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Revenir 
en arrière

Chronomètre
Compte à rebours

Accès 
rapide 
aux 
réglages

Valider

Répétition 
du compte 
à rebours 

activée

Reculer
ou "moins"

Avancer 
ou "plus"

Remettre 
à zéro

Alarme activée

2 Première utilisation
 Ŷ  Pour démarrer votre produit, appuyer sur un des 

boutons pendant 5 secondes.
 Ŷ  Suivre l’aide intuitive de l’écran, voir 1 , pour régler 

l’heure et la date.

3 Menu principal à partir de l’écran «heure»
 Ŷ Accéder au menu  ŹAppuyer sur .

 Ŷ  Sélectionner la fonction  Ź  Appuyer sur  ou .

 Ŷ Valider  ŹAppuyer sur .
 Ŷ Revenir au menu  ŹAppuyer sur .
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6 Alarme (ALARM) à partir de l’écran «heure»
 Ŷ  Visualiser l’heure de 

l’alarme 
 ŹAppuyer 2 fois sur .

 Ŷ  Régler l’heure de 
l’alarme 

 Ź  Appuyer 2 fois sur  
puis sur .

 Ŷ Suivre l’aide intuitive de l’écran, voir 1
ON = activée ou OFF = désactivée, 
Régler l’heure et les minutes
Le réglage de l’heure de l’alarme est aussi acces-
sible dans la fonction SET (voir 7 )

 Ŷ  Arrêter le retentissement 
de l’alarme 

 Ź  Appuyer sur un des 
boutons.
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8 Activer le rétro-éclairage
 Ŷ  A partir de l’écran 

«heure» 
 ŹAppuyer sur .

 Ŷ  A partir de tous les 
autres écrans

 Ź  Appuyer sur 
pendant 3 secondes.

9 Affi cher la date
 Ŷ  Ajouter la date sur 

l’écran «heure»
 ŹAppuyer sur .

 Ŷ Revenir au menu  ŹAppuyer 2 fois sur .
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5 Utilisation du compte 
à rebours (TIMER)

Ce modèle possède un compte à rebours avec 4 temps 
séparés pour réaliser un travail fractionné afi n d’amélio-
rer votre endurance et vos performances.

WARM UP Temps d’échauffement
RUN Temps d’accélération
REST Temps de décélération
REPEAT  Nombre de répétition de RUN + REST
COOL Temps de récupération

 Ŷ Sélectionner la fonction TIMER, voir 3 .
 Ŷ  Régler les temps du 

compte à rebours
 Ź  Appuyer sur  et 
suivre l’aide intuitive 
voir 1

 Ŷ Démarrer  ŹAppuyer sur .

 Ŷ Mettre sur pause  ŹAppuyer sur .

 Ŷ Remettre à 0  ŹAppuyer sur .

 Ŷ Revenir au menu  ŹAppuyer sur .
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4 Utilisation du chronomètre
(CHRONO)

 Ŷ Sélectionner la fonction CHRONO, voir 3 .

 Ŷ  Démarrer le chronomètre  ŹAppuyer sur .

 Ŷ Mettre sur pause  ŹAppuyer sur .

 Ŷ Remettre à 0  ŹAppuyer sur .

 Ŷ  Visualiser l’heure
le chrono lancé

 ŹAppuyer sur .

 Ŷ  Prendre un temps
intermédiaire (SPLIT)

 ŹAppuyer sur .

 Ŷ Revenir au menu  ŹAppuyer sur .
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7 Réglages (SET)
 Ŷ Sélectionner la fonction SET, voir 3 .
 Ŷ  Choisir l’élément 

à régler  Ź  Appuyer sur  ou .

 Ŷ Valider la séléction  ŹAppuyer sur .
TIME = réglage de l’heure

 FORMAT = format ; HOUR = heure ; 
MINUTE = minute

DATE = réglage de la date
YEAR = année ; MONTH = mois ; DAY = jour

ALARM = réglage de l’heure d’alarme
TIMER = réglage des temps du compte à rebours

 Ŷ  Suivre l’aide intuitive de l’écran, voir 1 , pour régler 
les informations.
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Réglages
Heure

re

1 Intuitive guide

Go back

Stopwatch
Countdown timer

Quick 
access to 
settings 

Confi rm

Repeat 
active 

countdown 
timer

Go back
or 'minus'

Go forward
or 'plus'

Reset

Alarm on

2 First use
 Ŷ  To start your product, press any button for 5 seconds.
 Ŷ  Follow the intuitive onscreen guide, see 1 , for set-

ting the time and date.

3 Main menu from the 'time' screen
 Ŷ Access the menu  ŹPress .

 Ŷ  Select function  ŹPress  or .

 Ŷ Confi rm  ŹPress .
 Ŷ Return to the menu  ŹPress .

6 Alarm (ALARM) from the 'time' screen

 Ŷ  View the alarm time  ŹPress  twice. 

 Ŷ  Set the alarm time  Ź  Press twice on  
followed by .

 Ŷ Follow the intuitive onscreen guide, see 1
ON = active or OFF = inactive, 
Adjust the hours and minutes
The alarm settings can also be accessed via the 
SET function (see 7 )

 Ŷ  Stop the alarm sound  Ź  Press any button.

8 Turn backlight on
 Ŷ  From the 'time' screen  ŹPress .

 Ŷ  From any of the other 
screens

 Ź  Press and hold 
for 3 seconds.

9 Display date
 Ŷ  Add the date to the 

'time' screen
 ŹPress .

 Ŷ Return to the menu  ŹPress  twice.

5 Using the countdown 
timer feature (TIMER)

This model is equipped with a 4 interval countdown 
timer for performing a segmented workout to improve 
your endurance and performance.

WARM UP Warm up phase
RUN Acceleration phase
REST Deceleration phase
REPEAT  Number of repeated RUN + REST sequences
COOL Warm down phase

 Ŷ Select the TIMER function, see 3 .
 Ŷ  Adjust the countdown 

time
 Ź  Press  and follow 
the intuitive guide, 
see 

1
 Ŷ Start  ŹPress .

 Ŷ Pause  ŹPress .

 Ŷ Reset  ŹPress .

 Ŷ Return to the menu  ŹPress .

4 Using the stopwatch
(CHRONO)

 Ŷ Select the CHRONO function, see 3 .

 Ŷ  Start the stopwatch  ŹPress .

 Ŷ Pause  ŹPress .

 Ŷ Reset  ŹPress .

 Ŷ  View time with stopwatch 
in operation

 ŹPress .

 Ŷ  Take a
split time (SPLIT)

 ŹPress .

 Ŷ Return to the menu  ŹPress .

7 Settings (SET)
 Ŷ Select the SET function, see  

3 .

 Ŷ  Choose item to set  Ź  Press  or .

 Ŷ Confi rm the selection  ŹPress .
TIME = time setting

 FORMAT = format; HOUR = hour; 
MINUTE = minute

DATE = date setting
YEAR = year; MONTH = month; DAY = day

ALARM = alarm time setting
TIMER = countdown time setting

 Ŷ  Follow the intuitive onscreen guide, see 1 , for 
setting the data.
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1 Ayuda intuitiva

Volver 
atrás

Cronómetro
Cuenta atrás

Acceso 
rápido 
a los 
ajustes

Confi rmar

Repetición 
de la cuen-

ta atrás 
activada

Retroceder
o «menos»

Adelantar
o «más»

Poner a 
cero

Alarma activada

2 Primer uso
 Ŷ  Para poner en marcha el producto, pulse uno de los 

botones durante 5 segundos.
 Ŷ  Siga la ayuda intuitiva de la pantalla, véase 1 , para 

ajustar la hora y la fecha.

3 Menú principal desde la pantalla «hora»
 Ŷ Acceder al menú  ŹPulse .

 Ŷ  Seleccione la función  ŹPulse  o .

 Ŷ Confi rmar  ŹPulse .
 Ŷ Regresar al menú  ŹPulse .

6 Alarma (ALARM) desde la pantalla «hora»
 Ŷ  Visualizar la hora de la 

alarma 
 ŹPulse 2 veces .

 Ŷ  Ajustar la hora de la 
alarma 

 Ź  Pulse 2 veces  y a 
continuación .

 Ŷ Siga la ayuda intuitiva de la pantalla, véase 1
ON = activada u OFF = desactivada, 
Ajustar la hora y los minutos
También se puede ajustar la hora de la alarma 
desde la función SET (véase 7 )

 Ŷ  Parar el sonido de la 
alarma 

 Ź  Pulse uno de los 
botones.

8 Activar la retroiluminación
 Ŷ  Desde la pantalla 

«hora» 
 ŹPulse .

 Ŷ  Desde cualquier otra 
pantalla

 Ź  Pulse  durante 3 
segundos.

9 Visualizar la fecha
 Ŷ  Añadir la fecha en la 

pantalla «hora»
 ŹPulse .

 Ŷ Regresar al menú  ŹPulse 2 veces .

5 Uso de la cuenta atrás 
(TIMER)

Este modelo dispone de una cuenta atrás con 4 tiempos 
distintos para realizar un trabajo fraccionado y así 
mejorar su resistencia y su rendimiento.

WARM UP Tiempo de calentamiento
RUN Tiempo de aceleración
REST Tiempo de desaceleración
REPEAT  Número de repeticiones de RUN + REST
COOL Tiempo de recuperación

 Ŷ Seleccione la función TIMER, véase 3 .
 Ŷ  Ajuste los tiempos de la 

cuenta atrás
 Ź  Pulse  y siga la ayu-
da intuitiva, véase 1

 Ŷ Iniciar  ŹPulse .

 Ŷ Pausar  ŹPulse .

 Ŷ Poner a cero  ŹPulse .

 Ŷ Regresar al menú  ŹPulse .

4 Utilización del cronómetro
(CHRONO)

 Ŷ Seleccione la función CHRONO, véase 3 .

 Ŷ  Iniciar el cronómetro  ŹPulse .

 Ŷ Pausar  ŹPulse .

 Ŷ Poner a cero  ŹPulse .

 Ŷ  Visualizar la hora con el 
cronómetro activado

 ŹPulse .

 Ŷ  Registrar un tiempo
intermediario (SPLIT)

 ŹPulse .

 Ŷ Regresar al menú  ŹPulse .

7 Ajustes (SET)
 Ŷ Seleccione la función SET, véase 3 .
 Ŷ  Seleccione el elemento 

que desea ajustar 
 Ź  Pulse  o .

 Ŷ Confi rmar la selección  ŹPulse .
TIME = ajuste de la hora

 FORMAT = formato; HOUR = hora; 
MINUTE = minuto

DATE = ajuste de la fecha
YEAR = año; MONTH = mes; DAY = día

ALARM = ajuste de la hora de la alarma
TIMER = ajuste de los tiempos de la cuenta atrás

 Ŷ  Siga la ayuda intuitiva de la pantalla, véase 1 , 
para ajustar la información.

Ajustes
Hora C

1 Intuitive Hilfe

Zurückge-
hen

Chronometer
Countdown

Schnell-
zugriff 
auf die 
Einstel-
lungen

Bestätigen

Archivierte 
Wiederho-

lung des 
Count-

down

Zurück
oder "minus"

Vor oder "plus"

Rücksetzen

Alarm aktiviert

2 Erste Anwendung
 Ŷ  Um Ihr Gerät in Betrieb zu nehmen, 5 Sekunden lang 

auf eine der Tasten drücken.
 Ŷ  Der intuitiven Hilfe am Bildschirm folgen, siehe 1 , 

um Uhrzeit und Datum einzustellen.

3 Hauptmenü über den Bildschirm "Uhrzeit"
 Ŷ Menü öffnen  ŹAuf  drücken.

 Ŷ  Funktion auswählen  Ź Auf  oder  drücken.

 Ŷ Bestätigen  ŹAuf  drücken.

 Ŷ Zum Menü zurücgehen  ŹAuf  drücken.

6 Alarm (ALARM) über den Bildschirm "Uhrzeit"
 Ŷ  Uhrzeit des Alarms 

anzeigen 
 Ź2 Mal auf  drücken.

 Ŷ  Uhrzeit des Alarms 
einstellen 

 Ź  2 Mal auf , dann auf 
 drücken.

 Ŷ Der intuitiven Hilfe am Bildschirm folgen, siehe 1
ON = aktiviert oder OFF = deaktiviert 
Stunde und Minuten einstellen
Die Uhrzeit des Alarms kann auch über die Funkti-
on SET eingestellt werden (siehe 7 )

 Ŷ  Das Tönen des Alarms 
ausstellen 

 Ź  Auf eine der Tasten 
drücken.

8 Hintergrundbeleuchtung aktivieren
 Ŷ  Über den Bildschirm 

"Uhrzeit" 
 ŹAuf  drücken.

 Ŷ  Über alle anderen 
Bildschirme

 Ź  3 Sekunden lang auf 
 drücken.

9 Das Datum anzeigen
 Ŷ  Das Datum dem  

Bildschirm "Uhrzeit" 
hinzufügen

 ŹAuf  drücken.

 Ŷ Zum Menü zurückgehen  Ź2 Mal auf  drücken.

5 Verwendung des Countdown 
(TIMER)

Dieses Modell verfügt über einen Countdown mit 4 
Einzelzeiten, um Zwischenzeiten zu stoppen, damit Sie 
Ihre Ausdauer und Leistung verbessern können.

WARM UP Aufwärmzeit
RUN Beschleunigungszeit
REST Auslaufzeit
REPEAT  Anzahl an Wiederholungen von RUN + REST
COOL Erholungszeit

 Ŷ Die Funktion TIMER auswählen, siehe 3 .
 Ŷ  Die Zählzeit für den 

Countdown einstellen
 Ź  Auf  drücken und 
die intuitive Hilfe 
befolgen, siehe 1

 Ŷ Starten  ŹAuf  drücken.
 Ŷ Auf Pause stellen  ŹAuf  drücken.
 Ŷ Rücksetzen  ŹAuf  drücken.
 Ŷ Zum Menü zurückgehen  ŹAuf  drücken.

4 Verwendung des Chronometers
(CHRONO)

 Ŷ Die Funktion CHRONO auswählen, siehe 3 .
 Ŷ  Chronometer starten  ŹAuf  drücken.

 Ŷ Auf Pause stellen  ŹAuf  drücken.

 Ŷ Rücksetzen  ŹAuf  drücken.

 Ŷ  Uhrzeit anzeigen bei 
gestartetem Chronometer

 ŹAuf  drücken.

 Ŷ  Zwischenzeit
nehmen (SPLIT)

 ŹAuf  drücken.

Ŷ Zum Menü zurückgehen ŹAuf  drücken.

7 Einstellungen (SET)
 Ŷ Die Funktion SET auswählen, siehe 3 .
 Ŷ  Das einzustellende

Element auswählen 
 Ź  Auf  oder 
drücken.

 Ŷ Die Auswahl bestätigen  ŹAuf  drücken.
TIME = Einstellen der Uhrzeit

 FORMAT = Format HOUR = Stunde 
MINUTE = Minuten

DATE = Einstellen des Datums
YEAR = Jahr MONTH = Monat DAY = Tag

ALARM = Einstellen der Uhrzeit des Alarms
TIMER = Einstellen des Countdowns

 Ŷ  Der intuitiven Hilfe am Bildschirm folgen, siehe 1 , 
um die Infos einzustellen.

Einstellungen
Uhrzeit

ge-

VVVVVVVVVVVVVV

1 Intuïtieve hulp

Ga naar 
achteren

Chronometer
Afteller

Snelle 
toegang 
tot de 
instellin-
gen

Valideren

Herhaling 
van de ge-
activeerde 

aftelling

Terugaan of 
"minder"

Vooruitgaan 
of "meer'

Resetten

Alarm geactiveerd

2 Eerste gebruik
 Ŷ  Om uw product te starten, drukt u op een van de 

knoppen gedurende 5 seconden.
 Ŷ  Volg de hulp op het scherm, zie 1 , om het uur en de 

datum in te stellen.

3 Hoofdmenu vanuit het scherm "uur"
 Ŷ Ga naar het menu  ŹDruk op .

 Ŷ Selecteer de functie  ŹDruk op  of .

 Ŷ Valideren  ŹDruk op .
 Ŷ Keer terug naar het menu  ŹDruk op .

6 Alarm (ALARM) vanuit het scherm "uur"
 Ŷ  Het uur van het alarm 

tonen 
 ŹDruk 2 keer op .

 Ŷ  Het uur van het alarm 
instellen. 

 Ź  Druk 2 keer op  
vervolgens op .

 Ŷ Volg de intuïtieve hulp op het scherm, zie 1
ON = geactiveerd of OFF = uitgeschakeld 
Het uur en de minuten instellen
De instelling van het uur van het alarm is ook 
toegankelijk in de functie SET (zie 7 )

 Ŷ  Het alarm stoppen  Ź  Druk op een van de 
knoppen.

8 De achtergrondverlichting activeren
 Ŷ  Vanuit het scherm "uur"  ŹDruk op .

 Ŷ  Vanuit alle andere 
schermen

 Ź  Druk gedurende 3 
seconden op 

9 De datum weergeven
 Ŷ  De datum aan het 

scherm «uur» toevoegen
 ŹDruk op .

 Ŷ  Keer terug naar het 
menu

 ŹDruk 2 keer op .

5 Gebruik van de aftelling 
(TIMER)

Dit model beschikt over een afteller met 4 afzonderlijke 
tijden om een opgesplitst werk uit te voeren om de 
uithouding en uw prestaties te verbeteren.

WARM UP Verwarmingstijd
RUN Versnellingstijd
REST Vertragingsitijd
REPEAT  Aantal herhalingen van RUN + REST
COOL Hersteltijd

 Ŷ Selecteer de functie TIMER, zie 3 .

 Ŷ De afteltijd instellen
 Ź  Druk op  en volg de 
intuïtieve hulp zie 1

 Ŷ Starten  ŹDruk op .

 Ŷ Zet op pauze.  ŹDruk op .

 Ŷ Reset  ŹDruk op .
 Ŷ  Keer terug naar het 

menu
 ŹDruk op .

4 Gebruik van de stopwatch
(CHRONO)

 Ŷ Selecteer de functie CHRONO, zie 3 .

 Ŷ  Start de chronometer  ŹDruk op .

 Ŷ Zet op pauze.  ŹDruk op .

 Ŷ Reset  ŹDruk op .

 Ŷ  Geef het uur weer
de chrono gestart  ŹDruk op .

 Ŷ  Neem een gemiddelde
tijd (SPLIT)

 ŹDruk op .

 Ŷ Keer terug naar het menu  ŹDruk op .

7 Instellingen (SET)
 Ŷ Selecteer de functie SET, zie 3 .
 Ŷ  Kies het in te stellen

onderdeel  Ź  Druk op  of .

 Ŷ Valideer de selectie  ŹDruk op .
TIME =  instelling van het uur

 FORMAT = formaat ; HOUR = uur; 
MINUTE = minuut

DATE = instelling van de datum
YEAR = jaar ; MONTH = maand ; DAY = daag

ALARM =  instelling van het uur van het alarm
TIMER = rinstelling van de afteltijd

 Ŷ  Volg de hulp op het scherm, zie 1 , om de informa-
tie in te stellen.

Instellingen
Uur

1 Signifi cato dei simboli

Indietro

Cronometro
Timer

Accesso 
rapido 
alle 
imposta-
zioni

Conferma

Ripetizione 
timer 
attiva

Precedente
o "meno"

Successivo
o "più"

Azzera

Sveglia attiva

2 Primo utilizzo
 Ŷ  Premere e tenere premuto per 5 secondi un pulsante 

qualsiasi per accendere il prodotto.
 Ŷ  Impostare la data e l'ora facendo riferimento ai simboli 

che compaiono sul display e al loro signifi cato, così 
come descritto in 1 .

3 Menu principale a partire dalla schermata “ora”

 Ŷ Accedere al menu  ŹPremere .

 Ŷ Selezionare una funzione  ŹPremere  o .

 Ŷ Confermare  ŹPremere .
 Ŷ Tornare al menu principale  ŹPremere .

6 Sveglia (ALARM) a partire dalla schermata “ora”
 Ŷ  Visualizzare l'ora imposta-

ta per la sveglia 
 ŹPremere 2 volte .

 Ŷ  Impostare l'ora della 
sveglia 

 Ź  Premere 2 volte , 
quindi premere .

 Ŷ  Fare riferimento ai simboli che compaiono sul di-
splay e al loro signifi cato, così come descritto in 1 .
ON = attiva o OFF = non attiva, 
Impostare l'ora e i minuti
È possibile impostare l'ora della sveglia anche 
attraverso la funzione SET (v. 7 )

 Ŷ  Spegnere la sveglia  Ź  Premere un pulsante 
qualsiasi.

8 Attivazione della retroilluminazione
 Ŷ  A partire dalla scherma-

ta "ora" 
 ŹPremere .

 Ŷ  A partire dalle altre 
schermate

 Ź  Premere e tenere 
premuto  per 3 
secondi.

9 Visualizzazione della data
 Ŷ  Aggiungere la data 

nella schermata "ora"
 ŹPremere .

 Ŷ  Tornare al menu 
principale

 ŹPremere 2 volte .

5 Utilizzo del timer (TIMER)
Il presente modello dispone di un timer in grado di 
registrare 4 tempi diversi per poter così lavorare in maniera 
frazionata e aumentare la propria resistenza e le proprie 
prestazioni.

WARM UP Riscaldamento
RUN Accelerazione
REST Decelerazione
REPEAT  Numero ripetizioni RUN + REST
COOL Recupero

 Ŷ Selezionare la funzione TIMER, v. 3 .
 Ŷ  Impostare i tempi del 

timer
 Ź Premere , quindi fare rife-

rimento ai simboli che compaiono 
sul display e al loro signifi cato, 
così come descritto in 1

 Ŷ Avviare  ŹPremere .
 Ŷ Mettere in pausa  ŹPremere .
 Ŷ Azzerare  ŹPremere .
 Ŷ Tornare al menu principale  ŹPremere .

4 Utilizzo del cronometro
(CHRONO)

 Ŷ Selezionare la funzione CHRONO, v. 3 .
 Ŷ  Far partire il cronometro  ŹPremere .

 Ŷ Mettere in pausa  ŹPremere .

 Ŷ Azzerare  ŹPremere .

 Ŷ  Visualizzare l'ora
dopo aver fatto partire il 
cronometro

 ŹPremere .

 Ŷ  Rilevare un tempo
intermedio (SPLIT)

 ŹPremere .

 Ŷ Tornare al menu principale  ŹPremere .

7 Impostazioni (SET)
 Ŷ Selezionare la funzione SET, v. 3 .
 Ŷ  Selezionare l'elemento

da impostare 
 Ź  Premere  o .

 Ŷ Confermare la selezione  ŹPremere .
TIME = impostazione dell'ora

 FORMAT = formato; HOUR = ora; 
MINUTE = minuti

DATE = impostazione della data
YEAR = anno; MONTH = mese; DAY = giorno

ALARM = impostazione dell'ora della sveglia
TIMER = impostazione dei tempi del timer

 Ŷ  Impostare gli elementi desiderati facendo riferimento ai 
simboli che compaiono sul display e al loro signifi cato, 
così come descritto in 1 .

Impostazioni
Ora

1 Ajuda intuitiva

Voltar 
atrás

Cronómetro
Contagem decrescente

Acesso 
rápido 
aos 
ajustes

Confi rmar

Repeti-
ção da 

contagem 
decres-

cente 
ativada

recuar
ou "menos"

Avançar
ou "mais"

Colocar 
a zeros

Alarme activado

2 Primeira utilização
 Ŷ  Para iniciar o seu produto, premir um dos botões 

durante 5 segundos
 Ŷ  Seguir a ajuda intuitiva do ecrã, ver 1 , para acertar 

a data e a hora.

3 Menu principal a partir do ecrã «hora»
 Ŷ Aceder ao menu  ŹPremir .

 Ŷ  Selecionar a função  ŹPremir  ou .

 Ŷ Confi rmar  ŹPremir .
 Ŷ Regressar ao menu  ŹPremir .

6 Alarme (ALARM) à partir do ecrã «hora»
 Ŷ  Visualizar a hora do 

alarme 
 ŹPremir 2 vezes em .

 Ŷ  Ajustar a hora do alarme  Ź  Premir 2 vezes em  
e depois .

 Ŷ Seguir a ajuda intuitiva no ecrã, ver 1
ON = ativado ou OFF = desativado, 
Ajustar a hora e os minutos
O ajuste da hora e do alarme está também acessí-
vel na função SET (ver 7 )

 Ŷ  Parar o ruído do alarme  ŹPremir um dos botões

8 Ativar a retro-iluminação
 Ŷ A partir do ecrã «hora»  ŹPremir .

 Ŷ  A partir de todos os 
outros ecrãs

 Ź  Premir 
durante 3 segundos.

9 Exibir a data
 Ŷ  Adicionar a data no 

ecrã «hora»
 ŹPremir .

 Ŷ Regressar ao menu  ŹPremir 2 vezes em .

5 Utilização da contagem 
decrescente (TIMER)

Este modelo possui uma contagem decrescente com 4 tem-
pos separados para realizar um trabalho fracionado e assim 
melhorar a sua endurance e os seus desempenhos.

WARM UP Tempo de aquecimento
RUN Tempo de aceleração
REST Tempo de desaceleração
REPEAT  Número de repetições de RUN + REST
COOL Tempo de recuperação

 Ŷ Selecionar a função TIMER, ver 3 .
 Ŷ  Ajustar os tempos da 

contagem decrescente
 Ź  Premir  e seguir a 
ajuda intuitiva, ver 1

 Ŷ Iniciar  ŹPremir .

 Ŷ Colocar em pausa  ŹPremir .

 Ŷ Colocar a 0  ŹPremir .

 Ŷ Regressar ao menu  ŹPremir .

4 Utilização do cronómetro
(CHRONO)

 Ŷ Selecionar a função CHRONO, ver 3 .

 Ŷ  Iniciar o cronómetro  ŹPremir .

 Ŷ Colocar em pausa  ŹPremir .

 Ŷ Colocar a 0  ŹPremir .

 Ŷ  Visualizar a hora
o crono lançado  ŹPremir .

 Ŷ  Tomar um tempo
intermediário (SPLIT)

 ŹPremir .

 Ŷ Regressar ao menu  ŹPremir .

7 Ajustes (SET)
 Ŷ Selecionar a função SET, ver 3 .
 Ŷ  Escolher o elemento

a ajustar 
 Ź  Premir  ou .

 Ŷ Validar a seleção  ŹPremir .
TIME = ajuste da hora

 FORMAT = formato ; HOUR = hora ; 
MINUTE = minuto

DATE = ajuste da data
YEAR = ano; MONTH = mês; DAY = jour

ALARM = ajuste da hora de alarme
TIMER = ajuste dos tempos da contagem 
decrescente

 Ŷ  Seguir a ajuda intuitiva do ecrã, ver 1 , para 
acertar as informações

Regulação
Hora

1 Pomoc

Cofnij

Chronometr
Stoper

Szybki 
dostĊp 
do usta-
wieĔ

Zatwierdzanie

Stoper 
wáączony

Cofnij
lub „zmniejsz”

Dalej
lub „zwiĊksz”

Zerowa-
nie

Alarm wáączony

2 Pierwsze zastosowanie
 Ŷ  W celu uruchomienia naleĪy wcisnąü przycisk na 

5 sekund.
 Ŷ  NaleĪy przestrzegaü wskazówek pojawiających siĊ 

na ekranie, patrz 1 , aby ustawiü godzinĊ i datĊ.

3 Menu gáówne z ekranu „godzina”

 Ŷ DostĊp do menu  ŹWciĞnij .

 Ŷ Wybierz funkcjĊ  ŹWciĞnij  lub .

 Ŷ ZatwierdĨ  ŹWciĞnij .
 Ŷ Powrót do menu  ŹWciĞnij .

6 Alarm (ALARM) na ekranie „godzina”
 Ŷ  PokaĪ godzinĊ alarmu  ŹNaciĞnij 2 razy .
 Ŷ  Ustawianie godziny 

alarmu 
 Ź  NaciĞnij 2 razy  
nastĊpnie .

 Ŷ  PostĊpuj zgodnie ze wskazówkami wyĞwietlający-
mi siĊ na ekranie 1
ON – aktywny lub OFF – nieaktywny, 
Ustawianie godziny i minut
Ustawianie godziny alarmu z funkcji SET (patrz 7 )

 Ŷ  Zatrzymanie dĨwiĊku 
alarmu 

 Ź  WciĞnij jeden z 
przycisków

8 Wáączanie podĞwietlania
 Ŷ  Z ekranu „godzina”  ŹWciĞnij .

 Ŷ  Ze wszystkich innych 
ekranów

 Ź  Wciskaj 
przez 3 sekundy.

9 Data
 Ŷ  Dodaj datĊ na ekranie 

„godzina”
 ŹWciĞnij .

 Ŷ Powrót do menu  ŹNaciĞnij 2 razy .

5 UĪywanie stopera 
(TIMER)

Aby uzyskaü wiĊcej moĪliwoĞci, ten model wyposaĪono 
w 4 oddzielne stopery.

WARM UP Rozgrzewka
RUN Przyspieszenie
REST Zwalnianie
REPEAT  IloĞü powtórek RUN + REST
COOL Odpoczynek

 Ŷ Wybierz funkcjĊ TIMER, patrz 
3 .

 Ŷ  Ustawianie stopera  Ź  WciĞnij  i postĊpuj 
zgodnie ze wskazów-
kami 1

 Ŷ Uruchom  ŹWciĞnij .

 Ŷ Pauza  ŹWciĞnij .

 Ŷ Zeruj  ŹWciĞnij .

 Ŷ Powrót do menu  ŹWciĞnij .

4 UĪywanie chronometru
(CHRONO)

 Ŷ Wybierz funkcjĊ CHRONO, patrz 3 .

 Ŷ  Uruchom chronometr  ŹWciĞnij .

 Ŷ Pauza  ŹWciĞnij .

 Ŷ Zeruj  ŹWciĞnij .

 Ŷ  PokaĪ godzinĊ
chronometr uruchomiony

 ŹWciĞnij .

 Ŷ  Czas
poĞredni ( SPLIT)

 ŹWciĞnij .

 Ŷ Powrót do menu  ŹWciĞnij .

7 Ustawienia (SET)
 Ŷ Wybieranie funkcji SET, patrz 

3 .
 Ŷ  Wybierz element

do ustawienia 
 Ź  WciĞnij  lub .

 Ŷ Zatwierdzanie wyboru  ŹWciĞnij .
TIME = ustawianie godziny

 FORMAT = format; HOUR = godzina; 
MINUTE = minuta

DATE = ustawianie daty
YEAR = rok; MONTH = miesiąc; DAY = dzieĔ

ALARM = ustawianie godziny alarmu
TIMER = ustawianie stopera

 Ŷ  PostĊpuj zgodnie ze wskazówkami, patrz 1 , aby 
ustawiü informacje.

Ustawianie
Godzinaaaaaaaaaaaaaaaaa Za

1 ɂɧɬɭɢɬɢɜɧɨ-ɩɨɧɹɬɧɵɣ ɞɢɫɩɥɟɣ

ȼɟɪɧɭɬɶ-
ɫɹ

ɏɪɨɧɨɦɟɬɪ
Ɍɚɣɦɟɪ

Ȼɵɫɬɪɵɣ 
ɞɨɫɬɭɩ ɤ 
ɧɚɫɬɪɨɣ-
ɤɚɦ

ɉɨɞɬɜɟɪɞɢɬɶ

ȼɤɥɸɱɢɬɶ 
ɩɨɜɬɨɪ 
ɨɬɫɱɟɬɚ 
ɜɪɟɦɟɧɢ

ɇɚɡɚɞ ɢɥɢ 
"ɭɦɟɧɶɲɟɧɢɟ"

ȼɩɟɪɟɞ ɢɥɢ 
"ɭɜɟɥɢɱɟɧɢɟ"

Ɉɛɧɭɥɟ-
ɧɢɟ

ȼɤɥɸɱɟɧɧɵɣ 
ɛɭɞɢɥɶɧɢɤ

2 ɉɟɪɜɨɟ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɟ
 Ŷ  Ⱦɥɹ ɡɚɩɭɫɤɚ ɜɚɲɟɝɨ ɢɡɞɟɥɢɹ ɧɚɠɦɢɬɟ ɥɸɛɭɸ 
ɤɧɨɩɤɭ ɢ ɭɞɟɪɠɢɜɚɣɬɟ ɟɟ ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ 5 ɫɟɤɭɧɞ.

 Ŷ  ɋɥɟɞɭɣɬɟ ɡɚ ɢɧɬɭɢɬɢɜɧɨ-ɩɨɧɹɬɧɵɦ ɞɢɫɩɥɟɟɦ (ɫɦ. 
1 ) ɞɥɹ ɧɚɫɬɪɨɣɤɢ ɜɪɟɦɟɧɢ ɢ ɞɚɬɵ.

3 Ƚɥɚɜɧɨɟ ɦɟɧɸ ɫ ɷɤɪɚɧɚ "ɑɚɫɵ"
 Ŷ ɉɟɪɟɯɨɞ ɜ ɦɟɧɸ  Źɇɚɠɦɢɬɟ .

 Ŷ  ȼɵɛɨɪ ɮɭɧɤɰɢɢ  Źɇɚɠɦɢɬɟ  ɢɥɢ .

 Ŷ ɉɨɞɬɜɟɪɠɞɟɧɢɟ  Źɇɚɠɦɢɬɟ .
 Ŷ ȼɨɡɜɪɚɬ ɜ ɦɟɧɸ  Źɇɚɠɦɢɬɟ .

6 Ȼɭɞɢɥɶɧɢɤ (ALARM) ɧɚ ɷɤɪɚɧɟ "ɑɚɫɵ"
 Ŷ  Ɉɬɨɛɪɚɠɟɧɢɟ ɱɚɫɨɜ 
ɛɭɞɢɥɶɧɢɤɚ 

 Źɇɚɠɦɢɬɟ 2 ɪɚɡɚ .

 Ŷ  ɇɚɫɬɪɨɣɤɚ ɛɭɞɢɥɶɧɢɤɚ  Ź  ɇɚɠɦɢɬɟ 2 ɪɚɡɚ , 
ɩɨɬɨɦ .

 Ŷ  Ʉɚɤ ɫɥɟɞɨɜɚɬɶ ɢɧɬɭɢɬɢɜɧɨ-ɩɨɧɹɬɧɨɦɭ ɞɢɫɩɥɟɸ 
ɫɦ. 1
ON = ɜɤɥɸɱɟɧɨ, OFF = ɜɵɤɥɸɱɟɧɨ 
ɍɫɬɚɧɨɜɤɚ ɱɚɫɨɜ ɢ ɦɢɧɭɬ
Ⱦɨɫɬɭɩ ɤ ɧɚɫɬɪɨɣɤɟ ɫɢɝɧɚɥɚ ɦɨɠɧɨ ɩɨɥɭɱɢɬɶ 
ɬɚɤɠɟ ɫ ɩɨɦɨɳɶɸ ɮɭɧɤɰɢɢ SET (ɫɦ. 7 )

 Ŷ  ȼɵɤɥɸɱɟɧɢɟ ɡɜɭɤɚ 
ɫɢɝɧɚɥɚ 

 Ź  ɇɚɠɦɢɬɟ ɥɸɛɭɸ 
ɤɧɨɩɤɭ.

8 ȼɤɥɸɱɟɧɢɟ ɩɨɞɫɜɟɬɤɢ
 Ŷ  ɉɟɪɟɯɨɞ ɫ ɷɤɪɚɧɚ 

"ɑɚɫɵ" 
 Źɇɚɠɦɢɬɟ .

 Ŷ  ɉɟɪɟɯɨɞ ɤ ɞɪɭɝɢɦ 
ɦɟɧɸ

 Ź  ɇɚɠɦɢɬɟ 
ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ 3 ɫɟɤɭɧɞ.

9 ɇɚɫɬɪɨɣɤɚ ɞɚɬɵ
 Ŷ  Ⱦɨɛɚɜɢɬɶ ɞɚɬɭ ɜ ɦɟɧɸ 

"ɑɚɫɵ"
 Źɇɚɠɦɢɬɟ .

 Ŷ ȼɨɡɜɪɚɬ ɜ ɦɟɧɸ  Źɇɚɠɦɢɬɟ 2 ɪɚɡɚ .

5 ɂɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɟ ɬɚɣ-
ɦɟɪɚ (TIMER)

ȼ ɷɬɨɣ ɦɨɞɟɥɢ ɬɚɣɦɟɪ ɫ 4 ɨɬɞɟɥɶɧɵɦɢ ɭɫɬɚɧɨɜɤɚɦɢ 
ɜɪɟɦɟɧɢ ɞɥɹ ɪɚɡɞɟɥɶɧɨɣ ɪɚɛɨɬɵ ɞɥɹ ɭɥɭɱɲɟɧɢɹ 
ɜɚɲɢɯ ɪɟɫɭɪɫɨɜ ɢ ɷɮɮɟɤɬɢɜɧɨɫɬɢ.

WARM UP ȼɪɟɦɹ ɪɚɡɨɝɪɟɜɚ
RUN ȼɪɟɦɹ ɪɚɡɝɨɧɚ
REST ȼɪɟɦɹ ɡɚɦɟɞɥɟɧɢɹ
REPEAT  Ʉɨɥɢɱɟɫɬɜɨ ɩɨɜɬɨɪɨɜ ɮɭɧɤɰɢɣ RUN + REST
COOL ȼɪɟɦɹ ɜɨɫɫɬɚɧɨɜɥɟɧɢɹ

 Ŷ Ⱦɥɹ ɜɵɛɨɪɚ ɮɭɧɤɰɢɢ TIMER ɫɦ. 3 .
 Ŷ  ɇɚɫɬɪɨɣɤɚ ɬɚɣɦɟɪɚ  Ź  ɇɚɠɦɢɬɟ  ɢ ɫɥɟɞɭɣ-

ɬɟ ɢɧɬɭɢɬɢɜɧɨ-ɩɨɧɹɬɧɨ-
ɦɭ ɞɢɫɩɥɟɸ, ɫɦ. 1

 Ŷ Ɂɚɩɭɫɤ  Źɇɚɠɦɢɬɟ .

 Ŷ ɉɚɭɡɚ  Źɇɚɠɦɢɬɟ .

 Ŷ ɋɛɪɨɫ ɧɚ 0  Źɇɚɠɦɢɬɟ .

 Ŷ ȼɨɡɜɪɚɬ ɜ ɦɟɧɸ  Źɇɚɠɦɢɬɟ .

4 ɂɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɟ ɯɪɨɧɨɦɟɬɪɚ
(CHRONO)

 Ŷ Ⱦɥɹ ɜɵɛɨɪɚ ɮɭɧɤɰɢɢ CHRONO ɫɦ. 3 .

 Ŷ  Ɂɚɩɭɫɤ ɯɪɨɧɨɦɟɬɪɚ  Źɇɚɠɦɢɬɟ .

 Ŷ ɉɚɭɡɚ  Źɇɚɠɦɢɬɟ .

 Ŷ ɋɛɪɨɫ ɧɚ 0  Źɇɚɠɦɢɬɟ .

 Ŷ  Ɉɬɨɛɪɚɠɟɧɢɟ ɱɚɫɨɜ
ɡɚɩɭɳɟɧɧɨɝɨ ɯɪɨɧɨ-
ɦɟɬɪɚ

 Źɇɚɠɦɢɬɟ .

 Ŷ  Ɉɬɫɱɟɬ ɩɪɨɦɟɠɭɬɨɱɧɨɝɨ
ɜɪɟɦɟɧɢ (SPLIT)

 Źɇɚɠɦɢɬɟ .

 Ŷ ȼɨɡɜɪɚɬ ɜ ɦɟɧɸ  Źɇɚɠɦɢɬɟ .

7 ɇɚɫɬɪɨɣɤɢ (SET)
 Ŷ Ⱦɥɹ ɜɵɛɨɪɚ ɮɭɧɤɰɢɢ SET ɫɦ.  

3 .
 Ŷ  ȼɵɛɨɪ ɩɭɧɤɬɚ
ɧɚɫɬɪɨɣɤɢ  Ź  ɇɚɠɦɢɬɟ  ɢɥɢ .

 Ŷ ɉɨɞɬɜɟɪɠɞɟɧɢɟ ɜɵɛɨɪɚ  Źɇɚɠɦɢɬɟ .
TIME = ɧɚɫɬɪɨɣɤɚ ɱɚɫɨɜ

 FORMAT = ɮɨɪɦɚɬ ɜɪɟɦɟɧɢ; HOUR = ɱɚɫ; 
MINUTE = ɦɢɧɭɬɚ

DATE = ɧɚɫɬɪɨɣɤɚ ɞɚɬɵ
YEAR = ɝɨɞ; MONTH = ɦɟɫɹɰ; DAY = ɞɟɧɶ

ALARM = ɧɚɫɬɪɨɣɤɚ ɛɭɞɢɥɶɧɢɤɚ
TIMER = ɧɚɫɬɪɨɣɤɚ ɬɚɣɦɟɪɚ

 Ŷ  ɋɥɟɞɭɣɬɟ ɡɚ ɢɧɬɭɢɬɢɜɧɨ-ɩɨɧɹɬɧɵɦ ɞɢɫɩɥɟɟɦ 
(ɫɦ. 1 ) ɞɥɹ ɧɚɫɬɪɨɣɤɢ ɢɧɮɨɪɦɚɰɢɢ.

ɇɚɫɬɪɨɣɤɢ
ɑɚɫɵ

ɶ-
ɉɨ

""

1 Meniu intuitiv

Înapoi

Cronometru
Temporizator

Acces 
rapid la 
setări

Confi rmaĠi

Repetare 
tempo-
rizator 

activată

Înapoi
cu „minus”

Înainte
cu „plus”

Resetare 
la 0

Alarmă activată

2 Prima utilizare
 Ŷ  Pentru a porni produsul, ĠineĠi apăsat unul dintre 

butoane timp de 5 secunde.
 Ŷ  UrmaĠi meniul intuitiv de pe ecran, a se vedea 1 , 

pentru a seta ora úi data.

3 Meniu principal de la ecranul „oră”
 Ŷ AccesaĠi meniu  ŹApăsaĠi .

 Ŷ Selectare funcĠia  ŹApăsaĠi  sau .

 Ŷ Confi rmaĠi  ŹApăsaĠi .
 Ŷ Înapoi la meniu  ŹApăsaĠi .

6 Alarmă (ALARM) pornind de la ecranul „oră”
 Ŷ  Vizualizare ora alarmei  ŹApăsaĠi de 2 ori .

 Ŷ  Reglare ora alarmei  Ź  ApăsaĠi de 2 ori  
apoi .

 Ŷ UrmaĠi meniul intuitiv de pe ecran, a se vedea 1
ON = activat sau OFF = dezactivat, 
Setare oră úi minute
Setarea orei alarmei este, de asemenea, accesibi-
lă la funcĠia SET (a se vedea 7 )

 Ŷ  Oprire sunet alarmă  Ź  ApăsaĠi unul dintre 
butoane.

8 Activare iluminare de fundal
 Ŷ  De la ecranul „oră”  ŹApăsaĠi .

 Ŷ  Din toate celelalte 
ecrane

 Ź  ğineĠi apăsat 
timp de 3 secunde.

9 Afi úarea datei
 Ŷ  Adăugarea datei pe 

ecranul „oră”
 ŹApăsaĠi .

 Ŷ Înapoi la meniu  ŹApăsaĠi de 2 ori .

5 Utilizarea temporizatorului 
(TIMER)

Acest model are un temporizator cu 4 timpi separaĠi 
pentru desfăúurarea unei activităĠi fracĠionate în vederea 
îmbunătăĠirii rezistenĠei úi performanĠelor dumneavoastră.

WARM UP Timp de încălzire
RUN Timp de accelerare
REST Timp de decelerare
REPEAT  Număr de repetări RUN + REST
COOL Timp de recuperare

 Ŷ Selectare funcĠia TIMER, a se vedea 3 .
 Ŷ  Setare timp temporizator  Ź  ApăsaĠi  úi urmaĠi 

meniul intuitiv a se 
vedea 1

 Ŷ Pornire  ŹApăsaĠi .
 Ŷ Pauză  ŹApăsaĠi .
 Ŷ Resetare la 0  ŹApăsaĠi .
 Ŷ Înapoi la meniu  ŹApăsaĠi .

4 Utilizarea cronometrului
(CHRONO)

 Ŷ Selectare funcĠia CHRONO, a se vedea 3 .

 Ŷ  Pornire cronometru  ŹApăsaĠi .

 Ŷ Pauză  ŹApăsaĠi .

 Ŷ Resetare la 0  ŹApăsaĠi .

 Ŷ  Vizualizare oră 
cronometrul pornit  ŹApăsaĠi .

 Ŷ  Înregistrare timpi
intermediari (SPLIT)

 ŹApăsaĠi .

 Ŷ Înapoi la meniu  ŹApăsaĠi .

7 Setări (SET)
 Ŷ Selectare funcĠia SET, a se vedea 3 .
 Ŷ  AlegeĠi elementul 

pentru a fi  setat  Ź  ApăsaĠi  sau .

 Ŷ Confi rmare selecĠie  ŹApăsaĠi .
TIME = setarea orei

 FORMAT = format ; HOUR = oră ; 
MINUTE = minut

DATE = setarea datei
YEAR = an; MONTH = lună ; DAY = zi

ALARM = setarea orei alarmei
TIMER = setarea timpului temporizatorului

 Ŷ  UrmaĠi meniul intuitiv de pe ecran, a se vedea 1 , 
pentru a seta informaĠiile.

Setări
Ora C

1 Názorná nápovČda

 Návrat 
zpČt

Stopky
Odpoþítávání

Rychlý 
pĜístup k 
nasta-
vení

Potvrzení

Aktivováno 
opakování 
odpoþítá-

vání

ZpČt nebo 
"minus"

DopĜedu 
nebo "plus"

Vynulo-
vání

Aktivovaný alarm

2 První použití
 Ŷ   z tlaþítek po dobu 5 sekund.
 Ŷ  K nastavení hodiny a data sledujte názornou nápovČ-

du na obrazovce, viz 1 .

3 Hlavní menu z obrazovky "hodiny"
 Ŷ PĜístup k menu  ŹStisknČte .

 Ŷ Volba funkce  ŹStisknČte  nebo .

 Ŷ Potvrzení  ŹStisknČte .
 Ŷ Návrat do menu  ŹStisknČte .

6 Alarm (ALARM) z obrazovky "hodiny"
 Ŷ  Zobrazení hodiny alarmu  ŹStisknČte 2 krát .

 Ŷ  Nastavení hodiny alarmu  Ź  StisknČte 2 krát  
pak .

 Ŷ Sledujte názornou nápovČdu na obrazovce, viz 1
ON = zapnuto nebo OFF = vypnuto, 
Nastavení hodin a minut
Nastavení hodiny alarmu je také pĜístupné ve 
funkci SET (viz 7 )

 Ŷ  Zastavení znČlky alarmu  Ź  StisknČte nČkteré z 
tlaþítek.

8 Aktivace podsvícení
 Ŷ  Z obrazovky "hodiny"  ŹStisknČte .

 Ŷ  Z ostatních obrazovek  Ź  StisknČte  po dobu 3 
sekund.

9 Zobrazit datum
 Ŷ  PĜipojení data na 

obrazovku "hodiny"
 ŹStisknČte .

 Ŷ Návrat do menu  ŹStisknČte 2 krát .

5 Využití odpoþítávání 
(TIMER)

Tento model má odpoþítávání se 4 oddČlenými dobami 
k provádČní práce rozdČlené na þásti, aby se zlepšila 
vaše vytrvalosta výkony.

WARM UP Doba rozehĜátí
RUN Doba zrychlení
REST Doba zpomalení
REPEAT  Poþte opakování RUN + REST
COOL Doba regenerace

 Ŷ Zvolte funkci TIMER, viz 3 .
 Ŷ  Nastavení doby odpo-
þítávání

 Ź  StisknČte  a sledujte 
názornou nápovČdu, 
viz 1

 Ŷ SpuštČní  ŹStisknČte .

 Ŷ Funkce pauza  ŹStisknČte .

 Ŷ Vynulování  ŹStisknČte .

 Ŷ Návrat do menu  ŹStisknČte .

4 Používání stopek
(CHRONO)

 Ŷ Zvolte funkci CHRONO, viz 3 .

 Ŷ Zapnutí stopek  ŹStisknČte .

 Ŷ Funkce "pauza"  ŹStisknČte .

 Ŷ Vynulování  ŹStisknČte .

 Ŷ  Zobrazit þas
pĜi zapnutých stopkách  ŹStisknČte .

 Ŷ  Záznam
meziþasu (SPLIT)

 ŹStisknČte .

 Ŷ Návrat do menu  ŹStisknČte .

7 Nastavení (SET)
 Ŷ Zvolte funkci SET, viz 

3 .
 Ŷ  Volba nastavovaného 

prvku  Ź  StisknČte  nebo .

 Ŷ Potvrzení výbČru  ŹStisknČte .
TIME = nastavení hodin

 FORMAT = formát; HOUR = hodina; 
MINUTE= minuta

DATE = nastavení data
YEAR = rok; MONTH = mČsíc; DAY = den

ALARM = nastavení hodiny alarmu
TIMER = nastavení doby odpoþívání

 Ŷ  K nastavení informací sledujte názornou nápovČdu, 
viz 1 .

Nastavení
Hodiny

1 Hjälpfunktion

Gå 
tillbaka

Tidtagare
Nedräkning

Snabbåt-
komst till 
inställ-
ningarna

Bekräfta

Nedräk-
ningsupp-

repning 
aktiverad

Backa
eller "mi-
nus" Avancera

eller "plus"

Nollställ

Aktivera alarm

2 Första användning
 Ŷ  För att starta klockan, tryck på en av knapparna i 

5 sekunder.
 Ŷ  Använd skärmhjälpsfunktionen (se 1 )  att ställa in 

tid och datum.

3 Huvudmeny från skärmen "Tid"
 Ŷ Gå in i menyn  ŹTryck på .

 Ŷ Välj funktion  ŹTryck på  eller .

 Ŷ Bekräfta  ŹTryck på .
 Ŷ Återgå till menyn  ŹTryck på .

6 Alarm (ALARM) från skärmen "Tid"
 Ŷ  Visa tiden för alarmet  ŹTryck två gånger 

på .
 Ŷ  Ställ in tiden för alarmet  Ź  Tryck 2 gånger på  

och sedan på .
 Ŷ För att använda skärmhjälpsfunktionen, gå till 1

ON = aktivera eller OFF = avaktivera 
Ställ in timme och minuter
Det är också möjligt att ställa in alarmet via SET-
funktionen (gå till 7 )

 Ŷ  Stäng av ljudet på 
alarmet 

 Ź  Tryck på någon av 
knapparna.

8 Aktivera retrobelysning
 Ŷ  Från skärmen "Tid"  ŹTryck på .

 Ŷ  Från de andra 
skärmarna

 Ź  Tryck på 
under 3 sekunder.

9 Visa datum
 Ŷ  Lägg till datumet på 

skärmen "Tid"
 ŹTryck på .

 Ŷ Återgå till menyn  ŹTryck 2 gånger på .

5 Användning av nedräk-
ningsfunktionen (TIMER)

Den här modellen har en nedräkningsfunktion med 4 
olika tider för att kunna dela upp din träning i etapper och 
därigenom öka din uthållighet och förbättra dina resultat.

WARM UP Uppvärmningstid
RUN Accelerationstid
REST Vilotid
REPEAT  Antal upprepningar av RUN + REST
COOL Återhämtningstid

 Ŷ För att välja funktionen TIMER, gå till 3 .
 Ŷ  Inställning av nedräk-

ningstid
 ŹTryck på  och följ 

anvisningarna i hjälpfunk-
tionen 1

 Ŷ Starta  ŹTryck på .

 Ŷ Pausa  ŹTryck på .

 Ŷ Nollställ  ŹTryck på .

 Ŷ Återgå till menyn  ŹTryck på .

4 Användning av tidtagaren
(CHRONO)

 Ŷ För att välja funktionen CHRONO, gå till 3 .

 Ŷ Starta tidtagaruret  ŹTryck på .

 Ŷ Pausa  ŹTryck på .

 Ŷ Nollställ  ŹTryck på .

 Ŷ  Visa tiden när tidtagaren 
är igång

 ŹTryck på .

 Ŷ Ta en mellantid (SPLIT)  ŹTryck på .

 Ŷ Återgå till menyn  ŹTryck på .

7 Inställningar (SET)
 Ŷ För att välja funktionen SET, gå till 3 .
 Ŷ  För att välja vilken funk-

tion som ska ställas in 
 Ź  Tryck på  eller .

 Ŷ Bekräfta valet  ŹTryck på .
TIME = inställning av klockslag

 FORMAT = format; HOUR = timme; 
MINUTE = minuter

DATE = inställning av datum
YEAR = år; MONTH = månad; DAY = dag

ALARM = inställning av alarmtiden
TIMER = inställning av nedräkningstid

 Ŷ  Använd skärmhjälpsfunktionen (gå till 1 ) för att 
ställa in tid och datum.

Inställningar
Tid

IIIII

1 Intuitívny pomocník

SpäĢ

ýasomiera
Odpoþítavanie

Rýchly 
prístup k 
nastave-
niam

PotvrdiĢ

Opakova-
nie odpo-
þítavania 

aktivované

Dozadu
alebo „menej“

Dopredu 
alebo „viac“

Vynulo-
vaĢ

Alarm aktivovaný

2 Prvé použitie
 Ŷ  Výrobok zapnete stlaþením jedného z tlaþidiel na 

5 sekúnd.
 Ŷ  Postupujte podĐa intuitívneho pomocníka zobrazené-

ho na obrazovke, pozri 1 , a nastavte þas a dátum.

3 Hlavná ponuka z obrazovky pre nastavenie þasu

 Ŷ Prejdite do ponuky  ŹStlaþte .

 Ŷ Vyberte funkciu  ŹStlaþte  alebo .

 Ŷ PotvrdiĢ  ŹStlaþte .
 Ŷ Návrat do ponuky  ŹStlaþte .

6 Alarme (ALARM) z obrazovky pre nastavenie þasu
 Ŷ Zobrazenie þasu alarmu  Ź2x stlaþte .
 Ŷ Nastavte þas alarmu  Ź  2x stlaþte  a potom 

stlaþte .
 Ŷ  Postupujte podĐa intuitívneho pomocníka zobraze-

ného na obrazovke, pozri 1
ON = zapnuté alebo OFF = vypnuté, 
Nastavenie hodiny a minút
Nastavenie þasu alarmu je prístupné aj vo funkcii 
SET (pozri 7 ).

 Ŷ  Zastavenie opakovania 
alarmu 

 Ź  Stlaþte jedno z tlaþidiel.

8 Zapnutie podsvietenia
 Ŷ  Z obrazovky pre nasta-

venie þasu 
 ŹStlaþte .

 Ŷ  Zo všetkých ostatných 
obrazoviek

 Ź  Stlaþte  na 3 
sekundy.

9 Zobrazenie dátumu
 Ŷ  Pridajte dátum na obrazov-

ku pre nastavenie þasu
 ŹStlaþte .

 Ŷ Návrat do ponuky  Ź2x stlaþte .

5 Používanie odpoþíta-
vania (TIMER)

Tento model má funkciu odpoþítavania so 4 rôznymi 
þasmi na vykonanie þiastkových zadaní, aby ste mohli 
zdokonaĐovaĢ svoju vytrvalosĢ a výkon.

WARM UP Zahrievanie
RUN Zvyšovanie tempa
REST Znižovanie tempa
REPEAT  Poþet opakovaní RUN + REST
COOL Oddych

 Ŷ Vyberte funkciu TIMER, pozri 3 .
 Ŷ  Nastavenie þasu odpo-
þítavania

 Ź  Stlaþte  a postupujte 
podĐa intuitívneho 
pomocníka zobrazeného 
na obrazovke, pozri 1

 Ŷ Štart  ŹStlaþte .
 Ŷ Pauza  ŹStlaþte .
 Ŷ VynulovaĢ  ŹStlaþte .
 Ŷ Návrat do ponuky  ŹStlaþte .

4 Používanie þasomiery
(CHRONO)

 Ŷ Vyberte funkciu CHRONO, pozri 3 .

 Ŷ Zapnite þasomieru  ŹStlaþte .

 Ŷ Pauza  ŹStlaþte .

 Ŷ VynulovaĢ  ŹStlaþte .

 Ŷ  Zobrazenie þasu
zapnutej þasomiery  ŹStlaþte .

 Ŷ  Vyberte funkciu
medziþasu (SPLIT)

 ŹStlaþte .

 Ŷ Návrat do ponuky  ŹStlaþte .

7 Nastavenia (SET)
 Ŷ Vyberte funkciu SET, pozri 3 .
 Ŷ  Vyberte prvok, ktorý 

treba nastaviĢ 
 Ź  Stlaþte  alebo .

 Ŷ Potvrćte výber  ŹStlaþte .
TIME = nastavenie þasu

 FORMAT = formát ; HOUR = hodina; 
MINUTE = minúta

DATE = nastavenie dátumu
YEAR = rok; MONTH = mesiac; DAY = deĖ

ALARM = nastavenie alarmu
TIMER = nastavenie odpoþítavania

 Ŷ  Sledovanie intuitívneho ovládania pomoci na obra-
zovke, pozri 1  pre nastavenie informácií.

Nastavenia
ýas

1 Használati útmutató

Visszalé-
pés

Stopper
IdĘzítĘ

Hozzá-
férés a 
gyors 
beállítá-
sokhoz

Jóváhagyás

IdĘzítés 
ismétlése 

bekap-
csolva

Vissza
vagy „mínusz”

ElĘre
vagy „plusz"

Vissza 
nullára

ÉbresztĘ bekapcsolva

2 ElsĘ használat
 Ŷ  A termék bekapcsolásához tartsa lenyomva valame-

lyik gombot 5 másodpercen keresztül.
 Ŷ  Az idĘ és a dátum beállításához kövesse a képer-

nyĘn megjelenĘ útmutatásokat, lásd 1

3 FĘmenü az „óra” képernyĘtĘl kiindulva.
 Ŷ Lépjen be a menübe  Ź  ɧɚɬɢɫɧɟɬɟ Nyomja meg a 

 ikont.
 Ŷ  Válassza ki a funkciót  Ź  Nyomja meg a  vagy a 

 ikont.
 Ŷ Jóváhagyás  Ź  Nyomja meg a  ikont.
 Ŷ  Lépjen vissza a 

menübe  Ź  Nyomja meg a  ikont.

6 ÉbresztĘ (ALARM) az „óra” képernyĘtĘl kiindulva
 Ŷ  ÉbresztĘ idejének 

megjelenítése 
 Ź  Nyomja meg 2-szer a 

 ikont.
 Ŷ  ÉbresztĘ idejének 

beállítása 
 Ź  Nyomja meg 2-szer a  
és  lkont.

 Ŷ  Kövesse a képernyĘn megjelenĘ útmutatásokat, 
lásd 1
ON = bekapcsolva vagy OFF = kikapcsolva, 
Állítsa be az órát és a percet
Az ébresztĘ beállítása a SET funkcióban is 
elérhetĘ (lásd 7 )

 Ŷ  ÉbresztĘ hangjelzésé-
nek leállítása 

 Ź  Nyomja meg bármely 
gombot.

8 Háttérvilágítás bekapcsolása
 Ŷ  A z „óra" képernyĘ-

bĘl kiindulva 
 ŹNyomja meg a  ikont.

 Ŷ  Minden más képer-
nyĘbĘl kiindulva

 Ź  Tartsa lenyomva  3 
másodpercen keresztül.

9 Dátum megjelenítése
 Ŷ  Adja hozzá a dátumot 

az „óra" képernyĘn
 ŹNyomja meg a  ikont.

 Ŷ  Lépjen vissza a 
menübe

 Ź  Nyomja meg 2-szer a 
 ikont.

5 IdĘzítĘ használata 
(TIMER)

Ez a modell 4 különbözĘ idĘpontra beállítható idĘzítĘt 
tartalmaz, hogy osztott mĦködést biztosítson az állóké-
pesség és teljesítmény javítása érdekében.

WARM UP Bemelegítésre szánt idĘ
RUN Gyorsulásra szánt idĘ
REST Lassításra szánt idĘ
REPEAT  ARUN + REST funkciók ismétlésének száma
COOL Lazításra szánt idĘ

 Ŷ Válassza ki a TIMER funkciót, lásd 3 .
 Ŷ  IdĘzítĘ idĘpontjainak 

beállítása
 Ź  Nyomja meg a  ikont, 
és kövesse az útmutatá-
sokat, lásd 1

 Ŷ Indítás  ŹNyomja meg a  ikont.
 Ŷ Szüneteltetés  ŹNyomja meg a  ikont.

 Ŷ Visszaállítás 0-ra  ŹNyomja meg a  ikont.

 Ŷ  Lépjen vissza a 
menübe

 ŹNyomja meg a  ikont.

4 A stopper használata
(CHRONO)

 Ŷ Válassza ki a CHRONO funkciót, lásd 3 .
 Ŷ  Indítsa el a stoppert  ŹNyomja meg a  ikont.
 Ŷ Szüneteltetés  ŹNyomja meg a  ikont.
 Ŷ Visszaállítás 0-ra  ŹNyomja meg a  ikont.
 Ŷ  IdĘ megjelenítése 

a stopper elindítása 
mellett

 ŹNyomja meg a  ikont.

 Ŷ  RészidĘ megtekintése 
(SPLIT)

 ŹNyomja meg a  ikont.

 Ŷ  Lépjen vissza a 
menübe

 ŹNyomja meg a  ikont.

7 Beállítás (SET)
 Ŷ Válassza ki a SET funkciót, lásd 3 .
 Ŷ  Válassza ki a beállíta-

ni kívánt eleme 
 Ź  Nyomja meg a  vagy a 

 ikont.
 Ŷ  A választás jóváha-

gyása
 ŹNyomja meg a  ikont.

TIME = idĘ beállítása
 FORMAT = formátum; HOUR = óra; 
MINUTE = perc

DATE = dátum beállítása
YEAR = év; MONTH = hónap; DAY = nap

ALARM = ébresztĘ idejének beállítása
TIMER = idĘzítĘ idejének beállítása

 Ŷ  Az információk beállításához kövesse a kijelzĘn 
megjelenĘ útmutatásokat, lásd 1

Beállítások
Óra J
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EN �� �7KH�SURGXFW�KDV�D���\HDUV�JXDUDQWHH�IRU�QRUPDO�XVDJH�
7KH�JXDUDQWHH�GRHV�QRW�FRYHU���
ವ�GDPDJH�UHVXOWLQJ�IURP�PLVXVH�� IURP�D�IDLOXUH�WR�UHVSHFW� WKH�SUHFDXWLRQV�
IRU� XVH�� IURP� DFFLGHQWV�� IURP� LPSURSHU�PDLQWHQDQFH� RU� IURP� FRPPHUFLDO�
XVH�RI�WKH�SURGXFW��
ವ�GDPDJH�UHVXOWLQJ� IURP�UHSDLUV�FDUULHG�RXW�E\�SHUVRQV�QRW�DXWKRULVHG�E\�
2;</$1(��
ವ�EDWWHULHV�DQG�FDVLQJV�ZKLFK�DUH�FUDFNHG�RU�EURNHQ�RU�ZKLFK�VKRZ�VLJQV�
RI�LPSDFWV�

FR � �3URGXLW�JDUDQWL���DQV�HQ�XVDJH�QRUPDO�
/D�JDUDQWLH�QH�FRXYUH�SDV���
ವ� OHV� GRPPDJHV� GXV� ¢� XQH� PDXYDLVH� XWLOLVDWLRQ�� DX� QRQ�UHVSHFW� GHV�
SU«FDXWLRQV�GಬHPSORL�RX�DX[�DFFLGHQWV��QL�¢�XQ�HQWUHWLHQ�LQFRUUHFW�RX�¢�XQ�
XVDJH�FRPPHUFLDO�GX�SURGXLW��
ವ� OHV� GRPPDJHV� RFFDVLRQQ«V� SDU� GHV� U«SDUDWLRQV� Hᚎ�HFWX«HV� SDU� GHV�
SHUVRQQHV�QRQ�DXWRULV«HV�SDU�2;</$1(��
ವ�OHV�SLOHV��OHV�ERLWLHUV�ᚏ�VVXU«V�RX�EULV«V�RX�SU«VHQWDQW�GHV�WUDFHV�GH�FKRFV�

ES � �3URGXFWR�JDUDQWL]DGR�SRU���D³RV�HQ�FRQGLFLRQHV�QRUPDOHV�GH�XVR�
/D�JDUDQW¯D�QR�FXEUH���
ವ�ORV�GD³RV�GHELGRV�D�XQD�PDOD�XWLOL]DFLµQ��DO�QR�UHVSHWR�GH�ODV�SUHFDXFLRQHV�
GH�XVR�R�D�DFFLGHQWHV��D�XQ�PDQWHQLPLHQWR�LQFRUUHFWR�R�D�XQ�XVR�FRPHUFLDO�
GHO�SURGXFWR��
ವ� ORV� GD³RV� SURYRFDGRV� SRU� UHSDUDFLRQHV� HIHFWXDGDV� SRU� SHUVRQDV� QR�
DXWRUL]DGDV�SRU�2;</$1(��
ವ�ODV�SLODV��ODV�FDMDV�DJULHWDGDV��URWDV�R�TXH�SUHVHQWHQ�LQGLFLRV�GH�JROSHV�

DE � ���-DKUH�*DUDQWLH�DXI�GDV�3URGXNW�EHL�QRUPDOHP�*HEUDXFK�
'LH�*DUDQWLH�VFKOLH¡W�DXV���
ವ� 6FK¦GHQ� GLH� GXUFK� XQVDFKJHP¦¡HQ� *HEUDXFK�� 1LFKWHLQKDOWXQJ� GHU�
*HEUDXFKVDQZHLVXQJ�� 8QI¦OOH�� IHKOHUKDIWH� :DUWXQJ� RGHU� NRPPHU]LHOOHQ�
*HEUDXFK�GHV�3URGXNWHV�HQWVWHKHQ��
ವ�6FK¦GHQ�GLH�DXIJUXQG�YRQ�5HSDUDWXUHQ�HQWVWHKHQ��ZHOFKH�GXUFK�QLFKW�YRQ�
2;</$1(�EHUHFKWLJWH�3HUVRQHQ�GXUFKJHI¾KUW�ZXUGHQ���
ವ�'LH�%DWWHULHQ��GLH�*HK¦XVH�GLH�5LVVH��%U¾FKH�RGHU�6WR¡VSXUHQ�DXIZHLVHQ�

IT � �3URGRWWR�JDUDQWLWR���DQQL�FRQ�XVR�QRUPDOH�
/D�JDUDQ]LD�QRQ�FRSUH��
ವ�L�GDQQL�GRYXWL�D�XQ�HUUDWR�XWLOL]]R��DOOಬLQRVVHUYDQ]D�GHOOH�SUHFDX]LRQL�GಬXVR�
R�DJOL�LQFLGHQWL��D�XQD�PDQXWHQ]LRQH�VFRUUHWWD�R�D�XQ�XWLOL]]R�FRPPHUFLDOH�
GHO�SURGRWWR��
ವ� L� GDQQL� FDXVDWL� GD� ULSDUD]LRQL� Hᚎ�HWWXDWH� GD� SHUVRQH� QRQ� DXWRUL]]DWH� GD�
2;</$1(��
ವ�OH�SLOH��OH�FDVVH�LQFULQDWH�R�URWWH�R�FKH�SUHVHQWDQR�WUDFFH�GL�XUWL�

NL � �3URGXFW�PHW���MDDUV�JDUDQWLH�ELM�QRUPDDO�
+HW�YROJHQGH�YDOW�EXLWHQ�GH�JDUDQWLH��
ವ��VFKDGH�GLH�WH�ZLMWHQ�LV�DDQ�YHUNHHUG�JHEUXLN��DDQ�KHW�QLHW�QDOHYHQ�YDQ�GH�
YRRU]RUJVPDDWUHJHOHQ�ELM�JHEUXLN�DDQ�RQJHOXNNHQ��DDQ�RQMXLVW�RQGHUKRXG�
RI�DDQ�HHQ�FRPPHUFLHHO�JHEUXLN�YDQ�KHW�DSSDUDDW��

ವ� VFKDGH�GLH� LV� RQWVWDDQ�QD�HHQ� UHSDUDWLH� GRRU� HHQ�QLHW� GRRU�2;</$1(�
HUNHQGH�UHSDUDWHXU��
ವ�EDWWHULMHQ�RI�EHKXL]LQJHQ�GLH�VFKHXUHQ��EDUVWHQ�RI�WHNHQHQ�YDQ�VFKRNNHQ�
YHUWRQHQ�

PT � �3URGXWR�VRE�JDUDQWLD���DQL�HP�XWLOL]D©¥R�
$�JDUDQWLD�Q¥R�FREUH���
ವ� RV� GDQRV� GHYLGRV� ¢� P£� XWLOL]D©¥R�� DR� Q¥R� UHVSHLWR� GDV� SUHFDX©·HV�
GH� HPSUHJR� RX� DRV� DFLGHQWHV�� QHP� D� XPD�PDQXWHQ©¥R� LQFRUUHFWD� RX� ¢�
XWLOL]D©¥R�FRPHUFLDO�GR�DSDUHOKR��
ವ� RV� GDQRV� SURYRFDGRV� SRU� UHSDUD©·HV� HIHFWXDGDV� SRU� SHVVRDV� Q¥R�
DXWRUL]DGDV�SHOD�2;</$1(��
ವ�DV�SLOKDV��DV�DUPD©·HV�ᚏ�VVXUDGDV�RX�SDUWLGDV�TXH�DSUHVHQWDP�YHVW¯JLRV�
GH�FKRTXHV�

PL � �*ZDUDQFMD�QD�SURGXNW�Z\QRVL���URN�Z�SU]\SDGNX�]Z\NOHJR�XľWNRZDQLD�
*ZDUDQFMD�QLH�REHMPXMH��
ವ� V]NµG� VSRZRGRZDQ\FK� QLHSUDZLGĄRZ\P� Xľ\WNRZDQLHP��
QLHSU]HVWU]HJDQLHP�]DOHFHĆ�GRW\F]ÇF\FK�Xľ\WNRZDQLD�OXE�Z\SDGNDPL�RUD]�
QLHSUDZLGĄRZÇ�NRQVHUZDFMÇ�OXE�NRPHUF\MQ\P�Z\NRU]\VWDQLHP�SURGXNWX��
ವ� V]NµG� ]DLVWQLDĄ\FK� Z� Z\QLNX� QDSUDZ� SU]HSURZDG]RQ\FK� SU]H]� RVRE\�
QLHXSRZDľQLRQH�SU]H]�2;</$1(��
ವ� EDWHULL�� REXGµZ� ]� ZLGRF]Q\PL� SÛNQLÛFLDPL� OXE� ]DU\VRZDQLDPL� OXE�
QRV]ÇF\FK�ĝODG\�XGHU]HĆ�

HU � �7HUP«V]HWV]HU½�KDV]Q£ODW�PHOOHWW���«YLJ�JDUDQW£OW�WHUP«N�
$�JDUDQFLD�QHP�YRQDWNR]LN���
ವ� D� KHO\WHOHQ� KDV]Q£ODWEµO�� D� ᚏ�J\HOPH]WHW«VHN� EH� QHP� WDUW£V£EµO�� D�
EDOHVHWHNEēO�� VHP�D� N«V]¾O«N�KHO\WHOHQ� NDUEDQWDUW£V£EµO�� LOOHWYH�D]�¾]OHWL�
F«O¼�KDV]Q£ODWEµO�IDNDGµ�N£URNUD��
ವ� D]� 2;</$1(� HQJHG«O\«YHO� QHP� UHQGHONH]ē� V]HP«O\HN� £OWDO� HOY«J]HWW�
MDY¯W£VRNEµO�HUHGē�N£URNUD��
ವ�D]�HOHPHNUH��D�PHJUHSHGW��HOW¸UW��YDJ\�D]�¾WēG«V�O£WKDWµ�Q\RPDLW�YLVHOē�
EXUNRODWUD�
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ವ�͖͕͉͍͔͗͌͋͌͏ͦ��͉͕͎͔͏͑͟͏͌�͉�͎͚͙͇͙͗͌͒ͣ͌�͓͕͔͙͇͗͌�͏͎͋͌͒͏ͦ�͒͏͇͓͝͏��͔͌�
͚͖͕͔͕͓͕͔͔͓͒͌͢͞͏�͕͓͖͇͔͑͏͌͐�2;</$1(��
ವ�͓͔͙ͤ͒͌͌͢�͖͏͙͇͔͏ͦ��͖͕͙͇͉͗͌͑͘͟͏͐ͦ͘�͏͒͏�͕͓͇͔͔͒͐͘͢�͕͖͚͑͗͘��͇�͙͇͍͑͌�
͕͖͚͑͗͘�͘�͉͏͋͏͓͓͢͏�͇͓͒͌͋͘͏�͚͇͔͋͗͢͜�͉͕͎͙͉͋͌͐͘͏͐�

RO � �3URGXV�JDUDQWDW���DQL�°Q�FRQGLĥLL�QRUPDOH�GH�XWLOL]DUH�
*DUDQĥLD�QX�DFRSHUÅ���
ವ� GDXQHOH� FDX]DWH� GH� XWLOL]DUHD� QHFRUHVSXQ]ÅWRDUH�� GH� QHUHVSHFWDUHD�
LQGLFDĥLLORU� GH� IRORVLUH� VDX� GH�DFFLGHQWH�� GH� °QWUHĥLQHUHD� LQFRUHFWÅ� VDX� GH�
XWLOL]DUHD�FRPHUFLDOÅ�D�SURGXVXOXL��
ವ� GDXQHOH�RFD]LRQDWH�GH� UHSDUDĥLL� HIHFWXDWH�GH�SHUVRDQH�QHDXWRUL]DWH�GH�
2;</$1(��
ವ�EDWHULLOH��FDSDFHOH�ᚏ�VXUDWH�VDX�VSDUWH�VDX�FDUH�SUH]LQWÅ�XUPH�GH�ORYLUH�

CS � �=£UXND�QD�Y¿UREHN���OHW�SěL�EÝŀQ«P�SRXŀLW¯�
=£UXND�VH�QHY]WDKXMH�QD���
ವ� ģNRG\� ]SıVREHQ«� ģSDWQ¿P� SRXŀ¯Y£Q¯P�� QHGRGUŀRY£Q¯P� GRSRUXÏHQ¯�
SUR� Xŀ¯Y£Q¯� D� QHKRGDPL�� QHVSU£YQRX� ¼GUŀERX� QHER� NRPHUÏQ¯P� Y\XŀLW¯P�
Y¿URENX��
ವ� ģNRG\�]SıVREHQ«�RSUDYDPL�� NWHU«�SURYHGO\�RVRE\�QHPDM¯F¯�SRYROHQ¯�RG�
2;</$1(��
ವ�EDWHULH��SRSUDVNDQ£�QHER�UR]ELW£�SRX]GUD�QHER�SRX]GUD�Y\ND]XM¯F¯�VWRS\�
SR�Q£UD]X�

SV � �3URGXNW�PHG���§UV�JDUDQWL�YLG�QRUPDO�DQY¦QGQLQJ�
*DUDQWLQ�W¦FNHU�LQWH��
ವ� VNDGRU� RUVDNDGH� DY� IHODNWLJ� DQY¦QGQLQJ�� DY� XQGHUO§WHQKHW� DWW� LDNWWD�
I¸UHVNULIWHUQD� L� EUXNVDQYLVQLQJHQ� HOOHU� WLOO� I¸OMG� DY� RO\FNRU�� HOOHU� VNDGRU�
RUVDNDGH�DY�IHODNWLJW�XQGHUK§OO�HOOHU�\UNHVP¦VVLJ�DQY¦QGQLQJ�DY�SURGXNWHQ��
ವ� VNDGRU� RUVDNDGH� DY� UHSDUDWLRQHU� XWI¸UGD� DY� SHUVRQHU� VRP� LQWH� ¦U�
DXNWRULVHUDGH�DY�2;</$1(��
ವ�EDWWHULHU��VSUXFNQD�HOOHU�WUDVLJD�K¸OMHQ�VRP�XSSYLVDU�VS§U�DY�VW¸WDU�

SK � �=£UXND�Y¿URENX�MH���URN\�SUL�QRUP£OQRP�SRXŀ¯YDQ¯�
=£UXND�VD�QHY]ħDKXMH�QD�
ವ� SRģNRGHQLD� VS¶VREHQ«� QHVSU£YQ\P� SRXŀ¯YDQ¯P� DOHER� QHGRGUŀDQ¯P�
Q£YRGX� QD� SRXŀ¯YDQLH� ÏL� SUL� QHKRG£FK�� QHVSU£YQRX� ¼GUŀERX� DOHER�
NRPHUÏQ¿P�Y\Xŀ¯YDQ¯P�Y¿URENX�
ವ�SRģNRGHQLD�VS¶VREHQ«�SUL�RSUDYH�Y\NRQDQHM
RVREDPL�QHRSU£YQHQ¿PL�VSRORÏQRVħRX�2;</$1(�
ವ�EDW«ULH��SXNQXW«�DOHER�UR]ELW«�VNULQN\�DOHER�VNULQN\�QHV¼FH�VWRS\�Q£UD]X

BG � ����͕͊͋͏͔͇͟�͇͇͔͊͗͝͏ͦ�͖͗͏�͔͕͓͇͔͕͗͒�͏͎͖͕͎͉͇͔͒͌�
ವ� ͙͌͠͏͙͌�� ͍͇͋͒͡͠͏� ͌͘� ͔͇� ͔͖͇͉͌͗͏͔͇͒� ͚͖͕͙͈͇͗͌�� ͔͖͇͎͉͇͔͌͌͘� ͔͇�
͖͖͇͎͔͗͌͋͏͙͌�͓͌͗͑͏�͖͗͏�͖͕͎͉͇͔͒͌��͔͕͈͇͌͋͗�͖͕͍͇͋͋͗͑͡�͏͒͏�͏͎͖͕͎͉͇͔͒͌�
͔͇�͖͕͚͙͇͗͋͑�͎͇�͙͕͉͗͊͑͘͡͏�͌͒͝͏��
ವ�͙͌͠͏͙͌��͖͗͏͞͏͔͔͌͏�͉�͎͚͙͇͙͇͗͌͒�͔͇�͓͕͔͙͗͌�͔͇�͖͕͚͙͇͗͋͑��͕͙͉͔͌͌͘͘͡͠͏�
͕͙�͔͕͙͕͌͗͏͎͏͇͔͗͏�͕͙�2;</$1(�͒͏͇͝��
ವ�͖͚͇͔͑͘͏͙͌�͏͒͏�͚͖͔͌͘͞͏�͈͇͙͌͗͏͏�͏�͇͕͉͔͘͞͏͕͉͑͏�͚͙͑͏͏�͏͒͏�͙͇͑͏͉͇��͕͑͏͙͕�
͏͓͇͙�͒͌͋͘͏�͕͙�͚͇͋͗͏�

TR � �%X�¾U¾Q�QRUPDO�NXOODQóPGD���\óO�JDUDQWLOLGLU�
$ġDáóGDNLOHU�JDUDQWL�NDSVDPó�GóġóQGDGóU��
ವ�N¸W¾�NXOODQóP��NXOODQóP�¸QOHPOHULQH�X\PDPD�YH\D�ND]DODU��\DSóODQ�\DQOóġ�
ELU�EDNóP�YH\D�¾U¾Q¾Q�WLFDUL�RODUDN�NXOODQóOPDVóQGDQ�GRáDQ�KDVDUODU��
ವ� 2;</$1(� WDUDIóQGDQ� \HWNLOHQGLULOPHPLġ� NLġLOHULQ� \DSWóáó� RQDUóPODUóQ� \RO�
D©Wóáó�KDVDUODU��
ವ�SLOOHU��©DWODN�YH\D�NóUóOPóġ�YH\D�GDUEH�L]L�WDġó\DQ�NXWXODU�

AR
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EN �� �7R�FKDQJH�WKH�EDWWHU\��FRQWDFW�WKH�UHWDLO�RXWOHW�ZKHUH�\RX�ERXJKW�\RXU�SURGXFW��,I�\RX�FKDQJH�LW�\RXUVHOI��\RX�
ULVN�GDPDJLQJ�WKH�VHDO�DQG�LPSDLULQJ�WKH�ZDWHUSURRI�GHVLJQ�DV�ZHOO�DV�YRLGLQJ�\RXU�ZDUUDQW\��%DWWHU\�OLIH�LV�
LQᚐ�XHQFHG�E\�WKH�OHQJWK�RI�WLPH�LW�LV�VWRUHG�LQ�WKH�VKRS�DQG�WKH�ZD\�LQ�ZKLFK�\RX�XVH�WKH�SURGXFW�

FR � �3RXU� FKDQJHU� YRWUH� SLOH� �� DGUHVVH]�YRXV� DX� SRLQW� GH� YHQWH� R»� YRXV� DYH]� DFKHW«� YRWUH� SURGXLW�� (Q� OD�
FKDQJHDQW�YRXV�P¬PH��YRXV�ULVTXH]�GಬHQGRPPDJHU�OH�MRLQW�HW�GH�SHUGUH�Oಬ«WDQFK«LW«�DLQVL�TXH�OD�JDUDQWLH�
GX�SURGXLW��/D�GXU«H�GH�YLH�GH�OD�SLOH�HVW�LQᚐ�XHQF«H�SDU�OD�GXU«H�GH�VWRFNDJH�HQ�PDJDVLQ�HW�OD�ID©RQ�GRQW�
YRXV�XWLOLVH]�OH�SURGXLW�

ES � �3DUD�FDPELDU�VX�SLOD��GLU¯MDVH�DO�SXQWR�GH�YHQWD�HQ�HO�TXH�KD�FRPSUDGR�HO�SURGXFWR��6L� OD�FDPELD�XVWHG�
PLVPR�� FRUUHU£� HO� ULHVJR� GH� GD³DU� OD� MXQWD� \� GH� SHUGHU� OD� LPSHUPHDELOLGDG�� DV¯� FRPR� OD� JDUDQW¯D� GHO�
SURGXFWR��/D�YLGD�¼WLO�GH�OD�SLOD�GHSHQGHU£�GHO�WLHPSR�TXH�KD\D�HVWDGR�DOPDFHQDGD�\�GH�OD�PDQHUD�FµPR�
XWLOLFH�HO�SURGXFWR�

DE � �=XP�$XVZHFKVHOQ� GHU� %DWWHULH��:HQGHQ� 6LH� VLFK� ELWWH� DQ� GHQ�+¦QGOHU�� EHL� ZHOFKHP�6LH� GDV� 3URGXNW�
JHNDXIW� KDEHQ��:HQQ�6LH�VLH� VHOEVW�DXVZHFKVHOQ�� N¸QQWH�GLH�'LFKWXQJ�EHVFK¦GLJW�XQG�XQGLFKW�ZHUGHQ�
XQG�GLHV�Z¾UGH�]XP�9HUIDOO�GHU�*DUDQWLH�I¾KUHQ���'LH�/HEHQVGDXHU�GHU�%DWWHULH�LVW�YRQ�GHU�/DJHUGDXHU�LP�
*HVFK¦IW�XQG�GHU�$UW��ZLH�6LH�GDV�3URGXNW�YHUZHQGHQ�DEK¦QJLJ��

IT � �3HU�FDPELDUH�OD�SLOD��ULYROJHWHYL�DO�SXQWR�YHQGLWD�LQ�FXL�DYHWH�FRPSUDWR�LO�SURGRWWR��6RVWLWXHQGROD�GD�VROL��
ULVFKLDWH�GL�GDQQHJJLDUH�OD�JXDUQL]LRQH�H�GL�SHUGHUH�OಬLPSHUPHDELOLW¢��H�DQFKH�OD�JDUDQ]LD�GHO�SURGRWWR��/D�
GXUDWD�GL�YLWD�GHOOD�SLOD�ª� LQᚐ�XHQ]DWD�GDOOD�GXUDWD�GL�VWRFFDJJLR� LQ�QHJR]LR�H�GDO�PRGR� LQ�FXL�XWLOL]]DWH� LO�
SURGRWWR�

NL � �+HW�YHUYDQJHQ�YDQ�GH�EDWWHULM��JD�QDDU�KHW�YHUNRRSSXQW�ZDDU�X�KHW�SURGXFW�KHHIW�JHNRFKW��:DQQHHU�X�GH�
EDWWHULM�]HOI�YHUYDQJW�EHVFKDGLJW�X�PRJHOLMN�KHW�SURGXFW�HQ�WDVW�X�GH�ZDWHUGLFKWKHLG�DDQ��%RYHQGLHQ�YHUYDOW�
GH�JDUDQWLH��'H�OHYHQVGXXU�YDQ�GH�EDWWHULM�ZRUGW�EH±QYORHG�GRRU�GH�RSVODJGXXU�LQ�GH�ZLQNHO�HQ�GH�PDQLHU�
ZDDURS�X�KHW�SURGXFW�JHEUXLNW�

PT � �3DUD�VXEVWLWXLU�D�SLOKD��GLULMD�VH�DR�SRQWR�GH�YHQGD�RQGH�DGTXLULX�R�VHX�SURGXWR��$R�VXEVWLWXL�OD�VR]LQKR��
FRUUH�R�ULVFR�GH�GDQLᚏ�FDU�D�MXQWD�H��GHVWH�PRGR��SHUGHU�D�HVWDQTXLFLGDGH�EHP�FRPR�D�JDUDQWLD�GR�SURGXWR��
$�GXUD©¥R�¼WLO�GD�SLOKD�«�LQᚐ�XHQFLDGD�SHOD�GXUD©¥R�GH�DUPD]HQDPHQWR�QD�ORMD�H�SHOD�IRUPD�FRPR�XWLOL]D�R�
SURGXWR�

PL � �$E\�Z\PLHQLÉ�EDWHULÛ�� ]ZUµÉ�VLÛ�GR�VNOHSX��Z�NWµU\P�]DNXSLĄHĝ�SURGXNW��:\PLHQLDMÇF�EDWHULÛ�VDPHPX��
PRľHV]�XV]NRG]LÉ�XV]F]HONÛ��XWUDFLÉ�V]F]HOQRĝÉ�XU]ÇG]HQLD�RUD]�JZDUDQFMÛ��Ľ\ZRWQRĝÉ�EDWHULL�]DOHľ\�RG�
GĄXJRĝFL�RNUHVX�SU]HFKRZ\ZDQLD�Z�VNOHSLH�L�VSRVREX�Xľ\WNRZDQLD�SURGXNWX�

HU � �$]�HOHPFVHUH�HOY«J]«V«KH]�� IRUGXOMRQ�DKKR]�D]�£UXK£]KR]��DKRO� D]�µU£W� Y£V£UROWD��+D��Q�PDJD�Y«J]L�
HO�D]�HOHPFVHU«W��PHJV«U¾OKHW�D�V]LJHWHO«V��PHJV]ĳQKHW�D]�µUD�Y¯]£OOµV£JD�«V�HJ\EHQ�D�WHUP«NUH�Y£OODOW�
JDUDQFLD� LV��$]�HOHPHN�«OHWWDUWDP£W�EHIRO\£VROKDWMD��KRJ\�PHGGLJ� W£UROW£N�D]�¾]OHWEHQ��«V�D]� LV��PLO\HQ�
PµGRQ�KDV]Q£OM£N�D�NDUµU£W�

RU � �̾ ͙͕͈͢� ͎͇͓͔͌͏͙ͣ�͓͔͙ͤ͒͌͌�͖͏͙͇͔͏ͦ��̵͈͇͙͗͏͙͌ͣ͘�͉�͖͚͔͙͑�͖͕͇͍͗͋͏�� ͊͋͌�̩͢�͖͗͏͕͈͗͌͒͏�͏͎͋͌͒͏ͦ��̶͗͏�
͇͓͕͙͕͙͔͕ͦ͌͒ͣ͐͘͘� ͎͇͓͔͌͌� ̩͢� ͗͏͚͙͑͌͌͘� ͖͕͉͗͌͋͏͙ͣ� ͖͕͇͚͗͑͒͋͑� ͏� ͇͎͓͙͗͊͌͗͌͏͎͏͕͉͇͙͗ͣ� ͇͘͢͞�� ͇� ͙͇͍͑͌�
͒͏͟͏͙ͣͦ͘� ͇͇͔͙͊͗͏͏� ͔͇� ͔͏͜�� ̸͕͗͑� ͍͏͎͔͏� ͓͔͙͇ͤ͒͌͌� ͖͏͙͇͔͏ͦ� ͎͇͉͏͘͏͙� ͕͙� ͋͒͏͙͔͕͙͌͒ͣ͘͏� ͇͔͔͗͌͜͏ͦ� ͏͉�
͓͇͇͎͊͏͔͌�͏�͙͕͕͊��͇͑͑�̩͢�͏͖͕͎͚͙͒ͣ͌͌͘�͏͎͋͌͒͏͌�

RO � �3HQWUX�D�VFKLPED�EDWHULD��DGUHVDĥL�YÅ�SXQFWXOXL�GH�Y¤Q]DUH�GH�XQGH�DĥL�FXPSÅUDW�SURGXVXO��6FKLPE¤QG�R�
GXPQHDYRDVWUÅ�°QġLYÅ��ULVFDĥL�VÅ�GHWHULRUDĥL�JDUQLWXUD�ġL�VÅ�SLHUGHĥL�HWDQġHLWDWHD��GDU�ġL�JDUDQĥLD�SURGXVXOXL��
'XUDWD� GH� YLDĥÅ� D� EDWHULHL� HVWH� LQᚐ�XHQĥDWÅ� GH� GXUDWD� GH� VWRFDUH� °Q� PDJD]LQ� ġL� GH� PDQLHUD� °Q� FDUH�
GXPQHDYRDVWUÅ�XWLOL]DĥL�SURGXVXO�

CS � �3UR� Y¿PÝQX� EDWHULH�� 6H� REUDħWH� QD� SURGHMQ¯� P¯VWR�� NGH� MVWH� Y¿UREHN� NRXSLOL�� 3RNXG� ML� Y\PÝQ¯WH� VDPL��
ULVNXMHWH��ŀH�SRUXģ¯WH�WÝVQÝQ¯�D�]WUDW¯WH�QHSURSXVWQRVW�D�W¯P�L�]£UXNX�QD�Y¿UREHN��ĿLYRWQRVW�EDWHULH�]£YLV¯�QD�
G«OFH�VNODGRY£Q¯�Y�REFKRGÝ�D�QD�]SıVREX�SRXŀLW¯�Y¿URENX�

SV � �)¸U�DWW�E\WD�EDWWHULHW��Y¦QG�GLJ�WLOO�GHW�I¸UV¦OMQLQJVVW¦OOH�G¦U�GX�N¸SW�SURGXNWHQ��2P�GX�E\WHU�GHW�S§�HJHQ�KDQG�
ULVNHUDU�GX�DWW�SDFNQLQJHQ�VNDGDV�RFK�YDWWHQW¦WKHWHQ�I¸UORUDV�VDPW�DWW�JDUDQWLQ�EOLU�RJLOWLJ��/LYVO¦QJGHQ�S§�
EDWWHULHW�L�SURGXNWHQ�S§YHUNDV�DY�KXU�O¦QJH�SURGXNWHQ�I¸UYDUDWV�L�EXWLNHQ�RFK�DY�V¦WWHW�S§�YLONHW�GX�DQY¦QGHU�
SURGXNWHQ�

SK � �9¿PHQD� EDW«ULH�� QDYģW¯YWH� SUHGDMĊX�� NGH� VWH� Y¿URERN� ]DN¼SLOL�� $N� MX� EXGHWH� Y\PLHĊDħ� VDPL�� KUR]¯�
SRģNRGHQLH�VSRMD�D�VWUDWD�WHVQRVWL��DNR�DM�QHSODWQRVħ�]£UXN\�Y¿URENX��1D�ŀLYRWQRVħ�EDW«ULH�P£�YSO\Y�GüŀND�
XVNODGQHQLD�Y�REFKRGH�D�VS¶VRE�DN¿P�Y¿URERN�SRXŀ¯YDWH�

BG � �̮ ͇� ͇͋� ͓͔͌͘͏͙͌� ͉͇͇͙͇͟� ͈͇͙͌͗͏ͦ�� ͕͈͔͙͗͌͌͡� ͌͘� ͓͑͡� ͓͙͕͙͕ͦ͘�� ͕͙͙͕͑͋͌͡� ͙͌͘� ͚͖͑͏͒͏� ͖͕͚͙͇͗͋͑�� ̧͕͑�
ͦ� ͎͇͓͔͌͏͙͌� ͇͓͘͏�� ͉͏͌� ͗͏͚͉͇͙͑͌͘� ͇͋� ͖͕͉͗͌͋͏͙͌� � ͉͎͉͇͔͙͕͗͌͘͡� ͏� ͇͋� ͎͇͚͈͊͏͙͌� ͔͖͕͓͚͇͓͕͙͙͇͌͗͑͌͘� ͏�
͇͇͔͊͒͝͏͙͇ͦ�͔͇�͖͕͚͙͇͗͋͑��̶͕͍͗͋͒͡͏͙͔͕͙͙͇͌͒͘�͔͇�͍͏͉͕͙�͔͇�͈͇͙͌͗͏͙͇ͦ�͎͇͉͏͘͏�͕͙�͖͕͍͗͋͒͡͏͙͔͕͙͙͇͌͒͘�͐�
͔͇�͖͙͕͗͌͐͘�͉�͓͇͇͎͊͏͔͇�͏�͕͙�͔͇͞͏͔͇��͖͕�͕͙͕͑͐�͏͎͖͕͎͉͇͙͒͌�͏͎͋͌͒͏͙͕͌�

TR � �3LOL� GHáLġWLUPHN� L©LQ�� �U¾Q¾� VDWóQ� DOGóáóQó]� VDWóġ� QRNWDVóQD� EDġYXUXQ�� 3LOL� NHQGLQL]� GHáLġWLUHUHN� FRQWD\D�
]DUDU�YHUHELOLU�YH�Vó]GóUPD]OóN�¸]HOOLáLQLQ�\LWLULOPHVLQH�YH�¾U¾Q�JDUDQWLVLQLQ�JH©HUVL]�KDOH�JHOPHVLQH�QHGHQ�
RODELOLUVLQL]��3LOLQ�NXOODQóP�¸PU¾�PDáD]DGD�GHSRODQGóáó�V¾UH�YH�¾U¾Q¾�NXOODQóġ�ġHNOLQL]GHQ�HWNLOHQLU�
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EN �� �7DNH� WKH� EDWWHULHV� DQG� XQXVDEOH� HOHFWURQLF�
SURGXFWV� WR� DQ� DXWKRULVHG� FROOHFWLRQ� DUHD� IRU�
UHF\FOLQJ�

FR � �'«SRVH]� OHV� SLOHV� RX� EDWWHULHV� DLQVL� TXH� OH�
SURGXLW� «OHFWURQLTXH� HQ� ᚏ�Q� GH� YLH� GDQV� XQ�
HVSDFH�GH�FROOHFWH�DXWRULV«�Dᚏ�Q�GH�OHV�UHF\FOHU�

ES � �&RORTXH� ODV� SLODV� R� EDWHU¯D�� DV¯� FRPR� HO�
SURGXFWR� HOHFWUµQLFR� DO� ᚏ�QDO� GH� VX� YLGD� ¼WLO��
HQ�XQ�HVSDFLR�GH�UHFRJLGD�DXWRUL]DGR�SDUD�VX�
UHFLFODGR�

DE � �(QWVRUJHQ� 6LH� $NNXV� RGHU� %DWWHULHQ� VRZLH�
HOHNWURQLVFKH� 3URGXNWH� DP� /HEHQVHQGH� ]XP�
5HF\FOLQJ�EHL�HLQHU�JHQHKPLJWHQ�6DPPHOVWHOOH�
]XP�5HF\FOLQJ��

IT � �3RUWDWH�OH�SLOH�R�OD�EDWWHULD�H�DQFKH�LO�SURGRWWR�
HOHWWURQLFR�D�ᚏ�QH�FLFOR�GL�YLWD� LQ�XQR�VSD]LR�GL�
UDFFROWD�DXWRUL]]DWR�SHU�ULFLFODUOL�

NL � �:HUS� GH� EDWWHULMHQ� RI� GH� DFFX� HYHQDOV� XZ�
HOHNWURQLVFK� SURGXFW� DDQ� KHW� HLQGH� YDQ�
GH� OHYHQVGXXU� LQ� HHQ� GDDUYRRU� EHVWHPGH�
FRQWDLQHU�WHQHLQGH�GH]H�WH�UHF\FOHQ�

PT � �'HSRVLWH� DV� SLOKDV� RX� EDWHULDV�� EHP� FRPR�
R� VHX� SURGXWR� HOHFWUµQLFR� HP� ᚏ�P� GH� YLGD�
¼WLO�� QXP� ORFDO� GH� UHFROKD� DXWRUL]DGR�SDUD� RV�
UHFLFODU�

PL � �=Xľ\WH� EDWHULH� L� XU]ÇG]HQLH� HOHNWURQLF]QH�
SRZLQQ\� E\É� ]ĄRľRQH� Z� DXWRU\]RZDQ\P�
SXQNFLH� ]ELµUNL� Z� FHOX� SRGGDQLD� LFK�
UHF\NOLQJRZL�

HU � �$� KDV]Q£OW� HOHPHNHW� «V� D� WRY£EE� P£U�
QHP� KDV]Q£OKDWµ� HOHNWURQLNXV� WHUP«NHW�
¼MUDKDV]QRV¯W£V� F«OM£EµO� DGMD� OH� HJ\�
HQJHG«O\H]HWW�J\ĳMWēKHO\HQ�

RU � �̶ ͕� ͕͕͔͇͔͑͞͏͏� ͕͇͗͑͘� ͖͚͇͙͇ͤ͑͒͘͝͏͏�
͓͔͙͕͉ͤ͒͌͌� ͖͏͙͇͔͏ͦ� ͏� ͙͕͔͔͕͕ͤ͒͌͑͗͊�
͏͎͋͌͒͏ͦ� ͇͑͒͋͘͏͚͙͗͐͌� ͏͜� ͉� ͖͌͘͝͏͇͔͕͒ͣ�
͕͈͕͚͕͉͇͔͔͕͓͗͋� ͓͙͌͌͘� ͋͒ͦ� ͖͕͚͒͌͋ͥ͌͐͘͠�
͚͙͏͒͏͎͇͝͏͏�

RO � �'HSR]LWDĥL� EDWHULLOH�� SUHFXP� ġL� SURGXVXO�
HOHFWURQLF� X]DW�� °QWU�XQ� VSDĥLX� GH� FROHFWDUH�
DXWRUL]DW�� SHQWUX� D� ᚏ�� UHFLFODWH�'HSR]LWDĥL�
EDWHULLOH�� SUHFXP� ġL� SURGXVXO� HOHFWURQLF� X]DW��
°QWU�XQ�VSDĥLX�GH�FROHFWDUH�DXWRUL]DW��SHQWUX�D�
ᚏ��UHFLFODWH�

CS � �3R� VNRQÏHQ¯� ŀLYRWQRVWL� RGQHVWH� HOHNWURQLFN¿�
Y¿UREHN� D� EDWHULL� GR� Sě¯VOXģQ«� RSU£YQÝQ«�
VEÝUQ\��NWHU£�MHM�UHF\NOXMH�

SV � �/¦PQD� EDWWHULHUQD� RFK� GHQ� XWWM¦QWD�
HOHNWURQLVND� SURGXNWHQ� L� HWW� XSSVDPOLQJVN¦UO�
I¸U�§WHUYLQQLQJ�

SK � �%DW«ULH�DM�HOHNWULFN¿�Y¿URERN�QD�NRQFL�
ŀLYRWQRVWL�]DQHVWH�GR�XUÏHQ«KR�]EHUQ«KR�
PLHVWD�DE\�GRģOR�N�MHKR�UHF\NO£FLL�

BG � �̯ ͎͉͙͗͒ͦ͐͌͜͡� ͔͕͔͌͊͋͏͙͌� ͈͇͙͌͗͏͏� ͏�
͙͕͔͔͌͒͌͑͗͏͙͌� ͖͕͚͙͗͋͑͏� ͉� ͕͖͔͗͌͋͌͒͌͏͙͌�
͎͇� ͙͕͉͇� ͓͙͇͌͘�� ͎͇� ͇͋� ͓͕͇͙͊� ͇͋� ͈͇͙͋͡�
͗͌͝͏͑͒͏͇͔͗͏�

TR � �.XOODQóP�¸PU¾�VRQD�HUHQ�SLOOHUL�YH\D�EDWDU\D\ó�
YH� HOHNWURQLN� ¾U¾Q¾� JHUL� G¸Q¾ġ¾POHULQLQ�
VDáODQPDVó�L©LQ�ELU�WRSODPD�QRNWDVóQD�J¸W¾U¾Q�

AR �

ZH � �⦷㌷䤓䟄ℶ❐✛䟄㻯∎䞷⺎✌兢㧮
⃚⚝᧨庆⺕␅函ℝ₢桷⦿サⅴ≎⥭㟅Ⓒ
䞷ᇭ

ZT � �嵚⺖䞷⸛䤓榊㻯✛ㅱ㭓䤓榊䞱❐函㡋
䔈⸩㟅楕⦿煭ⅴ≎⥭㟅␜䞷ᇭ

CR2032
3V

Garantie 2 ans en usage normal
2 year guarantee subject to normal usage
Garantía: 2 años de uso normal
Garantie 2 Jahre bei normaler Verwendung
Garanzia 2 anni in uso normale
2 jaar garantie bij normaal gebruik
Garantia de 2 anos no modo de utilização normal
Gwarancja 2 letnia w warunkach normalnego użytkowania produktu
2 év garancia rendeltetésszerű használat esetére
Гарантия 2 года при нормальном использовании
Garanţie 2 ani în condiţii normale de utilizare
Záruka 2 roky při běžném použití
2 års garanti vid normalt slitage
Záruka výrobku je 2 roky pri normálnom používaní.
Гаранция 2 години при нормална употреба 
Normal kullanımda 2 senelik garanti

↙ᑮֵ⭞߫сؓ䍞ᵕѰ�ᒪ
↙ᑮ⋷сֵ⭞θਥؓ䌠�ᒪ

BG TR AR ZH ZT

3

6

9

5

4

7

1 ɂɧɬɭɢɬɢɜɧɚ ɩɨɦɨɳ

ȼɪɴɳɚɧɟ 
ɧɚɡɚɞ

ɏɪɨɧɨɦɟɬɴɪ Ȼɪɨɹɱ ɡɚ ɨɛɪɚɬɧɨ ɛɪɨɟɧɟ

Ȼɴɪɡ ɞɨɫ-
ɬɴɩ ɞɨ 
ɧɚɫɬɪɨɣ-
ɤɢɬɟ

ɉɨɬɜɴɪɠɞɟɧɢɟ

ɉɨɜɬɨɪɟɧɢɟ 
ɡɚ 

ɜɤɥɸɱɜɚɧɟ 
ɧɚ ɛɪɨɹɱɚ 
ɡɚ ɨɛɪɚɬɧɨ 

ɛɪɨɟɧɟ

ɇɚɦɚɥɹɜɚɧɟ 
ɢɥɢ "ɦɢɧɭɫ" ɍɜɟɥɢɱɚɜɚɧɟ 

ɢɥɢ "ɩɥɸɫ"

ɇɭɥɢɪɚɧɟ

Ⱥɤɬɢɜɢɪɚɧɚ ɚɥɚɪɦɚ

2 ɉɪɢ ɢɡɩɨɥɡɜɚɧɟ ɡɚ ɩɴɪɜɢ ɩɴɬ
 Ŷ  Ɂɚ ɞɚ ɜɤɥɸɱɢɬɟ ɩɪɨɞɭɤɬɚ, ɧɚɬɢɫɧɟɬɟ ɟɞɢɧ ɨɬ 
ɛɭɬɨɧɢɬɟ ɡɚ 5 ɫɟɤɭɧɞɢ.

 Ŷ  ɋɥɟɞɜɚɣɬɟ ɢɧɬɭɢɬɢɜɧɚɬɚ ɩɨɦɨɳ ɧɚ ɟɤɪɚɧɚ, ɜɢɠɬɟ 
1 , ɡɚ ɧɚɫɬɪɨɣɤɚ ɧɚ ɱɚɫɚ ɢ ɞɚɬɚɬɚ.

3 Ƚɥɚɜɧɨ ɦɟɧɸ ɨɬ ɟɤɪɚɧ "ɑɚɫ"
 Ŷ ȼɥɟɡɬɟ ɜ ɦɟɧɸɬɨ  Źɇɚɬɢɫɧɟɬɟ .

 Ŷ ɂɡɛɟɪɟɬɟ ɮɭɧɤɰɢɹ  Źɇɚɬɢɫɧɟɬɟ  ɢɥɢ .

 Ŷ ɉɨɬɜɴɪɠɞɟɧɢɟ  Źɇɚɬɢɫɧɟɬɟ .
 Ŷ ȼɴɪɧɟɬɟ ɫɟ ɜ ɦɟɧɸ  Źɇɚɬɢɫɧɟɬɟ .

6 Ⱥɥɚɪɦɚ (ALARM) ɨɬ ɟɤɪɚɧ "ɑɚɫ"
 Ŷ  ɉɨɤɚɡɜɚɧɟ ɧɚ ɱɚɫɚ ɡɚ 
ɚɥɚɪɦɚɬɚ 

 Źɇɚɬɢɫɧɟɬɟ 2 ɩɴɬɢ .

 Ŷ  ɇɚɫɬɪɨɣɤɚ ɧɚ ɱɚɫɚ ɡɚ 
ɚɥɚɪɦɚɬɚ 

 Ź  ɇɚɬɢɫɧɟɬɟ 2 ɩɴɬɢ  ɚ 
ɫɥɟɞ ɬɨɜɚ .

 Ŷ  ɇɚɫɬɪɨɣɤɚ ɋɥɟɞɜɚɣɬɟ ɢɧɬɭɢɬɢɜɧɚɬɚ ɩɨɦɨɳ ɧɚ 
ɟɤɪɚɧɚ, ɜɢɠɬɟ 1
ON = ɜɤɥɸɱɟɧɚ ɢɥɢ OFF = ɢɡɤɥɸɱɟɧɚ, 
ɇɚɫɬɪɨɣɤɚ ɧɚ ɱɚɫɚ ɢ ɦɢɧɭɬɢɬɟ
Ⱦɨɫɬɴɩ ɞɨ ɧɚɫɬɪɨɣɤɚɬɚ ɧɚ ɱɚɫɚ ɡɚ ɚɥɚɪɦɚɬɚ 
ɦɨɠɟ ɞɚ ɫɟ ɨɫɴɳɟɫɬɜɢ ɢ ɱɪɟɡ ɮɭɧɤɰɢɹ SET 
(ɜɢɠɬɟ 7 )

 Ŷ  ɋɩɢɪɚɧɟ ɧɚ ɡɚɞɟɣɫɬɜɚɧɚ 
ɚɥɚɪɦɚ 

 Ź  ɇɚɬɢɫɧɟɬɟ ɟɞɢɧ ɨɬ 
ɛɭɬɨɧɢɬɟ.

8 ȼɤɥɸɱɜɚɧɟ ɧɚ ɮɨɧɨɜɨɬɨ ɨɫɜɟɬɥɟɧɢɟ
 Ŷ  Ɉɬ ɟɤɪɚɧɚ "ɑɚɫ"  Źɇɚɬɢɫɧɟɬɟ .

 Ŷ  Ɉɬ ɜɫɢɱɤɢ ɨɫɬɚɧɚɥɢ 
ɟɤɪɚɧɢ

 Ź  ɇɚɬɢɫɧɟɬɟ 
ɡɚ 3 ɫɟɤɭɧɞɢ.

9 ɉɨɤɚɡɜɚɧɟ ɧɚ ɞɚɬɚɬɚ
 Ŷ  Ⱦɨɛɚɜɹɧɟ ɧɚ ɞɚɬɚɬɚ 
ɜ ɟɤɪɚɧɚ "ɑɚɫ"

 Źɇɚɬɢɫɧɟɬɟ .

 Ŷ ȼɴɪɧɟɬɟ ɫɟ ɜ ɦɟɧɸ  Źɇɚɬɢɫɧɟɬɟ 2 ɩɴɬɢ .

5 ɂɡɩɨɥɡɜɚɧɟ ɧɚ ɛɪɨɹɱɚ ɡɚ 
ɨɛɪɚɬɧɨ ɛɪɨɟɧɟ (TIMER)

Ɍɨɡɢ ɦɨɞɟɥ ɢɦɚ ɛɪɨɹɱ ɡɚ ɨɛɪɚɬɧɨ ɛɪɨɟɧɟ ɫ 4 ɨɬɞɟɥɧɢ 
ɜɪɟɦɟɧɚ ɡɚ ɢɡɜɴɪɲɜɚɧɟ ɧɚ ɪɚɛɨɬɚ ɧɚ ɢɧɬɟɪɜɚɥɢ ɫ ɰɟɥ 
ɩɨɞɨɛɪɹɜɚɧɟ ɧɚ ɜɚɲɚɬɚ ɢɡɞɴɪɠɥɢɜɨɫɬ ɢ ɪɟɡɭɥɬɚɬɢ.

WARM UP ȼɪɟɦɟ ɡɚ ɡɚɝɪɹɜɚɧɟ
RUN ȼɪɟɦɟɬɨ ɡɚ ɛɹɝɚɧɟ
REST ȼɪɟɦɟɬɨ ɡɚ ɩɨɱɢɜɤɚ
REPEAT  Ȼɪɨɣ ɧɚ ɩɨɜɬɨɪɟɧɢɹɬɚ ɧɚ RUN + REST
COOL ȼɪɟɦɟ ɡɚ ɜɴɡɫɬɚɧɨɜɹɜɚɧɟ

 Ŷ ɂɡɛɢɪɚɧɟ ɧɚ ɮɭɧɤɰɢɹ TIMER, ɜɢɠɬɟ 3 .
 Ŷ  ɇɚɫɬɪɨɣɤɚ ɧɚ ɜɪɟ-
ɦɟɧɚɬɚ ɧɚ ɛɪɨɹɱɚ ɡɚ 
ɨɛɪɚɬɧɨ ɛɪɨɟɧɟ

 Źɇɚɬɢɫɧɟɬɟ  ɢ 
ɫɥɟɞɜɚɣɬɟ ɢɧɬɭɢɬɢɜɧɚɬɚ 
ɩɨɦɨɳ, ɜɢɠɬɟ 1

 Ŷ ɋɬɚɪɬ  Źɇɚɬɢɫɧɟɬɟ .
 Ŷ ɉɨɱɢɜɤɚ  Źɇɚɬɢɫɧɟɬɟ .
 Ŷ ɇɭɥɢɪɚɧɟ  Źɇɚɬɢɫɧɟɬɟ .
 Ŷ ȼɴɪɧɟɬɟ ɫɟ ɜ ɦɟɧɸ  Źɇɚɬɢɫɧɟɬɟ .

4 ɂɡɩɨɥɡɜɚɧɟ ɧɚ ɯɪɨɧɨɦɟɬɴɪɚ
(CHRONO)

 Ŷ ɂɡɛɢɪɚɧɟ ɧɚ ɮɭɧɤɰɢɹ CHRONO, ɜɢɠɬɟ 3 .
 Ŷ  ɋɬɚɪɬɢɪɚɧɟ ɧɚ ɯɪɨɧɨ-
ɦɟɬɴɪɚ

 Źɇɚɬɢɫɧɟɬɟ .

 Ŷ ɉɨɱɢɜɤɚ  Źɇɚɬɢɫɧɟɬɟ .
 Ŷ ɇɭɥɢɪɚɧɟ  Źɇɚɬɢɫɧɟɬɟ .
 Ŷ  ɉɨɤɚɡɜɚɧɟ ɧɚ ɱɚɫ
ɩɪɢ ɜɤɥɸɱɟɧ ɯɪɨɧɨɦɟɬɴɪ

 Źɇɚɬɢɫɧɟɬɟ .

 Ŷ  Ɉɬɱɢɬɚɧɟ ɧɚ ɦɟɠɞɢɧɧɨ 
ɜɪɟɦɟ (SPLIT)

 Źɇɚɬɢɫɧɟɬɟ .

 Ŷ ȼɴɪɧɟɬɟ ɫɟ ɜ ɦɟɧɸ  Źɇɚɬɢɫɧɟɬɟ .

7 ɇɚɫɬɪɨɣɤɢ (SET)
 Ŷ ɂɡɛɢɪɚɧɟ ɧɚ ɮɭɧɤɰɢɹ SET, ɜɢɠɬɟ 3 .
 Ŷ  ɂɡɛɢɪɚɧɟ ɧɚ ɟɥɟɦɟɧɬ
ɡɚ ɧɚɫɬɪɨɣɤɚ 

 Ź  ɧɚɬɢɫɧɟɬɟ  ɢɥɢ .

 Ŷ  ɇɚɫɬɪɨɣɤɚ ɉɨɬɜɴɪɠɞɟ-
ɧɢɟ ɧɚ ɢɡɛɨɪɚ

 Ź  ɧɚɬɢɫɧɟɬɟ .

TIME = ɧɚɫɬɪɨɣɤɚ ɧɚ ɱɚɫɚ
 FORMAT = ɮɨɪɦɚɬ; HOUR = ɱɚɫ; 
MINUTE = ɦɢɧɭɬɚ

DATE = ɧɚɫɬɪɨɣɤɚ ɧɚ ɞɚɬɚɬɚ
YEAR = ɝɨɞɢɧɚ; MONTH = ɦɟɫɟɰ; DAY = ɞɟɧ

ALARM = ɧɚɫɬɪɨɣɤɚ ɧɚ ɱɚɫɚ ɡɚ ɚɥɚɪɦɚɬɚ
TIMER = ɧɚɚɫɬɪɨɣɤɚ ɧɚ ɜɪɟɦɟɧɚɬɚ ɧɚ ɛɪɨɹɱɚ ɡɚ 
ɨɛɪɚɬɧɨ ɛɪɨɟɧɟ

 Ŷ  ɇɚɫɬɪɨɣɤɚ ɋɥɟɞɜɚɣɬɟ ɢɧɬɭɢɬɢɜɧɚɬɚ ɩɨɦɨɳ ɧɚ 
ɟɤɪɚɧɚ, ɜɢɠɬɟ 1  ɡɚ ɧɚɫɬɪɨɣɤɚ ɧɚ ɱɚɫɚ ɢ ɞɚɬɚɬɚ.

ɇɚɫɬɪɨɣɤɢ
ɑɚɫ

ɳɚɧɟ 
ɉɨ

ɍɜɍɜɍɜɜɜɍɜɍɜɜɜɜɍɜɜɜ

1 Sezgisel yardım

Geri 
dönün

Kronometre
Geri sayım

Ayarlara 
hızlı 
eriúim

Onaylayın

Geri sayım 
tekrarı 

etkin

Geri veya 
"azalt"

ølerle veya 
"artır"

Yeniden 
ayarlayın

Alarm etkin

2 ølk kullanım
 Ŷ  Ürününüzü çalıútırmak için, bir dü÷meye 5 saniye 

süreyle basın.
 Ŷ  Saat ve tarihi ayarlamak için, 1  ö÷esine bakın 

sezgisel ekranı takip edin.

3 Ana Menü "saat" ekranı üzerinden
 Ŷ Menüye geçin.  Ź  ö÷esinin üzerine tıklayın.
 Ŷ  øúlevi seçin  Ź   veya  ö÷esinin üzerine 

tıklayın.
 Ŷ Onaylayın  Ź  ö÷esinin üzerine tıklayın.
 Ŷ  Menüye geri 

dönün
 Ź  ö÷esinin üzerine tıklayın.

6 Alarm (ALARM) "saat" ekranı üzerinden
 Ŷ  Alarm saatini 

görüntüleyin 
 Ź   ö÷esinin üzerine 2 defa 

tıklayın.
 Ŷ  Alarm saatini 

ayarlayın 
 Ź  2 defa  ö÷esinin, sonra  
üzerine tıklayın.

 Ŷ  Ekranın sezgisel yardımını takip edin, 1  ö÷esine 
bakın
ON = etkin veya OFF = devre dıúı, 
Saati ve dakikaları ayarlayın
Saat  alarmı düzenlemelerine SET iúlevi üzerinden 
de ulaúılabilir ( 7  ö÷esine bakın)

 Ŷ  Alarm sesini 
durdurun 

 Ź  Bir dü÷meye basın.

8 Arka ıúı÷ı etkinleútirin
 Ŷ  "Saat" ekranı 

üzerinden  
 Ź  ö÷esinin üzerine tıklayın.

 Ŷ  Di÷er bütün ek-
ranlar üzerinden

 Ź  3 saniye boyunca 
ö÷esinin üzerine tıklayın.

9 Tarihi göster
 Ŷ  "Saat" ekranı üze-

re tarih ekleyin
 Ź  ö÷esinin üzerine tıklayın.

 Ŷ  Menüye geri 
dönün

 Ź   ö÷esinin üzerine 2 defa 
tıklayın.

5 Geri sayımın kullanımı 
(TIMER)

Bu modelde dayanıklılık ve performansınızı artırmak 
için yapaca÷ınız projeleri uygulayabilmeniz için 4 ayrı 
zamanla geri sayım iúlevi bulunmaktadır.

WARM UP Isınma süresi
RUN Hızlanma süresi
REST Yavaúlama süresi
REPEAT  Tekrar süresi RUN + REST
COOL Reküperasyon süresi

 Ŷ ZAMANLAYICI iúlevini seçin, 3  ö÷esine bakın.
 Ŷ  Geri sayım zama-

nını düzenleyin
 Ź  ö÷esinin üzerine tıklayın 

ve sezgisel yardımı takip ö÷esi-
ne bakın 1

 Ŷ Çalıútırın  Ź  ö÷esinin üzerine tıklayın.

 Ŷ Beklet  Ź  ö÷esinin üzerine tıklayın.

 Ŷ 0'a ayarlayın  Ź  ö÷esinin üzerine tıklayın.
 Ŷ  Menüye geri 

dönün  Ź  ö÷esinin üzerine tıklayın.

4 Kronometrenin Kullanımı
(CHRONO)

 Ŷ CHRONO, fonksiyonunu seçin, 3  ö÷esine bakın.
 Ŷ  Kronometreyi 

baúlat
 Ź  ö÷esinin üzerine tıklayın.

 Ŷ Beklet  Ź  ö÷esinin üzerine tıklayın.
 Ŷ 0'a ayarlayın  Ź  ö÷esinin üzerine tıklayın.
 Ŷ  Baúlatılan 

krono'da saati 
görüntüleyin

 Ź  ö÷esinin üzerine tıklayın.

 Ŷ  Süreyi al
ara (BÖL)  Ź  ö÷esinin üzerine tıklayın.

 Ŷ  Menüye geri 
dönün  Ź  ö÷esinin üzerine tıklayın.

7 Ayarlar (AYARLA)
 Ŷ AYARLA iúlevini seçin, 3  ö÷esine bakın.
 Ŷ  Düzenlemek için 

ö÷eyi seçin 
 Ź   ö÷esinin veya  ö÷esi-
nin üzerine tıklayın.

 Ŷ Seçimi uygulayın  Ź  ö÷esinin üzerine tıklayın.
TøME = saati ayarlayın

 FORMAT = format ; HOUR = saat ; 
MøNUTE = dakika

DATE = tarihi ayarlayın
YEAR = yıl; MONTH = ay; DAY = gün

ALARM = alarm saatini ayarlayın
TøMER = geriye sayım zamanlama ayarı

 Ŷ  Bilgileri düzenlemek için sezgisel ekranı takip edin, 
1  ö÷esine bakın.

Ayarlar
Saat O

øøøøø

1 操作指南

返回

碼錶
倒數計時

快速進
入設定
介面

確認

重新啟動設
定好的倒數

計時

倒退或「減
小」

前進或「增
加」

歸零

鬧鐘已啟動

2 首次使用
 Ŷ 為了啟動您的產品，請按下按鍵中任意一個5秒鐘。
 Ŷ  請參閱 1 ，按照螢幕操作指南中的內容來設定時間
和日期。 

3 從「時間顯示」模式進入主要功能表
 Ŷ 進入功能表  Ź按下 .

 Ŷ  選擇功能  Ź按下  或 .

 Ŷ 確認  Ź按下 .
 Ŷ 返回功能表  Ź按下 .

6 從「時間顯示」模式進入鬧鐘模式 (ALARM)
 Ŷ  顯示鬧鐘的時間設定  Ź按2次 .

 Ŷ  設定鬧鐘時間 
 Ź  按2次  然後按下 .

 Ŷ 請參閱 1 ，按照螢幕操作指南的指示來操作。
ON = 啟動或 OFF = 關閉, 
設定小時和分鐘值

設定鬧鐘時間亦可在SET模式中進行（參閱 7 ）
 Ŷ  關閉鬧鐘鈴聲  Ź  請按下任一按鈕

8 啟動背光
 Ŷ  在「時間顯示」模式中  Ź按下 .

 Ŷ  在任何其他模式中  Ź按下  3 秒鐘.

9 顯示日期
 Ŷ  在「時間顯示」模式中
查看日期

 Ź按下 .

 Ŷ 返回功能表  Ź按2次 .

5 使用倒數計時功能 (TIMER)

本型號產品具備倒數計時功能，可分4個獨立的時段來完
成計畫，進而提升您的耐力和績效。

WARM UP 熱身時間
RUN 加速時間
REST 減速時間
REPEAT  RUN + REST 的重複次數
COOL 休息時間

 Ŷ 詳見 3 ，選擇TIMER功能。
 Ŷ  設定倒數計時的時間  Ź  按下  並參閱 1 ，

按照操作指南的指示
來操作

 Ŷ 啟動  Ź按下 .

 Ŷ 暫停  Ź按下 .

 Ŷ 歸零  Ź按下 .

 Ŷ 返回功能表  Ź按下 .

4 使用碼錶功能(CHRONO)

 Ŷ 詳見 3 ，選擇CHRONO功能。
 Ŷ 啟動碼錶  Ź按下 .

 Ŷ 暫停  Ź按下 .

 Ŷ 歸零  Ź按下 .

 Ŷ  顯示碼錶啟動後經過
的時間  Ź按下 .

 Ŷ  記錄中途時間 (SPLIT)  Ź按下 .

 Ŷ 返回功能表  Ź按下 .

7 設定模式 (SET)
 Ŷ 詳見 3 ，選擇SET功能。.

 Ŷ  請選擇要設定的項目  Ź  按下  或 .
 Ŷ 確認選擇項目  Ź按下 .

TIME = 時間設定
 FORMAT = 顯示格式 ; HOUR = 小時值 ; 
MINUTE = 分鐘值

DATE = 日期的調節
YEAR = 年份 ; MONTH = 月數 ; DAY = 天數

ALARM = 設定鬧鐘時間
TIMER = 倒數計時的時間設定
 Ŷ  請參閱 1 ，按照螢幕操作指南的指示來設定相關
數值。

設定

時間顯示模式模式

前前前前

1 操作指南

返回

秒表
倒计时

快速进
入调节
界面

确认

重新开始已
设置的倒
计时

倒退或“减
小”

前进或“增
加”

归零

闹钟已激活

2 首次使用
 Ŷ  为了启动您的产品，请按下按键中任意一个5秒钟。
 Ŷ  请参阅 1 ，依据屏幕操作指南中的内容调节时间
和日期。

3 从“时间显示”模式进入主菜单
 Ŷ 进入菜单  Ź按下 .

 Ŷ 选择功能  Ź按下  或 .

 Ŷ 确认  Ź按下 .
 Ŷ 退回至菜单  Ź按下 .

6 从“时间显示”模式进入闹钟模式(ALARM)
 Ŷ  显示闹钟的设定时间  Ź2次按下 .

 Ŷ  调节闹钟的设定时间  Ź  2次按下  然后按
下 .

 Ŷ 请参阅 1 ，依据屏幕操作指南的要求进行操作。
ON = 激活或 OFF = 关闭， 
调节小时值和分钟值
闹钟设定时间的调节亦可在SET模式中进行（参
阅 7 ）

 Ŷ  停止闹钟鸣响  Ź  请按下按键中的某一个

8 点亮背光
 Ŷ  在“时间显示”模式中  Ź按下 .

 Ŷ  在任意其他模式中  Ź  按下  3秒钟

9 显示日期
 Ŷ  在“时间显示”模式中
查看日期

 Ź按下 .

 Ŷ 退回至菜单  Ź2次按下 .

5 倒计时功能的使用 (TIMER)

本型号拥有倒计时功能，可分4个独立的时段完成某一分
步完成的工作，从而改善您的耐力和您的表现。

WARM UP 热身时间
RUN 加速时间
REST 减速时间
REPEAT RUN + REST 的重复次数
COOL 休息时间
 Ŷ 参见 3 ，选择 TIMER 功能。
 Ŷ  调节倒计时的时间设定  Ź按下  并参阅 1 ，

依据操作指南的要求进
行操作

 Ŷ 起动  Ź按下 .

 Ŷ 暂停  Ź按下 .

 Ŷ 归零  Ź按下 .

 Ŷ 退回至菜单  Ź按下 .

4 秒表功能的使用(CHRONO)

 Ŷ 参见 3 ，选择 CHRONO功能。

 Ŷ  启动秒表  Ź按下 .

 Ŷ 暂停  Ź按下 .

 Ŷ 归零  Ź按下 .

 Ŷ  显示秒表启动后经过
的时间  Ź按下 .

 Ŷ  记录中途时间 (SPLIT)  Ź按下 .

 Ŷ 退回至菜单  Ź按下 .

7 调节模式 (SET)
 Ŷ 参见 3 ，选择SET功能。.

 Ŷ  请选择待调节的内容  Ź  按下  或 .

 Ŷ 确认所选  Ź按下 .
TIME = 时间的调节

 FORMAT = 显示格式; HOUR = 小时值; 
MINUTE = 分钟值

DATE = 日期的调节
YEAR = 年份; MONTH = 月数; DAY = 天数

ALARM = 闹钟设定时间的调节
TIMER = 倒计时设定时间的调节
 Ŷ 请参阅 1 ，依据屏幕操作指南的要求调节相关
数值。

调节

时间显示模式示模式

1 ΔϳέϮϓ ΓΪϋΎδϣ

ϒϠΨϠϟ ΓΩϮόϟ

ϑΎϘϳ· ΔϋΎγ
ϲϟίΎϨΘϟ Ϊόϟ

 ϊϳήγ ϝϮΧΩ
ςΒπϠϟ

Ϊϴϛ΄Θϟ

 Ϊόϟ έήϜΗ
 ϲϟίΎϨΘϟ
ςθϨϣ˵

"Ϟϗ" ϭ ΓΩϮόϟ

ήΜϛ ϭ ϢϳΪϘΘϟ

 ϰϟ· ωΎΟέϹ
.ήϔμϟ

Ϟόϔϣ ϪΒϨϤϟ

2 ϝϭ˷Ϸ ϡΪΨΘγϻ
Ŷ .ϥϮΛ ˾ ΓΪϤϟ έέίϷ ΪΣ ϰϠϋ ςϐο ˬίΎϬΠϟ ϞϴϐθΘϟ 

Ŷ .ΦϳέΎΘϟϭ ΖϗϮϟ ςΒπϟ , 1  ΔϋΎδϟ ΎϫήϬψΗ ϲΘϟ ΔϳέϮϔϟ ΓΪϋΎδϤϟ ϊΒΗ 

3 "ΖϗϮϟ" ΔηΎη Ϧϣ Ύϗ˱ϼτϧ Δϴδϴήϟ ΔϤΎϘϟ
Ŷ ΔϤΎϗ ϰϟ· ϝϮλϮϟ Ź .  ϰϠϋ ςϐο

Ŷ ΔϔϴχϮϟ ήΘΧ Ź . ϭ  ϰϠϋ ςϐο

Ŷ Ϊϴϛ΄Θϟ Ź .  ϰϠϋ ςϐο

Ŷ ΔϤΎϘϠϟ ΓΩϮόϟ Ź .  ϰϠϋ ςϐο

6 «"ΖϗϮϟ" ΔηΎη Ϧϣ (ALARM) ϪϴΒϨΗ
Ŷ  ϪΒϨϤϟϭ ΖϗϮϟ νήϋ Ź . ϰϠϋ ϦϴΗήϣ ςϐο

Ŷ  ϪΒϨϤϟϭ ΖϗϮϟ ςΒο 
Ź  ϢΛ  ϰϠϋ ϦϴΗήϣ ςϐο 

. ϰϠϋ
Ŷ 1  ήψϧ ˬΔηΎθϟ ϰϠϋ ΔϳέϮϔϟ ΓΪϋΎδϤϟ ωΎΒΗϻ

 ςθϨϣ˵ ήϴϏ = OFF ϭ ςθϨϣ˵ = ON
ϖΎϗΪϟϭ ΔϋΎδϟ ςΒο

( 7  ǍƮſȚ SET ǀƱƸŷȶ ǜž ƾƬƁȖ ǜƳƛ ǝƃƶƓȚȶ ǀŸƾƉŽȚ ǓƃǤ

Ŷ  ϪΒϨϤϟ ˯ΎτΑ· ϑΎϘϴϳ· Ź .έέίϷ ΪΣ ϰϠϋ ςϐο 

8 ΔηΎθϟ Γ˯Ύο· ϞϴόϔΗ
Ŷ  "ΖϗϮϟ" ΔηΎη Ϧϣ Ź .  ϰϠϋ ςϐο

Ŷ ϯήΧϷ ΕΎηΎθϟ Ϟϛ Ϧϣ Ź zϮΛ ˼ ΓΪϤϟ  ϰϠϋ ςϐο 

9 ΦϳέΎΘϟ νήϋ
Ŷ  ΔηΎη ϰϠϋ ΦϳέΎΘϟ ϒο 

"ΖϗϮϟ" Ź .  ϰϠϋ ςϐο

Ŷ ΔϤΎϘϠϟ ΓΩϮόϟ Ź . ϰϠϋ ϦϴΗήϣ ςϐο

5 (TIMER) ϲϟίΎϨΘϟ Ϊόϟ ϡΪΨΘγ

 ΕΎϗϭ ήϴϓϮΗ Ϧϣ ϦϜϤΘϠϟ ΔϔϠΘΨϣ ΕΎϗϭ ΔόΑέ΄Α ϲϟίΎϨΗ ΩΪόΑ Ωϭΰϣ ϞϳΩϮϤϟ άϫ
.ϞϤΤΘϟ ΓϮϗϭ ˯ΩϷ ϦϴδΤΗ ϞΟ Ϧϣ ΓΰΠϣ ϞϤϋ

WARM UP ˯ΎϤΣϹ ΔϠΣήϣ
RUN ϊϳήδΘϟ Ζϗϭ
REST ΆσΎΒΘϟ Ζϗϭ
REPEAT RUN + REST  έήϜΗ ΩΪϋ 
COOL ΔΣήΘγϻ Ϧϣί

Ŷ . 3  ήψϧ ˬTIMER ΔϔϴχϮϟ έΎϴΘΧϻ
Ŷ ϲϟίΎϨΘϟ Ϊόϟ ΕΎϗϭ ςΒπϟ Ź  ΓΪϋΎδϤϟ ϊΒΗϭ  ϰϠϋ ςϐο

1  ήψϧ ˬΔϳέϮϔϟ

Ŷ ˯ΪΒϟ Ź .  ϰϠϋ ςϐο

Ŷ ΖϗΆϤϟ ϒϗϮΘϟ Ź .  ϰϠϋ ςϐο

Ŷ ήϔλ ϰϟ· ωϮΟήϟ Ź .  ϰϠϋ ςϐο

Ŷ ΔϤΎϘϠϟ ΓΩϮόϟ Ź .  ϰϠϋ ςϐο

4 ΖϴϗϮΘϟ ΔϋΎγ ϡΪΨΘγ
(CHRONO)

Ŷ . 3  ήψϧ ˬCHRONO ΔϴΗΎϘϴϤϟ ΔϋΎδϟ Δϔϴχϭ ήΘΧ

Ŷ ΔϴΗΎϘϴϤϟ ΔϋΎδϟ ϞϴϐθΗ Ź .  ϰϠϋ ςϐο

Ŷ ΖϗΆϤϟ ϒϗϮΘϟ Ź .  ϰϠϋ ςϐο

Ŷ ήϔλ ϰϟ· ωϮΟήϟ Ź .  ϰϠϋ ςϐο

Ŷ ϞϤόϳ ΖϗΆϤϟϭ ΖϗϮϟ Δϳ΅έ Ź .  ϰϠϋ ςϐο

Ŷ ϦϳέΎϤΘϟ ϦϴΑ Ζϗϭ άΧ 
(SPLIT)

Ź .  ϰϠϋ ςϐο

Ŷ ΔϤΎϘϠϟ ΓΩϮόϟ Ź .  ϰϠϋ ςϐο

7 (SET) ςΒπϟ
Ŷ . 3  ήψϧ ˬSET ΔϔϴχϮϟ έΎϴΘΧ

Ŷ  ϪτΒο ΏϮϠτϤϟ ήμϨόϟ έΎϴΘΧ Ź . ϭ  ϰϠϋ ςϐο 

Ŷ έΎϴΘΧϻ Ϊϴϛ΄Η Ź .  ϰϠϋ ςϐο
ΖϗϮϟ ςΒο = TIME

 ;ΔϋΎγ = HOUR ;Δϐϴλ = FORMAT 
ΔϘϴϗΩ = MINUTE

ΦϳέΎΘϟ ςΒο = DATE
ϡϮϳ = DAY ;ήϬη = MONTH ;ΔϨγ = YEAR

ϪΒϨϤϟ Ζϗϭ ςΒο= ALARM
ϲϟίΎϨΘϟ Ϊόϟ Ζϗϭ ςΒο= TIMER

Ŷ ΕΎϣϮϠόϤϟ ςΒπϟ , 1 ήψϧ ˬΓΪϋΎδϤϠϟ ΔϳέϮϔϟ ΔηΎθϟ ωΎΒΗ

ςΒπϟ
ΔϋΎδϟ
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