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Dziekujemy za zakup zegarka TIMEX® IRONMAN® SLEEK TM 150! Przeczytaj instrukcje obstugi, aby dowiedzie¢
sie wiecej na temat tego produktu.

WAZNE ZAGADNIENIA DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA
Wazne zagadnienia dotyczace bezpieczenstwa,

1. Aby zapobiec ryzyku pozaru, poparzenia chemicznego, wycieku elektrolitu I/lub urazu z powodu wycieku baterii
litowo-polimerowej:

o

2 o

@« = o

Nie probuj usuwac tylnej pokrywy lub zewnetrznej pokrywy urzadzenia.

Nie pozostawiaj urzadzenia na bezposrednie dziatanie promieni stonecznych lub na dziatanie wysokiej tem-
peratury (takich jak promienie stoneczne lub pozostawiony w storicu samochéd). Aby uniknac zniszczenia
urzadzenia przechowuj je w ciemnym miejscu.

Nie naktuwaj i nie nawiercaj urzadzenia.

Jezeli przechowujesz urzadzenie przez dhuzszy czas nie uzywane, trzymaj je w temperaturze od 0 do 25 stopni
Celsjusza,

taduj urzadzenie (jesli wyposazone jest w akumulator) wytacznie w e od 0 do 45 stopni Celsjusza.

. Nie uzywaj urzadzenia na zewnarz ponizej lub powyzej podanych temperatur: -20 do 55 stopni Celsjusza.
. Jezeli cheesz pozbyc sie urzadzenia lub jego baterii skontaktuj sie z punktem utylizacji urzadzen.

2. To nie jest urzadzenie medyczne i nie zaleca sie, aby uzywaty go osoby z powaznymi wadami serca. Zawsze konsul-
tuj sie ze swoim lekarzem zanim przystapisz do rozpoczynania lub modyfikowania programu cwiczen.

3. Nie czytaj informacji z wySwietlacza podczas ruchu: to jest niebezpieczne i rozpraszajace, a takze moze skutkowaé
wypadkiem lub kolizja. Czytaj informacje z wyswietlacza tylko wtedy, gdy jest to bezpieczne. Spojrz do instrukgji,
aby dowiedzie sig szczegotow.



WPROWADZENIE DO FUNKCJI ZEGARKA

TIMEX ® IRONMAN © SLEEK™ 150 posiada standartowe przyciski funkcyjne, dotykowa matryce LCD i technologie
dotykowa Tap Screen ™,

ikony statusu

(do okota brzegéw wyswietlacza)

~_—— przyciskgomy ( A)

\

podswietlenie nocne INDIGLO®

wyswietlaczLCD

ztechnologia ekranu dotykowego przyciskglowny (= )

/’
T przycisk dolny (v

przycisk cofania ( =)

Przycisk glowny ( = «J)
Nacidniecie i przytrzymanie przycisku przez 4 sekundy wiacza zegarek. Otwiera gtowne menu, wybiera pod-
$wietlony element z menu, lub wybiera nastepny element z ekranu.
Przycisk cofania/powrotu ( £ )
Nacisniecie tego przycisku powoduje powrdt do poprzedniej opcji w menu zegarka. Naciéniecie kilkukrotne
powoduje powr6t do wyswietlacza czasu dnia. Nacisnij i przytrzymaj przycisk przez 4 sekundy, aby wejsc/wyjs¢
zlub w tryb oszczedzania energii. Nacisnigcie przycisku, gdy zegarek jest wylaczony, powoduje whaczenie si¢
zegarka na kilka sekund i w trybie czasu i daty.
Przyciski Gorny/Dolny (V' A )
Przycisk pozwala na przewijanie pomiedzy wyswietlanymi ikonami lub zmiane pomiedzy dostepnymi wyborami.
Praycisk Podswietlenia Indiglo ( ®)
Naciénij przycisk aby aktywowac wyswietlacz nocnego podswietlenia INDIGLO przez kilka sekund.
Nacisnij i przytrzymaj przez 4 sekundy (zegarek wyda dzwiek) w celu aktywowania lub dezaktywowania trybu
nocnego. Jest to cecha zegarka, w ktorej kazdy przycisk wiacza podswietlenie INDIGLO przez kilka sekund.
Dotykowa Matryca LCD z technologia Tap Screen™
Uderz w wyswietlacz jednym lub wieksza iloscia palcow, aby rozpoczac lub zatrzymac odliczanie, gdy uzywasz
trybu chronografu, timera interwatowego lub po prostu timera.
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Wskazniki Statusu
Roznorodne statusy wskaznikéw pojawiaj sie na wyswietlaczu zegarka zgodnie z aktualna funkeja.

O E 6 éd
B A el

wiersz 1: (od {ewej do prawej) chronograf, timer, alarm, alarmy tempa, timer positku, blokowanie/odblokowy-
wanie

wiersz 2: (od lewej do prawej): przewijanie strony, bieg, stop, okrazenie, przycisk.

Tryb Oszczedzania Energii

Nacisnij i przytrzymaj przycisk COFANIA £ przez 4 sekundy, aby wejsc (lub wyj$¢) w tryb oszczedzania energii.

Wyswietlacz jest wytaczony w tym trybie, ale nacisniecie jakiegokolwiek przycisku spowoduje wejscie w tryb

czasu i daty na kilka sekund.

NAWIGOWANIE OPCJAMI MENU
1. Nacisnij gtowny przycisk = < , abv otworzy¢ gléwne menu zegarka.
2. Nacisnij przycisk gora A lubdot V', aby podswietlic elementy menu.

MENU
CHRONO
INTERVALS
TIMERS

3, Naciénij przycisk GEOWNY = «J aby wybra¢ podéwietiony element.

4. Naciénij przycisk COFANIA 5 aby wyjsc, zakonczyc, lub powrdcic do

Poprzedniego MENU (w zaleznosci od operacji), lub nacisnij przycisk kilkukrotnie, aby powrdcic do wyswie-
tlacza Czasu Dnia.



USTAWIANIE ZEGARKA

Zanim zaczniesz uzywac zeqarka, musisz ustawic date i czas, oraz mozesz ustawi¢ inne funkeje zegarka.

1. Naciénij przycisk GEOWNY = 2, aby wyswietlié glowne menu zegarka.

2. Uzyj przvasku DOLNEGO V ,aby podswietlic tryb SETUP, wybrac dany tryb poprzez naciéniecie przycisku GLOW-
NEGO = &J.

3. Naciénij przycisk GROWNY = «, aby wybra¢ CZAS, nacisnij GLOWNY = « przycisk, aby wybra¢ CZAS 1, na-
stepnie ponownie nacisnij przycisk GROWNY = <, aby wybra¢ CZAS.

UWAGA:  Mozesz ustawic CZAS 2 dla réznych stref czasowych, oraz wybiera¢ pomiedzy strefami czasowymi
poprzez nacisniecie przycisku GORNEGO.

Uzyj przyciskow GORNEGO A i DOLNEGO V', aby ustawi¢ godzine, a nastgpnie naciénij przycisk GEOWNY

= o aby podswweﬂlc minuty.

Uzyj tej samej metody do ustawienie minut, sekund oraz formatu czasowego AM/PM.

Uzyj przycisku DOLNEGO V' aby podéwietlié date, a nastepnie przycisku GOWNEGO = «J, aby wybrat.

Uzyj przyciskow GORNEGO A i DOLNEGO V' oraz przycisku GLOWNEGO = «J aby wybra¢ miesiac, dzien

oraz rok.

Naciénij przycisk DOLNY V. aby podswietlié FORMAT, a nastepnie przycisk GOWNY = «J aby wybrac.

Uzyj przyciskow GORNEGO A, DOLNEGO V/ IGLOWNEGO = «J , aby ustawic godzine i format daty.

10.Naciénij przycisk COFANIA & k\\kukromle aby powrdcic do ustawiei SETUP, uzyj przycisku DOLNEGO V', aby
podswietli¢ SYSTEM, a nastepnie naclsmj przycisk GLOWNY = & aby wybrat.

11.Z menu SYSTEMU, mozesz ustawi¢ sife nacisku potrzebng do uzywania wyswietlacza, wiaczy¢ ALARMY
HYDRACYINE, aktywowac ALARMY GODZINOWE i DZWIEKI PRZYCISKOW oraz KONTRAST wyéwietlacza.

12.Nastepnie naciénij przycisk COFANIA 5, aby wyjs¢, zakoriczy¢, lub powrécic do poprzedniego menu (w zalezno-

§ci od operagji lub kilkukrotnie nacisnij przycisk COFANIA £ , aby powrdcic do trybu CZASU DNIA.

TRENING Z CHRONGRAFEM

Funkcja chronografu moze zapisac nawet do 99 okrazert i 50 migdzyczaséw, facznie do 100 godzin.

CZYM SA MIEDZYCZASY | OKRAiENIA?
Kontrola tempa jest bardzo wazna podczas treningu. Podziat aktywnosci na mniejsze segmenty, takie jak poje-
dyncze okrazenia moze poméc Tobiew osiqgnieciu lepszego czasu catosciowego.
Czas okrazenia to dtugosc indywidual 6l Twojego wysitku (zwykle powtarzal-
nego, jak okrazenie na biezni). Miedzyczas to ca#kowny czas od poczatku treningu do aktualnego momentu.

6

Eal

~Novw

© o




Zmiana okrazenia oznacza, ze ukoriczytes pomiar jednego segmentu (takiego jak jedno okrazenie) treningowe-
go i zaczynasz pomiar nastepnego segmentu.

Ponizsza ramka pokazuje faczny czas (miedzyczas) i czas okrazenia dla typowego treningu w ktorym zostaly
wyroznione cztery okrazenia (lap):

LAP1 LAP2 LAP3 LAP4
7:11 MIN 750MIN 1 7:08MIN 7:30 MIN :
7:11 MIN H H
:
SPLIT1 : :
15:01MIN ! :
SPLIT2 :
22:09 MIN :
SPLIT3 H
20:39MIN
SPLIT4
TRENING Z CHRONOGRAFEM

Naciénij przycisk GLOWNY = <, aby otworzy¢ gtéwne menu i podéwiet] CHRONO. Nastepnie naciénij przycisk
GkOWNY — «, abywybrac CHRONOGRAF.

i = < lub uderz w wyswietlacz, aby rozpoczac trening.

Naciénij przycisk DOLNY v lub uderz w wyswietlacz, aby przetaczy¢ okrazenie i kontrolowac czas catego mie-
dzyczasu.

Naasmj przycisk GORNY A, aby wybrac pomiedzy konfiguracjami wyéwietlacza dla wyboru liczby okrazenia,
miedzyczasu i czasu oquzenla

~

> w

WSKAZOWKA: chcqc skorzystac 2 funkgji Tap Screen uderz w wyswietlacz pewnie i mocno uzywajac jak
najwiecej opuszkow palcow.

UWAGA:  Jezeli uzywasz ALARMOW TEMPA (TARGET TIME PACER) (patrz ponizej), wyswietlacz pokaze infor-
macje, wraz Z kazda roznica czasu PONIZE) ZAKEADANEGO TEMPA, W TEMPIE, POWYZE) ZAKLADA-
NEGO TEM

5. Nacisnij przycisk GORNY A lub COFANIA %, lub poczekaj okoto 8 sekund, aby powréci¢ do wyswietlacza uru-
chomionego Chronografu.
6. Nacisnij przycisk GEOWNY = <, aby zatrzymac trening. Ponowne nacisniecie GLOWNEGO = «J, przyasku



lub nacisniecie ekranu wznowi trening. Naciéniecie przycisku DOLNEGO V' zapisze trening lub odrzuci dane
treningowe.

ALARMY TEMPA (TARGET TIME PACER) CZASU DOCELOWEGO

Alarmy tempa pozwalaja ustawic Tobie docelowe tempo oraz opcjonalny dystans celu dla Twojego wysitku.

W momencie, gdy dokonujesz pomiaru czasu okrazenia, zegarek zasygnalizuje Tobie i jednoczesnie pokaze

czy tempo Twojej aktywnosci jest nizsze lub wyzsze zakladanego. Uzywaj tej funkcji podczas treningu lub na

zawodach, aby upewnic sie, ze pozostajesz w odpowiednim rytmie treningu. i

1. Nacisnii przveisk GROWNY = <2 , aby otworzy¢ gtowne menu, nastepnie uzyj przyciskow DOLNEGO V' i GLOW-
NEGO = <7, aby wejsc w tryb SETUP > CZAS DOCELOWY (TRG TIME).

2. Uzyj przyciskow GORNEGO A, DOLNEGO V' i GLOWNEGO = <, aby wybrac i wlaczyc, a takze ustawic TRG
PACE (TEMPO DOCELOWE), ZAKRES (RANGE) TOLERANCI CZASU (+,- tolerancj), a takze DYSTANS DOCELOWY
(opcjonalny docelowy dystans).

UWAGA: W momencie, gdy tempo docelowe i docelowy dystans s3 wiaczone, wyswietlacz zegarka pokaze
catkowity oczekiwany czas koricowy dla catego wysitku, jako TRG TOTAL FINISH (catkowity czas
korcowy).

UZYWANIE ALARMOW HYDRACYINYCH

Uzyj timera positku i nawodnienia w funkcjach zegarka w celu przypomnienia o wiasciwym momencie przy-

jecia ptyndw lub positku.

1. Naciénij przycisk GEOWNY = 2, aby otworzy¢ gléwne menu, nastepnie uzyj przyciskow DOLNEGO V' i GLOW-
NEGO = «J, aby wejsc w tryb SETUP > SYSTEM > TIMER JEDZENIA lub TIMER NAWODNIENIA.

2. Naciénij przyciskow GORNEGO A lub DOLNEGO V' aby wiaczy¢ funkeje ON. Nastepnie nacignij przycisk GLOW-
NY = <2, aby wybrad. )

3, Uzyj przyciskow GORNEGO A, DOLNEGO V' i GLOWNEGO = «J , aby wejé¢ w tryb ustawien timera.

TRENING BIEGOWY / CHOD Z INTERWALAMI

KORZY$CI Z TRENINGU INTERWALOWEGO

Trening interwatowy to narzedzie dla jania sobie celow i ti ia dla polepszenia wynikow pred-
kosci biegania, podniesienia progu wytrzymatosci czy zwiekszenia wydatku kalorycznego. Okresy wiekszej
aktywnosci takich jak bieganie pofaczone z okresami regeneracji i mniejszej aktywnosci, takich jak chodze-
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nie, pomagaja Tobie trenowac dtuzej i bardziej intensywnie. Pofaczenie aktywnosci aerobowej i anaerobowe;
pomaga Tobie:

Wymierzac cele dla poprawy predkosci, zardwno migsniowej jak i sercowo-naczyniowej, oraz inne whasciwosci.
Pomaga takze poprawic przetwarzanie przez organizm kwasu mlekowego.

Zmniejsza ryzyko kontuzji.

Dla lepszych rezultatow ustaw swoj trening interwatowy do treningu dla okreslonej jakosci:

Aby trenowac wytrzymatos¢, mozesz ustawic klasyczny 1 kilometrowy powtarzalny trening: trzy do czterech
powtdrzen 1 km interwatu przy tempie po-maratonu, kazde poprzedzone chodem na diugosci ¥ km dla regeneracji.
W celu trenowania predkosci mozesz ustawic zakres 4 x 400 metrow: biegnac szybko 400 metréw interwatem,
szybciej niz tempo podczas wyscigu, poprzedzone 2 minutowym powolnym biegiem regenerujacym, i powto-
rzenie obydwu interwatow 4 razy.

Twdj zegarek moze zmierzy¢ czasy i dystanse dla dwdch treningow, az do osmiu interwatow. Kazdy interwat
moze by¢ powtdrzony do 99 razy.

USTAWIANIE TRENINGU INTERWALOWEGO

1. Nacignij przycisk GEOWNY = «J aby otworzy¢ gfwne menu, nastepnie naciénij przycisk DOLNY V'
iGEOWNEGO = 7, aby wybrac interwaly.

2. Uzyj przyciskow DOLNEGO V' | GROWNEGO = <7, aby wybrac SETUP, nastepnie TRENING 1 lub TRENING 2.

3. Uzyj przyciskow GORNEGO A\, DOLNEGO V' i GLOWNEGO = «J, aby wybra¢, wlaczy¢ i ustawic czas ROZ-
GRZEWKI, az do szesciu interwatow i czas SCHLODZENIA.

TRENING Z INTERWALEM

1. Nacisnii przycisk GROWNY = «J, aby otworzyé gléwne menu, nastepnie uzyj przyciskow DOLNEGO V' i GLOW-
NEGO = «J, aby wybra¢ INTERWAL > TRENING 1 lub TRENING 2.

UWAGA:  Mozesz takze wybrac INTERWALY > SETUP, aby skonfigurowa¢ TRENING 1 lub 2 (patrz powyzej).

2. Nacisnij przycisk GEOWNY = 2, aby rozpocza¢ odmierzanie treningu.

3. Trening Interwatowy sie rozpocznie. Powiadomi Ciebie o tym dzwiek alarmu podczas rozpoczecia kazdego inter-
watu. Naciénij przycisk GORNY A, aby wybra¢ pomiedzy dostepnymi wyséwietlaczami interwatu.

UWAGA:  Uzyj TIMERA NAWADNIANIA, aby pozosta¢ nawodnionym przez caly trening.



TRENING Z CHRONOGRAFEM (STOPEREM)

USTAWIANIE TRENINGU Z CHRONOGRAFEM.

Uzyj Stopera Zegarka dla prostego treningu 1eraz’niejszej dugosci.

1. Naciénij przycisk GLOWNY = «J, aby otworzyC gtowne menu, nastepnie uzyj przycisku DOLNEGO V
i GLOWNEGO = «J ,aby wybra¢ TIMERS>TIMERT>TIMER2.

2. Uzyj przyciskow GORNEGO A, DOLNEGO V' ,i GEOWNEGO = «J , aby wybra¢ i ustawi¢ TIMER.

TRENING Z TIMEREM

1. Nacisnij przycisk GLOWNY = <, aby otworzy¢ gléwne menu, nastepnie uzy¢ przyciskow DOLNEGO V'
i GLOWNEGO = 2, aby wybra¢ TIMERS>TIMER1>TIMER2,

UWAGA:  Mozesz takze wybra¢ TIMERS > SETUP, aby skonfigurowac TIMER 1 lub 2 (patrz powyzej).

2. Nacisnij przyuskGLOWNV = &2, aby wyswietli¢ TIMER, nastepnie naciénij przycisk GROWNY = <7, ponownie,
aby rozpoczac dziafanie TIMERA.

3 NaasnuprzyaskG{OWNY = «J , aby zatrzymac trening, nastepnie uzyj przyciskow DOLNEGO V' i GLOWNEGO
= &, aby wznowic Iub ZRESETOWAC TIMER.

PRZEGLADANIETRENINGOW

Zegarek moze zapisac do pieciu treningéw interwatowych lub chronografu. Mozesz nastepnie uzy¢ funkeji

przegladania, aby przejrze¢ dane lub $ledzic swoj postep.

PRZEGLADANIE PODSUMOWANIA TRENINGU

. Nacisnij przycisk GLOWNY = «J, aby otworzy¢ glowne menu, nastepnie uzyj przyciskow DOLNEGO V
iGLOWNEGO = <7, aby wybrac PRZEGLAD.

2. Uzyj przyc\skowGORNEGO A ,DOLNEGO V' iGLOWNEGO = <, abywybracdzwen|aasprzeglqdamatremngu

3. Uyj przyciskow GORNEGO A i DOLNEGO V', aby wybierac pomiedzy wyswietlaczami, lub poczekac, az wy-
Swietlacz przesunie sie automatycznie.

4. Naciénij przycisk GLOWNY = <7, aby zablokowac lub odblokowac trening. Zablok trening nie moze by¢
ponownie zapisany.

BLOKOWANIE LUB ODBLOKOWYWANIE TRENINGU

1. Naciénij przycisk GEOWNY = «J, aby otworzy¢ gidwne menu, nastepnie uzyj przycisku DOLNEGO V'
i GLOWNEGO = <2, aby wybra¢ PRZEGLAD.
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2. Uzyj przycisku GORNEGO A, DOLNEGO V' i GLOWNEGO = 7, aby wybra¢ dziet i czas treningu do przej-
rzenia.

3. Naciénij przycisk GLOWNY = «J, nastepnie uzyj przyciskow GORNEGO A lub DOLNEGO V', aby wybra¢
BLOKADE lub ODBLOKOWANIE treningu, nastepnie wybierz przycisk GLOWNY = <, aby ponownie wybrac.

KASOWANIE TRENINGU

1. Nacisnij przycisk GROWNY = <, aby otworzyé gléwne menu, nastepnie uzyj przyciskow DOLNEGO V' i GLOW-
NEGO = «J, aby wybrac PRZEGLAD.

2. Uzyj przyciskow GORNEGO A, DOLNEGO V' i MENU, aby wybra¢ dzien i czas treningu do przejrzenia,

3. Naciénij DELETE, nastepnie przycisk GOWNY = <, nastepnie uzyj przycisku GORNEGO A\ lub DOLNEGO V',
aby wybra¢ opcje TAK, nastepnie ponownie naciénij przycisk GEOWNY = «J , aby skasowat trening.

RESTARTOWANIE ZEGARKA

1. Zegarek moze powrdcié do fabrycznych ustawieri po naciénieciu przyciskow GORNEGO A, DOLNEGO V/,
COFANIA % inocnego podswietlenia INDIGLO® jednoczesnie przez okoto 4 sekundy.

UWAGA:  Powrdt do fabrycznych ustawien powoduje sk ie wszystkich gow i ustawien, nawet
jeteli s zablokowane.
WODOSZCZELNOSC

TIMEX® IRONMAN?® Sleek™ 150 jest wodoszczelny do glebokosci 100 metrow (328 stop)
- funty na cal kwadratowy absolutny

‘ Glebokos¢ wodoszczelnosci p.s.i.a ‘ p.s..a* Cisnienie Wody Pod Powierzchnig
\ 100 m/ 328 stop \ 86

OSTRZEZENIE:  Aby pozostawi¢ zegarek wodoszczelnym, nie naciskaj zadnych przyciskéw pod woda.

Zeqarek jest wodoszczelny wylacznie wtedy, gdy jego pokrywa, przyciski i ostona pozostaj nienaruszone.
Zegarek nie powinien by¢ uzyty do nurkowania.
Splucz zegarek swieza woda po kontakcie ze stona, morska woda lub potem.

INNE UWAGI DOTYCZACE OSTRZEZEN | BEZPIECZENSTWA



RECYKLING

Zawsze zwracaj swoje zuzyte elektroniczne produkty, baterie i materiaty do pakowania do wyznaczonych
punktow zbiorczych.

BATERIA

Timex zaleca, aby wymiany baterii dokonywat serwisant / zegarmistrz.. Po wymianie baterii nalezy nacisnac
przycisk resetowania. Rodzaj odpowiedniej baterii pokazany jest na odwrocie koperty zegarka. Szacunki doty-
czace Zywotnosci baterii oparte s3 na pewnych zatozeniach dotyczacych uzytkowania zegarka; realna zywot-
nos¢ baterii moze by zréznicowana w zaleznosci od sposobu uzytkowania zegarka.

Nie wyrzucac do ognia. Nie tadowac ponownie. Trzymac z daleka od dzieci.
MIEDZYNARODOWA GWARANCJA FIRMY TIMEX

Zegarek Timex® posiada gwarancje w stosunku do wad fabrycznych, wystawiona przez Timex Group, USA, inc.
Gwarancja obejmuje okres JEDNEGO ROKU od daty nabycia. Firma Timex i jej Swiatowe oddzialy honoruja
niniejsza miedzynarodowa gwarancje. Prosze zwréci¢ uwage na fakt, ze Timex moze wedtug swojego uznania
naprawic zegarek, montujac nowe lub starannie zregenerowane i sprawdzone komponenty albo dokona jego
wymiany na model identyczny lub zblizony.

Waine - prosze zwrdcic uwage ze gwarancja nie obejmuje wad i uszkodzen:

+ Po okresie, na ktory udzielona jest gwarancja.

+ Jesli zegarek Timex nie zostat nabyty u autoryzowanego sprzedawcy Timex.

+ Powstatych w wyniku wypadkéw, ingerencji w mechanizmy.

+ Soczewek i szkiefek, paskow i bransolet, koperty, baterii lub dodatkéw.

Firma Timex moze obciazy¢ Panstwo optata za wymiane ktdregos z powyzszych elementdw.



