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Dziękujemy za zakup zegarka TIMEX® IRONMAN® SLEEK TM 150! Przeczytaj instrukcję obsługi, aby dowiedzieć 
się więcej na temat tego produktu. 

WAŻNE ZAGADNIENIA DOTYCZĄCE BEZPIECZEŃSTWA
Ważne zagadnienia dotyczące bezpieczeństwa.
1. Aby zapobiec ryzyku pożaru, poparzenia chemicznego, wycieku elektrolitu I/lub urazu z powodu wycieku baterii 

litowo-polimerowej:
a. Nie próbuj usuwać tylnej pokrywy lub zewnętrznej pokrywy urządzenia.
b. Nie pozostawiaj urządzenia na bezpośrednie działanie promieni słonecznych lub na działanie wysokiej tem-

peratury (takich jak promienie słoneczne lub pozostawiony w słońcu samochód). Aby uniknąć zniszczenia 
urządzenia przechowuj je w ciemnym miejscu. 

c. Nie nakłuwaj i nie nawiercaj urządzenia. 
d. Jeżeli przechowujesz urządzenie przez dłuższy czas nie używane, trzymaj je w temperaturze od 0 do 25 stopni 

Celsjusza.
e. Ładuj urządzenie (jeśli wyposażone jest w akumulator) wyłącznie w temperaturze od 0 do 45 stopni Celsjusza. 
f. Nie używaj urządzenia na zewnątrz poniżej lub powyżej podanych temperatur: -20 do 55 stopni Celsjusza. 
g. Jeżeli chcesz pozbyć się urządzenia lub jego baterii skontaktuj się z punktem utylizacji urządzeń. 

2. To nie jest urządzenie medyczne i nie zaleca się, aby używały go osoby z poważnymi wadami serca. Zawsze konsul-
tuj się ze swoim lekarzem zanim przystąpisz do rozpoczynania lub modyfikowania programu ćwiczeń.

3. Nie czytaj informacji z wyświetlacza podczas ruchu: to jest niebezpieczne i rozpraszające, a także może skutkować 
wypadkiem lub kolizją. Czytaj informacje z wyświetlacza tylko wtedy, gdy jest to bezpieczne. Spójrz do instrukcji, 
aby dowiedzieć się szczegółów. 
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WPROWADZENIE DO FUNKCJI ZEGARKA 
TIMEX ® IRONMAN ® SLEEK™ 150 posiada standartowe przyciski funkcyjne, dotykową matrycę LCD i technologię 
dotykową Tap Screen ™. 

podświetlenie nocne INDIGLO®

wyświetlacz LCD
z technologią ekranu dotykowego

ikony statusu
(do okoła brzegów wyświetlacza)

 

przycisk dolny (       )

przycisk górny (       )

przycisk cofania (       )

przycisk główny (              )

Przycisk główny ( )
Naciśnięcie i przytrzymanie przycisku przez 4 sekundy włącza zegarek. Otwiera główne menu, wybiera pod-
świetlony element z menu, lub wybiera następny element z ekranu.
Przycisk cofania/powrotu ( )
Naciśnięcie tego przycisku powoduje powrót do poprzedniej opcji w menu zegarka. Naciśnięcie kilkukrotne 
powoduje powrót do wyświetlacza czasu dnia. Naciśnij i przytrzymaj przycisk przez 4 sekundy, aby wejść/wyjść 
z lub w tryb oszczędzania energii. Naciśnięcie przycisku, gdy zegarek jest wyłączony, powoduje włączenie się 
zegarka na kilka sekund i w trybie czasu i daty.
Przyciski Górny/Dolny ( )
Przycisk pozwala na przewijanie pomiędzy wyświetlanymi ikonami lub zmianę pomiędzy dostępnymi wyborami. 
Przycisk Podświetlenia Indiglo ( )
Naciśnij przycisk aby aktywować wyświetlacz nocnego podświetlenia INDIGLO przez kilka sekund. 
Naciśnij i przytrzymaj przez 4 sekundy (zegarek wyda dźwięk) w celu aktywowania lub dezaktywowania trybu 
nocnego. Jest to cecha zegarka, w której każdy przycisk włącza podświetlenie INDIGLO przez kilka sekund. 
Dotykowa Matryca LCD z technologią Tap Screen™
Uderz w wyświetlacz jednym lub większą ilością palców, aby rozpocząć lub zatrzymać odliczanie, gdy używasz 
trybu chronografu, timera interwałowego lub po prostu timera. 
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Wskaźniki Statusu
Różnorodne statusy wskaźników pojawiają się na wyświetlaczu zegarka zgodnie z aktualną funkcją. 

wiersz 1:  (od lewej do prawej) chronograf, timer, alarm, alarmy tempa, timer posiłku, blokowanie/odblokowy-
wanie 

wiersz 2: (od lewej do prawej): przewijanie strony, bieg, stop, okrążenie, przycisk.
Tryb Oszczędzania Energii
Naciśnij i przytrzymaj przycisk COFANIA przez 4 sekundy, aby wejść (lub wyjść) w tryb oszczędzania energii. 
Wyświetlacz jest wyłączony w tym trybie, ale naciśnięcie jakiegokolwiek przycisku spowoduje wejście w tryb 
czasu i daty na kilka sekund. 

NAWIGOWANIE OPCJAMI MENU
1. Naciśnij główny przycisk , aby otworzyć główne menu zegarka. 
2. Naciśnij przycisk góra  lub dół , aby podświetlić elementy menu. 

 
3. Naciśnij przycisk GŁÓWNY  aby wybrać podświetlony element. 
4. Naciśnij przycisk COFANIA  aby wyjść, zakończyć, lub powrócić do 
Poprzedniego MENU (w zależności od operacji), lub naciśnij przycisk kilkukrotnie, aby powrócić do wyświe-
tlacza Czasu Dnia. 
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USTAWIANIE ZEGARKA
Zanim zaczniesz używać zegarka, musisz ustawić datę i czas, oraz możesz ustawić inne funkcje zegarka. 
1. Naciśnij przycisk GŁÓWNY , aby wyświetlić główne menu zegarka. 
2. Użyj przycisku DOLNEGO , aby podświetlić tryb SETUP, i wybrać dany tryb poprzez naciśnięcie przycisku GŁÓW-

NEGO . 
3. Naciśnij przycisk GŁÓWNY , aby wybrać CZAS, naciśnij GŁÓWNY  przycisk, aby wybrać CZAS 1, na-

stępnie ponownie naciśnij przycisk GŁÓWNY , aby wybrać CZAS. 
UWAGA:  Możesz ustawić CZAS 2 dla różnych stref czasowych, oraz wybierać pomiędzy strefami czasowymi 

poprzez naciśnięcie przycisku GÓRNEGO.
4. Użyj przycisków GÓRNEGO  i DOLNEGO , aby ustawić godzinę, a następnie naciśnij przycisk GŁÓWNY 

 aby podświetlić minuty. 
5. Użyj tej samej metody do ustawienie minut, sekund oraz formatu czasowego AM/PM.
6. Użyj przycisku DOLNEGO , aby podświetlić datę, a następnie przycisku GŁÓWNEGO , aby wybrać. 
7. Użyj przycisków GÓRNEGO  i DOLNEGO  oraz przycisku GŁÓWNEGO  aby wybrać miesiąc, dzień 

oraz rok. 
8. Naciśnij przycisk DOLNY , aby podświetlić FORMAT, a następnie przycisk GŁÓWNY  aby wybrać. 
9. Użyj przycisków GÓRNEGO , DOLNEGO  i GŁÓWNEGO , aby ustawić godzinę i format daty. 
10. Naciśnij przycisk COFANIA  kilkukrotnie, aby powrócić do ustawień SETUP, użyj przycisku DOLNEGO , aby 

podświetlić SYSTEM, a następnie naciśnij przycisk GŁÓWNY  aby wybrać. 
11. Z menu SYSTEMU, możesz ustawić siłę nacisku potrzebną do używania wyświetlacza, włączyć ALARMY 

HYDRACYJNE, aktywować ALARMY GODZINOWE i DŹWIĘKI PRZYCISKÓW oraz KONTRAST wyświetlacza. 
12. Następnie naciśnij przycisk COFANIA , aby wyjść, zakończyć, lub powrócić do poprzedniego menu (w zależno-

ści od operacji) lub kilkukrotnie naciśnij przycisk COFANIA , aby powrócić do trybu CZASU DNIA.

TRENING Z CHRONGRAFEM
Funkcja chronografu może zapisać nawet do 99 okrążeń i 50 międzyczasów, łącznie do 100 godzin. 

CZYM SĄ MIĘDZYCZASY I OKRĄŻENIA?
Kontrola tempa jest bardzo ważna podczas treningu. Podział aktywności na mniejsze segmenty, takie jak poje-
dyncze okrążenia może pomóc Tobie w osiągnięciu lepszego czasu całościowego. 
Czas okrążenia to długość indywidualnego poszczególnego segmentu Twojego wysiłku (zwykle powtarzal-
nego, jak okrążenie na bieżni). Międzyczas to całkowity czas od początku treningu do aktualnego momentu.



7

Zmiana okrążenia oznacza, że ukończyłeś pomiar jednego segmentu (takiego jak jedno okrążenie) treningowe-
go i zaczynasz pomiar następnego segmentu. 
Poniższa ramka pokazuje łączny czas (międzyczas) i czas okrążenia dla typowego treningu w którym zostały 
wyróżnione cztery okrążenia (lap): 

TRENING Z CHRONOGRAFEM
1. Naciśnij przycisk GŁÓWNY , aby otworzyć główne menu i podświetl CHRONO. Następnie naciśnij przycisk 

GŁÓWNY , aby wybrać CHRONOGRAF. 
2. Naciśnij przycisk GŁÓWNY  lub uderz w wyświetlacz, aby rozpocząć trening. 
3. Naciśnij przycisk DOLNY  lub uderz w wyświetlacz, aby przełączyć okrążenie i kontrolować czas całego mię-

dzyczasu.
4. Naciśnij przycisk GÓRNY , aby wybrać pomiędzy konfiguracjami wyświetlacza dla wyboru liczby okrążenia, 

międzyczasu i czasu okrążenia. 
WSKAZÓWKA:  chcąc skorzystać z funkcji Tap Screen uderz w wyświetlacz pewnie i mocno używając jak 

najwięcej opuszków palców.
UWAGA:  Jeżeli używasz ALARMÓW TEMPA (TARGET TIME PACER) (patrz poniżej), wyświetlacz pokaże infor-

macje, wraz z każdą różnicą czasu PONIŻEJ ZAKŁADANEGO TEMPA, W TEMPIE, POWYŻEJ ZAKŁADA-
NEGO TEMPA. 

5. Naciśnij przycisk GÓRNY  lub COFANIA , lub poczekaj około 8 sekund, aby powrócić do wyświetlacza uru-
chomionego Chronografu. 

6. Naciśnij przycisk GŁÓWNY , aby zatrzymać trening. Ponowne naciśnięcie GŁÓWNEGO , przycisku 
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lub naciśnięcie ekranu wznowi trening. Naciśnięcie przycisku DOLNEGO  zapisze trening lub odrzuci dane 
treningowe. 

ALARMY TEMPA (TARGET TIME PACER) CZASU DOCELOWEGO
Alarmy tempa pozwalają ustawić Tobie docelowe tempo oraz opcjonalny dystans celu dla Twojego wysiłku. 
W momencie, gdy dokonujesz pomiaru czasu okrążenia, zegarek zasygnalizuje Tobie i jednocześnie pokaże 
czy tempo Twojej aktywności jest niższe lub wyższe zakładanego. Używaj tej funkcji podczas treningu lub na 
zawodach, aby upewnić się, że pozostajesz w odpowiednim rytmie treningu. 
1. Naciśnij przycisk GŁÓWNY , aby otworzyć główne menu, następnie użyj przycisków DOLNEGO  i GŁÓW-

NEGO , aby wejść w tryb SETUP > CZAS DOCELOWY (TRG TIME). 
2. Użyj przycisków GÓRNEGO , DOLNEGO  i GŁÓWNEGO , aby wybrać i włączyć, a także ustawić TRG 

PACE (TEMPO DOCELOWE), ZAKRES (RANGE) TOLERANCJI CZASU (+,- tolerancji), a także DYSTANS DOCELOWY 
(opcjonalny docelowy dystans). 

UWAGA:  W momencie, gdy tempo docelowe i docelowy dystans są włączone, wyświetlacz zegarka pokaże 
całkowity oczekiwany czas końcowy dla całego wysiłku, jako TRG TOTAL FINISH (całkowity czas 
końcowy). 

UŻYWANIE ALARMÓW HYDRACYJNYCH
Użyj timera posiłku i nawodnienia w funkcjach zegarka w celu przypomnienia o właściwym momencie przy-
jęcia płynów lub posiłku. 
1. Naciśnij przycisk GŁÓWNY , aby otworzyć główne menu, następnie użyj przycisków DOLNEGO  i GŁÓW-

NEGO , aby wejść w tryb SETUP > SYSTEM > TIMER JEDZENIA lub TIMER NAWODNIENIA. 
2. Naciśnij przycisków GÓRNEGO  lub DOLNEGO  aby włączyć funkcje ON. Następnie naciśnij przycisk GŁÓW-

NY , aby wybrać. 
3. Użyj przycisków GÓRNEGO , DOLNEGO  i GŁÓWNEGO , aby wejść w tryb ustawień timera. 

TRENING BIEGOWY / CHÓD Z INTERWAŁAMI
KORZYŚCI Z TRENINGU INTERWAŁOWEGO
Trening interwałowy to narzędzie dla ustanawiania sobie celów i trenowania dla polepszenia wyników pręd-
kości biegania, podniesienia progu wytrzymałości czy zwiększenia wydatku kalorycznego. Okresy większej 
aktywności takich jak bieganie połączone z okresami regeneracji i mniejszej aktywności, takich jak chodze-



9

nie, pomagają Tobie trenować dłużej i bardziej intensywnie. Połączenie aktywności aerobowej i anaerobowej 
pomaga Tobie:
Wymierzać cele dla poprawy prędkości, zarówno mięśniowej jak i sercowo-naczyniowej, oraz inne właściwości. 
Pomaga także poprawić przetwarzanie przez organizm kwasu mlekowego. 
Zmniejsza ryzyko kontuzji. 
Dla lepszych rezultatów ustaw swój trening interwałowy do treningu dla określonej jakości:
Aby trenować wytrzymałość, możesz ustawić klasyczny 1 kilometrowy powtarzalny trening: trzy do czterech 
powtórzeń 1 km interwału przy tempie pół-maratonu, każde poprzedzone chodem na długości ¼ km dla regeneracji. 
W celu trenowania prędkości możesz ustawić zakres 4 x 400 metrów: biegnąc szybko 400 metrów interwałem, 
szybciej niż tempo podczas wyścigu, poprzedzone 2 minutowym powolnym biegiem regenerującym, i powtó-
rzenie obydwu interwałów 4 razy. 
Twój zegarek może zmierzyć czasy i dystanse dla dwóch treningów, aż do ośmiu interwałów. Każdy interwał 
może być powtórzony do 99 razy. 

USTAWIANIE TRENINGU INTERWAŁOWEGO 
1. Naciśnij przycisk GŁÓWNY  aby otworzyć główne menu, następnie naciśnij przycisk DOLNY  

i GŁÓWNEGO , aby wybrać interwały. 
2. Użyj przycisków DOLNEGO  I GŁÓWNEGO , aby wybrać SETUP, następnie TRENING 1 lub TRENING 2. 
3. Użyj przycisków GÓRNEGO , DOLNEGO  i GŁÓWNEGO , aby wybrać, włączyć i ustawić czas ROZ-

GRZEWKI, aż do sześciu interwałów i czas SCHŁODZENIA. 

TRENING Z INTERWAŁEM
1. Naciśnij przycisk GŁÓWNY , aby otworzyć główne menu, następnie użyj przycisków DOLNEGO  i GŁÓW-

NEGO , aby wybrać INTERWAŁ > TRENING 1 lub TRENING 2. 
UWAGA: Możesz także wybrać INTERWAŁY > SETUP, aby skonfigurować TRENING 1 lub 2 (patrz powyżej). 
2. Naciśnij przycisk GŁÓWNY , aby rozpocząć odmierzanie treningu. 
3. Trening Interwałowy się rozpocznie. Powiadomi Ciebie o tym dźwięk alarmu podczas rozpoczęcia każdego inter-

wału. Naciśnij przycisk GÓRNY , aby wybrać pomiędzy dostępnymi wyświetlaczami interwału. 
UWAGA: Użyj TIMERA NAWADNIANIA, aby pozostać nawodnionym przez cały trening. 
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TRENING Z CHRONOGRAFEM (STOPEREM)
USTAWIANIE TRENINGU Z CHRONOGRAFEM. 
Użyj Stopera Zegarka dla prostego treningu teraźniejszej długości.  
1. Naciśnij przycisk GŁÓWNY , aby otworzyć główne menu, następnie użyj przycisku DOLNEGO  

i GŁÓWNEGO , aby wybrać TIMERS>TIMER1>TIMER2. 
2. Użyj przycisków GÓRNEGO , DOLNEGO , i GŁÓWNEGO , aby wybrać i ustawić TIMER. 

TRENING Z TIMEREM
1. Naciśnij przycisk GŁÓWNY , aby otworzyć główne menu, następnie użyć przycisków DOLNEGO  

i GŁÓWNEGO , aby wybrać TIMERS>TIMER1>TIMER2. 
UWAGA: Możesz także wybrać TIMERS > SETUP, aby skonfigurować TIMER 1 lub 2 (patrz powyżej). 
2. Naciśnij przycisk GŁÓWNY , aby wyświetlić TIMER, następnie naciśnij przycisk GŁÓWNY , ponownie, 

aby rozpocząć działanie TIMERA. 
3. Naciśnij przycisk GŁÓWNY , aby zatrzymać trening, następnie użyj przycisków DOLNEGO  i GŁÓWNEGO 

, aby wznowić lub ZRESETOWAĆ TIMER. 

PRZEGLĄDANIE TRENINGÓW 
Zegarek może zapisać do pięciu treningów interwałowych lub chronografu. Możesz następnie użyć funkcji 
przeglądania, aby przejrzeć dane lub śledzić swój postęp. 
PRZEGLĄDANIE PODSUMOWANIA TRENINGU 
1. Naciśnij przycisk GŁÓWNY , aby otworzyć główne menu, następnie użyj przycisków DOLNEGO  

i GŁÓWNEGO , aby wybrać PRZEGLĄD. 
2. Użyj przycisków GÓRNEGO , DOLNEGO  i GŁÓWNEGO , aby wybrać dzień i czas przeglądania treningu. 
3. Użyj przycisków GÓRNEGO  i DOLNEGO , aby wybierać pomiędzy wyświetlaczami, lub poczekać, aż wy-

świetlacz przesunie się automatycznie. 
4. Naciśnij przycisk GŁÓWNY , aby zablokować lub odblokować trening. Zablokowany trening nie może być 

ponownie zapisany. 
BLOKOWANIE LUB ODBLOKOWYWANIE TRENINGU 
1. Naciśnij przycisk GŁÓWNY , aby otworzyć główne menu, następnie użyj przycisku DOLNEGO  

i GŁÓWNEGO , aby wybrać PRZEGLĄD. 
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2. Użyj przycisku GÓRNEGO , DOLNEGO  i GŁÓWNEGO , aby wybrać dzień i czas treningu do przej-
rzenia. 

3. Naciśnij przycisk GŁÓWNY , następnie użyj przycisków GÓRNEGO  lub DOLNEGO , aby wybrać 
BLOKADĘ lub ODBLOKOWANIE treningu, następnie wybierz przycisk GŁÓWNY , aby ponownie wybrać. 

KASOWANIE TRENINGU 
1. Naciśnij przycisk GŁÓWNY , aby otworzyć główne menu, następnie użyj przycisków DOLNEGO  i GŁÓW-

NEGO , aby wybrać PRZEGLĄD. 
2. Użyj przycisków GÓRNEGO , DOLNEGO  i MENU, aby wybrać dzień i czas treningu do przejrzenia. 
3. Naciśnij DELETE, następnie przycisk GŁÓWNY , następnie użyj przycisku GÓRNEGO  lub DOLNEGO , 

aby wybrać opcję TAK, następnie ponownie naciśnij przycisk GŁÓWNY , aby skasować trening. 

RESTARTOWANIE ZEGARKA
1. Zegarek może powrócić do fabrycznych ustawień po naciśnięciu przycisków GÓRNEGO , DOLNEGO , 

COFANIA  i nocnego podświetlenia INDIGLO® jednocześnie przez około 4 sekundy.
UWAGA:  Powrót do fabrycznych ustawień powoduje skasowanie wszystkich treningów i ustawień, nawet 

jeżeli są zablokowane. 

WODOSZCZELNOŚĆ 
TIMEX® IRONMAN® Sleek™ 150 jest wodoszczelny do głębokości 100 metrów (328 stóp) 
 • funty na cal kwadratowy absolutny 

Głębokość wodoszczelności p.s.i.a p.s.i.a * Ciśnienie Wody Pod Powierzchnią
100 m/ 328 stóp 86 

OSTRZEŻENIE: Aby pozostawić zegarek wodoszczelnym, nie naciskaj żadnych przycisków pod wodą. 

Zegarek jest wodoszczelny wyłącznie wtedy, gdy jego pokrywa, przyciski i osłona pozostają nienaruszone. 
Zegarek nie powinien być użyty do nurkowania. 
Spłucz zegarek świeżą wodą po kontakcie ze słoną, morską wodą lub potem. 

INNE UWAGI DOTYCZĄCE OSTRZEŻEŃ I BEZPIECZEŃSTWA
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RECYKLING 
Zawsze zwracaj swoje zużyte elektroniczne produkty, baterie i materiały do pakowania do wyznaczonych 
punktów zbiorczych. 

BATERIA
Timex zaleca, aby wymiany baterii dokonywał serwisant / zegarmistrz.. Po wymianie baterii należy nacisnąć 
przycisk resetowania. Rodzaj odpowiedniej baterii pokazany jest na odwrocie koperty zegarka. Szacunki doty-
czące żywotności baterii oparte są na pewnych założeniach dotyczących użytkowania zegarka; realna żywot-
ność baterii może być zróżnicowana w zależności od sposobu użytkowania zegarka. 
Nie wyrzucać do ognia. Nie ładować ponownie. Trzymać z daleka od dzieci.

MIĘDZYNARODOWA GWARANCJA FIRMY TIMEX
Zegarek Timex® posiada gwarancję w stosunku do wad fabrycznych, wystawioną przez Timex Group, USA, inc. 
Gwarancja obejmuje okres JEDNEGO ROKU od daty nabycia. Firma Timex i jej światowe oddziały honorują 
niniejszą międzynarodową gwarancję. Proszę zwrócić uwagę na fakt, że Timex może według swojego uznania 
naprawić zegarek, montując nowe lub starannie zregenerowane i sprawdzone komponenty albo dokonać jego 
wymiany na model identyczny lub zbliżony. 
Ważne - proszę zwrócić uwagę że gwarancja nie obejmuje wad i uszkodzeń:
 • Po okresie, na który udzielona jest gwarancja.
 • Jeśli zegarek Timex nie został nabyty u autoryzowanego sprzedawcy Timex.
 • Powstałych w wyniku wypadków, ingerencji w mechanizmy.
 • Soczewek i szkiełek, pasków i bransolet, koperty, baterii lub dodatków.

Firma Timex może obciążyć Państwo opłatą za wymianę któregoś z powyższych elementów.


