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INTRODUCTION

Welcome!

Thank you for purchasing your new Timex® Ironman® SLEEK™ 150-LAP
watch with the NEW TapScreen™ Technology. This new generation of
performance tools was developed in conjunction with world-renowned
athletes who helped make sure that the SLEEK 150-lap watch’s features
are relevant to your training needs.

Other highlights include a 150-lap memory chronograph, target time
pacer and labeled interval timers. This latest design features an
ergonomic fit and extremely easy-to-read digits on the large screen
display. If you are running for the first time or training for your 10th
marathon, this watch will help you along your way.

Register your product at www.timex.com



WATCH FEATURES

Time/Date

Hours, minutes, and seconds displayed in 12- or 24-hour format

Date displayed by month-day (MMM-DD), month-day-year (MM-DD-
YY), day-month-year (DD.MM.YY) or year-month-date

Day of week is displayed in DDD format (e.g. WED) and is automatical-
ly calculated with the date

Second time zone, with independent year, hours, minutes, date, and
format

Hourly chime J°
Button beep

TapScreen™ Technology

* TapScreen™ Technology allows easy activation of the chronograph and
timers by tapping the watch lens

o Tap feature works in CHRONO, TIMER and INTERVAL TIMER modes
" TRAP HIEw

e Lens tap force is adjustable for 3 levels (LITE, MED, HARD)

Chronograph

TapScreen™ Technology starts the elapsed timing and logs laps/splits

Memory storage for 150 laps with 199-lap counter

Option to display lap or split time in larger digits

Optional Total Run format that maintains total activity time (less time

paused during workout) and overall running time since the start

Optional Target Time Pacer function with user target pace per lap,

target range and target overall distance

Target Time Pacer provides distinct audible alerts and onscreen

prompts that signify behind pace (slow beeping “SLOW”), on pace

(single beep “ON PACE”), or ahead of pace (rapid beeping “FAST")



e Hydration and nutrition timer alarm reminders advise when to drink
and eat

e New data management system saves all workouts once the
Chronograph is reset. The oldest workouts will be replaced automati-
cally unless they are locked to prevent deletion

Recall

e Multiple workout storage by date with times of every lap/split, your
target times, best lap and average lap

 Recall of the Target Time Pacer shows the amount faster or slower you
were for each lap and total time

e Lock for workouts prevents automatic deletion

Timer X
* TapScreen™ Technology starts/stops the timer
o Timer settable up to 24 hours

e Countdown stop or countdown repeat options

o Automatic repetition counter

Interval Timer X

e TapScreen™ Technology starts/stops the Interval timer

* Timer settable up to 24 hours

o Three interval timers with up to 16 intervals each

o User selectable interval labels (Interval #, WARM, SLOW, MED, FAST
and COOL) to facilitate your interval training

* Automatic interval repetition counter

Alarm &
e Three alarms with daily, weekday, weekend, or weekly options
 Five-minute backup alert

INDIGLO® night-light with NIGHT-MODE® feature €



Timex® Ironman® SLEEK™ 150-LAP watch with TapScreen™ Technology

2 INDIGLO®
\ NIGHT-LIGHT
START/SPLIT

)

STOP (RESET)
)
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Display Icons

o ALARM

@ Alarm Indicator

©  Chronograph Indicator

(X Repeat countdown time indicator
X Countdown timer indicator
wRInNTAP e = TAP indicator
C INDIGLO® NIGHT-LIGHT

QUICK START
Press MODE to cycle through the watch main functions

TIME > CHRONO > RECALL > TIMER > INTERVAL TIMER > ALARM

Most modes use the watch buttons in the same way, and button labels are
displayed on-screen close to the button.
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SET (DONE) = accept and exit

MODE (NEXT) = advance to next setting option

START/SPLIT (+) = increase/advance the setting value

STOP/RESET (-) = decrease/reverse the setting value

For setting, press SET and then follow the instructional prompt settings.

Setting the Time and Date

1. Press MODE until Time of Day appears.

2. Press and hold SET to start.

3. Utilize the instructional prompt settings (NEXT, +, -) that will appear in
your screen to scroll through the following values: time zone, hours,
minutes, seconds, month, day, year, 12/24 hr time format, date format,
hourly chime, button beep and tap force.

. Press SET (DONE) to exit.

~
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Using the Chronograph
The chronograph will time your workout. The lap/splits will break your
workout into segments of time that can provide real-time feedback and
allow you to adjust your pace to meet your overall time goal.
f*— . In CHRONO Mode, TAP your screen to START.
. TAP your screen every time you need to log a LAP/SPLIT.
f
ﬂﬂ ﬂﬂﬂﬂ . Press STOP/RESET o finish.
kHFGnG 0/ 4. Press and Hold STOP/RESET to reset the CHRONO.
WRKOUT SAVED will appear in your screen to notify you
that your workout was automatically saved.

Retrieving your workout data
The dated training log will enable you to review your CHRONO workout
performance.

1. In RECALL mode press START/SPLIT to select the date of the training

13
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you want to review. Your workouts will appear in

65 Jﬂ reverse chronological order.

Press SET to review all the information saved in that
kﬂ workout.
3. Press START/SPLIT (+) or STOP/RESET (-) to scroll
through all the workout information.

Locking your workout data

Locking a workout protects it from automatic deletion when the memory

fills as new workouts are performed.

1. Press MODE until RECALL appears.

2. Press START/SPLIT to scroll through your workout
dates.

3. Once you find the workout, press and hold
STOP/RESET to LOCK. I Press and hold STOP/RESET
again to UNLOCK.
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INSTRUCTIONS

WATCH MODES

The features of this watch are grouped into modes that are accessible by
pressing and releasing the MODE button - each press of the MODE but-
ton takes you to the next mode in the loop. The modes are arranged in the
following order:

TIME > CHRONO > RECALL > TIMER > INTERVAL TIMER > ALARM
TIME Displays the time of day and date.

CHRONO Use the chronograph for timing your workout.

RECALL Use to review your dated chronograph events.

TIMER The countdown timer is useful for timing fixed-time events.

INT TIMER The interval timer is great for interval training with distinct
fixed-time events.

ALARM Three alarms are available to keep you on time in different days.

15



TAPSCREEN™ TECHNOLOGY
Preserve momentum and avoid breaking your stride. The TapScreen™
Technology works with one firm tap on the watch face. TapScreen™
Technology is used for CHRONO, TIMER and INTERVAL TIMER modes.
The tap sensitivity can be adjusted to light (LITE), medium (MED) or hard
(HARD). The watch comes with a medium default setting.
1. In TIME Mode press and hold the SET button.
/ ﬁEﬂ 2. Press the MODE (NEXT) button until TAP FORCE
+  appears.
kDP[E j 3. Press START/SPLIT (+) or STOP/RESET (-) to select
— LITE, MED or HARD for the tap force.
Tips:
* We recommend you select your TAP FORCE depending on the activity
you are performing: Walking (LITE), Running (MED), Biking (HARD) and
Swimming (HARD).

16

 If you are experiencing TAP activations inadvertently, move your tap E

force to the next level.

 |f you are in a triathlon transition or just changing clothes, we recom-
mend you press MODE to switch to the TIME mode to avoid tap activa-
tion of the chronograph which will continue running in the background.
Return to CHRONO when you are finished.

SETTING MODES & FUNCTIONS

Time / Date / Hourly Chime

1. Press MODE until Time of Day appears.

. Press and hold SET to start.

. Press MODE (NEXT) to advance to the setting options.

. Press START/SPLIT (+) or STOP/RESET (-) to increase or decrease
values for Time zone (1 or 2), time, month, day, date, year, 12/24 hr
format, date format, hourly chime, button beep and Tap force.
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5. Press NEXT to set the other time zone (if desired), following the above
procedure.

6. Press SET (DONE) to exit.

Tips:

* Ifyou are in other modes, press and hold MODE to peek at time of day,
release to return to current mode.

e The date format can be selected as month-date (MM:DD, MMM-DD),
month-day-year (MM-DD-YY), day-month-year (DD.MM.YY) or
year-month-date (YY-MM-DD).

Second time zone

Your watch has two time zones that are useful when you are travelling to

a place with a different time zone or when you are switching to daylight

savings time.

Tips:

* You can easily switch from TIME 1 to TIME 2 and vice versa by press-
ing and holding the START/SPLIT button for 8 seconds.
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Chronograph

The chronograph will time your workout session. During your event,
recording laps/splits will give you real-time feedback to pace yourself and
allow you to adjust your speed to meet your overall time goal.

Lap/Split

Lap is the time to complete an individual segment of your workout. Split
is the cumulative time from the beginning to that specific point in your
workout. Below is an example of a 4-mile run. The runner records
laps/splits every mile.

Lap/Split chart

This watch records up to 100 hours and counts up to 199 laps. It stores
the most recent 150 laps in Recall Mode.



LAP 1 LAP 2 LAP 3 LAP 4

ZAMIN 7:50 MIN i 7:08 MIN j 7:30 MIN )
ZAIIMN I I I
SPLIT1 ! ! .
15:01 MIN ! ! .
I
SPLIT2 , ,
22:09 MIN A
SPLIT3 |
29:39 MIN |
SPLIT 4
Operating the Chrono

1. Press Mode until CHRONOGRAPH appears. (Make sure it reads
00.00.00 or press STOP/RESET to reset.)

2. TAP your screen to START.

3. TAP your screen every time you need to log a LAP/SPLIT.

* Every time you take a lap your display will freeze for 10 seconds to
enable you to review your LAP/SPLIT data, while your chronograph is
recording the next lap/split.

20
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If your target time is ON, you will hear an alarm that will relate to your
pace to help you assess if you need to accelerate or decrease your
pace. The display will provide your delta time and pace feedback
(SLOW, ON PACE or FAST). The delta time is the difference between
target lap time and real lap time. Go to the target time pacer setting
section to activate this feature.

Press STOP/RESET to pause or finish. Tap your screen to resume.
When workout is complete press and hold STOP/RESET to clear the
display (CHRONO resets to 00.00.00). The workout is now automati-
cally saved and it can be viewed in RECALL Mode.

Tips:

You can also use the START/SPLIT button to start your chrono and take
laps.

If you want to view the time of day, press and hold MODE, release to
return to current CHRONO.

21



e When the Chrono is running, (icon of stopwatch) appears in the Time
Display.

* You can take up to 199 laps, however the chronograph will only record
the most recent 150 laps. Please consider that each succeeding work-
out will require three laps of storage that will be used to stamp the
time/date, target time, and delta times for that workout.

Changing the Chronograph Display Format

This determines what is shown in middle and bottom lines of the display.

The middle line has the larger font. You have the option for LAP/SPLIT,

SPLIT/LAP and TOTAL RUN.

1. Press Mode until CHRONO appears.

2. Press SET to start setting.

3. Press START/SPLIT (+) or STOP/RESET (-) to select LAP/SPLIT (Lap in
large digits), SPLIT/LAP (Split in large digits), or TOTAL RUN.
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4. Press SET (DONE) to exit or press MODE (NEXT) to set up the Target
Time feature (described later in this section).

Note:

Selecting TOTAL RUN format allows you to view total elapsed time since
you started the CHRONO, including any time elapsed while the Chrono
was stopped. When a lap/split is taken the watch automatically switches
to LAP/SPLIT format.

Target Time Pacer

Because pace is important to achieve your goals, a built-in audible track-
er indicates whether your target lap times are achieved. Rise above or fall
below your predetermined target times, and varying chimes and mes-
sages will provide feedback. Slow beeps indicate you're behind pace
(SLOW), a single beep lets you know you’re on pace (ON-PACE) and rapid
beeps tell you are ahead (FAST). The screen will also display your per-
formance data.

23



TARGET . . .
8 LAp
:[]:) (slow) c(]»(on pace) :[]:)) (fast)
ACTUAL
T T T
START LAP 1 (10°00) LAP 2 (8'00) LAP 3 (7°00) FINISH

200 (slow) (on time) +1°00 (fast)
Setting the Target Time Pacer

1. Press MODE until CHRONO appears (Chrono reads 00:00:00 or press
STOP/RESET to reset).

. Press SET to start setting.
. Press MODE (NEXT) button until TARGET TIME appears.

. Press START/SPLIT (+) or STOP/RESET (-) to turn TARGET TIME ON or
OFF.

BN
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Target Pace (TRGT PACE) appears.

|1' 6. Press START/SPLIT (+) or STOP/RESET (-) to enter the
j Target Pace per lap time in hours (HH), minutes (MM)
and seconds (SS). Target Pace per lap can be set from
a minimum of 1 minute (1.00) to @ maximum of 1 hour
(1:00.00).
Press MODE (NEXT) button to enter the (TRGT RANGE) which is the
margin of error (+/-) you are willing to consider your lap as
“ON-PACE”. When Target Range appears, enter minutes (MM) and
seconds (SS).
Press MODE (NEXT) button until Target Distance (TRGT DIST) appears.
Press START/SPLIT (+) or STOP/RESET (-) to select either NONE or
SET.

*m;ﬂ 5. If you select ON, press the MODE (NEXT) button until

. If you select SET, press MODE (NEXT) button until Unit Distance (UNIT

DIST) appears.

25



. Press START/SPLIT (+) or STOP/RESET (-) to select either miles (M)
or kilometers (KM).

12. Press MODE (NEXT) until Target Distance (TRGT DIST) appears.

13. Press START/SPLIT (+) or STOP/RESET (-) to enter the Total Target
Distance of your overall training or race.

. To finish, press SET (DONE). If a Total Target Distance was set, the
watch will estimate and display your TARGET TOTAL time based on the
Target Pace and Target Distance you just provided in previous steps.

=

Hydration and Nutrition Timers

The optional hydration and nutrition timers will prompt you when it's time
to drink or eat. This countdown timer will repeat and will run parallel to
your chronograph.

Setting the Hydration and Nutrition Timers

1. Press MODE until CHRONO appears.

2. Press SET to start.

26

[ ’nﬁ 3. Press MODE (NEXT) button until hydration (DRINK)

[ H: Sﬂm appears.
| ! | 4. Press START/SPLIT (+) or STOP/RESET (-) to turn it ON.
‘IJE"D 5. Press MODE (NEXT) button to move to the time section
and press START/SPLIT (+) or STOP/RESET (-) to set
the time.
6. Press MODE (NEXT) to select and to repeat the setting process for the
nutrition (EAT) timer.
7. Press SET (DONE) to finish.

RECALL

The multiple training log will enable you to review your workout perform-
ance by date. You can review the times of every lap, best lap and average
lap. If the target time pacer was set, the watch will also provide the delta
times and labels for each segment.

27



Reviewing your Workout Data

1. Press MODE until RECALL appears.
[
35 EJﬂ

2. Press START/SPLIT to select the date of the workout
you want to review. Your workouts appear in reverse
kﬂ[ T chronological order and the number of stored laps
will appear.
3. Once you find the workout you want to review, press SET to review all
the information saved in that workout.
Press START/SPLIT (+) or STOP/RESET (-) to review your data (lap/split,
delta times, best lap and average lap).
If your Target Time Pacer was ON, you will be able to review your set-
tings of the target time pacer (target pace, target distance and target
total), your actual lap/split times, your delta results per lap (+/- from
target time per lap with labels), Total delta time (if a Total Target
Distance was set), best lap and average lap.
Press SET (DONE) to exit.

Eal
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Locking workouts in RECALL

Locking a workout prevents it from automatic deletion as new workouts

are performed.

1. Press MODE until RECALL appears.

2. Press START/SPLIT to scroll among your workout dates.

3. Once you find the workout press and hold STOP/RESET to LOCK. A
small lock icon & will appear along with the workout date to confirm
the data’s status.

4. To unlock any workout repeat the three steps above and press and
hold STOP/ RESET to UNLOCK.

Tips:

e In order to LOCK your latest workout you must reset the Chrono
(00:00:00) to save the workout.

e As the memory is filled (150-laps maximum), the oldest unlocked
workouts are automatically deleted.

29



If workouts are locked and the memory has fewer than 30 laps avail-
able, the watch will signal that memory is becoming full by displaying
“x laps free”. Once no memory is available the watch will display
“memory full" and it will be necessary to unlock saved workouts to free
up the space for the next workout to be recalled.

TIMER

The Timer is used to countdown a fixed event time. The timer can be set
to repeat and countdown continuously, or to stop at the end of the count-
down. You can use the TapScreen™ Technology to activate and stop the
timer at any time.

Setting the Timer

1. Press MODE until TIMER appears.

2. Press SET to begin setting the timer.

3. Press START/SPLIT (+) or STOP/RESET (-) to increase/decrease the
countdown timer values.

30

4.
5.

6.

Press MODE (NEXT) to advance to the next setting option.

Press START/SPLIT (+) or STOP/RESET (-) to select STOP AT END or
REPEAT AT END.

Press SET (DONE) to finish the setting process.

Using the Timer

1

w

~

. Tap the watch lens, or press START/SPLIT to start Timer.
2.

A timer melody chime will sound when the Timer reaches zero and
stops and repeats. The melody can be turned off with the press of any
button.

. If you need stop or pause the timer, tap the watch lens or press

STOP/RESET.

. When finished, press and hold STOP/RESET to reset the Timer to the

original time. If you Press and hold STOP/RESET a second time you will
clear the timer to 0.

31



Note: If the Repeat timer is set under 15 seconds a single beep will ring

between repetition.

Tips:

o X appears in Time display when Timer is running. X appears when
timer is running and set to repeat at end.

e For repeat Timer operation, repetition number appears on bottom of
screen.

* Maximum number of counted repetitions is 99.

o Timer will continue to run if you exit Timer mode.

 The INDIGLO® night-light flashes and the timer melody will sound when
the timer countdowns to zero.

INTERVAL TIMER WITH LABELS

Complex interval training routines become automatic and effortless with
three interval programs, each with up to 16 labeled intervals that can be
start or stop with the TapScreen™ Technology interface. We also added
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labels to help you see the intensity you should follow in your training

(Interval #, WARM, SLOW, MED, FAST and COOL).

Setting Interval Timers

1. Press MODE until INT TIMER appears.

2. Press STOP/RESET to select the workout you want to use (WRK-1, 2,
or 3).

. Press SET and SET INT TIMER will appear.

. To select the interval (1-16) press START/SPLIT (+) or STOP/RESET (-).

. Press MODE (NEXT) to set the interval time (HH:MM: SS) with
START/SPLIT (+) or STOP/RESET (-).

. Press MODE (NEXT) to select the Interval name (Interval #, WARM, SLOW,
MED, FAST and COOL) with START/SPLIT (+) or STOP/RESET (-).

. Press MODE (NEXT) to select STOP AT END or REPEAT AT END with
START/SPLIT (+) or STOP/RESET (-).

o oA w

~
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Repeat all these steps until you have set all intervals needed for your
workout.

Using the Interval Timer

1. Tap the watch lens, or press START/SPLIT to start the Interval Timer.
2. An Interval timer melody chime will sound when the Timer reaches
zero and then starts the next interval timer.

eI )

r
START

INT1 INT2
(slow 3:00) (fast 2:00) x10)

© The display will show the label at the top of the timer (Interval#, WARM,
SLOW, MED, FAST and COOL).

34

o If your workout was set with REPEAT AT END, you will see the repeti-
tion counter on the bottom line.

3. Tap the watch lens, or press STOP/RESET to stop the Interval Timer
once you reach all the repetitions that you need to do.

4. When finished, press and hold STOP/RESET to reset the Interval Timer
to the original time. If you press and hold STOP/RESET a second time
you will clear the timer to 0.

Tips:

« X appears in Time display when interval timer is running. X3, appears
when interval timer is running and set to repeat at end.

e |f you select REPEAT AT END the timer will countdown all intervals and
then repeat the entire sequence.

* INDIGLO® night-light flashes and the interval timer melody will sound
between each interval.

o The interval timer will continue to run if you exit the INT TIMER mode.

35



 If you want to view the Time of Day, press and hold MODE, release to
return to current INT TIMER.

Alarm

Up to three alarms may be set to remind you of upcoming events. You can
customize by day according to your needs.

. Press MODE until ALARM appears.

Press STOP/RESET to select Alarm 1, 2, or 3.

Press SET to set selected alarm.

Press START/SPLIT (+) or STOP/RESET (-) and MODE (NEXT) to change
alarm time and how often you would like the alarm to sound (DALY,
WKDAYS, WKENDS, or a particular day of the week).

Press SET (DONE) to confirm and exit.

Press START/SPLIT to turn any Alarm ON or OFF. If the Alarm is activat-
ed, the frequency of the alarm will show in the bottom line of the display.

> wn

o o
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Tips:

o When the Alarm is on, ® appears in Time display.

o When the Alarm reaches its set time the INDIGLO® night-light and the
alarm icon flash, and the alert sounds. Press any button to silence.

* If no button is pressed, the alert will cease after 20 seconds and a
backup alarm will activate after 5 minutes.

*INDIGLO® NIGHT-LIGHT WITH NIGHT-MODE® FEATURE

The INDIGLO® technology illuminates the entire watch face at night and in
low light conditions. Press the INDIGLO® button to activate the night light.
INDIGLO® will stay on for 3 seconds during normal operation or 6 seconds
while setting.

NIGHT-MODE® FEATURE

The NIGHT-MODE® feature (U.S. pat. 4,912,688), allows you to illuminate
the watch face for 2-3 seconds by tapping the watch face (solely in
CHRONO, TIMER and INT TIMER modes) or pressing any pusher in the

37



watch. A crescent moon icon € will also be displayed on the screen when
NIGHT-MODE® feature is activated.

To activate press and hold INDIGLO® button for 4 seconds, to deactivate
press the INDIGLO® button for 4 seconds. The NIGHT-MODE® feature will
automatically deactivate after 8 hours.

WATER-RESISTANCE
Your SLEEK™ 150-lap watch is water-resistant to 100 meters.

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

Below Surface

30m/98ft 60
50m/164ft 86
100m/328ft 160

*pounds per square inch absolute
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WARNING: TO MAINTAIN WATER-RESISTANCE, DO NOT PRESS ANY BUT-
TONS UNDER WATER.

1. Watch is water-resistant only as long as lens, push buttons and case
remain intact.

2. Watch is not a diver watch and should not be used for diving.

3. Rinse watch with fresh water after exposure to salt water.

BATTERY

Timex strongly recommends that a retailer or jeweler replace the battery.
If applicable, push reset button after replacing battery. Battery type is indi-
cated on the case back. Battery life estimates are based on certain
assumptions regarding usage; battery life may vary depending on actual
usage. DO NOT DISPOSE OF BATTERY IN FIRE. DO NOT RECHARGE. KEEP
LOOSE BATTERIES AWAY FROM CHILDREN.

Please read instructions carefully to understand how to operate your
Timex® watch. Your model may not have all of the features described in
this booklet.
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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 pur-
chase 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 bat-
tery. Timex may charge you for replacing any of these parts.
40

THIS WARRANTY AND THE REMEDIES CONTAINED HEREIN ARE EXCLU-
SIVE AND IN LIEU OF ALL OTHER WARRANTIES, EXPRESS OR IMPLIED,
INCLUDING ANY IMPLIED WARRANTY OF MERCHANTABILITY OR FIT-
NESS FOR PARTICULAR PURPOSE. TIMEX IS NOT LIABLE FOR ANY SPE-
CIAL, 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 Timex, one of its
affiliates or the Timex retailer where the watch was purchased, togeth-
er with a completed original Watch Repair Coupon or, in the U.S. and
Canada only, the completed original Watch Repair Coupon or a written
statement identifying your name, address, telephone number and date
and place of purchase. Please include the following with your watch to
cover postage and handling (this is not a repair charge): a US$ 8.00
check or money order in the U.S.; a CAN$7.00 cheque or money order
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in Canada; and a UK£2.50 cheque or money order in the U.K. In other
countries, Timex will charge you for postage and handling. NEVER
INCLUDE A SPECIAL WATCHBAND OR ANY OTHER ARTICLE OF PERSON-
AL VALUE IN YOUR SHIPMENT.

For the U.S., please call 1-800-448-4639 for additional warranty infor-
mation. For Canada, call 1-800-263-0981. For Brazil, call +55 (11) 5572
9733. 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
Portugal, call 351 212 946 017. For France, call 33 3 81 63 42 00. For
Germany/Austria, call +43 662 889 2130. For the Middle East and
Africa, call 971-4-310850. For other areas, please contact your local
Timex retailer or Timex distributor for warranty information. In Canada,
the U.S. and in certain other locations, participating Timex retailers can
provide you with a postage-paid, pre-addressed Watch Repair Mailer for
your convenience in obtaining factory service.
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©2009 Timex Group USA, Inc. TIMEX and NIGHT-MODE are registered
trademarks of Timex Group USA, Inc. in the US and other countries.
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INTRODUCTION

Bienvenue !

Merci d’avoir acheté la nouvelle montre Timex® Ironman® SLEEK™
150-LAP pourvue de la NOUVELLE technologie TapScreen™. Cette
nouvelle génération d’outils performants a été développée en association
avec des athlétes de renommée mondiale, permettant ainsi I'élaboration
de la montre SLEEK 150-lap équipée de fonctions essentielles pour un
entrainement de qualité.

Un chronographe avec mémoire de 150 tours, un moniteur d’allure cible
et des minuteries par intervalles nommés font partie des fonctions pro-
posées. Ce design moderne ergonomique comprend un large écran per-
mettant un affichage de chiffres extrémement facile a lire. Que vous soyez
en train de courir pour la premiere fois ou que vous vous entrainiez pour
votre dixiéme marathon, cette montre vous sera d’une aide précieuse.

Enregistrez votre produit sur www.timex.com
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FONCTIONS DE LA MONTRE

Heure/Date

Les heures, minutes et secondes s'affichent en format 12 ou 24 heures.
Le format de la date peut se présenter de la maniére suivante :
mois-jour (MMM-JJ), mois-jour-année (MM-JJ-AA), jour-mois-année
(JJ.MM.AA) ou année-mois-date

Le jour de la semaine s'affiche en format JJJ (par exemple MER) et est
automatiquement calculé avec la date

Deuxieme fuseau horaire avec année, heures, minutes, date et format
indépendants

Carillon horaire J°

Bip des boutons

Technologie TapScreen™
 Latechnologie TapScreen™ permet une activation facile du chronographe
et des minuteries en donnant un coup sec sur le cadran de la montre
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e Les modes CHRONO, TIMER (minuterie) et INTERVAL TIMER (minuterie
par intervalles) bénéficient de la fonction Tap ™ =¥n TAP e =

* La montre posséde 3 niveaux de réglage d'intensité de frappe : LITE
(Iéger), MED (moyen), HARD (fort)

Chronographe

La technologie TapScreen™ démarre la fonction temps écoulé et enre-

gistre les temps au tour/intermédiaires

Mémoire de 150 tours avec compteur de 199 tours

Possibilité d'afficher en gros chiffres le temps au tour ou le temps

intermédiaire

Affichage optionnel du temps total de course (Total Run) qui maintient

le temps total d’activité (moins le temps de pause) et le temps global

de course depuis le début

Moniteur d’allure cible en option, avec allure cible par tour, zone cible

et distance globale cible
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Le moniteur d’allure cible fournit des alertes sonores et des indications
sur le cadran signifiant que vous étes en deca de votre allure
(émission d’un bip lent « SLOW »), & la bonne allure (émission
d’un simple bip « ON PACE ») ou au-dela de votre allure (émission d’un
bip rapide « FAST »)

Les rappels d’alarme d’hydratation et de nutrition vous informent du
moment ot vous devez boire et manger

Le nouveau systeme de gestion des données enregistre toutes les
séances d’exercices dés que le chronographe est remis a zéro. Les
séances d’exercices les plus anciennes seront remplacées automa-
tiquement sauf si vous les avez verrouillées pour éviter I'effacement

Rappel

o Stockage de plusieurs séances d’exercices par date avec tous les
temps au tour/intermédiaires, vos temps cibles, meilleur temps au tour
et temps au tour moyen
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Le rappel du moniteur d'allure cible indique si vous avez exécuté
chaque tour d’une maniere plus rapide ou plus lente et montre le
temps total

Le verrouillage des séances d’exercices évite I'effacement automatique

Minuterie X

La technologie TapScreen™ démarre/arréte la minuterie

Minuterie réglable jusqua 24 heures

Option d’arrét du compte a rebours ou de répétition du compte
a rebours

Compteur de répétition automatique

Minuterie par intervalles X

La technologie TapScreen™ démarre/arréte la minuterie par intervalles
Minuterie réglable jusqu’a 24 heures

53



e Trois minuteries par intervalles comportant chacune jusqu'a 16
intervalles

o Sélection des noms de I'intervalle par I'utilisateur [Intervalle #, WARM
(échauffement), SLOW (lent), MED (moyen), FAST (rapide) et COOL
(récupération)] pour faciliter votre entrainement par intervalles

e Compteur de répétition d’intervalle automatique

Alarme ®

e Trois alarmes avec les options suivantes : quotidienne, jours de
semaine, fin de semaine ou hebdomadaire

o Alerte de rappel de cing minutes

Veilleuse INDIGLO® avec fonction NIGHT-MODE® €
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Montre Timex® Ironman® SLEEK™ 150-LAP avec technologie

TapScreen™

VEILLEUSE
INDIGLO®

START/SPLIT

)

STOP (RESET)
)
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Icones d’affichage
@ ALARME

@ Indicateur d’alarme

© Indicateur du chronographe

(X Indicateur de la répétition du compte & rebours

) Indicateur du compte & rebours de la minuterie
=nnTAP e ™ |ndicateur de FRAPPE

C VEILLEUSE INDIGLO®

DEMARRAGE RAPIDE
Appuyez sur MODE pour faire défiler les fonctions principales de la montre

TIME (heure) > CHRONO > RECALL (rappel) > TIMER (minuterie) >
INTERVAL TIMER (minuterie par intervalles) > ALARM
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La plupart des modes utilisent les boutons de la montre de la méme
maniére. Les noms des fonctions des boutons s’affichent sur le cadran
pres du bouton.

SET (DONE/VALIDE) = accepter et quitter

MODE (NEXT/SUIVANT) = se déplacer vers le réglage de la fonction suivante
START/SPLIT (+) = augmenter les valeurs

STOP/RESET (-) = diminuer les valeurs

Pour effectuer le réglage, appuyez sur SET et suivez les instructions
de réglage.

Réglage de I'heure et de la date

1. Appuyez sur MODE jusqu’a afficher I'heure du jour.

2. Appuyez et tenez SET enfoncé pour commencer.

3. Suivez les instructions de réglage (NEXT, + , - ) qui apparaissent sur
I'écran pour faire défiler les informations suivantes : fuseau horaire,

57

]
=
=3
=
<
I~
'™
=
w
w
e
o.
<
I~
w
]
<
<
<
<
=
L
a




heures, minutes, secondes, mois, jour, année, format 12 ou 24 heures, zéro. WRKOUT SAVED apparait sur votre écran pour vous informer
format de la date, carillon horaire, bip des boutons et force de frappe. que votre séance d’exercices a été automatiquement enregistrée.

- ) (7]
4. Appuyez sur SET (DONE/VALIDE) pour quitter. Comment récupérer les informations de votre séance d’exercices Z_tan
Utilisation du chronographe Le registre d’entrainement daté vous permettra de revoir vos performances E
Le chronographe enregistre le temps de votre séance d’exercices. Les CHRONO pour une séance d’exercices. ©
temps au tour/intermédiaires diviseront votre séance d’exercices en seg- 1. Dans le mode RECALL, appuyez sur START/SPLIT pour sélectionner [
ments de temps qui vous fourniront des indications en temps réel et vous la date de I'entrainement que vous voulez examiner. Vos séances :
permettront d’ajuster votre allure en visant votre temps cible. d’exercices apparaitront dans I'ordre chronologique inverse. 2
1. Dans le mode CHRONO, DONNEZ UN COUP SEC sur 2. Appuyez sur SET pour examiner toutes les informa- é

Hﬂﬂ@ votre écran pour COMMENCER JE EJD tions enregistrées dans cette séance d’exercices. w
ﬂ 2. DONNEZ UN COUP SEC sur votre écran chaque fois l/ 3. Appuyez sur START/SPLIT (+) ou STOP/RESET (-) pour 2
EHFHHQ/ que vous voulez rentrer un TEMPS AU faire défiler toutes les informations de votre séance =3
TOUR/INTERMEDIAIRE. d’exercices. <Et

3. Appuyez sur STOP/RESET pour terminer. o

4. Appuyez et tenez STOP/RESET enfoncé pour remettre le CHRONO &
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Comment verrouiller les informations de votre séance d’exercices

Verrouiller une séance d’exercices évite son effacement automatique
au fur et a mesure que la mémoire se remplit de nouvelles séances
d’exercices.

1. Appuyez sur MODE jusqu’a afficher RECALL.

2. Appuyez sur START/SPLIT pour faire défiler les dates
de vos séances d’exercices.

3. Dés que vous avez trouvé la séance d’exercices,
appuyez et tenez STOP/RESET enfoncé pour
VERROUILLER. B Appuyez et tenez & nouveau
STOP/RESET enfoncé pour DEVERROUILLER.

MODE D’EMPLOI

MODES DE LA MONTRE

Les fonctions de cette montre sont regroupées en modes qui sont acces-
sibles en appuyant brigvement sur le bouton MODE — chaque appui sur le
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bouton MODE fait passer au mode suivant de la boucle. Les modes sont
organisés dans I'ordre suivant :

TIME (heure) > CHRONO > RECALL (rappel) > TIMER (minuterie) >
INTERVAL TIMER (minuterie par intervalles) > ALARM

TIME (heure) Affiche I'heure et la date.

CHRONO Utilisez le chronographe pour chronométrer votre séance
d’exercices.

RECALL (rappel) Sert a revoir vos événements chronométrés datés.
TIMER (minuterie) La minuterie permet de chronométrer des événements
de durée prédéterminée.

INT TIMER (minuterie par intervalles) La minuterie par intervalles est
parfaite pour I'entrainement par intervalles avec des événements distincts
de durée prédéterminée.

ALARM Trois alarmes sont disponibles pour vous permettre de réaliser
votre emploi du temps.
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LA TECHNOLOGIE TAPSCREEN™
Préservez votre élan et votre foulée. La technologie TapScreen™ fonc-
tionne en donnant un coup sec sur le cadran de la montre. La technolo-
gie™ TapScreen est utilisée dans les modes CHRONO, TIMER (minuterie)
et INTERVAL TIMER (minuterie par intervalles).
La force de frappe peut se personnaliser de la maniere suivante : léger
(LITE), moyen (MED) ou fort (HARD). La montre est fournie avec une force
de frappe réglée sur moyen.
/— H\ 1. Dans le mode TIME, appuyez et tenez le bouton
SET enfoncé.
l 1 HP 4 2. Appuyez sur le bouton MODE (NEXT) jusqu’a afficher
AFORCE J/ TAP FORGE.
3. Appuyez sur START/SPLIT (+) ou STOP/RESET (-) pour
sélectionner la force de frappe : LITE (léger), MED
(moyen) ou HARD (fort).
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Conseils pratiques :

Nous vous recommandons de sélectionner votre INTENSITE DE FRAPPE
en fonction de votre activité : Pour la marche (LITE léger), la course
(MED moyen), le vélo (HARD fort) et la natation (HARD fort).

Si vous subissez des activations intempi , augmentez I'intensité
de frappe.

Si lors d'un triathlon vous étes en transition ou juste en train de changer
de vétements, nous vous recommandons d’appuyer sur MODE pour
passer au mode TIME afin d'éviter I'activation par un coup sec du
chronographe qui continue a fonctionner en arriére-plan. Revenez en
mode CHRONO quand vous avez terminé.

REGLAGES DES MODES ET DES FONCTIONS
Heure/Date/Carillon horaire

1. Appuyez sur MODE jusqu’a afficher I'heure du jour.
2. Appuyez et tenez SET enfoncé pour commencer.
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. Appuyez sur MODE (NEXT/SUIVANT) pour vous déplacer vers le
réglage des fonctions suivantes.

. Appuyez sur START/SPLIT (+) ou STOP/RESET (-) pour augmenter ou
diminuer les valeurs des fuseaux horaires (1 ou 2), de I'heure,
du mois, du jour, de la date, de I'année, du format 12 ou 24 heures,
du format de la date, du carillon horaire, du bip des boutons et de
I'intensité de frappe.

5. Appuyez sur NEXT pour régler les valeurs dans I'autre fuseau horaire

(si vous le désirez), en suivant la procédure ci-dessus.

6. Appuyez sur SET (DONE/VALIDE) pour quitter.

Conseils pratiques :

* Si vous vous trouvez dans un autre mode, appuyez et tenez MODE

enfoncé pour voir I'heure, puis relachez pour retourner au mode actuel.

o Le format de la date peut se présenter de la maniére suivante :

mois-date  (MM:JJ, MMM-JJ), mois-jour-année (MM-JJ-AA),

jour-mois-année (JJ.MM.AA) ou année-mois-date (AA-MM-JJ)

~
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Second fuseau horaire

Vlotre montre possede deux fuseaux horaires qui se révelent utiles lorsque

vous voyagez et que vous changez de fuseau horaire ou lorsque vous

passez a I'heure d'été.

Conseils pratiques :

© Vous pouvez passer trés facilement du fuseau horaire TIME 1 au fuseau
horaire TIME 2 et inversement en appuyant et en tenant le bouton
START/SPLIT enfoncé pendant 8 secondes.

Chronographe
Le chronographe enregistre le temps de votre séance d’exercices.
L'enregistrement des temps au tour/intermédiaires pendant votre session

vous fournira des indications en temps réel et vous permettra d’ajuster
votre vitesse en visant votre temps cible.
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Temps au tour/intermédiaire

Le temps au tour correspond au temps mis pour compléter un segment
de votre activité. Le temps intermédiaire correspond au temps cumulé
depuis le début jusqu’a un certain moment dans votre séance d’exercices.
Vous trouverez ci-contre I'exemple d‘une course de 4 milles (environ
6,5 kilometres). Le coureur enregistre des temps au tour/intermédiaires
tous les milles ou kilométres.

Tableau des temps au tour/intermédiaires

Cette montre peut enregistrer jusqu’a 100 heures et 199 tours. Elle garde
en mémoire les 150 tours les plus récents dans le mode Recall (rappel).
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LAP 1 LAP 2 LAP3 LAP4
ZAMIN 7:50 MIN i 7:08 MIN j 7:30 MIN
ZAIIMIN I I

SPLIT 1 ! !
15:01 MIN ! !
I
SPLIT2 I
22:09 MIN
SPLIT3
29:39 MIN
SPLIT4

Comment démarrer le chronographe

1. Appuyez sur Mode jusqu'a afficher CHRONOGRAPH. (Assurez-vous qu'il
indique 00:00:00 ou appuyez sur STOP/RESET pour le remettre a zéro.)

2. DONNEZ UN COUP SEC sur votre écran pour COMMENCER.

3. DONNEZ UN COUP SEC sur votre éqran chaque fois que vous voulez
rentrer un TEMPS AU TOUR/INTERMEDIAIRE.

e Chaque fois que vous prenez un temps au tour, I'affichage se bloque
pendant 10 secondes vous permettant d'examiner vos données sur les
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TEMPS AU TOUR/INTERMEDIAIRES, pendant que votre chronographe
est en train d'enregistrer le prochain temps au tour/intermédiaire.

Si votre temps cible est sur ON, une alarme sonore se déclenchera en
fonction de votre allure vous indiquant si vous devez accélérer ou
ralentir. L'affichage indiquera votre temps delta et des informations sur
votre allure (SLOW lent, ON PACE a la bonne allure ou FAST rapide). Le
temps delta est la différence entre votre temps cible et votre temps réel
au tour. Reportez-vous a la section réglage du moniteur d’allure cible
pour activer cette fonction.

Appuyez sur STOP/RESET pour marquer une pause ou pour terminer.
Donnez un coup Sec sur votre écran pour redémarrer.

Lorsque la séance d’exercices est terminée, appuyez et tenez
STOP/RESET enfoncé pour effacer I'affichage (le CHRONO se remet a
00:00:00). La séance d’exercices est maintenant automatiquement
enregistrée et peut étre visualisée dans le mode RECALL (rappel).

Conseils pratiques :

Vous pouvez aussi utiliser le bouton START/SPLIT pour démarrer votre
chronographe et prendre des temps au tour.

Si vous désirez voir I'heure, appuyez et tenez MODE enfoncé, puis
relachez pour retourner au mode CHRONO actuel.

Lorsque le chronographe est en marche, O s'affiche dans le mode
heure.

Vous pouvez enregistrer jusqu’a 199 tours, cependant le chronographe
n’enregistrera que les 150 tours les plus récents. Veuillez noter que
chaque séance d’exercices nécessitera un stockage de trois temps au
tour qui sera utilisé pour indiquer I'heure/date, le temps cible et les
temps delta pour cette séance d’exercices.

Changer le format d’affichage du chronographe
Ceci détermine I'affichage des lignes du milieu et du bas. La ligne du
milieu s'affiche en grand. Cette option concerne LAP/SPLIT (temps au
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tour/intermédiaire), SPLIT/LAP (temps intermédiaire/au tour) et TOTAL

RUN (temps total de course).

1. Appuyez sur Mode jusqu’a afficher CHRONO.

2. Appuyez sur SET pour commencer le réglage.

3. Appuyez sur START/SPLIT (+) ou STOP/RESET (-) pour sélectionner
LAP/SPLIT (le temps au tour en gros chiffres), SPLIT/LAP (le temps
intermédiaire en gros chiffres), ou TOTAL RUN (temps total de course).

. Appuyez sur SET (DONE/VALIDE) pour sortir ou appuyez sur MODE
(NEXT/SUIVANT) pour régler la fonction temps cible (décrite plus loin
dans cette section).

Remarque :

La fonction TOTAL RUN (temps total de course) vous permet de visualiser

le temps total écoulé depuis le moment ol vous avez démarré le

CHRONO, y compris le temps écoulé lorsque le chronographe était arrété.

Lorsqu’un temps au tour/intermédiaire est enregistré, la montre passe

automatiquement au format LAP/SPLIT.

~

70

Moniteur d’allure cible

Votre allure étant un élément important pour atteindre votre but, un
systéme sonore incorporé vous indique si vos temps au tour cibles sont
réalisés ou non. Si vous vous trouvez en dehors des limites de vos
temps cibles, différentes alarmes sonores et messages vous donneront
des informations. La montre émet un bip lent lorsque vous étes en deca
de votre allure cible (SLOW), un simple bip lorsque vous allez a la bonne
allure (ON PACE) et un bip rapide lorsque vous étes au-dela de votre
allure cible (FAST). Vos performances seront aussi affichées sur I'écran.
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Réglage du moniteur d’allure cible

w N

. Appuyez sur MODE jusqu'a ce que CHRONO apparaisse (le chrono

indique 00:00:00 ou appuyez sur STOP/RESET pour le remettre a zéro).
Appuyez sur SET pour commencer le réglage.

Appuyez sur le bouton MODE (NEXT/SUIVANT)) jusqu'a afficher
TARGET TIME (temps cible).
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activer ou désactiver (ON ou OFF) TARGET TIME.

F BEM 5. Si vous sélectionnez ON (activé), appuyez sur le

V. bouton MODE (NEXT/SUIVANT) jusqu'a afficher TRGT
PACE (allure cible).

/H UF\ 4. Appuyez sur START/SPLIT (+) ou STOP/RESET (-) pour

6. Appuyez sur START/SPLIT (+) ou STOP/RESET (-) pour entrer I'allure

cible par temps au tour en heures (HH), minutes (MM) et secondes
(SS). Lallure cible par tour peut étre réglée pour un minimum d’'une
minute (1:00) jusqu’a un maximum d’une heure (1:00:00)

7. Appuyez sur le bouton MODE (NEXT/SUIVANT) pour entrer la zone cible

(TRGT RANGE) correspondant & la marge d’erreur (+/-) acceptable
vous permettant de considérer que vous exécutez votre tour a la bonne
allure (ON PACE). Lorsque Target Range (zone cible) s’affiche, entrez
les minutes (MM) et les secondes (SS).
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8. Appuyez sur le bouton MODE (NEXT/SUIVANT) jusqu'a afficher la
distance cible (TRGT DIST).

. Appuyez sur START/SPLIT (+) ou STOP/RESET (-) pour sélectionner

soit NONE (aucune) soit SET (réglage).

Si vous sélectionnez SET, appuyez sur le bouton MODE (NEXT/

SUIVANT) jusqu’a afficher 'unité de distance (UNIT DIST).

. Appuyez sur START/SPLIT (+) ou STOP/RESET (-) pour sélectionner
soit des milles (MI) ou des kilométres (KM).

. Appuyez sur MODE (NEXT/SUIVANT) jusqu’a afficher la distance cible
(TRGT DIST).

. Appuyez sur START/SPLIT (+) ou STOP/RESET (-) pour entrer la
distance totale cible de votre entrainement ou de votre course.

. Appuyez sur SET (DONE/VALIDE) pour terminer. Si une distance totale
cible a été réglée, la montre calculera et affichera votre temps total
cible (TARGET TOTAL) estimé d'apres les informations que vous venez
de fournir précédemment concernant I'allure cible et la distance cible.

©
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Minuteries d’hydratation et de nutrition

Les minuteries optionelles d’hydratation et de nutrition vous indiqueront

quand il est temps de boire ou de manger. Cette minuterie se répétera et

fonctionnera parallélement avec votre chronographe.

Réglage des minuteries d’hydratation et de nutrition

1. Appuyez sur MODE jusqu’a afficher CHRONO.

2. Appuyez sur SET pour commencer.

f on 3. Appuyez sur le bouton MODE (NEXT/SUIVANT) jusqu’a
B: ’ afficher (DRINK) (boire).

| 4. Appuyez sur START/SPLIT (+) ou STOP/RESET (-) pour

JP 1M pactiver (ON).

5. Appuyez sur le bouton MODE (NEXT/SUIVANT) pour passer a I'option
de réglage du temps et sur START/ SPLIT (+) ou STOP/RESET (-) pour
régler le temps.
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6. Appuyez sur MODE (NEXT/SUIVANT) pour passer au réglage de I'option
nutrition (EAT) (manger) et répétez la procédure.
7. Appuyez sur SET (DONE/VALIDE) pour terminer.

RAPPEL
Le registre d’entrainement vous permettra de revoir vos performances
pour une séance d’exercices par date. Vous pouvez examiner les temps
de chaque tour, votre meilleur temps et le temps moyen. Si le moniteur
d'allure cible était activé, la montre fournira aussi des temps delta et des
identifications pour chaque segment.
Examiner les données de la séance d’exercices
WED 1. Appuyez sur MODE jusqu'a afficher RECALL.
f 2. Appuyez sur START/SPLIT pour sélectionner la date de
la séance d’exercices que vous voulez examiner.
[T 4"| Vos séances d’exercices apparaitront dans I'ordre
chronologique inverse et le nombre des tours
enregistrés s'affichera.
76

3. Une fois que vous avez trouvé la séance d’exercices que vous voulez
examiner, appuyez sur SET pour revoir toutes les informations enre-
gistrées dans cette séance.

® Appuyez sur START/SPLIT (+) ou STOP/RESET (-) pour examiner vos
données (temps au tour/intermédiaire, temps delta, meilleur temps et
temps moyen).

 Sivotre moniteur d"allure cible était activé (ON), il vous sera possible de
revoir les valeurs de votre moniteur d’allure cible (allure cible, distance
cible et temps cible total), vos temps réels au tour/intermédiaire, vos
résultats delta par tour (+/- autour du temps cible par tour avec iden-
tifications), temps delta total (si une distance totale cible a été choisie),
votre meilleur temps et votre temps moyen.

4. Appuyez sur SET (DONE/VALIDE) pour quitter.
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Verrouillage des séances d’exercices dans le mode RECALL (rappel)

Verrouiller une séance d’exercices évite son effacement automatique

alors que de nouvelles séances d’exercices sont en train d'étre effectuées.

1. Appuyez sur MODE jusqu’a afficher RECALL.

2. Appuyez sur START/SPLIT pour faire défiler les dates de vos séances
d’exercices.

. Une fois que vous avez trouvé votre séance d’exercices, appuyez et
tenez STOP/RESET enfoncé pour LOCK (verrouiller). Licone d'un petit
cadenas B s’affichera ainsi que la date de la séance d’exercices pour
confirmer que 'opération a bien été effectuée.

. Pour déverrouiller toute séance, répétez les trois étapes énoncées
ci-dessus et appuyez en tenant STOP/RESET enfoncé pour UNLOCK
(déverrouiller).

w

~
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Conseils pratiques :

Pour LOCK (verrouiller) votre derniére séance d’exercices vous devez
remettre le chronographe a zéro (00:00:00) pour sauvegarder la
séance d’exercices.

Les plus anciennes séances d’exercices non-verrouillées sont automa-
tiquement effacées au fur et a mesure que la mémoire se remplit (150
tours maximum).

Si des séances d’exercices sont verrouillées et qu'il ne reste dans
la mémoire que 30 tours disponibles, la montre signalera que la
mémoire approche de sa capacité maximale en affichant « x laps free »
( x tours disponibles). Dés que la mémoire est pleine, la montre affiche
«memory full » (mémoire pleine). Vous devrez déverrouiller des séances
d’exercices pour libérer de la place afin de pouvoir revoir la prochaine
séance d’exercices.
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MINUTERIE

La minuterie permet de chronométrer un événement de durée prédéter-

minée. La minuterie peut étre réglée pour se répéter continuellement ou

pour s'arréter a la fin du compte a rebours. Vous pouvez utiliser la tech-

nologie TapScreen™ pour activer et pour arréter la minuterie a n’importe

quel moment.

Réglage de la minuterie

1. Appuyez sur MODE jusqu’a afficher TIMER (minuterie).

2. Appuyez sur SET pour commencer le réglage de la minuterie.

3. Appuyez sur START/SPLIT (+) ou STOP/RESET (-) pour augmenter ou
diminuer les valeurs.

4. Appuyez sur MODE (NEXT/SUIVANT) pour vous déplacer vers le
réglage suivant.

5. Appuyez sur START/SPLIT (+) ou STOP/RESET (-) pour sélectionner
STOP AT END (arrét a la fin) ou REPEAT AT END (répétition a la fin).

6.

Appuyez sur SET (DONE/VALIDE) pour terminer la procédure de réglage.

Utilisation de la minuterie

1.

2.

w

~

Donnez un coup sec sur le cadran de la montre ou appuyez sur
START/SPLIT pour démarrer la minuterie.

Un carillon mélodique retentit lorsque la minuterie atteint zéro et sar-
réte. Il est possible d’arréter la mélodie en appuyant sur n’importe quel
bouton.

. Si vous avez besoin d"arréter ou de mettre en pause la minuterie, don-

nez un coup sec sur le cadran de la montre ou appuyez sur
STOP/RESET.

. Lorsque vous avez terminé, appuyez et tenez STOP/RESET enfoncé

pour reprendre le compte a rebours. Si vous appuyez en tenant
STOP/RESET enfoncé a nouveau, cela remet la minuterie & zéro.

Remarque : Si la répétition de la minuterie est réglée en dessous de
15 secondes, la montre émettra un simple bip entre chaque répétition.
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Conseils pratiques :

o X g'affiche dans le mode heure lorsque la minuterie est en marche.
X s'affiche lorsque la minuterie est en marche et réglée pour se
répéter a la fin.

Dans la fonction répétition de la minuterie, le nombre de répétitions
s'affiche en bas du cadran.

Le nombre maximum de répétitions est de 99.

La minuterie se poursuit lorsque vous quittez le mode Timer (minuterie).
La veilleuse INDIGLO® clignote et le carillon mélodique retentit lorsque
le compte a rebours arrive a zéro.

MODE MINUTERIE PAR INTERVALLES AVEC IDENTIFICATIONS

Les entrainements les plus complexes deviennent automatiques et sans
effort avec les trois programmes d'intervalles, chacun comportant jusqu’a
16 intervalles nommés, qui peuvent étre démarrés ou arrétés en utilisant
I'interface de la technologie TapScreen™. Nous avons aussi ajouté des
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vignettes permettant I'identification afin de vous aider a visualiser I'inten-

sité que vous devriez suivre lors de votre entrainement [Intervalle #,

WARM (échauffement), SLOW (lent), MED (moyen), FAST (rapide) et COOL

(récupération)].

Réglage des minuteries par intervalles

1. Appuyez sur MODE jusqu’a afficher INT TIMER (minuterie).

2. Appuyez sur STOP/RESET pour sélectionner la séance d’exercices que
vous voulez utiliser (WRK-1, 2, ou 3).

. Appuyez sur SET et SET INT TIMER s’affichera.

. Pour sélectionner I'intervalle (1-16), appuyez sur START/SPLIT (+) ou
STOP/RESET (-).

. Appuyez sur MODE (NEXT/SUIVANT) pour régler I'intervalle (HH:MM:
SS) avec START/SPLIT (+) ou STOP/RESET (-).

. Appuyez sur MODE (NEXT/SUIVANT) pour sélectionner le nom de
I'intervalle [Intervalle #, WARM (échauffement), SLOW (lent), MED

FNN)

o

o
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(moyen), FAST (rapide) et COOL (récupération)] avec START/SPLIT (+)
ou STOP/RESET (-).

7. Appuyez sur MODE (NEXT/SUIVANT) pour sélectionner STOP AT END
(arrét & la fin) ou REPEAT AT END (répétition a la fin) avec START/SPLIT
(+) ou STOP/RESET (-).

Recommencez toutes ces étapes jusqu’a ce que vous ayez réglé tous les

intervalles dont vous avez besoin pour votre séance d’exercices.

Utilisation de la minuterie par intervalles

1. Donnez un coup sec sur le cadran de la montre ou appuyez sur
START/SPLIT pour démarrer la minuterie par intervalles.

2. Un carillon mélodique retentit lorsque la minuterie par intervalles
atteint zéro et démarre le compte a rebours suivant.
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A% a

START

K INT1 INT2 (x10)
(DEMARRER) (lent 3:00) (rapide 2:00)

Le nom s'affiche en haut de la minuterie [Intervalle #, WARM (échauffe-
ment), SLOW (lent), MED (moyen), FAST (rapide) et COOL (récupération).
Si votre séance d’exercices est réglée avec REPEAT AT END (répétition
alafin), le compteur de répétition s’affichera sur la ligne du bas.
Donnez un coup sec sur le cadran de la montre, ou appuyez sur
STOP/RESET pour arréter la minuterie par intervalles une fois que vous
avez terminé toutes les répétitions que vous vouliez faire.

Lorsque vous avez fini, appuyez et tenez STOP/RESET enfoncé pour
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reprendre la minuterie par intervalles. Si vous appuyez en tenant
STOP/RESET enfoncé a nouveau, cela remet la minuterie a zéro.
Conseils pratiques :
* X g'affiche dans le mode heure lorsque la minuterie par intervalles est
en marche. X3 saffiche lorsque la minuterie par intervalles est en
marche et réglée pour se répéter a la fin.
Si vous sélectionnez REPEAT AT END (répétition a la fin) le compte a
rebours ira jusqu'au bout de tous les intervalles puis répétera la
séquence entiere.
La veilleuse INDIGLO® clignote et la mélodie de la minuterie par inter-
valles retentit entre chaque intervalle.
La minuterie par intervalles se poursuit lorsque vous quittez le mode
INT TIMER (minuterie par intervalles).
Si vous désirez voir I'heure, appuyez et tenez MODE enfoncé, puis
relachez pour retourner a la minuterie.
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Alarme

Il est possible de programmer jusqu’a trois alarmes pour vous rappeler
des événements imminents. Vous pouvez personnaliser votre alarme par
jour, en fonction de vos besoins.

ENNXNN]

o v

. Appuyez sur MODE jusqu'a afficher ALARM.

. Appuyez sur STOP/RESET pour sélectionner Alarme 1, 2 ou 3.

. Appuyez sur SET pour régler I'alarme sélectionnée.

. Appuyez sur START/SPLIT (+) ou STOP/RESET (-) et MODE

(NEXT/SUIVANT) pour changer I'heure de I'alarme et sa fréquence de
sonnerie [DAILY (journaliere), WKDAYS (jours de travail), WKENDS
(week-ends) ou un jour particulier de la semaine].

. Appuyez sur SET (DONE/VALIDE) pour confirmer et quitter.
. Appuyez sur START/SPLIT pour activer (ON) ou désactiver (OFF) toute

alarme. Si I'alarme est activée, la fréquence de I'alarme s'affichera sur
la ligne du bas.
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Conseils pratiques :

 Lorsque I'alarme est activée, ® s’affiche dans le mode heure.

* Lorsque la montre arrive a I'heure programmée, la veilleuse INDIGLO®
ainsi que licone de I'alarme clignotent et I'alarme sonore se
déclenche. Appuyez sur n’'importe quel bouton pour I'arréter.

* Siaucun bouton n'est enfoncé, I'alarme sonne pendant 20 secondes
puis une nouvelle fois au bout de cing minutes.

*VEILLEUSE INDIGLO® AVEC FONCTION NIGHT-MODE®

La technologie INDIGLO® permet d'illuminer tout le cadran de la montre la
nuit et dans des conditions de faible éclairage. Appuyez sur le bouton
INDIGLO® pour activer la veilleuse. La veilleuse INDIGLO® restera allumée
pendant 3 secondes lors d’un fonctionnement normal ou pendant 6
secondes pendant un réglage.

FONCTION NIGHT-MODE®

La fonction NIGHT-MODE® (brevet américain n® 4 912 688) permet d'illu-
miner le cadran de la montre pendant 2 & 3 secondes en donnant un coup
sec sur le cadran (seulement dans les modes CHRONO, TIMER (minuterie)
et INT TIMER (minuterie par intervalles) ou en appuyant sur tout bouton de
la montre. L'icone d’un croissant de lune € saffiche sur le cadran lorsque
la fonction NIGHT-MODE® est activée.

Pour activer la fonction, appuyez et tenez le bouton INDIGLO® enfoncé
pendant 4 secondes, pour désactiver, appuyez sur le bouton INDIGLO®
pendant 4 secondes. La fonction NIGHT-MODE® se désactive automa-
tiquement au bout de 8 heures.
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ETANCHEITE
Vlotre montre SLEEK™ 150-lap est étanche jusqu’a 100 metres.

Profondeur d'étanchéité Pression de I'eau en p.s.ia. *

sous la surface

30m/98pi 60
50m/164pi 86
100m/328pi 160

*livres par pouce carré (abs.)

ATTENTION : POUR PRESERVER L'ETANCHEITE, NE PAS ENFONCER LES

BOUTONS SOUS L'EAU.

1. La montre est étanche aussi longtemps que le verre, les boutons et le
boitier sont intacts.

2. La montre n’est pas concue pour la plongée. Ne pas I'utiliser dans
ces conditions.
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3. Rincer a I'eau douce apres tout contact avec I'eau de mer.

PILE

Timex recommande fortement de faire changer la pile par un détaillant ou
un bijoutier. Le cas échéant, appuyez sur le bouton de remise & zéro apres
avoir changé la pile. Le type de pile est indiqué sur le dos du boitier.
L'estimation de la durée de vie de la pile est basée sur certaines
hypothéses d'utilisation ; la durée réelle peut varier selon I'utilisation de
la montre. NE PAS JETER LA PILE AU FEU. NE PAS RECHARGER LA PILE.
GARDER LES PILES HORS DE LA PORTEE DES ENFANTS.

Lire les instructions attentivement pour bien comprendre le fonction-
nement de votre montre Timex®. Il est possible que ce modéle ne présente
pas toutes les fonctions décrites dans le dépliant.
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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 par un modéle
identique ou similaire. IMPORTANT — CETTE GARANTIE NE COUVRE
PAS LES DEFAUTS OU DOMMAGES DE VOTRE MONTRE :
1) apres I'expiration de la période de garantie ;
2) si la montre n’a pas été achetée chez un revendeur Timex agrée ;
3) si la réparation n'a pas été faite par Timex ;
4) il sagit d’un accident, d’une falsification ou d’un abus ; et
5) s'il s"agit du verre ou cristal, du bracelet ou brassard, du boitier,
des accessoires ou de la pile. Le remplacement de ces piéces
peut vous étre facturé par Timex.
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CETTE GARANTIE ET LES RECOURS AUX PRESENTES SONT EXCLUSIFS
ET REMPLAGENT TOUTE AUTRE GARANTIE, EXPRESSE OU IMPLICITE, Y
COMPRIS TOUTE GARANTIE IMPLICITE DE QUALITE MARCHANDE OU
D’ADAPTATION AUN USAGE PARTICULIER. TIMEX N’EST RESPONSABLE
D’AUCUN DOMMAGE PARTICULIER, ACCESSOIRE OU INDIRECT. Certains
pays ou états 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 légaux
précis et vous pouvez également vous prévaloir d’autres droits qui va-
rient d’'un pays ou d’un état a un autre.

Pour obtenir le service de garantie, veuillez retourner la montre a Timex,
a une de ses filiales ou au détaillant Timex ol la montre a été achetée.
Inclure un coupon de réparation original diment rempli ou, aux E.-U. et
au Canada, le coupon original ou une déclaration écrite comprenant
votre nom, adresse, numéro de téléphone ainsi que la date et le lieu
d’achat. Veuillez inclure la somme suivante avec votre montre pour
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couvrir les frais de port et de manutention (ce ne sont pas des frais de
réparation) : un cheéque ou mandat de 8,00 $ US. aux Etats-Unis, de 7,00
$ CAN au Canada et de 2,50 £ au Royaume-Uni. Dans les autres pays,
Timex vous facturera les frais d’envoi et de manutention. N'INCLUEZ
JAMAIS DANS VOTRE ENVOI UN BRACELET SPECIAL OU TOUT AUTRE
ARTICLE AYANT UNE VALEUR PERSONNELLE.

Aux E.-U. veuillez composer le 1-800-448-4639 pour plus de ren-
seignements sur la garantie. Au Canada, composer le 1-800-263-0981.
Au Brésil, composer le +55 (11) 5572 9733. Au Mexique, composer le
01-800-01-060-00. Pour I'’Amérique centrale, les Caraibes, les
Bermudes et les Bahamas, composer le (501) 370-5775 (E.-U.). En Asie,
composer le 852-2815-0091. Au R.U., composer le 44 020 8687 9620.
Au Portugal, composer le 351 212 946 017. En France, composer le 33
38163 42 00. En Allemagne/Autriche, composer le +43 662 889 2130.
Au Moyen-Orient et en Afrique, composer le 971-4-310850. Dans les
autres régions, veuillez contacter votre détaillant ou distributeur Timex
pour des renseignements sur la garantie. Au Canada, aux E.-U. et dans
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certains autres endroits, les détaillants Timex pamupants peuvent vous
faire parvenir un emballage pré-adressé et pré-affranchi pour vous
faciliter I'envoi de la montre a I'atelier de réparation.

©?2009 Timex Group USA, Inc. TIMEX et NIGHT-MODE sont des marques
déposées de Timex Group USA, Inc. aux Etats-Unis et dans d’autres
pays. SLEEK, TRAIN SMARTER et TAPSCREEN sont des marques
déposées de Timex Group B.V. INDIGLO est une marque déposée
d’Indiglo Corporation aux Etats-Unis et dans d’autres pays. IRONMAN
est une marque de commerce de World Triathlon Corporation.
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INTRODUCCION

iBienvenido!

Gracias por la compra del nuevo reloj Timex® Ironman® SLEEK™ 150-LAP,
con la NUEVA tecnologia TapScreen™. Esta nueva generacion de
herramientas de rendimiento fue desarrollada en conjunto con atletas
de reconocimiento internacional, quienes ayudaron a garantizar que las
caracteristicas del reloj SLEEK 150-lap fueran relevantes para sus
necesidades de entrenamiento.

Entre otros elementos a destacar se incluyen un crondgrafo con memoria
para 150 vueltas, un marcador de tiempo previsto y temporizadores inter-
valicos con marcas. Este disefio, el més reciente, presenta ajuste
ergondmico y digitos sumamente féciles de leer en la pantalla grande.
Ya sea que vaya a correr por primera vez o a entrenar para su décima
maraton, este reloj lo ayudara a lo largo del recorrido.

Registre su producto en www.timex.com
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FUNCIONES DEL RELOJ

Hora/Fecha

Horas, minutos y segundos en formato de 12 6 24 horas en la pantalla
Fecha mostrada por mes-dia (MMM-DD), mes-dia-afio (MM-DD-AA),
dia-mes-afio (DD.MM.AA) o afio-mes-fecha

El dia de la semana se muestra en formato DDD (p. €. MIE) y se calcula
automaticamente con la fecha

Segunda zona horaria con disposicion independiente de afios, horas,
minutos y fecha.

Sefial actstica cada hora J°

Sonido al pulsar

Tecnologia TapScreen™
* Latecnologia TapScreen™ permite activar facilmente el crondgrafo y los
temporizadores mediante golpecitos con el dedo en el cristal del reloj
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La funcion de activacion mediante golpes con el dedo funciona en los
modos CHRONO (cronégrafo), TIMER (temporizador) e INTERVAL TIMER
(temporizador intervlico) = ®¥MTARP n1s =

La fuerza de golpe sobre el cristal se puede ajustar en 3 niveles (LITE
[ligero], MED [medio], HARD [fuerte])

Crondgrafo

La tecnologia TapScreen™ inicia la medicion del tiempo transcurrido
y registra las vueltas y/o tiempos parciales

Capacidad de memoria para 150 vueltas con contador de 199 vueltas
Pantalla de tiempo de vuelta o intervalo en digitos grandes

Formato optativo Total Run que mantiene el tiempo total de actividad
(menos el tiempo de pausa durante el ejercicio) y el tiempo en marcha
en general desde el inicio

Funcion optativa de marcador de tiempo previsto con ritmo previsto
por el usuario por vuelta, rango previsto y distancia general prevista
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El marcador de tiempo previsto proporciona alarmas sonoras carac-
teristicas y avisos en pantalla que significan “por debajo del ritmo”
(pitido lento, “SLOW”), “a ritmo” (pitido tnico, “ON PACE”) o “por encima
del ritmo” (pitido rapido, “FAST”)

Recordatorios de hidratacion y alimentacion mediante alarma de
temporizador, que recomiendan cuando beber y comer

El nuevo sistema de administracion de datos guarda todas las
sesiones de ejercicio una vez que se reinicia el crondgrafo. Las
sesiones de ejercicio mas antiguas se sustituiran automaticamente,
salvo que se hayan bloqueado para evitar que se borren

Revision

o Almacenamiento de mdiltiples sesiones de ejercicio por fecha, con el
tiempo de cada vuelta o intervalo, los tiempos previstos, mejor vuelta
y vuelta promedio
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e La revision del marcador de tiempo previsto muestra cudnto mas
rapido o mas lento fue usted en cada vuelta y el tiempo total
* El blogueo de sesiones de ejercicio evita la eliminacion automatica

Temporizador X

* La tecnologia TapScreen™ inicia/detiene el temporizador

e Temporizador programable hasta 24 horas

* Opciones de detencion y repeticion de cuenta regresiva

o Contador de repeticiones automatico

Temporizador intervalico X

* La tecnologia TapScreen™ inicia/detiene el temporizador intervélico
* Temporizador programable hasta 24 horas

* Tres temporizadores intervélicos de hasta 16 intervalos cada uno
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e Marcas de intervalos personalizables (N.° de intervalo, WARM
[calentamiento], SLOW [lento], MED [medio], FAST [rapido] y COOL
[enfriamiento]) para facilitar el entrenamiento con intervalos

* Contador automatico de repeticiones de intervalo

Alarma &

o Tres alarmas con opciones diaria, de dias habiles, de fin de semana
0 semanal

* Alerta de respaldo que suena a los 5 minutos
Luz nocturna INDIGLO® con funcién NIGHT-MODE [modo nocturno]®C
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Timex® Ironman® SLEEK™ 150-LAP con tecnologia TapScreen™

LUZ NOCTURNA

INDIGLO®

START/SPLIT
)

STOP (RESET)
)
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Simbolos en pantalla
@ ALARMA
@ Indicador de alarma
© Indicador de crondgrafo
(X Indicador de repeticion de tiempo de cuenta regresiva
) Indicador de temporizador de cuenta regresiva
= TAP mer = |ndicador de TAP (golpe con el dedo)
C LUZ NOCTURNA INDIGLO®

INICIO RAPIDO
Pulse MODE [modo] para recorrer el ciclo de las funciones principales
del reloj

TIME [hora]> CHRONO [crondgrafo]> RECALL [revision]> TIMER (tempo-
rizador)> INTERVAL TIMER [temporizador intervélico]> ALARM [alarma]
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La mayoria de los modos usa los botones del reloj de la misma manera y
las marcas de los botones se muestran en la pantalla, cerca de cada botdn.
SET (DONE) = aceptar y salir

MODE (NEXT) = avanzar a la siguiente opcion de configuracion

START/SPLIT (+) = aumentar/hacer avanzar el valor de la configuracion

STOP/RESET (-) = disminuir/invertir el valor de la configuracion

Para fijar, pulse SET y luego siga las instrucciones.

Para programar hora y fecha

1. Pulse MODE hasta que aparezca la hora.

2. Pulse y sostenga SET para comenzar.

3. Con las instrucciones (NEXT, +, -) que aparecen en la pantalla, recorra
los siguientes valores: zona horaria, horas, minutos, segundos, mes,
dia, afio, formato de 12/24 horas, formato de fecha, sefial actstica
cada hora, sonido al pulsar y fuerza de golpe.

. Pulse SET (DONE) para salir.

~
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Uso del crondgrafo

El crondgrafo toma el tiempo de su sesion de ejercicio. La funcion de
vuelta/intervalos divide la sesion de ejercicio en segmentos de tiempo que
pueden proporcionar informacion en tiempo real y le permiten ajustar el
ritmo para alcanzar el objetivo de tiempo general.

1. En modo CHRONO, golpee la pantalla para

/ comenzar (START).
\Hﬂﬂﬂﬂﬂ 2. Golpee la pantalla cada vez que necesite registrar
{H-P[mﬂ j una VUELTA/INTERVALO.

—m=— 3. Pulse STOP/RESET para terminar.

Eal

Pulse y sostenga STOP/RESET para reiniciar el
CRONOGRAFO. Aparece WRKOUT SAVED [ejercicio
guardado] en la pantalla, para informarle que

el ejercicio se guardd automaticamente.
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Recuperacion de los datos del ejercicio

El registro de entrenamiento fechado le permite revisar el rendimiento de

los ejercicios cronometrados.

S 1.En el modo RECALL, pulse START/SPLIT para

WE B\\ seleccionar la fecha del entrenamiento que desea
\JE E '}g revisar. Las sesiones de ejercicio aparecen en orden

&@",‘U cronoldgico inverso.

2. Pulse SET para revisar toda la informacion guardada

en esa sesion de ejercicio.
3. Pulse START/SPLIT (+) o STOP/RESET (-) para
desplazarse por toda la informacion del ejercicio.

Bloqueo de los datos del ejercicio

El bloqueo de una sesion de ejercicio la protege del borrado automético

cuando la memoria se llena al realizar nuevas sesiones de ejercicio.
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1. Pulse MODE hasta que aparezca RECALL.

2. Pulse START/SPLIT para desplazarse a lo largo de las
fechas de los ejercicios.

3. Cuando encuentre el ejercicio, pulse y sostenga
STOP/RESET para bloguear (LOCK). B Pulse
y sostenga STOP/RESET nuevamente para
desbloquear (UNLOCK).

INSTRUCCIONES

MODOS DEL RELOJ

Las funciones de este reloj estdn agrupadas en modos a los que se
accede pulsando y soltando el botén MODE. Cada vez que se pulsa el
botén MODE se ve el modo siguiente en la secuencia. Los modos estan
dispuestos en el siguiente orden:

TIME [hora]> CHRONO [crondgrafo]> RECALL [revision]> TIMER [tempo-

rizador]> INTERVAL TIMER [temporizador intervalico]> ALARM [alarma]
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TIME Muestra la hora y la fecha.

CHRONO Use el crondgrafo para medir el tiempo del ejercicio.

RECALL Se usa para revisar eventos cronometrados fechados.

TIMER EI temporizador de cuenta regresiva es Util para medir eventos de
tiempo fijo

INT TIMER EI temporizador intervalico es excelente para el entrenamiento
en intervalos con eventos de tiempo fijo distintos.

ALARM Hay tres alarmas disponibles para que sea puntual en
dias diferentes.

TECNOLOGIA TAPSCREEN™

Conserve el impulso y evite interrumpir el ritmo. La tecnologia TapScreen™
funciona con un golpecito firme en la esfera del reloj. La tecnologia
TapScreen™ se usa en los modos CHRONO, TIMER e INTERVAL TIMER.
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La sensibilidad al golpe se puede regular para que el mismo sea ligero
(LITE), medio (MED) o fuerte (HARD). La configuracion preestablecida con
la que viene el reloj es medio.
1. En el modo TIME, pulse y sostenga el boton SET.

f HP \ 2. Pulse el botn MODE (NEXT) hasta que aparezca

TAP FORCE.
‘FUPCE 3.Pulse START/SPLIT (+) o STOP/RESET () para

seleccionar fuerza de golpe LITE, MED o HARD.

Sugerencias:

* Le recomendamos seleccionar la fuerza de golpe (TAP FORCE) segun
la actividad que esté realizando: caminar (LITE), correr (MED), andar en
bicicleta (HARD) y nadar (HARD).

 Si ocurren activaciones mediante golpe sin querer, cambie la fuerza de
golpe al nivel siguiente.
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Si esta en un periodo de transicion de una triation o cambiandose
de ropa, le recomendamos que pulse MODE para cambiar al modo
TIME, a fin de evitar la activacion mediante golpe del crondgrafo, que
seguird funcionando en segundo plano. Cuando haya terminado,
vuelva a CHRONO.

MODOS Y FUNCIONES DE PROGRAMACION
Hora/Fecha/Senal acustica cada hora

ENNXEN]

. Pulse MODE hasta que aparezca la hora.

. Para comenzar, pulse y sostenga SET.

. Pulse MODE (NEXT) para pasar a las opciones de programacion.

. Pulse START/SPLIT (+) o STOP/RESET (-) para aumentar o disminuir

los valores de zona horaria (1 6 2), hora, mes, dia, fecha, afio, formato
de 12/24 horas, formato de fecha, sefial actstica cada hora, sonido al
pulsar y fuerza de golpe.
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5. Pulse NEXT para programar la otra zona horaria (si lo desea), siguiendo
el procedimiento mencionado anteriormente.

6. Pulse SET (DONE) para salir.

Sugerencias:

 Si se encuentra en otras funciones, pulse y sostenga MODE para echar
un vistazo a la hora y suelte para volver al modo actual.

o El formato de fecha puede seleccionarse como mes-dia (MM:DD,
MMM-DD), mes-dia-afio (MM-DD-AA), dia-mes-afio (DD.MM.AA) o
afio-mes-dia (AA-MM-DD).

Segunda zona horaria

Su reloj tiene dos zonas horarias que son Utiles cuando viaja a un lugar

con otra zona horaria o cuando cambia al horario de verano.

Sugerencias:

* Puede cambiar facilmente de TIME 1 a TIME 2 y viceversa pulsando
y sosteniendo el boton START/SPLIT durante 8 segundos.
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Crondgrafo

El crondgrafo toma el tiempo del ejercicio. Durante el evento, el registro
de vueltas/intervalos le da informacion en tiempo real para marcar
el ritmo y le permite ajustar la velocidad para alcanzar el objetivo de
tiempo general.

Vuelta/Intervalo

Vuelta es el tiempo en el que se completa un segmento individual del
ejercicio. Intervalo es el tiempo acumulado desde el comienzo hasta
ese punto especifico del ejercicio. A continuacion se incluye un ejemplo
de una carrera de 4 millas. El corredor registra las vueltas/intervalos
cada milla.

Tabla de vuelta/intervalo

Este reloj registra hasta 100 horas y cuenta hasta 199 vueltas. Guarda las
150 vueltas més recientes en el modo revision.
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LAP 1 LAP 2 LAP3 LAP4
ZIMIN 7:50 MIN i 7:08 MIN j 7:30 MIN )
ZATMIN I I I
I
SPLIT 1 ! ! .
15:01 MIN ! ! .

I

SPLIT2 I I
22:09 MIN A
SPLIT3 |
29:39MIN

SPLIT4

Manejo del crondgrafo

. Pulse Mode hasta que aparezca CHRONOGRAPH. (Asegurese de que
diga 00.00.00 o pulse STOP/RESET para reiniciar.)

Golpee la pantalla para comenzar.

. Golpee la pantalla cada vez que necesite registrar una VUELTA/INTER-

NN

Cada vez que dé una vuelta, la pantalla se congelara durante 10
segundos para permitirle revisar los datos de vuelta/intervalo mientras
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el cronégrafo registra la siguiente vuelta/intervalo.

Si el tiempo previsto estd encendido (ON), se oye una alarma
relacionada con el ritmo, para ayudarlo a evaluar si necesita acelerar
o disminuir el mismo. La pantalla le da informacion sobre el tiempo
delta y el ritmo (SLOW [lento], ON PACE [a ritmo] o FAST [rapido]).
El tiempo delta es la diferencia entre el tiempo de vuelta previsto y el
tiempo de vuelta real. Para activar esta funcion, vaya a la seccion de
programacion del marcador de tiempo previsto.

Pulse STOP/RESET para pausar o terminar. Para reanudar, golpee
la pantalla.

Cuando haya terminado el ejercicio, pulse y sostenga STOP/RESET para
despejar la pantalla (el crondgrafo vuelve a 00.00.00). El ejercicio se
guarda automaticamente y puede verse en el modo revision (RECALL).

Sugerencias:

También puede usar el boton START/SPLIT para iniciar el cronégrafo
y contar vueltas.
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Si desea ver la hora, pulse y sostenga MODE y suelte para volver al
crondgrafo actual.

Cuando el crondgrafo estd funcionando, en la pantalla de hora
aparece O.

Puede contar hasta 199 vueltas. Sin embargo, el cronégrafo sélo
registra las 150 vueltas més recientes. Tenga en cuenta que cada
sesion de ejercicio subsiguiente requiere tres vueltas de almace-
namiento que se usan para incorporar la hora/fecha, el tiempo
previsto y los tiempos delta correspondientes a esa sesion de ejercicio.

Cambio del formato de pantalla del crondgrafo

Sirve para determinar lo que se muestra en la linea del medio de la
pantalla y en la inferior. La linea del medio tiene el tamafio de digitos mas
grande. Las opciones disponibles son LAP/SPLIT [vuelta/intervalo],
SPLIT/LAP [intervalo/vuelta] y TOTAL RUN [tiempo transcurrido total]

1. Pulse Mode hasta que aparezca CHRONO.
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Pulse SET para comenzar la programacion.

Pulse START/SPLIT (+) o STOP/RESET (-) para seleccionar LAP/SPLIT
(tiempo de vuelta en digitos grandes), SPLIT/LAP (tiempo parcial en
digitos grandes) o TOTAL RUN [tiempo transcurrido total].

Pulse SET (DONE) para salir o MODE (NEXT) para programar la funcion
Tiempo previsto (que se describe més adelante en esta seccion).
Nota:

Si elige el formato TOTAL RUN, puede ver el tiempo transcurrido total
desde que se inici6 CHRONO, incluso cualquier tiempo transcurrido
mientras el crondgrafo estuvo detenido. Cuando se mide una
vuelta/intervalo, el reloj cambia automaticamente al formato LAP/SPLIT.
Marcador de tiempo previsto

Dado que el ritmo es importante para alcanzar los objetivos, un rastreador
audible incorporado indica si se logran los tiempos de vuelta previstos. Si
no cumple los tiempos previstos predeterminados o los excede, diversos

w
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timbres y mensajes le dan informacion al respecto. Los pitidos lentos
indican que esta por debajo del ritmo (SLOW), un tnico pitido le hace saber
que esta a ritmo (ON-PACE), y los pitidos répidos le dicen que ha superado
el ritmo (FAST). La pantalla muestra también los datos del rendimiento.

VUELTA
PREVISTA
DE8*

() ento) I} ritmo) & () (apido)
REAL

START L1 ez ®00) FINISH
(INICI0) 200 uenm; (a tiempo) et (vaplde] (FINAL)

Programacion del marcador de tiempo previsto
1. Pulse MODE hasta que aparezca CHRONO (en el crondgrafo se lee
00:00:00, o pulse STOP/RESET para reiniciar).
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2. Pulse SET para comenzar la programacion.

3. Pulse el boton MODE (NEXT) hasta que aparezca TARGET TIME.

4. Pulse START/SPLIT (+) o STOP/RESET (-) para encender (ON) o apagar

(OFF) el tiempo previsto (TARGET TIME).
OFF 5. Si elige ON, pulse el boton MODE (NEXT) hasta que

/ aparezca TRGT PACE [ritmo previsto].

HP EE 1% 6. Pulse START/SPLIT (+) o STOP/RESET (-) para ingresar

5 el ritmo previsto por tiempo de vuelta en horas (HH),

minutos (MM) y segundos (SS). El ritmo previsto por
vuelta puede fijarse desde un minimo de 1 minuto
(1.00) hasta un méximo de 1 hora (1:00:00).

. Pulse el botén MODE (NEXT) para ingresar el rango previsto (TRGT
RANGE), que es el margen de error (+/-) dentro del que usted esta
dispuesto a considerar que la vuelta esté a ritmo (ON-PACE). Cuando
aparezca TRGT RANGE, ingrese los minutos (MM) y los segundos (SS).

-
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Pulse el botén MODE (NEXT) hasta que aparezca la distancia prevista
(TRGT DIST).

Pulse START/SPLIT (+) o STOP/RESET (-) para seleccionar NONE
[ninguna] o SET.

. Si selecciona SET, pulse el boton MODE (NEXT) hasta que aparezca la

unidad de distancia (UNIT DIST).

. Pulse START/SPLIT (+) o STOP/RESET (-) para seleccionar millas (MI)

0 kilometros (KM).

. Pulse MODE (NEXT) hasta que aparezca la distancia prevista

(TRGT DIST).

. Pulse START/SPLIT (+) o STOP/RESET (-) para ingresar la distancia

total prevista de su entrenamiento o carrera en general.

. Para terminar, pulse SET (DONE). Si se program¢ una distancia

prevista total, el reloj calculara y mostrara el tiempo previsto total
(TARGET TOTAL) sobre la base del ritmo previsto y la distancia
prevista que proporciond en los pasos anteriores.
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Temporizadores de hidratacion y alimentacion
Los temporizadores de hidratacion y alimentacion optativos le avisaran
cuando sea hora de beber o comer. La temporizacion de cuenta regresiva
se repetird y funcionara en paralelo con el crondgrafo.
Programacion de los intervalos de hidratacion y alimentacion
1. Pulse MODE hasta que aparezca CHRONO.
2. Pulse SET para comenzar.
— 3. Pulse el boton MODE (NEXT) hasta que aparezca
/ U"T hidratacion (DRINK).
( ﬂ ’5}](} 4. Pulse START/SPLIT (+) 0 STOP/RESET (-) para
{BP ! nU encenderla (ON).
— 5. Pulse el botén MODE (NEXT) para pasar a la seccion
de hora y pulse START/SPLIT (+) o STOP/RESET (-)
para programar la hora.
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6. Pulse MODE (NEXT) para seleccionar y repetir el proceso de progra-
macion para el temporizador de alimentacion (EAT).
7. Pulse SET (DONE) para terminar.

REVISION

La planilla de entrenamiento muiltiple le permitira revisar el rendimiento
de ejercicio por fecha. Puede revisar los tiempos de cada vuelta,
mejor vuelta y vuelta promedio. Si se programé el marcador de tiempo
previsto, el reloj también proporcionara los tiempos delta y las marcas
para cada segmento.

de datos del eji
/_bf] 1. Pulse MODE hasta que aparezca RECALL.

/ 2. Pulse START/SPLIT para seleccionar la fecha del
dﬁa iﬂh ejercicio que desea revisar. Las sesiones de ejercicio
d][.’- l'j/ aparecen en orden cronoldgico inverso y aparece la

. cantidad de vueltas guardadas.

w

~

Cuando haya encontrado la sesion de ejercicio que desee revisar,
pulse SET para revisar toda la informacion guardada en esa sesion
de ejercicio.

Pulse START/SPLIT (+) o STOP/RESET (-) para revisar los datos
(vuelta/intervalo, tiempos delta, mejor vuelta y vuelta promedio).

Si el marcador de tiempo previsto estaba encendido (ON), podra
revisar la programacion del marcador de tiempo previsto (ritmo
previsto, distancia prevista y total previsto), los tiempos reales de
vuelta/intervalo, los resultados delta por vuelta (+/- desde el tiempo
previsto por vuelta con marcas), tiempo delta total (si se programé una
distancia prevista total), mejor vuelta y vuelta promedio.

. Pulse SET (DONE) para salir.

Bloqueo de sesiones de ejercicio en RECALL
El blogueo de una sesion de ejercicio la protege del borrado automatico a
medida que se realizan nuevas sesiones de ejercicio.
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. Pulse MODE hasta que aparezca RECALL.

. Pulse START/SPLIT para desplazarse entre las fechas de los ejercicios.

. Cuando encuentre el ejercicio, pulse y sostenga STOP/RESET para
bloguear (LOCK). Aparecera un pequefio icono de candado @ junto con
la fecha del ejercicio para confirmar la categoria de la informacion.

. Para desbloquear cualquier ejercicio, repita los tres pasos mencionados
y pulse y sostenga STOP/RESET para desbloquear (UNLOCK).

(RN
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Sugerencias:

e A fin de bloquear su Ultima sesién de ejercicio, debe reiniciar el
crondgrafo (00:00:00) para guardar la sesion.

e A medida que se llena la memoria (méaximo de 150 vueltas), se
borraran automaticamente las sesiones de ejercicio desbloqueadas
mas viejas.

* Si las sesiones de ejercicio estan blogueadas y la memoria tienen
menos de 30 vueltas disponibles, el reloj sefialara que la memoria se
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esta llenando al mostrar “x laps free” [x vueltas libres]. Cuando no haya
memoria disponible, el reloj mostrara “memory full” [memoria llena] y
sera necesario desbloguear sesiones de ejercicio guardadas para dar
espacio a la siguiente sesion de ejercicio a revisar.

TEMPORIZADOR

El temporizador se usa para contar regresivamente un evento de tiempo

fijo. EI temporizador puede programarse para reiterar y realizar constan-

temente la cuenta regresiva, o para detenerse al final de la misma. Puede

usar la tecnologia TapScreen™ para activar y detener el temporizador en

cualquier momento.

Programacion del temporizador

1. Pulse MODE hasta que aparezca TIMER.

2. Pulse SET para comenzar a programar el temporizador.

3. Pulse START/SPLIT (+) o STOP/RESET (-) para aumentar o disminuir
los valores del temporizador de la cuenta regresiva.
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4. Pulse MODE (NEXT) para pasar a la siguiente opcion de programacion.

5. Pulse START/SPLIT (+) o STOP/RESET (-) para seleccionar STOP AT
END [parar al final] o REPEAT AT END [repetir al final].

6. Pulse SET (DONE) para terminar el proceso de programacion.

Uso del temporizador

. Para iniciar el temporizador, golpee el cristal del reloj o pulse
START/SPLIT.

Cuando el temporizador llega a cero, suena una melodia de alerta
y el temporizador se detiene y repite. La melodia puede apagarse
pulsando cualquier boton.

Si necesita detener o pausar el temporizador, golpee el cristal del reloj
0 pulse STOP/RESET.

Cuando termine, pulse y sostenga STOP/RESET para reiniciar el
temporizador desde el tiempo original. Si pulsa y sostiene STOP/RESET
por segunda vez, el temporizador se despeja y queda en 0.

I
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Nota: Si el temporizador continuo estd programado en intervalos de
menos de 15 segundos, suena un solo pitido entre repeticiones.
Sugerencias:

e X aparece en la pantalla horaria cuando el temporizador esta en
marcha. X aparece cuando el temporizador esta funcionando y
programado para repetir al final.

Cuando se usa el temporizador de modo que se repita, el niimero de
repeticion aparece en la parte inferior de la pantalla.

El nimero maximo de repeticiones es 99.

El temporizador seguird funcionando aunque usted salga del
modo temporizador.

Cuando el temporizador acaba la cuenta regresiva al llegar a
cero, parpadea la luz nocturna INDIGLO® y suena la melodia
del temporizador.
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TEMPORIZADOR INTERVALICO CON MARCAS

Las rutinas complejas con intervalos consecutivos se vuelven automaticas

y sencillas con tres programas de intervalo, cada uno con hasta 16

intervalos marcados que pueden iniciarse o detenerse con la interfaz de

la tecnologia TapScreen™. También agregamos marcas para ayudarlo a

ver la intensidad que debe tener el entrenamiento (N.° de intervalo,

WARM, SLOW, MED, FAST y COOL).

Programacion del temporizador intervalico

1. Pulse MODE hasta que aparezca INT TIMER.

2. Pulse STOP/RESET para seleccionar el ejercicio que desea usar
(WRK -1,26 3).

. Pulse SET y aparece SET INT TIMER.

. Para seleccionar el intervalo (1-16) pulse START/SPLIT (+)
0 STOP/RESET (-).

ENN)
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5. Pulse MODE (NEXT) para programar el tiempo de intervalo (HH:MM: SS)
con START/SPLIT (+) o STOP/RESET (-).

. Pulse MODE (NEXT) para seleccionar el nombre del intervalo (N.° de
intervalo, WARM, SLOW, MED, FAST y COOL) con START/SPLIT (+) o
STOP/RESET ().

. Pulse MODE (NEXT) para seleccionar STOP AT END o REPEAT AT END
con START/SPLIT (+) o STOP/RESET (-).

Repita todos estos pasos hasta haber programado todos los intervalos

necesarios para la sesion del ejercicio.

Uso del temporizador intervalico

1. Golpee el cristal del reloj o pulse START/SPLIT para iniciar el tempo-

rizador intervalico.

2. Cuando el temporizador llega a cero, suena una melodia de alerta de

intervalo y luego comienza el siguiente temporizador intervalico.

o
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La pantalla muestra la marca en la parte superior del temporizador

(N.° de intervalo, WARM, SLOW, MED, FAST y COOL).

Si la sesion de ejercicio se programd con REPEAT AT END, el contador

de repeticiones se ve en la linea inferior.

Golpee el cristal del reloj o pulse STOP/RESET para detener el tempo-

rizador intervalico cuando haya realizado todas las repeticiones que

necesitaba.

Cuando termine, pulse y sostenga STOP/RESET para que el tempo-

rizador intervalico vuelva al tiempo original. Si pulsa y sostiene

STOP/RESET por segunda vez, el temporizador se despeja y queda en 0.
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Sugerencias:

X aparece en la pantalla horaria cuando el temporizador intervalico
esta funcionando. X aparece cuando el temporizador intervalico esta
funcionando y fue programado para repetir al final.

Si selecciond REPEAT AT END, el temporizador cuenta regresivamente
todos los intervalos y luego repite la secuencia entera.

La luz nocturna INDIGLO® parpadea y la melodia del temporizador
intervalico suena entre intervalos.

Si sale del modo INT TIMER, el temporizador intervélico sigue
funcionando.

Si quiere ver la hora, pulse y sostenga MODE, y suelte para volver al
temporizador intervalico actual.
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Alarma

Se pueden programar hasta tres alarmas para que le recuerden la

inminencia de sucesos proximos. Puede personalizarlas por dia, segun

lo que necesite.

. Pulse MODE hasta que aparezca ALARM.

. Pulse STOP/RESET para seleccionar alarma 1, 2, 6 3.

. Pulse SET para programar la alarma seleccionada.

. Pulse START/SPLIT (+) 0 STOP/RESET (-) y MODE (NEXT) para cambiar
la hora de la alarma y la frecuencia con la que desea que la misma
suene (DAILY [a diario], WKDAYS [dias de semana], WKENDS [fines de
semana] o un dia de la semana en particular).

. Pulse SET (DONE) para confirmar y salir.

. Pulse START/SPLIT para activar (ON) o desactivar (OFF) cualquier
alarma. Si la alarma estd activada, la frecuencia de la alarma aparece
en la linea inferior de la pantalla.

ENNXNN

o v
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Sugerencias:

o Cuando la alarma esta activada, aparece @ en la pantalla horaria.

o Alllegar la hora programada para la alarma, la luz nocturna INDIGLO®
y el icono de alarma parpadean y suena la alerta. Pulse cualquier boton
para silenciarla.

* Sino se pulsa ningtin botdn, la alerta se apaga después de 20 segun-
dos y la alarma de respaldo se activa después de 5 minutos.

*LUZ NOCTURNA INDIGLO® CON FUNCION NIGHT-MODE®

La tecnologia INDIGLO® ilumina toda la esfera del reloj por la noche y

cuando hay poca luz. Presione el botén INDIGLO® para encender la luz

nocturna. INDIGLO® se mantiene encendida 3 segundos durante la
operacion normal o 6 segundos mientras se programa.

FUNCION NIGHT-MODE®:

La funcién NIGHT-MODE® (patente N.° 4.912.688 de los EE.UU.) le permite

iluminar la esfera del reloj de 2 a 3 segundos golpeando el cristal del reloj
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con el dedo (Uinicamente en los modos CHRONO, TIMER e INT TIMER) o
pulsando cualquier botdn del reloj. También se muestra en la pantalla un
icono de luna creciente € cuando esta activada la funcion NIGHT-MODE®.
Para activar, pulse y sostenga el boton de INDIGLO® durante 4 segundos.
Para desactivar, pulse el boton de INDIGLO® durante 4 segundos. La fun-
cion NIGHT-MODE® se desactiva automaticamente después de 8 horas.

RESISTENCIA AL AGUA
Su reloj SLEEK™ 150-lap es resistente al agua hasta 100 metros.
Profundidad de Presion bajo la superficie
Resistencia al Agua enps.ia*
30 m/98 pies 60
50 m/164 pies 86
100 m/328 pies 160

*libras por pulgada cuadrada absoluta
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ADVERTENCIA: PARA MANTENER LA RESISTENCIA AL AGUA, NO PULSE
NINGUN BOTON BAJO EL AGUA.

1. El reloj es resistente al agua solo si el cristal, los botones y la caja
estan intactos.

2. El reloj no es apropiado para hacer submarinismo y no deberia usarse
para ello.

3. Enjuague el reloj con agua dulce después de exponerlo al agua salada.

PILA

Timex recomienda encarecidamente que un minorista o un joyero cambie
la pila. Si correspondiera, pulse el botén de reinicio luego de cambiar la
pila. El tipo de pila se indica en el dorso de la caja. La vida (til estimada
de la pila se basa en ciertas suposiciones relacionadas con el uso. La
duracion de la pila puede variar segun el uso real. NO ARROJE LA PILAAL
FUEGO. NO LA RECARGUE. MANTENGA LAS PILAS SUELTAS FUERA DEL
ALCANCE DE LOS NINOS.
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Lea atentamente las instrucciones para saber como funciona el
reloj Timex®. El reloj tal vez no tenga todas las funciones descritas en
este folleto.

GARANTIA INTERNACIONAL DE TIMEX

Timex Group USA, Inc garantiza el 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 respaldan el
cumplimiento de esta garantia internacional.
Cabe aclarar que Timex tiene la libertad de optar por reparar el reloj con
componentes nuevos o reacondicionados e inspeccionados concienzu-
damente, o reemplazarlo por un modelo idéntico o similar. IMPOR-
TANTE — TENGA EN CUENTA QUE ESTA GARANTIA NO CUBRE
DEFECTOS O DANOS AL RELOJ:

1) después de que vence el plazo de la garantia;

2) si el reloj no se comprd inicialmente a un minorista de

TIMEX autorizado;
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3) si las reparaciones efectuadas no las hizo Timex;

4) si son consecuencia de accidentes, manipulacion no autorizada
0 abuso; y

5) si los dafios o defectos afectan al cristal, la correa o la pulsera,
la caja, los accesorios o la pila. Timex podria cobrarle por el
reemplazo de cualquiera de estas piezas.

ESTA GARANTIA Y LAS COBERTURAS QUE CONTIENE SON EXCLUSIVAS
Y SUSTITUYEN A CUALQUIER OTRA GARANTIA, EXPRESA O IMPLICITA,
INCLUSO CUALQUIER GARANTIA IMPLICITA DE COMERCIABILIDAD O
ADECUACION PARA UN FIN PARTICULAR. TIMEX NO ASUME NINGUNA
RESPONSABILIDAD POR DANOS DIRECTOS, INDIRECTOS O DERIVADOS.
En ciertos paises y estados no se permiten limitaciones a las garantias
implicitas ni exclusiones o limitaciones de dafios, por lo cual puede que
estas limitaciones no correspondan en su caso particular. Esta garantia
le otorga derechos establecidos por ley, pero usted también podria tener
otros derechos que difieren de un pais a otro, 0 de un estado a otro.
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Para solicitar los servicios incluidos en la garantia, devuelva el reloj a
Timex, a una de sus sucursales o al comercio minorista donde se compro
el reloj, llenando y adjuntando el cupdn de reparacion que originalmente
viene con el reloj. Solamente en los EE.UU. y Canadé se puede adjuntar
el original del cupén de reparacién o una nota en la que figuren su
nombre, domicilio, nimero de teléfono y fecha y lugar de compra. Para
cubrir el costo de envio, adjunte el siguiente importe (este importe no es
para el pago de la reparacion): En EE.UU., un cheque o giro por valor de
US$ 8,00 (ddlares estadounidenses); en Canadd, un cheque o giro por
valor de CAN$ 7,00 (ddlares canadienses); en el Reino Unido, un
cheque o giro por valor de UKE 2,50 (libras). En otros paises, Timex se
encargara de cobrarle el importe por gastos de envio y manipulacion.
NUNCA INCLUYA CON EL RELOJ UNA PULSERA ESPECIAL NI NINGUN
OTRO ARTICULO DE VALOR PERSONAL.

En EE.UU., por favor llame al 1-800-448-4639 para obtener informacion
adicional sobre la garantia. En Canadd, llame al nimero 1-800-263-
0981. En Brasil, al +55 (11) 5572 9733. En México, al 01-800-01-060-
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00. En América Central, paises del Caribe, Bermudas y Bahamas, al
(501) 370-5775 (EE.UU.). En Asia, al 852-2815-0091. En el Reino Unido,
al 44 020 8687 9620. En Portugal, al 351 212 946 017. En Francia, al
3338163 42 00. En Alemania/Austria, al +43 662 889 2130. En Medio
Oriente y Africa, al 971-4-310850. En otras zonas, consulte sobre la
garantia al vendedor local de Timex o al distribuidor. En Canad4, EE.UU.
y algunos otros lugares, algunos minoristas de Timex pueden propor-
cionarle un sobre con la direccion y el franqueo prepago para que envie
el reloj a reparar.

©2009 Timex Group USA, Inc. TIMEX y NIGHT-MODE son marcas
comerciales registradas de Timex Group USA, Inc. en los Estados Unidos
y otros paises. SLEEK, TRAIN SMARTER y TAPSCREEN son marcas comer-
ciales registradas de Timex Group B.V. INDIGLO es marca comercial
registrada de Indiglo Corporation en los Estados Unidos y otros paises.
IRONMAN es marca registrada de World Triathlon Corporation.
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INTRODUCTION

Welcome!

Thank you for purchasing your new Timex® Ironman® SLEEK™ 150-LAP
watch with the NEW TapScreen™ Technology. This new generation of
performance tools was developed in conjunction with world-renowned
athletes who helped make sure that the SLEEK 150-lap watch’s features
are relevant to your training needs.

Other highlights include a 150-lap memory chronograph, target time
pacer and labeled interval timers. This latest design features an
ergonomic fit and extremely easy-to-read digits on the large screen
display. If you are running for the first time or training for your 10th
marathon, this watch will help you along your way.

Register your product at www.timex.com



WATCH FEATURES

Time/Date

Hours, minutes, and seconds displayed in 12- or 24-hour format

Date displayed by month-day (MMM-DD), month-day-year (MM-DD-
YY), day-month-year (DD.MM.YY) or year-month-date

Day of week is displayed in DDD format (e.g. WED) and is automatical-
ly calculated with the date

Second time zone, with independent year, hours, minutes, date, and
format

Hourly chime J*
Button beep

TapScreen™ Technology
* TapScreen™ Technology allows easy activation of the chronograph and
timers by tapping the watch lens

e Tap feature works in CHRONO, TIMER and INTERVAL TIMER modes
" TEAP I =

* Lens tap force is adjustable for 3 levels (LITE, MED, HARD)
Chronograph

TapScreen™ Technology starts the elapsed timing and logs laps/splits
Memory storage for 150 laps with 199-lap counter

Option to display lap or split time in larger digits

Optional Total Run format that maintains total activity time (less time
paused during workout) and overall running time since the start
Optional Target Time Pacer function with user target pace per lap,
target range and target overall distance

Target Time Pacer provides distinct audible alerts and onscreen
prompts that signify behind pace (slow beeping “SLOW”), on pace
(single beep “ON PACE”), or ahead of pace (rapid beeping “FAST")



e Hydration and nutrition timer alarm reminders advise when to drink
and eat

e New data management system saves all workouts once the
Chronograph is reset. The oldest workouts will be replaced automati-
cally unless they are locked to prevent deletion

Recall

e Multiple workout storage by date with times of every lap/split, your
target times, best lap and average lap

© Recall of the Target Time Pacer shows the amount faster or slower you
were for each lap and total time

e Lock for workouts prevents automatic deletion

Timer X
* TapScreen™ Technology starts/stops the timer
© Timer settable up to 24 hours

* Countdown stop or countdown repeat options

* Automatic repetition counter

Interval Timer X

* TapScreen™ Technology starts/stops the Interval timer

* Timer settable up to 24 hours

e Three interval timers with up to 16 intervals each

o User selectable interval labels (Interval #, WARM, SLOW, MED, FAST
and COOL) to facilitate your interval training

* Automatic interval repetition counter

Alarm @
e Three alarms with daily, weekday, weekend, or weekly options
* Five-minute backup alert

INDIGLO® night-light with NIGHT-MODE® feature €



Timex® Ironman® SLEEK™ 150-LAP watch with TapScreen™ Technology

2 INDIGLO®
\ NIGHT-LIGHT
START/SPLIT
)

STOP (RESET)
)

10

Display Icons

o ALARM

@ Alarm Indicator

©  Chronograph Indicator

(X Repeat countdown time indicator
X Countdown timer indicator
wRinTARP nrE = TAP indicator
C INDIGLO® NIGHT-LIGHT

QUICK START
Press MODE to cycle through the watch main functions

TIME > CHRONO > RECALL > TIMER > INTERVAL TIMER > ALARM

Most modes use the watch buttons in the same way, and button labels are
displayed on-screen close to the button.
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SET (DONE) = accept and exit

MODE (NEXT) = advance to next setting option

START/SPLIT (+) = increase/advance the setting value

STOP/RESET (-) = decrease/reverse the setting value

For setting, press SET and then follow the instructional prompt settings.

Setting the Time and Date

1. Press MODE until Time of Day appears.

2. Press and hold SET to start.

3. Utilize the instructional prompt settings (NEXT, +, -) that will appear in
your screen to scroll through the following values: time zone, hours,
minutes, seconds, month, day, year, 12/24 hr time format, date format,
hourly chime, button beep and tap force.

. Press SET (DONE) to exit.

N
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Using the Chronograph

The chronograph will time your workout. The lap/splits will break your

workout into segments of time that can provide real-time feedback and

allow you to adjust your pace to meet your overall time goal.

/— . In CHRONO Mode, TAP your screen to START.

( N 2. TAP your screen every time you need to log a LAP/SPLIT.

‘ . Press STOP/RESET to finish.

\HPGHD J 4 Press and Hold STOP/RESET to reset the CHRONO.
WRKOUT SAVED will appear in your screen to notify you
that your workout was automatically saved.

Retrieving your workout data
The dated training log will enable you to review your CHRONO workout
performance.

1. In RECALL mode press START/SPLIT to select the date of the training

13
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reverse chronological order.
. -, } 2. Press SET to review all the information saved in that
k@:j_‘qj workout.
3. Press START/SPLIT (+) or STOP/RESET (-) to scroll
through all the workout information.

/ ’HT you want to review. Your workouts will appear in
|

Locking your workout data

Locking a workout protects it from automatic deletion when the memory

fills as new workouts are performed.

1. Press MODE until RECALL appears.

2. Press START/SPLIT to scroll through your workout
dates.

3. Once you find the workout, press and hold
STOP/RESET to LOCK. Bl Press and hold STOP/RESET
again to UNLOCK.

14

INSTRUCTIONS

WATCH MODES

The features of this watch are grouped into modes that are accessible by
pressing and releasing the MODE button - each press of the MODE but-
ton takes you to the next mode in the loop. The modes are arranged in the
following order:

TIME > CHRONO > RECALL > TIMER > INTERVAL TIMER > ALARM
TIME Displays the time of day and date.

CHRONO Use the chronograph for timing your workout.

RECALL Use to review your dated chronograph events.

TIMER The countdown timer is useful for timing fixed-time events.

INT TIMER The interval timer is great for interval training with distinct
fixed-time events.

ALARM Three alarms are available to keep you on time in different days.

15



TAPSCREEN™ TECHNOLOGY
Preserve momentum and avoid breaking your stride. The TapScreen™
Technology works with one firm tap on the watch face. TapScreen™
Technology is used for CHRONO, TIMER and INTERVAL TIMER modes.
The tap sensitivity can be adjusted to light (LITE), medium (MED) or hard
(HARD). The watch comes with a medium default setting.

1. In TIME Mode press and hold the SET button.
/ fE 2. Press the MODE (NEXT) button until TAP FORCE

appears.
kﬂPCJ 3. Press START/SPLIT (+) or STOP/RESET (-) to select
LITE, MED or HARD for the tap force.
Tips:
* We recommend you select your TAP FORCE depending on the activity
you are performing: Walking (LITE), Running (MED), Biking (HARD) and
Swimming (HARD).

16

* If you are experiencing TAP activations inadvertently, move your tap B

force to the next level.

 |f you are in a triathlon transition or just changing clothes, we recom-
mend you press MODE to switch to the TIME mode to avoid tap activa-
tion of the chronograph which will continue running in the background.
Return to CHRONO when you are finished.

SETTING MODES & FUNCTIONS

Time / Date / Hourly Chime

. Press MODE until Time of Day appears.

. Press and hold SET to start.

. Press MODE (NEXT) to advance to the setting options.

. Press START/SPLIT (+) or STOP/RESET (-) to increase or decrease
values for Time zone (1 or 2), time, month, day, date, year, 12/24 hr
format, date format, hourly chime, button beep and Tap force.

ENIN)
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5. Press NEXT to set the other time zone (if desired), following the above

procedure.

6. Press SET (DONE) to exit.

Tips:

* Ifyou are in other modes, press and hold MODE to peek at time of day,
release to return to current mode.

e The date format can be selected as month-date (MM:DD, MMM-DD),
month-day-year (MM-DD-YY), day-month-year (DD.MM.YY) or
year-month-date (YY-MM-DD).

Second time zone

Your watch has two time zones that are useful when you are travelling to

a place with a different time zone or when you are switching to daylight

savings time.

Tips:

* You can easily switch from TIME 1 to TIME 2 and vice versa by press-
ing and holding the START/SPLIT button for 8 seconds.

18

Chronograph

The chronograph will time your workout session. During your event,
recording laps/splits will give you real-time feedback to pace yourself and
allow you to adjust your speed to meet your overall time goal.

Lap/Split

Lap is the time to complete an individual segment of your workout. Split
is the cumulative time from the beginning to that specific point in your
workout. Below is an example of a 4-mile run. The runner records
laps/splits every mile.

Lap/Split chart

This watch records up to 100 hours and counts up to 199 laps. It stores
the most recent 150 laps in Recall Mode.
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LAP1 LAP 2 LAP3 LAP4
ZIMIN 7:50 MIN i 7:08 MIN j 7:30 MIN )
7:11 MIN I 1 1 !
|
SPLIT1 ! ! .
15:01 MIN ! ! .

I

SPLIT 2 \ \
22:09 MIN A
SPLIT3 |
29:39 MIN ]

SPLIT4

Operating the Chrono

. Press Mode untii CHRONOGRAPH appears. (Make sure it reads

00.00.00 or press STOP/RESET to reset.)

TAP your screen to START.

. TAP your screen every time you need to log a LAP/SPLIT.
Every time you take a lap your display will freeze for 10 seconds to
enable you to review your LAP/SPLIT data, while your chronograph is
recording the next lap/split.

EEN
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 If your target time is ON, you will hear an alarm that will relate to your
pace to help you assess if you need to accelerate or decrease your
pace. The display will provide your delta time and pace feedback
(SLOW, ON PACE or FAST). The delta time is the difference between
target lap time and real lap time. Go to the target time pacer setting
section to activate this feature.

4. Press STOP/RESET to pause or finish. Tap your screen to resume.

5. When workout is complete press and hold STOP/RESET to clear the
display (CHRONO resets to 00.00.00). The workout is now automati-
cally saved and it can be viewed in RECALL Mode.

Tips:

* You can also use the START/SPLIT button to start your chrono and take
laps.

 If you want to view the time of day, press and hold MODE, release to
return to current CHRONO.
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* When the Chrono is running, (icon of stopwatch) appears in the Time
Display.

* You can take up to 199 laps, however the chronograph will only record
the most recent 150 laps. Please consider that each succeeding work-
out will require three laps of storage that will be used to stamp the
time/date, target time, and delta times for that workout.

Changing the Chronograph Display Format

This determines what is shown in middle and bottom lines of the display.

The middle line has the larger font. You have the option for LAP/SPLIT,

SPLIT/LAP and TOTAL RUN.

1. Press Mode until CHRONO appears.

2. Press SET to start setting.

3. Press START/SPLIT (+) or STOP/RESET (-) to select LAP/SPLIT (Lap in
large digits), SPLIT/LAP (Split in large digits), or TOTAL RUN.

22

4. Press SET (DONE) to exit or press MODE (NEXT) to set up the Target
Time feature (described later in this section).

Note:

Selecting TOTAL RUN format allows you to view total elapsed time since
you started the CHRONO, including any time elapsed while the Chrono
was stopped. When a lap/split is taken the watch automatically switches
to LAP/SPLIT format.

Target Time Pacer

Because pace is important to achieve your goals, a built-in audible track-
er indicates whether your target lap times are achieved. Rise above or fall
below your predetermined target times, and varying chimes and mes-
sages will provide feedback. Slow beeps indicate you're behind pace
(SLOW), a single beep lets you know you're on pace (ON-PACE) and rapid
beeps tell you are ahead (FAST). The screen will also display your per-
formance data.
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TARGET H H H
gLap
(b siow) () o pace) & 0(}) (ast
ACTUAL
T T T
START LaP 1 (10°00) LP2(800)  LAP3(T'00) FINISH

-2'00 (slow) (on time) +1°00 (fast)

Setting the Target Time Pacer

1. Press MODE until CHRONO appears (Chrono reads 00:00:00 or press
STOP/RESET to reset).

. Press SET to start setting.

. Press MODE (NEXT) button until TARGET TIME appears.

. Press START/SPLIT (+) or STOP/RESET (-) to turn TARGET TIME ON or

ENNEN]
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{, NEEEP/ 6. Press START/SPLIT (+) or STOP/RESET (-) to enter the
L -
R}

]

© o

o

ﬁ:ﬁ 5. If you select ON, press the MODE (NEXT) button until
Target Pace (TRGT PACE) appears.

Target Pace per lap time in hours (HH), minutes (MM)
and seconds (SS). Target Pace per lap can be set from
a minimum of 1 minute (1.00) to @ maximum of 1 hour
(1:00.00).

. Press MODE (NEXT) button to enter the (TRGT RANGE) which is the

margin of error (+/-) you are willing to consider your lap as
“ON-PACE”. When Target Range appears, enter minutes (MM) and
seconds (SS).

. Press MODE (NEXT) button until Target Distance (TRGT DIST) appears.
. Press START/SPLIT (+) or STOP/RESET (-) to select either NONE or

SET.

. If you select SET, press MODE (NEXT) button until Unit Distance (UNIT

DIST) appears.
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. Press START/SPLIT (+) or STOP/RESET (-) to select either miles (MI)
or kilometers (KM).

12. Press MODE (NEXT) until Target Distance (TRGT DIST) appears.

13. Press START/SPLIT (+) or STOP/RESET (-) to enter the Total Target
Distance of your overall training or race.

. To finish, press SET (DONE). If a Total Target Distance was set, the
watch will estimate and display your TARGET TOTAL time based on the
Target Pace and Target Distance you just provided in previous steps.

=

Hydration and Nutrition Timers

The optional hydration and nutrition timers will prompt you when it’s time
to drink or eat. This countdown timer will repeat and will run parallel to
your chronograph.

Setting the Hydration and Nutrition Timers

1. Press MODE until CHRONO appears.

2. Press SET to start.

26

Fﬂ 3. Press MODE (NEXT) button until hydration (DRINK)
’ appears.
,J . Press START/SPLIT (+) or STOP/RESET (-) to turn it ON.
HP; 5. Press MODE (NEXT) button to move to the time section
and press START/SPLIT (+) or STOP/RESET (-) to set
the time.
6. Press MODE (NEXT) to select and to repeat the setting process for the
nutrition (EAT) timer.
7. Press SET (DONE) to finish.
RECALL
The multiple training log will enable you to review your workout perform-
ance by date. You can review the times of every lap, best lap and average
lap. If the target time pacer was set, the watch will also provide the delta
times and labels for each segment.
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Reviewing your Workout Data

ﬂﬂ 1. Press MODE until RECALL appears.

/ 2. Press START/SPLIT to select the date of the workout

JE E iﬂ } you want to review. Your workouts appear in reverse

chronological order and the number of stored laps

— will appear.

3. Once you find the workout you want to review, press SET to review all

the information saved in that workout.

Press START/SPLIT (+) or STOP/RESET (-) to review your data (lap/split,

delta times, best lap and average lap).

If your Target Time Pacer was ON, you will be able to review your set-

tings of the target time pacer (target pace, target distance and target

total), your actual lap/split times, your delta results per lap (+/- from

target time per lap with labels), Total delta time (if a Total Target

Distance was set), best lap and average lap.

Press SET (DONE) to exit.

Bl
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Locking workouts in RECALL

Locking a workout prevents it from automatic deletion as new workouts

are performed.

. Press MODE until RECALL appears.

. Press START/SPLIT to scroll among your workout dates.

. Once you find the workout press and hold STOP/RESET to LOCK. A

small lock icon @ will appear along with the workout date to confirm

the data’s status.

To unlock any workout repeat the three steps above and press and

hold STOP/ RESET to UNLOCK.

Tips:

e In order to LOCK your latest workout you must reset the Chrono
(00:00:00) to save the workout.

e As the memory is filled (150-laps maximum), the oldest unlocked
workouts are automatically deleted.

w N =

Eal
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If workouts are locked and the memory has fewer than 30 laps avail-
able, the watch will signal that memory is becoming full by displaying
“x laps free”. Once no memory is available the watch will display
“memory full" and it will be necessary to unlock saved workouts to free
up the space for the next workout to be recalled.

TIMER

The Timer is used to countdown a fixed event time. The timer can be set
to repeat and countdown continuously, or to stop at the end of the count-
down. You can use the TapScreen™ Technology to activate and stop the
timer at any time.

Setting the Timer

1. Press MODE until TIMER appears.

2. Press SET to begin setting the timer.

3. Press START/SPLIT (+) or STOP/RESET () to increase/decrease the
countdown timer values.

30

4.
5.

6.

Press MODE (NEXT) to advance to the next setting option.
Press START/SPLIT (+) or STOP/RESET (-) to select STOP AT END or
REPEAT AT END.

Press SET (DONE) to finish the setting process.

Using the Timer

N =

w

Eal

. Tap the watch lens, or press START/SPLIT to start Timer.
. A timer melody chime will sound when the Timer reaches zero and

stops and repeats. The melody can be turned off with the press of any
button.

. If you need stop or pause the timer, tap the watch lens or press

STOP/RESET.

When finished, press and hold STOP/RESET to reset the Timer to the
original time. If you Press and hold STOP/RESET a second time you will
clear the timer to 0.
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Note: If the Repeat timer is set under 15 seconds a single beep will ring

between repetition.

Tips:

o X appears in Time display when Timer is running. X appears when
timer is running and set to repeat at end.

e For repeat Timer operation, repetition number appears on bottom of
screen.

* Maximum number of counted repetitions is 99.

© Timer will continue to run if you exit Timer mode.

 The INDIGLO® night-light flashes and the timer melody will sound when
the timer countdowns to zero.

INTERVAL TIMER WITH LABELS

Complex interval training routines become automatic and effortless with
three interval programs, each with up to 16 labeled intervals that can be
start or stop with the TapScreen™ Technology interface. We also added

32

labels to help you see the intensity you should follow in your training

(Interval #, WARM, SLOW, MED, FAST and COOL).

Setting Interval Timers

. Press MODE until INT TIMER appears.

. Press STOP/RESET to select the workout you want to use (WRK-1, 2,
or 3).

. Press SET and SET INT TIMER will appear.

To select the interval (1-16) press START/SPLIT (+) or STOP/RESET ().

. Press MODE (NEXT) to set the interval time (HH:MM: SS) with

START/SPLIT (+) or STOP/RESET (-).

Press MODE (NEXT) to select the Interval name (Interval #, WARM, SLOW,

MED, FAST and COOL) with START/SPLIT (+) or STOP/RESET (-).

. Press MODE (NEXT) to select STOP AT END or REPEAT AT END with
START/SPLIT (+) or STOP/RESET (-).

N =

o oA W

]

33



Repeat all these steps until you have set all intervals needed for your
workout.

Using the Interval Timer
1. Tap the watch lens, or press START/SPLIT to start the Interval Timer.

2. An Interval timer melody chime will sound when the Timer reaches
zero and then starts the next interval timer.

r
START

+
INT1 INT2
(slow 3:00) (fast 2:00) (x10)

* The display will show the label at the top of the timer (Interval#, WARM,
SLOW, MED, FAST and COOL).
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 If your workout was set with REPEAT AT END, you will see the repeti-
tion counter on the bottom line.

3. Tap the watch lens, or press STOP/RESET to stop the Interval Timer
once you reach all the repetitions that you need to do.

4. When finished, press and hold STOP/RESET to reset the Interval Timer
to the original time. If you press and hold STOP/RESET a second time
you will clear the timer to 0.

Tips:

« X appears in Time display when interval timer is running. X3, appears
when interval timer is running and set to repeat at end.

 |f you select REPEAT AT END the timer will countdown all intervals and
then repeat the entire sequence.

* INDIGLO® night-light flashes and the interval timer melody will sound
between each interval.

 The interval timer will continue to run if you exit the INT TIMER mode.
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 If you want to view the Time of Day, press and hold MODE, release to
return to current INT TIMER.

Alarm

Up to three alarms may be set to remind you of upcoming events. You can

customize by day according to your needs.

. Press MODE until ALARM appears.

. Press STOP/RESET to select Alarm 1, 2, or 3.

. Press SET to set selected alarm.

. Press START/SPLIT (+) or STOP/RESET (-) and MODE (NEXT) to change
alarm time and how often you would like the alarm to sound (DAILY,
WKDAYS, WKENDS, or a particular day of the week).

. Press SET (DONE) to confirm and exit.

Press START/SPLIT to turn any Alarm ON or OFF. If the Alarm is activat-

ed, the frequency of the alarm will show in the bottom line of the display.

B~ ow N

o o
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Tips:
* When the Alarm is on, ® appears in Time display.

* When the Alarm reaches its set time the INDIGLO® night-light and the
alarm icon flash, and the alert sounds. Press any button to silence.
 |f no button is pressed, the alert will cease after 20 seconds and a

backup alarm will activate after 5 minutes.

*INDIGLO® NIGHT-LIGHT WITH NIGHT-MODE® FEATURE

The INDIGLO® technology illuminates the entire watch face at night and in
low light conditions. Press the INDIGLO® button to activate the night light.
INDIGLO® will stay on for 3 seconds during normal operation or 6 seconds
while setting.

NIGHT-MODE® FEATURE

The NIGHT-MODE® feature (U.S. pat. 4,912,688), allows you to illuminate
the watch face for 2-3 seconds by tapping the watch face (solely in
CHRONO, TIMER and INT TIMER modes) or pressing any pusher in the
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watch. A crescent moon icon € will also be displayed on the screen when
NIGHT-MODE® feature is activated.

To activate press and hold INDIGLO® button for 4 seconds, to deactivate
press the INDIGLO® button for 4 seconds. The NIGHT-MODE® feature will
automatically deactivate after 8 hours.

WATER-RESISTANCE
Your SLEEK™ 150-lap watch is water-resistant to 100 meters.

Water-Resistance Depth p.s.i.a. * Water Pressure
Below Surface
30m/98ft 60
50m/164ft 86
100m/328ft 160

*pounds per square inch absolute
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WARNING: TO MAINTAIN WATER-RESISTANCE, DO NOT PRESS ANY BUT-
TONS UNDER WATER.

1. Watch is water-resistant only as long as lens, push buttons and case
remain intact.

2. Watch is not a diver watch and should not be used for diving.

3. Rinse watch with fresh water after exposure to salt water.

BATTERY

Timex strongly recommends that a retailer or jeweler replace the battery.
If applicable, push reset button after replacing battery. Battery type is indi-
cated on the case back. Battery life estimates are based on certain
assumptions regarding usage; battery life may vary depending on actual
usage. DO NOT DISPOSE OF BATTERY IN FIRE. DO NOT RECHARGE. KEEP
LOOSE BATTERIES AWAY FROM CHILDREN.

Please read instructions carefully to understand how to operate your
Timex® watch. Your model may not have all of the features described in
this booklet.
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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 pur-
chase 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 bat-
tery. Timex may charge you for replacing any of these parts.
40

THIS WARRANTY AND THE REMEDIES CONTAINED HEREIN ARE EXCLU-
SIVE AND IN LIEU OF ALL OTHER WARRANTIES, EXPRESS OR IMPLIED,
INCLUDING ANY IMPLIED WARRANTY OF MERCHANTABILITY OR FIT-
NESS FOR PARTICULAR PURPOSE. TIMEX IS NOT LIABLE FOR ANY SPE-
CIAL, 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 Timex, one of its
affiliates or the Timex retailer where the watch was purchased, togeth-
er with a completed original Watch Repair Coupon or, in the U.S. and
Canada only, the completed original Watch Repair Coupon or a written
statement identifying your name, address, telephone number and date
and place of purchase. Please include the following with your watch to
cover postage and handling (this is not a repair charge): a US$ 8.00
check or money order in the U.S.; a CAN$7.00 cheque or money order
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in Canada; and a UK£2.50 cheque or money order in the UK. In other
countries, Timex will charge you for postage and handling. NEVER
INCLUDE A SPECIAL WATCHBAND OR ANY OTHER ARTICLE OF PERSON-
AL VALUE IN YOUR SHIPMENT.

For the U.S., please call 1-800-448-4639 for additional warranty infor-
mation. For Canada, call 1-800-263-0981. For Brazil, call +55 (11) 5572
9733. 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
Portugal, call 351 212 946 017. For France, call 33 3 81 63 42 00. For
Germany/Austria, call +43 662 889 2130. For the Middle East and
Africa, call 971-4-310850. For other areas, please contact your local
Timex retailer or Timex distributor for warranty information. In Canada,
the U.S. and in certain other locations, participating Timex retailers can
provide you with a postage-paid, pre-addressed Watch Repair Mailer for
your convenience in obtaining factory service.
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©2009 Timex Group USA, Inc. TIMEX and NIGHT-MODE are registered
trademarks of Timex Group USA, Inc. in the US and other countries.
SLEEK, TRAIN SMARTER and TAPSCREEN are trademarks of Timex
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INTRODUCTION

Bienvenue !

Merci d’avoir acheté la nouvelle montre Timex® Ironman® SLEEK™
150-LAP pourvue de la NOUVELLE technologie TapScreen™. Cette
nouvelle génération d’outils performants a été développée en association
avec des athletes de renommée mondiale, permettant ainsi I'élaboration
de la montre SLEEK 150-lap équipée de fonctions essentielles pour un
entrainement de qualité.

Un chronographe avec mémoire de 150 tours, un moniteur d’allure cible
et des minuteries par intervalles nommés font partie des fonctions pro-
posées. Ce design moderne ergonomique comprend un large écran per-
mettant un affichage de chiffres extrémement facile a lire. Que vous soyez
en train de courir pour la premiere fois ou que vous vous entrainiez pour
votre dixieme marathon, cette montre vous sera d’une aide précieuse.

Enregistrez votre produit sur www.timex.com
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FONCTIONS DE LA MONTRE

Heure/Date

Les heures, minutes et secondes s'affichent en format 12 ou 24 heures.
Le format de la date peut se présenter de la maniére suivante :
mois-jour (MMM-JJ), mois-jour-année (MM-JJ-AA), jour-mois-année
(JJ.MM.AA) ou année-mois-date

Le jour de la semaine s’affiche en format JJJ (par exemple MER) et est
automatiquement calculé avec la date

Deuxieme fuseau horaire avec année, heures, minutes, date et format
indépendants

Carillon horaire J°

Bip des boutons

Technologie TapScreen™
* Latechnologie TapScreen™ permet une activation facile du chronographe
et des minuteries en donnant un coup sec sur le cadran de la montre
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e Les modes CHRONO, TIMER (minuterie) et INTERVAL TIMER (minuterie
par intervalles) bénéficient de la fonction Tap = w¥n TRP nre =

* La montre possede 3 niveaux de réglage d'intensité de frappe : LITE
(Iéger), MED (moyen), HARD (fort)

Chronographe

La technologie TapScreen™ démarre la fonction temps écoulé et enre-

gistre les temps au tour/intermédiaires

Mémoire de 150 tours avec compteur de 199 tours

Possibilité d"afficher en gros chiffres le temps au tour ou le temps

intermédiaire

Affichage optionnel du temps total de course (Total Run) qui maintient

le temps total d’activité (moins le temps de pause) et le temps global

de course depuis le début

Moniteur d’allure cible en option, avec allure cible par tour, zone cible

et distance globale cible
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Le moniteur d’allure cible fournit des alertes sonores et des indications
sur le cadran signifiant que vous étes en deca de votre allure
(émission d’un bip lent « SLOW »), & la bonne allure (émission
d’un simple bip « ON PACE ») ou au-dela de votre allure (émission d’un
bip rapide « FAST »)

Les rappels d’alarme d’hydratation et de nutrition vous informent du
moment ot vous devez boire et manger

Le nouveau systéme de gestion des données enregistre toutes les
séances d’exercices dés que le chronographe est remis a zéro. Les
séances d’exercices les plus anciennes seront remplacées automa-
tiquement sauf si vous les avez verrouillées pour éviter I'effacement

Rappel

o Stockage de plusieurs séances d’exercices par date avec tous les
temps au tour/intermédiaires, vos temps cibles, meilleur temps au tour
et temps au tour moyen
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Le rappel du moniteur d'allure cible indique si vous avez exécuté
chaque tour d’une maniere plus rapide ou plus lente et montre le
temps total

Le verrouillage des séances d’exercices évite I'effacement automatique

Minuterie X

La technologie TapScreen™ démarre/arréte la minuterie

Minuterie réglable jusqu’a 24 heures

Option d’arrét du compte a rebours ou de répétiton du compte
a rebours

Compteur de répétition automatique

Minuterie par intervalles X

La technologie TapScreen™ démarre/arréte la minuterie par intervalles
Minuterie réglable jusqu’a 24 heures
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* Trois minuteries par intervalles comportant chacune jusqu'a 16
intervalles

o Sélection des noms de I'intervalle par I'utilisateur [Intervalle #, WARM
(échauffement), SLOW (lent), MED (moyen), FAST (rapide) et COOL
(récupération)] pour faciliter votre entrainement par intervalles

o Compteur de répétition d'intervalle automatique

Alarme ®

* Trois alarmes avec les options suivantes : quotidienne, jours de
semaine, fin de semaine ou hebdomadaire

o Alerte de rappel de cing minutes

Veilleuse INDIGLO® avec fonction NIGHT-MODE® C
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Montre Timex® Ironman® SLEEK™ 150-LAP avec technologie

TapScreen™

VEILLEUSE
INDIGLO®

START/SPLIT
)

STOP (RESET)
)
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Icones d’affichage
@ ALARME

@ Indicateur d’alarme

© Indicateur du chronographe

(X Indicateur de la répétition du compte & rebours

X&) Indicateur du compte & rebours de la minuterie
= TAP nrE ® ndicateur de FRAPPE

C VEILLEUSE INDIGLO®

DEMARRAGE RAPIDE
Appuyez sur MODE pour faire défiler les fonctions principales de la montre

TIME (heure) > CHRONO > RECALL (rappel) > TIMER (minuterie) >
INTERVAL TIMER (minuterie par intervalles) > ALARM
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La plupart des modes utilisent les boutons de la montre de la méme
maniére. Les noms des fonctions des boutons s’affichent sur le cadran
pres du bouton.

SET (DONE/VALIDE) = accepter et quitter

MODE (NEXT/SUIVANT) = se déplacer vers le réglage de la fonction suivante
START/SPLIT (+) = augmenter les valeurs

STOP/RESET (-) = diminuer les valeurs

Pour effectuer le réglage, appuyez sur SET et suivez les instructions
de réglage.

Réglage de I’heure et de la date

1. Appuyez sur MODE jusqu’a afficher I'heure du jour.

2. Appuyez et tenez SET enfoncé pour commencer.

3. Suivez les instructions de réglage (NEXT, + , - ) qui apparaissent sur
I'écran pour faire défiler les informations suivantes : fuseau horaire,
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heures, minutes, secondes, mois, jour, année, format 12 ou 24 heures,
format de la date, carillon horaire, bip des boutons et force de frappe.
4. Appuyez sur SET (DONE/VALIDE) pour quitter.

Utilisation du chronographe

Le chronographe enregistre le temps de votre séance d’exercices. Les
temps au tour/intermédiaires diviseront votre séance d’exercices en seg-
ments de temps qui vous fourniront des indications en temps réel et vous
permettront d'ajuster votre allure en visant votre temps cible.

~ 1\ 1. Dans le mode CHRONO, DONNEZ UN COUP SEC sur
6ﬂﬂﬂﬂ | votre écran pour COMMENCER.
& ﬂ 2. DONNEZ UN COUP SEC sur votre écran chaque fois
que vous voulez rentrer un TEMPS AU
TOUR/INTERMEDIAIRE.

3. Appuyez sur STOP/RESET pour terminer.
4. Appuyez et tenez STOP/RESET enfoncé pour remettre le CHRONO &

58

zéro. WRKOUT SAVED apparait sur votre écran pour vous informer
que votre séance d’exercices a été automatiquement enregistrée.

Comment récupérer les informations de votre séance d’exercices
Le registre d’entrainement daté vous permettra de revoir vos performances
CHRONO pour une séance d’exercices.

1. Dans le mode RECALL, appuyez sur START/SPLIT pour sélectionner
la date de I'entrainement que vous voulez examiner. Vos séances
d’exercices apparaitront dans I'ordre chronologique inverse.

/—“ﬁ 2. Appuyez sur SET pour examiner toutes les informa-

/35 Eiﬂ tions enregistrées dans cette séance d’exercices.

\ 1] 3. Appuyez sur START/SPLIT (+) ou STOP/RESET (-) pour

v 'U faire défiler toutes les informations de votre séance
d’exercices.
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Comment verrouiller les informations de votre séance d’exercices
Verrouiller une séance d’exercices évite son effacement automatique
au fur et a mesure que la mémoire se remplit de nouvelles séances
d’exercices.

WE2
o
[i[Rd

1. Appuyez sur MODE jusqu’a afficher RECALL.

1 2. Appuyez sur START/SPLIT pour faire défiler les dates
de vos séances d’exercices.

3. Dés que vous avez trouvé la séance d’exercices,
appuyez et tenez STOP/RESET enfoncé pour
VERROUILLER. I Appuyez et tenez & nouveau
STOP/RESET enfoncé pour DEVERROUILLER.

MODE D’EMPLOI

MODES DE LA MONTRE

Les fonctions de cette montre sont regroupées en modes qui sont acces-
sibles en appuyant brievement sur le bouton MODE — chaque appui sur le
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bouton MODE fait passer au mode suivant de la boucle. Les modes sont
organisés dans I'ordre suivant :

TIME (heure) > CHRONO > RECALL (rappel) > TIMER (minuterie) >
INTERVAL TIMER (minuterie par intervalles) > ALARM

TIME (heure) Affiche I'heure et la date.

CHRONO Utilisez le chronographe pour chronométrer votre séance
d’exercices.

RECALL (rappel) Sert a revoir vos événements chronométrés datés.
TIMER (minuterie) La minuterie permet de chronométrer des événements
de durée prédéterminée.

INT TIMER (minuterie par intervalles) La minuterie par intervalles est
parfaite pour I'entrainement par intervalles avec des événements distincts
de durée prédéterminée.

ALARM Trois alarmes sont disponibles pour vous permettre de réaliser
votre emploi du temps.
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LA TECHNOLOGIE TAPSCREEN™

Préservez votre élan et votre foulée. La technologie TapScreen™ fonc-

tionne en donnant un coup sec sur le cadran de la montre. La technolo-

gie™ TapScreen est utilisée dans les modes CHRONO, TIMER (minuterie)

et INTERVAL TIMER (minuterie par intervalles).

La force de frappe peut se personnaliser de la maniére suivante : léger

(LITE), moyen (MED) ou fort (HARD). La montre est fournie avec une force

de frappe réglée sur moyen.

ET 1. Dans le mode TIME, appuyez et tenez le bouton

FTED d

rr HF SET enfoncé. \

L '} 2. Appuyez sur le bouton MODE (NEXT) jusqu’a afficher

WFORCE -/ TAPFORGE.

" 3. Appuyez sur START/SPLIT (+) ou STOP/RESET (-) pour

sélectionner la force de frappe : LITE (Iéger), MED
(moyen) ou HARD (fort).
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Conseils pratiques :

Nous vous recommandons de sélectionner votre INTENSITE DE FRAPPE
en fonction de votre activité : Pour la marche (LITE Iéger), la course
(MED moyen), le vélo (HARD fort) et la natation (HARD fort).

Si vous subissez des activations intempestives, augmentez I'intensité
de frappe.

Si lors d’un triathlon vous étes en transition ou juste en train de changer
de vétements, nous vous recommandons d’appuyer sur MODE pour
passer au mode TIME afin d’éviter I'activation par un coup sec du
chronographe qui continue a fonctionner en arriére-plan. Revenez en
mode CHRONO quand vous avez terminé.

REGLAGES DES MODES ET DES FONCTIONS
Heure/Date/Carillon horaire

1. Appuyez sur MODE jusqu’a afficher I'heure du jour.
2. Appuyez et tenez SET enfoncé pour commencer.
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. Appuyez sur MODE (NEXT/SUIVANT) pour vous déplacer vers le

réglage des fonctions suivantes.

Appuyez sur START/SPLIT (+) ou STOP/RESET (-) pour augmenter ou

diminuer les valeurs des fuseaux horaires (1 ou 2), de I'heure,

du mois, du jour, de la date, de I'année, du format 12 ou 24 heures,

du format de la date, du carillon horaire, du bip des boutons et de

I'intensité de frappe.

. Appuyez sur NEXT pour régler les valeurs dans I'autre fuseau horaire
(si vous le désirez), en suivant la procédure ci-dessus.

. Appuyez sur SET (DONE/VALIDE) pour quitter.

Conseils pratiques :

* Si vous vous trouvez dans un autre mode, appuyez et tenez MODE
enfoncé pour voir I'heure, puis relachez pour retourner au mode actuel.

e Le format de la date peut se présenter de la maniere suivante :

mois-date  (MM:JJ, MMM-JJ), mois-jour-année (MM-JJ-AA),

jour-mois-année (JJ.MM.AA) ou année-mois-date (AA-MM-JJ)

Eal

o

o

64

Second fuseau horaire

Vlotre montre possede deux fuseaux horaires qui se révelent utiles lorsque

vous voyagez et que vous changez de fuseau horaire ou lorsque vous

passez a I'heure d'été.

Conseils pratiques :

* \lous pouvez passer trés facilement du fuseau horaire TIME 1 au fuseau
horaire TIME 2 et inversement en appuyant et en tenant le bouton
START/SPLIT enfoncé pendant 8 secondes.

Chronographe

Le chronographe enregistre le temps de votre séance d’exercices.
L'enregistrement des temps au tour/intermédiaires pendant votre session
vous fournira des indications en temps réel et vous permettra d’ajuster
votre vitesse en visant votre temps cible.
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Temps au tour/intermédiaire

Le temps au tour correspond au temps mis pour compléter un segment
de votre activité. Le temps intermédiaire correspond au temps cumulé
depuis le début jusqu’a un certain moment dans votre séance d’exercices.
Vous trouverez ci-contre I'exemple d‘une course de 4 milles (environ
6,5 kilometres). Le coureur enregistre des temps au tour/intermédiaires
tous les milles ou kilométres.

Tableau des temps au tour/intermédiaires

Cette montre peut enregistrer jusqu’a 100 heures et 199 tours. Elle garde
en mémoire les 150 tours les plus récents dans le mode Recall (rappel).

66

LAP 1 LAP 2 LAP3 LAP4
7NN 7:50 MIN i 7:08 MIN j 7:30 MIN )
7:11 MIN I 1 1 !

|
SPLIT 1 ! ! .
15:01 MIN ! ! .
I

SPLIT 2 1 1
22:09 MIN A
SPLIT3 |
29:39 MIN |

SPLIT4

Comment démarrer le chronographe

w N

. Appuyez sur Mode jusqu’a afficher CHRONOGRAPH. (Assurez-vous qu'il

indique 00:00:00 ou appuyez sur STOP/RESET pour le remettre a zéro.)

. DONNEZ UN COUP SEC sur votre écran pour COMMENCER.
. DONNEZ UN COUP SEC sur votre écran chaque fois que vous voulez

rentrer un TEMPS AU TOUR/INTERMEDIAIRE.

Chaque fois que vous prenez un temps au tour, I'affichage se bloque
pendant 10 secondes vous permettant d'examiner vos données sur les
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TEMPS AU TOUR/INTERMEDIAIRES, pendant que votre chronographe
est en train d'enregistrer le prochain temps au tour/intermédiaire.

Si votre temps cible est sur ON, une alarme sonore se déclenchera en
fonction de votre allure vous indiquant si vous devez accélérer ou
ralentir. L'affichage indiquera votre temps delta et des informations sur
votre allure (SLOW lent, ON PACE & la bonne allure ou FAST rapide). Le
temps delta est la différence entre votre temps cible et votre temps réel
au tour. Reportez-vous a la section réglage du moniteur d’allure cible
pour activer cette fonction.

. Appuyez sur STOP/RESET pour marquer une pause ou pour terminer.

Donnez un coup sec sur votre écran pour redémarrer.

Lorsque la séance d’exercices est terminée, appuyez et tenez
STOP/RESET enfoncé pour effacer I'affichage (le CHRONO se remet a
00:00:00). La séance d’exercices est maintenant automatiquement
enregistrée et peut étre visualisée dans le mode RECALL (rappel).

Conseils pratiques :

Vous pouvez aussi utiliser le bouton START/SPLIT pour démarrer votre
chronographe et prendre des temps au tour.

Si vous désirez voir I'heure, appuyez et tenez MODE enfoncé, puis
relachez pour retourner au mode CHRONO actuel.

Lorsque le chronographe est en marche, O saffiche dans le mode
heure.

Vous pouvez enregistrer jusqu’a 199 tours, cependant le chronographe
n’enregistrera que les 150 tours les plus récents. Veuillez noter que
chaque séance d’exercices nécessitera un stockage de trois temps au
tour qui sera utilisé pour indiquer I'heure/date, le temps cible et les
temps delta pour cette séance d’exercices.

Changer le format d'affichage du chronographe
Ceci détermine I'affichage des lignes du milieu et du bas. La ligne du
milieu s’affiche en grand. Cette option concerne LAP/SPLIT (temps au
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tour/intermédiaire), SPLIT/LAP (temps intermédiaire/au tour) et TOTAL
RUN (temps total de course).

. Appuyez sur Mode jusqu'a afficher CHRONO.

. Appuyez sur SET pour commencer le réglage.

. Appuyez sur START/SPLIT (+) ou STOP/RESET (-) pour sélectionner
LAP/SPLIT (le temps au tour en gros chiffres), SPLIT/LAP (le temps
intermédiaire en gros chiffres), ou TOTAL RUN (temps total de course).
Appuyez sur SET (DONE/VALIDE) pour sortir ou appuyez sur MODE
(NEXT/SUIVANT) pour régler la fonction temps cible (décrite plus loin
dans cette section).

Remarque :

La fonction TOTAL RUN (temps total de course) vous permet de visualiser
le temps total écoulé depuis le moment ol vous avez démarré le
CHRONO, y compris le temps écoulé lorsque le chronographe était arrété.
Lorsqu’un temps au tour/intermédiaire est enregistré, la montre passe
automatiquement au format LAP/SPLIT.
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Moniteur d’allure cible

Votre allure étant un élément important pour atteindre votre but, un
systéme sonore incorporé vous indique si vos temps au tour cibles sont
réalisés ou non. Si vous vous trouvez en dehors des limites de vos
temps cibles, différentes alarmes sonores et messages vous donneront
des informations. La montre émet un bip lent lorsque vous étes en deca
de votre allure cible (SLOW), un simple bip lorsque vous allez a la bonne
allure (ON PACE) et un bip rapide lorsque vous étes au-dela de votre
allure cible (FAST). Vos performances seront aussi affichées sur I'écran.
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TOUR . . .

CIBLE

DE®

b) (lent) P (bonne ) (rapide)
e 2 Ghore ®
ACTUEL
T T T
START LAP1 (10°00) LP2(800)  LAP3 (700) FINISH
(DEMARRER) ~2/00 (fent) (atemps)  +7'00 (apide)  (TERMINER)

Réglage du moniteur d’allure cible

1. Appuyez sur MODE jusqu'a ce que CHRONO apparaisse (le chrono
indique 00:00:00 ou appuyez sur STOP/RESET pour le remettre & zéro).

2. Appuyez sur SET pour commencer le réglage.

3. Appuyez sur le bouton MODE (NEXT/SUIVANT)) jusqu'a afficher
TARGET TIME (temps cible).
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4. Appuyez sur START/SPLIT (+) ou STOP/RESET (-) pour
//HPD activer ou désactiver (ON ou OFF) TARGET TIME.

5. Si vous sélectionnez ON (activé), appuyez sur le
TiRE J

6.

bouton MODE (NEXT/SUIVANT) jusqu'a afficher TRGT
PACE (allure cible).
Appuyez sur START/SPLIT (+) ou STOP/RESET (-) pour entrer I'allure
cible par temps au tour en heures (HH), minutes (MM) et secondes
(SS). Lallure cible par tour peut étre réglée pour un minimum d’'une
minute (1:00) jusqu’a un maximum d’une heure (1:00:00)

. Appuyez sur le bouton MODE (NEXT/SUIVANT) pour entrer la zone cible

(TRGT RANGE) correspondant a la marge d’erreur (+/-) acceptable
vous permettant de considérer que vous exécutez votre tour a la bonne
allure (ON PACE). Lorsque Target Range (zone cible) s'affiche, entrez
les minutes (MM) et les secondes (SS).
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8. Appuyez sur le bouton MODE (NEXT/SUIVANT) jusqu'a afficher la
distance cible (TRGT DIST).

. Appuyez sur START/SPLIT (+) ou STOP/RESET (-) pour sélectionner
soit NONE (aucune) soit SET (réglage).

10. Si vous sélectionnez SET, appuyez sur le bouton MODE (NEXT/
SUIVANT) jusqu'a afficher I'unité de distance (UNIT DIST).

. Appuyez sur START/SPLIT (+) ou STOP/RESET (-) pour sélectionner
soit des milles (MI) ou des kilométres (KM).

12. Appuyez sur MODE (NEXT/SUIVANT) jusqu’a afficher la distance cible

(TRGT DIST).

13. Appuyez sur START/SPLIT (+) ou STOP/RESET (-) pour entrer la
distance totale cible de votre entrainement ou de votre course.

. Appuyez sur SET (DONE/VALIDE) pour terminer. Si une distance totale
cible a été réglée, la montre calculera et affichera votre temps total
cible (TARGET TOTAL) estimé d’apres les informations que vous venez
de fournir précédemment concernant I'allure cible et la distance cible.

©
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Minuteries d’hydratation et de nutrition

Les minuteries optionelles d’hydratation et de nutrition vous indiqueront
quand il est temps de boire ou de manger. Cette minuterie se répétera et
fonctionnera parallélement avec votre chronographe.

Réglage des minuteries d’hydratation et de nutrition

1. Appuyez sur MODE jusqu’a afficher CHRONO.

2. Appuyez sur SET pour commencer.

/— m 3. Appuyez sur le bouton MODE (NEXT/SUIVANT) jusqu’a

H ’Eﬂﬂ‘ afficher (DRINK) (boire).
|
4. Appuyez sur START/SPLIT (+) ou STOP/RESET (-) pour
HP ﬂ_/ I'activer (ON).
5. Appuyez sur le bouton MODE (NEXT/SUIVANT) pour passer a I'option
de réglage du temps et sur START/ SPLIT (+) ou STOP/RESET (-) pour
régler le temps.
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6. Appuyez sur MODE (NEXT/SUIVANT) pour passer au réglage de I'option
nutrition (EAT) (manger) et répétez la procédure.
7. Appuyez sur SET (DONE/VALIDE) pour terminer.

RAPPEL
Le registre d’entrainement vous permettra de revoir vos performances
pour une séance d’exercices par date. Vous pouvez examiner les temps
de chaque tour, votre meilleur temps et le temps moyen. Si le moniteur
d’allure cible était activé, la montre fournira aussi des temps delta et des
identifications pour chaque segment.
Examiner les données de la séance d’exercices

WEl 1. Appuyez sur MODE jusqu’a afficher RECALL.
f 3,[” \ 2. Appuyez sur START/SPLIT pour sélectionner la date de

la séance d’exercices que vous voulez examiner.
\U[T l"( Vos séances d’exercices apparaitront dans I'ordre
chronologique inverse et le nombre des tours
enregistrés s’affichera.
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3. Une fois que vous avez trouvé la séance d’exercices que vous voulez
examiner, appuyez sur SET pour revoir toutes les informations enre-
gistrées dans cette séance.

Appuyez sur START/SPLIT (+) ou STOP/RESET (-) pour examiner vos
données (temps au tour/intermédiaire, temps delta, meilleur temps et
temps moyen).

Si votre moniteur d’allure cible était activé (ON), il vous sera possible
de revoir les valeurs de votre moniteur d’allure cible (allure cible, dis-
tance cible et temps cible total), vos temps réels au tour/intermédiaire,
vos résultats delta par tour (+/- autour du temps cible par tour avec
identifications), temps delta total (si une distance totale cible a été
choisie), votre meilleur temps et votre temps moyen.

. Appuyez sur SET (DONE/VALIDE) pour quitter.

~
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Verrouillage des séances d’exercices dans le mode RECALL (rappel)

Verrouiller une séance d’exercices évite son effacement automatique

alors que de nouvelles séances d’exercices sont en train d'étre effectuées.

. Appuyez sur MODE jusqu'a afficher RECALL.

. Appuyez sur START/SPLIT pour faire défiler les dates de vos séances
d’exercices.

. Une fois que vous avez trouvé votre séance d’exercices, appuyez et

tenez STOP/RESET enfoncé pour LOCK (verrouiller). Licone d’un petit

cadenas @ s'affichera ainsi que la date de la séance d’exercices pour

confirmer que I'opération a bien été effectuée.

Pour déverrouiller toute séance, répétez les trois étapes énoncées

ci-dessus et appuyez en tenant STOP/RESET enfoncé pour UNLOCK

(déverrouiller).

N =

w
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Conseils pratiques :

Pour LOCK (verrouiller) votre derniere séance d’exercices vous devez
remettre le chronographe a zéro (00:00:00) pour sauvegarder la
séance d’exercices.

Les plus anciennes séances d’exercices non-verrouillées sont automa-
tiquement effacées au fur et @ mesure que la mémoire se remplit (150
tours maximum).

Si des séances d’exercices sont verrouillées et qu'il ne reste dans
la mémoire que 30 tours disponibles, la montre signalera que la
mémoire approche de sa capacité maximale en affichant « x laps free »
( x tours disponibles). Des que la mémoire est pleine, la montre affiche
«memory full » (mémoire pleine). Vous devrez déverrouiller des séances
d’exercices pour libérer de la place afin de pouvoir revoir la prochaine
séance d’exercices.
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MINUTERIE

La minuterie permet de chronométrer un événement de durée prédéter-

minée. La minuterie peut étre réglée pour se répéter continuellement ou

pour s'arréter a la fin du compte a rebours. Vous pouvez utiliser la tech-

nologie TapScreen™ pour activer et pour arréter la minuterie a n’importe

quel moment.

Réglage de la minuterie

. Appuyez sur MODE jusqu'a afficher TIMER (minuterie).

. Appuyez sur SET pour commencer le réglage de la minuterie.

. Appuyez sur START/SPLIT (+) ou STOP/RESET (-) pour augmenter ou

diminuer les valeurs.

Appuyez sur MODE (NEXT/SUIVANT) pour vous déplacer vers le

réglage suivant.

. Appuyez sur START/SPLIT (+) ou STOP/RESET (-) pour sélectionner
STOP AT END (arrét a la fin) ou REPEAT AT END (répétition a la fin).

~ O W=
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6. Appuyez sur SET (DONE/VALIDE) pour terminer la procédure de réglage.

Utilisation de la minuterie

. Donnez un coup sec sur le cadran de la montre ou appuyez sur
START/SPLIT pour démarrer la minuterie.

. Un carillon mélodique retentit lorsque la minuterie atteint zéro et s’ar-
réte. Il est possible d’arréter la mélodie en appuyant sur n'importe quel
bouton.

. Si vous avez besoin d"arréter ou de mettre en pause la minuterie, don-
nez un coup sec sur le cadran de la montre ou appuyez sur
STOP/RESET.

. Lorsque vous avez terminé, appuyez et tenez STOP/RESET enfoncé
pour reprendre le compte a rebours. Si vous appuyez en tenant
STOP/RESET enfoncé a nouveau, cela remet la minuterie a zéro.

Remarque : Si la répétition de la minuterie est réglée en dessous de

15 secondes, la montre émettra un simple bip entre chaque répétition.

N

[

~
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Conseils pratiques :

« X g'affiche dans le mode heure lorsque la minuterie est en marche.
X saffiche lorsque la minuterie est en marche et réglée pour se
répéter a la fin.

Dans la fonction répétition de la minuterie, le nombre de répétitions
s'affiche en bas du cadran.

Le nombre maximum de répétitions est de 99.

La minuterie se poursuit lorsque vous quittez le mode Timer (minuterie).
La veilleuse INDIGLO® clignote et le carillon mélodique retentit lorsque
le compte a rebours arrive a zéro.

MODE MINUTERIE PAR INTERVALLES AVEC IDENTIFICATIONS

Les entrainements les plus complexes deviennent automatiques et sans
effort avec les trois programmes d'intervalles, chacun comportant jusqu’a
16 intervalles nommés, qui peuvent étre démarrés ou arrétés en utilisant
I'interface de la technologie TapScreen™. Nous avons aussi ajouté des
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vignettes permettant I'identification afin de vous aider a visualiser I'inten-
sité que vous devriez suivre lors de votre entrainement [Intervalle #,
WARM (échauffement), SLOW (lent), MED (moyen), FAST (rapide) et COOL
(récupération)].

Réglage des minuteries par intervalles

. Appuyez sur MODE jusqu’a afficher INT TIMER (minuterie).

. Appuyez sur STOP/RESET pour sélectionner la séance d’exercices que
vous voulez utiliser (WRK-1, 2, ou 3).

. Appuyez sur SET et SET INT TIMER s’affichera.

Pour sélectionner I'intervalle (1-16), appuyez sur START/SPLIT (+) ou

STOP/RESET ().

. Appuyez sur MODE (NEXT/SUIVANT) pour régler I'intervalle (HH:MM:

SS) avec START/SPLIT (+) ou STOP/RESET (-).

Appuyez sur MODE (NEXT/SUIVANT) pour sélectionner le nom de

I'intervalle [Intervalle #, WARM (échauffement), SLOW (lent), MED

N =

N
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(moyen), FAST (rapide) et COOL (récupération)] avec START/SPLIT (+)
ou STOP/RESET (-).

7. Appuyez sur MODE (NEXT/SUIVANT) pour sélectionner STOP AT END
(arrét & la fin) ou REPEAT AT END (répétition a la fin) avec START/SPLIT
(+) ou STOP/RESET (-).

Recommencez toutes ces étapes jusqu'a ce que vous ayez réglé tous les

intervalles dont vous avez besoin pour votre séance d’exercices.

Utilisation de la minuterie par intervalles

1. Donnez un coup sec sur le cadran de la montre ou appuyez sur
START/SPLIT pour démarrer la minuterie par intervalles.

2. Un carillon mélodique retentit lorsque la minuterie par intervalles
atteint zéro et démarre le compte a rebours suivant.
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START INT 1 INT2 (x10)
(DEMARRER) (lent 3:00) (rapide 2:00)

Le nom s’affiche en haut de la minuterie [Intervalle #, WARM (échauffe-
ment), SLOW (lent), MED (moyen), FAST (rapide) et COOL (récupération).
Si votre séance d’exercices est réglée avec REPEAT AT END (répétition
a la fin), le compteur de répétition s'affichera sur la ligne du bas.
Donnez un coup sec sur le cadran de la montre, ou appuyez sur
STOP/RESET pour arréter la minuterie par intervalles une fois que vous
avez terminé toutes les répétitions que vous vouliez faire.

Lorsque vous avez fini, appuyez et tenez STOP/RESET enfoncé pour
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reprendre la minuterie par intervalles. Si vous appuyez en tenant
STOP/RESET enfoncé a nouveau, cela remet la minuterie a zéro.
Conseils pratiques :
* X s'affiche dans le mode heure lorsque la minuterie par intervalles est
en marche. X) saffiche lorsque la minuterie par intervalles est en
marche et réglée pour se répéter a la fin.
Si vous sélectionnez REPEAT AT END (répétition a la fin) le compte a
rebours ira jusqu'au bout de tous les intervalles puis répétera la
séquence entiere.
La veilleuse INDIGLO® clignote et la mélodie de la minuterie par inter-
valles retentit entre chaque intervalle.
La minuterie par intervalles se poursuit lorsque vous quittez le mode
INT TIMER (minuterie par intervalles).
Si vous désirez voir I'heure, appuyez et tenez MODE enfoncé, puis
relachez pour retourner a la minuterie.
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Alarme

Il est possible de programmer jusqu’a trois alarmes pour vous rappeler
des événements imminents. Vous pouvez personnaliser votre alarme par
jour, en fonction de vos besoins.

B~ ow N

o o

. Appuyez sur MODE jusqu’a afficher ALARM.

. Appuyez sur STOP/RESET pour sélectionner Alarme 1, 2 ou 3.

. Appuyez sur SET pour régler I'alarme sélectionnée.

. Appuyez sur START/SPLIT (+) ou STOP/RESET (-) et MODE

(NEXT/SUIVANT) pour changer I'heure de I'alarme et sa fréquence de
sonnerie [DAILY (journaliére), WKDAYS (jours de travail), WKENDS
(week-ends) ou un jour particulier de la semaine].

. Appuyez sur SET (DONE/VALIDE) pour confirmer et quitter.

Appuyez sur START/SPLIT pour activer (ON) ou désactiver (OFF) toute
alarme. Si I'alarme est activée, la fréquence de I'alarme s'affichera sur
la ligne du bas.
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Conseils pratiques :

o Lorsque I'alarme est activée, ® s'affiche dans le mode heure.

* Lorsque la montre arrive a I'heure programmée, la veilleuse INDIGLO®
ainsi que Iicone de I'alarme clignotent et I'alarme sonore se
déclenche. Appuyez sur n’'importe quel bouton pour I'arréter.

* Si aucun bouton n’est enfoncé, I'alarme sonne pendant 20 secondes
puis une nouvelle fois au bout de cing minutes.

*VEILLEUSE INDIGLO® AVEC FONCTION NIGHT-MODE®

La technologie INDIGLO® permet d'illuminer tout le cadran de la montre la
nuit et dans des conditions de faible éclairage. Appuyez sur le bouton
INDIGLO® pour activer la veilleuse. La veilleuse INDIGLO® restera allumée
pendant 3 secondes lors d’un fonctionnement normal ou pendant 6
secondes pendant un réglage.
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FONCTION NIGHT-MODE®

La fonction NIGHT-MODE® (brevet américain n® 4 912 688) permet d'illu-
miner le cadran de la montre pendant 2 & 3 secondes en donnant un coup
sec sur le cadran (seulement dans les modes CHRONO, TIMER (minuterie)
et INT TIMER (minuterie par intervalles) ou en appuyant sur tout bouton de
la montre. L'icone d’un croissant de lune € s’affiche sur le cadran lorsque
la fonction NIGHT-MODE® est activée.

Pour activer la fonction, appuyez et tenez le bouton INDIGLO® enfoncé
pendant 4 secondes, pour désactiver, appuyez sur le bouton INDIGLO®
pendant 4 secondes. La fonction NIGHT-MODE® se désactive automa-
tiquement au bout de 8 heures.
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ETANCHEITE
Votre montre SLEEK™ 150-lap est étanche jusqu’a 100 métres.

Profondeur d’étanchéité Pression de I'eau en p.s.i.a. *

sous la surface

30m/98pi 60
50m/164pi 86
100m/328pi 160

*livres par pouce carré (abs.)

ATTENTION : POUR PRESERVER L'ETANCHEITE, NE PAS ENFONCER LES

BOUTONS SOUS L'EAU.

1. La montre est étanche aussi longtemps que le verre, les boutons et le
boitier sont intacts.

2. La montre n’est pas congue pour la plongée. Ne pas I'utiliser dans
ces conditions.
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3. Rincer a I'eau douce apres tout contact avec I'eau de mer.

PILE

Timex recommande fortement de faire changer la pile par un détaillant ou
un bijoutier. Le cas échéant, appuyez sur le bouton de remise a zéro apres
avoir changé la pile. Le type de pile est indiqué sur le dos du boitier.
L'estimation de la durée de vie de la pile est basée sur certaines
hypotheses d’utilisation ; la durée réelle peut varier selon I'utilisation de
la montre. NE PAS JETER LA PILE AU FEU. NE PAS RECHARGER LA PILE.
GARDER LES PILES HORS DE LA PORTEE DES ENFANTS.

Lire les instructions attentivement pour bien comprendre le fonction-
nement de votre montre Timex®. Il est possible que ce modeéle ne présente
pas toutes les fonctions décrites dans le dépliant.
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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 par un modéle
identique ou similaire. IMPORTANT — CETTE GARANTIE NE COUVRE
PAS LES DEFAUTS OU DOMMAGES DE VOTRE MONTRE :
1) aprés I'expiration de la période de garantie ;
2) si la montre n’a pas été achetée chez un revendeur Timex agréé ;
3) si la réparation n’a pas été faite par Timex ;
4) s'il s’agit d’un accident, d’une falsification ou d’un abus ; et
5) s'il sagit du verre ou cristal, du bracelet ou brassard, du boitier,
des accessoires ou de la pile. Le remplacement de ces pieces
peut vous étre facturé par Timex.
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CETTE GARANTIE ET LES RECOURS AUX PRESENTES SONT EXCLUSIFS
ET REMPLACENT TOUTE AUTRE GARANTIE, EXPRESSE OU IMPLICITE, Y
COMPRIS TOUTE GARANTIE IMPLICITE DE QUALITE MARCHANDE OU
D’ADAPTATION AUN USAGE PARTICULIER. TIMEX N’EST RESPONSABLE
D’AUCUN DOMMAGE PARTICULIER, ACCESSOIRE OU INDIRECT. Certains
pays ou états 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
précis et vous pouvez également vous prévaloir d’autres droits qui va-
rient d’un pays ou d’un état a un autre.

Pour obtenir le service de garantie, veuillez retourner la montre a Timex,
a une de ses filiales ou au détaillant Timex ol la montre a été achetée.
Inclure un coupon de réparation original dment rempli ou, aux E.-U. et
au Canada, le coupon original ou une déclaration écrite comprenant
votre nom, adresse, numéro de téléphone ainsi que la date et le lieu
d’achat. Veuillez inclure la somme suivante avec votre montre pour
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couvrir les frais de port et de manutention (ce ne sont pas des frais de
réparation) : un chéque ou mandat de 8,00 $ US. aux Etats-Unis, de 7,00
$ CAN au Canada et de 2,50 £ au Royaume-Uni. Dans les autres pays,
Timex vous facturera les frais d’envoi et de manutention. N'INCLUEZ
JAMAIS DANS VOTRE ENVOI UN BRACELET SPECIAL OU TOUT AUTRE
ARTICLE AYANT UNE VALEUR PERSONNELLE.

Aux E.-U. veuillez composer le 1-800-448-4639 pour plus de ren-
seignements sur la garantie. Au Canada, composer le 1-800-263-0981.
Au Brésil, composer le +55 (11) 5572 9733. Au Mexique, composer le
01-800-01-060-00. Pour I'’Amérique centrale, les Caraibes, les
Bermudes et les Bahamas, composer le (501) 370-5775 (E.-U.). En Asie,
composer le 852-2815-0091. Au R.U., composer le 44 020 8687 9620.
Au Portugal, composer le 351 212 946 017. En France, composer le 33
38163 42 00. En Allemagne/Autriche, composer le +43 662 889 2130.
Au Moyen-Orient et en Afrique, composer le 971-4-310850. Dans les
autres régions, veuillez contacter votre détaillant ou distributeur Timex
pour des renseignements sur la garantie. Au Canada, aux E.-U. et dans
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certains autres endroits, les détaillants Timex participants peuvent vous
faire parvenir un emballage pré-adressé et pré-affranchi pour vous
faciliter I'envoi de la montre a I'atelier de réparation.

©2009 Timex Group USA, Inc. TIMEX et NIGHT-MODE sont des marques
déposées de Timex Group USA, Inc. aux Etats-Unis et dans d’autres
pays. SLEEK, TRAIN SMARTER et TAPSCREEN sont des marques
déposées de Timex Group B.V. INDIGLO est une marque déposée
d’Indiglo Corporation aux Etats-Unis et dans d’autres pays. IRONMAN
est une marque de commerce de World Triathlon Corporation.
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INTRODUCCION

iBienvenido!

Gracias por la compra del nuevo reloj Timex® Ironman® SLEEK™ 150-LAP,
con la NUEVA tecnologia TapScreen™. Esta nueva generacion de
herramientas de rendimiento fue desarrollada en conjunto con atletas
de reconocimiento internacional, quienes ayudaron a garantizar que las
caracteristicas del reloj SLEEK 150-lap fueran relevantes para sus
necesidades de entrenamiento.

Entre otros elementos a destacar se incluyen un crondgrafo con memoria
para 150 vueltas, un marcador de tiempo previsto y temporizadores inter-
valicos con marcas. Este disefio, el més reciente, presenta ajuste
ergondmico y digitos sumamente féciles de leer en la pantalla grande.
Ya sea que vaya a correr por primera vez 0 a entrenar para su décima
maraton, este reloj lo ayudara a lo largo del recorrido.

Registre su producto en www.timex.com
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FUNCIONES DEL RELOJ

Hora/Fecha

Horas, minutos y segundos en formato de 12 6 24 horas en la pantalla
Fecha mostrada por mes-dia (MMM-DD), mes-dia-afio (MM-DD-AA),
dia-mes-afio (DD.MM.AA) o afo-mes-fecha

El dia de la semana se muestra en formato DDD (p. ej. MIE) y se calcula
automdticamente con la fecha

Segunda zona horaria con disposicion independiente de afios, horas,
minutos y fecha.

Sefial actstica cada hora J°

Sonido al pulsar

Tecnologia TapScreen™
* Latecnologia TapScreen™ permite activar facilmente el crondgrafo y los
temporizadores mediante golpecitos con el dedo en el cristal del reloj
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La funcion de activacion mediante golpes con el dedo funciona en los
modos CHRONO (crondgrafo), TIMER (temporizador) e INTERVAL TIMER
(temporizador intervélico) ™ ®anTARP e =

La fuerza de golpe sobre el cristal se puede ajustar en 3 niveles (LITE
[ligero], MED [medio], HARD [fuerte])

Crondgrafo

La tecnologia TapScreen™ inicia la medicién del tiempo transcurrido
y registra las vueltas y/o tiempos parciales

Capacidad de memoria para 150 vueltas con contador de 199 vueltas
Pantalla de tiempo de vuelta o intervalo en digitos grandes

Formato optativo Total Run que mantiene el tiempo total de actividad
(menos el tiempo de pausa durante el ejercicio) y el tiempo en marcha
en general desde el inicio

Funcion optativa de marcador de tiempo previsto con ritmo previsto
por el usuario por vuelta, rango previsto y distancia general prevista
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El marcador de tiempo previsto proporciona alarmas sonoras carac-
teristicas y avisos en pantalla que significan “por debajo del ritmo”
(pitido lento, “SLOW”), “a ritmo” (pitido tinico, “ON PACE”) o “por encima
del ritmo” (pitido rapido, “FAST”)

Recordatorios de hidratacion y alimentacion mediante alarma de
temporizador, que recomiendan cuando beber y comer

El nuevo sistema de administracion de datos guarda todas las
sesiones de ejercicio una vez que se reinicia el crondgrafo. Las
sesiones de ejercicio mas antiguas se sustituiran automaticamente,
salvo que se hayan bloqueado para evitar que se borren

Revision

e Almacenamiento de muiltiples sesiones de ejercicio por fecha, con el
tiempo de cada vuelta o intervalo, los tiempos previstos, mejor vuelta
y vuelta promedio
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e La revision del marcador de tiempo previsto muestra cudnto més
rapido o mas lento fue usted en cada vuelta y el tiempo total
* El blogueo de sesiones de ejercicio evita la eliminacion automatica

Temporizador

* |a tecnologia TapScreen™ inicia/detiene el temporizador
* Temporizador programable hasta 24 horas

* Opciones de detencion y repeticion de cuenta regresiva
o Contador de repeticiones automatico

Temporizador intervalico X

* La tecnologia TapScreen™ inicia/detiene el temporizador intervélico
* Temporizador programable hasta 24 horas

* Tres temporizadores intervalicos de hasta 16 intervalos cada uno
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e Marcas de intervalos personalizables (N.° de intervalo, WARM
[calentamiento], SLOW [lento], MED [medio], FAST [répido] y COOL
[enfriamiento]) para facilitar el entrenamiento con intervalos

* Contador automatico de repeticiones de intervalo

Alarma &

* Tres alarmas con opciones diaria, de dias habiles, de fin de semana
0 semanal

* Alerta de respaldo que suena a los 5 minutos
Luz nocturna INDIGLO® con funcion NIGHT-MODE [modo nocturno]®C
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Timex® Ironman® SLEEK™ 150-LAP con tecnologia TapScreen™

SET-
(programar)

LUZ NOCTURNA
INDIGLO®

START/SPLIT
)

STOP (RESET)
)
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Simbolos en pantalla
@ ALARMA

@ Indicador de alarma
© Indicador de crondgrafo
(X Indicador de repeticion de tiempo de cuenta regresiva
&) Indicador de temporizador de cuenta regresiva

= TAP meE = ndicador de TAP (golpe con el dedo)
C LUZ NOCTURNA INDIGLO®

INICIO RAPIDO
Pulse MODE [modo] para recorrer el ciclo de las funciones principales
del reloj

TIME [hora]> CHRONO [crondgrafo]> RECALL [revision]> TIMER (tempo-
rizador)> INTERVAL TIMER [temporizador intervélico]> ALARM [alarma]

108

La mayoria de los modos usa los botones del reloj de la misma manera y
las marcas de los botones se muestran en la pantalla, cerca de cada boton.
SET (DONE) = aceptar y salir

MODE (NEXT) = avanzar a la siguiente opcion de configuracion

START/SPLIT (+) = aumentar/hacer avanzar el valor de la configuracion

STOP/RESET (-) = disminuir/invertir el valor de la configuracion

Para fijar, pulse SET y luego siga las instrucciones.

Para programar hora y fecha

1. Pulse MODE hasta que aparezca la hora.

2. Pulse y sostenga SET para comenzar.

3. Con las instrucciones (NEXT, +, -) que aparecen en la pantalla, recorra
los siguientes valores: zona horaria, horas, minutos, segundos, mes,
dia, afo, formato de 12/24 horas, formato de fecha, sefial actstica
cada hora, sonido al pulsar y fuerza de golpe.

. Pulse SET (DONE) para salir.

~
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Uso del crondgrafo Recuperacion de los datos del ejercicio

CRONOGRAFO. Aparece WRKOUT SAVED [gjercicio
guardado] en la pantalla, para informarle que
el ejercicio se guardd automaticamente.

Bloqueo de los datos del ejercicio
El bloqueo de una sesion de ejercicio la protege del borrado automatico
cuando la memoria se llena al realizar nuevas sesiones de ejercicio.

El crondgrafo toma el tiempo de su sesion de ejercicio. La funcion de El registro de entrenamiento fechado le permite revisar el rendimiento de
vuelta/intervalos divide la sesion de ejercicio en segmentos de tiempo que los ejercicios cronometrados.

pueden proporcionar informacion en tiempo real y le permiten ajustar el 1.En el modo RECALL, pulse START/SPLIT para ©
ritmo para alcanzar el objetivo de tiempo general. “H’\ seleccionar la fecha del entrenamiento que desea =
- 1. En modo CHRONO, golpee la pantalla para JE Eiﬂ'l‘ revisar. Las sesiones de ejercicio aparecen en orden g
comenzar (START). \ ocr "U cronoldgico inverso. ;
{Hﬂﬂﬂﬂﬂw 2. Golpee la pantalla cada vez que necesite registrar = 2. Pulse SET para revisar toda la informacion guardada w
\EH.PHHU una VUELTA/INTERVALO. en esa sesion de ejercicio. g
—m=— 3. Pulse STOP/RESET para terminar. 3. Pulse START/SPLIT (+) o STOP/RESET (-) para =
4. Pulse y sostenga STOP/RESET para reiniciar el desplazarse por toda la informacion del ejercicio. E
=)
o
=
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1. Pulse MODE hasta que aparezca RECALL.

2. Pulse START/SPLIT para desplazarse a lo largo de las
fechas de los ejercicios.

3. Cuando encuentre el ejercicio, pulse y sostenga
STOP/RESET para bloguear (LOCK). B Pulse
y sostenga STOP/RESET nuevamente para
desbloguear (UNLOCK).

INSTRUCCIONES

MODOS DEL RELOJ

Las funciones de este reloj estdn agrupadas en modos a los que se
accede pulsando y soltando el botén MODE. Cada vez que se pulsa el
botén MODE se ve el modo siguiente en la secuencia. Los modos estan
dispuestos en el siguiente orden:

TIME [hora]> CHRONO [crondgrafo]> RECALL [revision]> TIMER [tempo-
rizador]> INTERVAL TIMER [temporizador intervalico]> ALARM [alarma]
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TIME Muestra la hora y la fecha.

CHRONO Use el crondgrafo para medir el tiempo del ejercicio.

RECALL Se usa para revisar eventos cronometrados fechados.

TIMER EI temporizador de cuenta regresiva es Util para medir eventos de
tiempo fijo

INT TIMER EI temporizador intervélico es excelente para el entrenamiento
en intervalos con eventos de tiempo fijo distintos.

ALARM Hay tres alarmas disponibles para que sea puntual en
dias diferentes.

TECNOLOGIA TAPSCREEN™

Conserve el impulso y evite interrumpir el ritmo. La tecnologia TapScreen™
funciona con un golpecito firme en la esfera del reloj. La tecnologia
TapScreen™ se usa en los modos CHRONO, TIMER e INTERVAL TIMER.
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La sensibilidad al golpe se puede regular para que el mismo sea ligero
(LITE), medio (MED) o fuerte (HARD). La configuracion preestablecida con
la que viene el reloj es medio.
i m 1. En el modo TIME, pulse y sostenga el boton SET.
T HP 2. Pulse el boton MODE (NEXT) hasta que aparezca
i Y TAP FORCE.
YFORCE 5/ 3.puise START/SPLIT (+) o STOP/RESET () para
seleccionar fuerza de golpe LITE, MED o HARD.

Sugerencias:

* Le recomendamos seleccionar la fuerza de golpe (TAP FORCE) segun
la actividad que esté realizando: caminar (LITE), correr (MED), andar en
bicicleta (HARD) y nadar (HARD).

 Si ocurren activaciones mediante golpe sin querer, cambie la fuerza de
golpe al nivel siguiente.
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Si esta en un periodo de transicion de una triation o cambidndose
de ropa, le recomendamos que pulse MODE para cambiar al modo
TIME, a fin de evitar la activacion mediante golpe del crondgrafo, que
seguird funcionando en segundo plano. Cuando haya terminado,
vuelva a CHRONO.

MODOS Y FUNCIONES DE PROGRAMACION

Hora/Fecha/Seiial acustica cada hora

. Pulse MODE hasta que aparezca la hora.

. Para comenzar, pulse y sostenga SET.

. Pulse MODE (NEXT) para pasar a las opciones de programacion.

. Pulse START/SPLIT (+) o STOP/RESET (-) para aumentar o disminuir
los valores de zona horaria (1 6 2), hora, mes, dia, fecha, afio, formato
de 12/24 horas, formato de fecha, sefial actstica cada hora, sonido al
pulsar y fuerza de golpe.

ENNXNNY
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5. Pulse NEXT para programar la otra zona horaria (si lo desea), siguiendo
el procedimiento mencionado anteriormente.

6. Pulse SET (DONE) para salir.

Sugerencias:

* Sise encuentra en otras funciones, pulse y sostenga MODE para echar
un vistazo a la hora y suelte para volver al modo actual.

o El formato de fecha puede seleccionarse como mes-dia (MM:DD,
MMM-DD), mes-dia-afio (MM-DD-AA), dia-mes-afio (DD.MM.AA) o
afio-mes-dia (AA-MM-DD).

Segunda zona horaria

Su reloj tiene dos zonas horarias que son dtiles cuando viaja a un lugar

con otra zona horaria o cuando cambia al horario de verano.

Sugerencias:

* Puede cambiar facilmente de TIME 1 a TIME 2 y viceversa pulsando
y sosteniendo el boton START/SPLIT durante 8 segundos.
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Crondgrafo

El crondgrafo toma el tiempo del ejercicio. Durante el evento, el registro
de vueltas/intervalos le da informacion en tiempo real para marcar
el ritmo y le permite ajustar la velocidad para alcanzar el objetivo de
tiempo general.

Vuelta/Intervalo

Vuelta es el tiempo en el que se completa un segmento individual del
ejercicio. Intervalo es el tiempo acumulado desde el comienzo hasta
ese punto especifico del ejercicio. A continuacion se incluye un ejemplo
de una carrera de 4 millas. El corredor registra las vueltas/intervalos
cada milla.

Tabla de vuelta/intervalo

Este reloj registra hasta 100 horas y cuenta hasta 199 vueltas. Guarda las
150 vueltas mas recientes en el modo revision.
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LAP 1 LAP 2 LAP3 LAP4
ZAMIN 7:50 MIN i 7:08 MIN j 7:30 MIN )
ZATMIN 1 I I I
|
SPLIT 1 ! ! .
15:01 MIN ! ! .

I

SPLIT2 I I
22:09 MIN ) A
SPLIT3 |
2939 MIN

SPLIT4

Manejo del crondgrafo

. Pulse Mode hasta que aparezca CHRONOGRAPH. (Aseglrese de que

diga 00.00.00 o pulse STOP/RESET para reiniciar.)

Golpee la pantalla para comenzar.

. Golpee la pantalla cada vez que necesite registrar una VUELTA/INTER-
VALO.
Cada vez que dé una vuelta, la pantalla se congelara durante 10
segundos para permitirle revisar los datos de vuelta/intervalo mientras

ZEN
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el crondgrafo registra la siguiente vuelta/intervalo.

Si el tiempo previsto estd encendido (ON), se oye una alarma
relacionada con el ritmo, para ayudarlo a evaluar si necesita acelerar
0 disminuir el mismo. La pantalla le da informacion sobre el tiempo
delta y el ritmo (SLOW [lento], ON PACE [a ritmo] o FAST [rapido]).
El tiempo delta es la diferencia entre el tiempo de vuelta previsto y el
tiempo de vuelta real. Para activar esta funcion, vaya a la seccion de
programacion del marcador de tiempo previsto.

Pulse STOP/RESET para pausar o terminar. Para reanudar, golpee
la pantalla.

Cuando haya terminado el ejercicio, pulse y sostenga STOP/RESET para
despejar la pantalla (el crondgrafo vuelve a 00.00.00). El ejercicio se
guarda automéaticamente y puede verse en el modo revision (RECALL).

Sugerencias:

También puede usar el botén START/SPLIT para iniciar el cronégrafo
y contar vueltas.
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Si desea ver la hora, pulse y sostenga MODE y suelte para volver al
cronégrafo actual.

Cuando el crondgrafo estd funcionando, en la pantalla de hora
aparece O.

Puede contar hasta 199 vueltas. Sin embargo, el crondgrafo solo
registra las 150 vueltas mas recientes. Tenga en cuenta que cada
sesion de ejercicio subsiguiente requiere tres vueltas de almace-
namiento que se usan para incorporar la hora/fecha, el tiempo
previsto y los tiempos delta correspondientes a esa sesion de ejercicio.

Cambio del formato de pantalla del crondgrafo

Sirve para determinar lo que se muestra en la linea del medio de la
pantalla y en la inferior. La linea del medio tiene el tamafio de digitos més
grande. Las opciones disponibles son LAP/SPLIT [vuelta/intervalo],
SPLIT/LAP [intervalo/vuelta] y TOTAL RUN [tiempo transcurrido total]

1. Pulse Mode hasta que aparezca CHRONO.
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Pulse SET para comenzar la programacion.

. Pulse START/SPLIT (+) o STOP/RESET (-) para seleccionar LAP/SPLIT

(tiempo de vuelta en digitos grandes), SPLIT/LAP (tiempo parcial en
digitos grandes) o TOTAL RUN [tiempo transcurrido total].

Pulse SET (DONE) para salir o MODE (NEXT) para programar la funcion
Tiempo previsto (que se describe mas adelante en esta seccion).

Nota:

Si elige el formato TOTAL RUN, puede ver el tiempo transcurrido total
desde que se inici6 CHRONO, incluso cualquier tiempo transcurrido
mientras el crondgrafo estuvo detenido. Cuando se mide una
vuelta/intervalo, el reloj cambia automaticamente al formato LAP/SPLIT.
Marcador de tiempo previsto

Dado que el ritmo es importante para alcanzar los objetivos, un rastreador
audible incorporado indica si se logran los tiempos de vuelta previstos. Si
no cumple los tiempos previstos predeterminados o los excede, diversos

121



timbres y mensajes le dan informacion al respecto. Los pitidos lentos
indican que esta por debajo del ritmo (SLOW), un tnico pitido le hace saber
que esta a ritmo (ON-PACE), y los pitidos répidos le dicen que ha superado
el ritmo (FAST). La pantalla muestra también los datos del rendimiento.

VUELTA
PREVISTA|
DE8*

[ﬂ))(lema) I:ﬂ) (aritmo) :ﬂy)) (répido)
REAL
T T T

START LAP 1 (10°00) LAP 2 (8'00) LAP 3 (7'00) FINISH
(INICIO) -2'00(lento) (a tiempo) +1°00 (rapide) (FINAL)

Programacion del marcador de tiempo previsto
1. Pulse MODE hasta que aparezca CHRONO (en el crondgrafo se lee
00:00:00, o pulse STOP/RESET para reiniciar).
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2. Pulse SET para comenzar la programacion.

3. Pulse el boton MODE (NEXT) hasta que aparezca TARGET TIME.

4. Pulse START/SPLIT (+) o STOP/RESET (-) para encender (ON) o apagar
(OFF) el tiempo previsto (TARGET TIME).

5. Si elige ON, pulse el boton MODE (NEXT) hasta que

[ W aparezca TRGT PACE [ritmo previsto].

H F B 6. Pulse START/SPLIT (+) o STOP/RESET (-) para ingresar

— el ritmo previsto por tiempo de vuelta en horas (HH),

minutos (MM) y segundos (SS). El ritmo previsto por
vuelta puede fijarse desde un minimo de 1 minuto
(1.00) hasta un méximo de 1 hora (1:00:00).

7. Pulse el boton MODE (NEXT) para ingresar el rango previsto (TRGT
RANGE), que es el margen de error (+/-) dentro del que usted esta
dispuesto a considerar que la vuelta esté a ritmo (ON-PACE). Cuando
aparezca TRGT RANGE, ingrese los minutos (MM) y los segundos (SS).
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. Pulse el botén MODE (NEXT) hasta que aparezca la distancia prevista
(TRGT DIST).

. Pulse START/SPLIT (+) o STOP/RESET (-) para seleccionar NONE
[ninguna] o SET.

. Si selecciona SET, pulse el botén MODE (NEXT) hasta que aparezca la
unidad de distancia (UNIT DIST).

. Pulse START/SPLIT (+) o STOP/RESET (-) para seleccionar millas (MI)
0 kilémetros (KM).

. Pulse MODE (NEXT) hasta que aparezca la distancia prevista
(TRGT DIST).

. Pulse START/SPLIT (+) o STOP/RESET (-) para ingresar la distancia
total prevista de su entrenamiento o carrera en general.

. Para terminar, pulse SET (DONE). Si se programé una distancia
prevista total, el reloj calculard y mostrara el tiempo previsto total
(TARGET TOTAL) sobre la base del ritmo previsto y la distancia
prevista que proporciond en los pasos anteriores.

©

o
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Temporizadores de hidratacion y alimentacion
Los temporizadores de hidratacion y alimentacion optativos le avisaran
cuando sea hora de beber o comer. La temporizacion de cuenta regresiva
se repetird y funcionara en paralelo con el crondgrafo.
Programacion de los intervalos de hidratacion y alimentacion
1. Pulse MODE hasta que aparezca CHRONO.
2. Pulse SET para comenzar.
3. Pulse el boton MODE (NEXT) hasta que aparezca

f on hidratacion (DRINK).

U: | 4. Pulse START/SPLIT (+) o STOP/RESET (-) para
U”’ W encenderla (ON).

— 5. Pulse el boton MODE (NEXT) para pasar a la seccion

de hora y pulse START/SPLIT (+) o STOP/RESET (-)
para programar la hora.
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6. Pulse MODE (NEXT) para seleccionar y repetir el proceso de progra-
macion para el temporizador de alimentacion (EAT).
7. Pulse SET (DONE) para terminar.

REVISION

La planilla de entrenamiento miltiple le permitira revisar el rendimiento
de ejercicio por fecha. Puede revisar los tiempos de cada vuelta,
mejor vuelta y vuelta promedio. Si se programé el marcador de tiempo
previsto, el reloj también proporcionara los tiempos delta y las marcas
para cada segmento.

de datos del ej

I3 1. Pulse MODE hasta que aparezca RECALL.
/ W 2. Pulse START/SPLIT para seleccionar la fecha del
\uc' )

ejercicio que desea revisar. Las sesiones de ejercicio
aparecen en orden cronolégico inverso y aparece la
cantidad de vueltas guardadas.
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3. Cuando haya encontrado la sesion de ejercicio que desee revisar,
pulse SET para revisar toda la informacion guardada en esa sesion
de ejercicio.

Pulse START/SPLIT (+) o STOP/RESET (-) para revisar los datos
(vuelta/intervalo, tiempos delta, mejor vuelta y vuelta promedio).

Si el marcador de tiempo previsto estaba encendido (ON), podra
revisar la programacion del marcador de tiempo previsto (ritmo
previsto, distancia prevista y total previsto), los tiempos reales de
vuelta/intervalo, los resultados delta por vuelta (+/- desde el tiempo
previsto por vuelta con marcas), tiempo delta total (si se programé una
distancia prevista total), mejor vuelta y vuelta promedio.

. Pulse SET (DONE) para salir.

Bloqueo de sesiones de ejercicio en RECALL
El bloqueo de una sesion de ejercicio la protege del borrado automatico a
medida que se realizan nuevas sesiones de ejercicio.

IS
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. Pulse MODE hasta que aparezca RECALL.

. Pulse START/SPLIT para desplazarse entre las fechas de los ejercicios.

. Cuando encuentre el ejercicio, pulse y sostenga STOP/RESET para
bloquear (LOCK). Aparecera un pequeio icono de candado & junto con
la fecha del ejercicio para confirmar la categoria de la informacion.

. Para desbloquear cualquier ejercicio, repita los tres pasos mencionados
y pulse y sostenga STOP/RESET para desbloguear (UNLOCK).

w N

~

Sugerencias:

e A fin de bloquear su Ultima sesion de ejercicio, debe reiniciar el
crondgrafo (00:00:00) para guardar la sesion.

* A medida que se llena la memoria (méximo de 150 vueltas), se
borraran automaticamente las sesiones de ejercicio desbloqueadas
mas viejas.

* Si las sesiones de ejercicio estan blogueadas y la memoria tienen
menos de 30 vueltas disponibles, el reloj sefialara que la memoria se
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esta llenando al mostrar “x laps free” [x vueltas libres]. Cuando no haya
memoria disponible, el reloj mostrara “memory full” [memoria llena] y
sera necesario desbloquear sesiones de ejercicio guardadas para dar
espacio a la siguiente sesion de ejercicio a revisar.

TEMPORIZADOR

El temporizador se usa para contar regresivamente un evento de tiempo

fijo. EI temporizador puede programarse para reiterar y realizar constan-

temente la cuenta regresiva, o para detenerse al final de la misma. Puede

usar la tecnologia TapScreen™ para activar y detener el temporizador en

cualquier momento.

Programacion del temporizador

1. Pulse MODE hasta que aparezca TIMER.

2. Pulse SET para comenzar a programar el temporizador.

3. Pulse START/SPLIT (+) o STOP/RESET (-) para aumentar o disminuir
los valores del temporizador de la cuenta regresiva.
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4. Pulse MODE (NEXT) para pasar a la siguiente opcion de programacion.

5. Pulse START/SPLIT (+) o STOP/RESET (-) para seleccionar STOP AT
END [parar al final] o REPEAT AT END [repetir al final].

6. Pulse SET (DONE) para terminar el proceso de programacion.

Uso del temporizador

. Para iniciar el temporizador, golpee el cristal del reloj o pulse
START/SPLIT.

. Cuando el temporizador llega a cero, suena una melodia de alerta
y el temporizador se detiene y repite. La melodia puede apagarse
pulsando cualquier boton.

. Si necesita detener o pausar el temporizador, golpee el cristal del reloj

0 pulse STOP/RESET.

Cuando termine, pulse y sostenga STOP/RESET para reiniciar el

temporizador desde el tiempo original. Si pulsa y sostiene STOP/RESET

por segunda vez, el temporizador se despeja y queda en 0.

N

w

Eal
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Nota: Si el temporizador continuo estd programado en intervalos de
menos de 15 segundos, suena un solo pitido entre repeticiones.

Sugerencias:

X aparece en la pantalla horaria cuando el temporizador esta en
marcha. X aparece cuando el temporizador esta funcionando y
programado para repetir al final.

Cuando se usa el temporizador de modo que se repita, el nimero de
repeticion aparece en la parte inferior de la pantalla.

El nimero maximo de repeticiones es 99.

El temporizador seguird funcionando aunque usted salga del
modo temporizador.

Cuando el temporizador acaba la cuenta regresiva al llegar a
cero, parpadea la luz nocturna INDIGLO® y suena la melodia
del temporizador.
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TEMPORIZADOR INTERVALICO CON MARCAS

Las rutinas complejas con intervalos consecutivos se vuelven automaticas

y sencillas con tres programas de intervalo, cada uno con hasta 16

intervalos marcados que pueden iniciarse o detenerse con la interfaz de

la tecnologia TapScreen™. También agregamos marcas para ayudarlo a

ver la intensidad que debe tener el entrenamiento (N.° de intervalo,

WARM, SLOW, MED, FAST y COOL).

Programacion del temporizador intervalico

1. Pulse MODE hasta que aparezca INT TIMER.

2. Pulse STOP/RESET para seleccionar el ejercicio que desea usar
(WRK -1,2 6 3).

. Pulse SET y aparece SET INT TIMER.

. Para seleccionar el intervalo (1-16) pulse START/SPLIT (+)
0 STOP/RESET (-).

FN)
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5. Pulse MODE (NEXT) para programar el tiempo de intervalo (HH:MM: SS)
con START/SPLIT (+) o STOP/RESET (-).

. Pulse MODE (NEXT) para seleccionar el nombre del intervalo (N.° de
intervalo, WARM, SLOW, MED, FAST y COOL) con START/SPLIT (+) o
STOP/RESET ().

. Pulse MODE (NEXT) para seleccionar STOP AT END o REPEAT AT END
con START/SPLIT (+) o STOP/RESET (-).

Repita todos estos pasos hasta haber programado todos los intervalos

necesarios para la sesion del ejercicio.

Uso del temporizador intervélico

1. Golpee el cristal del reloj o pulse START/SPLIT para iniciar el tempo-

rizador intervalico.

2. Cuando el temporizador llega a cero, suena una melodia de alerta de

intervalo y luego comienza el siguiente temporizador intervalico.

=3
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)

START T 1 i _IN; 2 (x10)
(INICIO) (lento 3:00) (rapido 2:00)
La pantalla muestra la marca en la parte superior del temporizador
(N.° de intervalo, WARM, SLOW, MED, FAST y COOL).
Si la sesion de ejercicio se programé con REPEAT AT END, el contador
de repeticiones se ve en la linea inferior.
. Golpee el cristal del reloj o pulse STOP/RESET para detener el tempo-
rizador intervalico cuando haya realizado todas las repeticiones que
necesitaba.
Cuando termine, pulse y sostenga STOP/RESET para que el tempo-
rizador intervalico vuelva al tiempo original. Si pulsa y sostiene
STOP/RESET por segunda vez, el temporizador se despeja y queda en 0.

[
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Sugerencias:

X aparece en la pantalla horaria cuando el temporizador intervalico
esta funcionando. X aparece cuando el temporizador intervalico esta
funcionando y fue programado para repetir al final.

Si selecciond REPEAT AT END, el temporizador cuenta regresivamente
todos los intervalos y luego repite la secuencia entera.

La luz nocturna INDIGLO® parpadea y la melodia del temporizador
intervalico suena entre intervalos.

Si sale del modo INT TIMER, el temporizador intervélico sigue
funcionando.

Si quiere ver la hora, pulse y sostenga MODE, y suelte para volver al
temporizador intervalico actual.
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Alarma

Se pueden programar hasta tres alarmas para que le recuerden la

inminencia de sucesos proximos. Puede personalizarlas por dia, segin

lo que necesite.

. Pulse MODE hasta que aparezca ALARM.

. Pulse STOP/RESET para seleccionar alarma 1, 2, 6 3.

. Pulse SET para programar la alarma seleccionada.

. Pulse START/SPLIT (+) o STOP/RESET (-) y MODE (NEXT) para cambiar
la hora de la alarma y la frecuencia con la que desea que la misma
suene (DAILY [a diario], WKDAYS [dias de semana], WKENDS [fines de
semana] o un dia de la semana en particular).

. Pulse SET (DONE) para confirmar y salir.

. Pulse START/SPLIT para activar (ON) o desactivar (OFF) cualquier
alarma. Si la alarma estd activada, la frecuencia de la alarma aparece
en la linea inferior de la pantalla.

B~ ow N

o o
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Sugerencias:

* Cuando la alarma esta activada, aparece @ en la pantalla horaria.

o Al llegar la hora programada para la alarma, la luz nocturna INDIGLO®
y el icono de alarma parpadean y suena la alerta. Pulse cualquier botén
para silenciarla.

* Sino se pulsa ningtin botdn, la alerta se apaga después de 20 segun-
dos y la alarma de respaldo se activa después de 5 minutos.

*LUZ NOCTURNA INDIGLO® CON FUNCION NIGHT-MODE®

La tecnologia INDIGLO® ilumina toda la esfera del reloj por la noche y
cuando hay poca luz. Presione el boton INDIGLO® para encender la luz
nocturna. INDIGLO® se mantiene encendida 3 segundos durante la
operacion normal o 6 segundos mientras se programa.

FUNCION NIGHT-MODE®:

La funcién NIGHT-MODE® (patente N.° 4.912.688 de los EE.UU.) le permite
iluminar la esfera del reloj de 2 a 3 segundos golpeando el cristal del reloj
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con el dedo (Gnicamente en los modos CHRONO, TIMER e INT TIMER) o
pulsando cualquier boton del reloj. También se muestra en la pantalla un
icono de luna creciente € cuando esta activada la funcion NIGHT-MODE®.
Para activar, pulse y sostenga el boton de INDIGLO® durante 4 segundos.
Para desactivar, pulse el boton de INDIGLO® durante 4 segundos. La fun-
cion NIGHT-MODE® se desactiva automaticamente después de 8 horas.

RESISTENCIA AL AGUA
Su reloj SLEEK™ 150-lap es resistente al agua hasta 100 metros.
Profundidad de Presion bajo la superficie
Resistencia al Agua enps.ia*
30 m/98 pies 60
50 m/164 pies 86
100 m/328 pies 160

*libras por pulgada cuadrada absoluta
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ADVERTENCIA: PARA MANTENER LA RESISTENCIA AL AGUA, NO PULSE
NINGUN BOTON BAJO EL AGUA.

1. El reloj es resistente al agua solo si el cristal, los botones y la caja
estan intactos.

2. El'reloj no es apropiado para hacer submarinismo y no deberia usarse
para ello.

3. Enjuague el reloj con agua dulce después de exponerlo al agua salada.

PILA

Timex recomienda encarecidamente que un minorista o un joyero cambie
la pila. Si correspondiera, pulse el botén de reinicio luego de cambiar la
pila. El tipo de pila se indica en el dorso de la caja. La vida dtil estimada
de la pila se basa en ciertas suposiciones relacionadas con el uso. La
duracion de la pila puede variar segun el uso real. NO ARROJE LA PILA AL
FUEGO. NO LA RECARGUE. MANTENGA LAS PILAS SUELTAS FUERA DEL
ALCANCE DE LOS NINOS.
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Lea atentamente las instrucciones para saber como funciona el
reloj Timex®. El reloj tal vez no tenga todas las funciones descritas en
este folleto.

GARANTIA INTERNACIONAL DE TIMEX

Timex Group USA, Inc garantiza el 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 respaldan el
cumplimiento de esta garantia internacional.
Cabe aclarar que Timex tiene la libertad de optar por reparar el reloj con
componentes nuevos o reacondicionados e inspeccionados concienzu-
damente, o reemplazarlo por un modelo idéntico o similar. IMPOR-
TANTE — TENGA EN CUENTA QUE ESTA GARANTIA NO CUBRE
DEFECTOS 0 DANOS AL RELOJ:

1) después de que vence el plazo de la garantia;

2) si el reloj no se compro inicialmente a un minorista de

TIMEX autorizado;
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3) si las reparaciones efectuadas no las hizo Timex;

4) si son consecuencia de accidentes, manipulacion no autorizada
0 abuso; y

5) si los dafios o defectos afectan al cristal, la correa o la pulsera,
la caja, los accesorios o la pila. Timex podria cobrarle por el
reemplazo de cualquiera de estas piezas.

ESTA GARANTIA Y LAS COBERTURAS QUE CONTIENE SON EXCLUSIVAS
Y SUSTITUYEN A CUALQUIER OTRA GARANTIA, EXPRESA O IMPLICITA,
INCLUSO CUALQUIER GARANTIA IMPLICITA DE COMERCIABILIDAD 0O
ADECUACION PARA UN FIN_PARTICULAR. TIMEX NO ASUME NINGUNA
RESPONSABILIDAD POR DANOS DIRECTOS, INDIRECTOS O DERIVADOS.
En ciertos paises y estados no se permiten limitaciones a las garantias
implicitas ni exclusiones o limitaciones de dafios, por lo cual puede que
estas limitaciones no correspondan en su caso particular. Esta garantia
le otorga derechos establecidos por ley, pero usted también podria tener
otros derechos que difieren de un pais a otro, o de un estado a otro.

141



Para solicitar los servicios incluidos en la garantia, devuelva el reloj a
Timex, a una de sus sucursales o al comercio minorista donde se compré
el reloj, llenando y adjuntando el cupdn de reparacion que originalmente
viene con el reloj. Solamente en los EE.UU. y Canad4 se puede adjuntar
el original del cupén de reparacion o una nota en la que figuren su
nombre, domicilio, nimero de teléfono y fecha y lugar de compra. Para
cubrir el costo de envio, adjunte el siguiente importe (este importe no es
para el pago de la reparacion): En EE.UU., un cheque o giro por valor de
USS$ 8,00 (dolares estadounidenses); en Canada, un cheque o giro por
valor de CAN$ 7,00 (ddlares canadienses); en el Reino Unido, un
cheque o giro por valor de UKE 2,50 (libras). En otros paises, Timex se
encargara de cobrarle el importe por gastos de envio y manipulacion.
NUNCA INCLUYA CON EL RELOJ UNA PULSERA ESPECIAL NI NINGUN
OTRO ARTICULO DE VALOR PERSONAL.

En EE.UU., por favor llame al 1-800-448-4639 para obtener informacion
adicional sobre la garantia. En Canadd, llame al nimero 1-800-263-
0981. En Brasil, al +55 (11) 5572 9733. En México, al 01-800-01-060-
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00. En América Central, paises del Caribe, Bermudas y Bahamas, al
(501) 370-5775 (EE.UU.). En Asia, al 852-2815-0091. En el Reino Unido,
al 44 020 8687 9620. En Portugal, al 351 212 946 017. En Francia, al
333 8163 42 00. En Alemania/Austria, al +43 662 889 2130. En Medio
Oriente y Africa, al 971-4-310850. En otras zonas, consulte sobre la
garantia al vendedor local de Timex o al distribuidor. En Canada, EE.UU.
y algunos otros lugares, algunos minoristas de Timex pueden propor-
cionarle un sobre con la direccion y el franqueo prepago para que envie
el reloj a reparar.

©2009 Timex Group USA, Inc. TIMEX y NIGHT-MODE son marcas
comerciales registradas de Timex Group USA, Inc. en los Estados Unidos
y otros paises. SLEEK, TRAIN SMARTER y TAPSCREEN son marcas comer-
ciales registradas de Timex Group B.V. INDIGLO es marca comercial
registrada de Indiglo Corporation en los Estados Unidos y otros paises.
IRONMAN es marca registrada de World Triathlon Corporation.
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INTRODUGAO

Bem-vindo!

Obrigado por ter comprado o novo relogio Timex® Ironman® SLEEK™,
modelo 150 voltas, com a NOVA tecnologia TapScreen™. Esta nova
geracdo de instrumentos de performance foi desenvolvida em associagdo
com atletas de renome mundial cuja participacdo garantiu que os
recursos do relégio SLEEK, modelo 150 voltas, fossem relevantes para
0 seu treinamento.

Outros destaques incluem o crondgrafo com meméria para 150 voltas,
0 controlador de ritmo do tempo-alvo e os temporizadores de intervalos
com rétulos. Este Ultimo design apresenta um ajuste ergondmico
e digitos de leitura muito facil no mostrador de grandes dimensdes. Entdo,
seja esta a sua primeira corrida ou o treinamento para a sua 10°
maratona, este reldgio lhe sera de ajuda.

Registre o seu produto no site www.timex.com
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RECURSOS DO RELOGIO

Hora/Data

Horas, minutos e segundos mostrados no formato de 12 ou 24 horas
Data mostrada por més-dia (MMM-DD), més-dia-ano (MM-DD-AA),
dia-més-ano (DD.MM.AA) ou ano-més-data

0 dia da semana é mostrado em formato DDD (exemplo, WED
[quarta]) e é calculado automaticamente com a data

Um segundo fuso horario com ano, horas, minutos, data e formato
independentes

Sinal horario J*

Botdo do bipe

Tecnologia TapScreen™
* A tecnologia TapScreen™ propicia facil ativacdo do crondgrafo e dos
temporizadores ao bater de leve no vidro do relégio
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0 recurso de bater de leve no vidro do reldgio funciona nos modos
crondgrafo, temporizador e temporizador de intervalos (CHRONO,
TIMER e INTERVAL TIMER) = % anTAP nrs =

A forga da batida no vidro € ajustavel para trés niveis: leve, médio e
forte (LITE, MED, HARD)

Crondgrafo

A tecnologia TapScreen™ inicia a cronometragem do tempo decorrido
e registra as voltas/os tempos fracionados (laps/splits)

Memdria para armazenar 150 voltas com contador de 199 voltas
Opcédo para mostrar a volta ou o tempo fracionado em digitos maiores
Formato opcional do total corrido (Total Run) que mantém o tempo total
da atividade (descontado o tempo de pausa durante o exercicio) e todo
o tempo de corrida desde o inicio

Funcéo opcional de controlador de ritmo do tempo-alvo com ritmo-alvo
do usuario por volta, a faixa-alvo e a distancia-alvo total
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e 0 controlador de ritmo do tempo-alvo fornece alertas audiveis
distintos e avisos na tela que significam estar aquém do ritmo (som
lento do bipe, “SLOW”), no ritmo (som Unico do bipe, “ON PACE”) ou
além do ritmo (som rapido do bipe, “FAST”)

0Os lembretes de alarme dos temporizadores de hidratacéo e nutricao
aconselham quando beber e comer

0 novo sistema de gestédo dos dados salva todos os exercicios assim
que o crondgrafo é reiniciado. Os exercicios mais antigos serao
substituidos automaticamente, salvo se forem bloqueados para evitar
a sua eliminacéo

Revisao

* Armazenamento de varios exercicios por data e com as horas de cada
volta/tempo fracionado, os tempos-alvos, a melhor volta e a volta média

* Arevisao do controlador de ritmo do tempo-alvo mostra a rapidez ou
lentiddo relativa para cada volta e o tempo total
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0 bloqueio de exercicios impede a sua eliminagéo automatica

Temporizador

A tecnologia TapScreen™ inicia/para o temporizador
Temporizador configuravel para até 24 horas
Opcdes de parar ou repetir a contagem regressiva
Contador automético de repeticdo

Temporizador de intervalos X

A tecnologia TapScreen™ inicia/para o temporizador de intervalos
Temporizador configuravel para até 24 horas

Trés temporizadores de intervalos com até 16 intervalos cada um
Rétulos de intervalo selecionaveis pelo usudrio, indicando: n° do inter-
valo, morno, devagar, médio, rapido e frio (Interval #, WARM, SLOW,
MED, FAST e COOL) para facilitar o treinamento dos intervalos
Contador automético de repeticéo de intervalos
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Alarme &

e Trés alarmes com as opcdes: diariamente, dia de semana, fim de
semana e semanalmente

© Alerta de reserva de cinco minutos

Luz noturna INDIGLO® com fung@o NIGHT-MODE® (modo noturno) €
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Reldgio Timex® Ironman® SLEEK™, modelo 150 voltas,

com tecnologia TapScreen™.

SET.
(CONFIGURAR )

INDIGLO®
4— NIGHT-LIGHT

START/SPLIT n
e S )

¢ STOP (RESET)
/ )
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icones do mostrador

o ALARME

@ Indicador de alarme

© Indicador de crondgrafo

(X Indicador de repetico da contagem regressiva
(X Indicador do temporizador de contagem regressiva
=ninTAP e ™ npdicador de batida (TAP)

C INDIGLO® NIGHT-LIGHT

QUICK START (INiCI0 RAPIDO)
Pressione MODE para passar pelas principais fungdes do relégio

TIME (hora) > CHRONO (crondgrafo) > RECALL (revisdo) > TIMER
(temporizador) > INTERVAL TIMER (temporizador de intervalos) > ALARM
(alarme)
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A maioria dos modos utiliza os botdes do relégio da mesma maneira, e 0s
rétulos dos botdes sdo mostrados na tela préximos aos botdes.

SET (DONE) = aceitar e sair

MODE (NEXT) = avancar para a op¢éo de configuracao seguinte
START/SPLIT (+) = aumentar/avancar o valor de configuragdo
STOP/RESET (-) = reduzir/reverter o valor de configuracéo

Para configurar, pressione SET e, depois, siga os avisos de configuracao.

Configuracao da hora e da data

1. Pressione MODE até a hora do dia aparecer.

2. Pressione e mantenha pressionado o botdo SET para iniciar.

3. Utilize as configuracdes de avisos (NEXT, +, -) que aparecem na tela
para explorar os seguintes valores: fuso horario, horas, minutos,
segundos, més, dia, ano, formato de 12/24 horas, formato da data,
sinal horario, botao do bipe e forga da batida.
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4. Pressione SET (DONE) para sair.

Uso do crondgrafo

0 crondgrafo cronometra o exercicio. A volta/tempo fracionado (lap/split)
divide o exercicio em segmentos de tempo que podem fornecer feedback em
tempo real para ajustar o ritmo e atender a meta de tempo total estabelecida.

.No modo CHRONO, bata de leve (TAP) na tela para
\ iniciar (START).

ﬂﬂﬂﬂﬂ | 2. Bata de leve na tela cada vez que precisar registrar um
LHPBHQJ volta/tempo fracionado.

Pressione STOP/RESET para finalizar.

Pressione e mantenha pressionado botdo STOP/RESET
para reiniciar o modo CHRONO. WRKOUT SAVED apare-
cera na tela para notificar que o exercicio foi salvo auto-
maticamente.

Eall o]
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Recuperacao dos dados do exercicio
0 registro datado do treinamento possibilita rever a performance do
exercicio no modo CHRONO.
W \ 1.No modo RECALL, pressione START/SPLIT para

selecionar a data do treinamentoque que deseja rever. Os
aﬁe '}‘ exercicios aparecerdo em ordem nao-cronologica.
\J][' 4 / 2.Pressione SET para rever todas as informacdes salvas

***** durante esse exercicio.
3.Pressione START/SPLIT (+) ou STOP/RESET(-) para
explorar todas as informacdes do exercicio.

Bloqueio dos dados do exercicio
Ao bloquear os exercicios evita-se sua eliminacao automéatica quando a
memodria for preenchida com novos exercicios.
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1. Pressione MODE até RECALL aparecer.

2. Pressione START/SPLIT para explorar as datas dos
exercicios.

3. Assim que encontrar o exercicio, pressione e mantenha
pressionado o botdo STOP/RESET para bloquea-lo
(LOCK). B Pressione e mantenha pressionado o botdo
STOP/RESET novamente para desbloqueé-lo
(UNLOCK).

INSTRUGOES

MODOS DO RELOGIO

Os recursos destes reldgios estdo agrupados em modos que sdo

acessiveis ao pressionar e soltar o botdo MODE - cada vez que se pres-

siona o botdo MODE passa-se para o seguinte modo na sequéncia. Os
modos estdo dispostos na seguinte ordem:
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TIME (hora) > CHRONO (crondgrafo) > RECALL (revisao) > TIMER (tempo-
rizador) > INTERVAL TIMER (temporizador de intervalos) > ALARM
(alarme)

TIME Mostra a hora do dia e a data.
CHRONO Use o crondgrafo para cronometrar o exercicio
RECALL Use-o para rever os eventos datados no crondgrafo.

TIMER O temporizador de contagem regressiva é Util para cronometrar
eventos com tempos fixos.

INT TIMER O temporizador de intervalos é 6timo para treinamento de
intervalos com eventos de tempos fixos distintos.

ALARM Trés alarmes estao disponiveis para manté-lo na hora certa em
dias diferentes.
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TECNOLOGIA TAPSCREEN™

Mantenha o impulso e evite quebrar o passo. A tecnologia TapScreen™
funciona com uma batida firme na face do reldgio. Usa-se a tecnologia
TapScreen™ para os modos CHRONO, TIMER e INTERVAL TIMER.

A sensibilidade da batida pode ser ajustada para leve (LITE), média (MED)
ou forte (HARD). O reldgio € oferecido com uma configuracao padrao média.
[m 1. No modo TIME, pressione e mantenha pressionado o

8 ] HP botéo SET.
i '} 2. Pressione o botdo MODE (NEXT) até a forca da batida
\FORCE -/ (TAP FORCE) aparecer.
T 3. Pressione START/SPLIT (+) ou STOP/RESET (-) para
selecionar LITE, MED ou HARD para a forca da batida.
Dicas:
* Recomendamos que selecione a for¢a da batida de acordo a atividade
que estiver realizando: Caminhar (LITE), correr (VED), andar de bicicle-
ta (HARD) e nadar (Hard).
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* Se ocorrerem ativacdes por batidas inadvertidamente, passe a forca da
batida para o nivel seguinte.

* Se vocé estiver numa transicdo do triatlo ou simplesmente trocando de
roupa, recomendamos pressionar MODE para passar para 0 modo
TIME e evitar a ativacéo por batida do crondgrafo, que continua funcio-
nando em segundo plano. Volte a0 modo CHRONO quando finalizar.

CONFIGURAGAO DE MODOS E FUNGOES

Hora / Data / Sinal horario

. Pressione MODE até a hora do dia aparecer.

. Pressione e mantenha pressionado o botdo SET para iniciar.

. Pressione MODE (NEXT) para avancar para as opcdes de configuragao.

. Pressione START/SPLIT ou STOP/RESET (-) para aumentar ou diminuir
os valores do fuso horario (1 ou 2), hora, més, dia, data, ano, formato
de 12/24 horas, formato da data, sinal horério, botdo do bipe e forga
da batida.

ENIN)
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5. Pressione NEXT para configurar o outro fuso horario (se assim
preferir), seguindo o procedimento descrito anteriormente.

6. Pressione SET (DONE) para sair.

Dicas:

* Nos outros modos, pressione e mantenha pressionado o botdo MODE
para dar uma olhada a hora do dia. Solte o botéo para voltar a0 modo
atual.

* 0 formato da data pode ser selecionado como més-data (MM:DD,
MMM-DD), més-dia-ano (MM-DD-YY), dia-més-ano (DD.MM.YY) ou
ano-més-data (YY-MM-DD).

Segundo fuso horario

Seu reldgio tem dois fusos hordrios que sdo (teis quando vocé viaja a
lugares com fuso horario diferente ou quando vocé passa para o horario
de veréo.
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Dicas:
o Passa-se facilmente de TIME 1 para TIME 2 e vice-versa pressionando
e mantendo pressionado o botdo START/SPLIT por oito segundos.

Crondgrafo

0 crondgrafo cronometra o exercicio. Durante o evento, o registro das
voltas/dos tempos fracionados Ihe proporciona feedback em tempo real
para que vocé possa controlar seu ritmo e ajustar sua velocidade a fim de
atingir a meta geral de tempo estabelecida.

Volta/Tempo fracionado

A volta é o tempo que deve decorrer para completar um segmento indi-
vidual de um exercicio. O tempo fracionado é o tempo cumulativo desde
0 comeco até esse ponto especifico do exercicio. A seguir, mostramos um
exemplo de uma corrida de 4 milhas (6,4 quilometros). O corredor regis-
tra as voltas/os tempos fracionados a cada milha.
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Grafico da volta/do tempo fracionado
Este relogio registra até 100 horas e conta até 199 voltas. Guarda as (lti-
mas 150 voltas no modo Recall.

LAP 1 LAP 2 LAP3 LAP 4
ZAMIN 7:50 MIN i 7:08 MIN j 7:30 MIN )
ZAIMIN 1 I I I

I
SPLIT 1 ! . .
15:01 MIN ! . ,
SPLIT2 I l
2209 MIN ,
SPLIT3 I
29:39 MIN |
SPLIT 4

Funcionamento do cronégrafo

1. Pressione Mode até CHRONOGRAPH aparecer. (Certifique-se de que a

leitura é 00.00.00 ou pressione STOP/RESET para reiniciar.)
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2. Bata de leve na tela para iniciar (START).
. Bata de leve na tela cada vez que precisar registrar uma volta/um

tempo fracionado.

Toda vez que fizer uma volta, 0 mostrador se detera por 10 segundos
para permitir a revisdo dos dados da volta/do tempo fracionado
(LAP/SPLIT) enquanto o crondgrafo registra a volta/o tempo fracionado
seguinte.

Se 0 tempo-alvo estiver ativado (ON), vocé ouvird um alarme relaciona-
do ao seu ritmo que Ihe facilitara decidir sobre acelera-lo ou desacel-
era-lo. 0 mostrador Ihe dara o feedback do tempo delta e do ritmo:
devagar, no ritmo ou répido (SLOW, ON PACE ou FAST). O tempo delta
¢ a diferenca entre o tempo-alvo da volta e o tempo real da volta.
Consulte a secéo de configuraco do controlador de ritmo do tempo-
alvo para ativar esse recurso.

Pressione STOP/RESET para fazer uma pausa ou para finalizar. Bata de
leve na tela para continuar a atividade.
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5. Ao completar o exercicio, pressione e mantenha pressionado o botdo
STOP/RESET para apagar o mostrador (0 crondgrafo volta para
00:00:00). O exercicio é salvo automaticamente e pode ser visto no
modo RECALL.

Dicas:

Vocé também pode usar o botdo START/SPLIT para iniciar o cronégrafo

e dar voltas.

Para ver a hora do dia, pressione e mantenha pressionado o botdo

MODE. Libere o botdo para voltar para 0 modo atual CHRONO.

Quando o crondgrafo estiver funcionando, © aparece no mostrador da

hora.

Vocé pode dar até 199 voltas; porém, o crondgrafo somente registrard

as 150 voltas mais recentes. Leve em conta que cada exercicio subse-

quente exige 0 armazenamento de trés voltas que serdo utilizadas para
marcar a hora/data, tempo-alvo e tempos delta para o exercicio em
questdo.
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Alteracdo do formato do mostrador do crondgrafo

Isso determina o que é mostrado nas linhas centrais e inferiores do
mostrador. A linha central tem uma fonte tipografica maior. Vocé pode
optar por LAP/SPLIT, SPLIT/LAP ou TOTAL RUN.

w N =

Eal

. Pressione Mode até CHRONO aparecer.
. Pressione SET para iniciar a configuracao.
. Pressione START/SPLIT (+) ou STOP/RESET (-) para selecionar

LAP/SPLIT (“lap” em digitos grandes), SPLIT/LAP (“split” em digitos
grandes) ou TOTAL RUN.

Pressione SET (DONE) para sair ou pressione MODE (NEXT) para con-
figurar o recurso tempo-alvo (descrito mais adiante nesta secéo).

Observacao:

Ao selecionar o formato TOTAL RUN vocé podera ver o tempo total
transcorrido desde o momento em que CHRONO foi ativado, inclusive todo
tempo em que o crondgrafo estava parado. Ao dar uma volta/utilizar um
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tempo fracionado, o reldgio passa automaticamente para o formato
LAP/SPLIT.

Controlador de ritmo do tempo-alvo

0 ritmo é importante para atingir as metas propostas. Por isso, vocé
dispde de um dispositivo sonoro integrado que indica se os tempos-alvos
foram alcangados ou ndo. V& além ou aquém dos tempos-alvos pré-
determinados e os diversos alarmes sonoros e mensagens Ihe propor-
cionardo o feedback. Um bipe devagar indica que vocé esta aquém do
ritmo (SLOW), um bipe nico significa que vocé esté no ritmo (ON-PACE)
e um bipe rapido indica que vocé esta adiantado (FAST). A tela também
mostrarg os dados da sua performance.
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META H H H
voLTA
8min
() evagar) B b no ritmo) B () (rapido)
REAL
T T T
START LAP 1 (10°00) LAP2(800)  LAP3 (700) FINISH
(INiCI0)  -2'00 (devagar) (na hora certa)  +100 (rapido) (FIM) n

Configuracao do controlador de ritmo do tempo-alvo

1. Pressione MODE até CHRONO aparecer (0 crondgrafo mostra 00:00:00
ou pressione STOP/RESET para reiniciar).

2. Pressione SET para iniciar a configuragéo.

3. Pressione o0 botdo MODE (NEXT) até tempo-alvo (TARGET TIME) aparecer.
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4. Pressione START/SPLIT (+) ou STOP/RESET(-) para ativar (ON) ou
desativar (OFF) o tempo-alvo (TARGET TIME).
I
_j registrar o ritmo-alvo por tempo da volta em horas
. Pressione o botdo MODE (NEXT) para registrar a faixa-alvo (TRGT
. Pressione o botdo MODE (NEXT) até a distancia-alvo (TRGT DIST)

5. Se vocé selecionar ON, pressione o botdo MODE
(HH), minutos (MM) e segundos (SS). O ritmo-alvo por
RANGE), que é a margem de erro (+/-) aceitavel para as voltas feitas
aparecer.

]

/; arr (NEXT) até o ritmo-alvo (TRGT PACE) aparecer.
\\L& Pﬂ [éf ¥ 6. Pressione START/SPLIT (+) ou STOP/RESET (-) para
T
volta pode ser fixado desde um minimo de um minuto
(1.00) a um méximo de uma hora (1:00.00).
“no ritmo” (“ON-PACE”). Quando a faixa-alvo (Target Range) aparecer,
registre os minutos (MM) e os segundos (SS).

=3
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9. Pressione START/SPLIT (+) ou STOP/RESET (-) para selecionar NONE
(nenhum) ou SET (configurar).

. Se vocé selecionar SET, pressione o botdo MODE (NEXT) até a
unidade de distancia (UNIT DIST) aparecer.

. Pressione START/SPLIT (+) ou STOP/RESET (-) para selecionar milhas
(MI) ou quildmetros (KM).

o

12. Pressione MODE (NEXT) até a distancia-alvo (TRGT DIST) aparecer.
13. Pressione START/SPLIT (+) ou STOP/RESET(-) para registrar a distan-

cia-alvo total de todo o treinamento ou corrida.

. Para finalizar, pressione SET (DONE). Se a distancia-alvo total foi
configurada, o reldgio estimara e mostrara seu tempo-alvo total (TAR-
GET TOTAL time) com base no ritmo-alvo e na distancia-alvo que
vocé forneceu anteriormente.

S
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Temporizadores de hidratacéo e nutricio
0s temporizadores opcionais de hidratacdo e nutricéo o alertarao quando
for hora de beber ou comer. Esse temporizador de contagem regressiva
repetira e funcionara paralelamente ao cronégrafo.
Configuracéo dos tempori; de hidratagao e nutricao
1. Pressione MODE até CHRONO aparecer.
2. Pressione SET para iniciar.
[ j 3. Pressione o botdo MODE (NEXT) até hidratacéo

(DRINK) aparecer.
4 Pressione START/SPLIT (+) ou STOP/RESET(-) para
IR nr. -/ ativa-lo (ON).
5. Pressione o botdo MODE (NEXT) para passar para a
secéo da hora e pressione START/SPLIT (+) ou
STOP/RESET (-) para fixa-la.
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6. Pressione MODE (NEXT) para selecionar e repetir o processo de
configuracao do temporizador de nutrico (EAT).
7. Pressione SET (DONE) para finalizar.

REVISAOQ
Vocé pode rever a performance do exercicio pela data no registro dos
varios treinamentos. Vocé pode rever os tempos realizados em cada volta,
na melhor volta e na volta média. Se o controlador de ritmo do tempo-alvo
foi configurado, o reldgio também fornecera os rétulos e os tempos delta
de cada segmento.
Como rever os dados de uma atividade fisica
3} T\ 1. Pressione MODE até RECALL aparecer.
’I\ 2. Pressione START/SPLIT para selecionar a data do

JE_EHH exercicio que deseja revisar. Os exercicios aparecem

J em ordem ndo-cronoldgica e também aparece o
nimero das voltas que foram armazenadas.
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. Assim que encontrar o exercicio que deseja rever, pressione SET para
rever todas as informagdes salvas nesse exercicio.

Pressione START/SPLIT (+) ou STOP/RESET (-) para rever os dados
(volta/tempo fracionado, tempos delta, melhor volta e volta média).

Se o controlador de ritmo do tempo-alvo estava ativado (ON), vocé
poderd rever as configuracdes para esse controlador (ritmo-alvo,
distancia-alvo e alvo total), os tempos de voltas/tempos fracionados
reais, 0s resultados delta por volta (+/- do tempo-alvo por volta com
rétulos), tempo delta total (se fora configurada a disténcia-alvo total),
melhor volta e volta média.

Pressione SET (DONE) para sair.

Eal

Bloqueio de exercicios em RECALL

Ao bloquear os exercicios evita-se sua eliminagao automéatica & medida
que se praticam novos exercicios.

1. Pressione MODE até RECALL aparecer.
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2.
3.

IS

Pressione START/SPLIT para explorar as datas dos exercicios.

Assim que achar o exercicio, pressione e mantenha pressionado o
botdo STOP/RESET para bloquear (LOCK). Um pequeno icone de
cadeado B aparecera juntamente com a data do exercicio para
confirmar a condicdo das informagdes.

. Para deshloquear (UNLOCK) um exercicio, repita as trés etapas indi-

cadas anteriormente e pressione e mantenha pressionado o botdo
STOP/ RESET.

Dicas:

A fim de bloquear (LOCK) o Gltimo exercicio, vocé deve reiniciar o
crondgrafo (00:00:00) para salvar o exercicio.

A medida que a meméria vai sendo preenchida (méaximo de 150
voltas), apagam-se automaticamente os exercicios desbloqueados
mais antigos.

Se os exercicios forem bloqueados e haver menos de 30 voltas
disponiveis na memdria, o reldgio informara que a memdria esta
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ficando cheia ao mostrar o nimero de voltas livres (“x laps free”).
Quando ndo houver mais meméria disponivel, o relégio mostrara o
aviso de memdria cheia (“memory full”), sendo necessério desblo-
quear os exercicios salvos a fim de dar espago para que 0s proximos
exercicios possam ser revistos.

TEMPORIZADOR

0 temporizador € utilizado para fazer a contagem regressiva do tempo de
um evento fixo. O temporizador pode ser configurado para repetir e fazer
a contagem regressiva de forma continua ou para parar ao final de uma
contagem regressiva. Vocé pode utilizar a tecnologia TapScreen™ para ati-
var e parar o temporizador a qualquer momento.

Configuracao do temporizador

1. Pressione MODE até TIMER aparecer.

2. Pressione SET para iniciar a configuragdo do temporizador.
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~

o

6.

. Pressione START/SPLIT (+) ou STOP/RESET (-) para aumentar/diminuir

os valores de contagem regressiva do temporizador.

. Pressione MODE (NEXT) para avancar para a opcao de configuracao

seguinte.

. Pressione START/SPLIT (+) ou STOP/RESET (-) para selecionar: parar

no final (STOP AT END) ou repetir no final (REPEAT AT END).
Pressione SET (DONE) para finalizar o processo de configuracéo.

Uso do temporizador

1

2.

w

. Bata de leve no vidro do relégio ou pressione START/SPLIT para iniciar

o temporizador.

Quando o temporizador atinge o valor zero ouve-se uma melodia que,
depois, para e volta a repetir. A melodia pode ser desativada ao pres-
sionar qualquer botéo.

. Caso precise parar ou pausar o temporizador, bata de leve no vidro do

reldgio ou pressione STOP/RESET.
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4. Ao finalizar, pressione e mantenha pressionado o botdo STOP/RESET
para reiniciar o temporizador para a hora original. Ao pressionar e
manter pressionado o botdo STOP/RESET uma segunda vez, o tempo-
rizador volta para o valor zero.

Observacéo: se o temporizador para repetir (Repeat) estiver ajustado para

menos de 15 segundos, um Unico bipe soard entre uma repeticao e outra.

Dicas:

« X aparecera no mostrador da hora quando o temporizador estiver
funcionando. X aparecera quando o temporizador estiver funcionan-
do e configurado para repetir no final.

* Para a operacdo de repeticdo do temporizador, o nimero de repeticdes
aparece na parte inferior da tela.

* 0 niimero maximo de repeticdes contadas é 99.

* 0 temporizador continua a funcionar mesmo saindo do modo tempo-
rizador (Timer).
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e Aluz noturna INDIGLO® pisca e a melodia do temporizador toca quan-
do a contagem regressiva do temporizador atinge o valor zero.

TEMPORIZADOR DE INTERVALOS COM ROTULOS
Rotinas complexas de treinamento de intervalos tornam-se autométicas
e faceis com trés programas de intervalos, cada um com até 16 interva-
los rotulados que podem ser utilizados para iniciar ou parar com a inter-
face da tecnologia TapScreen™. Incluimos, também, rétulos para facilitar
o entendimento da intensidade que vocé deve seguir no treinamento:
niimero do intervalo, morno, devagar, médio, rapido e frio (Interval #,
WARM, SLOW, MED, FAST e COOL).

acao dos tempori; de intervalos
1. Pressione MODE até INT TIMER aparecer.
2. Pressione STOP/RESET para selecionar o exercicio que desejar

(WRK-1, 2 ou 3).

3. Pressione SET e SET INT TIMER aparecera.
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4. Para selecionar o intervalo (1-16), pressione START/SPLIT (+) ou
STOP/RESET (-).

5. Pressione MODE (NEXT) para fixar a hora do intervalo (HH:MM: SS) com
START/SPLIT (+) ou STOP/RESET ().

6. Pressione MODE (NEXT) para selecionar o nome do intervalo (Interval #,
WARM, SLOW, MED, FAST e COOL) com START/SPLIT (+) ou
STOP/RESET (-).

7. Pressione MODE (NEXT) para selecionar STOP AT END ou REPEAT AT
END com START/SPLIT (+) ou STOP/RESET (-).

Repita todas essas etapas até haver fixado todos os intervalos
necessarios para o exercicio.

Uso do temporizador de intervalos

1. Bata de leve no vidro do reldgio ou pressione START/SPLIT para iniciar
o temporizador de intervalos.
2. Quando o temporizador atinge o valor zero, soa uma melodia do tem-
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porizador de intervalos e, depois, inicia-se o0 seguinte temporizador de
intervalos.

ik

START INT 1 INT2
(INicI0) (devagar 3:00) (rapido 2:00)
* 0 mostrador exibira o rétulo na parte superior do temporizador
(Interval#, WARM, SLOW, MED, FAST e COOL).
* Se o exercicio foi configurado com o recurso de repetir no final (REPEAT
AT END), vocé vera o contador de repeticdes na linha inferior.
3. Bata de leve no vidro do reldgio ou pressione STOP/RESET para parar
o temporizador de intervalos assim que tiver feito todas as repeticoes
que precisa fazer.

(x10)
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4. Ao finalizar, pressione e mantenha pressionado o botdo STOP/RESET
para reiniciar o temporizador de intervalos para a hora original. Ao
pressionar e manter pressionado o botdo STOP/RESET uma segunda
vez, 0 temporizador volta para o valor zero.

Dicas:

* X aparecera no mostrador da hora quando o temporizador de interva-
los estiver funcionando. X aparecera quando o temporizador de inter-
valos estiver funcionando e configurado para repetir no final.

* Se aopcdo REPEAT AT END for selecionada, o temporizador fara a con-
tagem regressiva de todos os intervalos e, depois, repetird toda a
sequéncia.

e Aluz noturna INDIGLO® pisca e a melodia do temporizador de interva-
los toca entre um intervalo e outro.

* 0 temporizador de intervalos continua a funcionar mesmo saindo do
modo INT TIMER.

184

e Para ver a hora do dia, pressione e mantenha pressionado o botdo
MODE. Libere o botdo para voltar para 0 modo atual INT TIMER.

Alarme

Até trés alarmes podem ser configurados para lembréa-lo de eventos

futuros. Vocé pode personalizar os dados por dia, segundo a necessidade.

. Pressione MODE até ALARM aparecer.

. Pressione STOP/RESET para selecionar o alarme 1, 2 ou 3.

. Pressione SET para configurar o alarme selecionado.

. Pressione START/SPLIT (+) ou STOP/RESET (-) e MODE (NEXT) para
modificar a hora do alarme e a frequéncia que gostaria que o alarme
tocasse: diariamente, dia de semana, fim de semana (DAILY, WKDAYS,
WKENDS) ou um dia determinado da semana.

. Pressione SET (DONE) para confirmar e sair.

B~ ow N

[
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6. Pressione START/SPLIT para ativar (ON) ou desativar (OFF) qualquer
alarme. Se o alarme for ativado, a frequéncia do alarme aparecera na
linha inferior do mostrador.

Dicas:

Quando o alarme esté ativado, ® aparece no mostrador da hora.

Quando se atinge a hora configurada no alarme, a luz noturna

INDIGLO® e o icone de alarme piscam e toca um som de alerta.

Pressione qualquer um dos botdes para silencia-lo.

Se nenhum botdo for pressionado, o alerta cessara depois de 20

segundos e o alarme de reserva se ativara apos transcorridos cinco

minutos.

*LUZ NOTURNA INDIGLO® COM FUNGAO NIGHT-MODE®

(MODO NOTURNO)

A tecnologia INDIGLO® ilumina toda a face do relégio a noite e em
condicbes de pouca luz. Pressione o botdo INDIGLO® para ativar a luz
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noturna. A lux-noturna INDIGLO® permanecera acesa por trés segundos
durante operagdes normais ou por seis segundos durante o processo de
configuracéo.

RECURSO NIGHT-MODE®

0 recurso NIGHT-MODE® (Pat. dos EUA 4.912.688), possibilita iluminar a
face do reldgio por 2-3 segundos ao bater de leve na face do reldgio
(somente nos modos CHRONO, TIMER e INT TIMER) ou ao pressionar qual-
quer botdo propulsor no relégio. Um icone de lua crescente € também
aparecera na tela quando for ativado o recurso NIGHT-MODE®.

Para ativar, pressione e mantenha pressionado o botdo INDIGLO® por qua-
tro segundos; para desativar, pressione 0 botdo INDIGLO® por quatro
segundos. O recurso NIGHT-MODE® se desativara automaticamente apds
decorridas oito horas.
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RESISTENCIA A AGUA
0 relégio SLEEK™, modelo 150 voltas, é resistente & 4gua em uma
profundidade de até 100 metros.

Profundidade da resisténcia & agua p.s..a. * Pressdo da agua

abaixo da superficie

30 m/98 pés 60
50 m/164 pés 86
100 m/328 pés 160

*pressao absoluta em libras por polegada quadrada

ADVERTENCIA: PARA MANTER A RESISTENCIA A AGUA, NAO PRESSIONE
NENHUM BOTAQ QUANDO ESTIVER EM BAIXO D’AGUA.

1. Essa resisténcia a agua continuara invariavel sempre que o vidro, 0s
botdes e a caixa se mantiverem intactos.
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2. Este ndo é um relogio de mergulho e, por isso, ndo deve ser utilizado
para essa atividade.

3. Enxague o relégio com agua doce logo apds entrar em contato com a
4gua salgada.

PILHA

A Timex recomenda veementemente que a pilha seja trocada por um
representante autorizado ou por um relojoeiro. Se for o caso, pressione 0
botdo de reinicializacdo depois de substituir a pilha. O tipo da pilha esta
indicada na tampa do reldgio. A duracao de vida (til estimada da pilha se
baseia em certas conjeturas relacionadas com o seu uso. A vida (til da
pilha variara com o seu uso real. NAQ DESCARTE A PILHA NO FOGO. NAO
RECARREGUE A PILHA. MANTENHA AS PILHAS SOLTAS FORA DO
ALCANCE DAS CRIANGAS.

Leia atentamente as instrugdes para saber como utilizar o relogio Timex®.
E possivel que o seu modelo ndo possua todos os recursos descritos
neste folheto.
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GARANTIA INTERNACIONAL TIMEX

A Timex Group USA, Inc. garante o reldgio TIMEX® contra defeitos de
fabricagéo por um periodo de UM ANO a partir da data original da com-
pra. ATimex e suas filiais em todo o mundo reconhecerdo esta Garantia
Internacional.
Observe que a Timex poderd, por sua propria opcéo, consertar o reldgio
colocando comp novos ou totall recondicionados e inspe-
cionados ou substitui-lo por um modelo idéntico ou similar. IMPOR-
TANTE — OBSERVE QUE ESTA GARANTIA NAO COBRE DEFEITOS 0U
DANOS OCASIONADOS AO SEU RELOGIO:

1) apés 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
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5) se for no vidro, na pulseira, na caixa do relégio, nos acessorios
ou na pilha. A Timex podera cobrar o custo de substituicdo de
qualquer uma dessas pecas.

ESTA GARANTIA E 0S RECURSOS AQUI CONTIDOS SAQ EXCLUSIVOS E
SUBSTITUEM TODAS AS OUTRAS GARANTIAS, EXPRESSAS OU
IMPLICITAS, INCLUSIVE QUALQUER GARANTIA IMPLICITA DE COMERCIA-
BILIDADE OU ADEQUACAO A UM FIM PARTICULAR. A TIMEX NAO
ASSUME NENHUMA RESPONSABILIDADE QUANTO A DANOS ESPECIAIS,
INCIDENTAIS OU DE CONSEQUENCIA. Alguns paises e estados ndo per-
mitem limitacdes 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 relogio a Timex, a uma das
filiais ou ao revendedor autorizado Timex onde o reldgio foi comprado,
juntamente com o Cupom de Conserto do Reldgio original devidamente
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preenchido ou, somente nos EUA e no Canad4, o Cupom de Conserto do
Reldgio original devidamente preenchido ou uma declaragéo porescrito
identificando o seu nome, endereco, nimero de telefone e data e local
da compra. Inclua com o relégio o seguinte pagamento para cobrir as
despesas de envio (ndo se refere a custos de consertos): nos EUA, um
cheque ou vale-postal no valor de US$8,00; no Canada, um cheque ou
vale-postal no valor de CAN$7,00; no Reino Unido, um cheque ou vale-
postal no valor de £2,50. Nos outros paises, a Timex cobrara do cliente
as despesas de manuseio e remessa do produto. NUNCA INCLUA
NENHUMA PULSEIRA ESPECIAL OU OUTRO ARTIGO DE VALOR PESSOAL
NA SUA REMESSA.

Nos EUA, ligue para 1-800-448-4639 para obter informacdes adicionais
sobre a garantia. No Canada, ligue para 1-800-263-0981. No Brasil,
ligue para +55 (11) 5572 9733. 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 o 852-2815-0091. No
Reino Unido, ligue para o 44 020 8687 9620. Em Portugal, ligue para o
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351 212 946 017. Na Franga, ligue para o 33 3 81 63 42 00. Na
Alemanha/Austria, ligue para 0 +43.662.889 2130. No Oriente Médio e
na Africa, ligue para 0 971-4-310850. Para outras areas, entre em con-
tato com o representante autorizado ou distribuidor Timex para obter
informacdes sobre garantia. Para facilitar a obtencdo do servico de
fabrica, os revendedores participantes autorizados Timex no Canada,
nos EUA e em outros lugares podem fornecer um envelope pré-
enderecado e pré-pago do local de consertos.

©2009 Timex Group USA, Inc. TIMEX e NIGHT-MODE sdo marcas
comerciais registradas da Timex Group USA, Inc. nos EUA e em outros
paises. SLEEK, TRAIN SMARTER e TAPSCREEN sdo marcas comerciais
da Timex Group B.V. INDIGLO é uma marca comercial registrada da
Indiglo Corporation nos EUA e outros paises. IRONMAN é uma marca
comercial registrada da World Triathlon Corporation.
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INTRODUZIONE

Benvenuti!

Grazie di aver acquistato il nuovo orologio Timex® Ironman® SLEEK™ 150-LAP
con laNUOVA TapScreen™ Technology. Questa nuova generazione di strumen-
1i per il miglioramento delle prestazioni € stata creata in collaborazione con
atleti di fama internazionale, per far si che le funzioni dell'orologio SLEEK
150-lap fossero importanti per le vostre esigenze di allenamento.

Fra le altre caratteristiche salienti troverete un cronografo con memoria
per 150 giri, un misuratore del passo per il tempo bersaglio e dei timer a
intervalli contrassegnati. Questo nuovissimo design calza al polso in modo
ergonomico e presenta cifre estremamente facili da leggere sul display ad
ampio schermo. Sia che stiate correndo per la prima volta, o vi stiate
allenando per la vostra decima maratona, questo orologio vi aiutera ad
ogni passo.

Registrate il prodotto all’indirizzo www.timex.com
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FUNZIONI DELL’'OROLOGIO

Ora/Data

Ore, minuti e secondi visualizzati in formato a 12 0 a 24 ore

Data visualizzata come mese-giorno (MMM-GG), mese-giorno-anno
(MM-GG-AA), giorno-mese-anno (GG.MM.AA) o anno-mese-data
Giorno della settimana visualizzato in formato GGG (per es. WED/MER)
e calcolato automaticamente con la data

Secondo fuso orario, con impostazioni indipendenti per anno, ore,
minuti, data e formato

Segnale acustico orario J°

Segnale acustico a pulsante

TapScreen™ Technology
e LaTapScreen™ Technology permette la facile attivazione del cronografo
e dei timer dando un colpetto alla lente dell’orologio
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Tale funzione riguarda le modalita CHRONO (cronografo), TIMER e
INTERVAL TIMER = a0 TAP i1ne =

La forza del colpetto da dare alla lente & regolabile su tre livelli (LITE
[leggera], MED [media], HARD [pesante])

Cronografo

La TapScreen™ Technology da I'avvio al tempo trascorso e registra
giri/tempi intermedi

Memoria per 150 giri con contatore di 199 giri

Opzione di visualizzazione del tempo di giro o tempo intermedio in cifre
piti grandi

Formato opzionale Total Run (tempo di esecuzione totale) che mantiene
la registrazione del tempo di esecuzione totale dell'attivita (meno il
tempo di pausa durante I'attivita) e il tempo di esecuzione complessivo
dal momento dell'avvio

Funzione opzionale Target Time Pacer (Misuratore del passo per tempo
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bersaglio), con passo bersaglio per giro, intervallo bersaglio e distanza
complessiva bersaglio stabiliti dall’atleta

Il Misuratore del passo per tempo bersaglio prevede allerte udibili ben
distinte e solleciti su schermo che indicano che I'atleta & indietro
rispetto al passo (segnali acustici in successione lenta “SLOW”), sta
mantenendo il passo corretto (segnale acustico singolo “ON PACE”),
oppure & in anticipo rispetto al passo (segnali acustici in successione
rapida “FAST”)

Promemoria di allerta con cronometro relativi a idratazione e alimenta-
zione ricordano all'atleta quando bere e mangiare

Un nuovo sistema di gestione dei dati memorizza tutti gli allenamenti
una volta azzerato il cronografo. Gli allenamenti pill vecchi vengono
sostituiti automaticamente a meno che non siano stati bloccati per
impedirne la cancellazione
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Richiamo
* Memoria per svariati allenamenti in base alla data, con tempi relativi ad

ogni giro/tempo intermedio, con i tempi bersaglio dell'atleta, il miglior
giro e il giro medio

|l richiamo del Misuratore del passo per tempo bersaglio mostra di

quanto tempo I'atleta € risultato pili veloce o pill lento per ciascun giro
e sul tempo totale

* Blocco degli allenamenti per impedirne la cancellazione automatica

Timer X

o LaTapScreen™ Technology awvia/interrompe il timer

 Timer impostabile fino ad un massimo di 24 ore

* Qpzioni di arresto dopo il conto alla rovescia o di ripetizione del conto

alla rovescia

* Contatore automatico delle ripetizioni
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Timer a intervalli X

o LaTapScreen™ Technology awvia/interrompe il timer a intervalli

* Timer impostabile fino ad un massimo di 24 ore.

 Tre timer a intervalli, con un massimo di 16 intervalli ciascuno

e Contrassegni degli intervalli selezionabili dall’atleta [Interval #
(N. intervallo), WARM (riscaldamento), SLOW (lento), MED, FAST (veloce)
e COOL (raffreddamento)] per facilitare I'allenamento ad intervalli

 Contatore automatico delle ripetizioni degli intervalli

Sveglia @
e Tre sveglie, con le opzioni quotidiana, giorni feriali, fine settimana
e settimanale

© Sveglia di riserva dopo cinque minuti
llluminazione del quadrante INDIGLO® con funzione NIGHT-MODE®
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Orologio Timex® Ironman® SLEEK™ 150-LAP
con TapScreen™ Technology

; __OFL Qlnonawre
SET A
(impostazione) EE . INDIGLO

P
nn STARTI/SPLIT
o/t
UUD| ||~
ULy m

MODE

(modalitz) > \ E‘WHPLI. <— STOP (RESET)

[ripristino]
)
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Icone del display

@ SVEGLIA

® Indicatore della sveglia

© Indicatore del cronografo

(X Indicatore di ripetizione del tempo del conto alla rovescia
X Indicatore del timer di conto alla rovescia

=uanTAP e m® |ndicatore COLPETTO

C ILLUMINAZIONE DEL QUADRANTE INDIGLO®

AVVIO RAPIDO
Premere MODE (modalita) per passare in rassegna le funzioni principali
dell’orologio

TIME (ora) > CHRONO (cronografo) > RECALL (richiamo) > TIMER (timer)
> INTERVAL TIMER (timer a intervalli) > ALARM (sveglia)
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| pulsanti dell'orologio si usano nello stesso modo per la maggior parte
delle modalita, e le etichette dei pulsanti sono visualizzate sul display
accanto al pulsante corrispondente.

SET (DONE) = accetta ed esci

MODE (NEXT) = avanza alla successiva opzione di impostazione
START/SPLIT (+) = aumenta/diminuisci il valore dell'impostazione
STOP/RESET (-) = diminuisci/inverti il valore dell'impostazione

Per impostare, premere SET e poi seguire le istruzioni di impostazione
sullo schermo.

Impostazione di ora e data

1. Premere MODE finché non appare I'ora del giorno.

2. Tenere premuto SET (impostazione) per iniziare.

3. Utilizzare le istruzioni di impostazione (NEXT, +, -) che appaiono sullo
schermo per passare in rassegna i seguenti valori: fuso orario, ore,
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minuti, secondi, mese, giorno, anno, formato dell’ora a 12/24 ore, for-
mato data, segnale acustico orario, segnale acustico a pulsante e forza
del colpetto.
4. Premere SET (DONE) per uscire.
Uso del Cronografo
Il cronografo registra il tempo dell’allenamento. Il giro/i tempi intermedi
suddividono I'allenamento in segmenti di tempo che possono fornire feed-
back in tempo reale e permettono di regolare il passo per ottenere i tempi
desiderati.
1. In modalita CHRONO (cronografo), DARE UN COLPETTO
l allo schermo dell’orologio per AVVIARE.
‘Uﬂ[}ﬂﬂﬂ] 2. DARE UN COLPETTO allo schermo ogni volta che si
desidera registrare un GIRO/TEMPO INTERMEDIO.
3. Premere STOP/RESET per terminare.

208

o~

. Premere e tenere premuto STOP/RESET per ripristinare il cronografo.
La dicitura WRKOUT SAVED (allenamento memorizzato) appare sullo
schermo a indicare che I'allenamento € stato salvato automatica-
mente.

Richiamo dei dati sull’allenamento
Il registro degli allenamenti con data permette di esaminare gli allena-
menti fatti usando la funzione cronografo.

In modalita RECALL (richiamo), premere START/SPLIT

T per selezionare la data dell'allenamento che si
qE Eim desidera esaminare. Gli allenamenti appaiono in ordine
‘kﬂfv cronologico inverso.
Premere SET per esaminare tutte le informazioni
memorizzate in quell'allenamento.
3. Premere START/SPLIT (+) o STOP/RESET (-) per passare in rassegna
tutte le informazioni sull’allenamento.
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Blocco dei dati sull’allenamento

Bloccando un allenamento lo si protegge dalla cancellazione automatica
quando la memoria si esaurisce man mano che vengono aggiunti nuovi
allenamenti.

1. Premere MODE finché non appare la parola RECALL.

2. Premere START/SPLIT per passare in rassegna le date
degli allenamenti.

3. Una volta individuato I'allenamento, premere e tenere
premuto STOP/RESET per BLOCCARLO. B Premere e
tenere premuto di nuovo il pulsante STOP/RESET per
SBLOCCARLO.

ISTRUZIONI

MODALITA DELL’OROLOGIO

Le funzioni di questo orologio sono raggruppate in modalita accessibili
premendo e rilasciando il pulsante MODE — ciascuna pressione del pul-
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sante MODE porta alla modalita successiva nel ciclo. Le modalita sono
disposte nell'ordine seguente:

TIME (ora) > CHRONO (cronografo) > RECALL (richiamo) > TIMER (timer) >
INTERVAL TIMER (timer a intervalli) > ALARM (sveglia)

TIME Visualizza I'ora del giorno e la data.
CHRONO Per I'uso del cronografo a fini di cronometraggio dell'allenamento.
RECALL Usato per esaminare gli eventi con data del cronografo.

TIMER Il timer per il conto alla rovescia & utile per cronometrare eventi di
durata fissa.

INT TIMER I timer a intervalli & perfetto per fare allenamenti a intervalli
con eventi diversi caratterizzati da tempi fissi.

ALARM Tre sveglie, per essere sempre puntuali in giorni diversi.
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TAPSCREEN™ TECHNOLOGY
Permette all’atleta di mantenere lo slancio e di evitare di interrompere il
passo. La TapScreen™ Technology funziona mediante un colpetto deciso
sul quadrante dell’orologio. La TapScreen™ Technology viene usata nelle
modalita CHRONO (cronografo), TIMER e INTERVAL TIMER (timer a inter-
valli).
La sensibilita del colpetto pud essere regolata su leggera (LITE), media
(MED) o forte (HARD). L'orologio ha come impostazione predefinita una
sensibilita media.
N 1.In modalita TIME, premere € tenere premuto il
v MED
T pulsante SET.
k 1 HP * 2. Premere il pulsante MODE (NEXT) finché non appaiono
{E(]P[ E _j le parole TAP FORCE (forza del colpetto).
T 3. Premere START/SPLIT (+) 0 STOP/RESET (-) per
selezionare LITE, MED o HARD per la forza del colpetto.
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Consigli

Consigliamo di impostare la FORZA DEL COLPETTO a seconda
dell'attivita che si sta svolgendo: cammino (LITE), corsa (MED),
bicicletta (HARD) e nuoto (HARD).

Se si verificano attivazioni involontarie del colpetto, impostare la forza
del colpetto al livello successivo.

Se ci si trova nel’ambito di una transizione del triathlon o si stanno
semplicemente cambiando gli abiti, consigliamo di premere il pulsante
MODE per passare alla modalita TIME (ora) onde evitare I'attivazione
del colpetto del cronografo, che continuera a scorrere sullo sfondo.
Quando si completa I'operazione, ritornare al cronografo (CHRONO).

IMPOSTAZIONE DI MODALITA E FUNZIONI
Ora/Data/Segnale acustico orario

1.
2.

Premere MODE finché non appare I'ora del giorno.
Tenere premuto SET (impostazione) per iniziare.
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. Premere MODE (NEXT) per passare alle opzioni di impostazione
successive.

. Premere START/SPLIT (+) o STOP/RESET (-) per aumentare o
diminuire i valori relativi a Fuso orario (1 0 2), ora, mese, giorno, data,
anno, formato a 12/24 ore, formato data, segnale acustico orario,
segnale acustico a pulsante e forza del colpetto.

5. Premere NEXT per impostare I'altro fuso orario (se lo si desidera)

seguendo la procedura indicata sopra.

6. Premere SET (DONE) per uscire.

Consigli

e Se ci si trova in altre modalita, premere e tenere premuto MODE per

visualizzare brevemente |'ora, e rilasciare il pulsante per ritornare alla
modalita corrente.

|l formato della data puo essere selezionato come mese-data (MM:DD,

MMM-DD), mese-giorno-anno (MM-GG-AA), giorno-mese-anno

(GG.MM.AA) 0 anno-mese-data (AA-MM-DD).

~

214

Secondo fuso orario

L'orologio dispone di due fusi orari, utili quando si viaggia verso una

localita con un fuso orario diverso, o quando si passa all'ora legale.

Consigli

* Si puo passare facilmente da TIME 1 (fuso orario 1) a TIME 2 (fuso
orario 2) e viceversa premendo e tenendo premuto per 8 secondi il
pulsante START/SPLIT.

Cronografo

Il cronografo registra il tempo della sessione di allenamento. Durante
questo evento, la registrazione di giri/tempi intermedi puo offrire un feed-
back in tempo reale che permette di regolare ritmo e velocita al fine di
ottenere i tempi desiderati.
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Giro/tempo intermedio

Il giro & il tempo necessario a completare un segmento individuale
dell’allenamento. Il tempo intermedio € il tempo cumulativo dall’inizio a
quel punto specifico dell’allenamento. Segue un esempio relativo ad una
corsa di 4 miglia. Il corridore registra giri/tempi intermedi ad ogni miglio.

Tabella del giro/tempo intermedio

Questo orologio registra un massimo di 100 ore e conta fino a 199 giri.
Memorizza i 150 giri piti recenti nella modalita Recall (richiamo).

LAP 1 LAP 2 LAP3 LAP4
7:11 MIN 7:50 MIN i 7:08 MIN j 7:30 MIN )
ZAIMIN 1 I I I

I
SPLIT 1 ! . .
15.01 MIN ! . ,
SPLIT2 I l
2209 MIN ,
SPLIT3 I
29:39 MIN |
SPLIT 4
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Funzionamento del cronografo

N

w

. Premere MODE finché non appare la parola CHRONOGRAPH (crono-

grafo). (Assicurarsi che sia visualizzato 00.00.00; in caso contrario,
premere STOP/RESET per azzerare.)
DARE UN COLPETTO allo schermo per AWIARE.

. DARE UN COLPETTO allo schermo ogni volta che si desidera registrare

un GIRO/TEMPO INTERMEDIO.

Ogni volta che si registra un giro, il display si blocca per 10 secondi,
per permettere all'atleta di esaminare i dati di GIRO/TEMPO INTERME-
DIO, mentre il cronografo registra il giro/tempo intermedio successivi.
Se il tempo bersaglio & ABILITATO, viene emesso un segnale acustico
per il passo, che aiuta a determinare se € il caso di accelerare o
rallentare. Il display indica il tempo delta e il feedback sul passo
(SLOW/lento, ON PACE/passo corretto o FAST/veloce). Il tempo delta
rappresenta la differenza fra il tempo di giro bersaglio e il tempo di giro
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reale. Per attivare questa funzione, consultare la sezione relativa
all'impostazione del misuratore del passo per tempo bersaglio.

4. Premere STOP/RESET (stop/ripristino) per interrompere o terminare.
Dare un colpetto allo schermo per riprendere.

5. Al termine dell’allenamento, premere e tenere premuto STOP/RESET
per azzerare il display (il cronografo viene ripristinato su 00.00.00).
L'allenamento viene ora automaticamente salvato e puod essere
visualizzato nella modalita RECALL (richiamo).

Consigli

Si pud anche usare il pulsante START/SPLIT per avviare il cronografo e
registrare giri.

Se si desidera visualizzare I'ora del giorno, premere e tenere premuto
MODE; quindi rilasciare il pulsante per ritornare all’attuale modalita
CHRONO (cronografo).

Mentre il cronografo scorre, © appare nel display dell'ora.
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Si possono fare fino a 199 giri; il cronografo tuttavia registra solo i pitl
recenti 150 giri. Tenere presente che ciascun allenamento successivo
richiedera I'equivalente di tre giri di memoria che verranno usati per
registrare ora/data, tempo bersaglio e tempi delta per quell’allenamento.

Cambiamento del formato del display del cronografo

Questa operazione determina quanto viene mostrato nella riga centrale e

in quella di fondo del display. La riga intermedia presenta il carattere

tipografico pili grande. Si ha I'opzione di visualizzare GIRO/TEMPO INTER-

MEDIO, TEMPO INTERMEDIO/GIRO ed ESECUZIONE TOTALE.

. Premere ripetutamente Mode (modalita) finché non appare CHRONO
(cronografo).

. Premere SET per iniziare I'impostazione.

. Premere START/SPLIT (+) o STOP/RESET (-) per selezionare LAP/SPLIT
(tempo di giro in cifre piu grandi), SPLIT/LAP (tempo intermedio in cifre
pit grandi), o TOTAL RUN (tempo di esecuzione totale).

w N
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4. Premere SET (DONE) per uscire o MODE (NEXT) per impostare la
funzione di tempo bersaglio (descritta pili avanti in questa sezione).

Nota

Selezionando il formato TOTAL RUN (esecuzione totale) si visualizza il
tempo totale trascorso da quando si € avviato il cronografo, incluso I'even-
tuale tempo trascorso mentre il cronografo era interrotto. Quando viene
registrato un giro/tempo intermedio, I'orologio passa automaticamente al
formato LAP/SPLIT (giro/tempo intermedio).

Misuratore del passo per tempo bersaglio

Poiché il passo e importante per raggiungere le proprie mete di fitness, un
misuratore incorporato sonoro indica all’atleta se i tempi di giro bersaglio
vengono raggiunti. Quando I'atleta supera o non raggiunge i tempi
bersaglio predeterminati, varie suonerie e messaggi gli offrono feedback
in merito. Segnali acustici lenti indicano che si & al di sotto del passo
desiderato (SLOW), un singolo segnale acustico indica che il passo segui-
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to & quello desiderato (ON-PACE), e una serie di segnali acustici rapidi
indicano che si ¢ al di sopra del passo (FAST). Anche il display visualizza
i dati relativi alle prestazioni atletiche.

BERSAGLIO . . .
GIRO®
b tento) :(]: |passn o) weloce)
EFFETTIVO
START P 1 (ﬂ] '00) LAP 2 (8'00)
(PARTENZA) 200 {onto) ity TV00uooty  (TRAGUARDD)

Impostazione del Misuratore del passo per tempo bersaglio

1. Premere MODE finché non appare la parola CHRONO (cronografo).
(Il cronografo deve dare come lettura 00:00:00; in caso contrario,
premere STOP/RESET per azzerarlo.)
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2. Premere SET per iniziare I'impostazione.
3. Premere il pulsante MODE (NEXT) finché non appaiono le parole
TARGET TIME (tempo bersaglio).
4. Premere START/SPLIT (+) o STOP/RESET (-) per abilitare (ON) o
disabilitare (OFF) il TEMPO BERSAGLIO.
5. Se si seleziona ON (abilita), premere il pulsante MODE
f \ (NEXT) finché non appare la dicitura TRGT PACE
| |HP EE.% (passo bersaglio).
TinE J 6. Premere START/SPLIT (+) o STOP/RESET (-) per
inserire il tempo del Passo bersaglio per giro in ore
(HH), minuti (MM) e secondi (SS). Il Passo bersaglio
per giro puo essere impostato nell’ambito di un inter-
vallo che va da un minimo di 1 minuto (1.00) ad un
massimo di 1 ora (1:00.00).
7. Premere il pulsante MODE (NEXT) per entrare nell'intervallo bersaglio
(TRGT RANGE), che rappresenta il margine di errore (+/-) entro il
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quale si vuole considerare il proprio giro come rientrante nel passo
desiderato (ON-PACE). Quando appare la dicitura Target Range (inter-
vallo bersaglio), inserire i minuti (MM) e i secondi (SS).
8. Premere il pulsante MODE (NEXT) finché non appare la dicitura TRGT
DIST (distanza bersaglio).
9. Premere START/SPLIT (+) o STOP/RESET (-) per selezionare NONE
(nessuna) o SET (imposta).
10. Se si seleziona SET, premere il pulsante MODE (NEXT) finché non
appare la dicitura UNIT DIST (unita distanza).
11. Premere START/SPLIT (+) o STOP/RESET (-) per selezionare le unita
come miglia (MI) o chilometri (KM).
12. Premere MODE (NEXT) finché non appare la dicitura TRGT DIST
(distanza bersaglio).
13. Premere START/SPLIT (+) o STOP/RESET (-) per inserire la Distanza
bersaglio totale dell'intero allenamento o dell'intera gara.
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14. Per terminare, premere SET (DONE). Se € stata impostata una
Distanza bersaglio totale, I'orologio stima e visualizza il tempo
BERSAGLIO TOTALE dell'atleta, in base al Passo bersaglio e alla
Distanza bersaglio indicati nei procedimenti precedenti.

Timer di idratazione e alimentazione

| timer opzionali di idratazione e alimentazione indicano all’atleta quando

¢ ora di bere o mangiare. Il timer per conto alla rovescia si ripete e scorre

parallelamente al cronografo.

Impostazione dei timer di idratazione e alimentazione

1. Premere ripetutamente MODE (modalita) finché non appare CHRONO
cronografo

on 2. Premere SET per iniziare.
T 3. Premere il pulsante MODE (NEXT) finché non appare,
kﬂﬁ" per I'idratazione, la parola DRINK (bere).
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Eal

Premere START/SPLIT (+) o STOP/RESET (-) per abilitare la funzione
(ON).

. Premere il pulsante MODE (NEXT) per passare alla sezione relativa al
tempo e premere START/SPLIT (+) o STOP/RESET (-) per impostare
l'ora.

Premere MODE (NEXT) per selezionare e ripetere il processo di
impostazione per il timer relativo all’alimentazione (EAT/mangiare).

. Premere SET (DONE) per terminare.

RICHIAMO

Il registro degli allenamenti multipli permette di esaminare le prestazioni
atletiche in base alla data. Si possono esaminare i tempi relativi ad ogni
giro, al giro migliore e al giro medio. Se ¢ stato impostato il misuratore del
passo per tempo bersaglio, I'orologio fornisce anche i tempi delta e i
contrassegni per ciascun segmento.

o

o

~
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Esame dei dati sugli allenamenti
1. Premere MODE finché non appare la parola RECALL

65335 (richiamo).
2. Premere START/SPLIT per selezionare la data dell’al-

ocr l"l lenamento che si desidera esaminare. Gli allenamenti
appaiono in ordine cronologico inverso, con indicato
il numero dei giri memorizzati.

3. Una volta individuato Iallenamento che si desidera esaminare,
premere SET per ottenere tutte le informazioni memorizzate per tale
allenamento.

e Premere START/SPLIT (+) o STOP/RESET (-) per esaminare i dati
(giro/tempo intermedio, tempi delta, miglior giro e giro medio).

e Se il Misuratore del passo per tempo bersaglio era abilitato (ON), si
sara in grado di esaminare le impostazioni relative al misuratore del
passo (passo bersaglio, distanza bersaglio e totale bersaglio), i tempi
di giro/intermedi effettivi, i risultati delta per giro (+/- rispetto al tempo
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bersaglio per giro con contrassegni), tempo delta totale (se & stata
impostata una Distanza bersaglio totale), miglior giro e giro medio.
4. Premere SET (DONE) per uscire.

Bloccaggio degli allenamenti in modalita RICHIAMO

Bloccando un allenamento si impedisce la sua cancellazione automatica

quando vengono aggiunti nuovi allenamenti.

. Premere MODE finché non appare la parola RECALL.

. Premere START/SPLIT per passare in rassegna le date degli
allenamenti.

. Una volta individuato I'allenamento, premere e tenere premuto

STOP/RESET per bloccarlo (LOCK). Licona di un piccolo lucchetto B

appare insieme alla data dell’allenamento per confermare lo stato

dei dati.

Per shloccare un allenamento, ripetere i tre procedimenti indicati sopra

e premere e tenere premuto STOP/ RESET per sbloccare (UNLOCK).

N =

w
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Consigli

Per BLOCCARE I'allenamento pili recente, occorre ripristinare il crono-
grafo (00:00:00) per salvare I'allenamento.

Man mano che la memoria si esaurisce (un massimo di 150 giri), gli
ultimi allenamenti non bloccati vengono cancellati automaticamente.
Se gli allenamenti sono bloccati e la memoria ha a disposizione uno
spazio equivalente a meno di 30 giri, I'orologio indica che la memoria
si sta esaurendo visualizzando “x laps free” (x giri disponibili). Una volta
esaurita completamente la memoria, I'orologio visualizza la dicitura
“memory full” (memoria esaurita) e sara necessario sbloccare degli
allenamenti memorizzati per liberare lo spazio per richiamare I'allena-
mento suCCessivo.

TIMER

Il timer viene usato per contare alla rovescia il tempo di un evento fisso.
Il timer puo essere impostato per ripetersi e contare alla rovescia conti-
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nuamente, oppure per fermarsi al termine del conto alla rovescia. Si

pud usare la TapScreen™ Technology per attivare e fermare il timer in

qualsiasi momento.

Impostazione del timer

1. Premere MODE finché non appare la parola TIMER.

2. Premere SET per iniziare ad impostare il timer.

3. Premere START/SPLIT (+) o STOP/RESET (-) per aumentare/diminuire
i valori del timer per conto alla rovescia.

. Premere MODE (NEXT) per passare all’'opzione di impostazione suc-
cessiva.

. Premere START/SPLIT (+) o STOP/RESET (-) per selezionare STOP AT
END (ferma alla fine) o REPEAT AT END (ripeti alla fine).

. Premere SET (DONE) per terminare il processo di impostazione.

~

o

o
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Uso del timer

1. Dare un colpetto sulla lente dell'orologio, oppure premere
START/SPLIT per avviare il Timer.

. Quando il timer raggiunge lo zero e si interrompe o si ripete, scatta una
suoneria. La suoneria puo essere spenta premendo un pulsante qual-
siasi.

. Se occorre fermare o interrompere il timer, dare un colpetto sulla lente

dell’orologio oppure premere STOP/RESET.

Al termine, premere e tenere premuto STOP/RESET per ripristinare il

timer sull'ora originaria. Se si preme e si tiene premuto una seconda

volta STOP/RESET, si riporta il timer sullo 0.

Nota: se il timer di ripetizione viene impostato su meno di 15 secondi,

fra una ripetizione e I'altra emette un singolo segnale acustico.

N

w
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Consigli

« X appare nel display dell'ora mentre il timer sta scorrendo. X appare
quando il timer sta scorrendo ed & impostato per ripetersi alla fine.

 Per il funzionamento di ripetizione del timer, il numero della ripetizione
appare in fondo al display.

|l numero massimo delle ripetizioni & 99.

o |l timer continua a scorrere se si esce dalla modalita.

* Quando il timer conta alla rovescia fino allo zero, lampeggia I'illumi-
nazione del quadrante INDIGLO® e si sente la suoneria del timer.

TIMER A INTERVALLI CON CONTRASSEGNI

| complessi allenamenti a intervalli diventano automatici e agevoli grazie
a tre programmi a intervalli, ciascuno con un massimo di 16 intervalli
contrassegnati che si possono facilmente avviare e interrompere tramite
I'interfaccia della TapScreen™ Technology. Abbiamo anche aggiunto
contrassegni che aiutano I'atleta a vedere l'intensita che dovrebbe
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seguire nel suo allenamento (Interval # [N intervallo], WARM [riscalda-
mento], SLOW [lento], MED [medio], FAST [veloce] e COOL [raffreddamen-
t0]).

Impostazione dei timer a intervalli

. Premere MODE finché non appare la dicitura INT TIMER.

. Premere STOP/RESET per selezionare I'allenamento che si vuole usare
(WRK -1,2 0 3).

Premere SET; appare la dicitura SET INT TIMER.

Per selezionare I'intervallo (1-16) premere START/SPLIT (+) o
STOP/RESET (-).

. Premere MODE (NEXT) per impostare il tempo dell’intervallo (HH:MM:
SS) con START/SPLIT (+) o STOP/RESET (-).

Premere MODE (NEXT) per selezionare il nome dell'intervallo (Interval #
[N. intervallo], WARM [riscaldamento], SLOW [lento], MED [medio],
FAST [veloce] e COOL [raffreddamento]) con START/SPLIT (+)
0 STOP/RESET ().
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7. Premere MODE (NEXT) per selezionare STOP AT END (ferma alla fine) o
REPEAT AT END (ripeti alla fine) con START/SPLIT (+) o STOP/RESET (-).

Ripetere tutti questi procedimenti fino ad impostare tutti gli intervalli

necessari per I'allenamento.

Uso del Timer a intervalli

1. Dare un colpetto sulla lente dell'orologio, oppure premere
START/SPLIT per avviare il Timer a intervalli.

2. Quando il timer raggiunge lo zero e poi awvia il timer a intervalli

successivo, scatta la suoneria del timer a intervalli.

i)

START INT1 INT2
(PARTENZA) (lento 3:00) (veloce 2:00)
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Il display mostra il contrassegno in cima al timer (Interval# [N. interval-
lo], WARM [riscaldamento], SLOW [lento], MED [medio], FAST [veloce]
€ COOL [raffreddamento]).

Se I'allenamento & stato impostato con ripetizione alla fine (REPEAT AT
END), si vedra il contatore delle ripetizioni sulla riga inferiore.

Dare un colpetto sulla lente dell’orologio, o premere STOP/RESET, per
fermare il Timer a intervalli una volta eseguite tutte le ripetizioni
necessarie.

Al termine, premere e tenere premuto STOP/RESET per ripristinare il
Timer a intervalli sull’ora originaria. Se si preme e si tiene premuto una
seconda volta STOP/RESET, si riporta il timer sullo 0.

Consigli

X appare nel display dell’'ora mentre scorre il timer a intervalli. X
appare quando il timer a intervalli sta scorrendo ed & impostato per
ripetersi alla fine.

234

Se si seleziona REPEAT AT END, il timer conta alla rovescia tutti gli
intervalli e poi ripete I'intera sequenza.

Fra un intervallo e Ialtro, I'illuminazione del quadrante INDIGLO®
lampeggia e scatta la suoneria del timer a intervalli.

Il timer a intervalli continua a scorrere se si esce dalla modalita timer
aintervalli (INT TIMER).

Se si desidera visualizzare I'ora del giorno, premere e tenere premuto
MODE; quindi rilasciare il pulsante per ritornare all’attuale modalita INT
TIMER (timer a intervalli).

Sveglia

Si possono impostare un massimo di tre sveglie per ricordare gli eventi
imminenti. Le sveglie si possono personalizzare in base al giorno secondo
le proprie necessita.

1.
2.

Premere MODE fino a quando appare la parola ALARM (sveglia).
Premere STOP/RESET per selezionare la sveglia 1,2 0 3.
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. Premere SET per impostare la sveglia selezionata.

Premere START/SPLIT (+) o STOP/RESET (-) e MODE (NEXT) per cam-

biare I'ora della sveglia e la frequenza con la quale si desidera che la

sveglia suoni [DAILY (quotidiana), WKDAYS (giorni feriali), WKENDS (fine
settimana), o in un giorno particolare della settimana].

. Premere SET (DONE) per confermare e uscire.

Premere START/SPLIT per abilitare o disabilitare (ON o OFF) le sveglie.

Se la sveglia e abilitata, la sua frequenza viene indicata nella riga

inferiore del display.

Consigli

* Quando la sveglia & abilitata, ® appare nel display dell'ora.

* Quando la sveglia raggiunge I'ora impostata, I'illuminazione del qua-
drante INDIGLO® e I'icona della sveglia lampeggiano, e I'allerta suona.
Premere un pulsante qualsiasi per silenziarla.

* Se non si preme alcun pulsante, il segnale di allerta si interrompe dopo

20 secondi e la sveglia di backup si attiva dopo 5 minuti.
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*ILLUMINAZIONE DEL QUADRANTE INDIGLO® CON FUNZIONE
NIGHT-MODE®

La tecnologia INDIGLO® illumina I'intero quadrante dell’orologio la notte e
in condizioni di scarsa luminosita. Premere il pulsante INDIGLO® per atti-
vare l'illuminazione del quadrante. L'illuminazione INDIGLO® resta attivata
per 3 secondi durante il normale funzionamento e per 6 secondi durante
I'impostazione.

FUNZIONE NIGHT-MODE®

La funzione NIGHT-MODE?® (brevetto statunitense 4,912,688), permette di
illuminare il quadrante dell’orologio per 2-3 secondi dando un colpetto sul
quadrante [solo nelle modalita CHRONO (cronografo), TIMER e INT TIMER
(timer a intervalli)] o premendo un pulsante qualsiasi dell’orologio. Sullo
schermo viene anche visualizzata I'icona di una falce di luna € quando la
funzione NIGHT-MODE® ¢ abilitata.
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Per attivarla, premere e tenere premuto il pulsante INDIGLO® per 4 secon-
di; per disattivarla, premere e tenere premuto il pulsante INDIGLO® per
4 secondi. La funzione NIGHT-MODE® si disattiva automaticamente dopo
8 ore.

RESISTENZA ALL'ACQUA
Lorologio SLEEK™ 150-Iap & resistente all’acqua fino a 100 metri.

p.s.i.a. * Pressione dellacqua
Sotto la superficie

Profondita di immersione

30 m/98 piedi 60
50 m/164 piedi 86
100 m/328 piedi 160

*libbre per pollice quadrato assolute
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AVVERTENZA: PER SALVAGUARDARE L'IMPERMEABILITA’ DELL’'OROLOGIO,

NON PREMERE ALCUN PULSANTE SOTT’ACQUA.

. Lorologio € resistente all’acqua purché lente, pulsanti e cassa siano
intatti.

. L'orologio non € un orologio subacqueo e non va usato per le immer-
sioni.

. Sciacquare I'orologio con acqua dolce dopo I'esposizione all’acqua
marina.

N

w
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BATTERIA

La Timex raccomanda caldamente di portare I'orologio da un dettagliante
0 un gioielliere per far cambiare la batteria. Se pertinente, premere il
pulsante di ripristino dopo aver sostituito la batteria. Il tipo di batteria &
indicato sul retro della cassa. Le stime sulla durata della batteria si
basano su determinati presupposti relativi all'uso; la durata della batteria
varia a seconda dell'uso effettivo dell’orologio. NON GETTARE LE
BATTERIE NEL FUOCO. NON RICARICARLE. TENERE LE BATTERIE SCIOLTE
LONTANO DAI BAMBINI.

Leggere attentamente le istruzioni per capire come usare I'orologio
Timex®. Il modello in dotazione potrebbe non disporre di tutte le funzioni
descritte in questo opuscolo.
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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 origi-
naria. Timex e le sue affiliate di tutto il mondo onoreranno questa
Garanzia Internazionale.
Si prega di notare che la Timex potra, a sua discrezione, riparare I'orolo-
gio installando componenti nuovi o accuratamente ricondizionati e
ispezionati oppure sostituirlo con un modello identico o simile. IMPOR-
TANTE — SI PREGA DI NOTARE CHE QUESTA GARANZIA NON COPRE
| DIFETTI O | DANNI ALL'OROLOGIO:

1) dopo la scadenza del periodo di garanzia;

2) se I'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 lenti o cristallo, cinturino in pelle o a catena, cassa dell’orolo-
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gio, 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, ESPRESSE O IMPLICITE,
INCLUSA QUALSIASI GARANZIA IMPLICITA DI COMMERCIABILITA" O
IDONEITA" AD UN USO PARTICOLARE. TIMEX NON E’ RESPONSABILE DI
NESSUN DANNO SPECIALE, INCIDENTALE O CONSEQUENZIALE. Alcuni
Paesi e Stati non permettono limitazioni su garanzie implicite e non per-
mettono esclusioni o limitazioni sui danni; pertanto queste limitazioni
potrebbero non pertenere al 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 il servizio sotto garanzia, si prega di restituire I'orologio alla
Timex, ad una delle sue affiliate o al rivenditore Timex dove & stato
acquistato I'orologio, insieme al Buono di riparazione originale compila-
to o, solo negli U.S.A. e nel Canada, insieme al Buono di riparazione
compilato o una dichiarazione scritta indicante nome, indirizzo, numero
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di telefono e data e luogo dell’acquisto. Si prega di includere quanto
segue con I'orologio al fine di coprire le spese di spedizione e gestione
(non si tratta di addebiti per la riparazione): un assegno o un vaglia da
US$ 8,00 negli U.S.A.; un assegno o vaglia da CANS 7,00 in Canada; un
assegno o vaglia da UKE 2,50 nel Regno Unito. Negli altri Paesi, la Timex
addebitera il cliente per le spese di spedizione e la gestione. NON ALLE-
GARE MAI ALLA SPEDIZIONE UN CINTURINO SPECIALE O QUALSIASI
ALTRO ARTICOLO DI VALORE PERSONALE.

Per gli U.S.A., si prega di chiamare il numero 1-800-448-4639 per ulte-
riori informazioni sulla garanzia. Per il Canada, chiamare I'1-800-263-
0981. Per il Brasile, chiamare il +55 (11) 5572 9733. Per il Messico,
chiamare lo 01-800-01-060-00. Per I'’America Centrale, i Caraibi, le
Isole Bermuda e le Isole Bahamas, chiamare il (501) 370-5775 (U.S.A.).
Per I'Asia, chiamare 1'852-2815-0091. Per il Regno Unito, chiamare il
44 020 8687 9620. Per il Portogallo, chiamare il 351 212 946 017. Per
la Francia, chiamare il 33 3 81 63 42 00. Per Germania/Austria, chia-
mare il +43 662 889 2130. Per il Medio Oriente e I’Africa, chiamare il
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971-4-310850. Per altre aree, si prega di contattare il rivenditore o
distributore Timex di zona per ottenere informazioni sulla garanzia. In
Canada, negli Stati Uniti e in certe altre localitd, i dettaglianti Timex
partecipanti possono fornire al cliente una busta di spedizione preindi-
rizzata e preaffrancata per la riparazione dell’orologio, per facilitare al
cliente I'ottenimento del servizio in fabbrica.

©2009 Timex Group USA, Inc. TIMEX e NIGHT-MODE sono marchi della
Timex Group USA, Inc., depositati negli USA e in altri Paesi. SLEEK,
TRAIN SMARTER e TAPSCREEN sono marchi commerciali della Timex
Group B.V. INDIGLO € un marchio della Indiglo Corporation, depositato
negli USA e in altri Paesi. IRONMAN & un marchio depositato di World
Triathlon Corporation.
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EINFUHRUNG

Willkommen!

Vielen Dank, dass Sie sich fiir die neue Timex® Ironman® SLEEK™ 150-LAP
Uhr mit der NEUEN TapScreen™ Technologie entschieden haben. Diese
neue Generation von Performance-Tools wurde in Zusammenarbeit mit
weltbekannten Leistungssportlern entwickelt, die uns dabei assistiert
haben, die Funktionen der SLEEK 150-Lap-Uhr ganz an lhre
Trainingsbediirfnisse abzustimmen.

Andere  Hohepunkte schlieBen einen  150-Runden-Speicher-
Chronographen, Vorgabezeit-Tempomacher und beschriftete Intervall-
Timer ein. Das aktuellste Design bietet einen ergonomischen Sitz und
extrem lesbare Ziffern auf einem groBen Ziffernblatt. Ob Sie nun zum
ersten Mal laufen oder fiir Ihren zehnten Marathon trainieren — diese Uhr
wird Sie dabei unterstiitzen.

Registrieren Sie Ihr Produkt unter www.timex.com
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UHRENFUNKTIONEN

Uhrzeit/Datum

Stunden-, Minuten- und Sekundenanzeige im 12- oder
24-Stundenformat

Datumsanzeige nach Monat-Tag (MMM-TT), Monat-Tag-Jahr
(MM-TT-JJ), Tag-Monat-Jahr (TT.MM.JJ) oder Jahr-Monat-Tag

Der Wochentag wird im TTT-Format angezeigt (z. B. MON) und automa-
tisch mit dem Datum berechnet

Zweite Zeitzone mit unabhéngigen Einstellungen fiir Jahr, Stunden,
Minuten, Datum und Format

Stundensignalton J*
Knopfdrucksignal

252

TapScreen™ Technologie

Die TapScreen™ Technologie erleichtert die Aktivierung des
Chronographen und der Timer durch ein Antippen des Uhrglases

Die Tippfunktion funktioniert in den Modi CHRONO, TIMER und
INTERVAL TIMER ™= ®sn TRP i1rm =

Fiir die Tippstérke gibt es drei einstellbare Level (LITE, MED, HARD)

Chronograph

Mithilfe der TapScreen™ Technologie wird die Messung der ver-
strichenen Zeit gestartet und Runden-/Zwischenzeiten aufgezeichnet
Speicher fiir 150 Runden mit einem 199-Runden-Zahler

VergroBerte Anzeige der Runden- oder Zwischenzeit mdglich
Optionales Gesamtlauf-Format, das die gesamte Aktivitatsdauer misst
(abztiglich der Pausendauer wéhrend des Trainings) sowie die Laufzeit
seit dem Start
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Optionaler Vorgabezeit-Tempomacher mit dem Vorgabetempo pro
Runde, Vorgabebereich und Vorgabe-Gesamtentfernung

Der Vorgabezeit-Tempomacher verfiigt {iber gut horbare Signale und
Aufforderungen auf der Anzeige, mit denen zu geringes Tempo
(langsame Signaltone), richtiges Tempo (einzelner Signalton) oder zu
schnelles Tempo (schnelle Signaltdne) signalisiert wird

Flissigkeits- und Nahrungstimer erinnern, wann es ratsam ist, etwas
zu trinken und essen

Alle Trainingseinheiten werden nach Abschluss und Zuriicksetzung des
Chronographen in einem neuen Datenverwaltungssystem gespeichert.
Die éltesten Trainingseinheiten werden automatisch ersetzt, es sei
denn, sie sind loschgeschiitzt
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Abrufen

e Speicherung mehrerer Trainingseinheiten mit jeder Runden-/
Zwischenzeit, Ihren Vorgabezeiten sowie bester und durchschnittlicher

Rundenzeit

e Durch einen Abruf des Vorgabezeit-Tempomachers wird angezeigt,
um wie viel Sie fiir jede Runde und insgesamt schneller oder

langsamer waren
 Ein Trainingseinheitsschutz verhindert die automatische Loschung

Timer X

* Mit der TapScreen™ Technologie wird der Timer gestartet/gestoppt
© Der Timer zéhlt bis zu 24 Stunden

 Countdown kann beendet oder wiederholt werden

o Automatischer Wiederholungszahler
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Intervall-Timer

o Mit der TapScreen™ Technologie wird der Intervall-Timer gestartet/
gestoppt

© Der Timer zéhlt bis zu 24 Stunden

© Drei Intervall-Timer mit jeweils bis zu 16 Intervallen

¢ Wahibare Intervall-Bezeichnungen (Interval #, WARM, SLOW, MED,
FAST und COOL) zur Optimierung lhrer Intervall-Ubung

* Automatischer Intervall-Wiederholungszahler

Wecker &
* Drei Wecker pro Tag, Wochentag, Wochenende oder Woche
 Fiinf-Minuten-Backup-Signal

INDIGLO®-Nachtlicht mit NIGHT-MODE®-Funktion €
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Timex® Ironman® SLEEK™ 150-LAP-Uhr mit TapScreen™ Technologie

SET— 3
(EINSTELLEN)

MODE
(MODUS)

SonTAP e

GLO®-
\ < NACHTLICHT

START/SPLIT
B S )

STOP (RESET)
/ <~
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Anzeigesymbole

@ WECKER

® Weckeranzeige

© Chronographanzeige

(X Wiederholungs-Countdown-Anzeige
X5 Countdown-Timer-Anzeige

= TAP nIe = TPP-Anzgige

C  INDIGLO® NACHTLICHT

SCHNELLEINFUHRUNG
MODE driicken, um die wichtigsten Uhrfunktionen zu durchlaufen:

TIME > CHRONO > RECALL > TIMER > INTERVAL TIMER > ALARM

Bei den meisten Modi werden die Uhrenkndpfe identisch verwendet.

Beschreibungen der Kndpfe finden Sie auf der Anzeige.
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SET (DONE) = Ubernehmen und beenden

MODE (NEXT) = Weiter zur nichsten Einstellungsoption

START/SPLIT (+) = Den Einstellungswert erhdhen/weiterstellen
STOP/RESET (-) = Den Einstellungswert verringern/umkehren

Zur Einstellung auf SET driicken und dann den Eingabeanweisungen folgen.

Zeit und Datum einstellen

1. MODE driicken, bis die Tageszeit erscheint.

2. SET driicken und halten, um zu starten.

3. Mithilfe der angezeigten Eingabeanweisungen (NEXT, +, -) die folgen-
den Werte durchlaufen: Zeitzone, Stunden, Minuten, Sekunden, Monat,
Tag, Jahr, 12/24-Std.-Zeitformat, Datumsformat, Stundensignalton,
Knopfdrucksignal und Tippstérke.

. Zum Abschluss SET (DONE) driicken.

o~
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Gebrauch des Chronographen

Der Chronograph nimmt die Zeit lhrer Trainingseinheit. Durch die

Messungen von Runden-/Zwischenzeiten und das Echtzeitfeedback

konnen Sie Ihr Tempo anpassen und so Ihr Zeitziel fiir Ihre Trainingseinheit

erreichen.

/ . Im CHRONO-Modus das Uhrenglas zum Starten antippen.

ﬂﬂﬂﬂﬂﬂ\ 2 Jedes Mal, wenn die Aufzeichnung einer Runden-/

Zwischenzeit notig ist, das Glas erneut antippen.

EHFDHE 3. Zum Abschluss STOP/RESET driicken.

STOP/RESET gedriickt halten, um CHRONO zuriickzuset-

zen. Auf der Anzeige wird WRKOUT SAVED angezeigt:

Ihre Trainingseinheit wurde automatisch gespeichert.

Eal

Abruf Ihrer Trainingsdaten
Das datierte Trainingsprotokoll bietet einen Uberblick iiber Ihre CHRONO-
Trainingsleistung.
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Im RECALL-Modus START/SPLIT driicken, um das
f WED N Datum der Trainingseinheit auszuwéhlen, die angezeigt
werden soll. lhre Trainingseinheiten werden in
\g[T HJ umgekehrter chronologischer Reihenfolge aufgefiihrt.
2. SET driicken, um alle fiir die Trainingseinheit
gespeicherten Informationen anzuzeigen.
3. START/SPLIT (+) oder STOP/RESET (-) driicken, um die Daten zur
Trainingseinheit durchzugehen.
Schutz lhrer Trainingsdaten
Durch das Schiitzen einer Trainingseinheit wird verhindert, dass diese
automatisch geldscht wird, wenn neue Trainingseinheiten hinzukommen.
1. MODE driicken, bis RECALL erscheint.

2. START/SPLIT driicken, um die Daten Ihrer
Trainingseinheiten durchzugehen.
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3. Nach Auffinden der Trainingseinheit STOP/RESET gedriickt halten, INT TIMER Der Intervall-Timer ist die Idealldsung fiir Zeitmessungen von

bis LOCK B erscheint. STOP/RESET erneut gedriickt halten, um Trainings-Intervallen von bestimmter Dauer.

Schutz aufzuheben. ALARM Drei Weckoptionen, damit Sie immer piinktlich sind.
ANLEITUNGEN TAPSCREEN™ TECHNOLOGIE
UHRENMODI Behalten Sie Schritt fiir Schritt Ihre Geschwindigkeit bei. Die TapScreen™
Die Funktionen dieser Uhr sind in Modi gruppiert, die durch Driicken und Technologie wird durch ein festes Antippen des Uhrglases akiviert.
wieder Loslassen des Knopfes MODE zuganglich sind — mit jedem TapScreen™ Technologie wird fiir die Modi CHRONO, TIMER und INTERVAL
Driicken des Knopfes MODE wechseln Sie zum néchsten Modus. Die Modi TIMER eingesetzt.
sind wie folgt angeordnet: Die bendtigte Tippstarke kann auf leicht (LITE), mittel (VMED) oder hart
TIME > CHRONO > RECALL > TIMER > INTERVAL TIMER > ALARM (HARD) eingestellt werden. Die Standardeinstellung der Uhr ist mittelstark.
TIME Zeigt Tageszeit und Datum an. 4 MEY "\ 1. Im TIME-Modus SET driicken und halten.

\ N : .
CHRONO Stoppuhr fiir Zeitmessungen. "' P 7 g gng\[;;g\fgp(dr)ucgen,sgs PT//::; SFS_P:JI)E :r‘gc:emt.
h . . . +) oder -) driicken, um

RECALL Ansicht vorheriger Zeitmessungen. &Dﬂﬁj LITE, MED oder HARD als Tippstirke auszuwahlen.

TIMER Countdown-Timer fiir Zeitmessungen von bestimmter Dauer.
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Tipps:

Wir empfehlen, dass Sie die Tippstdrke je nach Ihrer Aktivitdt
auswahlen: Gehen (LITE), Laufen (MED), Radfahren (HARD) und
Schwimmen (HARD).

Bei versehentlichen Tippaktivierungen soliten Sie Ihre Tippstérke auf
die néchste Stufe setzen.

Bei einer Ubergangssituation beim Triathlon oder beim Umziehen
sollten Sie MODE driicken, um auf den TIME-Modus umzustellen.
Hierdurch vermeiden Sie die Tippaktivierung des Chronographen,
der aber weiterhin im Hintergrund I&uft. Wenn Sie fertig sind, auf
CHRONO zuriickkehren.

EINSTELLUNG VON MODI & FUNKTIONEN
Zeit/Datum/Stundensignal

1. MODE driicken, bis die Tageszeit erscheint.
2. SET driicken und halten, um zu starten.
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3. MODE (NEXT) driicken, um zu den nachsten Einstelloptionen zu
wechseln.

4. START/SPLIT (+) oder STOP/RESET (-) driicken, um die Werte fiir
Zeitzone (1 oder 2), Zeit, Monat, Tag, Datum, Jahr, 12/24-Std.-Format,
Datumsformat, Stundensignalton, Knopfdrucksignal und Tippstérke
herauf- oder herabzusetzen.

5. NEXT driicken, um ggf. die andere Zeitzone geméB des gleichen
Verfahrens einzustellen.

6. Zum Abschluss SET (DONE) driicken.

Tipps:

 Wenn Sie sich in anderen Modi befinden, MODE driicken und halten, um
Uhrzeit zu sehen. Freigeben, um zum aktuellen Modus zuriickzukehren.

e Das Datum kann in folgenden Formaten angezeigt werden: Monat-Tag
(MM:TT, MMM-TT), Monat-Tag-Jahr (MM-TT-JJ), Tag-Monat-Jahr
(TT.MM.JJ) oder Jahr-Monat-Tag (JJ-MM-TT)
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Zweite Zeitzone

Ihre Uhr verfiigt tiber zwei Zeitzonen, die hilfreich sind, wenn Sie in eine

andere Zeitzone reisen oder wenn Sie in die Sommerzeit umschalten.

Tipps:

 Sie konnen einfach von TIME 1 zur TIME 2 und umgekehrt umschalten.
Halten Sie dafiir den START/SPLIT-Knopf 8 Sekunden lang gedriickt.

Chronograph

Der Chronograph nimmt die Zeit lhrer Trainingseinheit. Die Aufzeichnung

von Runden-/Zwischenzeiten wahrend Ihrer Ubung gibt Ihnen

Echtzeitfeedback tiber Ihr Tempo und lasst Sie Ihre Geschwindigkeit daran

anpassen, Ihr Zeitziel zu erreichen.
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Runden-/Zwischenzeit

Eine Runde ist die Zeit, die zum Vollenden eines Abschnitts lhrer
Trainingseinheit bendtigt wird. Die Zwischenzeit ist die aufgelaufene Zeit
vom Beginn bis zu einem bestimmten Punkt in Ihrer Trainingseinheit.
Nachfolgend finden Sie ein Beispiel eines 4-Meilen-Laufs. Der Léufer
zeichnet seine Runden-/Zwischenzeiten jede Meile auf.

Runden-/Zwischenzeiten-Diagramm
Diese Uhr zeichnet bis zu 100 Stunden auf und zéhit bis zu 199 Runden.
Die letzten 150 Runden werden im Recall-Modus gespeichert.
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LAP 1 LAP 2 LAP 3 LAP 4

ZUMIN 7:50 MIN i 7:08 MIN j 7:30 MIN )
7:11 MIN I 1 1 1
I
SPLIT 1 ! ! .
15:01 MIN ! ! .
I

SPLIT 2 1 1
22:09 MIN A
SPLIT3 |
29:39 MIN ]

SPLIT 4

Verwendung des Chronographen

w N

. MODE driicken, bis CHRONOGRAPH erscheint. (Sicherstellen,

dass 00:00:00 erscheint. Ansonsten STOP/RESET zum Zuriicksetzen
driicken.)
Auf das Uhrglas zum Starten tippen.

Jedes Mal, wenn die Aufzeichnung einer Runde/Zwischenzeit nétig ist,
das Glas erneut antippen.

Nach jeder Runde bleibt Ihre Anzeige 10 Sekunden lang stehen, fahrt
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aber mit der Aufzeichnung der nachsten Runden-/Zwischenzeit fort.
Hierdurch konnen Sie lhre Runden-/Zwischenzeit-Daten einsehen,
wéhrend der Chronograph weiter aufzeichnet.

Wenn Ihre Vorgabezeit aktiviert ist, horen Sie ein Alarmsignal, das lhnen
mitteilt, ob Sie Ihr Tempo verringern oder steigern soliten. Die Anzeige
zeigt Ihre Differenzzeit und eine Temporiickmeldung an (SLOW, ON
PACE oder FAST). Bei der Differenzzeit handelt es sich um die Differenz
zwischen der vorgegebenen und der tatséchlichen Rundenzeit. Zur
Aktivierung dieser Funktion siehe den Abschnitt ,Einstellung des
Vorgabezeit-Tempomachers*.

STOP/RESET driicken, um zu pausieren oder zu beenden. Auf das
Uhrglas tippen, um fortzufahren.

. Nach Abschluss der Trainingseinheit STOP/RESET driicken und halten.

Hierdurch wird die Anzeige geldscht (CHRONO wird auf 00:00:00
zuriickgesetzt). Die Trainingseinheit wird jetzt automatisch gespeichert
und kann im RECALL-Modus abgerufen werden.
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Tipps:

 Sie konnen auch mithilfe des START/SPLIT-Knopfs den Chronographen
zum Messen von Runden starten.

Zur Anzeige der Uhrzeit miissen Sie MODE driicken und halten und zur
Wiederanzeige von CHRONO freigeben.

Wenn der Chronograph &uft, wird ein Stoppuhrsymbol O in der
Zeitanzeige angezeigt.

Sie kdnnen bis zu 199 Runden messen, der Chronograph zeichnet aber
nur die letzten 150 Runden auf. Beachten Sie, dass fiir jede aufeinan-
derfolgende Trainingseinheit drei Runden Speicher bendtigt werden,
um Uhrzeit/Datum, Vorgabezeit, und Differenzzeit fiir die
Trainingseinheit aufzuzeichnen.
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Anzeigeformat des Chronographen éndern

Hierdurch wird festgelegt, was in der mittleren und unteren Zeile der

Anzeige erscheint. Die mittlere Zeile verfiigt tiber eine groBere Schriftart.

Sie haben folgenden Optionen: LAP/SPLIT, SPLIT/LAP und TOTAL RUN.

1. MODE driicken, bis CHRONO erscheint.

2. SET driicken, um mit der Einstellung zu beginnen.

3. START/SPLIT (+) oder STOP/RESET (-) driicken, um LAP/SPLIT
(Zwischenzeit in groBen Ziffern), SPLIT/LAP (Rundenzeit in groBen
Ziffern) oder TOTAL RUN zu wéhlen.

. Zum Abschluss SET (DONE) driicken bzw. MODE (NEXT) driicken,
um die Vorgabezeit-Funktion einzurichten (siehe unten).

N
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Hinweis:

Wenn Sie das TOTAL RUN-Format auswahlen, konnen Sie die gesamte
abgelaufene Zeit einsehen, seit Sie den Chronograph gestartet haben,
einschlieBlich der Zeit, zu der der Chronograph gestoppt war. Wenn eine
Runden-/Zwischenzeit aufgezeichnet wird, schaltet die Uhr automatisch
in das Format LAP/SPLIT um.

Vorgabezeit-Tempomacher

Da Tempo wichtig zum Erreichen lhrer Ziele ist, gibt eine integrierte
akustische Erfassungsfunktion an, ob die Runden-Vorgabezeiten erreicht
werden. Sobald Sie schneller oder langsamer als Ihr Vorgabewert sind,
erhalten Sie Riickmeldung anhand von Signaltonen und Meldungen.
Langsame Signalttne zeigen an, dass Sie langsamer als geplant sind, ein
einzelner Signalton bedeutet, dass lhr Tempo genau richtig ist, und
schnelle Tone, dass Sie schneller als geplant sind. Auf der Anzeige wer-
den auBerdem Ihre Leistungsdaten angezeigt.
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VORG.- . . .
RUNDENZENT
(b angsam) |(])|Vurgane o) tsohnen
TATS,
TEMPO
T T T
START P 1 (10°00) LAP 2 (8°00) LAP 3 (7°00) FINISH
200 (gsamy (orgaberel)  +1°00 (amnel @EL)

Einstellung des Vorgabezeit-Tempomachers

. MODE driicken, bis CHRONO erscheint (Chronograph muss 00:00:00
anzeigen oder zum Zuriicksetzen auf STOP/RESET driicken).

. SET driicken, um mit der Einstellung zu beginnen.

. MODE (NEXT) driicken, bis TARGET TIME erscheint.

START/SPLIT (+) oder STOP/RESET (-) driicken, um TARGET TIME zu

aktivieren (ON) oder deaktivieren (OFF).

&~ ow N
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5. Bei der Auswahl von ON, MODE (NEXT) driicken,
/ bis Vorgabetempo (TRGT PACE) erscheint.
HP EE' 6. START/SPLIT (+) oder STOP/RESET (-) driicken, bis das
\L NE _/ Vorgabetempo pro Runden in Stunden (HH), Minuten
(MM) und Sekunden (SS) angezeigt wird.
Das Vorgabetempo pro Runde kann zwischen 1
Minute (1.00) und einer Stunde (1:00.00) betragen.
MODE (NEXT) driicken, um den Zielbereich (TRGT RANGE)
einzugeben. Hier handelt es sich um die Abweichungsmarge (+/-), die
als ,,0N-PACE“ akzeptiert wird. Wenn Vorgabebereich (Target Range)
erscheint, Minuten (MM) und Sekunden (SS) eingeben.
MODE (NEXT) driicken, bis Vorgabeentfernung (TRGT DIST) erscheint.
. START/SPLIT (+) oder STOP/RESET (-) driicken, um NONE oder SET
auszuwahlen.
.Bei der Auswahl von SET, MODE (NEXT) driicken, bis
Entfernungseinheit (UNIT DIST) erscheint.

~
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11. START/SPLIT (+) oder STOP/RESET (-) driicken, um entweder Meilen
(MI) oder Kilometer (KM) auszuwéhlen.

12. MODE (NEXT) driicken, bis Vorgabeentfernung (TRGT DIST) erscheint.

13. START/SPLIT (+) oder STOP/RESET (-) driicken, um die Gesamtdistanz
Ihrer Trainingseinheit oder Ihres Wettkampfs einzugeben.

14. Zum Abschluss auf SET (DONE) driicken. Wenn eine Gesamtentfernung
festgelegt wurde, schétzt die Uhr Ilhre Gesamtvorgabezeit (TARGET
TOTAL) auf Grundlage des Vorgabetempos und der Vorgabeentfernung,
die Sie in den vorherigen Schritten angegeben haben, und zeigt
diese an.

Fliissigkeits- und Nahrungstimer

Der optionale Fliissigkeits- und Nahrungstimer Iasst Sie wissen, wann Sie
essen und trinken sollten. Dieser Countdown-Timer lauft wiederholt ab
und lauft parallel zu lhrem Chronographen.
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der Fliissigkeits- und Nahr

1. MODE driicken, bis CHRONO erscheint.

2. SET driicken, um zu beginnen.

[ 3. MODE (NEXT) driicken, bis Fliissigkeitsaufnahme

H ,Sﬂﬂ' (DRINK) erscheint.
4. Zur Aktivierung (ON) START/SPLIT (+) oder

U“? ! STOP/RESET (..

5. MODE (NEXT) driicken, um zum néchsten Zeitabschnitt tiberzugehen,
und START/SPLIT (+) oder STOP/RESET (-) zum Einstellen der
Zeit driicken.

. MODE (NEXT) driicken, um die Einstellung fiir den Nahrungs-Timer
(EAT) auszuwahlen und den Vorgang zu wiederholen.

. Zum Fertigstellen SET (DONE) driicken.

=3

~
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ABRUFEN
Sie konnen mithilfe der verschiedenen Trainingsprotokolle Ihre
Trainingsleistungen nach Datum verfolgen. Sie kénnen die Zeiten fiir jede
Runde sowie die beste und durchschnittliche Rundenzeit einsehen. Wenn
der Vorgabezeit-Tempomacher eingestellt war, stellt die Uhr auBerdem die
Differenzzeiten und Bezeichnungen fiir jeden Abschnitt bereit.
Einsicht in lhre Trainingsdaten
WET O\ 1. MODE driicken, bis RECALL erscheint.
\ 2. START/SPLIT driicken, um das Datum der
JE,EHH I einzusehenden Trainingseinheit auszuwahlen.
ocr-H Ihre Trainingseinheiten werden in umgekehrter
chronologischer Reihenfolge aufgefiihrt und die
Anzahl der gespeicherten Runden wird angezeigt.
3. Wenn Sie die gesuchte Trainingseinheit gefunden haben, SET driicken,
um alle fiir die Trainingseinheit gespeicherten Informationen anzuzeigen.
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START/SPLIT (+) oder STOP/RESET (-) driicken, um lhre Daten
einzusehen (Runden-/Zwischenzeit, Differenzzeiten, Best- und
Durchschnittszeit).

Wenn Ihr Vorgabezeit-Tempomacher aktiviert war (ON), konnen Sie
dessen Einstellungen einsehen (Vorgabetempo, Vorgabeentfernung
und Vorgabe-Gesamtzeit), Ihre tatséchlichen Werte fiir Runden-/
Zwischenzeiten, Ihre Differenzergebnisse pro Runde (+/- von der
Vorgabezeit pro Runde mit Bezeichnungen), Gesamt-Differenzzeit
(falls Vorgabe-Gesamtentfernung eingestellt war) und Best- und
Durchschnittszeiten fiir Runden.

Zum Abschluss SET (DONE) driicken.

>

Schutz der Trainingseinheiten in RECALL
Durch den Schutz einer Trainingseinheit wird diese nicht automatisch
geldscht, wenn neue Trainingseinheiten hinzukommen.

1. MODE driicken, bis RECALL erscheint.
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2. START/SPLIT driicken, um die Daten lhrer Trainingseinheiten

durchzugehen.

3. Wenn Sie die gesuchte Trainingseinheit gefunden haben, STOP/RESET

driicken und halten, bis LOCK erscheint. Ein kleines Schlosssymbol B
neben dem Trainingsdatum zeigt den Status der Daten an.

4. Zum des Trainingseinheitsschutzes die oben aufgefiihrten drei

Schritte wiederholen und STOP/RESET halten, bis UNLOCK erscheint.

Tipps:
e Zum Schutz lhrer letzten Trainingseinheit missen Sie den

Chronographen zuriicksetzen (00:00:00), um diese Trainingseinheit
2u speichern.

* Nachdem der Speicher voll ist (bis zu 150 Runden) werden die altesten

nicht geschiitzten Trainingseinheiten geloscht.

* Wenn Trainingseinheiten geschiitzt sind und der Speicher weniger als

30 Runden aufnehmen kann, signalisiert die Uhr den sich fiillenden
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Speicher durch die Anzeige von ,x laps free“ an. Wenn kein Speicher
mehr zur Verfligung steht, zeigt die Uhr ,memory full“ an und der
Schutz von gespeicherten Trainingseinheiten muss aufgehoben
werden, um Raum fiir die ndchste Trainingseinheit zu schaffen.

TIMER

Der Timer wird zum Stoppen einer feststehenden Trainingszeit benutzt.

Der Timer kann auf fortlaufendes Wiederholen und Stoppen eingestellt

werden oder auf Abbruch am Ende des Countdowns. Mithilfe

der TapScreen™ Technologie kann der Timer jederzeit aktiviert oder

angehalten werden.

Einstellen des Timers

1. Driicken Sie MODE, bis TIMER erscheint.

2. SET driicken, um mit der Einstellung des Timers zu beginnen.

3. START/SPLIT (+) oder STOP/RESET (-) driicken, um die Countdown-
Timer-Werte herauf- oder herunterzusetzen.
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4.
5.

6.

MODE (NEXT) driicken, um zur nachsten Einstelloption zu gehen.
START/SPLIT (+) oder STOP/RESET (-) driicken, um STOP AT END oder
REPEAT AT END auszuwéhlen.

SET (DONE) driicken, um die Einstellung abzuschlieBen.

Gebrauch des Timers

N

w
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. Auf das Uhrglas tippen oder START/SPLIT driicken, um den Timer

zu starten.

. Es ist ein melodischer Signalton zu hdren, wenn der Timer Null

erreicht und dann anhélt oder wiederholt wird. Die Melodie kann durch
das Driicken eines beliebigen Knopfes ausgestellt werden.

. Wenn der Timer angehalten oder pausiert werden soll, auf das Uhrglas

tippen oder STOP/RESET driicken.

Nach Abschluss STOP/RESET driicken und halten, um den Timer auf
die urspriingliche Zeit zurlickzusetzen. Bei einem weiteren Driicken
und Halten von STOP/RESET wird die Timer-Zeit auf 0 gesetzt.
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Hinweis: Wenn der Wiederholungs-Timer auf weniger als 15 Sekunden
eingestellt ist, ertont ein einzelner Signalton zwischen den
Wiederholungen.

Tipps:
* X erscheint in der Zeitanzeige, wenn der Timer lauft. > erscheint,
wenn der Timer lauft und bei Ende auf Wiederholung eingestellt ist.
 Fiir wiederholten Timer-Betrieb erscheint die Wiederholnummer unten
auf der Anzeige.

* Die maximale Anzahl von Wiederholungen ist 99.

o Der Timer lauft weiter, wenn der Timer-Modus verlassen wird.

* Das INDIGLO®-Nachtlicht blinkt und die Timer-Melodie erklingt, wenn
der Timer 0 erreicht.
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INTERVALL-TIMER MIT BEZEICHNUNGEN

Auch komplexe Intervall-Trainingsprogramme sind mithilfe von drei

Intervall-Programmen einfach und automatisch nachzuverfolgen. Jedes

dieser Programme verfiigt iiber bis zu 16 Intervalle, die Uber die

TapScreen™ Technologie gestartet oder angehalten werden konnen. Es

gibt jetzt auBerdem Bezeichnungen, mit denen die bendtigte Intensitét

wahrend Ihrer Trainingseinheit angezeigt wird (Interval #, WARM, SLOW,

MED, FAST und COOL).

Einstellung des Intervall-Timers

1. MODE driicken, bis INT TIMER erscheint.

2. STOP/RESET driicken, um die gewiinschte Trainingseinheit
auszuwahlen (WRK-1, 2 oder 3).

. SET driicken. SET INT TIMER erscheint.

. Zur Auswahl des Intervalls (1-16) START/SPLIT (+) oder STOP/RESET
(-) driicken.

N ow
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. MODE (NEXT) driicken, um die Intervallzeit (HH:MM: SS) iiber

START/SPLIT (+) oder STOP/RESET (-) einzustellen.

MODE (NEXT) driicken, um die Intervallbezeichnung (Interval #, WARM,

SLOW, MED, FAST und COOL) iiber START/SPLIT (+) oder STOP/RESET

(-) auszuwahlen.

. MODE (NEXT) driicken, um (iber START/SPLIT (+) oder STOP/RESET

(-) die Optionen STOP AT END oder REPEAT AT END auszuwéhlen.

Diese Schritte wiederholen, bis alle Intervalle fiir lhre Trainingseinheit

festgelegt wurden.

Gebrauch des Intervall-Timers

1. Auf das Uhrglas tippen oder START/SPLIT driicken, um den Intervall-
Timer zu starten.

2. Esist ein melodischer Signalton zu héren, wenn der Intervall-Timer 0

erreicht und den ndchsten Intervall startet.

o
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START

INT1 INT2
(langsam 3:00) (schnell 2:00) (x10)

Uber dem Timer wird die Bezeichnung angezeigt (Interval #, WARM,
SLOW, MED, FAST und COOL).

Wenn Ihre Trainingseinheit auf Wiederholung eingestellt ist (REPEAT AT
END) wird auf der unteren Zeile der Wiederholungszahler angezeigt.
Auf das Uhrglas tippen oder STOP/RESET driicken, um den Intervall-
Timer zu stoppen, wenn Sie ausreichend wiederholt haben.

Nach Abschluss STOP/RESET driicken und halten, um den Intervall-
Timer auf die urspriingliche Zeit zuriickzusetzen. Bei einem weiteren
Driicken und Halten von STOP/RESET wird die Timer-Zeit auf 0 gesetzt.
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Tipps:

o X erscheint in der Zeitanzeige, wenn der Intervall-Timer lduft. X5
erscheint, wenn der Intervall-Timer lduft und bei Ende auf
Wiederholung eingestellt ist.

Bei Wahl von REPEAT AT END zéhlt der Timer alle Intervalle ab und
wiederholt dann die ganze Folge.

Zwischen den verschiedenen Intervallen blinkt das INDIGLO®-
Nachtlicht und die Intervall-Timer-Melodie erklingt.

Der Intervall-Timer Iauft bei Beendigung des INT TIMER-Modus weiter.
Zur Anzeige der Uhrzeit miissen Sie MODE driicken und halten und zur
Wiederanzeige von INT TIMER wieder freigeben.
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Wecker
Bis zu drei Weckfunktionen kdnnen als Erinnerung zukiinftiger Ereignisse
gesetzt werden. Diese konnen je nach Bedarf angepasst werden.

1
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. MODE driicken, bis ALARM erscheint.

. STOP/RESET driicken, um Weckfunktion 1, 2 oder 3 zu wéhlen.

. SET driicken, um den gewdhlten Wecker einzustellen.

. START/SPLIT (+) oder STOP/RESET (-) und MODE (NEXT) driicken, um die

Weckerzeit und die Haufigkeit des Weckersignals einzustellen (téglich, an
Wochentagen, am Wochenende oder an einem bestimmten Wochentag).

. SET (DONE) driicken, um zu bestatigen und den Vorgang zu beenden.
. START/SPLIT driicken, um Wecker ein- oder auszustellen (ON oder

OFF). Nach Aktivierung des Weckers wird die Weckhdufigkeit auf der
unteren Zeile der Anzeige angezeigt.
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Tipps:

o Ist der Wecker eingeschaltet, erscheint ein # auf der Zeitanzeige.

* Wenn der Wecker die eingestellte Uhrzeit erreicht, blinkt das INDIGLO®-
Nachtlicht und das Wecksymbol und ein Signalton ertdnt. Einen beliebi-
gen Knopf driicken, um den Signalton abzustellen.

e Wird kein Knopf gedriickt, verstummt das Wecksignal nach 20
Sekunden und wird nach 5 Minuten nochmals aktiviert.

*INDIGLO®-NACHTLICHT MIT NIGHT-MODE®-FUNKTION

Die INDIGLO®-Technik beleuchtet das gesamte Zifferblatt bei Nacht und

Dunkelheit. INDIGLO® driicken, um das Zifferblatt zu beleuchten. Im

Normalbetrieb bleibt INDIGLO® 3 Sekunden lang und beim Einstellen 6

Sekunden lang aktiviert.
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NIGHT-MODE®-FUNKTION

Mit der NIGHT-MODE®-Funktion (US-Patent 4,912,688) kann das
Zifferblatt 2-3 Sekunden nach Antippen (ausschlieBlich in den Modi
CHRONO, TIMER und INT TIMER) oder durch Driicken eines beliebigen
Uhrknopfes erleuchtet werden. Es wird ein Halbmond-Symbol €
angezeigt, wenn die NIGHT-MODE®-Funktion aktiviert ist.

Zum Aktivieren und Deaktivieren den INDIGLO®-Knopf 4 Sekunden lang
halten. Die NIGHT-MODE®-Funktion wird nach acht Stunden automatisch
deaktiviert.
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WASSERBESTANDIGKEIT
Ihre SLEEK™ 150-Lap-Uhr ist bis zu 100 m wasserbestandig.

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

30 m 60
50 m 86
100 m 160

*Absoluter Druck in psi

WARNUNG: UM WASSERBESTANDIGKEIT ZU BEWAHREN, UNTER WASSER
KEINE KNOPFE DRUCKEN.

. Die Uhr ist nur wasserdicht, solange Glas, Knopfe und Gehause intakt
sind.

. Dies ist keine Taucheruhr und sie sollte nicht zum Tauchen benutzt
werden.

. Nach Kontakt mit Salzwasser Uhr mit klarem Wasser abspiilen.

N
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BATTERIE

Timex empfiehlt dringend, die Batterie nur von einem Héndler
oder Juwelier auswechseln zu lassen. Nach Batterieaustausch ggf.
den ,Reset“-Knopf driicken. Der Batterietyp wird auf der
Gehéuseriickwand angezeigt. Die Lebensdauer der Batterie wird
aufgrund bestimmter Durchschnittswerte geschétzt und ist abhéngig vom
tatsachlichen Gebrauch. BATTERIE NICHT INS FEUER WERFEN. NICHT
WIEDERAUFLADBAR. BATTERIEN VON KINDERN FERNHALTEN.

Bitte lesen Sie die Gebrauchsanweisung fiir Ihre Timex® Uhr genau durch.
Ihre Uhr besitzt eventuell nicht alle der hier aufgefiihrten Funktionen.
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TIMEX INTERNATIONALE GARANTIE

Fiir Ihre TIMEX® Uhr dbernimmt die Timex Group USA, Inc. eine
Garantie auf Herstellungsmangel fiir die Dauer EINES JAHRES vom
Original-Verkaufsdatum. Timex und ihre Partner weltweit erkennen
diese internationale Garantie an.
Bitte beachten Sie, dass Timex nach eigenem Ermessen die Uhr durch
Installieren neuer oder griindlich (berholter und (berprifter
Komponenten reparieren bzw. durch ein identisches oder &hnliches
Modell ersetzen kann. WICHTIG — BITTE BEACHTEN SIE, DASS SICH
DIESE GARANTIE NICHT AUF MANGEL ODER SCHADEN IHRES
PRODUKTES BEZIEHT,

1) wenn die Garantiezeit abgelaufen ist;

2) wenn das Produkt urspriinglich nicht von einem autorisierten

Timex-Handler gekauft wurde;
3) wenn Reparaturen nicht von Timex durchgefiihrt wurden;
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4)wenn diese durch Unfdlle, unbefugte Eingriffe oder
unsachgemaBe Behandlung entstanden sind; und
5)an Glas, Gurt oder Armband, Uhrengehduse, Zubehdr oder
Batterie. Timex kann den Ersatz dieser Teile in Rechnung stellen.
DIESE GARANTIE UND DIE DARIN ENTHALTENEN ABHILFEN GELTEN
EXKLUSIV UND ANSTATT JEGLICHER ANDERER GARANTIEN; AUSDRUCK-
LICHER ODER STILLSCHWEIGENDER ART, EINSCHLIESSLICH DER
STILLSCHWEIGENDEN GARANTIE DER HANDELSUBLICHEN QUALITAT
ODER EIGNUNG FUR EINEN BESTIMMTEN ZWECK. TIMEX HAFTET NICHT
FUR SONDER-, NEBEN- ODER FOLGESCHADEN. In manchen Léndern
oder Staaten sind keine Einschrénkungen stillschweigender Garantien
bzgl. Fehlerfreiheit, sowie Ausnahmen oder Einschrénkungen des
Schadenersatzes erlaubt. Daher gelten die Einschrankungen u. U. nicht
fiir Sie. Diese Garantie verleiht Ihnen spezifische Rechte; dariiber hinaus
haben Sie u. U. andere Rechte, die je nach Land oder Staat unter-
schiedlich sind.

293



Um den Garantie-Service in Anspruch zu nehmen, senden Sie Ihre
Uhr an Timex, einen Timex-Partner oder den Timex-Einzelhéndler, bei
dem Sie die Uhr gekauft haben, mit ausgefiillitem Original-
Reparaturschein als Anlage. AusschlieBlich fiir USA und Kanada: legen
Sie den ausgefiillten Original-Reparaturschein oder eine schriftliche
Erkldrung mit Namen, Adresse, Telefonnummer, Ort und Kaufdatum bei.
Schicken Sie zusammen mit Ihrer Uhr folgenden Betrag fiir Porto und
Verpackung ein (hierbei handelt es sich nicht um Reparaturkosten): in
den USA Scheck oder Zahlungsanweisung iiber US$ 8; in Kanada
Scheck oder Zahlungsanweisung {iber CAN$ 7 und in GB Scheck
oder Zahlungsanweisung iiber UKE 2,50. In allen anderen Landern stellt
Timex die Porto- und Verpackungskosten in Rechnung. KEINE BESON-
DEREN ARMBANDER ODER ANDERE ARTIKEL MIT PERSONLICHEM WERT
BEIFUGEN.

Fiir die USA erhalten Sie zusétzliche Garantieinformationen unter der
Nummer 1 800 448 4639. Fiir Kanada wahlen Sie 1-800-263-0981, fiir
Brasilien +55 (11) 5572 9733, fiir Mexiko 01-800-01-060-00, fiir
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Zentralamerika, die Karibik, Bermuda und die Bahamas (501) 370 5775
(USA). Fiir Asien wéhlen Sie 852-2815-0091, fiir GB 44 020 8687 9620,
fiir Portugal 351 212 946 017, fiir Frankreich 33 3 81 63 42 00, fiir
Deutschland/Osterreich +43 662 889 2130, fiir den mittleren Osten und
Afrika 971-4-310850. Fiir alle anderen Lénder wenden Sie sich fiir
Garantieinformation bitte an Inren 6rtlichen Timex-Einzelhdndler oder
Timex-Generalvertreter. In Kanada, den USA und anderen bestimmten
Standorten koénnen teilnehmende Timex-Héndler Ihnen einen
frankierten und adressierten Versandumschlag fiir die Riicksendung der
Uhr zur Verfligung stellen.

©2009 Timex Group USA, Inc. TIMEX und NIGHT-MODE sind eingetra-
gene Marken der Timex Group USA, Inc. in den USA und anderen
Léndern. SLEEK, TRAIN SMARTER und TAPSCREEN sind Marken der
Timex Group B.V. INDIGLO ist eine eingetragene Marke der Indiglo
Corporation in den USA und in anderen L&ndern. IRONMAN ist eine
eingetragene Marke der World Triathlon Corporation.
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INLEIDING

Welkom!

Wij danken u voor de aankoop van uw nieuwe Timex® Ironman® SLEEK™
horloge voor 150 ronden met de NIEUWE TapScreen™ technologie. Deze
nieuwe generatie performance-instrumenten is ontwikkeld in samen-
werking met wereldberoemde atleten die hielpen verzekeren dat de func-
ties van het SLEEK horloge voor 150 ronden bij uw trainingsbehoeften
aansluiten.

Andere belangrijke kenmerken zijn o.a. een chronograaf met een
geheugen voor 150 ronden, doeltijdpacer en van labels voorziene interval-
timers. Het nieuwste ontwerp heeft een ergonomische pasvorm en uiterst
makkelijk af te lezen cijfers op het grote display. Of u nu voor de eerste
keer hardloopt of voor uw 10e marathon traint, dit horloge helpt u op weg.

Registreer uw product bij www.timex.com
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HORLOGEFUNCTIES

Tijd/datum

Uren, minuten en seconden weergegeven in 12- of 24-uurs indeling
Datum weergegeven als maand-dag (MMM-DD), maand-dag-jaar
(MM-DD-JJ), dag-maand-jaar (DD.MM.JJ) of jaar-maand-datum

De dag van de week wordt weergegeven in DDD-indeling [bv. WED
(woe)] en wordt automatisch met de datum uitgerekend

Tweede tijdzone, met zelfstandige jaar, uren, minuten, datum

en indeling

Uursignaal J

Pieptoon van knoppen

TapScreen™ technologie
e Met TapScreen™ technologie kunnen de chronograaf en timers
eenvoudig worden geactiveerd door op het horlogeglas te tikken
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* Deze functie werkt in de modus CHRONO, TIMER en INTERVAL TIMER
" TEAP I =

e De kracht waarmee op het horlogeglas wordt getikt kan op 3 niveaus
[LITE (licht), MED (matig), HARD (hard)] worden ingesteld

Chronograaf

TapScreen™ technologie start de opname van de verstreken tijd en

registreert de ronde-/tussentijden

Geheugen voor 150 ronden met teller voor 199 ronden

De mogelijkheid om ronde- of tussentijd in grotere cijfers weer

te geven

Optionele indeling voor totale looptijd, die de totale tijd van de activiteit

(min de tijd dat gepauzeerd is tijdens de training) en de totale looptijd

vanaf het begin bijhoudt

Optionele functie Doeltiidpacer met doeltempo per ronde van de

gebruiker, doelbereik en totale doelafstand
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* De doeltijdpacer geeft duidelijk hoorbare waarschuwingen en prompts
op het scherm die het volgende aanduiden: te langzaam (langzaam
piepend “SLOW”), juist tempo (enkele pieptoon “ON PACE”) of te snel
(snel piepend “FAST”)

e Hydratie- en voedingstimeralarmen raden u aan om te drinken en te
eten

* Het nieuwe gegevensbeheersysteem slaat alle trainingen op nadat de
chronograaf is teruggesteld. De oudste trainingen worden automatisch
vervangen tenzij ze geblokkeerd zijn om het wissen ervan te voorkomen

Terugroepen

e Opslag van meerdere trainingen per datum met tijden van elke ronde-
Jtussentijd, uw doeltijden, beste ronde en gemiddelde ronde

* Het terugroepen van de doeltijdpacer toont hoeveel sneller of langza-
mer u was voor elke ronde en de totale tijd

* Het blokkeren van trainingen voorkomt automatisch wissen
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Timer X

* TapScreen™ technologie start/stopt de timer

© Timer tot maximaal 24 uur instelbaar

* Opties voor stoppen of herhalen van aftellen

o Teller met automatische herhaling

Intervaltimer X

* TapScreen™ technologie start/stopt de intervaltimer

 Timer tot maximaal 24 uur instelbaar

 Drie intervaltimers met elk maximaal 16 intervallen

e Door de gebruiker te selecteren intervallabels [Intervalnr, WARM
(opwarmen), SLOW (langzaam), MED (matig), FAST (snel) en COOL
(afkoelen)] ter bevordering van uw intervaltraining

o Teller met automatische intervalherhaling
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Alarm @
* Drie alarmen met dagelijkse, weekdag-, weekend- of wekelijkse optie
* Tweede waarschuwing na vijf minuten

INDIGLO® nachtlicht met de functie NIGHT-MODE® €
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Timex® Ironman® SLEEK™ horloge voor 150 ronden
met TapScreen™ technologie

SET
(instellen)

MODE
(modus)_>

\

= cb

INDIGLO®
( NACHTLICHT

START/SPLIT
R

UU

-.mmpm.-

J—

STOP (RESET)
(stoppen/
lerngfl)ellen)
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Pictogrammen op display

o ALARM

@ Alarmindicator

O Chronograafindicator

(X Indicator afteltijd herhalen

(X Indicator afteltimer

= TAP nrE ® |ndicator TIKJE
C INDIGLO® NACHTLICHT

SNELSTART

Druk op MODE (modus) om de hoofdfuncties van het horloge te doorlopen.

TIME > CHRONO > RECALL > TIMER > INTERVAL TIMER > ALARM
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De meeste modi gebruiken de horlogeknoppen op dezelfde manier en de

labels van de knoppen worden dicht bij de knop op het scherm

weergegeven.

SET (DONE) [instellen (voltooid)] = accepteren en afsluiten

MODE (NEXT) [modus (volgende)] = naar de volgende instellingsoptie gaan

START/SPLIT (+) (starten/tussentijd) = de instellingswaarde verhogen

STOP/RESET (-) dei i de
verlagen/omkeren

Druk om in te stellen op SET en volg dan de instellingen op het scherm.

De tijd en datum instellen
1. Druk op MODE totdat de tijd verschijnt.
2. Houd SET ingedrukt om te starten.
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w

. Gebruik de instellingen die op het scherm worden vermeld [NEXT
(volgende), +, -] om de volgende waarden te doorlopen: tijdzone, uren,
minuten, seconden, maand, dag, jaar, 12/24-uurs tijdsindeling,
datumindeling, uursignaal, pieptoon van knoppen en kracht waarmee
getikt wordt.
Druk op SET om af te sluiten.
De chronograaf gebruiken
De chronograaf neemt de tijd van uw training op. De ronden/tussentijden
verdelen de training in tijdsegmenten die realtime feedback kunnen
leveren en u in staat stellen om uw tempo aan te passen zodat u uw
tijdsdoel bereikt.
1. TIK in de modus CHRONO op het scherm om te START.

W 2. TIK steeds op het scherm wanneer u een LAP/SPLIT

U [}ﬂ[’ | moet registreren.

Bl

HPDHQ/ 3. Druk op STOP/RESET om te begindigen.
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4. Houd STOP/RESET ingedrukt om de CHRONO terug te stellen. WRKOUT
SAVED (training opgeslagen) verschijnt op het scherm om u te
berichten dat de training automatisch is opgeslagen.

Uw trainingsgegevens verkrijgen
Met de van datum voorziene trainingslog kunt u de CHRONO-trainings-
prestaties bekijken.
fHE 7 1. Druk in de modus RECALL (terugroepen) op
E'E Eiﬂ START/SPLIT om de datum van de training te
{ -’ selecteren die u wilt bekijken. Uw trainingen
verschijnen in omgekeerde chronologische volgorde.
2. Druk op SET om alle informatie die in die training is
opgeslagen, te bekijken.
3. Druk op START/SPLIT (+) of STOP/RESET (-) om alle trainingsinfor-
matie te doorlopen.
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Uw trainingsgegevens blokkeren

Door een training te blokkeren wordt voorkomen dat deze automatisch

gewist wordt wanneer het geheugen vol raakt naarmate nieuwe trainin-

gen worden uitgevoerd.

1. Druk op MODE totdat RECALL verschijnt.

2. Druk op START/SPLIT om de trainingsdatums
te doorlopen.

3. Zodra u de training vindt, houdt u STOP/RESET inge-
drukt om te BLOKKEREN. B Houd STOP/RESET weer
ingedrukt om te DEBLOKKEREN.

INSTRUCTIES

HORLOGEMODI

De functies van dit horloge zijn in modi gegroepeerd, die opgeroepen

worden door de knop MODE in te drukken en los te laten - steeds

wanneer u op de knop MODE drukt, komt u bij de volgende modus in de
lus. De modi zijn in de onderstaande volgorde opgesteld:
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TIME > CHRONO > RECALL > TIMER > INTERVAL TIMER > ALARM

TIME geeft de tijd van de dag en datum weer.

CHRONO Gebruik de chronograaf voor het opnemen van de tijd van uw
training.

RECALL Gebruiken om van datum voorziene chronograafevenementen
door te nemen.

TIMER De countdown-timer komt goed van pas voor het opnemen van de
tijd van evenementen met vaste tijden.

INT TIMER De intervaltimer is goed geschikt voor intervaltraining met
evenementen met verschillende vaste tijden.

ALARM Er zijn drie alarmen beschikbaar zodat u op verschillende dagen
op tijd bent.
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TAPSCREEN™ TECHNOLOGIE

Uw vaart op peil houden en niet afgeleid worden. De TapScreen™ tech-

nologie werkt met één stevige tik op het horlogeglas. TapScreen ™ tech-

nologie wordt gebruikt in de modus CHRONO, TIMER en INTERVAL TIMER.

De tikgevoeligheid kan worden ingesteld op licht (LITE), matig (MED) of

hard (HARD). Het horloge wordt met een matige standaardinstelling

geleverd.

/ﬂﬂx 1. Houd de knop SET ingedrukt in de modus TIME.

T HP 2. pryk op de Ifnop MODE totdat TAP FORCE (kracht van
|1 ‘| tikje) verschijnt.

YFOPCE 5/ 3. Druk op START/SPLIT (+) of STOP/RESET (-) om LITE,
MED of HARD te selecteren voor de kracht waarmee u
een tikje geeft.

Tips:

o Wij raden aan dat u de TAP FORCE selecteert afhankelijk van de
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activiteit die u uitvoert: Wandelen (LITE), hardlopen (MED), fietsen
(HARD) en zwemmen (Hard).

Als u merkt dat het horloge onbedoeld wordt geactiveerd zonder dat u
erop tikt, stel de kracht van het tikje dan op een niveau hoger in.

Als u in de transitie van een triathlon bent of u zich verkleedt, raden wij
aan dat u op MODE drukt om naar de modus TIME over te schakelen
zodat activering van de chronograaf (die blijft op de achtergrond lopen)
door een tikje wordt voorkomen. Ga terug naar CHRONO wanneer u
Klaar bent.

MODI EN FUNCTIES INSTELLEN

Tijd / datum / uursignaal

1. Druk op MODE totdat de tijd verschijnt.

2. Houd SET ingedrukt om te starten.

3. Druk op MODE om naar de instellingsopties te gaan.
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4. Druk op START/SPLIT (+) of STOP/RESET (-) om de volgende waarden
te verhogen of te verlagen: tijdzone (1 of 2), tijd, maand, dag, datum,
jaar, 12/24-uurs indeling, datumindeling, uursignaal, pieptoon van
knoppen en kracht van tikje.

5. Druk op VOLGENDE om de andere tijdzone (desgewenst) in te stellen
aan de hand van de bovenstaande procedure.

6. Druk op SET om af te sluiten.

Tips:

e Als u in andere modi bent, houdt u MODE ingedrukt om de tijd te
bekijken; laat deze knop los om naar de huidige modus terug te keren.

e De datumindeling kan geselecteerd worden als maand-datum
(MM:DD, MMM-DD), maand-dag-jaar (MM-DD-JJ), dag-maand-jaar
(DD.MM.JJ) of jaar-maand-datum (JJ-MM-DD)
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Tweede tijdzone

Uw horloge heeft twee tijdzones die handig zijn wanneer u naar een plaats

met een andere tijdzone reist of wanneer u naar zomertijd overschakelt.

Tips:

o U kunt gemakkelijk van TIME 1 naar TIME 2 en vice versa omschake-
len door de knop START/SPLIT 8 seconden ingedrukt te houden.

Chronograaf

De chronograaf neemt de tijd van uw trainingssessie op. Tijdens het

evenement geeft het registreren van ronde-/tussentijden u realtime

feedback om uw tempo te bepalen en u in staat te stellen uw snelheid aan

te passen zodat u uw tijdsdoel bereikt.

Ronde-/tussentijd

De rondetijd is de tijd voor het voltooien van een individueel segment van

uw training. De tussentijd is de cumulatieve tijd van het begin tot dat
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specifieke punt in uw training. Hieronder staat een voorbeeld van een loop
van 4 mijl. De hardloper registreert elke mijl de ronde-/tussentijd.

Tabel met ronde-/tussentijd

Dit horloge registreert maximaal 100 uur en telt tot en met 199 ronden.
Het slaat de meest recente 150 ronden op in de modus RECALL
(terugroepen).

LAP 1 LAP 2 LAP3 LAP4
ZAIMIN 7:50 MIN i 7:08 MIN j 7:30 MIN )
ZAIMIN I I I

I
SPLIT 1 ! ! .
15:01 MIN ! ! .
I

SPLIT2 I I
22:09 MIN ) ,
SPLIT3 I
29:39 MIN |

SPLIT4
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De werking van de chronograaf

wp o=

. Druk op MODE totdat CHRONO verschijnt. (Controleer of 00.00.00

wordt weergegeven of druk op STOP/RESET om terug te stellen.)

. TIK op het scherm om te START.

TIK steeds op het scherm wanneer u een LAP/SPLIT moet registreren.
Steeds wanneer u een rondetijd opneemt, stopt het display 10 secon-
den zodat u de gegevens van de LAP/SPLIT kunt bekijken, terwijl de
chronograaf de volgende ronde-/tussentijd registreert.

Als de doeltijd AAN staat, hoort u een alarm dat betrekking heeft op uw
tempo om u te helpen beoordelen of u uw tempo moet verhogen of
verlagen. Het display geeft de delta-tijd en tempo-feedback [SLOW
(langzaam), ON PACE (juist tempo) of FAST (snel)]. De delta-tijd is het
verschil tussen doelrondetijd en werkelijke rondetijd. Ga naar het
gedeelte over het instellen van de doeltijdpacer om deze functie te
activeren.
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4. Druk op STOP/RESET om te pauzeren of te beéindigen. Tik op het
scherm om te hervatten.

5. Wanneer de training voltooid is, houdt u STOP/RESET ingedrukt om het
display te wissen (CHRONO wordt naar 00.00.00 teruggesteld). De
training wordt nu automatisch opgeslagen en kan in de modus
RECALL (terugroepen) worden bekeken.

Tips:

e U kunt ook de knop START/SPLIT gebruiken om uw chronograaf te
starten en ronden op te nemen.

o Als u de tijd wilt bekijken, houdt u MODE ingedrukt; laat deze knop los
om naar de huidige CHRONO terug te keren.

 Wanneer de chronograaf loopt, verschijnt © op de tijdweergave.

e U kunt maximaal 199 ronden opnemen, maar de chronograaf registreert
alleen de meeste recente 150 ronden. Denk eraan dat elke volgende
training drie opslagronden nodig heeft, die worden gebruikt om de
tijd/datum, doeltijd en delta-tijden voor die training te stempelen.
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De indeling van het chronograafdisplay veranderen

Dit bepaalt wat er op de middelste en onderste regel van het display wordt
afgebeeld. De middelste regel heeft het grootste lettertype. U heeft de
keuze tussen LAP/SPLIT (ronde-/tussentijd), SPLIT/LAP (tussen-/rondetijd)
en TOTAL RUN (totale looptijd).

. Druk op MODE totdat CHRONO verschijnt.

. Druk op SET om het instellen te starten.

. Druk op START/SPLIT (+) of STOP/RESET (-) om LAP/SPLIT (rondetijd
in grote cijfers), SPLIT/LAP (tussentijd in grote cijfers) of TOTAL RUN te
selecteren.

Druk op SET (VOLTOOID) om af te sluiten of op MODE (VOLGENDE) om
de doeltijdfunctie in te stellen (dit wordt verderop in dit gedeelte
beschreven).

w N =

Eal
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Opmerking:
Met de indeling TOTAL RUN kunt u de totale verstreken tijd bekijken sinds
u de CHRONO had gestart, met inbegrip van tijd die verstreken is terwijl
de chronograaf gestopt was. Wanneer een ronde-/tussentijd wordt
opgenomen, schakelt het horloge automatisch naar de indeling
LAP/SPLIT.

Doeltijdpacer

Omdat het tempo belangrijk is om uw doel te bereiken, geeft een inge-
bouwde hoorbare volger aan of uw doelrondetijden zijn bereikt. Wanneer
u boven of onder uw vooraf bepaalde doeltijd komt, geven diverse sig-
nalen en berichten feedback. Langzame pieptonen duiden aan dat uw
tempo te laag ligt (SLOW), een enkele pieptoon meldt dat u op het juiste
tempo bent (ON-PACE) en snelle pieptonen dat u te snel bent (FAST). Het
scherm geeft ook uw prestatiegegevens weer.
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DOELRONDE| . . o
) (langzaam) P Guist ) (snel)
o)) tang T L)
WERKELIJK
T T T
START LAP 1 (10°00) LAP 2 (8°00) LAP 3 (7°00) FINISH
-2'00 (langzaam) (op tijd) +1°00 (snel)

De doeltijdpacer instellen

1. Druk op MODE totdat CHRONO verschijnt (de chronograaf geeft
00:00:00 weer of druk op STOP/RESET om terug te stellen).

2. Druk op SET om het instellen te starten.

3. Druk op de knop MODE totdat TARGET TIME (doeltijd) verschijnt.
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4. Druk op START/SPLIT (+) of STOP/RESET (-) om de doeltijd AAN of UIT
te zetten.

/—WF 5. Als u AAN selecteert, drukt u op de knop MODE totdat

het doeltempo (TRGT PACE) verschijnt.

| H P BE.’} 6. Druk op START/SPLIT (+) of STOP/RESET (-) om het

\J .' doeltempo per rondetijd in uren (UU), minuten (MM) en

seconden (SS) in te voeren. Het doeltempo per ronde
kan van een minimum van 1 minuut (1.00) tot een
maximum van 1 uur (1:00.00) worden ingesteld.

7. Druk op de knop MODE om het doelbereik (TRGT RANGE) in te voeren,
dat de foutenmarge (+/-) is waarbinnen u uw ronde als “ON-PACE”
(juist tempo) beschouwt. Wanneer het doelbereik verschijnt, voert u de
minuten (MM) en seconden (SS) in.

8. Druk op de knop MODE totdat de doelafstand (TRGT DIST) verschijnt.

9. Druk op START/SPLIT (+) of STOP/RESET (-) om NONE (geen) of SET
te selecteren.
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10. Als u SET selecteert, drukt u op de knop MODE totdat de eenheid van
de afstand (UNIT DIST) verschijnt.

11. Druk op START/SPLIT (+) of STOP/RESET (-) om mijlen (MI) of kilome-
ters (KM) te selecteren.

12. Druk op MODE totdat de doelafstand (TRGT DIST) verschijnt.

13. Druk op START/SPLIT (+) of STOP/RESET (-) om de totale doelafstand
van uw totale training of wedloop in te stellen.

14. Druk op SET om te begindigen. Als een totale doelafstand is ingesteld,
schat het horloge uw totale doeltijd (TARGET TOTAL) op grond van het
doeltempo en de doelafstand die u in de vorige stappen hebt ver-
strekt, en geeft deze totale doeltijd weer.
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Hydratie- en voedingstimers

De optionele hydratie- en voedingstimers herinneren u eraan wanneer het
tijd is om te drinken of te eten. Deze afteltimer herhaalt en loopt parallel
met de chronograaf.

De hydratie- en voedingstimers instellen

1. Druk op MODE totdat CHRONO verschijnt.

2. Druk op SET om te starten.

3. Druk op de knop MODE totdat hydratie (DRINK)
/E} ‘Eﬁ verschijnt.

4. Druk op START/SPLIT (+) of STOP/RESET (-) om dit
BF n"' AAN te zetten.
5. Druk op de knop MODE om naar het tijdgedeelte te gaan en druk op
START/SPLIT (+) of STOP/RESET (-) om de tijd in te stellen.
6. Druk op MODE om het instellingsproces te selecteren en te herhalen
voor de voedingstimer (EAT).
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7. Druk op SET om te beéindigen.

TERUGROEPEN
Met de log met meerdere trainingen kunt u uw trainingsprestaties per
datum bekijken. U kunt de tijd van elke ronde, beste ronde en gemiddelde
ronde bekijken. Als de doeltijdpacer is ingesteld, geeft het horloge ook de
delta-tijden en labels voor elk segment.
Uw trainingsgegevens doornemen
[ gﬂj 1. Druk op MODE totdat RECALL verschijnt.
JEEJH]\ 2. Druk op START/SPLIT om de datum van de training
te selecteren die u wilt doornemen. Uw trainingen
verschijnen in omgekeerde chronologische volgorde
en het aantal opgeslagen ronden verschijnt.
3. Nadat u de training hebt gevonden die u wilt doornemen, drukt u op
SET om alle informatie door te nemen die in die training is opgeslagen.
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Druk op START/SPLIT (+) of STOP/RESET (-) om uw gegevens door te
nemen (ronde-/tussentijd, delta-tiden, beste ronde en gemiddelde
ronde).

Als de doeltijdpacer AAN stond, kunt u het volgende doornemen: de
instellingen van de doeltijdpacer (doeltempo, doelafstand en doelto-
taal), werkelijke ronde-/tussentijden, delta-resultaten per ronde (+/-
uit doeltijd per ronde met labels), totale delta-tiid (als een totale
doelafstand was ingesteld), beste ronde en gemiddelde ronde.

Druk op SET om af te sluiten.

Trainingen blokkeren in RECALL

Door een training te blokkeren wordt voorkomen dat deze automatisch
gewist wordt wanneer nieuwe trainingen worden uitgevoerd.

1. Druk op MODE totdat RECALL verschijnt.

2. Druk op START/SPLIT om de trainingsdatums te doorlopen.

Eal
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3. Nadat u de training hebt gevonden, houdt u STOP/RESET ingedrukt om
de training te BLOKKEREN. Er verschijnt een klein blokkeringpictogram
B samen met de trainingsdatum om de status van de gegevens te
bevestigen.

4. Als u een training wilt deblokkeren, herhaalt u de drie bovenstaande
stappen en houdt u STOP/RESET ingedrukt om te DEBLOKKEREN.

Tips:

e Om de laatste training te BLOKKEREN moet u de chronograaf
terugstellen (00:00:00) om de training op te slaan.

* Naarmate het geheugen vol raakt (maximaal 150 ronden), worden de
oudste gedeblokkeerde trainingen automatisch gewist.

* Als trainingen geblokkeerd zijn en het geheugen ruimte heeft voor
minder dan 30 ronden, geeft het horloge te kennen dat het geheugen
aan het vol raken is door “x laps free” (x ronden vrij) weer te geven.
Zodra geen geheugen meer beschikbaar is, geeft het horloge “memo-
ry full” (geheugen vol) weer en moeten opgeslagen trainingen
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gedeblokkeerd worden om ruimte te maken voor de volgende, terug te
roepen training.

TIMER

De timer wordt gebruikt om de tijd van een evenement met vaste tijd af
te tellen. De timer kan worden ingesteld om te herhalen en continu af te
tellen of te stoppen aan het einde van het aftellen. U kunt de TapScreen™
technologie gebruiken om de timer op elk gewenst moment te activeren
en te stoppen.

De timer instellen

. Druk op MODE totdat TIMER verschijnt.

. Druk op SET om de timer te gaan instellen.

. Druk op START/SPLIT (+) of STOP/RESET (-) om de afteltimerwaarden
te verhogen of verlagen.

Druk op MODE om naar de volgende instellingsoptie te gaan.

. Druk op START/SPLIT (+) of STOP/RESET (-) om STOP AT END

w N =

o s
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(stoppen aan einde) of REPEAT AT END (herhalen aan einde) te
selecteren.

6. Druk op SET om het instellingsproces te beéindigen.

De timer gebruiken

. Tik op het horlogeglas of druk op START/SPLIT om de timer te starten.

. Een timermelodietje weerklinkt wanneer de timer nul bereikt en stopt
en herhaalt. Het melodietje kan uitgezet worden door op een knop te
drukken.

. Als u de timer moet stoppen of pauzeren, tik dan op het horlogeglas of

druk op STOP/RESET.

Wanneer u klaar bent, houdt u STOP/RESET ingedrukt om de timer op

de oorspronkelijke tijd terug te stellen. Als u STOP/RESET nogmaals

ingedrukt houdt, stelt u de timer op 0.

Opmerking: Als de herhalingstimer op minder 15 seconden is ingesteld,

hoort u een enkele pieptoon voordat herhaald wordt.

N =

w

Eal
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Tips:

« X verschijnt in de tijdweergave wanneer de timer loopt. X verschijnt
wanneer de timer loopt en ingesteld is om aan het einde te herhalen.

* Voor herhalende timerwerking verschijnt het herhalingsnummer onder
aan het scherm.

e Het maximumaantal getelde herhalingen is 99.

* De timer blijft lopen zelfs als u de modus Timer verlaat.

* Het INDIGLO® nachtlicht knippert en het timermelodietie weerklinkt
wanneer de timer tot nul aftelt.

INTERVALTIMER MET LABELS

Complexe intervaltrainingsroutines worden automatisch en moeiteloos
met drie intervalprogramma’s; elk met maximaal 16 van een label
voorziene intervallen die met de interface van TapScreen™ technologie
gestart en gestopt kunnen worden. We hebben ook labels toegevoegd
zodat u de intensiteit kunt zien die u in uw training moet volgen
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(Intervalnr., WARM, SLOW, MED, FAST en COOL).
Intervaltimers instellen

N =

EN)

o

o

~

. Druk op MODE totdat INT TIMER verschijnt.

START/SPLIT (+) of STOP/RESET (-).

. Druk op STOP/RESET om de training te selecteren die u wilt gebruiken
(WRK -1, 2 of 3).

. Druk op SET en SET INT TIMER verschijnt.

. Druk op START/SPLIT (+) of STOP/RESET (-) om het interval (1-6) te
selecteren.

. Druk op MODE om de intervaltijd (UU:MM: SS) in te stellen met

Druk op MODE om de intervalnaam te selecteren (Intervalnr., WARM,
SLOW, MED, FAST en COOL) met START/SPLIT (+) of STOP/RESET ().

selecteren met START/SPLIT (+) of STOP/RESET (-).

. Druk op MODE (VOLGENDE) om STOP AT END of REPEAT AT END te
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Herhaal al deze stappen totdat u alle benodigde intervallen hebt ingesteld
voor uw training.
De intervaltimer gebruiken

1. Tik op het horlogeglas of druk op START/SPLIT om de intervaltimer te
starten.

2. Een intervaltimermelodietje weerklinkt wanneer de timer nul bereikt
en dan start de volgende intervaltimer.

LK ;

START

INT1 INT2 (x10)

(langzaam 3:00) (snel 2:00)

e Het display toont het label boven aan de timer (Intervalnr, WARM,
SLOW, MED, FAST en COOL).
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* Als de training met REPEAT AT END was ingesteld, ziet u de herhalings-
teller op de onderste regel.

3. Tik op het horlogeglas of druk op STOP/RESET om de intervaltimer te
stoppen zodra u alle herhalingen hebt bereikt die u moet doen.

4. Wanneer u klaar bent, houdt u STOP/RESET ingedrukt om de interval-
timer op de oorspronkelijke tijd terug te stellen. Als u STOP/RESET
nogmaals ingedrukt houdt, stelt u de timer op 0.

Tips:

* X verschijnt in de tijdweergave wanneer de intervaltimer loopt. X
verschijnt wanneer de intervaltimer loopt en ingesteld is om aan het
einde te herhalen.

* Als u REPEAT AT END selecteert, telt de timer alle intervallen af en
herhaalt dan de gehele reeks.

e Het INDIGLO® nachtlicht knippert en na elk interval klinkt het interval-
timermelodietje.
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* De intervaltimer blijft lopen als u de modus INT TIMER afsluit.

o Als u de tijd wilt bekijken, houdt u MODE ingedrukt; laat deze knop los

om naar de huidige INT TIMER terug te keren.

Alarm

Er kunnen maximaal drie alarmen worden ingesteld om u aan aanstaande

evenementen te herinneren. U kunt deze per dag aanpassen aan uw

wensen.

. Druk op MODE totdat ALARM verschijnt.

. Druk op STOP/RESET om alarm 1, 2 of 3 te selecteren.

. Druk op SET om het geselecteerde alarm in te stellen.

. Druk op START/SPLIT (+) of STOP/RESET (-) en MODE om de alarmtijd
te veranderen en hoe vaak u het alarm wilt horen (DAILY (dagelijks),
WKDAYS (weekdagen), WKENDS of een bepaalde dag van de week).

. Druk op SET om te bevestigen en af te sluiten.

ENIIN)

o
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6. Druk op START/SPLIT om een alarm AAN of UIT te zetten. Als het alarm
geactiveerd is, wordt de frequentie van het alarm op de onderste regel
van het display weergegeven.

Tips:

o Wanneer het alarm aan staat, verschijnt @ in de tijdweergave.

* Wanneer het alarm de ingestelde tijd bereikt, knipperen het INDIGLO®
nachtlicht en het alarmpictogram en klinkt een waarschuwing. Druk op
om het even welke knop om de waarschuwing te stoppen.

* Als geen knop wordt ingedrukt, stopt de waarschuwing na 20 secon-
den en wordt het tweede alarm na 5 minuten geactiveerd.

*INDIGLO® NACHTLICHT MET DE FUNCTIE NIGHT-MODE®

De INDIGLO® technologie verlicht de gehele wijzerplaat van het horloge ‘s

nachts en wanneer er weinig licht is. Druk op de knop INDIGLO® om het

nachtlicht te activeren. INDIGLO® blijft tijdens normaal gebruik 3 seconden
aan of 6 seconden tijdens instellen.
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DE FUNCTIE NIGHT-MODE®

Met de functie NIGHT-MODE® (Amerikaans octrooi 4,912,688) kunt u de
wijzerplaat 2-3 seconden verlichten door op het horlogeglas te tikken
(alleen in de modus CHRONO, TIMER en INT TIMER) of door op een druk-
knop van het horloge te drukken. Een halvemaanpictogram € wordt ook
op het scherm weergegeven wanneer de functie NIGHT-MODE® geac-
tiveerd is.

Om dit te activeren houdt u de knop INDIGLO® 4 seconden ingedrukt; om
het te deactiveren drukt u de knop INDIGLO® 4 seconden in. De functie
NIGHT-MODE® wordt na 8 uur automatisch gedeactiveerd.
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WATERBESTENDIGHEID
Uw SLEEK™ horloge voor 150 ronden is waterbestendig tot 100 meter.

Waterbestendige diepte p.s.i.a. * Waterdruk
onder oppervlak
30 m/98 ft 60
50 m/164 ft 86
100 m/328 ft 160

*Ib per vierkante inch absoluut

WAARSCHUWING: DRUK ONDER WATER OP GEEN ENKELE KNOP OPDAT HET

HORLOGE WATERBESTENDIG BLIJFT.

1. Het horloge is alleen waterbestendig zo lang het glas, de drukknoppen
en de kast intact blijven.

2. Het horloge is geen duikershorloge en mag niet voor duiken worden
gebruikt.
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3. Spoel het horloge met zoet water af nadat het aan zout water is bloot-
gesteld.

BATTERIJ

Timex raadt ten sterkste aan om de batterij door een winkelier of juwelier
te laten vervangen. Druk, indien van toepassing, op de terugstelknop
nadat u de batterij hebt vervangen. Het type batterij vindt u aan de
achterkant van de kast. De geschatte levensduur van de batterij is op
bepaalde veronderstellingen met betrekking tot het gebruik gebaseerd; de
levensduur van de batterij varieert al naargelang het werkelijke gebruik.
DE BATTERIJ NIET IN HET VUUR WEGGOOIEN. NIET OPLADEN. LOSSE
BATTERIJEN UIT DE BUURT VAN KINDEREN HOUDEN.

Lees de instructies goed door zodat u weet hoe u uw Timex® horloge moet
bedienen. Het is mogelijk dat uw model niet alle functies heeft die in dit
boekje worden beschreven.
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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 identieck 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-winke-
lier is gekocht;
3) als gevolg van reparaties die niet door Timex zijn uitgevoerd;
4) als gevolg van ongelukken, knoeien of misbruik; en
5) het glas, de band, de kast, de accessoires of de batterij. Timex
kan het vervangen van deze onderdelen in rekening brengen.
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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, INCI-
DENTELE 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 Timex, een van de gelieerde ondernemingen of de Timex-winkelier
waar het horloge gekocht is, te retourneren, samen met een ingevulde,
originele reparatiebon van het horloge of, alleen in de VS en Canada, de
ingevulde originele reparatiebon van het horloge of een schriftelijke
verklaring waarin uw naam, adres, telefoonnummer en datum en plaats
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van aankoop worden vermeld. Wilt u het volgende met uw horloge
sturen voor port en behandeling (dit zijn geen reparatiekosten): een
cheque of postwissel voor US$ 8,00 in de VS; een cheque of postwissel
voor CAN$ 7,00 in Canada; en een cheque of postwissel voor UKE 2,50
in het VK. In andere landen zal Timex port en behandeling in rekening
brengen. STUUR NOOIT EEN SPECIAAL HORLOGEBANDJE OF ENIG
ANDER ARTIKEL VAN PERSOONLIJKE WAARDE MEE.

Voor de VS kunt u 1-800-448-4639 bellen voor meer informatie over de
garantie. Voor Canada belt u 1-800-263-0981. Voor Brazilié +55 (11)
5572 9733. Voor Mexico 01-800-01-060-00. Voor Midden-Amerika, het
Caribische gebied, Bermuda en de Bahamas (501) 370-5775 (VS). Voor
Azié 852-2815-0091. Voor het VK 44 020 8687 9620. Voor Portugal 351
212946 017. Voor Frankrijk 33 3 81 63 42 00. Voor Duitsland/Oostenrijk
+43 662 889 2130. Voor het Midden-Oosten en Afrika 971-4-310850.
Voor andere gebieden kunt u contact opnemen met uw plaatselijke
Timex-winkelier of -distributeur voor informatie over de garantie. In
Canada, de VS en sommige andere locaties kunnen deelnemende Timex
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winkeliers u een voorgeadresseerde, franco horlogereparatie-enveloppe
verschaffen voor het verkrijgen van service van de fabriek.

©2009 Timex Group USA, Inc. TIMEX en NIGHT-MODE zijn gede-
poneerde handelsmerken van Timex Group USA, Inc. in de VS en andere
landen. SLEEK, TRAIN SMARTER en TAPSCREEN zijn handelsmerken van
Timex Group B.V. INDIGLO is een gedeponeerd handelsmerk van Indiglo
Corporation in de VS en andere landen. IRONMAN is een gedeponeerd
handelsmerk van de World Triathlon Corporation.
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INTRODUCTION

Welcome!

Thank you for purchasing your new Timex® Ironman® SLEEK™ 150-LAP
watch with the NEW TapScreen™ Technology. This new generation of
performance tools was developed in conjunction with world-renowned
athletes who helped make sure that the SLEEK 150-lap watch’s features
are relevant to your training needs.

Other highlights include a 150-lap memory chronograph, target time
pacer and labeled interval timers. This latest design features an
ergonomic fit and extremely easy-to-read digits on the large screen
display. If you are running for the first time or training for your 10th
marathon, this watch will help you along your way.

Register your product at www.timex.com



WATCH FEATURES

Time/Date

Hours, minutes, and seconds displayed in 12- or 24-hour format

Date displayed by month-day (MMM-DD), month-day-year (MM-DD-
YY), day-month-year (DD.MM.YY) or year-month-date

Day of week is displayed in DDD format (e.g. WED) and is automatical-
ly calculated with the date

Second time zone, with independent year, hours, minutes, date, and
format

Hourly chime J*
Button beep

TapScreen™ Technology
e TapScreen™ Technology allows easy activation of the chronograph and
timers by tapping the watch lens

o Tap feature works in CHRONO, TIMER and INTERVAL TIMER modes
wanTARP HIEE

o Lens tap force is adjustable for 3 levels (LITE, MED, HARD)
Chronograph

TapScreen™ Technology starts the elapsed timing and logs laps/splits
Memory storage for 150 laps with 199-lap counter

Option to display lap or split time in larger digits

Optional Total Run format that maintains total activity time (less time
paused during workout) and overall running time since the start
Optional Target Time Pacer function with user target pace per lap,
target range and target overall distance

Target Time Pacer provides distinct audible alerts and onscreen
prompts that signify behind pace (slow beeping “SLOW”), on pace
(single beep “ON PACE”), or ahead of pace (rapid beeping “FAST")



e Hydration and nutrition timer alarm reminders advise when to drink
and eat

e New data management system saves all workouts once the
Chronograph is reset. The oldest workouts will be replaced automati-
cally unless they are locked to prevent deletion

Recall

o Multiple workout storage by date with times of every lap/split, your
target times, best lap and average lap

* Recall of the Target Time Pacer shows the amount faster or slower you
were for each lap and total time

e Lock for workouts prevents automatic deletion

Timer E
e TapScreen™ Technology starts/stops the timer
o Timer settable up to 24 hours

e Countdown stop or countdown repeat options

o Automatic repetition counter

Interval Timer X

o TapScreen™ Technology starts/stops the Interval timer

o Timer settable up to 24 hours

o Three interval timers with up to 16 intervals each

o User selectable interval labels (Interval #, WARM, SLOW, MED, FAST
and COOL) to facilitate your interval training

o Automatic interval repetition counter

Alarm &
e Three alarms with daily, weekday, weekend, or weekly options
e Five-minute backup alert

INDIGLO® night-light with NIGHT-MODE® feature €



Timex® Ironman® SLEEK™ 150-LAP watch with TapScreen™ Technology Display Icons
@ ALARM
@ Alarm Indicator
o] Chronograph Indicator
INDIGLO® (X Repeat countdown time indicator

NIGHT-LIGHT
X Countdown timer indicator
= TAP e ® TAP indicator

START/SPLIT
(+) C INDIGLO® NIGHT-LIGHT
STOP (RESET) QUICK START
/ < ) Press MODE to cycle through the watch main functions

TIME > CHRONO > RECALL > TIMER > INTERVAL TIMER > ALARM

Most modes use the watch buttons in the same way, and button labels are
displayed on-screen close to the button.
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SET (DONE) = accept and exit

MODE (NEXT) = advance to next setting option

START/SPLIT (+) = increase/advance the setting value

STOP/RESET (-) = decrease/reverse the setting value

For setting, press SET and then follow the instructional prompt settings.

Setting the Time and Date

. Press MODE until Time of Day appears.

. Press and hold SET to start.

. Utilize the instructional prompt settings (NEXT, +, -) that will appear in
your screen to scroll through the following values: time zone, hours,
minutes, seconds, month, day, year, 12/24 hr time format, date format,
hourly chime, button beep and tap force.

. Press SET (DONE) to exit.

w N =

~
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Using the Chronograph

The chronograph will time your workout. The lap/splits will break your
workout into segments of time that can provide real-time feedback and
allow you to adjust your pace to meet your overall time goal.

. In CHRONO Mode, TAP your screen to START.

(f j\‘ 2. TAP your screen every time you need to log a LAP/SPLIT.
U ) 3. Press STOP/RESET to finish.
\CHRBND / 4. Press and Hold STOP/RESET to reset the CHRONO.

WRKOUT SAVED will appear in your screen to notify you
that your workout was automatically saved.
Retrieving your workout data

The dated training log will enable you to review your CHRONO workout
performance.

1. In RECALL mode press START/SPLIT to select the date of the training
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/ mﬂ you want to review. Your workouts will appear in
reverse chronological order.
(REE' 3-[” 2. Press SET to review all the information saved in that
UJ-;';H workout.

3. Press START/SPLIT (+) or STOP/RESET (-) to scroll
through all the workout information.

Locking your workout data

Locking a workout protects it from automatic deletion when the memory

fills as new workouts are performed.

1. Press MODE until RECALL appears.

2. Press START/SPLIT to scroll through your workout
dates.

3. Once you find the workout, press and hold
STOP/RESET to LOCK. I Press and hold STOP/RESET
again to UNLOCK.
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INSTRUCTIONS

WATCH MODES

The features of this watch are grouped into modes that are accessible by
pressing and releasing the MODE button - each press of the MODE but-
ton takes you to the next mode in the loop. The modes are arranged in the
following order:

TIME > CHRONO > RECALL > TIMER > INTERVAL TIMER > ALARM
TIME Displays the time of day and date.

CHRONO Use the chronograph for timing your workout.

RECALL Use to review your dated chronograph events.

TIMER The countdown timer is useful for timing fixed-time events.

INT TIMER The interval timer is great for interval training with distinct
fixed-time events.

ALARM Three alarms are available to keep you on time in different days.

15



TAPSCREEN™ TECHNOLOGY
Preserve momentum and avoid breaking your stride. The TapScreen™
Technology works with one firm tap on the watch face. TapScreen™
Technology is used for CHRONO, TIMER and INTERVAL TIMER modes.
The tap sensitivity can be adjusted to light (LITE), medium (MED) or hard
(HARD). The watch comes with a medium default setting.
__ 1. In TIME Mode press and hold the SET button.
4 .FIEH \\‘ 2. Press the MODE (NEXT) button until TAP FORCE
+  appears.

&{]F[ E j 3. Press START/SPLIT (+) or STOP/RESET (-) to select

- LITE, MED or HARD for the tap force.
Tips:
* We recommend you select your TAP FORCE depending on the activity

you are performing: Walking (LITE), Running (MED), Biking (HARD) and

Swimming (HARD).
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 |f you are experiencing TAP activations inadvertently, move your tap E

force to the next level.

 |f you are in a triathlon transition or just changing clothes, we recom-
mend you press MODE to switch to the TIME mode to avoid tap activa-
tion of the chronograph which will continue running in the background.
Return to CHRONO when you are finished.

SETTING MODES & FUNCTIONS

Time / Date / Hourly Chime

. Press MODE until Time of Day appears.

. Press and hold SET to start.

. Press MODE (NEXT) to advance to the setting options.

. Press START/SPLIT (+) or STOP/RESET (-) to increase or decrease
values for Time zone (1 or 2), time, month, day, date, year, 12/24 hr
format, date format, hourly chime, button beep and Tap force.

s w N
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5. Press NEXT to set the other time zone (if desired), following the above
procedure.

6. Press SET (DONE) to exit.

Tips:

 If you are in other modes, press and hold MODE to peek at time of day,
release to return to current mode.

o The date format can be selected as month-date (MM:DD, MMM-DD),
month-day-year (MM-DD-YY), day-month-year (DD.MM.YY) or
year-month-date (YY-MM-DD).

Second time zone

Your watch has two time zones that are useful when you are travelling to

a place with a different time zone or when you are switching to daylight

savings time.

Tips:

* You can easily switch from TIME 1 to TIME 2 and vice versa by press-
ing and holding the START/SPLIT button for 8 seconds.
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Chronograph

The chronograph will time your workout session. During your event,
recording laps/splits will give you real-time feedback to pace yourself and
allow you to adjust your speed to meet your overall time goal.

Lap/Split

Lap is the time to complete an individual segment of your workout. Split
is the cumulative time from the beginning to that specific point in your
workout. Below is an example of a 4-mile run. The runner records
laps/splits every mile.

Lap/Split chart

This watch records up to 100 hours and counts up to 199 laps. It stores
the most recent 150 laps in Recall Mode.
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LAP 1 LAP 2 LAP3 LAP 4
ZIMIN 7:50 MIN i 7:08 MIN j 7:30 MIN )
ZAIMN I I I

|
SPLIT 1 ! ! .
15:01 MIN ! ! .
I
SPLIT2 I I
22:09 MIN ) ,
SPLIT3 |
29:39 MIN |
SPLIT4
Operating the Chrono

w N
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. Press Mode until CHRONOGRAPH appears. (Make sure it reads

00.00.00 or press STOP/RESET to reset.)

TAP your screen to START.

TAP your screen every time you need to log a LAP/SPLIT.

Every time you take a lap your display will freeze for 10 seconds to
enable you to review your LAP/SPLIT data, while your chronograph is
recording the next lap/split.

If your target time is ON, you will hear an alarm that will relate to your

pace to help you assess if you need to accelerate or decrease your

pace. The display will provide your delta time and pace feedback

(SLOW, ON PACE or FAST). The delta time is the difference between

target lap time and real lap time. Go to the target time pacer setting

section to activate this feature.

Press STOP/RESET to pause or finish. Tap your screen to resume.

When workout is complete press and hold STOP/RESET to clear the

display (CHRONO resets to 00.00.00). The workout is now automati-

cally saved and it can be viewed in RECALL Mode.

Tips:

* You can also use the START/SPLIT button to start your chrono and take
laps.

 |f you want to view the time of day, press and hold MODE, release to

return to current CHRONO.

o~
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e When the Chrono is running, (icon of stopwatch) appears in the Time
Display.

 You can take up to 199 laps, however the chronograph will only record
the most recent 150 laps. Please consider that each succeeding work-
out will require three laps of storage that will be used to stamp the
time/date, target time, and delta times for that workout.

Changing the Chronograph Display Format

This determines what is shown in middle and bottom lines of the display.

The middle line has the larger font. You have the option for LAP/SPLIT,

SPLIT/LAP and TOTAL RUN.

1. Press Mode until CHRONO appears.

2. Press SET to start setting.

3. Press START/SPLIT (+) or STOP/RESET (-) to select LAP/SPLIT (Lap in
large digits), SPLIT/LAP (Split in large digits), or TOTAL RUN.

22

4. Press SET (DONE) to exit or press MODE (NEXT) to set up the Target
Time feature (described later in this section).

Note:

Selecting TOTAL RUN format allows you to view total elapsed time since
you started the CHRONO, including any time elapsed while the Chrono
was stopped. When a lap/split is taken the watch automatically switches
to LAP/SPLIT format.

Target Time Pacer

Because pace is important to achieve your goals, a built-in audible track-
er indicates whether your target lap times are achieved. Rise above or fall
below your predetermined target times, and varying chimes and mes-
sages will provide feedback. Slow beeps indicate you're behind pace
(SLOW), a single beep lets you know you're on pace (ON-PACE) and rapid
beeps tell you are ahead (FAST). The screen will also display your per-
formance data.
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TARGET
8 LAP

|:q ) (slow) |:(]>(an pace) |:(]:)) (fast)
ACTUAL

START LAP 1 (lo’oﬂ) LAP2 (a 0)  LAP 3 (700) FINISH
-2/00 (slow) (on time) +1°00 (fast)

Setting the Target Time Pacer

1. Press MODE until CHRONO appears (Chrono reads 00:00:00 or press
STOP/RESET to reset).

. Press SET to start setting.

. Press MODE (NEXT) button until TARGET TIME appears.

. Press START/SPLIT (+) or STOP/RESET (-) to turn TARGET TIME ON or
OFF.

S w N
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i B j 5. If you select ON, press the MODE (NEXT) button until

~

© o

=

. Press START/SPLIT (+) or STOP/RESET (-) to enter the

l E Target Pace per lap time in hours (HH), minutes (MM)
and seconds (SS). Target Pace per lap can be set from
a minimum of 1 minute (1.00) to @ maximum of 1 hour
(1:00.00).

T Target Pace (TRGT PACE) appears.
HPEE’ \

. Press MODE (NEXT) button to enter the (TRGT RANGE) which is the

margin of error (+/-) you are willing to consider your lap as
“ON-PACE”. When Target Range appears, enter minutes (MM) and
seconds (SS).

. Press MODE (NEXT) button until Target Distance (TRGT DIST) appears.
. Press START/SPLIT (+) or STOP/RESET (-) to select either NONE or

SET.

. If you select SET, press MODE (NEXT) button until Unit Distance (UNIT

DIST) appears.
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. Press START/SPLIT (+) or STOP/RESET (-) to select either miles (MI)
or kilometers (KM).
12. Press MODE (NEXT) until Target Distance (TRGT DIST) appears.
13. Press START/SPLIT (+) or STOP/RESET (-) to enter the Total Target
Distance of your overall training or race.

14. To finish, press SET (DONE). If a Total Target Distance was set, the
watch will estimate and display your TARGET TOTAL time based on the
Target Pace and Target Distance you just provided in previous steps.

Hydration and Nutrition Timers

The optional hydration and nutrition timers will prompt you when it's time
to drink or eat. This countdown timer will repeat and will run parallel to
your chronograph.

Setting the Hydration and Nutrition Timers

1. Press MODE until CHRONO appears.

2. Press SET to start.
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i ’nj 3. Press MODE (NEXT) button until hydration (DRINK)

0
Ghp 2 -
J 4. Press START/SPLIT (+) or STOP/RESET (-) to turn it ON.
t E&EU 5. Press MODE (NEXT) button to move to the time section
and press START/SPLIT (+) or STOP/RESET (-) to set the
time.
. Press MODE (NEXT) to select and to repeat the setting process for the
nutrition (EAT) timer.
. Press SET (DONE) to finish.

RECALL

The multiple training log will enable you to review your workout perform-
ance by date. You can review the times of every lap, best lap and average
lap. If the target time pacer was set, the watch will also provide the delta
times and labels for each segment.

o

]
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Reviewing your Workout Data
m 1. Press MODE until RECALL appears.
/ 2. Press START/SPLIT to select the date of the workout
[3583_[” you want to review. Your workouts appear in reverse
\ O chronological order and the number of stored laps
E— will appear.
3. Once you find the workout you want to review, press SET to review all
the information saved in that workout.
Press START/SPLIT (+) or STOP/RESET (-) to review your data (lap/split,
delta times, best lap and average lap).
If your Target Time Pacer was ON, you will be able to review your set-
tings of the target time pacer (target pace, target distance and target
total), your actual lap/split times, your delta results per lap (+/- from
target time per lap with labels), Total delta time (if a Total Target
Distance was set), best lap and average lap.
. Press SET (DONE) to exit.

~
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Locking workouts in RECALL

Locking a workout prevents it from automatic deletion as new workouts

are performed.

1. Press MODE until RECALL appears.

2. Press START/SPLIT to scroll among your workout dates.

3. Once you find the workout press and hold STOP/RESET to LOCK. A
small lock icon B will appear along with the workout date to confirm
the data’s status.

4. To unlock any workout repeat the three steps above and press and
hold STOP/ RESET to UNLOCK.

Tips:

e In order to LOCK your latest workout you must reset the Chrono
(00:00:00) to save the workout.

e As the memory is filled (150-laps maximum), the oldest unlocked
workouts are automatically deleted.
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If workouts are locked and the memory has fewer than 30 laps avail-
able, the watch will signal that memory is becoming full by displaying
“x laps free”. Once no memory is available the watch will display
“memory full" and it will be necessary to unlock saved workouts to free
up the space for the next workout to be recalled.

TIMER

The Timer is used to countdown a fixed event time. The timer can be set
to repeat and countdown continuously, or to stop at the end of the count-
down. You can use the TapScreen™ Technology to activate and stop the
timer at any time.

Setting the Timer

1. Press MODE until TIMER appears.

2. Press SET to begin setting the timer.

3. Press START/SPLIT (+) or STOP/RESET (-) to increase/decrease the
countdown timer values.
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4.
5.

6.

Press MODE (NEXT) to advance to the next setting option.

Press START/SPLIT (+) or STOP/RESET (-) to select STOP AT END or
REPEAT AT END.

Press SET (DONE) to finish the setting process.

Using the Timer

N o=

w

~

. Tap the watch lens, or press START/SPLIT to start Timer.
. A timer melody chime will sound when the Timer reaches zero and

stops and repeats. The melody can be turned off with the press of any
button.

. If you need stop or pause the timer, tap the watch lens or press

STOP/RESET.

. When finished, press and hold STOP/RESET to reset the Timer to the

original time. If you Press and hold STOP/RESET a second time you will
clear the timer to 0.
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Note: If the Repeat timer is set under 15 seconds a single beep will ring

between repetition.

Tips:

o X appears in Time display when Timer is running. X appears when
timer is running and set to repeat at end.

* For repeat Timer operation, repetition number appears on bottom of
screen.

* Maximum number of counted repetitions is 99.

o Timer will continue to run if you exit Timer mode.

© The INDIGLO® night-light flashes and the timer melody will sound when
the timer countdowns to zero.

INTERVAL TIMER WITH LABELS

Complex interval training routines become automatic and effortless with
three interval programs, each with up to 16 labeled intervals that can be
start or stop with the TapScreen™ Technology interface. We also added
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labels to help you see the intensity you should follow in your training

(Interval #, WARM, SLOW, MED, FAST and COOL).

Setting Interval Timers

. Press MODE until INT TIMER appears.

. Press STOP/RESET to select the workout you want to use (WRK-1, 2,
or 3).

. Press SET and SET INT TIMER will appear.

. To select the interval (1-16) press START/SPLIT (+) or STOP/RESET (-).

. Press MODE (NEXT) to set the interval time (HH:MM: SS) with
START/SPLIT (+) or STOP/RESET (-).

. Press MODE (NEXT) to select the Interval name (Interval #, WARM, SLOW,
MED, FAST and COOL) with START/SPLIT (+) or STOP/RESET (-).

. Press MODE (NEXT) to select STOP AT END or REPEAT AT END with
START/SPLIT (+) or STOP/RESET (-).

N =

o oS w
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Repeat all these steps until you have set all intervals needed for your
workout.

Using the Interval Timer
1. Tap the watch lens, or press START/SPLIT to start the Interval Timer.

2. An Interval timer melody chime will sound when the Timer reaches
zero and then starts the next interval timer.

LK ;

r
START

INT1 INT 2
(slow 3:00) (fast 2:00) (X1 0)

o The display will show the label at the top of the timer (Interval#, WARM,
SLOW, MED, FAST and COOL).
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 |f your workout was set with REPEAT AT END, you will see the repeti-
tion counter on the bottom line.

3. Tap the watch lens, or press STOP/RESET to stop the Interval Timer
once you reach all the repetitions that you need to do.

4. When finished, press and hold STOP/RESET to reset the Interval Timer
to the original time. If you press and hold STOP/RESET a second time
you will clear the timer to 0.

Tips:

o X appears in Time display when interval timer is running. X3, appears
when interval timer is running and set to repeat at end.

 |f you select REPEAT AT END the timer will countdown all intervals and
then repeat the entire sequence.

* INDIGLO® night-light flashes and the interval timer melody will sound
between each interval.

o The interval timer will continue to run if you exit the INT TIMER mode.
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 |f you want to view the Time of Day, press and hold MODE, release to
return to current INT TIMER.

Alarm

Up to three alarms may be set to remind you of upcoming events. You can

customize by day according to your needs.

. Press MODE until ALARM appears.

. Press STOP/RESET to select Alarm 1, 2, or 3.

. Press SET to set selected alarm.

. Press START/SPLIT (+) or STOP/RESET (-) and MODE (NEXT) to change
alarm time and how often you would like the alarm to sound (DALY,
WKDAYS, WKENDS, or a particular day of the week).

. Press SET (DONE) to confirm and exit.

. Press START/SPLIT to turn any Alarm ON or OFF. If the Alarm is activat-
ed, the frequency of the alarm will show in the bottom line of the display.

S ow N
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Tips:

© When the Alarm is on, @ appears in Time display.

o When the Alarm reaches its set time the INDIGLO® night-light and the
alarm icon flash, and the alert sounds. Press any button to silence.

e If no button is pressed, the alert will cease after 20 seconds and a
backup alarm will activate after 5 minutes.

*INDIGLO® NIGHT-LIGHT WITH NIGHT-MODE® FEATURE

The INDIGLO® technology illuminates the entire watch face at night and in
low light conditions. Press the INDIGLO® button to activate the night light.
INDIGLO® will stay on for 3 seconds during normal operation or 6 seconds
while setting.

NIGHT-MODE® FEATURE

The NIGHT-MODE® feature (U.S. pat. 4,912,688), allows you to illuminate
the watch face for 2-3 seconds by tapping the watch face (solely in
CHRONO, TIMER and INT TIMER modes) or pressing any pusher in the
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watch. A crescent moon icon € will also be displayed on the screen when
NIGHT-MODE® feature is activated.

To activate press and hold INDIGLO® button for 4 seconds, to deactivate
press the INDIGLO® button for 4 seconds. The NIGHT-MODE® feature will
automatically deactivate after 8 hours.

WATER-RESISTANCE
Your SLEEK™ 150-lap watch is water-resistant to 100 meters.

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

Below Surface

30m/98ft 60
50m/164ft 86
100m/328ft 160

*pounds per square inch absolute
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WARNING: TO MAINTAIN WATER-RESISTANCE, DO NOT PRESS ANY BUT-
TONS UNDER WATER.

1. Watch is water-resistant only as long as lens, push buttons and case
remain intact.

2. Watch is not a diver watch and should not be used for diving.

3. Rinse watch with fresh water after exposure to salt water.

BATTERY

Timex strongly recommends that a retailer or jeweler replace the battery.
If applicable, push reset button after replacing battery. Battery type is indi-
cated on the case back. Battery life estimates are based on certain
assumptions regarding usage; battery life may vary depending on actual
usage. DO NOT DISPOSE OF BATTERY IN FIRE. DO NOT RECHARGE. KEEP
LOOSE BATTERIES AWAY FROM CHILDREN.

Please read instructions carefully to understand how to operate your
Timex® watch. Your model may not have all of the features described in
this booklet.

39



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 pur-
chase 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 bat-
tery. Timex may charge you for replacing any of these parts.
40

THIS WARRANTY AND THE REMEDIES CONTAINED HEREIN ARE EXCLU-
SIVE AND IN LIEU OF ALL OTHER WARRANTIES, EXPRESS OR IMPLIED,
INCLUDING ANY IMPLIED WARRANTY OF MERCHANTABILITY OR FIT-
NESS FOR PARTICULAR PURPOSE. TIMEX IS NOT LIABLE FOR ANY SPE-
CIAL, 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 Timex, one of its
affiliates or the Timex retailer where the watch was purchased, togeth-
er with a completed original Watch Repair Coupon or, in the U.S. and
Canada only, the completed original Watch Repair Coupon or a written
statement identifying your name, address, telephone number and date
and place of purchase. Please include the following with your watch to
cover postage and handling (this is not a repair charge): a US$ 8.00
check or money order in the U.S.; a CAN$7.00 cheque or money order
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in Canada; and a UK£2.50 cheque or money order in the U.K. In other
countries, Timex will charge you for postage and handling. NEVER
INCLUDE A SPECIAL WATCHBAND OR ANY OTHER ARTICLE OF PERSON-
AL VALUE IN YOUR SHIPMENT.

For the U.S., please call 1-800-448-4639 for additional warranty infor-
mation. For Canada, call 1-800-263-0981. For Brazil, call +55 (11) 5572
9733. 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 U.K., call 44 020 8687 9620. For
Portugal, call 351 212 946 017. For France, call 33 3 81 63 42 00. For
Germany/Austria, call +43 662 889 2130. For the Middle East and
Africa, call 971-4-310850. For other areas, please contact your local
Timex retailer or Timex distributor for warranty information. In Canada,
the U.S. and in certain other locations, participating Timex retailers can
provide you with a postage-paid, pre-addressed Watch Repair Mailer for
your convenience in obtaining factory service.
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©2009 Timex Group USA, Inc. TIMEX and NIGHT-MODE are registered
trademarks of Timex Group USA, Inc. in the US and other countries.
SLEEK, TRAIN SMARTER and TAPSCREEN are trademarks of Timex
Group B.V. INDIGLO is a registered trademark of Indiglo Corporation in
the US. and other countries. IRONMAN is a registered trademark of
World Triathlon Corporation.
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OA—F4 (UTE) . 5v=>% (MED) . BEHERYE
7k (HARD) .

o TAP DEEBBOLU ISR, M<BEZRDERIC
BLTEEW,

o NSATAOYOEHREED, F-FRREZRT 515415 MODE
EMUTTIME E— RICYIVER. 20/ 5570 TAP DS
LBV ICLTLES Y, 0/ 95735 ETERE
BIFTWET, #&bDo75 CHRONO LRV T,

62

| 2. TAPFORCE RN S E T MODE (NEXT) Z3 L £,

E-F & BEEERETHICIL
B/ B/ BEF AL

ENNANN]

[

o

. Time of Day #%%&N %% T MODE 23 L £,

. SET 2 L& CRIAL 7.

. MODE (NEXT) 218 L CRREA 7> 3 v &#HE T,

. START/SPLIT (+) 7=(3 STOP/RESET (-) 8L T. A4 LY —>

(1 &k 2) . B A, A, B F 1224 BRI 74—
Ty b BffZA—%y b BEFr L RYVE=T, WL
BIOHELENM, FERISEET,

. NEXT £8ILCRIDS A LY - (LT D58) £ LROFIEIC

WOTHELET.

. SET (DONE) Z#L THRTLET,
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Evh:

o HUIDE—RICIVHI5E, MODE 1R LI THEIER THS
MU, REDE-RICRYET.

e B#7+—< v MEB-B (MM:DD, MMM-DD). A-B-F
(MM-DD-YY), H-F-Z (DD.MM.YY), &-B-8 (W-MM-DD) 7 53%
UET,

F2940T->

COBBEHICE 2 DDSA LY —VBiBY, BROEIAL—2D

BIRAKTT BBAPTA 54 Me—EV 91 AV ER B EE

BRI TY,

Evh:

o START/SPLIT /4 % 8 HEHELEF B &, TIMET 705 TIME2 A
FEREOBICHEICTY BB ENTEET,

64

o0/ 937

90) 5578579 MDE Y3 YDI{ KEHUET.
ARILOM. 597137y NERBTHZ LI, UTNSA LD
74~ KRy I ERLTA-2&%Y, BANGS A ADT-I
A TRE - F&HET BB U ET.

597127V b

ZvTET=I0T O NDHIRRERTTHIALTT, ATUv b
37—=57 0 FOBBEDSBEDORS » FETORRENLRT A AT
7. TRl 4 M5 0—fITT, £EIFE 1 AN ELTv T
27y METRLET,

S97IZATV Y bFOFv— b
COBiEsEHE 100 BRETERRL, 19 Sy TETHY VN T v T
LET, UI—E-RT ®HHLIV150 5y TERHFLET,
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LAP 1 LAP 2 LAP 3 LAP 4

ZAMIN 7:50 MIN i 7:08 MIN 7:30 MIN
ZAIMIN I
I
1

SPLIT 1
15:01 MIN

SPLIT2

22:09 MIN

SPLIT3

29:39 MIN

SPLIT4

o0/ #BETSICE
1. CHRONOGRAPH %% % % T Mode Z# L 3
(00.00.00 (22> TW\B 1, /=% STOP/RESET &L T
Yty bLET) .
LAY =V EBIIMVTREBLET,
. LAP/SPLIT #5283 20BN HDHLEFNDTHRI U~V %
BIMEET,

(RN

66

~

o

Sy T7EiHEEFNDD LAPSPLT DF -5 £ REE LD IC
KRN0 BEBHE< Y, ZOBIO/ IS5 TEROF T/
A7Yy MERBLTVET,

517y 54 AN ON DIFA, N—RICBELTT 5— LEN

BY, R—REMES HDHES DLENHHNEMOEET, &

RETNEGLLER=ZDT 4 —K/Xy Y (SLOW. ON PACE,
FAST) ZRUET. TWIGALRE—T Iy THA e
RBOZ Y T4 LEDETY, COBREEFHEEBHICIE
§=Ty bALR—Y—BEDE Y > 3V EIBLEE D,

. STOP/RESET £ L THIE, &EBETLEYS, RV -2%

BMNTBRALET,

7—47%9 MSET L5, STOP/RESET 3 L& TERTE
#ELET (CHRONO 75 00.00.00 LUty FLET) .
0T -7 MNIBBIRESN, RECALL E—RT
RETZENTEET,
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Evh:

START/SPLIT R4 > &> To R/ DRRES Y T&5H5H2ED
TEET,

%R MBAIE, MODE Z LI TR THSML. BED
CHRONO ICRY %9,

o0/ e, O HEEMORRHICRNET,

199 Sy TETHNETH, 20/ 55 713&bF L 150 5 v 7
DHETHLET. ThTNOT—2T7 Y ME3 DDT v TORE
DREERY. 94 L/BH. 5=y AL ZFDT=0T T b
DTG GA LR EINET

Y0/ I57DRFT 4 -3y MEEETBICIE

CNICE > TRROFRIA Y ETDTA Y [AERTHERDET.
FRZAVIEREDHD T+~ MTT, LAP/SPLIT. SPLIT/LAP,
TOTALRUN DA 7Y 3 v BsHUET,

1. CHRONO /&N % £ T Mode &# L £

68

N

. SET L THRELRIBLET,
. START/SPLIT (+) E 7213 STOP/RESET (-) %3 L TLAP/SPLIT
(5yTWRERKE) . SPUTAAP (RTU v MSAERES) |
%7213 TOTALRUN ZEUE T,

. SET (DONE) ## LT T 55, /(& MODE (NEXT) ## LT
I—Ty oA AOBEEERELET (ZOEIY3VDBET
BREDHYET)

3

TOTALRUN 7+ —< v h&ESRE, CHRONO £BHAL TS, &0/

MELELTOWVEBDORES A LERT, BBLEN-—INI( LE

RBZENTEET, SvTIRTUy Me—EitbL. BETIEH

HIZ LAP/SPLIT 74 =<y MIHIUBDUET,

=5y bIAL LR—Y—

T=VEERT BIDCIER-ABEET, EURITOEILLD Sy

N=—D5=7y NIy TIA LEERTHDEIDEMSEET, Hb

w

~

69



DUBHEDS =Ty hF A AKYEND, BONTDHE, Frahe
Ayt =YLk TT4— Ry IERLET, o< YELBBE-T
BHFIR-ZLYEBNZEERL SLOW) . E-TEN—EBDER—
R&Y (ON-PACE) . EWE—THFR—ZLYE (FAST) Z&%
HOEES, ROU—VTHNTH =YV ADT—9ERRLETS.

5—4
v h8
97
O™ I:[] ) @
E
START LAP1 (10 '00) LAP 2 (800) LAP 3 (7°00) FIMISH
(a%5) -200 (&LY) [GiEED)] +100 (&Y 7)

9=y bIA4 AR-H-ERET LI
1. CHRONO A% 5% T MODE 3L & ¥ (/A /5 00:00:00 7%

70

STWAM, H7I4 STOPRESET LT Uty FLET) .
2. SET L TREERMKLET,
3. TARGET TIME /35115 % T MODE (NEXT) K% > 38 L £ 1.
F\ 4. START/SPLIT (+) /<[4 STOP/RESET () &#8L T
[H F TARGET TIME %
E w ON $72[3 OFF ICL¥T,
LHEJ 551 ON £E3735, ¥4y bR—2X (TRGT PACE)
o MERNSET MODE (NEXT) RS 2 LT,

6. START/SPLIT (+) %/-(% STOP/RESET (-) 2L TS v 744 AZE
Ny —=5y bR—R%, BE HH) . 9 (MM) . # (SS) TAN
LET, Sv7TEDy—5y bR=2(F BE1 5 (1.00)
MoRER 1 B (1:00.00) ETRHETEET,

. MODE (NEXT) K% > &#RL T4 —%"y kL /> & (TRGT RANGE) I2
LET. SNIZ5y 7% “ONPACE £BATIS— (+-) O
FMTT, =5y bLUIBRNES, 7 (MM) &7 (SS) %
ANLET,

~

YAl



I

©

N

w

=

72

4 =%y hOIESE (TRGT DIST) H3%N % ET MODE (NEXT) K%
v ERUET,

. START/SPLIT (+) E7=(3 STOP/RESET (-) £# LT NONE F/=(3

SET Z&UE T,

. B SET £#3725, 1=y hOERE (UNITDIST) HENDET

MODE (NEXT) R% & L £ ¥

. START/SPLIT (+) E7(3 STOP/RESET (-) £# LT A )L (M)

FFFAA—RL KM) ERUET.

.7 —%"y FOJERE (TRGT DIST) #3345 % T MODE (NEXT) %

MUEY

. START/SPLIT (+) $7=(3 STOP/RESET () ##LC. hL—=24

ELRL-22E0, §—7y FOBRBEREANLET.

L #T795IC(3 SET (DONE) 2L ET. LY -7y POMATERE

PREINDE, MROAT Y TTAALLS =7y hR=-R&
54y NOBBED LI RWBRES —7y b b5 )54 A
EHELTRRLET.

KR ERBEDIAT—

F72aVDRREREDS AT —(3,
BRDHEEEMOEET,

IR/ U537 EFFTLTHEBLET,

KRERBDIAT—ERET I

1. CHRONO h%N %% T MODE £ L 7,
2 SET éﬁi LTHAL Y.
3. k% (DRINK) H3%&+%ET MODE (NEXT) RS > %

(=

ALET.
4. START/SPLIT (+)
ON [CLET.

5. MODE (NEXT) K% &4 L THREOE 23> (<
#%1, START/ SPLIT (+) ¥/=(3 STOP/RESET (-) %
L THEAERE

) F7=(3 STOP/RESET (-) 38 L T

LEY,

KNEMIRTHEE, 123
CONIY NIV IAT—(3RYERL,
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6. MODE (NEXT) Z#fL T, & (EAT) 44 Y —DREDREKIC
BYEBLET,
7. SET (DONE) 24 L TR T L&

Ya-i

BEOMN —ZVIOREE. 7970 ONT+ -3 RERMH
[CEO>TRETIENTEET. TRTDTYTDIA A RAL
Sv7. Sy TERETIENTEET., 45y b LR~
Y—DBRESNTVDHEEE, BEHETNISMAETNETND
XADNEHRUET,

7579 -5 OREL
WET O\ 1-RECALL %N 5% T MODE £ LET.
JBE -’ 2. START/SPLIT 3L CRELE=WD =27 T hD
AU BREEUET, U-079 MEBOBMIEICERD
8LV M) gAELESy7oMbEnET.

74

w

~

- RELEWND =070 hEHDIF5, SET 2RLTEDT—2

7Y MBREINETRTOT -5 ERET,

START/SPLIT (+) 7= STOP/RESET (-) ##LCF—4 %
REVET GuTIRTUy b TAIGAL RAT YT,
F597) .

I=5y MIA LR=Y =1 ON DIFEE. =5y hIA A
R=Y— (§=Fy bR=R, 447y DR, 7—7 v b
r=5)) . RBOSYTIZRTUY ML L SvTIED
FIGIALLDER HELEFYTIEDI—5 Y M4 L
Do +-) . =GN TINITA L (917 FOBREERD
BESNTNRHE) . RANS YT HY5 v TERET
ZEMTEET,

. SET (DONE) Z#L TR T LET,
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Ya-NTI-979 b0y 0730
=070y ITHE HILKT—IT7ONENT = VR
LiE&EI BBICEESNANELDICLET
. RECALL $&EN 5% T MODE 2L ¥7,
. START/SPLIT 8L C7—27 7 FOBMERIO-LLET,
. D—=U7 0D ERDIF=5, STOP/RESET £# Lk TOv o
(LOCK) LT, 7—07 0 hDOBMEEDIT NEEHED
TA 3y B RN T-IOREERLET,
L D=0T7Y DOy Y ERRTHITIE. RO 3 ATy TE
#&Y3RL, STOP/RESET %48 L#:(F T#R (UNLOCK) L¥T,
Evbh:
o ZOLWI—UT7DMEAYITBICE. 7070 MNelRTE
THHIC. 70/ (00:00:00) Uty MFALERHYET
o AE—D—F BA1505v7) [LBBE BHET
Oy 2&NTOWRNT =279 MIEBBMICERSNET.

w N =

~

76

e HLT—=0F7 U RMIAYIENTNT, A —DRAFEEHD
30 5y TUTFICHS & BEBsEtHS “x laps free” #FRLT
AR =PI TVBIEEMOEET. AEU—0D
INARTEER A< 2D &L BiBsEHHS “memory full' ZFRL
RDT—=0T7 I b&Y A—INTEHLI AR-REEBHIC
RELTHBT—IT7 VMDA Y ERRTIULENHYET,

43—

43 —(3, BRBEDONA XY MDADY MOV IEDN
T, FAX—[FBENCRYBLTHY Y MU VT EDELIE
AUV ROV DEDYTRIET 2D EFZRETEET. TapScreen™
FTU/AYV—EEST, WOTHIAY—%EEIELY, FIE
SEEVTHIENTEET,

YA —-ERETHICL

1. TIMER H%&N 2T MODE L7,

2. SET &L T Y —DHELRALET,

77



w

. START/SPLIT (+) /=3 STOP/RESET (-) £ L THY Y k¥
A —DHEEEMALSEET.

. MODE (NEXT) 218 L CROBES 73 3 VICHEHET

. START/SPLIT (+) /=3 STOP/RESET (-) %48 L C STOP AT END
%7-13 REPEAT AT END 2 #U$ 7.

6. SET (DONE) Z# L TREZEKT LET,

H42-%ESCIE

1. BBt O L X&M< A, F/2(3 START/SPLIT 23 LT
FAR—ERRLET,

2. FAR—DEOILETHEADT A —F v A ANBOTHELL, 8
YBLET, AOTA—RBOThDORS D ERTLILEEVET,

3. FAX—%&fRlk, FLRAPLETBLENHHIHAIE, BFFETD
L Z&BML< A, 7213 STOP/RESET £ L £ T,

(SIS

78

4. $8T U5, STOP/RESET Z#LKIIT. 447 —&FUTF)
FALICUty NUES, STOP/RESET 23 LIT5&, ZERIC
FA43—=(30 [CIRYET,

EE VAV -DRYERLE 15 BLUTLRETH L. BYEBLOD

BIc, E-7EN-EBYET,

Evh:

o JAT—DMEBL TV AREIEHEDOERRAICE BRNET
G4I—MEBHR T, TORDY TRYBRT LD ICRESNATND
5813 B BENET,

o FAY—ERURLTRET 158, R7U—VDOTIRYRT
HbPENET

o BYUBRLOREAHIL 9 TT,

¢ FAR—E—RERTLTHIAY—IBEHRITET

o YAX—DhY Y N OUHBERIIEAE, INDIGLO® 74 h5A b
DERL. FAX—DAOT A —DBYET,
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NETERA - NVIA43—

BRIEA 5 =NV RV—ZVJDORFEN 3 204 vy —/L70
AL TEBNTARSICAVET, ThTNOTOI T AL
16 ETONETEDA 5 —/NIVDH Y, TapScreen™ 74 /03—
Lo THtA. FERFBLETHIENTEET, PU—ZVJICHELE
BEDADDLOANEOHYET (15 —/NLES, WARM,
SLOW, MED, FAST, COOL) .

AV9=NVIL4T—ERETSICIE

1. INTTIMER #'%&Nn %% T MODE ¥ L %7,

2. STOP/RESET 4L TfEW\Z\NT =27 hERUET
(WRK-1, 2, 3) .

3. SET ##L¥d, SETINTTIMER HENET,
4 A5 =N (1-16) ZEIIZ(E. START/SPLIT (+)
723 STOP/ RESET (-) &L £7,

5. MODE (NEXT) ##8 L., START/SPLIT (+) ¥7=(3 STOP/RESET (-) T
AV H—IXL5 4 L (HHMN: S9) 28 LET,

6. MODE (NEXT) £#8L.. START/SPLIT (+) £7-(x STOP/RESET (1) T
AY5—ILE (£ Y51 LDES, WARM. SLOW, MED,
FAST, COOL) #ZEUV'ET,

. MODE (NEXT) Z## L. START/SPLIT (+) £7=(% STOP/RESET (-) T

STOP AT END ¥ 7=13 REPEAT AT END %20 £7,

T—=0T I MDEDICHERTRTOA VI —NIVEERETHET
INBDART Y TERYRLET

~
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ERZ A 2R SYFS

1. BRSO L XEESML< A, /213 START/SPLIT £ LT
AV =NV A —EBIRLET,

2. FAR—DEOICETDE A VI —NVIAI—DAOT 4 —

FrALDBY, ZOBRRDA VI —NVIAI—ZRIALET,

v
| | |
START INT1 INT 2
[C:E0) (BL 3:00) (LY 2:00)
¢ YAY—DLIIHEERRLET (1 7 —/NLDES, WARM,
SLOW. MED. FAST. COOL) .

e J—27% M’ REPEAT AT END [CRE SN T\ 5BA(F
BUBLOAD VG —TDI4 VITRENET,

82

(x10)

3. BBHRVBRLHSTRTRD 125, BEFOL Y X&M< H
STOP/RESET 248 TA 4 —/\L5 A X —%E1ELET,

4. $8T U5, STOP/RESET Z# LK TA 5~/ s A7 —%
FUIFNEA AUty MUET, STOP/RESET &3 LT 5 &
ZEBICZAR—30 ICHYET,

Evb:

o AVH—=1NVFAT—DHEBL T\ BRIZEBORRAIIC B A
ENET, A2 5—NVIAI—DEEHRT, ZORDYT
BURTLDICHESNTNSHEE B BRNET,

o REPEATATEND £EXRE, 94 X—[FTATODA V57—V %E
NIV RIOYL. TORTLADIERZERYRLET.,

o TNENDA V5 —/N)VORMIZ, INDIGLO® 74 FZ4 ML
AVG=NIVIAR—DAOT 4 —HBYET,

o INTTIMER E—RERTLTH, 45—\ FAT—I3
EBERGITET.

83
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o BE&RLIMEAE. MODE B LEIF TR THSML, BED
INTTIMER ISRV £,

75—-A

3 DETODT7I—LBHY, BLDANY MEENEVNLDIC, RE

TEET. BBEISUTEZEICHRIRARTHIEHTEET,

. ALARM 78%N % % T MODE &L £,

. STOP/RESET £#LT7Z—A 1, 2. 3&EUET,

. SET 2L CEALET I—LERELET.

. START/SPLIT (+) E7=13 STOP/RESET (-) & MODE (NEXT) Z# L T
TI—ADERMET I—ANBIBEEERDET
(BR. FA. BX FLGEOHEDR) .

. SET (DONE) 3L THEEAL. BTLET,

. START/SPLIT 2L C7 5— A% ON £/2(3 OFF CLE T,
75— LDEBL TV BBE}. RROTDTA V7 T—AD
BEMRINET,

How N

o o

84

Evb:

o 7I—ADAYDBEFBEORTHIIC & BERNET,

o 75— ADREBMICAAHE, INDIGLO® 74 RS54 hETS5—A
OT7AAVPERL. TI-FEMRUET, WThhORY V&
HILBEDNEEVET,

o HLEDRY vbiFSmNE, 7T— MEIF 20 BHEICLEEY
Ny DT vT75—h05 HEICHEHLES,

NIGHT-MODE® ##Eft# *INDIGLO® 4 F54 b

INDIGLO® 7% / B ¥ — 1S, RREICREVMER CHRE OXFELGZH

A< LET, INDIGLO® RS V&MU THA bSA MEEHSEET,

INDIGLO® ($BE DERET 3R, HETIL 6 WHBISEREET,

NIGHT-MODE® #4#&

NIGHT-MODE® #8E CKEIFFFES 4,912,688) 13, BibsitOXFHEE

<< A (CHRONO, TIMER. INT TIMER E— ROD&) . /- I3Hib

HOWTNADOT v+ -T2 LT, BHTHOXFTEE 2-3 A

85
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B35< LEY. NIGHT-MODE® #EEAMEEIL TV BI5A. AU U—>
ICZRADT A3 C BRRENET,

EE)TBIC1E INDIGLO® K% % 4 BREMLET, BIRTDICIE
INDIGLO® R% % 4 #REHEL £ . NIGHT-MODE® #8E(3 8 B I(C
BEMICRIRLET,

kit
BEVLIFO SLEEK™ 150 Z v THEFEFICIE 100 4 — MV E TOfik
ERBHUET.

TR IERE p.sia KE T KE
30m/98ft 60
50m/164ft 86
100m/328ft 160
R RIFERA »FOIEHE

86

B FKMEERIET 10, kRTRY VEREBNTILEEL,
1. BEEEV VR TyvaRs s T-ADE0EEOREDSEE
ICOBAKEDNDY ET,
2. BiREHRSTAN-0F v FTEHY EA. T4 EVTICIIER
LIBNTLIEEL,
3. BRSEHAMEKICE SENIAFEREKTT TV TS,
it
Timex TIHBRFE/E, £SBEBFIETERERRT 5L 5 ICHL
BEOLET. Uty MRIVBHHIEAE. BhOZHRETHLT
KEEWN BDIA TR —ARICRESNTVET, BhOEHIE
—EDERARHEREL THELLOOTYT, BhOFHIEIREDER
EICLOTERYEY, BERMLAVT LS. BREATER
Hh. BT LEBBEEFROFSENENLDICERLTILE,
ERHAPELLHAT, Timex® BRTOBREOHAZRATILE
W, BEVWEFOETNICEOTE, CORBEICRHESNLIANTO
BEDHD > TOVENMEEDHUET,
87



TIMEX ER{RIE

BEVLFO TIMEX® BilstEBEVLFORNS 1 FR. Timex
Group USA, Inc. D&E EDORBEICH L TREIESNTIVET, Timex
BLOHRZOBESHNS ZOERRAEETLET

Timex [FHHOHUFICEDE, BEROBRH LTS ELABERE
L TREFHDIBREE> TEERT 50, FLER%EH 5V EEUD
ETIELBRTHBEDHYETOTITHELLZS, BE — 20D
Eﬁggzﬁw%ﬁwﬁﬁﬁwﬂm‘ikmﬁﬁEDUTuﬁm

1) (REEHAR %

2) BSOS ERD Timex BRFEELSMD SBA S NGE

3) Timex LIS & > TEBDTONIHE

4) B, Wi ARICL>TELERE

5) LY XEREG IR IV ANy TEEIZ/NAY R BEHO
TR, HEGKELEER, Timex FINSOHMREDIIME
BHESHETWEESIEDHVET,

CORIB LV ZICEENIHFFHMMLEHDOTHY, BRUEE
I35 E BMADBE K ICET 2RRRITE S0, %TMLB%TM
[ZHDTRTORIICRDEHDTT. TIMEX (D72 545518 =
. REEE, MEEEICHLTHEEREVEEA, BPMICEST
13, BRRAHCHT BHIRE LB ICHT 25 L < [3HIRER
HIRENZEHHYETOT, CNHDFIRBERINENILHHY
T, COREEEERICHTOEMENEZ525HDT. BEPMIC
Lo TELBMOENEZFTIHEELHYET,
REICL DY —EREZIFBICIE. BEEOBRZ Timex MHEES
. FEEBETESEOLIFIC/R o7 Timex JRFEGEANRELS £
W, Bl E—HIC, REEHER S —R A1) "/’j'}l/{C?EKLA &
HUTES W, KBEAF IR T, BRHEERS —R
YYFIVICRRAT B, iﬁ_likgﬁ@b%m CfERn, BEE
9;7\5 BAGFZRE LAREBERA TS, ﬂ??—‘nﬁt&‘b
ﬂiﬂ&?ﬁﬂ(%ﬁ%T@bUiﬁh)&bT KENTIE 8
I\JW)?I YIMWIR—F =~ hFFNTE 7 hFFRIOFz
YODRR A~ — REATIE 250 K KOF v ohs—
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A—F—ERFL TS, ZOMODETS. Timex HEEEEF
HHEBERSETVEEEET, NAORCHEEDRR/Y K@
AHIGERY ZRIFT 5 EFIEMICLAENT L,
RIADFMOVTETROBHEFSICHBAVADE LS, XE
1-800-448-4639, HF%4 :1-800-263-0981, 75 )L : +55 (11)
5572 9733, *F33:01-800-01-060-00, FRT7 AU A, Hl) 7,
NZa—%. NATHEE : (501) 370-5775 (US). 77 : 852-2815-
0091, Z[E : 44 020 8687 9620, )L ~A)L : 351 212 946 017,
75A:33381634200, RAYV/A—ZKT : +43 662 889
2130, FEET 7Y H  971-4-310850, ZDMMOIEZICDNTIL.
=3 Y0 Timex BRFfEIC &R <D, 7214 Timex BreAEE
ICBRNEDELSEE N, hFF, ZDOFEHIED Timex
BRFEEICL DT, THTOY—ERER(FPTNELDIC, BxH%
WFA TR LB L BREHERAE (Watch repair Mailer)
ERABELTBYETOTIFRESL,

90

©2009 Timex Group USA, Inc. TIMEX & NIGHT-MODE (3XE & LTt
ZDMOETO, Timex Group USA, Inc. NEHFEZTY, SLEEK
TRAIN SMARTER, TAPSCREEN (3 Timex Group BV. OEETTY,
INDIGLO (KBS LUIZDMOETO, Indiglo Corporation DEEK
PZTY, IRONMAN (3 World Triathlon Corporation DEFHEETT,
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|FFJ i’%

TapScreen™$7 AR
BANDEEES
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BREEATT 104

WEREAMES. .. 105
ERATREBE. ... 106
WRIEHEERIE. ... 107
UEBHEIEEIE. ... 107
BB 108
FRERX 108
TAPSCREENTHEAR .. ..o 109
WEBKATEE ... 1M
B E)/H Bﬂ/‘é/}\ﬁﬁﬁiﬂ‘r .......................... 111
TRBER . 113
EAMTEIADE ... 114
BARE RS . 118
POKFNEFIRES . ... 121
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ﬁ‘[J_E_

A 1

BHEE MR B 4 7 TapScreen ™3 AR B Timex® Ironman® SLEEK™
150-LAPF R o Fr—CHYSLEEK™ 150-LAP FRINAER ARt R
MBEHRFINE, EREEETFEEIINISFNER.

HfthH AT BE B IEBE AR50 S BT RHE RO T RIAD R . B
FRE )R S AN A ATIR MK B T AT ES . X A gt
HNFERBEAAIZEE, BHTE, HAEABREER,
HFEMSiE. TRERERHIITHEIED, EEASME
%gé’%#ﬁ#’&tt%ﬁﬁ%ﬁﬁ, XFRFRENG B A IE— B ERONE S

& FEwww.timex.com_EiE AR = &
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FRIEE o 7ECHRONO (i+RA33%). TIMER (31A-22) F1 INTERVAL TIMER (X

R/ 8 IS X FATE AL IIEE = 4w TAP nia e
o BU2NRHE MR S HFBE « SEASNEARAI (UTE (], MED [F]. HARD ()
e WEFMUTHMERX: A-H (MM:DD, MMM-DD). HEEE
iy MO0y oA DD R B « TapScreen™ AR FRENRIIOE, FHIIRH BUA A A
" DpSoreenT B RAITIRE, e P
« RADDDAES, (JOWED) BoR 4 REEHL, SHIRIEAEH S OR TR RIS, FHAEE0TS
ME =14

AR AKX F R R B a5 it i 8]

© RERIEH AR S BRREANE—HEHE AT Total Run (BIETHE]) IR IE HEMIE (A%

S R T SRR R ) i R R R 2 R R E T
AR B ENER DR, BEEAEES S RIER

M WBHREE. BiFEERE B i
. R B S NEEEHE IR F
TS, KB AT REIN R B
ajayih
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(318), EEEEMNEHBRENG, H8RON PACE
(E_r*;‘f), * E T'I%H‘Hiﬁ'lsﬁﬁﬁﬂ.% F & R “FAST
(FR)

o POKFNEFRIT AT R R IERHREE A P AN FER R

o RAFHBEEERS, HIMNBRHEENSRENF
KRR . RIBMBREICRHRENER, RIFCHED
TE AR

HE

o BAMEFEHS MRIGICR, BESNHB/ITUTRATE,
FFBBARRE, SED BT ST 5 Bt A ST

* BEBMNENERTERELETTREERNOARS
FREY R 18] L B e 18]

o SUESRECRATBT LI R B SRR
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it K

o jBidTapScreen™$ R B EN/AZ LT A 8]

o AT A IE) B A AT IR T b 24/ N

o WHE LA RS E S BT EHED

o BHESIHHE

X )it 8 X

o iB3d TapScreen™ AR /5 Z/A LK Bt B3R

o TR AR K AT TE 24/ N i

o ZAXEITEE, EMREAFHI61XE
o AETFXEEE, EAHEAEEXERIR

(X B %S

WARM [#.5]. SLOW [18]. MED [h]. FAST [f]. FICOOL

U
- BYEEREITHE
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g X 3% FiTapScreen™:H; 7K fTimex® Ironman® SLEEK™ 150-LAPF 3%
o ZAHE, BEEH. IER. AXIEEET
o SHMMESHLRT
H5NIGHT-MODE®T AE EYINDIGLO® 7 18] BB AR XT €

<— LC I
nn l sTAHT;SPLIT
Uuu| )= o
)~ W)
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BIRERR

L kS

& FLIRE

O iHRRRIRE

(X ESAIITRHRE

B BT SRS

s TARP e ,‘5fﬁﬁx7‘5

C INDIGLO®7 [&] SR BA KT

RN

$LMODE (=) P F R EThEE

TIME (R 8 ) > CHRONO (it A A3 %) > RECALL (i &)
> TIMER (3T AJ82) > INT TIMER (IX 18131 A £8) > ALARM (jf14%)
ABARKEAFRBEANHREE— 1, MERAGELE

104

L R R K .

SET (DONE) (iR & [5E/) = #ZFFRH

MODE (NEXT) (#£5 [F—4) =

HEANT—MREED

START/SPLIT (+) (FFH&4/9 Tt RY) = 8 0/8T3% B &
STOP/RESET (-) (S 1L/EH) - B/RFZEE
MBEHTIRE, BLIKSE (R8), AERBRERSIZEH

TIRE.

iR EREFEH

1. $2MODE (#3), E % HTime of Day (RH).

2. $ZAESET (1R H), FRRE.
3. RERE EH YRR

SIRE (NEXT [F—A] .

EUTREEZ BT FMX. N 58, *)i* H{ﬁ

HEA. F0. 12/24/\EH5)
BMaENE.

HERE. S/NERAT. 24
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4. $2SET (DONE) (R & [TA), BHIZE.

fEAITRBE
TSR A GRS B/ T B ThAE A GRS 15
SANAMER, AGRUNEES, iLEEIRELSEE R
hﬂ%ﬁ)}zo

1. 7ECHRONO (itMfB%R) AT, REHEFRF

ﬂﬂﬂﬂﬂﬂ &, FEitet.
| 2 BRBEZREFRHS B/ TUTERER, BEREE
N
3. $RSTOP/RESET (2 IL/E ) SEA TR o
4. $Z{ESTOP/RESET (f$1b/E &) EEITAIDR. RIFHIREKID
FREFEREL, REGCBECREADRE.
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R RERRERHE

TEARE BRI SRR, BRI EE A S ATTEHREA S
1. 7ERECALL (F) #£XT, #RSTART/SPLIT (FFi&/4r TitHT) i
?ﬁi@:ﬁﬁéa’amléﬁﬁ,ﬁﬁa YRR A R BR B 18118 HE

( - 2 }?zSET B) ERZBRFICRPRENNER
3

Eiﬂ 3. }’ESTART/SPLIT (+) (FF/A TR [+]) 3
\u[' M/ STOPRESET () (SIL/ER [) MEAERERE

B IEHIREREIE

L BHATHRBRIGIE A AF IR i, BRRIRIE R B 3

Bk, {BHSREIC RBERTFT LR R MR o
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YEJ &\ 1 #EMODE (%), EZHIIRECALL (AH).
JE 2. ?’;‘ESTART/SPLIT (FFa/5 BB 354 1 B 0 B

acr 3&@1%&;&&%): 2 {ESTOP/RESET (E1L/E E)

BHHYE. B BRIEESTOP/RESET (E1H/ES)
AR

15t AR

FREX

ZREOFE RS HESHEXT, AN R FHHFFMODE

(183X) FAAENXLEE S, ERIZTMODE (83) LA HN

BABEFRPOT RN SMERRUTIRFHES]:

TIME (ff I8 ) > CHRONO (it Bt 23 % ) > RECALL (i} &)

> TIMER (i1FF88) > INT TIMER (X &1 F$38) > ALARM ([#4%)

108

TIME (B 8]) : S R B89 B HiF0R i)

CHRONO (it EHADR) : & At RAD R A IERIER I Ro

RECALL (%) : ZEHHH A BHITEED.

TIMER (itB328) : AT APRAE SN BT RS .

INT TIMER (X [E] iR 28) : XEITHRFRIEEEEE S ARERE
EHX L.

ALARM (if1$%) : A=/ WAL E, LEERRKNAFE
HETRIEERT .

TapScreen™$; K

ILBRFEIRS, BRITHSX. SE—TFRE@EA
J3 FTapScreen™$ A o TapScreen"$ /R ZECHRONO (it AJAL %),
TIMER (31 F$88) FAINTERVAL TIMER (X i8] 11 £8) 4850 AT Fo

{ERERR ST RYEIAE A% (UTD. & (MED) E (HARD)-
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ARBINRENPENE.
1. ZETIME (R i8]) #E AR AESET (R &) #2408
/THP \ 2. $ZMODE (NEXT) (i3 [T—) #41, EZIHH
TAP FORCE (s 5 1 ).
kEFEE 7 3.ZSTART/SPLIT (+) (FFHa/4 Ut B [+]) 2
STOP/RESET (-) ( 1?JJ:/§§[] HESENE:
LITE (4%) MED () 5HARD (&)
R
. ?ﬂzﬁlgiwmmgﬁﬁiﬁﬁaﬁiiidJii?%ﬁﬁjjfEo +$17
#). B (). FWEITE &) MK (@),
. gs'ﬁfrﬂ-ra%m%swﬁﬁﬁ)ﬂm BEEAENERE
%o
o MBBEARITEMLETINER AR, IHEIREE
], FHAEWEIZMODE (#X) 5F RN B TIME (FF8)) 45

110

R, Bt MARAEN AT BEEREITTH. ERES
TAE/EIEECHRONO (i AFA ) #K o

BN FThRE
i )/ B 58/ N4 e

ENNXNN]

o

. BNEXT (F—

. $2MODE (#3X), EZ|$ N Time of Day (B E)o

. ARIESET (12 8), FiRigE.

. $ZMODE (NEXT) (= [F—4]) BENIR BEIE T

. $ZSTART/SPLIT (+) ( FFE&/9)BUitRT [+]) SSTOP/RESET () ( 15

I/EE [) Mg MK (1502 « BiE. A 2
. BE. SFB 122008 BEIRESC. NIRRT
BRAEUR A HNEREE.

s ), BRUES R HM N X#TIRE
[EUESR

. $ZSET (DONE) (& [52HK)), BHRE.

m



RR:

o MBFRAHMERXT, REMODE ( #xX) BHEATEER
18], FAFFEREHNIAE B H AR

o AHAREAATRIEREA A-A  ( MM:DD, MMM-DD) . B-B-
£ ( MM-DD-YY) . H-B-f  ( DDMM.YY) H%-H-H
(' YY-MM-DD)o

ERX

EHFRARINEX, MEEEFHEMTARNXAH T,

HEBYMEE LR, X—IEEEEEA.

R

o JR{ESTART/SPLIT (FF&/4r TRitht) $@4H8F)$h, BDW AT
R1#EHERK2, RZIFRo
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BEETES

TS K A BRI BT RS FEREBNEIE, TTRAD SRR
ERDBRATUTIE, AGRUHNMNES, ILEEIRESR
B BRI .

SR/ TTRE

53 B B 2 16 ST AL BB AN B IR T BT RS IR 18] o 93 T 18] 2 4
NFFBERBERE — R R E . T4 R RAG).
WHEEBLEBIDR—ROB/HTUTRHE.

S E/STUTRE R

TR S AT F100/NEIBIRRTE], 8 2RI 419945 B
BRithte FERFENREH T RILA150D B HHE.
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LAP 1 LAP 2 LAP3 LAP4
Z1MN 7:50 MIN i 7:08 MIN j 7:30 MIN )
ZAIIMIN I I I

|
SPLIT 1 ! ! .
15:01 MIN ! ! .
I
SPLIT2 | I
22:09 MIN A
SPLIT3 |
29:39 MIN |
SPLIT4
fEAItRBE

1. #2 MODE (# =), E Z H I CHRONOGRAPH (it B # %)
(W1 5400.00.00, 7 N 3% STOP/RESET [ 1F/E &)
BHITEE. )

2. HEFRER, Fhith.

3. BREBEEFHBR/ATUTEHEN, BATENFRRESR.

14

~

o

BRER—ANFREBN, FRERBEIL0R, iLEE
EESBR/ATUTREEE, RREHITHERRIERT -1
SE/S T EHE.

MRIFET BARETE, SR X TRENRRE, Mt
HERBBEMRERIBEE. FRERGERAEZEM
B f% (SLOW [iT18] . ON PACE [iF %] 8 FAST iR B
8] 2 R 46 ST AL 47 ER BE B5 A B AR B 18) FNSEFR 49 B B B 1) =2
|‘m%§1ﬁe ERRAX—Ih8E, 157 B ARRT B R AR S it
1TIRE.

. #XSTOP/RESET (I=1L/EE) HiEsi EMith. SEFRER

, BREEITEY.

. $BIGZERET, $R{ESTOP/RESET (I21L/EE) BB 2R (TR

REEH0000.00). MRBEMNHBEHHENRE, BT
LAZERECALL (R &) X TEH.
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RR:

fE T ME A (FFHA/9 T S48 RITRTAD R, #1795

BT

MPEIBEF LR E, EREMODE (2), HIFFENTT

18 6] 4 B A I AL R AR o

éﬁﬂ‘mzﬁ?‘iﬁﬂ‘} M SRR EHADEEE O.
BRI A190% 57 BRIt R, EitREERASIERE

si)&E’NSOAﬁEzﬁH‘HEa HEE, SIMENREEE

EEA=AMNBITRENEEEEE, BFROZR%

R E)/E . E AR B AR A2

BT ERERER
HRIERERERDHMEDHNE RTINS PHHFEEK.
ST A IEHRLAP/SPLIT (52 B2/4 BUitAd). SPLIT/LAP (4 T/43 EX it
fit) FATOTAL RUN (Z3E1THTIE]) 18K o

116

. $2MODEE £|CHRONO (i A £8) o

. FRSET (1Z8) FHiRE.

. RSTART/SPLIT (+) (FF48/4} BLLT AT [+]) SUSTOP/RESET (-) (& 1E/
BE[) ﬁ%LAP/SPLIT (GBI T (UKXFEERST
) S TOTAL RUN (S35 1T R 1E])o

$ZSET (DONE) (R E [EAL) B, SIZMODE (NEXT) (=
[F—4) R E BArAT B ThAE (EARETHHREAD N H)-
E:

JEFETOTAL RUN (RUZ{TRYE) /5, BREBEEITRAERRE
HRAETHEEE, BFETRERE AT O EE.
BESBR/STITRERXE, FREB % ZELAP/SPUT
(/S TR 4830 o

w N

Eal
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) i 0 053 2%

AT EERGIHBRNEE, REAFRAET A5
MIRERS, LETHRACREXE TEHRIBREE. MR8
TR F IR AT B ARRSE), A54E AR RS AN B mRR
B, ZEMNEERTEETER GLOW), FREISRREHIE
FEIER (ON-PACE), PUEAVEEIG RN EEET IR (FAST). L
& BIRIERIH SR
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San ¢ ! ¢
BRE
i) 8'
) @ L(EE= O
SRR
T T T
START LAP 1 (10°00) LAP 2 (8'00) LAP 3 (7°00) FINISH
&) 200 (18) tE) #1100 (1) -5
1% B AR 8 53 RS

1. $2MODE (#3X), HE 2/ FICHRONO (A5 %K) (A AS R IEH
¥ 500:00:005 4% STOP/RESET [{21L/E &) HITEE).

2. $ZSET (1R B) FFHRiRE.

3. $ZMODE (NEXT) (3 [F—4N) $&4, EZ|H B TARGET TIME
(B #RATiE).

19



g OFF\ 4 R STARTISPLIT (+) (F % /52 U3 B [+]) %

THFE 1) STOPRESET () (fB1L/EE []) TFF (ON) Sk

JIRUER  orp EsmEsse.

Y HIRE 7 5 s assEsRON (TFF), HMODE (NEXT) (st [

—) 84, EZ|HI TRGT PACE (BFRIRE).

. $ESTART/SPLIT (+) (FF4&/4> BUit B [+]) BSTOP/RESET () (5 1L/
EE [) UM (HH). 5350 (MM) F0F) (SS) X BAEANH
B BARATE.. SN BRMBARREREA 1 S8 (1.00)
. BEA1 N (1:00.00)

. $ZMODE (NEXT) (#3( [F—N) ¥ $1% NTRGT RANGE (4558
E), mBEMREZE (+/-) EREERN, S5 RIS
EEEHHMA “IEH” (ON-PACE). ZTargetRange (B4R5E
) IR, EE A (MM) FOFHEL (SS)o

. #MODE (NEXT) (#z [F—4) %4, EZ|HHTRGT DIST
(B4REEE).

. $ZSTART/SPLIT (+) (FF3&/4>BUitBS [+]) SUSTOP/RESET (-)

120

o

~

=3

©

(fZ1L/E S [1) 4 NONE (FT) SSET (£5).

10. AR EPEIRSET (R HE), $MODE (NEXT) (X [F—4)
40, EBHITUNIT DIST (B I REES).

11. $ZSTART/SPLIT (+) (FF3&/4}TITAT [+]) SUSTOP/RESET (-)
(EIL/EE [) %EEM 1 (FEE) KM (A E).

12. # MODE (NEXT) (#3 [T—4), E % H B TRGT DIST
(BFREERS).

13. $ZSTART/SPLIT (+) (FF3&/4}TRITAT [+]) BUSTOP/RESET (-)
(E1L/EE [) @NEEMISS L RO E BARES.

14. $2SET (DONE) (IR E [FEAL), TMIRE. WRIZET LSBT
B, FRERBEELENSBEPHANBIREEME
FRIEB A E I BoR R BARATE

RAFIE TR B
AL RRKANE IR 11 B R4S AR B IE A h FE K FI R 4. L AR
IHHREREEHIRT, F5EMITREREMET.
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B BIRATIEFITR R

1. $2MODEEL |CHRONO (itAT28) ¥l o

2. &SET(RE FIRIRE.

O\ 3. $RMODE (NEXT) (X [F—4) 4241, HEIHH
‘ | DRINK (£27K).
14 $RSTART/SPLIT (+) (FFR&/4X BULTRS [+])  STOP/

Uw m« RESET (1) (f£LL/E & [) $T7F (ON) LEIhAE.

5. rﬁMODE (NEXT) (X [T—1) BEB IR ETS, &
START/SPLIT (+) (FF#&/43 T it A [+]) SUSTOP/RESET (-) (f$1L/E
& [) 1R E/E.

. $ZMODE (##5() (T —
R EL R,

. 4%SET (DONE) (Z& [52/), ERIZE.

o

) IEFFEAT (B5F) TR, MEEEL

~
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BE
Y HIDRT, BARAREEE S HBER S BT
ﬁ%’é/\ﬁﬁ"ﬂ’]ﬁﬂeﬂ S BT R A SR %uqiiijﬁa\ﬁ"frmk
o MRIZGEIZE T BirrENERS, FREKZRED
ﬁ&ﬁﬂn‘ﬂ@ﬂn‘l‘ﬂ%%uﬁiﬂe
HEEEBEIE
IE 1. $ZMODE (#£3X), EZIHHRECALL (AF).
[ | 2 HESTART/SPLIT (/4 Tt ) SR 16
JELI?E[[’H ERMBEE R FRERBAEEF
ocry

HFERBREIER, FRTREFNDE
TR S

3 RABERMERBERE, RSET (28 EEREFEZR

BHIERFHTERR.
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o IZSTART/SPLIT (+) (FF8A/4>Tuit Bt [+]) ZiSTOP/RESET ()
(BIL/EE [) ERMIR @R/ TR . HEZE. &5
Bt Bt A SR AN 1 B it B Al )

o MNRBIKETITIF B ARRS B RS, 1BA5AEE B B ARES A
M E (BAREE. BIREENG BiREE). SRR
SRS TUTREE. §M0RONEE (58N HERRN
SBEHRMEZE). BREZE WRIZETSBRES).
SESBITE R SFTES S BT A S

. X SET (DONE) (1% & [5eA). BHIZE.

EREEXTHEREIER

HE BT RATR AL AT E R L B SRR

1. 4ZMODE (#3%), EZHIRECALL (AF)

2. $ZSTART/SPLIT (FF3#/43 BIITRY), il B3 A3k 4 H HA

~
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3. HERHIC R, JR{ESTOP/RESET (fZ1L/EH) ¥ HH
Eo WMHICFEH A BSHHI—/NHEEE 8, Bl
HIRR TR TS

4 ERPURHICT, BES LR=AS R, #LHESTOP/RESET
(BLL/EE) B

R’R:

00:00:00, SAERIFIZIBRIEIEF

o LEFHBCHN (FEANER150N S EITRE), SIAKE
BEID R WA MR

o MABKIDREYE, FRGEHEEZEATRENSIEDTF
304, FREERX laps free” (EANIEFEx M), REE
GRBNEAT. TAAGEREZEN, FREETR
“memory full” (A3 E ), B0 B E RTFBRFICRE
B, BHZEFET—MBEEE, MERRERASF.
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s ZYERFHBRAKIEE, BBHRALEKITHEBRERN n



T 2R

T2 AT A REE ST AT R AT U R 8RB A

EEEK, AR E SR RIS IR T, GRS

FiTapScreen $ARBERTRZHFNE LTS 3R o

BB

1. —3XMODE (#), EZF|HIATIMER (ItES58).

. FRSET (%8) i uﬁlﬂi‘}%%o

. $RSTART/SPLIT (+) (FF#&/4 Wit A [+]) ZSTOP/RESET (-)
(EIL/EE ) iﬂﬂbu/m,bﬁlléiﬁmm

. $2MODE (NEXT) (i [T—1N) AT —MREILED.

. $ESTART/SPLIT (+) (FF3&/4>BUitBS [+]) SUSTOP/RESET ()
(12 1L/E B [-]) 1%£3£STOP AT END (45 3R A% LE) S{REPEAT AT END
(ERAES).

. ZSET (DONE) (R & [5ER), TTARIRE

w N

(SIS

o

126

Eﬂiw‘rm‘%%
. iﬁ%ii'é‘i*ﬁ S 3RSTART/SPLIT (FF34/4 BUit ), /ashit

N

- SR SRAINE TN, FRELZHGH, TREELERE
SEITR. REMBARIE XS,

SWMRBERILGEEITAE, IEAEFREDNER
STOP/RESET (2 1L/E &).

4. STHJE, {2{ESTOPRESET ((ZIL/EE) it BEE A4
A i8] o aNSR4%{ESTOP/RESET (fS 1L/ &) —#4h, THATZREY
A E R

Er MRIE SRR HEEIRBEESHUT, HIRENES

BITE, WEERAEEZ EAH—REBE.

RR:

o R itRIFRIEITR, BEERKEERER. MRITHRFIE

iE1T, BREAGRMNESEIE, BHI B Eif.
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IR RESIETHN, BREBEEREER
REAESHH9K.

BMEIR T AT R, TR Rt S 4R EUETT.
HitES A M EIER, INDIGLO R B BRAAATIS IR MR, F kit
HE .

HARIREX B TR 88

HFERMOX AL, AER=EAXETHZFERES)
itht, 84 BFESTIRFI6NHIHOANXE, BEXA
TapScreen™ AR K R ERIF] /3 EhE S LK ] S8 B
HRE, RINMEAGIREFM TR (XE%HS . WARM
[#A5H] . SLOW[{8] . MED[#] . FAST[ER] FACOOL [A#2])

R EXETE R

1. $ZMODE (#&3), EFIH IINT TIMER (X j& i £8)

128

N

o N ow

o

]

. $ZSTOP/RESET ({2 IL/E &), ®FEBEMRIT

. 4RSET (1%8),
. ¥ZSTART/SPLIT (+) (FF38/4> B itBS [+]) SUSTOP/RESET (-)

. $ZMODE (NEXT) (#%, [F—4),

. #ZMODE (NEXT) (#=X [F—4™)),

RO (WRK
()3t I 8)o

[FEUR] -1, 2300).
4 H BUSET INT TIMER

(BI/EE [) HEXIE (1-16)o

BITSTART/SPLIT (+) (FF&/5>
TiitAt [+]) SiSTOP/RESET (-) (1-?_IJ:/§§ ) &EEIEHB‘IIEH
(HH:MM:SS)

TBITSTART/SPLIT (+) (FFE&/43 15
itHT [+]) SLSTOP/RESET (-) (S L/E & [) iR X 8] 2 (X185
S. WARM [#5] . SLOW [1€] . MED [h] . FAST [R] #n
COOL [F1#4))»

. $ZMODE (NEXT) (X [ —4N), 183ISTART/SPLIT (+) (FFE&/5

TUitht [+]) SiSTOP/RESET (-) (£ 1L/E & [-]) #£$£STOP AT END
(45 R4S 1E) SREPEAT AT END (3R ES).
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EEMESR, HEABFREFMERENKE.

& X a1t R a8

1. SHFREM, SIXSTARTSPUT (FFH&/4TitH), BRI
BT B8 o

2. YA EI RN, RETHEREEHSE, REFHE
T—®#XEE .

)

START INT 1 INT2
(') (18 3:00) (t 2:00) (x10)

. %ﬁﬁ%d%ﬁﬂ#%ﬁ]ﬁ%ﬂia‘ﬂzEﬁiﬂ (KB4, WARM [
5] . SLOW[12] . MED [] . FAST [fR] FACOOL [#4])
. ﬂu%m—%i&ﬁugmwmmmo GRENER), BHER
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BIRAERES T HEELR.

3. ERETAMESBEE, SEFREME, SILSTOPRESET
(BIL/EE), BILERE TS,

4. SERLJE, 1R{ESTOPRESET (IS 1L/EH) B R EITRSHREE S
VIaRTE) . A0SR 4R{ESTOP/RESET (IS 1H/EE) —Fbeh, it
EERENEESTE N

R

o XA EIEITR, BEERKE R REER. MRKXE
gﬂa‘@%i_i?fiiﬁ, BREAGRMESEITE, BHN

I o

o HNFRIGIEIEREPEAT AT END (FRINES), RIS ARBR
EETE, RERIFES FTEXEET .

o §RXIEZE, INDIGLO®R 8 BREAAT A MF, X I8 itE =8
A& .

o BMEMIRH R AR AR, XA Bt S 4R EHETT.



o MBEBEF LATRE, EREMODE (EX), MWFFEIAT
IR [6] 2 BTAY X 8] LT B R4t o

w3

BREAIEE=AME, REBCETRNITIER. &

AMRBRER XA EXF%.

. $ZMODE (185(), EF|HHALARM (if44)o

. $%STOP/RESET (2 1L/E &) R W41, 2830

. RSET (% B) uﬁﬁﬁﬁa’nfﬁ%@o

. ¥START/SPLIT (+) (FF3A/4> Uit ES [+]) SUSTOP/RESET ()
(IBIL/EE [) %uMODE (NEXT) (#5C [F—) E i< mE
MEMBIHE @EX. TER. BARSE—FAFHE—X).

. ZSET (DONE) (1% & [FEA) AR HIZE.

. $ZSTART/SPLIT (FF#&/4 Tt B) RTHTFF (ON) 35K HF] (OFF) 4%
MRBATME, FREEDEERMSAER.

BN =

o o

132

RR:

o FRM%LE, HERTREER & Eif.

o AL BRIMLHER, INDIGLO®ZT i) BB BR AT #RiH 4 B AR
A%, FRFREHBLHE. REAREYAIELREE.
o MERREMEL, MRFHE0HEEL, 55HEH
RHEEME.

*H#NIGHT-MODE® L AYINDIGLO® 77 18] BR BA kT

INDIGLO®E7R () FNBE L 1 TR AN RIE = RINDIGLO®EE

HRENR I RAILT . EFERIENIE, INDIGLOER /8] BRAF AT 4547

F3Reh, HHTIRBIRIEN N S RIF6R 5o

KEERThEE

IBIINIGHT-MODE T B¢ (S E £ F]54912688), #HAE Ak (

UEATFITRGER. TR MX E A 3E) :EE%%ELE@
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BBELAEHUME

JLlo6po noxanosarb!

Bnaropapvm Bac 3a nokynky HoBbix 4acos lronman® SLEEK™
150-LAP cbrpmbl Timex® C HOBOW CEHCOPHOW TexHonoruem
TapScreen™. Hosoe nokoneHve NpubopoB, M3MEPSIOLWMX
pe3ynbTaTbl TPEHVPOBOK, Obino paspabotaHo npw copeit-
CTBUV BCEMUPHO W3BECTHbIX CMOPTCMeHOB. bnarojaps vx
y4acTuio yaanoch obecneyqnTts COOTBETCTBUE (hyHKLWIA HacoB
SLEEK 150-lap TpeboBaHWsiM NOTpebuTeNs npu UCNonb3oBa-
HUW 4aCoB BO BPeMS TPEHNPOBOK.

OfHUM W3 MOCNEeAHVX YCOBEPLUEHCTBOBAHUI ABNAETCH
MCNonb3oBaHVe B Yacax XpoHorpada ¢ NamATbIo, AOCTaToN-
HOW AN XpaHeHus UHpopmaLmm o 150 BpeMeHHbIX oTpes-
KaX, CMHXPOHW3aTOpa 3a[aHHOMo BpPeMeHW W TaMepa
MHTEpPBaNoB BpemMeHW C 0603HaYeHWsaMU. DTa nocnenHss
MOAENb OTNMYAETCH 3PTOHOMUYHBIM AU3AAHOM U OYeHb
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YOO0OHbBIMW ANS YTEHMS LM(PaMU, BbIBOAUMBIMU Ha AVCTINEN
¢ BonbLIMM 3KpaHOM. He3aBMCKMMO OT Toro, coBepLuaete nu
Bbl nepByio B CBOEM XM3HW NpoGexky WaW rotourech K
csoemMy 10-My MapadoHy, 3TV Yackl NOMOryT Bam [oCTUYb
NOCTaBNEHHbIX PE3yNLTaToB.

3apeructpupyiite Balue nspenve Ha cairte
www.timex.com
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GOYHKLUMUN YACOB
Bpewmsi/fata

Hacbl, MUHYTbI 1 CeKyHAbI OTODpaxkaloTcs B 12- unu
24-4acoBoM hopmate

[laTa otobpaxaetcs B hopmate mecsy-geHs (MMM-A1),

Mecau-geHb-rog (MM-O0-TT), aeHb-Mecau-rog
(A0.MM.TT) unu roa-mecsL-aara

[eHb Hegenw otobpaxaetcs 8 hopmare JA1 (Hanpumep,

WED (cpepa)) v onpeaensercs aBToMaTuyeckn B
3aBMCVIMOCTM OT AaTbl

BTOpoi 4acoBOW MOSAIC C HE3aBUCUMbBIMU 3HAYEHUAMMN
rofia, 4YacoB, MVHYT, AaTbl U hopmaTa

lMouyacoBow 3BykoBOM curHan J-

ToHanbHbIN CUrHan KHOMoK
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CeHcopHas TexHonorus TapScreen™

CeHcopHas TexHonorus TapScreen™ no3BonseT BKOYaTb
XpOHorpad 1 TanmMepbl NErKMM NPUKOCHOBEHMEM K
undepbnaty Yacos

DYHKLMSA CEHCOPHOTO KOHTPONS paboTaeT B pexmmax
CHRONO (xpooHorpad), TIMER (taiimep) v INTERVAL
TIMER (TanmMep vHTEpBanos BpeMeHy) =B TAP nin =
VIMeloTcs 3 yCTaHOBKM CUSTbl MPUKOCHOBEHWS K
undepbnaty (LITE (nérkoe), MED (cpeaHee), HARD
(cunbHoe))

XpoHorpad

CeHcopHas TexHonoruns TapScreen™ HayMHaeT OTCHET
WCTEKLLETO BPeMeHU 1 3anicbiBaeT MHhopMaLmio o
NPOAOMKUTENBHOCTU BPEMEHHbIX OTPe3KOB /
NPOMEXYTOYHOM BpeMeH
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3anac namat Ha 150 BpeMeHHbIX OTPe3KOB Npu
CrMocobHOCTM OTCHETa [10 199 BpeMeHHbIX OTPe3koB
B03MOXHOCTb OTOOpaxeHUs VH(MOPMaLMK O
NPOLOMXUTENBHOCTY BPEMEHHbIX OTPE3KOB 1
NPOMEXYTO4YHOM BPEMeHM Ha Avcrnee 6onblnmm
undppamm

BO3MOXHOCTb CMONb30BaHWsA PexyMa oTobpaxeHus
06LLEero BpeMeHw, Npu KoTOpoM M3mepseTcs
NPOAOMKUTENbHOCTb TPEHUPOBKM (UCKITI04as OCTaHOBKM
BO BpeMs TPEHMPOBKW) 1 obLLiee NCTEKLLIEe Bpems C
Hayana TPeHpoBKM

B0O3MOXHOCTb MCMOb30BaHWA DYHKLMM CYHXPOHU3aTOpa
3a[1aHHOTO BPeMeHVI C 3a/laHHbIM TEMMOM Mofb3oBaTens
Ha onpeaenéHHbIN BPeMEHHOW OTPe30K, 3aAaHHbIM
NPOMEXYTKOM BPeMeHU 1 3a[iaHHbIM 0BLLMM
paccrosiHmem
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© [py MOMOLLW Pa3INYHBIX 3BYKOBbIX CUrHAMOB 1
BbIBOAVIMbIX Ha 3KpaH COOBLLEHNI CUHXPOHM3aTOP
3aaHHOro BpemeHM onoBeLLaeT Nofb3oBaTens o ToM,
YTO €ro TeMN HIKeE 3aAaHHOTO (MefNeHHble 3ByKOBbIE
curHanbl u coobuervie “SLOW” Ha aucnnee),
COOTBETCTBYET 3alaHHOMY (OANHOUHbIN 3BYKOBOW CUrHaN
1 coobuueHre “ON PACE” Ha gucnnee) Unm sbille
3af,aHHOro (GbICTPbIE 3BYKOBbIE CUTHafbI 1 COOBLLEHNE
“FAST” Ha ancnnee)

* TaiMep HarMoMWHaHVsA O NPUEME XMAKOCTU 1 ML

MOACKAXYT, KOrfa cnefyer NuTb UK NPUHUMATL NULLY

HoBas cvictema 06paboTku 1 XPaHEHNS AaHHbIX

coxpaHsieT nHhopmaLmio 060 Bcex TpeHMpoBKax nocne

Kaxgoro copoca xpoHorpada. [laHHble 0 caMblX CTapbix

TpeHVpoBkax OyayT aBTOMaTU4eCKM 3aMeHeHbl HOBbIMMU,
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3a UCKNto4eHnem ciy4aes, Korga gaHHble Sa6ﬂOKMpOBaHbI
C Lenbto npefoTBpaLleHna UX YHUHTOXeHNA.

MoBTOPHbIV BbI3OB Ha AUCMNeNn

CoxpaHeHue B NaMATV MHOMO4UCIEHHbIX
OTCOPTMPOBAHHBIX MO AaTe AaHHbIX O TPEHVPOBKaX,
MNHHOPMaLIMM O pe3yrbTatax No BCeM BpeMeHHbIM
oTpe3kam/npoMexXyTo4HOM BpeMeHu, Ballem 3agaHHOM
Temne, a Takxe VHMOPMaLMK O AYYLINX U CPEAHUX
pesynbratax

[MOBTOPHbIV BbI30B Ha AMUCMNEN CUHXPOHK3aTOpa
3a/1aHHOTO BPeMeHV NokasbiBaeT pasHuLy Batuen
CKOPOCTU Ha KaXA0M BPeMeHHOM OTpe3ke U Ha
NPOTAXEHW BCe TPEHNPOBKM

B0O3MOXHOCTb BNOKMPOBKM NMOKa3aHWi O TPEHMPOBKaX
npefoTBpallaeT aBToMaT4eckoe yaaneHve nHpopmMaLmm
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Tanmep X

o TaiMep BKJIO4AETCA /BbIKIIOHAETCA NPV MOMOLLY
CeHCopHoW TexHonorunn TapScreen™

* TaiMep OTCYMTLIBAET BPEMS B MHTEPBase ANUTENbHOCTbIO
10 24-x 4yacos

® DyHKLWN OCTAHOBKM WA NOBTOPa OTCYETA

* ABTOMATM4eCKMI CHETYMK NMOBTOPOB

TariMep UHTepBanoB BpeMmeHn

* TaiMep VHTepBaNoB BPeMeHW BKIIOHAETCS /BbIKIIIOHAETCS
npu NOMOLL CEHCOPHOW TexHonornu TapScreen™

* TaiMep OTCYMTLIBAET BPEMS B MHTEpBane AnnTeNbHOCTbIO
00 24-x YacoB

o Tpu TaMepa MHTEPBAIOB BPEMEHW, KaX bl 13 KOTOPbIX
oTCYUTLIBaET 40 16 MHTepBanos
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Bblbop nomb3oBateneM 0603Ha4eHN MHTEPBaNoB (1-#,
WARM, SLOW, MED, FAST 1 COOL) (Homep uHTepBana
PASMUHKA, MELJEHHbIV, CPEOHUIA, BbICTPbIV 1
3AMUHKA) ynobeH npv nposefeHN NHTEpBabHbIX
TPEHVPOBOK

ABTOMATMHECKUIA CHETHMK MOBTOPA MHTEPBAsIOB

ByaunbHuk &

o Tpy GyAnsbHYIKA C YCTaHOBKAaMM B PEXVIME eXEeAHEBHO,
B paboyue AHW, B BbIXOAHbIE iHW UMV eXeHeAebHO

¢ [10MoHUTENbHOE OMOBELLEHME Yepes MsTb MUHYT

HouHas noacsetka INDIGLO® ¢ pexkumom NIGHT-MODE®

CYacb! Ironman® SLEEK™ 150-LAP c1pmbl
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Timex® c ceHcopHoW TexoHonoruen TapScreen™

HO4YHASA
YCTAHOBKA NMOACBETKA
— INDIGLO®
START/SP?IT
(Hauano,
< ocTaHoBKa)

(+)

< STOP (RESET;
/ (ocraHoBKa,
6poc)
)
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CuMBONbI Ha gucnnee
BYANNbHNK
@ VuaukaTop GyaunbHmka
©®  HauKaTop XpoHorpata
(X VHaukaTop c4éT4mKa NOBTOPOB
XY VHgukaTop Tanmepa 06paTHOro oTcHéta
=RINTAP HIE®  n11KaTOP CEHCOPHOTO KOHTpOns (TAP)
C  HOYHAR NMOACBETKA INDIGLO®
SKCMPECC-YCTAHOBKA

Haxmute MODE (pexwm), 4Tobbl NpocMoTpeTh Bech Habop
PYHKLMI HacoB.

TIME (Bpems) > CHRONO (xpoHorpad) > RECALL (nosTopHbIi
BbI30B Ha avcnneit) > TIMER (tanmep) > INT TIMER (tamep
NHTEpBasnos BpemeHn) > ALARM (GyamnnbHuK)
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MpaKTU4eCKy BO BCEX PEXXMMaX KHOMKM 4aCoB UCMONb3YIOTCS

OfVHAKOBbIM 0OPa3oM, a 3Ha4YeHWsi KHOMOK BbIBOAATCA Ha

LUCNAEN HaNpOTHB STUX KHOMOK.

SET (DONE) [HacTpoiika (3aBepLueHo)] = NpuHsTb
YCTaHOBKM U BbITU

MODE (NEXT) [pexxum ( cnepytowmin)] = nepeiitu
K CrieflytoLemy wary HacTpomnku

START /SPLIT (+) [Nyck/ocTaHoBKa] = yBenuunts
3HaYeHVe HaCTPanBaeMON BEIMYUHbI

STOP /RESET (-) [octaHoBKa /cOpOC] = yMeHbLUUTL
3HayeHVe HaCTPanBaeMON BEINYUHbI

YT00bI Ha4aTb yCTaHOBKY, HaxmuTe SET 1 cnegynte

VHCTPYKLUMSIM, BbIBOAVMBIM Ha AUCTINEN.
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YcraHoBKa BpemMeHu un aatbl

1.

2.

w

N

Haxumante MODE, noka Ha gucriniee He NosBUTCA UHAN -
KaLusi BpeMeHU AHsl.

HaxxmuTe 1 fep>xmte HaxaTtom KHorky SET, 4Tobbl HavaTb
YCTaHOBKY.

,MCHOHbByl;\TE BbIBOAVIMbIE Ha ,ELI/ICI'U'ISI;I VHCTPpYKUMKM 1o

ycraHoske (NEXT (cnegytowmin), +, -), 4To6bl NPOCMOTPETL
NOMHbBIA CMUCOK CNEeAyIOWMX 3HA4YEHWI: HacoBOW MOSC,
Yacbl, MVHYTbI, CeKyHAabl, Mecsl, AeHb, ron, 12-/24-
4acoBOW BpemeHHow (opmaTt, GopmaT Aatbl, NOYaCOBOMN
3BYKOBOVI CWrHan, TOHafbHbIM CUTHaNM KHOMOK W cuna
NPUKOCHOBEHUS.

. Ons Bbixoda 13 pexrma Haxmute SET (DONE).
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Wcnonb3oBaHune xpoHorpada

XpoHorpad nomoxet Bam 13mepuTb Bpems Baluern TpeHwu-
pOBKU. 3aMepbl BpeMeHHbIx 0Tpe3kos (laps) 1 npomexyToy-
Horo BpemeHu (splits) pasgenst Bally TpeHMpoBKy Ha Bpe-
MeHHble MPOMEXYTKI. 3TO N03BONMT Bam nony4ats pesynsra-
Thbl B peanibHOM BPeMeHV 1 perynnpoBaTh Temn Ans oCTvxe-
HUs OBLLEN Lieny TPEHPOBKM.

1. MpuviKocHMTECH K 3KpaHy B pexxnme CHRONO,
4TOObI Ha4aTb XPOHOMETPAX.
@m 2. MpukacaTech K 3KpaHy kaxablil pas, korga
XOTWTe 3aperyicTpPUpOBaTh BPEMEHHOM OTPe3oK
@ (LAP) /npomeskyTouHoe Bpemst (SPLIT).

3.Haxmute STOP/RESET, 4T0bblI 3aBeplunTh
XPOHOMETPaX.
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N

. Haxxmute n gepxute Haxaton kHonky STOP/RESET ans
cbpoca xpoHorpaca. Ha agwcnnen OyneT BbiBefeHO
coobueHrie WRKOUT SAVED o ToM, 4TO MH(opmaLms o
TpeHVpoBKe Oblfla aBTOMATUYECKM COXpaHeHa.

BbI30B U3 NamsT MHdopMauum o Balmx TpeHMpoBKax
[aTpoBaHHbIA [HEBHWUK Balwux TpeHMpOBOK MO3BOMUT

Bam npocmoTpeTb pe3ynbTaThl Baluvx TPeHWPOBOK ¢
MCroNb30BaH1em XpoHorpada.

1.Haxmwute START/SPLIT B pexume RECALL,

[ W 4T0ObI BbIOPATH ATy TPEHVPOBKM, MH(OPMa-
3583[” LMo 0 KoTopol Bbl xoTenu Gbl mocMoTpeTh.
ﬂ[: l‘i WHdopmauma o Balwmx TpeHupoBkax bymer

BbIBOOAUTLCA B OGP&THOM XPOHONOrn4eckom
nopsagke.
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2. Haxmute SET, 4T0BbI MPOCMOTPETL BCIO MHGOPMALMIO,
COXPaHEHHYIO 151 LaHHOW TPEHVPOBKU.

3. Haxxmute START/SPLIT (+) unu STOP/RESET (-), 4T0GbI
NPOCMOTPETb MOJIHYIO MH(OPMaLVIO O TPEHMPOBKaX.

Bnoknposka nHgopmaumm o Bawmx TpeHnpoBkax
BNoKMpoBKa [aHHbIX O TPEHWPOBKe 3alyuLLaeT ux oT
aBTOMATM4ECKOro yAaneHus, Koraa namMaTb nepenonHserca
rlpw BbINOMHEHVN HOBbIX TPEHUPOBOK .
o\ 1. HaxumanTe Ha kHonky MODE, noka Ha
3583[” nucnnee He nossuTca coobuieHne RECALL.
R 2. Haxxumante START /SPLIT, 4to6b!
NPOCMOTPETb AaTbl BallnX TPEHMPOBOK.
3. Haxxmute STOP/RESET, 4ToObl 3abNokvMpoBaTh HyXHYIO
TPeHMpoBKY, kora Bul eé Haringte. Bl Yro6b! pasbrokmposars,
CHOBa HaXXMUTe 11 iep>kunTe Haxatom kHonky STOP /RESET.
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WMHCTPYKLA

PEXXUIMbl PABOTbI YACOB

DyHKLMM HacoB CrpynnupoBaHbl MO pexvimam, KoTopble
MOXHO YBMAETb MPY KOPOTKOM Haxatuun kHornku MODE - ¢
KaxabIM HaxaTnem kHornkv MODE Bbl 6ygete no nopsiaky
nepexofunTh K CreayloLiemMy pexumy. Pexxumbl nepedmcieHb
B Takol Noc/1e0BaTeNbHOCTY:

TIME (Bpemsi)) > CHRONO (xpoHorpac) > RECALL
(noBTOpHBIN BbI30B Ha aucnnen) > TIMER (tanmep) >
INT TIMER (Taiimep MHTef OB Bp! in) > ALARM
(6yaunbHUK)

Pexxm TIME OTobpaxkaet Bpemst AHs v 4aTy.

Pexxvm CHRONO Vcnonb3ayetcs ans nsmepeHvs BpemMeHu
TPEHUPOBKMU.
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Pexxim RECALL Vcrionb3yiTe 3TOT pexumM, HToBbl MpocMoT-
peTb NpefblayLine AaHHble Ballero xpoHorpada.

Pexxim TIMER TynobeH Ans XxpoHOMETpUpoBaHust CobbITus
C YETKO YCTAaHOBIIEHHBIMUN BPEMEHHbBIMU paMKaM.

Pexxm INT TIMER npekpacHO NoaxoauT Ans vHTepBasibHbIX
TPEHVPOBOK C YETKO YCTaHOBMIEHHbIMYI BDEMEHHbBIMU paMKka-
MU

Pexxum ALARM B Yacax nmetotcs Tpu OyannbHMKa, No3Bo-
naloume NpuaepXnBaTbCca Fpaq)l/lKa B pasHble OHW Hefenn.
CEHCOPHASI TEXHONOrM TAPSCREEN™

CoxpaHaTe CBOW Temm, He npepbiBas Npobexky. CeHcop
TapScreen™ cpabaTbiBaeT Mpu OAHOM CWIBHOM MPUKOCHOBE-
HUW K ubepbnaty Yacos. CeHcopHas TexHonorus TapScreen™
vcnonbyetca B pexumax CHRONO, TIMER wn INTERVAL
TIMER.
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Bbl MoXxeTe perynmpoBaTb YyBCTBUTENbHOCTb CeHCOpa
TapScreen™ ot nérkon (LITE) no cpeaHen (MED) vnm cunb-
Ho (HARD). Mo yMon4aHuio 4acbl HACTPOEHbI Ha CPeHIoo

cnny NPMKOCHOBEHMA.

3 1. B pexwume Bpemern (TIME) HaxmuTe 1
‘ [epXuTe HaxaTon kHonky SET.

T
1 HP '} 2. HaxumanTe Ha kHornky MODE (NEXT),
SFORCE - noka Ha incrnee He NOSBUTCA COOBLLIeHVe

TAP FORCE (cuna npuKocHOBEHWs ).
3. Haxwmanrte START/SPLIT (+) unu STOP/RESET (-),
4T06b! BEIOPaTH Nérkoe (LITE), cpeaHee (MED) nnu
cunbHoe (HARD) npukocHoseHwe.
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MonesHas nHgpopmaums:

® PekomeHgyem Bam BbIOMpaTh Cuny NPUKOCHOBEHWS B
3aBMCVMOCTM OT ByAa Ballen TpeHMpoBku: nérkoe
npvkocHoBeHwe ans xoabbbl (LITE), cpearee
npvikocHoseHue ans Gera (MED), cunbHoe
NPUKOCHOBEHWE AJ1s e3Mbl Ha Benocunese Unm nnasaHus
(HARD).

ECin oyHKLIMA CEHCOPHOrO KOHTPONA BKJTIO4AeTCA cama no
cebe, NoBbICLTE YPOBEHb CUSbI MPUKOCHOBEHWS.

Ecnu Bbl HaxoawuTech B NPOMEXYTO4HOW CTagum
Tpoebopbs 1K NPOCTO NepeoseBaeTec, Mbl
pekomeHzyeM Bam HaxaTnem kHonku MODE nepewntu B
pexvim TIME Bo 13bexaHwe BKIoHeHWst U MPOAOTKeHNs
paboTbl xpoHorpada, BbI3BaHHOTO NPUKOCHOBEHVEM. 10
OKOHYaHWUW BepHUTECh B pexxum CHRONO.
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YCTAHOBKA PEXXVIMOB U ®YHKLNIA
Bpemsi/lata/Mo4yacoBoii 3ByKOBOW CUrHan

N

w

N

S

. Haxxumawte MODE, noka Ha fucnnee He NosBUTCA pexum

0603HaveHUs BpemMeHun oHA.

. HaxxmuTe v gepxute Haxaton kHonky SET, 4ToObl HavaTb

YCTaHOBKY.

. Haxmute MODE (NEXT) gns nepexopa K ycTaHoBke

cnefytoulero napamMerpa.

. Haxxmue START/SPLIT (+) vnun STOP/RESET (-) ans yee-

Nin4eHna nnn- yMeHblleHus 3HAYeHNn YacoBOro nosca
(1 vnn 2), BpemeHu, Mecsua, AHA Heaenu, Aatsl, roga,
12-/24-4acoBoro popmata, hopmarta Aatbl, NO4aCOBOTO
3BYKOBOrO CMrHana, TOHalbHOIoO C1rHana KHonok v cunbl
NPVKOCHOBEHUA.

. Haxxmute NEXT anst ycraHOBKYM Apyroro 4acoBoro nosica (npu

HEeoBXOAVMMOCTI) M MOBTOPWTE ONUCaHHYIO BbILLE MPOLEAYPY.
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6. Ans BbIxoa 13 pexmma Haxmute SET (DONE).
Mone3Has nHpopmauus:

o Ecnu Bol XOTWTe y3HaTb, KOTOPbIV HYac, BO BpeMst paboTsl B
[IPYroM pexviMe, HaxmuTe U AepXuTe HaXaTon KHOMKy
MODE. OTrycTvTe KHOMKY, HTOObI BEPHYTLCS B CBOV PEXUM.
Bbl MoxeTe BbIOpaTh OfMH W3 creaylowmx (hopmaToB
natel: Mecau-pgata (MM:O4, MMM-[/1), mecau-aeHb-
rog (MM-O4-IT), geHb-mecau-rog (OO.MM.IT) wnnn
rof-Mecsl-farta.

BTopoii yacoBow nosic

B Bawwwx Yacax MMeIOTCA [Ba YacoBbIX Mosica. JTa (yHKLMA
MOXeT ObITb Bam nonesHa Bo Bpems MyTeLLecTBus C nepecedeHu-
€M rpaHuL, HacoBbIX MOSACOB, a Takke Npu Nepexofe Ha netHee
WM 31MHee Bpems.

166

MonesHas nHgpopmaums:

® Bbl MOXeTe f1erko nepexoanTb OT OfJHOMO HacoBOro NoAca
(TIME 1) k gpyromy (TIME 2) 1 06paTHO, Haxas 1 fiepxa
HaxaTow B TedeHune 8 cekyHp KHonky START /SPLIT.

XpoHorpad

XpoHorpad nomoxeT Bam n3meputs Bpems Baluent TpeHu-
POBKU. 3aMepbl BpeMeHHbIX 0Tpe3kos (laps) 1 npomexyToy-
Horo BpemeHu (splits) Baluer TPEHWPOBKM MOTYT MPOV3BO-
[NTbCS B pearnbHOM BPeMeHU 1 Mo3BonsT Bam perynuposatb
Temn Ans JOCTUXeHNs 0BLLel Lenm TPeHMPOBKA.

Lap/Split (BpemeHHOI1 0Tpe30K /NpomexyTouHoe
Bpems)

BpemerHon otpesok (lap) - 370 Bpemsl, B Te4eHme KOoToporo
Bbl 3aBeplunnM onpefenéHHyio YacTb Balueit TpeHUPOBKM.
MpomesxyTo4Hoe Bpems (split) - 370 obluee UcTEKLLee Bpems
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C Hayana Balue TpeHMPOBKM 10 KOHKPETHOTO MOMEHTa Tpe-
HUPOBKU. Huxe npuBefeH npumep 4-MUbHON NPoBeXKu.
VHdbopmaLums 0 BpeMeHHbIX OTpe3kax,/npoMexKyTo4HOM
BPeMeHU BeryHa pervcTpupyetcs Ha Kaxzayio Muaio.
Lap/Split chart (Tabnuua BpemeHHbIX

oTpeskoB /MPoMeXYTO4HOro BpeMeHM)

Yackl 3anucbiBatoT o 100 Yacos u otcuutbiBaloT Ao 199
BpeMeHHbIX OTpe3koB. WHdpopmauma o 150 nocnenHux

LAP 1 LAP 2 LAP3 LAP 4
ZAMIN 7:50 MIN i 7:08 MIN j 7:30 MIN
ZAIMIN I I

SPLIT 1 ! !
15:01 MIN ! !
I
SPLIT2 I
22:09 MIN )
SPLIT3
29:39 MIN

SPLIT4
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BPEMEHHbIX OTPEe3Kax COXPaHsAeTCs ¥ AOCTYNHa B pexume
Recall (NOBTOpHbIV BbI30B Ha Aucen).

Wcnonb3oBaHune xpoHorpada

1. Haxumawte Ha kHonky MODE, noka Ha Aucnnee He
nossutcs pexum CHRONOGRAPH. (Y6eautech, 4To Ha
avcnnee BbicBeTvnMch Umdpbl 00:00:00. B npotnBHOM
cnyyae HaxmuTe STOP /RESET, 4tobbl nponssecty copoc).
MPUKOCHUTECH K 3KpaHy, HTOObI Ha4aTb XPOHOMETPaX.
MpukacavTech K 3KpaHy Kaxabl pas, korga Bel xortute
3aperncTprpoBatb BpemeHHom otpe3ok (LAP)/ npomexy-
To4Hoe Bpemst (SPLIT).

C Ha4arnoMm KaxJoro HoOBOroO BPeMeHHOro oTpe3ka
n3obpaxeHne Ha aucnnee 3actbiHeT Ha 10 cekyHf, 4TOObI
Bbl CMONIN NOCMOTPETL AaHHbIE O CBOWX BPEMEHHbIX
oTpe3kax/MpoMexXyTO4HOM BPEMEHH, MoKa XpoHorpad

W
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3aNNCbIBAET AaHHble 0 HoBOM LAP/SPLIT (BpemeHHOM 5. Mo OKOHYaHWM TPEHVPOBKM HaKMUTE W1 AEPXKMTE HAXKATON
oTpe3Ke /NPOMEXYTOHHOM BPEMEHW). KHorky STOP /RESET, 4tobbl cOpociTb MHbOpMaLMIO Ha Avc-

o Ecnv ycTaHoBKa Ha Balue 3aaHHoe Bpemst BkiodeHa, Bbl nnee (Npon3oAnET obHyneHue xpoHorpada). laHHble o Tpe-
YCIbILWWTE 3BYKOBOW CUMHas, KOTOpbIV, CpaBHMB Balu HVpOBKe ByAyT aBTOMATUYECKM COXPaHeHb! U MOryT ObiTh
Temn C 3ajaHHbIM, MOMOXeT Bam onpefenuts, NpOCMOTpeHbI B pexkume RECALL.

HeobXoAMMO N Bam yCKopWTLCS MW 3aMeanuTses. Ha
aucnnen Gynet sbiBefeHa Balla pasHuLa BO BpeMeHU v
Temn- (SLOW (mepneHHbiin), ON PACE (cootsetcrayiowmin
3apaHHoMy) unm FAST (BbicTpbin)). Mog pasHuLen Bo
BPeMeHI NoAPa3yMeBaeTcs pasHnLa MEXAY 3aAaHHbIM U
aKTUHECKMM BPEMEHEM MPOXOXKAEHNS BPEMEHHOTO

MonesHas nHpopmauus:
® Bbl MOXeTe Takxe MCnonb3oBaTh KHOMky START /SPLIT,
YTOObI 3aMyCTUTb XPOHOrPad 1 HayaTb OTCHET BPEMHHbIX “
OTPE3KOB.
Ecnu Bbl XoTUTe y3HaTb, KOTOPbIV Yac, HaXMUTe 1

oTpeska. Bbl MoXeTe BKIIOUNTL 3Ty (DYHKLMIO, HAXOAACH B AepxuTe Haxatoi kHonky MODE. OtnyctiTe KHOMKy,
CeKLMM YCTaHOBKM CMHXPOHM3ATOPa 3aaHHOMO BPEMEHM. KOTAa 3ax0TnTe BEPHYTLCA B PEXIM xporwrpad)a.
4. HaximuTe STOP/RESET, 4T06bI 33aBEPLUMTS WM MPUOCTAHO- * Korpa paboraet xpoHorpad, Ha ancnnen B pexume

BTb XpOHOMETPaX. MPUKOCHITECH K 3KpaHy, YT0bbl BOCCTa- BPEMEHW BbIBOAUTCA CMBON L.
HOBUTb XPOHOMETPaX. Bbl MoxeTe otcymTath 10 199 BpemeHHbIX oTpe3kos. Tem
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He MeHee, XpoHOrpad CMOXET 3anncatb MHOPMaLIo
Tonbko 0 150 nocnegHMX BpeMeHHbIX oTpesKax.
Moxanyncra, MelTe B BUAY, YTO AN KaXaomn
nocnegytoLLien TPeHNPOBKM HEOOXOAVMO UMETb
[I0CTaTO4HHO NaMATU, YTOObI OTCHUTATL TPU BPEMEHHbIX
oTpe3ka 1 0603Ha4WTb ANs HYX BPEMS /AaTy, 3afaHHoe
BPEMS 1 pa3HWLbl BO BDEMEHW [N1s laHHON TPEHVPOBKU.

Kak nameHunTb popmat gucnnes xpoHorpada

STa onepaLyis onpefenser, 4To byfAeT NokasaHo Ha NepBol 1
BTOPOW CTPOKax Avicnnes. [1na cpefHen CTpOKM UCMONb3yeTcs
Gonee KpynHbI LPUET. Bbl cMoxeTe BbIOpaTh 0OAWH 13 hop-
matoB: LAP/SPLIT (BpemeHHOW OTpe3oK/npomexyToyHoe
Bpems), SPLIT/LAP (npomexyTo4Hoe Bpemsi/BpeMEHHOM
otpe3sok) 1 TOTAL RUN (obulee Bpemst).

1. Haxxumante kHonky MODE, noka Ha ancnnee He nosBuUTCs
pexum xpoHorpaca (CHRONO).
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Haxxmute SET ana Ha4ana ycraHOBKM.

. Haxxmute START/SPLIT (+) unn STOP/RESET (-). 3aTem

BbIbepwiTe LAP/SPLIT (8 3T0M thopmaTe AaHHbIe O NPOAON-
KUTENBHOCTN BPeMeHHOro oTpe3ka OyayT ykasaHbl 60mb-
wmu uncdpamu), SPLIT/LAP (B 3Tom (popmate flaHHble 0
NPOMEXYTOYHOM BpeMeHu OyayT ykasaHbl GonbLwMMM
umndpamu) unm TOTAL RUN (obLiee Bpems TpeHMPOBKHM).

. Haxxmute SET (DONE) ans Bbixoga w3 pexiuima un MODE

(NEXT), 4T06bI BKIIO4NTL (DYHKLMIO 3a1aHHOMO BpeMeHw
(onucanHue 3Tol hyHKLMN NPUBOAMTCA HIKE B HACTOS-
LieM pasfene UHCTPyKLMK).

MpumeyaHne:

Bbibop popmata TOTAL RUN nossonset Bam ysuaeTs obujee
MCTéKLLIee BpeMsa C MOMEHTa 3anycka XpoHorpada, BKiio4as
Bpems, Koraa XpoHorpad 6bin nproctaHoBneH. Mpu Havane
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3amMepa HOBOro BPEMEHHOro OTpe3Ka/MPOMeXyTOHHOro
BPEMeHM, Hacbl aBTOMATMHeCKM NepeksliodaloTcs Ha opmat
LAP/SPLIT (BpemeHHOM OTpe30K /MpoMexyToHHOe BpeMst).
C/HXpPOHU3aTOp 3a[,aHHOI0 BPeMeH

Tak Kak TeMn fBSETCH BaXHOW COCTaBNsIOLLEN B [OCTMXe-
HMKM Bawux Lenen, BCTPOEHHbIM 3BYKOBOW OTCIIEXMBAIOLLMIA
VHAMKaTOp MHGopMUpyeT Bac, yknaapiBaetecb v Bbl B
3apaHHoe Bpems. Ecnu Bbl onepesxaeTe 3agaHHoe Bpems vnm
OTCTaéTe OT Hero, COOTBETCTBYIOLLME 3BYKOBbIE CUTHambl U
coobLeHns nporHdopMupyioT Bac 06 3ToM. MeaneHHble
3BYKOBbIE CUTHafbl 1 coobLleHne SLOW Ha gucnnee ykasbi-
BAIOT Ha TO, 4TO Ball TeMn HuXe 3aaHHOrO, ONHOUHBIV CUr-
Han n coobulerne ON-PACE Ha awcrnee ykasblaloT Ha To,
470 Bbl NepeaBuraeTec C 3aAaHHOM CKOPOCTLIO, @ BbICTpble
curHanbl 1 coobuieHve FAST Ha fucnnee roBopst Bam o Tom,
47O Bbl OMepexaeTe 3afjaHHbIN TeMn. Balww pesynsrat Gyaet
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TakK>Xe nokasaH Ha gucnnee.

- T T T
3ajaHHbIN
spemenHoi
otpesoK
- 8munyr
J— ) wemreso) :q)(nnp'a:::;uw ()6sicrpo)
spewst

.
T T T
START  LAP1(10'00) LAP 2 (8'00) LAP3(700)  FINISH
(crapr) 200 (wepnento) (sospews) +1°00 (Bbicrpo) ()

Hactpoiika cuHxpoHu3aTopa 3alaHHOro BpeMeHN

1. Haxxnumante MODE, noka Ha aucnnee He NosiBUTCS CJIOBO
CHRONO (Ha awvcnnee [OMXHbI BbICBETUTLCA LMPLI
00:00:00. B npotuBHOM cnyqae Haxmwute STOP/RESET,
4T06bI NPOM3BECTV COPOC).

2. Haxxmute SET ana Havana ycraHOBKM.
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. Haxxumante Ha kHorky MODE (NEXT), noka Ha gucrinee He

nossuTcs coobuervie TARGET TIME (3apaHHoe Bpemst).

. Haxxmute START/SPLIT (+) unu STOP/RESET (-), 4tobbl

BKko4nTL (TARGET TIME ON) unu sbikniounts (TARGET
TIME OFF) 3agaHHoe Bpems.

. Ecm Bol Bbibepete ON (BKIIOUMUTL), HaXMMaWTe Ha KHOM-

Ky MODE (NEXT), noka Ha gucnnee He NossUTcs cooblue-
Hue TRGT PACE (3apaHHbivt Temn).
START/SPLIT ~ (+)  wnn

TeMM Ans BpeMeHHOro oTpeska B Yacax (HH),
MuHyTax  (MM)  unn  cekynpax  (SS).
3afiaHHbIA TEMN [nsi BPEMEHHOTO OTpe3Ka
MOXeT ObiTb BbICTaBiIEH MUHUMYM Ha 1
MuHYTY (1.00) 1 Makcumym Ha 1 yac
(1:00.00).

6. Haxunmante
{m STOP/RESET (-), 4T06bI BbICTaBUTL 3aAaHHbIN
il
St
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. Haxmwute Ha kHonky MODE (NEXT), 4toOblI BBECTU

ponyctumblin auanasor (TRGT RANGE), To ectb Makcum-
ManbHoe [OoMycTUMOe pacxoxfienve (+/-) ¢ 3apaHH-
HbIM TEMMOM, Ha KoTopoe Bbl cornacHbl, 4Tobbl 3apern-
CTpMpoOBaTb Baw temn Ha AAHHOM BpeMeHHOM OoTpe3ke
Kak “cootBetcTByiowmin 3agaHHomy” (ON-PACE). Korga
Ha Awcrnnen OyneT BbiBedeH AOMYCTUMbIA AMAnas’oH,
BbICTaBbTe MUHYTI (MM) 11 cekyHapbi (SS).

. Haxwumante Ha kHonky MODE (NEXT), noka Ha gucnnee

He nossuTca coobuwerne TRGT DIST (3agaHHoe
paccrosiHue).

. Haxmute START/SPLIT (+) vnu STOP/RESET (-). 3aTem

BbiGepute NONE (HeT) nnwm SET (HacTpoiika).

. Ecnn Bbl BbiGpanu SET, Haxumante Ha kHonky MODE

(NEXT), noka Ha Aucnnee He MoABUTCA COODLLEHMe
UNIT DIST (NpoTsiskéHHOCTb y4acTKa).
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. Haxumawnte START/SPLIT

(+) wnn STOP/RESET (-),
4106k BbIGPaTE MI (MUAM) M KM (kunomeTpb).

. Haxwumante Ha kHonky MODE (NEXT), noka Ha gucnnee

He nossuTca coobuwerne TRGT DIST (3agaHHoe
paccrosiHme).

. Haxxwumariite START/SPLIT (+) or STOP/RESET (-), 4tobbl

BbICTaBWUTL obllee 3aflaHHOe paccTosHue BCen
TPEHVPOBKM 1K 3abera.

. Haxxmute SET (DONE), 4TOGbI 3aBEpLIMTb HACTPOWIKY.

Mocne Toro, kak Bbl HacTpounn 3aflaHHoOe paccToaHue,
Yacbl paccyuTaloT U BbiBeQyT Ha Aucnnein obuee
3apaHHoe Bpems (TARGET TOTAL) Ha 0CHOBe 3aiaHHOMo
TemMna n pacctofHnA, KOTOpble Bbi npenBapuTenbHO
BbICTaBUNN.

TariMepbl HANOMUHAHWI O NPUEME XXMAKOCTU U NULLN
[lononHuTenbHble TaMepbl HANOMWHAHUIA O MPUEME XUA-
KOCTW ¥ MWLM HanoMuMHaloT Bam, korfa Hactynuno Bpems
MUTb UAK eCTb. DTOT TalMep 0BPaTHOTO OTCYETa BpEMeHM
NOBTOPUT CBOe AencTare 1 Byner pabotate napannensHo ¢
Bawwm xpoHorpadom.
Hacrpoiika TalilMepoB HarNoMWHaHUM O NPUEME XUAKO-
TV ¥ UM
1. Haxmute Ha kHonky MODE, noka Ha Aawucnnee He
noABUTCA pexmm xpoHorpada (CHRONO).
2. Haxxmute SET ans Havana HacTpomku.
Haxunmante Ha kHonky MODE (NEXT), noka

/j Ha avcnnee He nosBUTCs coobiueHre DRINK

Sﬂﬂ‘ (nub).
dﬁj Haxmute START/SPLIT (+) nnm STOP/RESET
(-), utobbl BKIOYMTL Tamep (ON).
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. Haxxmute Ha kHomky MODE (NEXT), utobsl nepeitn B
CeKkUMIo  HacTpOMKM  BPeMeHW. 3aTeM  HaxmuTe
START/SPLIT (+) wnu STOP/RESET (-) ans Hactponkm
BPEMEHW.

. Haxmute Ha kHonky MODE (NEXT), 4To6bI BbIOpaThb U
NOBTOPWUTL NPOLieAypPY HaCTPOWKM TaiMepa HanoMUHaHWI
0 NpUémMe NULLK.

7. Haxxmurte SET (DONE), 4TOGbI 3aBEPLUMTL HACTPOWIKY.

MOBTOPHbIV BbI3OB HA AUCHIJIENA

ApX1B TPEHMPOBOK NO3BOAUT BamM NpocMOTpeTb pesynsraTbl
Bawwumnx TPEHWPOBOK MO Aatam. Bbl MOXeTe NPOCMOTPETb AaH-
Hble O KaX[AOM BpPeMeHHOM OTpe3Ke, Nnydwimne mnu cpegHue
pe3ynbrathl. Ecnn Bbl npov3Beny HacTpomKy CUHXPOHM3aTopa
3aJaHHOMO BpeMeHW, Yacbl TakxXe NpefocTaBAT Bam JaHHble O
pasHuLLe BO BpeMeHu 1 0003HaYeHWs A1s KaXK40ro CerMeHTa.

o
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MpocmoTp AaHHbIX 0 Balwen TpeHnpoBke
1. Haxumante Ha kHonky MODE, noka Ha
éé \ aucnnee He noasutca coobuieHne RECALL.

. Haxxmure START /SPLIT, 4To6b! BbIOpaTh AaTy
e -

w

TPEHWPOBKM, AaHHbIE O KOTOPOI Bbi XoTenu
6bl NPOCMOTPETb. BaLLy TPEHWMPOBKY Npef-
CTaBneHbl B 06paTHOM XPOHONOMVYeCKOM
nopsagke. Bbl Takxe yBUAMTE KONUYeCTBO
COXPaHEHHbIX B MaMATV BDEMEHHbIX OTPE3KOB.

. Korga Bbl Havnpérte uHTepecyioulylo Bac TpeHUpOBKY,

HaxmuTe SET, 4TOObI MPOCMOTPETb BCIO COXPAHEHHYIO
NHdopMaLMio 06 3TOM TPEHMPOBKe.

Haxmute START/SPLIT (+) wnn STOP/RESET (-), 4tobbl
NPOCMOTPETb MHpopMaLMio (0 BpeMeHHbIX oTpe3kax,
MPOMEXYTOYHOM BPEMEHMW, Pa3HULEe BO BpEMeHU,
NyHLIeM 1 CpeaHeM pesynerarte).
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® ECIM CUHXPOHM3ATOP 3aAaHHOro BpemeHn Obin BKIIOYEH
(ON), Bbl cMoxeTe Takxke NpOCMOTpeTb Baluum ycTaHOBKM
CVHXPOHM3aTOpa 33[1aHHOTO BpeMeHn (3afaHHbIN pUTM,
pacctosHve v Bpems), Balwm dakTudeckue faHHble O
BPEMeHHbIX OTpe3Kax/MpPOMeXyTo4HOM BpemeHu, Batum
pe3ynbTaThl  pasHULbl BO BpeMeHV Afs  KaXAoro
BPEMEHHOro oTpeska (+/- OT 3afaHHOrO BpMeeHW Ha
BpPEMEHHON OTPe30oK C 0603HaYeHWAMMW), pasHuLy B
obuiem BpeMeHn (ecnn obliee 3afjaHHOe paccTosHMe
©ObIf0 YCTAHOBIEHO), NYHLLINIA 1 CPEAHWI pe3ynbTaT.

4. ins Bbixoaa 13 pexwuma HaxmumTte SET (DONE).
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Bnokunposka nHdopmaLmm o TpeHNpoBKax

B pexxume RECALL

BnokunpoBka MH(OpPMaLMK O TPEHNPOBKaxX NpefoTBpallaeT
ee aBToMaTnyeckoe yAoaneHue npu BbINONHEHVN HOBbIX Tpe-
HVPOBOK.

N

w

EN

. Haxxmute Ha kHonky MODE, noka Ha aucnnee He

nossutca pexum RECALL.

. Haxxumawte START/SPLIT, 4To6bl nmpocmoTpeTb AaThl

Bawwuix TPEeHMPOBOK.

. Kak Tonbko Bbl HaAETe HYXHYIO TPEHUPOBKY, HaXMUTE 1

Llepxute Haxaton STOP/RESET ans 6nokuposku (LOCK).
Ha fvcnnee nosiBUTCA ManeHbK1i CvMBos 3amMka Bl Bmecte ¢
[1aTOM TPEHVPOBKY 47151 NOATBEPXKAEHNS COCTOAHNSA AAaHHBIX.

. Y10bbl  Pa3GnoKMpOBaTh  TPEHMPOBKY, MOBTOpUTE  TpU

NpVBEAEHHbIX BbILLe LUara, 3aTeM Haxmute U fepxuTe
HadkaTow KHorky STOP/RESET ans pasbnokumposky (UNLOCK).
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MonesHasn nHpopmauus:

YT06bI pa3bnoknpoBaTh Bally nocnenHo0 TPEHUPOBKY,
HeobxoAMMO Npoun3BecTn 0bHyNeHve xpoHorpada, 4To
MO3BOMUT COXPaHUTL MHAPOPMALLMIO 0O 3TON TPEHMPOBKE.
Mo Mepe 3anonHeHus namsti (Makcmym 150
BPEMEHHbIX OTPE3KOB), MHOPMALWN O CaMbIX CTapblX
He3abnoKMPOBaHHbIX TPEHMPOBKaX aBTOMaTN4eCKM
YHUYTOXKaeTCs.

Ecnv nHdbopmaums o TpeHrpoBskax 3abnokvposaHa, a
NamsTV OCTanoch MeHblue, YeM Ha 30 BpeMeHHbIX
OTPEe3KOB, Ha Aucnen byneT BbiBeAeHO COObLLEeHVe O
nepenosiHeHnn namsati - “x laps free” (“X BpemeHHbIx
oTpe3koB cBoboAHO"). Koraa coBceM He ocTaHeTcs
cBoboaHOM NamsTH, Ha Ancrnen byaeT BbiBefeHO
coobuenve “memory full” (“namsaTs nepenonHera”). B
3TOM Cily4ae HeobXoAMMO Pa3boKMPOBaTL COXPaHEHHbIE
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TPEHNPOBKM, 4TOBBI OCBOGOAWTL MECTO AN BbI30BA Ha
[uncnnen nHhopMaumm o CiefyloLen TPeHNPOBKe.

TAAMEP

TTaMep ncrnonb3yeTcs Ans 0bpaTHOro OTCHETa BPeMeHy Tpe-

HMPOBKM C YETKO YCTaHOBNEHHbBIMU BPEMEHHbBIMU PaMKamu.

TariMep MOXHO HaCTPOWTL Ha NOCTOAHHBbIN MOBTOP W OTCHET

BPEMEHW WM Ha OCTaHOBKY B KOHLE OTCH€Ta. TexHonorus

ceHcopa TapScreen™ nosgonger 3anyckaTb WK OCTaHaBNVI-

BaTb TanMep B OO0 MOMEHT.

Hacrtpovika Tanmepa

1. Haxumawte Ha kHonky MODE, noka Ha gucnnee He
nosBuUTCs pexmm Tanmepa (TIMER).

2. Haxxmute SET, 4TobbI 3anycTuTh Taimep.

3. Haxxmure START/SPLIT (+) unm STOP/RESET (-), 4to6bl
YBENV4UTb,/YMEHBLUWTb 3Ha4EHVIst BDEMeEHI 0OpaTHOrO OTCHETa.
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. Mo OKOHYaHWK M3MepeHUs HaXMUTe 1 fep>nTe HaxaTon
KHorky STOP/RESET, 4Tobbl npown3sectt copoc Tanmmepa
Ha nepBOHaYasnbHoe Bpems. [TOBTOpHOE HaxaTue 1 yaep-
XaHue HaxaTol KHonkn STOP /RESET obHynuT Taimep.

. Haxxumante START /SPLIT (+) vunun STOP/RESET (-), 4to6b!
BbIGpaTh 0CTaHOBKY B KOHLUe (STOP AT END) mnu nosTop B
KoHue (REPEAT AT END).

6. Haxxmute SET (DONE), 4To6bl 3aBepLUnTb HACTPOWKY.

vl

Wcnonb3oBaHue Tanimepa

. MpUKoCHWTECh K LchepbnaTy HacoB UN HAKMUTE KHOMKY
START/SPLIT, 4T06b1 3aNycTuTh TaniMep.

Bbl ycnbiwmTe Menoamio TanmMepa, Koraa tanumep LOovAeT
[10 Hynsl, OCTaHOBUTCA 1 3anyCTUTCA CHOBA. 3Ty Menoauio
MOXHO OTKIIIOYNTL HaxaTVeM NGO KHOMKM.

. Ecnu Bbl xoTWTe OCTaHOBUTL UV NPUOCTaHOBUTL TaiiMep,

~

w
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NPYKOCHWTECh K Ldepbnaty 4acoB WM Haxmute Ha
KHonky STOP/RESET.

. T10 OKOHYaHWW HaxXmuTe ¥ Aep>XuTe Haxaton KHOMKY
STOP/RESET, 4t0obbI nMpow3BecT cbpoc TaliMepa Ha
nepBoHadvanbHoe BpemaA. [lOBTOpHOE HaxaTue U
yaep>aHue Haxaton kHonku STOP/RESET oOHynut
Tanmep.

MpumeyaHme: ECNIN MOBTOPHbIN TaiMep YCTaHOBMIEH MeHb-

we, 4em Ha 15 cekyHa, Bbl ycnbllunTe OAWMHOYHBLIN CUrHan

Mexay NoBTopamMu.

Mone3Has nHpopmauus:

 [lpu pabotaioLiem Taimepe B pexxume TIME nossurcs

3Ha4ok &. Mpy paboTaioLLem TaliMepe, yCTaHOBAEHHOM
Ha NOBTOP B KOHLe, Ha AUcnnei BuisoauTca cumaon XD,

* Homep nosTOpa A1 NOBTOPHOTO 3anycka Taimepa

nokasaH BHU3Y 3KpaHa.

N

187



* Makc1MarnbHoe KoNmn4ecTso NoBTopos - 99.

* TaiimMep Npofomkaet pabotaTtb, Aaxe e Bbl BbILAW 13
pexuma Tarmepa.

o Korpa TaiMep AOCHNTLIBAET [10 HYNA, HA4MHAET MUraThb
Hou4Haa nopceetka INDIGLO® v 3By4mMT Menoaus Tammepa.

TAVMMEP MHTEPBAJIOB BPEMEHMW C OBO3HAYEHNSIMU
CRo3KHble Cepun UHTEPBabHbIX TPEHMPOBOK MOXHO CoBEp-
Lwatb “Ha aBToMate” 1 6e3 0cobbIX YCUANIA MPU UCMOMbL30Ba-
HUW TPEX NPOrpaMM MHTEPBANOB BPEMEHU, Kaxkaas 13 KOTo-
pbIX BKMOYaET A0 16-T 0603HaHeHHbIX VHTEPBANOB BpeMe-
HW. 3aMep 3TUX MHTEPBASIOB MOXHO Ha4MHaTb 1 OCTaHaB-
BaTb MpW NMOMOLLUM WHTepdelica ceHcopa TapScreen™. Mol
Tak>xe [,06aBuIn 0603HaYeHWs, KoTopble MoMoryT Bam onpe-
[leN1Tb, HACKOMbKO MHTEHCMBHO Bam Haflo TPeHMpoBaTbCs
(Interval #, WARM, SLOW, MED, FAST n COOL) (Homep
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nHTepsana, PASMUHKA, MELNEHHbIVI, CPEOHUIA, BbICT-

PbI Y SAMUHKA).

Hactpolika TalilMepoB MHTepBanoB BpeMeHn

. Haxumante Ha kHonky MODE, noka Ha aucnnee He

NOABUTC PeXWM TanMepa WHTepBanos spemern (INT

TIMER).

. Haxxmute STOP/RESET , 4t0Gbl BbIOpaTh ynpaXKHeHve,

KoTopoe Bbl xotute npogenats (WRK (ynp) -1, 2, unm 3).

Haxmute SET v Ha ancnnee noasutca SET INT TIMER.

. Haxxvute START/SPLIT (+) wnu STOP/RESET (-), 4tobbl

BbI6paTh MHTepBan (1-16).

5. Haxmute Ha kHorky MODE (NEXT), 4T06bl BbICTaBUTL
Bpemsa MHTepsana (Y4:MM: CC) (4acbi:MUHYTbI:CeKyH/bI)
npY MOMOLLM KHOMOK START /SPLIT (+) wnm STOP/RESET (-).

6. Haxkmute Ha kHonky MODE (NEXT), 4Tobbl BbIOpaTh

N

»w
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HasBaHve uHTepsana (Interval #, WARM, SLOW, MED,
FAST 1 COOL) npu nomMotm kHorok START /SPLIT (+) nnu
STOP/RESET (-).

. Haxxmute Ha kHonky MODE (NEXT), 4tobsl BbiGpats STOP
AT END (octaHoBka B KoHue) vnv REPEAT AT END (nosTop
MoBTOpPUTE BCE NEPEHUCTIEHHBIE ONepaLMm AR HACTPONKM
BCeX HEOOXOAVMBIX MHTEPBANIOB.

MosTopuTe BCE Wark, noka Bbl He MPOU3BEAETe HACTPOMKY

BCeX HEO6XO,D,VIMbIX MNHTepPBanos.

~

Wcnonb3oBaHue T: pa NHTef P

. MpriKocHUTECH K LndepbnaTy HacoB UM HaXMUTE KHOMKY
START/SPLIT, 4TO6bI 3anycTuTb TaiMep WHTEpPBanoB
BPeMeHM.

. Bbl ycnbiwmTte Menoawvio TaniMepa MHTepPBanos Bpemeru,
Korga Tanumep AOWAET A0 Hyns, a 3aTem 3anyctut

N
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i)

START INT 1

INT2
(crapr) (WeanexHo 3:00) (BbicTpo 2:00) (x10)

CrieayioLnii TaMep MHTEPBaNoB BPeMeHU.

® B BepxHeW 4acTu gucnnes byner BbiBefieHO 0003Ha4YeHne
nHTepBana Tainmepa (Interval#, WARM, SLOW, MED, FAST
1 COOL).

o Ecnu Balwa TpeHnposka bbina HacTpoeHa Ha NoBTop B
KoHUe (REPEAT AT END), Bbl Takxe yBUAMTE OTCHET
MOBTOPOB Ha HUXHEN CTpOoKe AuCres.

3. MpukocHUTECH K UMdepbnaTty 4acoB MAN HaxmuTe
STOP/RESET, 4T0Obl OCTaHOBUTL TaliMep WHTEpBanos
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BpeMeHu, Koraa Bbl nponaéte vepes Heobxoavmoe Bam
KONMYeCTBO MOBTOPOB.

. Mo OoKOHYaHUKM HaxmuTe © nepxute HaxaTtown KHOMKY

STOP/RESET, 4t0OBI npow3BectM cbpoc TaviMepa
WNHTEpBafoB BPEMEHW Ha MepBoHaYanbHoe Bpems.
MoBTOpHOE HaxaTue W yaepXaHue HaXaTonh KHOMKW
STOP/RESET 06HynuT Taiimep.

MonesHas nHdopmaums:

Mpu paboTatoLLem TaliMepe NHTEPBAOB BPEMEHN B
pexume TIME nosBuTca 3Haqok i Mpw paboraioLem
TaliMepe VHTepBasioB BPEMEHW, YCTaHOBNEHHOM Ha
MOBTOP B KOHLE, Ha AMCTNen BbisefeH cumaon K.

Ecnv Bbl BbiGepete nosTop 8 KoHue (REPEAT AT END),
TaliMep OTCHUTaeT BCe MHTepPBaslbl, a NOTOM MOBTOPUT BCIO
nocnefoBaTeNlbHOCTb.
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Mex gy nHTepBanamv GyaeT MyraTb HoYHas NoACBeTKa
INDIGLO® 1 3By4aTh Menoaus Tanmepa MHTepBanos
BpemeHu.

Taimep UHTepBanoB BpeMeHV NpofokaeT pabotate
[laxe nocse BbIXofja V3 pexuma.

Ecnu Bbl XOTWTE y3HaTb, KOTOPbIN Yac, HaXMWUTE 1
AepxuTe Haxaton kHonky MODE. OTnycTite KHOMKY,
KOrAa 3axoTuTe BePHYTLCA B PEXUM TaliMepa VHTepBasnos
BPeMeHN.

ByannbHUK

Bbl MOXeTe yCTaHOBUTb MakcUMyMm Tpu GyaunbHvika Ans
HaNOMUHaHUA O NPUBAMXAIOWWXCA COBbITUAX. B pasHble
[IHX Bbl MOXeTe BbIOpaTh pasHble yAoOHble Bam HacTpomkum
OyANNBbHUKOB.

1.

HaxuvmanTe Ha kHonky MODE, noka Ha agucnnee He
noasutca pexum ALARM (ByannbHuk).
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. Haxxmute STOP/RESET, 4to6bl BbIOpaTs Alarm 1, 2, unu 3.

. Haxxmute SET, 4T06bI yCTaHOBUTL BbIOPaHHbIN OYANALHUK.

. HaxxmuTe START/SPLIT (+) unu STOP/RESET (-) n MODE
(NEXT), 4T00Obl BbICTAaBUTL BPEMS ¥ NMEPUOAMHHOCTb Cpa-
GatbiBaHus GyamnsHuka (DAILY (exegHesHo), WKDAYS
(no pabounm aHsm), WKENDS (Mo BbIXOAHBIM AHAM) Un
B OMPeaenéHHbIN feHb Heaenm).

. Haxmute Ha kHonky SET (DONE) ans noatsepxaeHvs
YCTaHOBKM U BbIXOAA U3 PEXMMA.

. Y106b1 BKI04NTL (ON) nnm BikmiounTs (OFF) ByannsHik,
HaxmuTe Ha kHonky START/SPLIT. Korma 6ymunbHuk
BKIIIOYEH, Ha HWXHeW cTpoke aucnnes Gyaer nokasaHa
NeproaNYHOCTb ero cpabaTbiBaHms.

Mone3Has nHpopmauus:

e Korpa ByaunmbHIK BKITIOYEH, B peXMMe BpeMeH Ha

LMCnnei BbIBOAWTCS 3Ha4OK M.

B~ w

v

o
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Koraa HacTynaet ycraHoBNIEHHOe BpeMsi CpabaTbiBaHWsA
OyaunbHUKa, 3aropaetca HoYHas nopcsetka INDIGLO®,
Ha4vHaeT MuUraTb CMBON BYAMIbHMKA, U Pa3faeTcs
3BYKOBOW CUrHan. byaunbHUK oTKMIo4aeTcs HaxaTtnem
o601 KHOMKN.

Ecnv Bbl He HaXKMETe HU Ha OAHY M3 KHOMOK, 3BYKOBOW
curHan npekpatutca Yepes 20 cekyHf, a Hepes 5 MUHYT
NPOM30MAET NOBTOPHOE CpabaTbiBaHye 3BYKOBOTO
cvrHana byavneHmKa.

*HOYHAS NOACBETKA INDIGLO® C PEXXUMOM NIGHT-
MODE®

YCTPONCTBO HOYHOWM MOACBETKM Ha OCHOBE TEXHONOrum
INDIGLO® ocBellaeT BeCb ANCMNEN HYAaCOB HOYbIO, a TakxXe B
ycnoswsx cnaboro ocselleHus. s BKIIOYeHWs HOYHOM NoA-
cBeTkM HaxmuTte KHonky INDIGLO®. Moacsetka INDIGLO®
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OCTaéTCs BKIIOYEHHOW B TeyeHue 3 CekyHf, BO BpeMs Hop-
MaJbHOM paboTbl U 6 CeKyHT, B peXyvMe YCTaHOBKU.

PEXXMM NIGHT-MODE®

Pexum NIGHT-MODE® (natent CLUA 4,912,688) nossonser
OCBETUTb UMdepbnaT 4HacoB Ha 2-3  cekyHObl npu
npvKocHoBeHUM K uudepbnaty (Tonbko B pexumax
CHRONO, TIMER v INT TIMER) wnnu npu HaxaTtum niobon
KHOMKM YacoB. Mpw BkNoYEHHOM pexxnme NIGHT-MODE® Ha
naucnnen Gyate Takke BbisefeH cvmson Mecsita €.

YTOObI BKMIIOYUTL UM BBIKIIIOYUTL 3TOT PEXMM, HaxXMuTe U
[lepXuTe HaxaTol B TedeHue 4 cekyHp kHonky INDIGLO®.
Pexxim NIGHT-MODE® Bbik/lioqaeTcs aBToMaTnyeckn nocne
8 4acos pabortbl.
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BOAOHEMPOHULIAEMOCTb
Bawwu vacbl SLEEK™ 150-lap BogoHenpoHuuaemMsl Ha riyouHe
no 100 metpos.

MybuHa yposHst p.s.i.a. ** [laBneHune BogaHoro
BOZ103aLUNTHI cTonba HKENoBePXHOCT
30m/98dyToB 60

50Mm/164 thyTa 86

100M,/328hyToB 160

*abconioTHoe AasneHne B yHTax Ha KB. JioNM
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BHUMAHUE: 419 COXPAHEHUSA
BOJOHEMPOHULAEMOCTU, HE HAXXVMAWTE
KHOMKW noj BOAOM.

. Yacol COXPaHAOT BOAOHENPOHULAEMOCTb TONbKO A0 Tex
nop, noka crekno undepbnata, KHOMKM ¥ KOPMyC OCTaloT-
(2] Hel'lOBpe)K,EléHHbIMM.

. Yacbl He aBngoTCA BOLONA3HbIMW M He npefHa3HaveHbl
[N19 UCMONb30BaHUA MO, BOLON.

3. Mocne KOHTakTa C MOPCKOW BOLOW 4ackl cnepyet

CMNONOCHYTb B FIPECHOI;I Boae.

BATAPEMKA

®upma Timex HacTosTeNbHO pekomeHAayeT obpallatbcs B
MarasuH Wnn K ioBenupy [Ans 3ameHbl Gatapeiiku. [MNpwu
HeobxoAMMOCT!  nociie  3ameHbl  BaTaperkn  HaxmuTte
nepeko4aTent BHyTpeHHero copoca. Tun Gatapeiiki ykasaH Ha

N
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3a4Hel Yact kopryca. Cpok Ciy6bl Batapelikv oLEeHMBaeTcs
Ha OCHOBaHWM HEKOTOPbIX AOMYLLEHW B OTHOLLEHW YCIIOBHI
aKkcnnyataumm. Cpok cnyx6el Gataperikv MOXeT Bapby1poBaTsCs
B 3aBMCUMOCTM OT KOHKPETHbIX YCTIOBWIA 3Kcnnyataumm. HE
BEPOCAWMTE BATAPEVKY B OFOHb. HE MEPE3APAXAMTE
BATAPEVIKY. XPAHWUTE HE3AMAKOBAHHbIE BATAPEKW B
HELOCTYMHbIX [N AETEN MECTAX.

Moxanyicra, BHUMATENbHO NPOYUTANTE UHCTPYKLIMIO MO 3KC-
nnyatauuy, 4Tobbl MOHSATL, Kak MPaBWUMbHO MOMb30BATLCS
Yacamu Timex®. B Balumx 4acax MOryT OTCYTCTBOBATb Te UM
VHble XapaKTepPUCTVKK, OMMUCaHWE KOTOPbIX MPUBOAWTCS B
HacTosiLen bpotutope.
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MEXXAYHAPOOHAS TAPAHTUSA HA YACHI TIMEX

®uipma Timex Group USA, Inc. rapaHTVpyeT oTcyTCTBYIe B Batumx
Yacax TIMEX® kakvx-nmbo MpOV3BOACTBEHHbIX AE(EKTOB Ha
nepuog, o OAHOTO TOLA co aHs NepBoHaYanbHOM NOKyMKM.
OGupma Timex 1 eé MexpayHapoaHble hunmnanbl nprsHaioT
HaCTOSILLLYIO MEXXAYHaPOAHYIO rapaHTuio.
Moxanyncra, y4tute, 4to cdupma Timex MOXeT, Ha CBoe
YCMOTPEHVIe, OTPEMOHTMPOBATb Ballv Yack! C 1CNOb30BaHMEM
HOBbIX VNIV MOMIHOCTBIO OTPEMOHTMPOBAHHBIX W MPOLLIEALLINX
MHCMEKLMIO KOMMOHEHTOB VI 3aMeHMTb M3[efIMeM TOV Xe i
aHanqeroh mopgenn. BHUMAHUE: TMOXANYUCTA,
WMEWNTE B BUAY, YTO HACTOSLLUAS TAPAHTUSA HE
PACMPOCTPAHSAETCS HA AEDEKTbI UV MOBPEXXAEHNSA
BALLIMX YACOB MPU CIEAYIOLLINX OBCTOATE/IbCTBAX:

1) MO UCTEYEHUM CPOKa rapaHTv;
2) ecnu Yackl BNV NepBOHaYanbHO NPUOBPETEHbI He Y
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odULManbHOro  pacnpocTpaHuTens  NpodyKLmm
Prpmbl Timex;

ecIn NOBPEXAEHVS SBUNCL PEe3y/bTaToM PeMOHTa
N 0BCNYXMBaHWSA, MNPOM3BEOEHHOTO He GrpMOW
Timex;

4) ecnn NOBPEXAEHWS SBUIMCH PE3ynLTaToM aBapuu,
BCKPbITUA 4aCOB VAW APYrVIX HeAonyCTUMbIX [en-
cBun;

5) rapaHTVisi He pacnpoCTPaHAETCH Ha CTEKIO, PEMELLOK
nnu Gpacner, ¢ytsp, batapeiky 1 npoyve npuHag-
JIeXHOCT . 3aMeHa 3TUX 4YacTelt MOXeT ObiTb Mpo-
n3BefieHa hrpmMon Timex 3a [OMNOSHWUTENbHYIO NAaTy.

HACTOALLIAA TAPAHTUA N MPEAYCMOTPEHHbIE EKO MEPbBI
ABNAOTCA WCKIMIOYUTENTbHBIMW 1 3SAMEHAIOT BCE
OPYTVE TAPAHTUW, ABHbLIE UNW MOOPA3YMEBAEMBIE,
BKJTIOHAS JIKOBbIE MOAPA3YMEBAEMbIE TAPAHTN KOM-
MEPHECKOIO KAHECTBA VNV MPUTOAHOCTW ANA KAKOTO-

w
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JINBO  CNELUNOUYECKOTO MPUMEHEHWA. KOMMAHNA
TIMEX HE HECET H/KAKOW OTBETCTBEHHOCTW 3A KAKME-
JINBO OCOBbIE, MOBOYHBIE M/ BTOPUYHbIE NOBPEX/E-
HIWS. HekoTopble CTpaHbl 1 WTaTbl He AOMYCKAOT OrpaHN4eHIN
B OTHOLLEHWW MofpasyMeBaeMblX rapaHTUii U He OomMycKaloT
VICKITIOHEHNI U OFPaHUHYEHIIA B OTHOLLIEHW NOBPeXAeHNI. B
TakoM cjlydae Ha Bac He OymyT pacnpocTpaHsTbes 3Tu
orpaHudeHus. Hacrosillasi rapaHTVis npefocTaBsier Bam KoH-
KpeTHble lopyanHeckne npasa, HO Bbl MOXeTe MMETb Takxe 1
[pyrve npasa, KOTopble MOMyT BapbMpPOBAaTLCS B 3aBUCMMOCTU
OT KOHKPETHOW CTPaHbl MW LUTaTa.

[ins nonyyeHvs rapaHTUHOTO OBCIYXXMBaHUS, MOXanywcra,
oTnpaB.bTe Balum Hackl Ha GrpmMy Timex, B OQHO U3 eé otgene-
HUI UK obULManbHOMY PacrpoCTpaHUTENIO €€ NPoayKUWK, y
KOTOPOro Yackl Obinn KynneHbl. oxXanyincra, npunoxmre
3anOfHEHHbI OpUriHan lapaHTUMHOTO TanoHa Ha PEeMOHT
yacoB, a B CLUA w KaHagme - 3anonHeHHbIN opuruHan
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[apaHTUINHOTO TanoHa Ha PEMOHT YacoB WM COMPOBOAVTENb-
HOe MUCbMO C ykasaHueMm Ballero vmeHu, agpeca, Homepa
TenedoHa, a Takxke AaTbl ¥ MecTa Mokynku Hacos. Moxanyicra,
BKJIIOYMTE OMNaTy MOHTOBbIX PacXOfOB W 3aTpaT Ha ynakoBky
(He BKIIO4EHHbIX B CTOMMOCTb PEMOHTa) B BUAE: Yeka Ui nna-
TEXHOro nopyyeHns Ha cymmy 8.00 nonnapos CLUA Ha Teppu-
Topun CLLIA; Yeka 1nv NnatexHoro nopyyeHuns Ha cymmy 7.00
KaHafCKVX [onnapos Ha Tepputopui KaHafpl; Yeka unu nna-
TEXHOTO NOpyYeHUs Ha CyMMy 2.50 aHmMCKUX yHTOB CTep-
NIVHIOB Ha TeppuTopun BenukobputaHuu. B Apyrix crpaHax
ripma Timex NpeabaABAT Bam c4eT 3a No4TOBbIE pacxodbl v
3atpatbl Ha ynakosky. H/ B KOEM CJTYYAE HE MPUJTATAUTE K
BALLIEV/ MOCHIIKE BPACIET OT YACOB WA KAKWE-IMBO
MPEAMETbI, MPEACTABNAOLLIME ANA BAC JIMHHYIO LIEH-
HOCTb.

B CLUA 3BoHMTe no TenecoHy 1-800-448-4639, 4T0ObI
NOMy4UTb 4ONONHUTENLHYIO MHPOPMALIMIO MO rapaHTUHOMY
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obcnyxmearuio. B KaHafe 3BoHWTe no TenecoHy 1-800-
263-0981. B bpaswnuu 3BoHuTe no TenecdoHy +55 (11)
5572 9733. B Mekcuke 3BoHUTe no TenedoHy 01-800-01-
060-00. B LieHTpanbHon Amepuke, Kapndckmnx ctpaHax, Ha
Bepmyne v baramax 3soHuTe no TenecoHy (501) 370-5775
(CLUA). B A3uu 3BoHUMTe No TenedoHy 852-2815-0091. B
BenvkobpuTaHum 3soHuMTe no TenedoHy 44 020 8687 9620.
B Moptyranun 3soHWTe no TenedoHy 351 212 946 017.
Bo ®paHuun 3soHuTe no TenecdoHy 33 3 81 63 42 00.
B lepmaHumn/ABCcTpun 3BoHUTe no TenedoHy +43 662 889
2130. Ha CpegHem Boctoke n B Adpuike 3BOHWUTE MO
TenecoHy 97 1-4-310850. Ins nony4eHns AONONHUTENbHOM
MH(OPMALMM O FapaHTVW B AAPYTUX pervioHax, noxanyncra,
CBSKUTECH C MECTHBIM MPeACTaBUTENEM WK AVCTPUOBLIOTOPOM
dupmbl Timex. B KaHage, CLUA v B HeKoTOpbIX APYyrux
pervioHax, Hekotopble AUCTPUOBIOTOPbI (UPMbI Timex MoryT
npefoctaBmTb Bam npefonnadeHHsle cnelyasbHble Mo4YToBble
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YNaKoBKY [15 OTNPABKYM YACOB B PEMOHT C YK HaneyaTaHHbIM
afpecoM nonyyatens. 3To obneriut Ans Bac npouecc
nony4eHus pabpriHoro obCnyKm1BaHKS.

©2009 Timex Group USA, Inc. TIMEX n NIGHT-MODE
ABNAIOTCA 3apPerncTpYpOBaHHbIMK TOPrOBbIMK MapKamu
dupmbl Timex Group USA, Inc. INDIGLO sBnsetca
3aperncTprpoBaHHoON Toprosoi Mapkow kopropaumu Indiglo
Corporation 8 CLUA v apyrux ctpaHax. SLEEK, TRAIN
SMARTER n TAPSCREEN saBnsioTca 3aperncrpypoBaHHbIMU
TOproBbIMW Mapkamu dupmbl Timex Group B.V. INDIGLO
SBNAETCA  3apermcTpvpoBaHHON  TOProBoW  Mapkou
koprnopauuu Indiglo Corporation 8 CLLIA 1 gpyrux crpaHax.
IRONMAN sBnsieTcs 3aperncTpupoBaHHOM TOProBOW MapKow
kopnopauum World Triathlon Corporation.
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