TIMEX®

www.timex.com

W150-2016

, E Ce€
uvoD

Dékujeme Vam za nakup novych hodinek Timex® Ironman® SLEEK™150-LAP s novou technologii
TapScreen™. Tato nova generace vykonnych pfistroji byla vyvinutéd ve spojeni se svétoznamymi atlety,
ktefi nam pomohli se ujistit, Ze funkce hodinek SLEEK 150-lap jsou dleZité pro vase tréninkové potreby.
DalSi nejdulezitéjsi Udaje zahrnuji stopky s paméti 150 okruhl, pacer s cilovym ¢asem a oznacené
intervalové timery. Tento posledni design ergonomicky padne na zapésti a Cislice se extrémné snadno ¢tou
na velkém displeji. Jestli bézite poprvé, nebo trénujete na vas desaty maraton, tyto hodinky vam pomohou
v prabéhu vasi trati.

Zaregistrujte si vas vyrobek na www.timex.com

BEZPECNOSTNI INSTRUKCE
1. Prevence vzniceni, Uniku elektrolytu anebo Urazu od Lithium-polymerové baterie
. Nepokousejte se odstranit zadni vicko anebo vnéj$i pouzdro hodinek pro vyménu baterie

. Nenechavejte hodinky vystavené vysokym teplotdam anebo na pfimém slunci uvnitf vozidla
apod.

U Nepropichujte ani nezapalujte hodinky

. Nabijejte hodinky pouze pfi teploté 0-45°C

. Pouzijte sbérné misto pro recyklaci baterie anebo hodnek
2. Hodinky nejsou zdravotni zafizeni a nedoporu€ujeme pouziti u osob s vaznym srde¢nim
onemocnénim. Vzdy konzultujte odborného Iékafe pred zapocetim anebo zménou cvi¢ebniho
programu.

3. P¥i aktivnim pohybu vénujte pozornost bezpe¢nému pohybu pfi sledovani dat hodiinek.

FUNKCE HODINEK

Hodinky Timex® Ironman® SLEEK™150-LAP se ovladaji pomoci tlacitek, menu na dot-
matrix displeji s Tap-Screen technologii.

STATUS ICONS
(around edges of display)

INDIGLO® BUTTON ()

DOT-MATRIX LCD
DISPLAY WITH TAP

SCREEN™ TECHNOLOGY MAIN (=+)
( TAR ) (TIME-OF-DAY
DISPLAY SHOWN)
R s

BACK (D)

MAIN - otevfe hlavni menu, vybira a zvyraziuje vybranou polozku, nasledujici obrazovku

BACK - navrat na pfedchozi Uroveri menu. Opakovanym stisknutim se vratite na zakladni
obrazovku. Stisknutim a pfidrzenim na 4 vtefiny zapnete / vypnete Usporny rezim

UP / DOWN - pfechazi mezi polozkami

INDIGLO NIGHT-LIGHT
- Stisknutim aktivujete osvétleni

- Stisknutim a podrzenim na 4 vtefiny aktivujete / vypnete nocni rezim, pfi kterém se
osvétleni zapne stisknutim kazdého tlacitka

DOT-MATRIX LCD DISPLAY S TAP SCREEN TECHNOLOGIi (TAP)
- Klepnutim prsty na displej spustite anebo zastavite méfeni pfi pouziti stopek,
intervalového timeru anebo timeru

STATUS ZOBRAZENI
Ruzné ikonky se zobrazuji podle spusténych funkci

(zleva doprava)
Stopky, Timer, Alarm, Target Timer, Hydratacni timer,
Nutri¢ni timer, Zamek
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(zleva doprava)
Posun obrazovek, Spustit, Zastavit, Kolo, TAP

BN N Kl


http://www.timex.com/
http://www.timex.com/

USPORNY REZIM

Stisknutim o podrzenim BACK na 4 vtefiny zapnete / vypnete Uspornym rezim. Displej je
vypnuty, ale stisknutim libovolného tlaitka zobrazite zakladni obrazovku na nékolik vtefin.

NAVIGACE V MENU

MENU
CHROND
INTERVALS

| TIMERS

- Stisknutim MAIN oteviete menu

- Stiskuti UP / DOWN pro pfechod na polozku
- Stiskutim MAIN vyberete polozku

- Stisknutim BACK pro navrat

NASTAVENI HODINEK

Pred pouzivanim hodinek je treba nastavit ¢as, datum a dals$i konfiguraci
- Stisknutim MAIN oteviete menu
- Stiskutim DOWN zvyraznéte SETUP
- Stiskutim MAIN vyberete polozku

- Stiskutim MAIN vyberete TIME, dal$im stiskutim MAIN vyberete TIME 1, stiskutim
MAIN vyberete TIME

- Muzete nastavit TIME 2 na jiné ¢asové pasmo, pro prechod stisknéte UP

- Stisknéte UP / DOWN pro nastaveni hodin

- Stiskutim MAIN vyberete minuty

- Stejnym postupem nastavte minuty, vtefiny a AM/PM

- Stiskutim DOWN zvyraznéte DATE

- Stiskutim MAIN vyberete polozku

- Stisknéte UP / DOWN and MAIN pro nastaveni mésice, dne a roku

- Stiskutim DOWN zvyraznéte FORMAT

- Stiskutim MAIN vyberete polozku

- Stisknéte UP / DOWN and MAIN pro nastaveni formatu hodin a data

- Opakované stisknéte BACK pro navrat do SETUP

- Stiskutim DOWN zvyraznéte SYSTEM

- Stiskutim MAIN vyberete polozku

- V menu SYSTEM miZete nastavit silu klepnuti pro TAP technologii, povolit
Hydrataéni a nutriéni timery, hodinové pipnuti a kontrast displeje

- Stisknutim BACK se vratite, resp. ukoncite nastavovani, opakovanym stisknutim se
vratite na zakladni obrazovku.

BEHANI SESTOPKAMI
* Technologie TapScreen™ spousti méreni uplynulého ¢asu a zaznamenava ¢asy okruhl/celkové casy.
» Pamét uklada 150 okruhti s ¢itacem 99 okruht.

Lap/Split (Cas okruhu/celkovy &as)

Lap (Okruh) je ¢as na dokonceni jednotlivého useku vaseho tréninku. Split (Celkovy ¢as) je souhrnny ¢as
od zacatku do urcitého bodu ve vasem tréninku. Dole je pfiklad béhu na 4 mile. BéZec zaznamenava Casy
okruhu/celkové €asy kazdou mili.

Diagram ¢asu okruhu/celkovych éast
Tyto hodinky zaznamenavaji az 100 hodin a pocitaji az 99 okruhd. Ukladaji poslednich 150 okruh(.
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PRACE SE STOPKAMI

- Stisknutim MAIN oteviete menu, dalSim stiskutim MAIN vyberete CHRONO,
Stiskutim MAIN anebo klepnutim na displej spustite méfeni.

- Stiskutim DOWN anebo klepnutim na displej zaznamenate LAP anebo SPLIT ¢as
(zobrazi se ikona)

- Stiskutim UP postupné zobrazite ¢islo kola, SPLIT a LAP ¢as

- Pokud pouzivate TARGET TIME (viz nize) displej zobrazi AHEAD OF TARGET, ON
PACE nebo BEHIND TARGET podle ¢asového rozdilu.

- Stisknéte UP, nebo BACK anebo pockejte 8 vtefin pro navrat na displej s bézicimi
stopkami

- Stisknéte MAIN pro preruSeni méfeni. DalSim stisknutim opét méfeni spustite,
stisknutim DOWN ho ulozite SAVE anebo méreni opustite.

POUZITi TARGET TIME

Tato funkce umozriuje nastaveni a sledovani tempa pro uréenou vzdalenost. V okamziku
zaznamenani SPLIT mezi¢asu hodinky zaroven upozorni zda jste mezi€asu dosahli
v nastaveném tempu.

- Stisknutim MAIN otevrete menu, stisknutim DOWN vyberete SETUP — TRG TIME,

- Stisknéte UP / DOWN a MAIN pro vybér, zapnuti a nastaveni TRG PACE (tempa),
RANGE (povolené odchylky) a TRG DISTANCE (moznost nastaveni vzdalenosti).
Pokud pouzijete nastaveni TRG PACE i TRG DISTANCE, pak hodinky spoditaji a zobrazi
predpokladany cilovy ¢as TRG TOTAL FINISH.



POUZITI EAT a DRINK TIMERU

Hodinky umoziiuji nastaveni hydratacniho a nutricniho alarmu, ktery v pfedem nastavenych intervalech
pripomina doplfiovani tekutn a stravy.

- Stisknutim MAIN otevfete menu, stisknutim DOWN vyberete SETUP — SYSTEM-
EAT TIMER anebo DRINK TMR.

- Stisknéte UP / DOWN pro vybér ON a MAIN pro zapnuti
- Stisknéte UP / DOWN pro nastaveni hodnot

INTERVALOVY TRENINK
Intervalovy trénink je G€inny nastroj pro ziskani rychlosti a vytrvalosti. Periody tvrdého
tréninku, stfidaného s volnéjsim a odpocinkovym umoznuji trénovat déle a intenzivnéji.
- Trénink rychlosti, kardiovaskularni a muskularni vytrvalosti
- ZlepsSeni procesu laktace
- Snizeni rizika zranéni
Pro nejlepsi vysledky nastavte trénink na pozadovanou kvalitu

- Pro trénink vytrvalosti mGzZete nastavit interval 1km s 3-4 opakovanim — 1km béhu
v tempu pulmaraténu s naslednou odpocinkovou chlzi 250m

- Pro trénink rychlosti set 4 x 400m béhu, bézte 400m interval v zavodnim tempu,
nasledovany dvouminutovym joggingovym odpocinkem celkem 4 opakovani

- Pro trénink rychlosti a vytrvalosti mizete vyuzit ,speed play* — kombinaci periody
rychlého a pomalého béhu.

Hodinky umozniuji nastaveni ¢asl a vzdalenosti pro 2 tréninky, kazdy az 8 intervall
s moznosti 99 opakovani.

NASTAVENI INTERVALOVEHO TRENINKU
- Stisknutim MAIN otevfete menu, stisknutim DOWN a MAIN vyberete INTERVALS
- Stisknéte DOWN a MAIN pro vybér SETUP, WORKOUT 1 a WORKOUT 2

- Stisknéte UP / DOWN a MAIN pro vybér povoleni a nastaveni WARMUP ¢asu az
do poctu 6 intervald a COOL DOWN ¢asu.

POUZITI PRI INTERVALOVEM TRENINKU

- Stisknutim MAIN oteviete menu, stisknutim DOWN a MAIN vyberete INTERVALS,
WORKOUT 1 anebo WORKOUT 2

- Stisknéte MAIN pro spusténi
- Intervalovy timer se spusti, bude oznamovat kazdy zapocaty interval. Stiskutim UP

se pohybujete mezi intervaly

TRENINK S POUZITIM TIMERU

NASTAVENI TIMER TRENINKU
Pouzivejte timer hodinek pro trénink v prednastavenych ¢asovych intervalech

- Stisknutim MAIN oteviete menu, stisknutim DOWN a MAIN vyberete TIMERS —
SETUP - TIMER 1 anebo TIMER 2

- Stisknéte DOWN a MAIN pro vybér SETUP, WORKOUT 1 a WORKOUT 2
- Stisknéte UP / DOWN a MAIN pro nastaveni timeru

TRENINK V REZIMU TIMER

- Stisknutim MAIN oteviete menu, stisknutim DOWN a MAIN vyberete TIMERS,
TIMER 1 anebo TIMER 2

- Stisknéte MAIN pro zobrazeni a jesté jednou pro spusténi

- Stisknutim MAIN zastavite timer, stisnutim DOWN a MAIN pro ukonceni anebo
pokracovani méfeni

ZOBRAZENi TRENINKU

Hodinky ulozi do paméti az 5 tréninki. Pouzijte REVIEW funkci pro zobrazeni
ulozenych dat.

ZOBRAZENI TRENINKOVEHO PREHLEDU
- Stisknutim MAIN oteviete menu, stisknutim DOWN a MAIN vyberete REVIEW
- Stisknéte UP / DOWN a MAIN pro vybér tréninku dle data a ¢asu

- Stisknéte UP / DOWN pro vybér pozadovanych dat anebo vyckejte na automatické
zobrazeni

- Stisknéte MAIN pro LOCK (uzaméeni) anebo UNLOCK (odemceni) dat. Uzamceny
trénink se nepfepiSe novymi daty.

ODEMCENi A UZAMKNUTi TRENINKU
- Stisknutim MAIN otevfete menu, stisknutim DOWN a MAIN vyberete REVIEW
- Stisknéte UP / DOWN a MAIN pro vybér tréninku dle data a ¢asu

- Stisknéte MAIN pro LOCK (uzaméeni) anebo UNLOCK (odeméeni) dat. Uzamceny
trénink se neprepiSe novymi daty.

VYMAZANI TRENINKU
- Stisknutim MAIN otevrete menu, stisknutim DOWN a MAIN vyberete REVIEW
- Stisknéte UP / DOWN a MAIN pro vybér tréninku dle data a ¢asu

- Stisknéte DELETE, MAIN a UP / DOWN pro vybér YES a znovu MAIN pro
vymazani dat.

RESTOVANI HODINEK

Hodinky mohou byt uvedeny do tovarniho nastaveni stisknutim a podrzenim tladitek UP,
DOWN, BACK a INDIGLO souc¢asné po dobu 4 vtefin. POZOR - dojde k vymazani vSech
nastaveni a ulozenych dat, véetné uzamcenych tréninku.

VODOTESNOST



Vase hodinky SLEEK™ 150-lap jsou vodotésné do 100 metrd

PRO ZACHOVANi VODOTESNOSTI NESTISKNETE POD VODOU ZADNA TLACITKA
- Hodinky jsou vodotésné pouze tehdy, pokud zUstanou skli¢ka, tladitka a pouzdro neporusené.

- Hodinky nejsou potapécské hodinky a nemély by se pouzivat pfi potapéni.

- Po vystaveni moiské vodé oplachnéte hodinky sladkou vodou.



