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ZEGAREK TIMEX® IRONMAN® SLEEK® 250-LAP
PELNE SKUPIENIE, LEPSZY TRENING

Aby pobrac  peinq instrukcje  obstugi  zegarka, odwiedZ  strone
www.timex.com/manuals

Zachowaj tempo i nie przerywaj treningu. Techonologia aktywnego
wyswietlacza TapScreen™ pozwoli ci na pobranie okrazenia/miedzyczasu bez
koniecznosci zatrzymywania sie czy przerywania treningu.

Zegarek SLEEK™ 250 LAP moze zosta¢ skonfigurowany tak, aby wyswietlat
tempo docelowe, a powiadomienia dzwiekowe zasygnalizuja, kiedy nalezy
przyspieszy¢ lub zwolni¢, aby utrzymac zadane tempo.

PO

AWY OBSLUGI

Skonfiguruj zegarek SLEEK™ 250 lap i ustaw swoje dane osobiste oraz zatozone cele.

FUNKCJE PRZYCISKOW
Za pomocg przyciskéw zegarka ustaw swoje preferencje oraz czas treningu.

WYSWIETL /
WE-WYL AKTYWNY WYSWIETLACZ /

INDIGLO® N\ woot ()
START / MIEDZYCZAS / TAPSCREEN™
W GORE (+)
TRYB j/— STOP /ZERUJ / USTAW

Przycisk podswietlenia nocnego INDIGLO® z funkcjg NIGHT-MODE®
Nacisniecie tego przycisku spowoduje wiaczenie sie podswietlenia nocnego, a
jego przytrzymanie uaktywni funkcje Night-Mode®.

START / MIEDZYCZAS / W GORE (+)

Nacisniecie tego przycisku rozpocznie trening lub uruchomi czasomierz, a takze pozwoli
pobrac okrazenie/miedzyczas. W ekranach ustawien przycisk ten zwigksza wartosc.
TRYB

Przycisk ten pozwala przetaczac sie migdzy trybami lub umozliwia przejécie do
kolejnej ustawianej pozycji w ekranach ustawien.

STOP / ZERUJ / USTAW

Przycisk ten umozliwia zatrzymanie trwajacego treningu lub czasomierza,
wyzerowanie zatrzymanego czasomierza oraz wejscie i wyjscie z ekranu ustawien.

Technologia aktywnego wyswietlacza TAPSCREEN™

Funkcja aktywnego wyswietlacza TAPSCREEN™ umozliwia rozpoczecie treningu lub
uruchomienie czasomierza, pobranie okrazenia/miedzyczasu w trybie chronometru
oraz zatrzymanie czasomierza interwatowego lub czasomierza zwyktego.
WYSWIETL / WE-WYL AKTYWNY WYSWIETLACZ /W DOL (-)

Przycisk ten umozliwia przelaczanie sie pomiedzy danymi podczas treningu,
zmniejszanie wartosci w ekranach ustawien oraz wigczenie lub wytgczenie funkgji
aktywnego wyswietlacza TapScreen™ podczas treningu.

USTAWIANIE CZASU ORAZ DATY

Ustaw czas, date oraz format, w jakim maja by¢ one wyswietlane.

1. Nacisnij i przytrzymaj przycisk USTAW, az pojawi sie SET TIME (USTAW CZAS).

2. Aby wybra¢ strefe czasowa, naciénij przycisk W GORE (+) lub W DO (-).

3. Nacisnij przycisk TRYB.

4. Naciskaj przyciski W GORE (+), W DOL (-) oraz TRYB, az zostanie ustawiona
godzina, data, format godziny oraz format daty.

5. Nacisnij przycisk USTAW, aby zakonczy¢.

USTAWIANIE TEMPA DOCELOWEGO

Skonfiguruj cel treningu w minutach na kilometry lub mile.

KONFIGURACJA FUNKCJA

Tempo docelowe llos¢ minut, w ciggu ktérych chcesz ukonczyé
(TARGET PACE) dystans jednego kilometra lub mili.

Maksymalny zakres docelowy | Czas, w ktérym tempo moze przekroczyc
(TARGET RANGE +) zatozony cel i nadal by¢ w zakresie (ON TARGET).
Minimalny zakres docelowy |Czas, w ktérym tempo moze spas¢ ponizej
(TARGET RANGE -) zatozonego celu i nadal by¢ w zakresie (ON TARGET).
Dystans docelowy Dystans, ktéry chcesz osiggnac w trakcie wykony-
(TARGET DIST) wanego treningu (opcjonalnie).

1. Naciskaj przycisk TRYB, az pojawi sie SETUP (KONFIGURACJA).

2. Naciskaj przycisk W GORE (+), az pojawi sie TARGET TIME (CZAS DOCELOWY).

3. Nacisnij przycisk USTAW.

4. Naciénij przycisk W GORE (+) lubW DOL (-) i wybierz ON (WLACZ).

5. Naciskaj przyciski W GORE (+) oraz W DOt (), az zostanie ustawione tempo
docelowe, zakres docelowy oraz dystans docelowy.

6. Nacisnij przycisk USTAW, aby zakoriczy¢.

Wyswietlony zostanie catkowity czas treningu(tempo docelowe pomnozone przez
dystans docelowy).



TRYB CHRONOMETRU

Tryb chronometru umozliwia sledzenie czasu okrazenia, miedzyczasu oraz czaséw
delta, abys mdgt trenowac bardziej efektywnie.

Aby uruchomi¢ tryb chronometru, wystarczy pukna¢ palcem w wyswietlacz
zegarka. Aby pobra¢ okrazenie/miedzyczas, ponownie puknij palcem w
wyswietlacz. Przez 5 sekund wyswietlone zostana dane treningowe, bez
przerywania pracy chronometru. Nacisnij przycisk USTAW, aby zatrzymac trening.
Ponowne nacisnigcie przycisku USTAW spowoduje przejscie do opcji zapisywania
lub usuwanie danych biezacego treningu.

Pobierajac okrazenie/miedzyczas, gdy funkcja tempa docelowego jest aktywna,
zegarek poréwna twoje aktualne tempo z docelowym, a powiadomienia
dzwiekowe poinformuja, aby utrzymac lub dostosowac tempo w trakcie treningu.
Dtugie powiadomienia informuja, ze tempo jest ponizej pozadanego, pojedyncze
powiadomienie oznacza, ze tempo jest odpowiednie, a krétkie powiadomienia
wskazuja, ze tempo jest szybsze niz potrzebne do osiggniecia zamierzonego
rezultatu. Na wyswietlaczu pojawi sie wynik tego poréwnania.

CEL T T T
o
OKRAZENIE /|
KILOMETR
ﬂ)) (zawolno) ﬂ)(odpowiedniu [q))) (za szybko)

czas

RZECZYWISTY|
T T T
1/KkM1 2/KkM2 3/KkM3
START 1000 800 700 META
-2'00 (za wolno) (odpowiednio) +1'00 (za szybko)

UWAGA: Czas, predkosci oraz treningi opisane w ponizszej sekcji sg jedynie
przyktadami.
Przed rozpoczeciem programu treningowego, skonsultuj sie z lekarzem.

TRENING Z CZASOMIERZEM INTERWALOWYM

Tryb czasomierza interwatowego pomoze w $ledzeniu ztozonych treningéw
interwatowych.

Konfiguracja czasomierza interwatlowego

Mozliwa jest konfiguracja dwdch oddzielnych treningéw interwatowych. Kazdy
trening moze zawiera¢ do 8 interwatéw, a ich czas moze wynosi¢ do 24 godzin. Dla
kazdego z interwatéw mozna wybrac nazwe, ktéra pomoze sledzi¢ fazy treningu.
Mozliwa jest konfiguracja treningu interwatowego w taki sposdb, aby byt on powtarzany,
gdy ukoriczysz juz zadang serie interwatdw, co umozliwia rozbudowe treningu.

Zegarek $ledzi powtdrzenia, a dzieki konfigurowalnym nazwom poszczegdlnych
interwatéw, zawsze wiesz z jaka intensywnoscia powinienes trenowac¢ w danym
momencie

1. Naciskaj przycisk TRYB, az pojawi sie INT TIMER (CZASOMIERZ INTERWALOWY).
2. Nacisnij przycisk USTAW.

3. Przyciskami W GORE (+) oraz W DO (-) wybierz trening, ktéry chcesz ustawi¢, a
nastepnie nacisnij przycisk TRYB.

4. Przyciskami W GORE (+) oraz W DOL (-) ustaw liczbe powtérzen interwatéw, a
nastepnie nacisnij przycisk TRYB, aby rozpocza¢ ustawianie interwatdw.

5. Przyciskami W GORE (+) oraz W DOL (-) wybierz nazwe dla interwatu, a nastepnie
nacisnij przycisk TRYB.

6. Przyciskami W GORE (+), W DO (-) oraz TRYB ustaw czas interwatu.

7. Jedli chcesz ustawi¢ dodatkowy interwat, naciskaj przycisk TRYB, az na gorze
wyswietlacza miga¢ bedzie numer interwatu. Nastepnie nacisnij przycisk W GORE (+),
aby wybrac nastepny interwat oraz przycisk TRYB, aby rozpocza¢ ustawianie czasu.
UWAGA: Mozesz réwniez nacisnaé przycisk WYSWIETL / W DO (-) oraz TRYB, aby
wybrac skonfigurowany uprzednio interwat i dokona¢ w nim zmian.

8. Powtorz kroki 5 do 7, aby ustawic wszystkie interwaty. Mozesz skonfigurowa¢ do
8interwatéw w kazdym treningu.

9. Naci$nij przycisk USTAW, aby zakoriczy¢.

Aby rozpocza¢ odliczanie treningu interwatowego, wykonaj nastepujace
czynnosci:

1. Naciskaj przycisk TRYB, az pojawi sie INT TIMER (CZASOMIERZ INTERWALOWY).
2. Naci$nij przycisk START.

3. Po zakonczeniu pierwszego interwatu rozlegnie sie powiadomienie dzwiekowe,
informujace o rozpoczeciu nastepnego, a na wyswietlaczu pojawia sie nazwa i
czasomierz dla nowego interwatu.

x F
| | |
STIl\RT INTERWAL 1 INTERWAL 2 (X6)
(szybko 7:45) (wolno 1:00)
4. Nacisnij przycisk STOP, aby zatrzymac trening.
5. Naci$nij przycisk ZERUJ po zatrzymaniu treningu, aby wybra¢ SAVE (ZAPISZ) lub
ERASE (USUN).
6. Przytrzymaj przycisk ZERUJ, aby wyzerowac¢ chronometr i zachowac lub usuna¢
dane treningowe.
Jedli w kroku 5 wybrano SAVE (ZAPISZ), wszystkie dane treningowe zostang

zapisane. Jesli w kroku 5 wybrano ERASE (USUN), dane treningowe zostana
usuniete.

Tryb przegladania wynikéw umozliwia przegladanie informacji zapisanych w
trybie chronometru oraz czasomierza interwatowego. Wyniki moga byc¢ ze sobg
poréwnywane w celu sledzenia postepéw treningowych.

Gdy trening zostanie zatrzymany i wyzerowany, zostanie on zachowany w pamieci
zegarka. Zegarek przechowuje 5 ostatnich zapisanych treningéw. Jesli w pamieci
zegarka jest juz 5 zachowanych treningéw, najstarszy niezablokowany trening
zostanie usunigty, a w jego miejsce zapisany zostanie trening biezacy.

Dane pobranego okrazenia/miedzyczasu w trybie chronometru moga by¢
przegladane indywidualnie. Umozliwi to poréwnanie wynikdéw z okrazenia na
okrazenie. Dane treningu w trybie chronometru sg poréwnywane z tetnem
docelowym, dzieki czemu mozliwie jest poréwnanie wynikéw z zatozonymi
wczesniej celami treningowymi.

Tolerancja doktadnosci chodu w zegarkach kwarcowych wynosi +/-10 sekund
na miesiac, a w zegarkach mechanicznych +/- 30 sekund na dobe.

MIEDZYNARODOWA GWARANCJA TIMEX

Na zakupiony zegarek firma Timex Group USA, Inc. udziela gwarancji obejmujacej wszelkie wady
produkcyjne. Okres gwarancji wynosi jeden rok od daty zakupu przez oryginalnego nabywce.
Niniejsza miedzynarodowa gwarancja bedzie honorowana przez firme Timex oraz stowarzyszone
z nig firmy na $wiecie.

Informujemy, ze firma Timex moze, wedtug wiasnego uznania, dokona¢ naprawy poprzez instalacje
nowych lub zregenerowanych i sprawdzonych czesci lub dokonac wymiany zegarka na identyczny
lub podobny model.

Wazne - informujemy, Ze niniejsza gwarancja nie obejmuje wad lub uszkodzen zegarka w
nastepujacych okolicznosciach:

1. po wygasnieciu okresu gwarancyjnego;

2. jezeli zakupu zegarka nie dokonano w autoryzowanym punkcie sprzedazy Timex;

3. powstatych w wyniku napraw i czynnosci serwisowych, ktore nie byly wykonane przez firme Timex;
4. bedacych skutkiem wypadkéw, samodzielnej ingerencji lub niewtasciwego uzytkowania;

5. szkietka lub krysztatu, paska lub bransolety, koperty, elementéw mocujacych oraz baterii.
Firma Timex moze obcigzy¢ cie kosztami wymiany dowolnej z wyzej wymienionych czesci.
Niniejsza gwarancja i wymienione w niej srodki wyréwnujace szkode maja charakter wytaczny
izastepuja kieinne je, wyrazne lub dol iane, w tym dorozumiane gwarancje
sprzedaznosci lub przydatnosci do okreslonego celu. Firma Timex nie ponosi odpowiedzialnosci
prawnej za zadne szczegdlne, przypadkowe lub wtérne straty.

W niektérych krajach lub stanach nie dopuszcza sie ograniczen dotyczacych gwarancji dorozumianych
oraz nie dopuszcza sie wyjatkow lub ograniczen dotyczacych szkdd, zatem w przypadku niektorych
nabywcow powyzsze ograniczenia moga nie miec zastosowania. Na mocy niniejszej gwarancji nabywca
posiada okreslone uprawnienia; moze on réwniez posiadac inne uprawnienia, ktére zaleza od kraju lub
stanu zamieszkania.

Aby skorzystac zustug w ramach gwarangji, prosimy o zwrot zegarka do firmy Timex, firmy stowarzyszonej
z firma Timex lub do autoryzowanego punktu sprzedazy, w ktérym dokonano jego zakupu. Prosimy o
zalgczenie wypetnionego Kuponu Naprawy Zegarka lub (tylko na terenie Standw Zjednoczonych i Kanadly),
pisemnego o$wiadczenia zawierajacego imie i nazwisko nabywicy, adres, numer telefonu oraz date i miejsce
zakupu. Do zegarka zatacz opfate w celu pokrycia kosztow przesytki lub transportu (nie jest to opfata za
naprawe). Prosimy o zataczenie: W Stanach Zjednoczonych Ameryki - czeku lub przekazu pienieznego na
kwote $8; w Kanadzie - czeku lub przekazu pienigznego na kwote CANS 7; w Wielkiej Brytanii — czeku lub
przekazu pienigznego na kwote £2,50.W pozostatych krajach firma Timex obciazy Paristwa opfatg za koszty
przesytkiitransportu.

Prosimy nigdy nie dotgczac do przesytek innych przedmiotow o osobistej wartosci.

Dodatkowe informacje dotyczace gwarancji mozna uzyskac kontaktujac sie telefonicznie pod numerami
telefonéw: Kanada 1 800 263 0981. Brazylia +55 11 5572 9733, Meksyk 01-800-01-060-00. Ameryka Srodkowa,
Karaiby, Bermudy i Wyspy Bahama (501) 370-5775 (Stany Zjednoczone). Azja 852-2815-0091. Wielka Brytania
44020 8687 9620. Portugalia 351 212 946 017. Francja 33 3 81 63 42 00. Niemcy/Austria 43 662 88921 30.
Bliski Wschod i Afryka 971-4-310-850.

©2013 Timex Corporation. TIMEX jest zastrzezonym znakiem towarowym Timex Corporation
w USA i innych krajach.
INDIGLO jest zastrzezonym znakiem towarowym Indiglo Corporation w USA i innych krajach.

www.timex.pl www.timex.com



PELNA INSTRUKCJA OBStUGI

Ironman®
SLEEK™ 250-LAP

W-279

WPROWADZENIE DO ZEGARKA SLEEK 250-LAP

Sleek 250-LAP jest zegarkiem tatwym w obstudze. Dzieki technologii aktywne-
go wyswietlacza TapScreen, zegarek pozwala na pobieranie okrazen / miedzy-
czasow bez przerywania treningu. Powiadomienia dzwigkowe sygnalizuja,
kiedy nalezy przyspieszy¢ lub zwolni¢, aby utrzymac zadane tempo. Przejrzysty
wyswietlacz pozwala szybko odczytac dane o treningu.

FUNKCJE

« Technologia aktywnego wyswietlacza TapScreen (pukniecie palcem w
wyswietlacz rozpoczyna trening lub pobiera okrazenie / miedzyczas — nie ma
potrzeby przerywania treningu - tatwa aktywacja lub zatrzymanie z poziomu
kilku trybow).

- Sledzenie tempa docelowego (pozwala ustawi¢ docelowa liczbe minut dla
okrazenia - pobranie okrazenia / miedzyczasu sygnalizowane jest powiadomie-
niem dzwiekowym - pozwala dostosowa¢ tempo do ustawionego czasu
docelowego).

« Czasomierze dla plynéw i positku (powiadomienia przypominajace o
przyjeciu ptynéw i positku — powiadomienia w trybie chronometru - oddzielne
czasomierze dla ptynéw i positku).

« Chronometr (dotknigcie wyswietlacza rozpoczyna trening lub pobiera
okrazenie / miedzyczas - czas odmierzania do 99:59:59 — czas do 99 okrazen).

- Czasomierz interwatowy - (dwa odrebne treningi interwatowe - mozliwos¢
ustawienia do 8 interwatéw dla treningu — czas odmierzania do 23:59:59 dla
kazdego interwatu - pukniecie palcem w wyswietlacz uaktywnia lub zatrzymuje
czasomierz — edytowalne etykiety interwatéw wskazuja poziom intensywnosci
- obstuga do 99 powtérzen).

« Czas i data (2 strefy czasowe - 12 lub 24-godzinny format czasu — 4 formaty daty).
- Przegladanie danych (mozliwo$¢ zachowania i odtworzenia do 5 treningéw z
trybu chronometru lub czasomierza interwatowego - w przypadku przepetnio-
nej pamieci, najstarsze dane zastepowane sa najnowszymi — blokowanie lub
odblokowanie treningéw).

- Czasomierz (pukniecie palcem w wyswietlacz rozpoczyna odliczanie -
odliczanie od 23:59:59 - mozliwo$¢ ponownego odliczania po zakorczeniu
poprzedniego).

« Alarm dzwiekowy (mozliwos¢ ustawienia do 3 alarméw — czestotliwo$¢ alarmu:
pojedynczy, raz dziennie, raz w tygodniu, w weekendy lub w wybrane dni).

« Podswietlenie nocne INDIGLO® z funkcja NIGHT-MODE® (podswietla wyswie-
tlacz zegarka przez 4 sekundy - funkcja NIGHT-MODE umozliwia pod$wietlenie
wyswietlacza przy uzyciu dowolnego przycisku).
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PODSTAWY OBStUGI

WYSWIETL /
WE-WYE AKTYWNY WYSWIETLACZ /
— W DOL ()

INDIGLO®

START / MIEDZYCZAS / TAPSCREEN™
W GORE (+)
TRYB — STOP / ZERUJ / USTAW

Przycisk podswietlenia nocnego INDIGLO® z funkcja NIGHT-MODE®
Nacisniecie tego przycisku spowoduje witaczenie sie podswietlenia nocego, a
jego przytrzymanie uaktywni funkcje Night-Mode®.

START / MIEDZYCZAS / W GORE (+)

Nacisniecie tego przycisku rozpocznie trening lub uruchomi czasomierz, a takze
pozwoli pobra¢ okrazenie/miedzyczas. W ekranach ustawie przycisk ten
zwieksza wartosc.

TRYB
Przycisk ten pozwala przetaczac sie miedzy trybami lub umozliwia przejscie do
kolejnej ustawianej pozycji w ekranach ustawien.

STOP / ZERUJ / USTAW

Przycisk ten umozliwia zatrzymanie trwajacego treningu lub czasomierza oraz
zresetowanie zatrzymanego czasomierza. Przycisk ten pozwoli réwniez wejsc i
wyjsc z ekranu ustawien.

Technologia aktywnego wyswietlacza TAPSCREEN™

Aktywna funkcja TAPSCREEN™ umozliwia rozpoczecie treningu lub uruchomie-
nie czasomierza, pobranie okrazenia/miedzyczasu w trybie chronometru oraz
zatrzymanie czasomierza interwatowego lub czasomierza zwyktego.

WYSWIETL / WE-WYL AKTYWNY WYSWIETLACZ / W DOk (-)

Przycisk ten umozliwia przetgczanie sie pomiedzy danymi biezacego treningu,
zmniejszenie wartosci w ekranach ustawient oraz wiaczenie lub wytaczenie
funkcji TapScreen™ podczas treningu.
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IKONY WYSWIETLACZA

O QOdliczanie chronometru

®  oOdliczanie czasomierza
B Alarm jest aktywny i zabrzmi o okreslonym czasie
TRP Funkcja aktywnego wys$wietlacza TAPSCREEN™ jest aktywna
a Przegladany trening jest zablokowany i nie moze zosta¢ nadpisany
J~ Brzeczyk rozlegnie sie o kazdej petnej godzinie
& Tryb NIGHT-MODE™ jest aktywny

ROZPOCZECIE PRACY Z ZEGARKIEM

USTAWIANIE CZASU ORAZ DATY

Ustaw czas, date oraz format, w jakim maja by¢ one wyswietlane.

Mozliwe jest ustawienie dwoch stref czasowych. Gtéwna strefa czasowa
wyswietlana jest na gtéwnym wyswietlaczu w trybie godziny. Naci$nij przycisk
START / MIEDZYCZAS / W GORE (+), aby wyswietli¢ druga strefe czasowa.
Przytrzymanie przycisku START / MIEDZYCZAS / W GORE (+) zmieni gtéwna
strefe czasowa na druga.

1. Nacisnij i przytrzymaj przycisk USTAW, az pojawi sie SET TIME (USTAW CZAS).
2. Naciskaj przyciski W GORE (+) oraz W DOL (-), aby wybra¢ strefe czasowa do
konfiguracji.

3. Naci$nij przycisk TRYB. Cyfry godzin zaczng migac.

4. Naciskaj przyciski W GORE (+) oraz W DOL (-), aby ustawi¢ godzine, a
nastepnie nacisnij przycisk TRYB, aby ustawi¢ minuty.

5. Naciskaj przyciski W GORE (+), W DOL (-) oraz TRYB, az zostana ustawione
minuty, sekundy, miesiac, dzien, rok, format godziny (12- lub 24-godzinny) oraz
format daty (miesigc-dzien (MMM-DD), dzief.miesigc  (DD.MMM),
miesigc-dzien-rok (MM-DD-YY) lub dzier.miesigc.rok (DD.MM.YY))

6. Nacisnij przycisk USTAW, aby zakonczy¢.

USTAWIANIE TEMPA DOCELOWEGO

Tempo docelowe to cel treningu, ktéry odmierzany jest w w minutach na
kilometr lub mile. W trybie chronometru, kazde pobrane okrazenie/miedzyczas
poréwnywane jest wiasnie do to tego celu, a powiadomienie dzwigkowe z
komunikatem na wyswietlaczu zegarka informuje, czy nalezy zwolni¢, przyspie-
szy¢, czy utrzymac biezace tempo.
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Tempo docelowe sktada sie z kilku elementéw:

KONFIGURACJA FUNKCJA

Tempo docelowe llos¢ minut, w ciggu ktérych chcesz ukonczyé
(TARGET PACE) dystans jednego kilometra lub mili.

Maksymalny zakres docelowy | Czas, w ktérym tempo moze przekroczy¢
(TARGET RANGE +) zatozony cel i nadal by¢ w zakresie (ON TARGET).
Minimalny zakres docelowy |Czas, w ktérym tempo moze spas¢ ponizej
(TARGET RANGE -) zatozonego celu i nadal by¢ w zakresie (ON TARGET).
Dystans docelowy Dystans, ktory chcesz osiggnac w trakcie wykony-
(TARGET DIST) wanego treningu (opcjonalnie).

1. Naciskaj przycisk TRYB, az pojawi sie SETUP (KONFIGURACJA).

2. Naciskaj przycisk W GORE (+), az pojawi sie TARGET TIME (CZAS DOCELOWY).
3. Nacis$nij przycisk USTAW.

4. Naci$nij przycisk W GORE (+) lub W DO (-) i wybierz ON (WLACZ).

5. Naciskaj przyciski TRYB, W GORE (+) oraz W DOL (-), az zostanie ustawione
tempo docelowe, zakres docelowy oraz dystans docelowy.

6. Nacisnij przycisk USTAW, aby zakonczy¢.

Wyswietlony zostanie catkowity czas treningu (tempo docelowe pomnozone
przez dystans docelowy).

TRYB CHRONOMETRU

Tryb chronometru stuzy do odliczania czasu i zapisu danych treningowych, ktére
mozesz wykorzystac do mierzenia postepéw wzgledem swoich celéw treningowych.

CZYM JEST CZAS OKRAZENIA (LAP) | MIEDZYCZASU (SPLIT)?

Czas okrazenia jest to pojedynczy fragment treningu. Miedzyczas to czas, ktéry
uptynat od poczatku treningu do okreslonego jego momentu.

Po pobraniu miedzyczasu, urzadzenie zakonczy odliczanie fragmentu treningu
(np. jednego okrazenia), a nastepnie rozpocznie odliczanie nastepnego.

Ponizszy wykres przedstawia czasy okrazen oraz miedzyczaséw na podstawie
treningu sktadajacego sie z 4 okrazen.

| CYKL1=7.11 CYKL2=7.50 CYKL3=7.08 CYKL4 =730

MIEDZYCZAS1=7.11

MIEDZYCZAS 2=15.01

MIEDZYCZAS 3=22.09

MIEDZYCZAS 4=2939
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DLACZEGO WARTO ZNAC SWOJE TEMPO?

Tempo to ilo$¢ minut, w czasie ktorych przemierzasz jedng mile lub kilometr.
Warto znac swoje tempo, zaréwno podczas zwyktego treningu jak i maratonu.
Gdy trenujesz, mozesz ustawi¢ tempo na poziomie nieco wyzszym niz tempo
maratonu. Natomiast podczas maratonu, mozesz dostosowac tempo tak, aby
zrekompensowac wolniejsze dystanse lub unikna¢ zmeczenia wynikajacego ze
zbyt szybkiego startu.

Ponizsza tabela przedstawia tempo, ktére mozesz ustawi¢, aby osiggna¢ zadany czas.

TEMPO ZAKEADANE CZAS ZAKONCZENIA
czas czas pot-
(mile) (km) 5km 15 km 20km  -maraton 25km 30km  maraton

5:00 = 3:06 0:15:32 0:46:36 1:02:08 1:05:33 1:17:40 1:33:12 2:11:05
530 = 3:25 0:17:05 0:51:15 1:08:20 1:12:06 1:25:25 1:42:30 2:24:11
6:00 3:43  0:18:38 0:55:54 1:14:32 1:18:39 1:33:10 1:51:48 2:37:17
6:30 402 0:20:11 1:00:33 1:20:44 1:25:12 1:40:55 2:01:06 2:50:23
7:00 420 0:21:44 1:05:12 1:26:56 1:31:45 1:48:40 2:10:24 3:03:29
7330 439  0:23:17 1:09:51 1:33:08 1:38:18 1:56:25 2:19:42 3:16:35
8:00 = 458 0:24:550 1:14:30 1:39:20 1:44:51 2:04:10 2:29:00 3:29:41
8:30 5:16  0:26:23 1:19:09 1:45:32 1:51:24 2:11:55 2:38:18 3:42:47
9:00 = 535 0:227:56 1:23:48 1:51:44 1:57:57 2:19:40 2:47:36 3:55:53
9:30 5:54  0:229:29 1:28:27 1:57:56 2:04:30 2:27:25 2:56:54 4:08:59
10:00  6:12  0:31:02 1:33:06 2:04:08 2:11:03 2:35:10 3:06:12 4:22:05
10:30  6:31  0:32:35  1:37:45 2:10:220 2:17:36 2:42:55 3:15:30 4:35:11
11:00  6:50 0:34:08 1:42:24 2:16:32 2:24:09 2:50:40 3:24:48 4:48:17
11:30  7:08 0:35:41 1:47:03 2:22:44 2:30:42 2:58:25 3:34:06 5:01:23
1200 7227 0:37:14 1:51:42 2:28:56 2:37:15 3:06:10 3:43:224 5:14:29
1230  7:46  0:38:47 1:56:21 2:35:08 2:43:48 3:13:55 3:52:42 5:27:35
13:00 804 0:40:20 2:01:00 2:41:20 2:50:21 3:21:40 4:02:00 5:40:41
13:30 823 0:41:53 2:05:39 2:47:32 2:56:54 3:29:25 4:11:18 5:53:47
14:00 841 0:43:26 2:10:18 2:53:44 3:03:27 3:37:10 4:20:36 6:06:53

JAK DZIALA SLEDZENIE TEMPA DOCELOWEGO?

Gdy pobierasz okrazenie / miedzyczas, zegarek poréwnuje twoje aktualne
tempo z uprzednio ustawionym tempem docelowym oraz powiadamia, czy
twoje tempo jest odpowiednie, zbyt szybkie lub zbyt wolne.

W trybie chronometru, zegarek bedzie automatycznie pobierat okrazenie /
miedzyczas na podstawie twoich ustawiert AUTO-SPLIT (lub skorzystaj z funkcji
TapScreen, jesli jest aktywna). Wyswietlone zostanie tempo dla biezacego
okrazenia / miedzyczasu, wzgledem twojego tempa docelowego. T okresla
réznice pomiedzy twoim aktualnym tempem a tempem docelowym.

LAP1 LAP1 LAP1
T 101 T 125 T 0
FAST SLOW ON PACE

Wynik poréwnania aktualnego tempa wzgledem tempa docelowego sygnalizo-
wany jest powiadomieniem dzwiekowym:

« Jedli twoje tempo jest szybsze niz tempo docelowe, rozlegng sie dwie serie
czterech krétkich brzeczykéw.

+ Jesdli twoje tempo jest wolniejsze niz tempo docelowe, rozlegng sie dwa
dtuzsze brzeczyki.

« Jesli twoje tempo znajduje sie w docelowym zakresie, rozlegnie sie jeden
sygnat brzeczyka.

CEL T T T

&
OKRAZENIE /|
KILOMETR

ﬂ)) (zawolno) ﬂ)(odpowiedniu ﬂ))) (za szybko)

czas

RZECZYWISTY|
T T T
OKRAZENIE 1 / KM OKRAZENIE 2 / KM 2 OKRAZENIE 3 / KM 3
START B 00 il META

-2'00 (za wolno) (odpowiednio) +1'00 (za szybko)
Odpowiednio dostosuj swoje tempo, aby osiagnac¢ wyznaczony cel i unikna¢
wczesnego zmeczenia.

SLEDZENIE DANYCH W TRYBIE CHRONOMETRU

Dla kazdego treningu pobierane i zachowywane sa nastepujace dane:

+ TOTAL TIME (CZAS CALKOWITY) - czas wszystkich okrazen w treningu.

« LAPS STORED (ZACHOWANE OKRAZENIA) - catkowita liczba okrazen w
treningu.

+ BEST LAP (NAJLEPSZE OKRAZENIE) - czas najszybszego okrazenia.

- LAP (OKRAZENIE) <#> - czas, miedzyczas.
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UWAGA: Jedli ustawiona zostata funkcja sledzenia tempa, zachowane zostang
réwniez dane o tempie docelowym oraz czy twoje tempo byto zbyt szybkie,
zbyt wolne lub w zakresie docelowym.

Jedli ustawiona zostata funkcja $ledzenia tempa, Sledzone beda réwniez
nastepujace dane:

« TARGET PACE (TEMPO DOCELOWE) - ustawiony przez ciebie cel w minutach
na mile lub kilometr.

« TARGET DIST (DYSTANS DOCELOWY) — ustawiony przez ciebie dystans treningowy.
« TARGET TOTAL (CEL) - cel wyznaczony jako catkowity czas, w ktérym chcesz
ukonczy¢ trening (dystans docelowy pomnozony przez tempo docelowe).

« TOTAL <FAST/SLOW/ON PACE> - (POROWNANIE <SZYBKIE/WOLNE/ODPO-
WIEDNIE>) - wskazuje, czy twoje tempo byto szybsze, wolniejsze czy odpowied-
nie wzgledem ustawionego tempa docelowego oraz ile wyniosta réznica.
UWAGA: Aby $ledzi¢ i zapisywac wszystkie dane treningowe, upewnij sie, ze
ustawiono tempo docelowe. Wiecej informacji mozna znalezé w sekgji
USTAWIANIE PREFERENCJI SYSTEMOWYCH.

ROZPOCZYNANIE, ZATRZYMYWANIE | ZACHOWYWANIE TRENINGU
1. Nacisnij przycisk TRYB, az pojawi sie CHRONO.

2. Dotknij wyswietlacz zegarka lub nacisnij przycisk START.

Chronometr rozpocznie odliczanie.

Naciénij przycisk WYSWIETL, aby przetacza¢ sie miedzy biezacymi danymi
treningowymi.

3. Dotknij wyswietlacz zegarka lub naci$nij przycisk MIEDZYCZAS, aby pobrac
okrazenie / miedzyczas.

Jesdli ustawiono tempo docelowe, zegarek wyswietla poréwnanie twojego
aktualnego tempa z tempem docelowym oraz wydaje sygnaty dzwiekowe
informujace, czy nalezy przyspieszy¢, zwolni¢, czy utrzymac biezace tempo.

4. Nacisnij przycisk STOP, aby zatrzymac trening.

5. Nacis$nij przycisk ZERUJ po zatrzymaniu treningu, aby mdc wybra¢ SAVE
(ZAPISZ) lub ERASE (USUN).

6. Przytrzymaj przycisk ZERUJ, aby wyzerowa¢ chronometr i zachowa¢ lub
usunac¢ dane treningowe.

Jesdli w kroku 5 wybrano SAVE (ZAPISZ), wszystkie dane treningowe zostang
zapisane. Jesli w pamieci zegarka jest juz 5 zachowanych treningdw, najstarszy
niezablokowany trening zostanie usuniety, a w jego miejsce zapisany zostanie
trening biezacy. Wiecej informacji na temat przegladania danych treningowych
mozna znalez¢ w sekcji PRZEGLADANIE TRENINGOW W TRYBIE CHRONOMETRU.
Jesli w kroku 5 wybrano ERASE (USUN), dane treningowe zostana usuniete.
UWAGA: Aby zachowac zywotnos¢ baterii, pamietaj o wytaczeniu chronometru
po zakonczonym treningu.

TRYB CZASOMIERZA INTERWALOWEGO

Treningi interwatowe sa niezwykle przydatnym narzedziem, pozwalajacym
poprawi¢ szybkos$¢ czy wytrzymatos¢. Sledzenie faz treningu interwatowego
moze jednak stanowi¢ pewng trudnos¢ dla trenujacego. Tryb czasomierza
interwatowego pozwoli zwiekszy¢ efektywnos¢ treningu, pomagajac w
$ledzeniu intensywnosci i powtdrzen interwatéw.

KORZYSCI PLYNACE Z TRENINGU INTERWALOWEGO

Intensywne okresy aktywnosci przeplatane z okresami spokojnymi pozwalaja
trenowac diuzej i bardziej intensywnie. Takie potaczenie treningu aerobowego
z anaerobowym pomaga:

« poprawi¢ szybkos¢, wytrzymatos¢ sercowo-nayczniowa i mig$niowa oraz inne
cele treningowe,

- przyspieszyc przetwarzanie kwasu mlekowego przez organizm,

« zmniejszy¢ ryzyko kontuzji.

USTAWIANIE TRENINGOW INTERWALOWYCH

Mozesz zdefiniowa¢ 2 oddzielne treningi interwatowe. W ten sposéb mozesz
fatwo pracowac nad réznymi celami treningowymi bez kazdorazowego ustawia-
nia treningu od nowa. Przykladowo, mozesz ustawi¢ jeden trening tak, aby
pracowac nad poprawa wytrzymatosci, a drugi aby pracowac nad szybkoscia.
Kazdy trening moze zawiera¢ do 8 interwatdw, a czas kazdego z nich moze wynosi¢
do 24 godzin. Dla kazdego z interwatéw mozna wybra¢ nazwe, ktéra pomoze
Sledzi¢ fazy treningu - widoczna na wyswietlaczu zegarka nazwa interwatu
przypomni ci z jaka intensywnoscia nalezy w danym momencie trenowaé. Mozesz
zatem skupic sie na samym treningu, zamiast na kolejnosci jego faz.

Kazdy trening interwatowy mozna powtdérzy¢ do 99 razy. Oznacza to, ze mozesz
utozy¢ nawet bardzo ztozony trening, a zegarek pomoze ci $ledzi¢ liczbe
powtdrzen, abys nie musiat liczy¢ ich sam.

1. Nacisnij przycisk TRYB, az pojawi sie INT TIMER (CZASOMIERZ INTERWALOWY).
2. Nacisnij przycisk USTAW.

3. Przyciskami START (+) oraz WYSWIETL (-) wybierz trening, ktéry chcesz
ustawi¢, a nastepnie nacisnij przycisk TRYB.

4, Przyciskami START (+) oraz WYSWIETL (-) ustaw liczbe powtdrzen interwatéw,
a nastepnie naciénij przycisk TRYB, aby rozpocza¢ ustawianie interwatéw.

5. Przyciskami START (+) oraz WYSWIETL (-) wybierz nazwe dla interwatu, a
nastepnie nacisnij przycisk TRYB.

6. Przyciskami START (+), WYSWIETL (-) oraz TRYB ustaw czas interwatu.

7. Jesli chcesz ustawi¢ dodatkowy interwat, naciskaj przycisk TRYB, az na gérze
wyswietlacza miga¢ bedzie numer interwatu. Nastepnie nacisnij przycisk START (+),
aby wybrac nastepny interwat oraz przycisk TRYB, aby rozpocza¢ ustawianie czasu.
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UWAGA: Mozesz réwniez nacisna¢ przycisk WYSWIETL / W DOt (-) oraz TRYB,
aby wybrac skonfigurowany uprzednio interwat i dokona¢ w nim zmian.

8. Powtdrz kroki 5 do 7, aby ustawi¢ wszystkie interwaty. Mozesz skonfigurowac
do 8 interwatéw w kazdym treningu.

9. Nacis$nij przycisk USTAW, aby zakonczy¢.

Nalezy tak uktadac treningi interwatowe, aby pracowac nad wybranym celem
treningowym. Na przyktad, w przypadku treningu wytrzymatosciowego,
mozesz ustawic klasyczny, powtarzajacy sie trening na dystansie 1 kilometra: 3
do 6 powtdrzen jednego szybkiego interwatu z 1-minutowym okresem
odpoczynku pomiedzy nimi.

Jedli celem treningowym jest szybkos$¢, mozesz ustawi¢ 4 serie x 400m,
wykorzystujac wszystkie 8 interwatdéw w treningu: 3 powtdrzenia sktadajace sie
z 4 szybkich interwatéw z 2-minutowym okresem odpoczynku po kazdym.
Mozliwos¢ ustawienia 8 interwatdéw oraz az 99 powtdrzer pozwala utozyc
trening interwatowy odpowiadajacy potrzebom praktycznie kazdego
programu treningowego.

DANE TRENINGOWE SLEDZONE W TRYBIE CZASOMIERZA
INTERWALOWEGO

Dla kazdego treningu, pobierane i zapisywane sa nastepujace dane:

« TOTAL TIME (CZAS CALKOWITY) - catkowity czas wszystkich powtérzen w
treningu.

« REPS DONE (POWTORZENIA) - catkowita liczba wykonanych powtérzen.

« <INTERVAL NAME> (<NAZWA INTERWALU>) - nazwa intensywnosci interwatu.

ROZPOCZYNANIE. ZATRZYMYWANIE | ZAPISYWANIE TRENINGU
INTERWALOWEGO

1. Nacisnij przycisk TRYB, az pojawi si¢ INT TIMER (CZASOMIERZ INTERWALOWY).
2. Nacis$nij przycisk START.

Rozpocznie sie odliczanie pierwszego interwatu. W gérnej czesci wyswietlacza
znajduja sie numer powtdrzenia oraz nazwa interwatu.

3. Po zakonczeniu pierwszego interwatu rozlegnie sie powiadomienie dzwigko-
we, informujace o rozpoczeciu nastepnego, a na wyswietlaczu pojawia sie
nazwa i czasomierz dla nowego interwatu.

l_f{ﬁ“f

L} Ll
START INTERWAL 1 INTERWAL 2 (XB)
(szybko 7:45) (wolno 1:00)
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4. Nacisnij przycisk STOP, aby zatrzymac trening.

5. Nacisnij przycisk ZERUJ po zatrzymaniu treningu, aby wybra¢ SAVE (ZAPISZ)
lub ERASE (USUN).

6. Przytrzymaj przycisk ZERUJ, aby wyzerowac¢ chronometr i zachowac lub
usuna¢ dane treningowe.

Jesli w kroku 5 wybrano SAVE (ZAPISZ), wszystkie dane treningowe zostana
zapisane. Jedli w pamieci zegarka jest juz 5 zachowanych treningéw, najstarszy
niezablokowany trening zostanie usuniety, a w jego miejsce zapisany zostanie
trening biezacy.

Jesli w kroku 5 wybrano ERASE (USUN), dane treningowe zostang usuniete.

TRYB PRZEGLADANIA WYNIKOW

Mozliwe jest przegladanie zapisanych treningdw w celu doskonalenia swoich
postepow.

Zegarek SLEEK™ 250 zachowuje do 5 treningéw. Jesli w pamieci zegarka jest juz
5 zachowanych treningdw, najstarszy niezablokowany trening zostanie
usuniety, a w jego miejsce zapisany zostanie trening biezacy. Treningi wyswie-
tlane sa chronologcznie od najnowszego do najstarszego, a czas i data kazdego
z nich wyswietlane sa w formie listy. Wyswietlane ikony wskazuja, czy trening
miat miejsce w trybie chronometru, czy w trybie czasomierza interwatowego:
lkona () wskazuje trening w trybie chronometru, a ikona ¥ trening w trybie
czasomierza interwatowego.

PRZEGLADANIE TRENINGOW W TRYBIE CHRONOMETRU

Mozesz przegladac wszystkie dane treningowe sledzone w trybie chronometru
(wiecej informacji mozna znalezé w sekcji SLEDZENIE DANYCH W TRYBIE
CHRONOMETRU) oraz dane dotyczace kazdego okrazenia.

1. Naciskaj przycisk TRYB, az pojawi sie REVIEW (PRZEGLADANIE).

2 Naciénij przycisk W GORE (+), aby wybra¢ trening do przegladania w trybie
chronometru, a nastepnie nacisnij przycisk USTAW, aby przejrze¢ dane.

3. Naciskaj przyciski W GORE (+) oraz W DO (-), aby przetacza¢ sie pomiedzy
danymi treningu.

4. Aby powrdci¢ do listy zachowanych treningdw, nacisnij przycisk USTAW.

5. Nacisnij przycisk TRYB, aby zakorczy¢.

PRZEGLADANIE TRENINGOW W TRYBIE CZASOMIERZA INTERWALOWEGO
Mozesz przegladac wszystkie dane $ledzone w trybie czasomierza interwatowego.
1. Naciskaj przycisk TRYB, az pojawi sie REVIEW (PRZEGLADANIE).

2. Naciénij przycisk W GORE (+), aby wybra¢ trening do przegladania w trybie
czasomierza interwatowego, a nastepnie nacisnij przycisk USTAW, aby przegla-
dac¢ dane.
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3. Naciskaj przyciski W GORE (+) oraz W DOL (-), aby przetaczac¢ sie pomiedzy
danymi treningu.

4. Aby powrdci¢ do listy zachowanych treningdw, nacisnij przycisk USTAW.

5. Nacis$nij przycisk TRYB, aby zakonczy¢.

BLOKOWANIE | ODBLOKOWANIE TRENINGOW

Zablokuj trening, aby zapobiec jego nadpisaniu przez nowy trening.

1. Naciskaj przycisk TRYB, az pojawi si¢ REVIEW (PRZEGLADANIE).

2. Naci$nij przycisk W GORE (+), aby wybra¢ niezablokowany trening.

3. Aby zablokowa¢ trening, naciénij i przytrzymaj przycisk WYSWIETL przez
okoto dwie sekundy. Wyswietlona zostanie ikona [, a trening bedzie chronio-
ny przed nadpisaniem.

Aby odblokowac trening, powtoérz powyzsze kroki.

UWAGA: W przypadku, gdy wszystkie 5 treningdw zostana zablokowane, nie
bedzie mozliwosici zapisania nowych treningédw. Nadal bedzie mozliwos¢
uruchomienia treningu w trybie chronometru oraz czasomierza interwatowe-
go, ale dane nowego treningu beda usuwane po zresetowaniu chronometru
lub czasomierza interwatowego.

TRYB CZASOMIERZA ZWYKLEGO

Tryb czasomierza zwyktego uzywany jest do odliczania czasu trwania ¢wiczen o
statym czasie. Czasomierz moze by¢ ustawiony tak, aby powtarzat odliczanie w
sposob ciagty (REPEAT) lub zatrzymywat sie po zakoriczeniu odliczania (STOP).

USTAWIANIE CZASOMIERZA ZWYKLEGO

1. Naciskaj przycisk TRYB, az pojawi sie TIMER (CZASOMIERZ ZWYKLY).

2. Nacis$nij przycisk USTAW.

3. Naciskaj przyciski W GORE (+) oraz W DOk (), aby ustawi¢ liczbe godzin, a
nastepnie nacisnij przycisk TRYB, aby ustawi¢ liczbe minut, sekund oraz czy
czasomierz bedzie powtarzat odliczanie.

4. Nacisnij przycisk USTAW, aby zakonczyc¢.

ROZPOCZYNANIE, ZATRZYMYWANIE ORAZ ZEROWANIE CZASO-
MIERZA ZWYKLEGO

1. Naciskaj przycisk TRYB, az pojawi sie TIMER (CZASOMIERZ ZWYKLY)

2. Aby rozpocza¢ odliczanie czasomierza zwyktego, nacisnij przycisk START lub
WE-WYE AKTYWNY WYSWIETLACZ. Gdy czasomierz zwykly jest aktywny, na
wyswietlaczu pojawi sie ikona X.

Gdy czasomierz zakonczy odliczanie, rozlegnie sie powiadomienie dzwiekowe.
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3. Aby zatrzymac czasomierz zanim zakoriczy odliczanie, puknij palcem w
wyswietlacz zegarka lub nacisnij przycisk STOP.

4. Aby wyzerowac czasomierz, ponownie nacisnij i przytrzymaj przycisk STOP.
UWAGA: Gdy czasomierz zwykty jest zerowany, dane dotyczace treningu nie
zostang zachowane. Skorzystaj z trybu chronometru lub z trybu czasomierza
interwatowego, aby zachowac¢ trening, a nastepnie go przejrze¢. Wiecej
informacji na temat pomiaru czasu treningu w trybie chronometru oraz
czasomierza interwatowego znajdziesz w sekcji TRYB CHRONOMETRU oraz
TRYB CZASOMIERZA INTERWALOWEGO.

TRYB ALARMOW DZWIEKOWYCH

Mozliwe jest ustawienie maksymalnie 3 alarméw przypominajacych o zblizaja-
cym sie zdarzeniu. Alarmy moga zosta¢ ustawione z nastepujaca czestotliwo-
$cia: pojedynczo, raz dziennie, raz w tygodniu, w weekendy lub w wybrane dni.

USTAWIANIE ALARMOW

1. Naciskaj przycisk TRYB, az pojawi sie ALARM.

2. Nacisnij przycisk W DOL (-), aby wybra¢ alarm, ktéry ma zosta¢ ustawiony.

3. Nacisnij przycisk USTAW.

4. Naciskaj przyciski W GORE (+) lub W DO (-), aby ustawi¢ godzine alarmu, a
nastepnie nacisnij przycisk TRYB.

5. Naciskaj przyciski W GORE (+), DOL (-) oraz TRYB, aby ustawi¢ minuty, pore
dnia (AM - rano / PM - po potudniu) oraz czestotliwos¢ alarmu.

6. Nacisnij przycisk USTAW, aby zakonczyc.

WLACZANIE ORAZ WYLACZANIE ALARMU

1. Naciskaj przycisk TRYB, az pojawi sie ALARM.

2. Naciénij przycisk W DOL (-), aby wybra¢ alarm, ktéry ma zosta¢ wiaczony lub
wyfaczony.

3. Naciénij przycisk W GORE (+), aby wiaczy¢ lub wylaczy¢ alarm.

Widoczna ikona ¥R na ekranie informuje o aktywnym alarmie, ktéry uaktywni
sig o ustawionym czasie i czestotliwosci.

TRYB KONFIGURACJI

W trybie konfiguracji mozna znalez¢ wszystkie globalne ustawienia do konfigu-
racji zegarka.

USTAWIANIE PREFERENCJI SYSTEMOWYCH

Mozliwe jest wybranie kilku ustawien, ktore pozwola dostosowac zegarek Sleek™ 250
do indywidualnych potrzeb pobierania i wyswietlania danych.
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«TAP FORCE - okresla jak mocno nalezy pukna¢ palcem w wyswietlacz zegarka,
aby uruchomi¢ czasomierz zwykty lub pobra¢ okrazenie/miedzyczas. Czutos¢
sity pukniecia moze by¢ ustawiona na poziomach: lekkim (LIGHT), $rednim
(MEDIUM) i mocnym (HARD). Jezeli nastapi przypadkowe pobranie okrazenia-
/miedzyczasu w wyniku uderzenia w zegarek , nalezy zwiekszy¢ poziom sity
pukniecia. Mozliwe jest réwniez catkowite wytaczenie (OFF) aktywnego
wyswietlacza TapScreen™.

« UNITS - Jednostki mogg by¢ wyswietlane w jednostkach brytyjskich - IMPRL
(mile, stopy, cale, funty) lub w jednostkach metrycznych — METRIC (kilometry,
centymetry, kilogramy).

« HOURLY CHIME - Ikona J" informuje o wiaczonym sygnale petnej godziny.

« BUTTON BEEP - Aby wiaczy¢ funkcje dzwieku przyciskéw wybierz BEEP ON,
aby jg wytaczy¢, wybierz BEEP OFF.

1. Naciskaj przycisk TRYB, az pojawi si¢ SETUP (KONFIGURACJA).

2. Naciskaj przycisk W GORE (+), aby wybra¢ SYSTEM.

3. Nacisnij przycisk USTAW.

4. Nacisnij przycisk TRYB, aby wybra¢ typ ustawienia, a nastgepnie nacisnij
przycisk W GORE (+) lub W DO (-), aby wybra¢ wartos¢.

5. Nacis$nij przycisk USTAW, aby zakonczy¢.

USTAWIANIE TEMPA DOCELOWEGO

Ustawienie tempa docelowego umozliwia zegarkowi poréwnanie twojego
aktualnego tempa z uprzednio ustawionym tempem docelowym, gdy
pobierasz okrazenie/miedzyczas w trybie chronometru.

USTAWIANIE CZASOMIERZA DLA PLYNOW

Nawodnienie jest kluczem do udanego treningu. W przypadku odwodnienia,
ucierpi twoja wydajnos¢, skroci sie dhugos$¢ treningu i bedziesz bardziej
narazony na kontuzje. Czasomierz dla ptynéw przypomni ci, kiedy nalezy sie
nawodnic.

Gdy trening jest uruchomiony w trybie chronometru, wyswietlony zostanie
uprzednio ustawiony komunikat (z towarzyszagcym powiadomieniem dzwieko-
wym), przypominajacy o nawodnieniu.

1. Naciskaj przycisk TRYB, az pojawi sie SETUP (KONFIGURACJA).

2. Naciskaj przycisk W GORE (+), aby wybra¢ DRINK TIMER (CZASOMIERZ DLA
PLYNOW).

3. Naci$nij przycisk USTAW.

4. Naci$nij przycisk W GORE (+) lub W DO (-), aby wybra¢ ON, co spowoduje
wigczenie czasomierza dla ptyndéw, a nastepnie nacisnij przycisk TRYB.

5. Naciskaj przyciski W GORE (+), W DOL (-) oraz TRYB, aby ustawi¢ czasomierz.
6. Nacisnij przycisk USTAW, aby zakonczy¢.
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USTAWIANIE CZASOMIERZA DLA POSILKOW

Positki dostarczajg energii niezbednej do dtugotrwatych treningéw.
Czasomierz positkdw przypomni ci, kiedy nalezy przyja¢ kolejny positek.

Gdy trening jest uruchomiony w trybie chronometru, wyswietlony zostanie
uprzednio ustawiony komunikat (z towarzyszacym powiadomieniem dzwieko-
wym), przypominajacy o positku.

1. Naciskaj przycisk TRYB, az pojawi sie SETUP (KONFIGURACJA).

2. Naciskaj przycisk W GORE (+), aby wybra¢ EAT TIMER (CZASOMIERZ DLA
POSILKOW).

3. Nacis$nij przycisk USTAW.

4. Naciénij przycisk W GORE (+) lub W DOt (-), aby wybra¢ ON, co spowoduje
wigczenie czasomierza dla positkow, a nastepnie nacisnij przycisk TRYB.

5. Naciskaj przyciski W GORE (+), W DO (-) oraz TRYB, aby ustawi¢ czasomierz.
6. Naci$nij przycisk USTAW, aby zakonczy¢.

PODSWIETLENIE NOCNE INDIGLO® Z FUNKCJA NIGHT-MODE®

Technologia INDIGLO® podswietla cafg tarcze zegarka w warunkach stabego
os$wietlenia.

« Nacisnij przycisk INDIGLO®, aby aktywowa¢ podswietlenie nocne na kilka
sekund.

- Naci$nigcie dowolnego przycisku przy wigczonym podséwietleniu nocnym,
przedtuza czas podswietlenia o kilka sekund.

- Nacisnij i przytrzymaj przez kilka sekund przycisk INDIGLO®, aby uaktywnic
funkcje NIGHT-MODE® (tryb nocny). Dotkniecie wyswietlacza zegarka lub
naci$niecie dowolnego przycisku w czasie aktywnej funkgcji NIGHT-MODE®,
wigcza podswietlenie nocne na kilka sekund.

« Gdy funkcja NIGHT-MODE® jest aktywna, na wyswietlaczu zegarka pojawi sie
ikona & .Funkcja pozostaje aktywna przez 8 godzin. Aby wytaczy¢ NIGHT-MODE®
przed uptywem 8 godzin, przytrzymaj przycisk INDIGLO® przez kilka sekund.

WYMIANA BATERII

Jesli wyswietlacz zegarka stat sie nieczytelny, nalezy wymieni¢ baterie.
Firma Timex zaleca, aby wymiany baterii dokonywac w punkcie sprzedazy lub w
punkcie zegarmistrzowskim.

Typ baterii mozna znalez¢ z tytu zegarka.

NIE WRZUCAC BATERII DO OGNIA. NIE tADOWAC. TRZYMAC Z DALEKA
OD DZIECI.
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WODOSZCZELNOSC

Zegarek SLEEK™ 250 jest wodoszczelny do 100 metréw, co oznacza, ze
wytrzymuje cisnienie wody réwne okoto 10 atmosfer (rbwnowazne zanurzeniu
na gtebokos¢ 100 metréw lub 328 stép ponizej poziomu morza).

UWAGA: ABY ZAPEWNIC WODOSZCZELNOSC, NIE PRZYCISKAJ POD WODA
ZADNEGO Z PRZYCISKOW.

1. Zegarek jest wodoszczelny pod warunkiem, ze soczewka, przyciski i koperta
nie sg uszkodzone.

2. Zegarek nie jest zegarkiem dla nurkéw i nie powinien by¢ uzywany do
nurkowania.

3. Po kontakcie z wodg morska, nalezy optukac zegarek czystg woda.

Tolerancja doktadnosci chodu w zegarkach kwarcowych wynosi +/-10 sekund
na miesiac, a w zegarkach mechanicznych +/- 30 sekund na dobe.
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MIEDZYNARODOWA GWARANCJA TIMEX

Na zakupiony zegarek firma Timex Group USA, Inc. udziela gwarancji obejmujacej wszelkie wady
produkcyjne. Okres gwarancji wynosi jeden rok od daty zakupu przez oryginalnego nabywce.
Niniejsza miedzynarodowa gwarancja bedzie honorowana przez firme Timex oraz stowarzyszone
z nia firmy na $wiecie.

Informujemy, ze firma Timex moze, wedtug wiasnego uznania, dokonac naprawy poprzez instalacje
nowych lub zregenerowanych i sprawdzonych czesci lub dokonac wymiany zegarka na identyczny
lub podobny model.

Wazne - informujemy, Ze niniejsza gwarancja nie obejmuje wad lub uszkodzen zegarka w
nastepujacych okolicznosciach:

1. po wygasnieciu okresu gwarancyjnego;

2. jezeli zakupu zegarka nie dokonano w autoryzowanym punkcie sprzedazy Timex;

3. powstatych w wyniku napraw i czynnosci serwisowych, ktore nie byly wykonane przez firme Timex;
4. bedacych skutkiem wypadkéw, samodzielnej ingerencji lub niewtasciwego uzytkowania;

5. szkietka lub krysztatu, paska lub bransolety, koperty, elementéw mocujacych oraz baterii.
Firma Timex moze obcigzy¢ cie kosztami wymiany dowolnej z wyzej wymienionych czesci.
Niniejsza gwarancja i wymienione w niej srodki wyréwnujace szkode maja charakter wytaczny
izastepuja kieinne je, wyrazne lub dol iane, w tym dorozumiane gwarancje
sprzedaznosci lub przydatnosci do okreslonego celu. Firma Timex nie ponosi odpowiedzialnosci
prawnej za zadne szczegodlne, przypadkowe lub wtérne straty.

W niektérych krajach lub stanach nie dopuszcza sie ograniczen dotyczacych gwarancji dorozumianych
oraz nie dopuszcza sie wyjatkow lub ograniczen dotyczacych szkdd, zatem w przypadku niektorych
nabywcow powyzsze ograniczenia moga nie miec zastosowania. Na mocy niniejszej gwarancji nabywca
posiada okreslone uprawnienia; moze on réwniez posiadac inne uprawnienia, ktdre zaleza od kraju lub
stanu zamieszkania.

Aby skorzystac zustug w ramach gwarangiji, prosimy o zwrot zegarka do firmy Timex, firmy stowarzyszonej
z firma Timex lub do autoryzowanego punktu sprzedazy, w ktérym dokonano jego zakupu. Prosimy o
zalgczenie wypetnionego Kuponu Naprawy Zegarka lub (tylko na terenie Standw Zjednoczonych i Kanadly),
pisemnego oswiadczenia zawierajacego imie i nazwisko nabywcy, adres, numer telefonu oraz date i miejsce
zakupu. Do zegarka zatacz opfate w celu pokrycia kosztow przesytki lub transportu (nie jest to opfata za
naprawe). Prosimy o zataczenie: W Stanach Zjednoczonych Ameryki - czeku lub przekazu pienieznego na
kwote $8; w Kanadzie — czeku lub przekazu pienieznego na kwote CANS 7; w Wielkiej Brytanii — czeku lub
przekazu pienieznego na kwote £2,50.W pozostatych krajach firma Timex obciazy Paistwa opfatg za koszty
przesytkiitransportu.

Prosimy nigdy nie dotaczac do przesytek innych przedmiotow o osobistej wartosci.

Dodatkowe informacje dotyczace gwarancji mozna uzyskac kontaktujac sie telefonicznie pod numerami
telefondw: Kanada 1800 263 0981. Brazylia +55 11 5572 9733. Meksyk 01-800-01-060-00. Ameryka Srodkowa,
Karaiby, Bermudy i Wyspy Bahama (501) 370-5775 (Stany Zjednoczone). Azja 852-2815-0091. Wielka Brytania
44020 8687 9620. Portugalia 351 212 946 017. Francja 33 3 81 63 42 00. Niemcy/Austria 43 662 88921 30.
Bliski Wschod i Afryka 971-4-310-850.

©2013 Timex Corporation. TIMEX jest zastrzezonym znakiem towarowym Timex Corporation
w USA i innych krajach.
INDIGLO jest zastrzezonym znakiem towarowym Indiglo Corporation w USA i innych krajach.

www.timex.pl www.timex.com
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