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INTRODUGAO

Bem-vindo!

Obrigado por ter comprado o novo relégio Timex® Ironman® SLEEK™,
modelo 150 voltas, com a NOVA tecnologia TapScreen™. Esta nova
geracdo de instrumentos de performance foi desenvolvida em associagédo
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 rotulos. Este dltimo design apresenta um ajuste ergondmico
e digitos de leitura muito facil no mostrador de grandes dimensdes. Entéo,
seja esta a sua primeira corrida ou o treinamento para a sua 10*
maratona, este reldgio Ihe 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 ¢ mostrado em formato DDD (exemplo, WED
[quarta)) e € calculado automaticamente com a data

Um segundo fuso hordrio 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) = ®snTRP s =

* A forca da batida no vidro é 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)

Memoéria para armazenar 150 voltas com contador de 199 voltas

Opg&o 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 usudrio 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 répido do bipe, “FAST")

0Os lembretes de alarme dos temporizadores de hidratacéo e nutricao
aconselham quando beber e comer

0 novo sistema de gestdo dos dados salva todos os exercicios assim
que o cronégrafo é reiniciado. Os exercicios mais antigos serdo
substituidos automaticamente, salvo se forem bloqueados para evitar
a sua eliminacao

Revisdo

* 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

* A revisao 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 blogueio de exercicios impede a sua eliminacao automatica

Temporizador X

* A tecnologia TapScreen™ inicia/para o temporizador
o Temporizador configuravel para até 24 horas

* Opcdes de parar ou repetir a contagem regressiva
* Contador automatico de repeticdo

Temporizador de intervalos X

* Atecnologia TapScreen™ inicia/para o temporizador de intervalos

* Temporizador configurével para até 24 horas

* Trés temporizadores de intervalos com até 16 intervalos cada um

* Rotulos 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 automatico de repeticéo de intervalos
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Alarme &

o Trés alarmes com as opcles: diariamente, dia de semana, fim de
semana e semanalmente
* Alerta de reserva de cinco minutos

Luz noturna INDIGLO® com funcao NIGHT-MODE® (modo noturno) €
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Reldgio Timex® Ironman® SLEEK™, modelo 150 voltas,

com tecnologia TapScreen™.

<—

INDIGLO®
NIGHT-LIGHT

START/SPLIT n
<

STOP ((I}ESET)
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icones do mostrador

@ ALARME

@ Indicador de alarme

O Indicador de cronografo

(X Indicador de repeticao da contagem regressiva
(X Indicador do temporizador de contagem regressiva
=unnTAP meE ™ ndicador de batida (TAP)

C INDIGLO® NIGHT-LIGHT

QUICK START (INiCIO RAPIDO)

Pressione MODE para passar pelas principais funcdes do relogio

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 séo mostrados na tela proximos aos botdes.

SET (DONE) = aceitar e sair

MODE (NEXT) = avancar para a opgéo de configuracdo seguinte
START/SPLIT (+) = aumentar/avancar o valor de configuracéo
STOP/RESET (-) = reduzir/reverter o valor de configuragéo

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 hordrio, horas, minutos,
segundos, més, dia, ano, formato de 12/24 horas, formato da data,
sinal horario, botdo do bipe e forca 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

f iniciar (START).
@ﬂﬂﬂﬂﬂ | 2. Bata de leve na tela cada vez que precisar registrar um

volta/tempo fracionado.

““““ 3. Pressione STOP/RESET para finalizar.

4. Pressione e mantenha pressionado botao STOP/RESET
para reiniciar o modo CHRONO. WRKOUT SAVED apare-
cerd na tela para notificar que o exercicio foi salvo auto-
maticamente.
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Recuperacao dos dados do exercicio
0 registro datado do treinamento possibilita rever a performance do
exercicio no modo CHRONO.
1.No modo RECALL, pressione START/SPLIT para
T selecionar a data do treinamentoque que deseja rever. Os
( Egm exercicios aparecerdo em ordem ndo-cronolégica.
‘kﬂ[ T 2. Pressione SET para rever todas as informacdes salvas
durante esse exercicio.
3. Pressione START/SPLIT (+) ou STOP/RESET(-) para
explorar todas as informagdes do exercicio.

Bloqueio dos dados do exercicio
Ao bloguear os exercicios evita-se sua eliminagdo automatica quando a
memoria 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 0 exercicio, pressione e mantenha
pressionado o botdo STOP/RESET para blogueé-lo
(LOCK). & Pressione e mantenha pressionado o botéo
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 0 botdo MODE passa-se para 0 seguinte modo na sequéncia. Os
modos estdo dispostos na seguinte ordem:
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TIME (hora) > CHRONO (crondgrafo) > RECALL (revisdo) > 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 0 temporizador de contagem regressiva € (til 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 estdo 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 relégio. 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 relégio é oferecido com uma configuracao padrdo média.

fFH 1. No modo TIME, pressione e mantenha pressionado o

T botéo SET.
1 HP # 2. Pressione o botédo MODE (NEXT) até a forca da batida
&GFE E 5 (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 forca da batida de acordo a atividade
que estiver realizando: Caminhar (LITE), correr (MED), 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 transicéo do triatio ou simplesmente trocando de
roupa, recomendamos pressionar MODE para passar para 0 modo
TIME e evitar a ativacdo 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 horério

B ow N

. 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 configuracao.
. Pressione START/SPLIT ou STOP/RESET (-) para aumentar ou diminuir

os valores do fuso hordrio (1 ou 2), hora, més, dia, data, ano, formato
de 12/24 horas, formato da data, sinal horario, botdo do bipe e forca
da batida.
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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 & hora do dia. Solte o botéo para voltar a0 modo
atual.

e 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 horarios que sdo Uteis quando vocé viaja a
lugares com fuso horario diferente ou quando vocé passa para o horario
de verao.
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Dicas:
* 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 comego 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 reldgio registra até 100 horas e conta até 199 voltas. Guarda as Ulti-
mas 150 voltas no modo Recall.

LAP1 LAP 2 LAP3 LAP4
ZAMIN 7:50 MIN i 7:08 MIN j 7:30 MIN )
ZATMIN I I I

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

SPLIT 2 I I
22:09 MIN ) A
SPLIT3 |
29:39 MIN |

SPLIT 4

Funcionamento do cronégrafo
1. Pressione Mode até CHRONOGRAPH aparecer. (Certifique-se de que a
leitura € 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, o 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 ouvira um alarme relaciona-
do ao seu ritmo que Ihe facilitaré decidir sobre acelera-lo ou desacel-
era-lo. 0 mostrador Ihe dara o feedback do tempo delta e do ritmo:
devagar, no ritmo ou rapido (SLOW, ON PACE ou FAST). O tempo delta
¢é a diferenca entre o tempo-alvo da volta e o tempo real da volta.
Consulte a secdo de configurac@o 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:

* \océ também pode usar o botdo START/SPLIT para iniciar o crondgrafo

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 registrara

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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Alteragéo do formato do mostrador do crondgrafo

Isso determina o que € 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 =

o~

. 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 secao).

Observacao:

Ao selecionar o formato TOTAL RUN vocé podera ver o tempo total
transcorrido desde 0 momento em que CHRONO foi ativado, inclusive todo
tempo em que o crondgrafo estava parado. Ao dar uma volta/utilizar um

169



tempo fracionado, o reldgio passa automaticamente para o formato
LAP/SPLIT.

Controlador de ritmo do tempo-alvo

0 ritmo € 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. Va além ou aquém dos tempos-alvos pré-
determinados e os diversos alarmes sonoros e mensagens lhe propor-
cionardo o feedback. Um bipe devagar indica que vocé estd aquém do
ritmo (SLOW), um bipe Unico significa que vocé esta no ritmo (ON-PACE)
e um bipe rapido indica que vocé esta adiantado (FAST). A tela também
mostrara os dados da sua performance.
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META
VOLTA
8min

[qy)(devagar] :q: (no ritmo), :ﬂ:)) (répido)
REAL

T
START

Configuracéo do controlador de ritmo do tempo-alvo

1. Pressione MODE até CHRONO aparecer (o cronégrafo mostra 00:00:00
ou pressione STOP/RESET para reiniciar).

2. Pressione SET para iniciar a configuragéo.

3. Pressione o 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).
5. Se voce selecionar ON, pressione o botdo MODE
(NEXT) até o ritmo-alvo (TRGT PACE) aparecer.
HF EE 1* 6. Pressione START/SPLIT (+) ou STOP/RESET (-) para
b registrar o ritmo-alvo por tempo da volta em horas
(HH), minutos (MM) e segundos (SS). O ritmo-alvo por
volta pode ser fixado desde um minimo de um minuto
(1.00) @ um maximo de uma hora (1:00.00).

. Pressione o botdo MODE (NEXT) para registrar a faixa-alvo (TRGT
RANGE), que é a margem de erro (+/-) aceitével para as voltas feitas
“no ritmo” (“ON-PACE”). Quando a faixa-alvo (Target Range) aparecer,
registre os minutos (MM) e os segundos (SS).

. Pressione o botdo MODE (NEXT) até a distancia-alvo (TRGT DIST)
aparecer.

~

=]
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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 quilémetros (KM).

Pressione MODE (NEXT) até a distancia-alvo (TRGT DIST) aparecer.
Pressione START/SPLIT (+) ou STOP/RESET(-) para registrar a distén-
cia-alvo total de todo o treinamento ou corrida.

. Para finalizar, pressione SET (DONE). Se a distancia-alvo total foi

configurada, o relgio estimara e mostrara seu tempo-alvo total (TAR-
GET TOTAL time) com base no ritmo-alvo e na distancia-alvo que
vocé forneceu anteriormente.
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Temporizadores de hidratagao e nutrigao
0s temporizadores opcionais de hidratacao e nutricao o alertarao quando
for hora de beber ou comer. Esse temporizador de contagem regressiva
repetira e funcionara paralelamente ao crondgrafo.
Configuracao dos temporizadores de hidratacao e nutricao
1. Pressione MODE até CHRONO aparecer.
2. Pressione SET para iniciar.
i o 3. Pressione o botdo MODE (NEXT) até hidratagdo
/ 3 (DRINK) aparecer.
| U‘ ,SBU' 4. Pressione START/SPLIT (+) ou STOP/RESET(-) para
Y IRiMko ativalo (ON).
5. Pressione o botio MODE (NEXT) para passar para a
secao da hora e pressione START/SPLIT (+) ou
STOP/RESET (-) para fixé-la.
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6. Pressione MODE (NEXT) para selecionar e repetir o processo de
configuracdo do temporizador de nutrico (EAT).
7. Pressione SET (DONE) para finalizar.

REVISAQ

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

fmj 1. Pressione MODE até RECALL aparecer.

| \ 2. Pressione START/SPLIT para selecionar a data do
IHEEJ,[” exercicio que deseja revisar. Os exercicios aparecem
kﬂ[ I I'i// em ordem ndo-cronoldgica e também aparece o
T ndmero das voltas que foram armazenadas.
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3. Assim que encontrar o exercicio que deseja rever, pressione SET para
rever todas as informacdes 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
podera rever as configuracdes para esse controlador (ritmo-alvo,
distancia-alvo e alvo total), os tempos de voltas/tempos fracionados
reais, os resultados delta por volta (+/- do tempo-alvo por volta com
rétulos), tempo delta total (se fora configurada a distancia-alvo total),
melhor volta e volta média.

. Pressione SET (DONE) para sair.

S

Bloqueio de exercicios em RECALL

Ao bloguear os exercicios evita-se sua eliminagdo automatica a medida
que se praticam novos exercicios.

1. Pressione MODE até RECALL aparecer.
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2. Pressione START/SPLIT para explorar as datas dos exercicios.

3. Assim que achar o exercicio, pressione e mantenha pressionado o
botdo STOP/RESET para bloguear (LOCK). Um pequeno icone de
cadeado B aparecera juntamente com a data do exercicio para
confirmar a condic@o das informacdes.

4. Para desbloquear (UNLOCK) um exercicio, repita as trés etapas indi-
cadas anteriormente e pressione e mantenha pressionado o botdo
STOP/ RESET.

Dicas:

e A fim de bloguear (LOCK) o Ultimo exercicio, vocé deve reiniciar o
crondgrafo (00:00:00) para salvar o exercicio.

o A medida que a meméria vai sendo preenchida (méaximo de 150
voltas), apagam-se automaticamente os exercicios desblogueados
mais antigos.

* Se os exercicios forem bloqueados e haver menos de 30 voltas
disponiveis na memdria, o relégio informara que a memdria esta
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ficando cheia ao mostrar o ndmero de voltas livres (“x laps free”).
Quando ndo houver mais memdria disponivel, o reldgio mostrara o
aviso de memoria 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 é 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.

Configuracéo do temporizador

1. Pressione MODE até TIMER aparecer.

2. Pressione SET para iniciar a configuragéo do temporizador.
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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 configuracdo.

Uso do temporizador

N

w

. Bata de leve no vidro do reldgio ou pressione START/SPLIT para iniciar

0 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 botdo.

. Caso precise parar ou pausar o temporizador, bata de leve no vidro do

relégio 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.

Observacao: se o temporizador para repetir (Repeat) estiver ajustado para

menos de 15 segundos, um Unico bipe soara entre uma repeticao e outra.

Dicas:

* X aparecerd 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 operacao de repeticdo do temporizador, o niimero 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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* 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 automaticas

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:

ndmero do intervalo, morno, devagar, médio, rapido e frio (Interval #,

WARM, SLOW, MED, FAST e COOL).

Configuracéo dos temporizadores 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 relégio ou pressione START/SPLIT para iniciar
0 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 o seguinte temporizador de
intervalos.

LK ;

START INT 1 INT2
(INiCI0) (devagar 3:00) (répido 2:00)
0 mostrador exibird o rétulo na parte superior do temporizador
(Interval#, WARM, SLOW, MED, FAST e COOL).
Se 0 exercicio foi configurado com o recurso de repetir no final (REPEAT
AT END), vocé verd o contador de repetigGes na linha inferior.
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, o temporizador volta para o valor zero.

Dicas:

* X aparecera no mostrador da hora quando o temporizador de interva-
los estiver funcionando. X3 aparecera quando o temporizador de inter-
valos estiver funcionando e configurado para repetir no final.

* Se a opgdo REPEAT AT END for selecionada, o temporizador fara a con-
tagem regressiva de todos os intervalos e, depois, repetird toda a
sequéncia.

* Aluz noturna INDIGLO® pisca e a melodia do temporizador de interva-
los toca entre um intervalo e outro.

e (0 temporizador de intervalos continua a funcionar mesmo saindo do
modo INT TIMER.
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* 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.

BN

o
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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 o0 alarme de reserva se ativara apds transcorridos cinco

minutos.

*LUZ NOTURNA INDIGLO® COM FUNGAO NIGHT-MODE®
(MODO NOTURNO)

A tecnologia INDIGLO® ilumina toda a face do relégio & noite e em
condicdes 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 operacdes normais ou por seis segundos durante o processo de
configuracao.

RECURSO NIGHT-MODE®

0 recurso NIGHT-MODE®, possibilita iluminar a

face do relégio por 2-3 segundos ao bater de leve na face do relégio
(somente nos modos CHRONO, TIMER e INT TIMER) ou ao pressionar qual-
quer botdo propulsor no relgio. Um icone de lua crescente € também
aparecera na tela quando for ativado o recurso NIGHT-MODE®.

Para ativar, pressione e mantenha pressionado o botao INDIGLO® por qua-
tro segundos; para desativar, pressione o 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 a agua em uma
profundidade de até 100 metros.

Profundidade da resisténcia a agua p.s.i.a. * Pressdo da agua

abaixo da superficie

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

*pressdo absoluta em libras por polegada quadrada

ADVERTENCIA: PARA MANTER A RESISTENCIA A AGUA, NAQ PRESSIONE
NENHUM BOTAO QUANDO ESTIVER EM BAIXO D’AGUA.

1. Essa resisténcia a gua continuara invariavel sempre que o vidro, 0s
botdes e a caixa se mantiverem intactos.
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2. Este ndo é um reldgio de mergulho e, por isso, ndo deve ser utilizado
para essa atividade.

3. Enxague o relogio com agua doce logo apés 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 o
botéo de reinicializac@o 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 util da
pilha variara com o seu uso real. NAO DESCARTE A PILHA NO FOGO. NAO
RECARREGUE A PILHA. MANTENHA AS PILHAS SOLTAS FORA DO
ALCANCE DAS CRIANCAS.

Leia atentamente as instrucdes para saber como utilizar o relégio 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. A Timex e suas filiais em todo 0 mundo reconheceréo esta Garantia
Internacional.
Observe que a Timex poderd, por sua propria opgéo, consertar o reldgio
colocando componentes novos ou totalmente recondicionados e inspe-
cionados ou substitui-lo por um modelo idéntico ou similar. IMPOR-
TANTE — OBSERVE QUE ESTA GARANTIA NAO COBRE DEFEITOS OU
DANOS OCASIONADOS AQ SEU RELOGIO:

1) apos vencer o periodo de garantia;

2) se o relégio ndo foi comprado originalmente de um revendedor

Timex autorizado;
3) se for por consertos nao 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 reldgio, 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 SAO EXCLUSIVOS E
SUBSTITUEM TODAS AS OUTRAS GARANTIAS, EXPRESSAS OU
IMPLICITAS, INCLUSIVE QUALQUER GARANTIA IMPLICITA DE COMERCIA-
BILIDADE OU ADEQUAGAO 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 limitacbes poderdo néo 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 reldgio 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 Canada, o Cupom de Conserto do
Reldgio original devidamente preenchido ou uma declaracéo 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 Canadd, 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 Franca, ligue para o 33 3 81 63 42 00. Na
Alemanha/Austria, ligue para o +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
informagdes 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 s3o 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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