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FR - DÉFINIR HEURE / ES - AJUSTAR HORA / DE - UHRZEIT EINSTELLEN / IT - IM-
POSTARE ORA / NL - UUR INSTELLEN / PT - DEFINIR HORA / PL - USTAW GODZINĘ 

/ HU - IDŐ BEÁLLÍTÁSA / RO - SETARE ORĂ / SK - NASTAVENIE HODÍN / CS - NASTAVIT ČAS / SV - STÄLL IN TID 
/ HR - POSTAVI SAT / SL - NASTAVITE URO / TR - SAAT AYARI / LT - NUSTATYTI VALANDĄ / SR - PODESITI 
VREME / LV - IESTATĪT STUNDU / EL - ΡΥΘΜΙΣΗ ΩΡΑΣ / BG - ЗАДАВАНЕ НА ЧАС / KK - САҒАТ ОРНАТУ / 
RU - НАСТРОЙКА ВРЕМЕНИ / UK - НАСТРОЇТИ ГОДИНИ / VI - CÀI ĐẶT GIỜ / ID - MENGATUR JAM / ZH - 设
置小时 / JA - 時間設定 / ZT - 設定小時  - MK / 정설 간시 - OK / าลวเงั้ต - HT / ងោម៉់តណំក  / AR -  ةعاسلا طبض

FR-DÉFINIR ALARME / ES-AJUSTAR ALARMA / DE-ALARM EINSTELLEN / IT-IMPOSTARE ALLARME / NL-ALARM INSTELLEN / PT-DEFINIR ALARME / PL-USTAW ALARM / HU-ÉBRESZTŐ 
BEÁLLÍTÁSA / RO-SETARE ALARMĂ / SK-NASTAVENIE ALARMU / CS-NASTAVIT BUDÍK / SV-STÄLL IN LARM / HR-POSTAVI ALARM / SL-NASTAVITE ALARM / TR-ALARM AYARI / LT-NUS-
TATYTI SIGNALĄ / SR-PODESITI ALARM / LV-IESTATĪT TRAUKSMI / EL-ΡΥΘΜΙΣΗ ΕΙΔΟΠΟΙΗΣΗΣ / BG-ЗАДАВАНЕ НА АЛАРМА / KK-ДАБЫЛ ОРНАТУ / RU-НАСТРОЙКА СИГНАЛИЗАЦИИ / 
UK-НАСТРОЇТИ СПОВІЩЕННЯ / VI-CÀI ĐẶT BÁO THỨC / ID-MENGATUR ALARM / ZH-设置闹钟 / JA-アラーム設定 / ZT-設定警報 -MK / 정설 람알-OK / นอืตเาลวเงั้ต-HT / ងោម៉់តណំក មោទ៍  / 
AR -

FR-MENU / ES-MENÚ 
/ DE-MENÜ / IT-MENU 
/ NL-MENU / PT-MENU 
/ PL-MENU / HU-MENÜ 
/ RO-MENIU / SK-MENU 
/ CS-MENU / SV-MENY 
/ HR-IZBORNIK / 
SL-MENU / TR-MENÜ 
/ LT-MENIU / SR-MENI 
/ LV-IZVĒLNE / EL-
ΜΕΝΟΥ / BG-МЕНЮ / 
KK-МӘЗІР / RU-МЕНЮ 
/ UK-МЕНЮ / VI-THỰC 
ĐƠN / ID-MENU / ZH-
菜单 / JA-メニュー 
/ ZT-選單  / ูนมเ-HT / 
KO-메뉴 / KM- យុនឺម  / 
AR - القائمة

FR-HEURE / ES-TIEMPO / DE-ZEIT / IT-TEM-
PO / NL-TIJD / PT-TEMPO / PL-CZAS / HU-
IDŐ / RO-TIMP / SK-ČAS / CS-ČAS / SV-TID / 
HR-VRIJEME / SL-ČAS / TR-SÜRE / LT-LAI-
KAS / SR-VREME / LV-LAIKS / EL-ΧΡΟΝΟΣ 
/ BG-ВРЕМЕ / KK-УАҚЫТ / RU-ВРЕМЯ / 
UK-ЧАС / VI-THỜI GIAN / ID-WAKTU / ZH-时
间 / JA-時間 / ZT-時間 / TH-เวลา / KO-시간 / 
KM-មេល ម  / AR - الوقت

FR-CHRONOMÈTRE / ES-CRONÓMETRO / DE-STOP-
PUHR / IT-CRONOMETRO / NL-STOPWATCH / 
PT-CRONÓMETRO / PL-STOPER / HU-STOPPER / RO-
OPRIRE CEAS / SK-STOPKY / CS-STOPKY / SV-STOPPKLO-
CKA / HR-ŠTOPERICA / SL-ŠTOPARICA IN MERJENJA / 
TR-KRONOMETRE / LT-CHRONOMETRAS / SR-ŠTOPE-
RICA / LV-HRONOMETRS / EL-ΑΘΛΗΤΙΚΟ ΧΡΟΝΟΜΕΤΡΟ 
/ BG-ХРОНОМЕТЪР / KK-СЕКУНД ӨЛШЕУІШ / RU-
СЕКУНДОМЕР / UK-СЕКУНДОМІР / VI-ĐỒNG HỒ ĐẾM 
GIỜ / ID-KRONOMETER / ZH-秒表和圈数 / JA-ストップ
ウォッチ / ZT-碼表與圈數 톱스-OK /  บอระลแาลวเบัน-HT / 
워치 / KM- ់តរងោម៉  / AR -  

FR-TIMER / ES-TEMPORIZADOR / DE-TIMER 
/ IT-TIMER / NL-TIMER / PT-TEMPORIZADOR 
/ PL-LICZNIK / HU-IDŐZÍTŐ  /RO-CRONOMETRU 
/ SK-ČASOVAČ / CS-STOPKY / SV-TIMER / 
HR-ODBROJAVANJE / SL-ODŠTEVALNIK ČASA 
/ TR-SÜRE ÖLÇER / LT-LAIKMATIS / SR-TAJMER 
/ LV-TAIMERIS / EL-ΧΡΟΝΟΜΕΤΡΟ / BG-ТАЙМЕР 
/ KK-ТАЙМЕР / RU-ТАЙМЕР / UK-ТАЙМЕР / VI-
BỘ ĐẾM GIỜ / ID-TIMER / ZH-定时器 / JA-タイ
マー / ZT-計時器 -MK / REMIT-OK / าลวเบัจ-HT / 
្ប មេល  / AR - المؤقت

FR-HISTORIQUE / ES-HISTORIAL / DE-VER-
LAUF / IT-CRONOLOGIA / NL-GESCHIEDENIS 
/ PT-HISTÓRICO / PL-HISTORIA / HU-NAPLÓ 
/ RO-ISTORIC / SK-HISTÓRIA / CS-HISTORIE / 
SV-HISTORIK / HR-POVIJEST / SL-ZGODO-
VINA / TR-GEÇMİŞ / LT-ISTORIJA / SR-IS-
TORIJA / LV-VĒSTURE / EL-ΙΣΤΟΡΙΚΟ / 
BG-ИСТОРИЯ / KK-ЖУРНАЛ / RU-ЖУРНАЛ / 
UK-ІСТОРІЯ / VI-LỊCH SỬ / ID-RIWAYAT / ZH-
历史 / JA-履歴 / ZT-歷史紀錄  / ิตัวะรป-HT / 
KO-히스토리 / KM-្បេ ត្ ិ/ AR - السجل

FR-RÉGLAGES / ES-AJUSTES / DE-EINSTELLUNGEN 
/ IT-IMPOSTAZIONI / NL-INSTELLINGEN / PT-DE-
FINIÇÕES / PL-USTAWIENIA / HU-BEÁLLÍTÁSOK 
/ RO-SETĂRI / SK-NASTAVENIA / CS-NASTAVENÍ / 
SV-INSTÄLLNINGAR / HR-POSTAVKE / SL-NASTA-
VITVE: / TR-AYARLAR / LT-NUSTATYMAI / SR-PO-
DEŠAVANJA / LV-IESTATĪJUMI / EL-ΡΥΘΜΙΣΕΙΣ / 
BG-НАСТРОЙКИ / KK-БАПТАУЛАР / RU-НАСТРОЙКИ 
/ UK-НАСТРОЮВАННЯ / VI-CÀI ĐẶT / ID-PENGATU-
RAN / ZH-设置 / JA-設定 / ZT-設定  / า่คง้ัตราก-HT / 
KO-설정 / KM-  / AR - إعدادات

FR-MODE ENTRAÎNEMENT / ES-MODO DE ENTRENAMIENTO / 
DE-TRAININGSMODUS / IT-MODALITÀ’ FORMAZIONE / NL-TRAI-
NINGSMODUS / PT-MODO DE TREINO / PL-TRYB TRENINGOWY / 
HU-EDZÉS MÓD / RO-MOD ANTRENAMENT / SK-TRÉNINGOVÝ REŽIM 
/ CS-REŽIM TRÉNINKU / SV-TRÄNINGSLÄGE / HR-NAČIN TRENINGA 
/ SL-NAČIN TRENINGA / TR-ANTRENMAN MODU / LT-MOKYMO REŽI-
MAS / SR-NAČIN TRENING / LV-TRENIŅA REŽĪMS / EL-ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΑ 
ΠΡΟΠΟΝΗΣΗΣ / BG-РЕЖИМ НА ОБУЧЕНИЕ / KK-ЖАТТЫҒУ РЕЖИМІ 
/ RU-РЕЖИМ ТРЕНИРОВКИ / UK-РЕЖИМ ТРЕНУВАННЯ / VI-CHẾ ĐỘ 
LUYỆN TẬP / ID-MODUS LATIHAN / ZH-训练模式 / JA-トレーニン
グモード / ZT-訓練模式 -MK / 드모 닝이레트-OK / กึฝรากบบแปูร-HT / 

 / AR - وضع التدريب 

AR - التشغيل السريع

FR-DÉMARRAGE RAPIDE / ES-INICIO RÁPIDO 
/ DE-SCHNELLSTART / IT-AVVIO VELOCE / NL-
SNELLE START / PT-INÍCIO RÁPIDO / PL-SZYBKI 
START / HU-GYORSINDÍTÁS / RO-PORNIRE RAPIDĂ / 
SK-RÝCHLY ŠTART / CS-RYCHLÝ START / SV-SNAB-
BSTART / HR-BRZI POČETAK / SL-HITER ZAČETEK 
/ TR-HIZLI BAŞLATMA / LT-GREITOJI PRIEIGA / 
SR-BRZI START / LV-ĀTRA SĀKŠANA / EL-ΓΡΗΓΟΡΗ 
ΕΚΚΙΝΗΣΗ / BG-БЪРЗ СТАРТ / KK-ЖЫЛДАМ 
БАСТАУ / RU-БЫСТРЫЙ СТАРТ / UK-ШВИДКИЙ 
СТАРТ / VI-KHỞI ĐỘNG NHANH / ID-QUICK START 
/ ZH-快速启动 / JA-クイックスタート / ZT-快速
啟動 -MK / 작시 른빠-OK / ว็รเดวรงา่ยอน้ตมิ่รเ-HT / 

ម ស័ហរមើដ្  / 
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4 STOPWATCH & LAP 6 START TRAINING MODE 

5 SET TRAINING MODE - WARM UP

WARM UP RUN REST REPEAT SERIES BREAK COOL DOWN

- RUN
- REST
- REPEAT
- SERIES
- BREAK
- COOL DOWN

> EXEMPLE : 2 SERIES OF 2 X 30’’/30’’

3’’

7 HISTORY

WARM UP

RUN 01 
30’’

RUN 02 
30’’

RUN 01 
30’’

RUN 02
30’’

REST 01
30’’

REST 02
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REST 01
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REST 02
30’’BREAK

COOL DOWN

8 RESTRICTIONS OF USE

9 SUPPORT

HTTPS://WWW.SUPPORTDECATHLON.COM/
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FR-CHRONOMÈTRE ET TOUR / ES-CRONÓMETRO Y 
VUELTA / DE-STOPPUHR & RUNDE / IT-CRONOME-

TRO & LAP / NL-STOPWATCH & RONDE / PT-CRONÓMETRO E VOLTA / PL-STOPER I OKRĄŻENIE / 
HU-STOPPER ÉS KÖRIDŐ / RO-OPRIRE CEAS ȘI TURĂ / SK-STOPKY & KOLÁ / CS-STOPKY & OKRUHY 
/ SV-STOPPKLOCKA OCH VARV / HR-ŠTOPERICA I KRUG / SL-ŠTOPARICA IN MERJENJA ČASA 
NA KROG / TR-KRONOMETRE & ETAP / LT-CHRONOMETRAS IR LAIKO TARPAS / SR-ŠTOPERICA 
I KRUG / LV-HRONOMETRS UN APLIS / EL-ΑΘΛΗΤΙΚΟ ΧΡΟΝΟΜΕΤΡΟ ΚΑΙ ΧΡΟΝΟΜΕΤΡΟ ΓΥΡΩΝ / 

BG-ХРОНОМЕТЪР И ОБИКОЛКА / KK-СЕКУНД ӨЛШЕУІШ / RU-СЕКУНДОМЕР & КРУГ 
/ UK-СЕКУНДОМІР І КОЛО / VI-ĐỒNG HỒ ĐẾM GIỜ & VÒNG LẶP / ID-KRONOMETER 
& LAP / ZH-秒表和圈数 / JA-ストップウォッチ& ラップ / ZT-碼表與圈數 / TH-

-MK / PAL & 치워톱스-OK /  บอระลแาลวเบัน ំុជងិន ់តរងោម៉  / 

FR-LANCER MODE ENTRAÎNEMENT / ES-INICIAR MODO DE ENTRENAMIENTO / DE-TRAININGSMODUS STARTEN 
/ IT-AVVIO MODALITÀ ALLENAMENTO / NL-STARTEN TRAININGSMODUS / PT-INICIAR MODO DE TREINO / PL-

ROZPOCZNIJ TRYB TRENINGOWY / HU-EDZÉS MÓD ELINDÍTÁSA / RO-PORNIRE MOD ANTRENAMENT / SK-SPUSTENIE TRÉNINGOVÉHO REŽIMU / CS-ZAHÁJIT REŽIM TRÉ-
NINKU / SV-STARTA TRÄNINGSLÄGE / HR-POKRENI NAČIN TRENINGA / SL-ZAČNITE NAČIN TRENINGA / TR-ANTRENMAN MODU BAŞLAT / LT-PRADĖTI MOKYMO REŽIMĄ / 
SR-ZAPOČETI NAČIN TRENING / LV-SĀKT TRENIŅA REŽĪMU / EL-ΕΝΑΡΞΗ ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΑΣ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗΣ / BG-НАЧАЛО НА РЕЖИМ НА ОБУЧЕНИЕ / KK-ЖАТТЫҒУ РЕЖИМІН 
БАСТАУ / RU-ЗАПУСК РЕЖИМА ТРЕНИРОВКИ / UK-ПОЧАТИ РЕЖИМ ТРЕНУВАННЯ / VI-KHỞI ĐỘNG CHẾ ĐỘ LUYỆN TẬP / ID-MEMULAI MODUS LATIHAN / ZH-开始训练
模式 / JA-トレーニングモードを開始 / ZT-開始訓練模式 -MK / 작시 드모 닝이레트-OK / กึฝรากบบแปูรน้ตมิ่รเ-HT / ម  / 

FR-RESTRICTIONS D’USAGE / ES-RESTRICCIONES DE 
USO / DE-NUTZUNGSBESCHRÄNKUNGEN / IT-LIMITAZIO-

NI D’USO / NL-GEBRUIKSBEPERKINGEN / PT-RESTRIÇÕES DE UTILIZAÇÃO / PL-OGRANICZENIA DOTYCZĄCE 
UŻYTKOWANIA / HU-FELHASZNÁLÁSI KORLÁTOZÁSOK / RO-RESTRICȚII DE UTILIZARE / SK-OBMEDZENIE PRI 
POUŽÍVANÍ / CS-OMEZENÍ V POUŽÍVÁNÍ / SV-ANVÄNDNINGSBEGRÄNSNINGAR / HR-OGRANIČENJA UPOTRE-
BE / SL-OMEJITVE UPORABE / TR-KULLANIM KISITLAMALARI / LT-NAUDOJIMO APRIBOJIMAI / SR-OGRANIČEN-
JA ZA UPOTREBU / LV-LIETOŠANAS IEROBEŽOJUMI / EL-ΠΕΡΙΟΡΙΣΜΟΙ ΧΡΗΣΗΣ / BG-ОГРАНИЧЕНИЯ ПРИ 
УПОТРЕБА / KK-ПАЙДАЛАНУ ШЕКТЕУЛЕРІ / RU-ОГРАНИЧЕНИЯ В ИСПОЛЬЗОВАНИИ / UK-ОБМЕЖЕННЯ 

ЩОДО ВИКОРИСТАННЯ / VI-GIỚI 
HẠN SỬ DỤNG / ID-PEMBATASAN 
PENGGUNAAN / ZH-使用限制 / 
JA-使用制限 / ZT-使用限制 / TH-

�จอ้ข า -MK / 한제 용사-OK / ้ชใรากดัก
ន ម្បើ្  / 

FR-L’ACCOMPAGNEMENT / ES-SOPORTE / DE-SUPPORT / IT-SUPPORTO / NL-HULP 
/ PT-SUPORTE / PL-WSPARCIE / HU-TÁMOGATÁS / RO-ASISTENȚĂ / SK-PODPORA 

/ CS-PODPORA / SV-HJÄLP / HR-PODRŠKA / SL-PODPORA / TR-DESTEK / LT-PALAIKYMAS / SR-PODRŠKA / 
LV-ATBALSTS / EL-ΥΠΟΣΤΗΡΙΞΗ / BG-ПОДДРЪЖКА / KK-ҰСТАҒЫШ / RU-ПОДДЕРЖКА / UK-ПІДТРИМКА / VI-HỖ 
TRỢ / ID-DUKUNGAN / ZH-支持 / JA-サポート / ZT-支援 -MK / 원지-OK / นุนสบันสราก-HT / ្ទ  / 

FR-DÉFINIR MODE ENTRAÎNEMENT / ES-AJUSTAR MODO DE ENTRENAMIENTO / DE-TRAININGSMODUS EINSTELLEN / IT-IMPOSTARE 
MODALITA’ FORMAZIONE / NL-INSTELLEN TRAININGSMODUS / PT-DEFINIR MODO DE TREINO / PL-USTAW TRYB TRENINGOWY / HU-ED-

ZÉS MÓD BEÁLLÍTÁSA / RO-SETARE MOD ANTRENAMENT / SK-NASTAVENIE TRÉNINGOVÉHO REŽIMU / CS-NASTAVIT REŽIM TRÉNINKU / SV-STÄLL IN TRÄNINGSLÄGE / HR-POSTAVI NAČIN 
TRENINGA / SL-NASTAVITE NAČIN TRENINGA / TR-ANTRENMAN MODU AYARI / LT-NUSTATYTI MOKYMO REŽIMĄ / SR-PODESITI NAČIN TRENINGA / LV-IESTATĪT TRENIŅA REŽĪMU / EL-
ΡΥΘΜΙΣΗ ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΑΣ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗΣ / BG-ЗАДАВАНЕ НА РЕЖИМ НА ОБУЧЕНИЕ / KK-ЖАТТЫҒУ РЕЖИМІН ОРНАТУ / RU-НАСТРОЙКА РЕЖИМА ТРЕНИРОВКИ / UK-НАСТРОЇТИ РЕЖИМ 
ТРЕНУВАННЯ / VI-CÀI ĐẶT CHẾ ĐỘ LUYỆN TẬP / ID-MENGATUR MODUS LATIHAN / ZH-设置训练模式 / JA-トレーンングモードの設定 / ZT-設定訓練模式 / TH-ก�า 레트-OK / กึฝรากบบแปูรดนห
이닝 모드 설정 / KM-  / 

FR-PAUSE / ES-PAUSA / 
DE-PAUSE / IT-PAUSA / 
NL-PAUZE / PT-PAUSA / 
PL-PAUZA / HU-SZÜNET 
/ RO-PAUZĂ / SK-PAUZA / 
CS-POZASTAVIT / SV-PAUS / 
HR-PAUZIRAJ / SL-PREMOR 
/ TR-DURAKLATMA / 
LT-SUSTABDYMAS / 
SR-PAUZA / LV-PAUZE / 
EL-ΠΑΥΣΗ / BG-ПАУЗА / 
KK-КІДІРТУ / RU-ПАУЗА / UK-
ПАУЗА / VI-DỪNG / ID-JEDA 
/ ZH-暂停 / JA-一時停止 / 
ZT-暫停 시일-OK / ดุยห-HT / 
정지 / KM-  / 

FR-TOUR / ES-VUELTA 
/ DE-RUNDE / IT-LAP / 
NL-RONDE / PT-VOLTA / 
PL-OKRĄŻENIE / HU-KÖRIDŐ 
/ RO-TURĂ / SK-KOLO / CS-
OKRUH / SV-VARV / HR-KRUG 
/ SL-MERJENJA ČASA NA 
KROG / TR-ETAP / LT-LAP / SR-
KRUG  / LV-APLIS / EL-ΓΥΡΟΣ / 
BG-ОБИКОЛКА / KK-ШЕҢБЕР 
/ RU-КРУГ / UK-КОЛО / VI-
VÒNG LẶP / ID-LAP / ZH-圈数 
/ JA-ラップ / ZT-圈數 / TH-รอบ / 
KO-LAP / KM- ំុជ / 

FR-HEURE / ES-TIEMPO / 
DE-ZEIT / IT-TEMPO / NL-TIJD / 
PT-TEMPO / PL-CZAS / HU-IDŐ 
/ RO-TIMP / SK-ČAS / CS-ČAS 
/ SV-TID / HR-VRIJEME / 
SL-ČAS / TR-SÜRE / LT-LAIKAS 
/ SR-VREME / LV-LAIKS / 
EL-ΧΡΟΝΟΣ / BG-ВРЕМЕ 
/ KK-УАҚЫТ / RU-ВРЕМЯ 
/ UK-ЧАС / VI-THỜI GIAN / 
ID-WAKTU / ZH-时间 / JA-時間 
/ ZT-時間 / TH-เวลา / KO-시간 / 
KM-មេល ម  / 

FR-EXEMPLE : 2 SÉRIES DE 2 X 30»/30» / ES-EJEMPLO: 2 SERIES DE 2 X 30’’/30’’ / DE-BEISPIEL: 2 SERIEN MIT 2 X 30’’/30’’ / IT-ESEMPIO: 2 SERIE DI 2 X 30’’/30’’ / NL-VOORBEELD: 2 SERIES VAN 2 X 30’’/30’’ / 
PT-EXEMPLO: 2 SÉRIES DE 2 X 30’’/30’’ / PL-PRZYKŁAD: 2 SERIE 2 X 30’’/30’’ / HU-PÉLDA : 2 SOROZAT 2 X 30’’/30’’ / RO-EXEMPLU: 2 SERII DE 2 X 30’’/30’’ / SK-PRÍKLAD: 2 SÉRIE 2 X 30’’/30’’ / CS-PŘÍKLAD: 2 SÉRIE PO 

2 X 30’’/30’’ / SV-EXEMPEL: 2 SERIER AV 2 X 30’’/30’’ / HR-PRIMJER: 2 SERIJE 2 X 30 MIN./30 MIN. / SL-PRIMER: 2 SERIJI PO 2 X 30’’/30’’ / TR-ÖRNEK: 2 DİZİ 2 X 30’’/30’’ / LT-PAVYZDYS: 2 SERIJOS OF 2 X 30’’/30’’ / SR-PRIMER: 2 SERIJE OD 2 X 30’’/30’’ / LV-PIEMĒRS: 2 SĒRIJAS NO 2 X 
30 MIN./30 MIN. / EL-ΠΑΡΑΔΕΙΓΜΑ: 2 ΣΕΤ ΑΠΟ 2 X 30’’/30’’ / BG-ПРИМЕР: 2 СЕРИИ ОТ 2 X 30’’/30’’ / KK-МЫСАЛЫ: 2 X 30’’/30’’ 2 СЕРИЯСЫ / RU-ПРИМЕР: 2 СЕРИИ ПО 2 X 30’’/30’’ / UK-ПРИКЛАД: 2 СЕРІЇ З 2 X 30’’/30’’ / VI-VÍ DỤ : 2 LƯỢT 2 X 30’’/30’’ / ID-CONTOH: 2 SERI 2 X 30”/30” / ZH-示
例 : 2 个系列， 2 X 30分钟’/30分钟 / JA-例 : 2 X 30’’/30’’を2シリーズ / ZT-範例： 2 系列的 2 X 30’’/30’’ -MK / 즈리시 2 ’’03/’’03 X 2 : 시예-OK / ’’03/’’03 X 2 บอร 2 : งา่ยอวัต-HT / មសនីរេ ន 2 X 30’’/30’’ / 

FR-JOUR, MOIS ET ANNÉE DE L’ACTIVITÉ / ES-DÍA, MES Y AÑO DE LA ACTIVIDAD / DE-TAG, MONAT UND JAHR DER AKTIVITÄT / IT-GIORNO, MESE E ANNO DI ATTIVITÀ / NL-DAG, MAAND EN 
JAAR VAN DE ACTIVITEIT / PT-DIA, MÊS E ANO DA ATIVIDADE / PL-DZIEŃ, MIESIĄC I ROK AKTYWNOŚCI / HU-A TEVÉKENYSÉG ÉVE, HÓNAPJA, NAPJA / RO-ZIUA, LUNA ȘI ANUL ACTIVITĂȚII / SK-DEŇ, 
MESIAC A ROK ČINNOSTI / CS-DEN, MĚSÍC A ROK AKTIVITY / SV-DAG, MÅNAD OCH ÅR FÖR AKTIVITETEN / HR-DAN, MJESEC I GODINA AKTIVNOSTI / SL-DAN, MESEC IN LETO AKTIVNOSTI / 
TR-AKTİVİTENİN GÜNÜ, AYI VE YILI / LT-VEIKLOS DIENA, MĖNUO IR METAI / SR-DAN, MESEC I GODINA AKTIVNOSTI / LV-AKTIVITĀTES DATUMS, MĒNESIS UN GADS / EL-ΗΜΕΡΑ, ΜΗΝΑΣ ΚΑΙ 
ΕΤΟΣ ΤΗΣ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑΣ / BG-ДЕН, МЕСЕЦ И ГОДИНА НА ДЕЙНОСТТА / KK-ЖАТТЫҒУДЫҢ КҮНІ, АЙЫ ЖӘНЕ ЖЫЛЫ / RU-ДЕНЬ, МЕСЯЦ И ГОД ЗАНЯТИЯ / UK-ДЕНЬ, МІСЯЦЬ І РІК 
АКТИВНОСТІ / VI-NGÀY, THÁNG, NĂM HOẠT ĐỘNG / ID-HARI, BULAN, DAN TAHUN KEGIATAN / ZH-运动练习的年、月、日 / JA-アクティビティの日、月、年 / ZT-活動的日、月與年 / 

-MK / 자일 동활-OK / มรรกจิกงอขีปะลแนอืดเ นัว-HT ន ន េ  / 
FR-DURÉE DE L’ACTIVITÉ / ES-DURACION DE LA ACTIVIDAD / DE-DAUER DER AKTIVITÄT / IT-DURATA DELL’ATTIVITÀ / NL-DUUR VAN DE ACTIVITEIT / PT-DURAÇÃO DA ATIVIDADE / PL-CZAS 
TRWANIA AKTYWNOŚCI / HU-A TEVÉKENYSÉG IDŐTARTAMA / RO-DURATA ACTIVITĂȚII / SK-TRVANIE ČINNOSTI / CS-DOBA TRVÁNÍ AKTIVITY / SV-AKTIVITETENS VARAKTIGHET / HR-TRAJANJE 
AKTIVNOST / SL-TRAJANJE AKTIVNOSTI / TR-AKTİVİTENİN SÜRESİ / LT-VEIKLOS TRUKMĖ / SR-TRAJANJE AKTIVNOSTI / LV-AKTIVITĀTES ILGUMS / EL-ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑΣ / BG-
ПРОДЪЛЖИТЕЛНОСТ НА ДЕЙНОСТТА / KK-ЖАТТЫҒУДЫҢ ҰЗАҚТЫҒЫ / RU-ДЛИТЕЛЬНОСТЬ ЗАНЯТИЯ / UK-ТРИВАЛІСТЬ АКТИВНОСТІ / VI-THỜI GIAN HOẠT ĐỘNG / ID-DURASI KEGIATAN 
/ ZH-运动练习持续时间 / JA-アクティビティの期間 / ZT-活動的時間長度 / TH-ระยะเวลาในการท�า -MK / 간기 속지 동활-OK / มรรกจิก ងុឡំអ មេលនន េ  / 

FR-ÉCHAUFFEMENT / 
ES-CALENTAMIENTO / DE-
AUFWÄRMEN / IT-RISCALDAMENTO 
/ NL-OPWARMEN / PT-
AQUECIMENTO / PL-ROZGRZEWKA 
/ HU-BEMELEGÍTÉS / RO-ÎNCĂLZIRE 
/ SK-ROZCVIČKA / CS-ROZCVIČENÍ 
/ SV-UPPVÄRMNING / HR-
ZAGRIJAVANJE / SL-OGREVANJE 
/ TR-ISINMA / LT-APŠILIMAS / SR-
ZAGREVANJE / LV-IESILDĪŠANĀS / 
EL-ΠΡΟΘΕΡΜΑΝΣΗ / BG-ЗАГРЯВКА 
/ KK-ҚЫЗДЫРЫНУ / RU-РАЗМИНКА / 
UK-РОЗМИНКА / VI-KHỞI ĐỘNG CHO 
NÓNG CƠ THỂ / ID-PEMANASAN / 
ZH-热身 / JA-ウォームアップ / ZT-暖
身 �กกออนอ่กยากงา่รนุ่อบอ-HT / า  / ยากงัล
KO-준비 운동 / KM-កម្ ្  / 

FR-RETOUR AU CALME / ES-
RELAJAMIENTO / DE-ABKÜHLEN / 
IT-DEFATICAMENTE / NL-AFKOELEN 
/ PT-ARREFECIMENTO / 
PL-OCHŁODZENIE / HU-
LEVEZETÉS / RO-REVENIRE 
/ SK-OSVIEŽENIE / 
CS-ZKLIDNĚNÍ / SV-VARVA 
NER / HR-OPUŠTANJE / 
SL-OHLADITE SE / TR-SOĞUMA 
/ LT-ATVĖSTI / SR-SMIRIVANJE / 
LV-PALĒNINĀŠANA / EL-ΧΑΛΑΡΩΜΑ 
/ BG-ОХЛАЖДАНЕ / KK-СУЫТУ / 
RU-ЗАМИНКА / UK-ЗАВЕРШЕННЯ 
ТРЕНУВАННЯ / VI-NGHỈ NGƠI / 
ID-PENDINGINAN / ZH-冷却模式 
/ JA-クールダウン / ZT-緩和 / TH-

�กกอองัลหยากงา่รนุ่อบอ า  정진-OK / ยากงัล
/ KM- ្ត  / 

FR-REPOS / ES-DESCANSAR 
/ DE-RUHEN / IT-RIPOSO / NL-
HERSTELLEN / PT-DESCANSO / 
PL-ODPOCZYNEK / HU-PIHENÉS 
/ RO-ODIHNĂ / SK-ZVYŠOK / 
CS-ODPOČINEK / SV-VILA / 
HR-ODMOR / SL-POČITEK / 
TR-DİNLENME / LT-POILSIS 
/ SR-ODMOR / LV-ATPŪTA / 
EL-ΑΝΑΠΑΥΣΗ / BG-ПОЧИВКА 
/ KK-ДЕМАЛУ / RU-ОТДЫХ / 
UK-ВІДПОЧИНОК / VI-NGHỈ / 
ID-ISTIRAHAT / ZH-休息 / JA-休
息 / ZT-休息  / 식휴-OK / กัพ-HT / 
KM-ស្៉ ក / 

FR-RÉPÉTITION / ES-REPETIR 
/ DE-WIEDERHOLEN / IT-
RIPETERE / NL-HERHALEN / 
PT-REPETIÇÃO / PL-POWTÓRZ 
/ HU-ISMÉTLÉS / RO-REPETARE 
/ SK-OPAKOVANIE / CS-
OPAKOVAT / SV-UPPREPNING 
/ HR-PONOVI / SL-PONOVITE 
/ TR-TEKRAR / LT-PAKARTOTI 
/ SR-PONAVLJANJE / LV-
ATKĀRTOT / EL-ΕΠΑΝΑΛΗΨΗ 
/ BG-ПОВТОРЕНИЕ / KK-
ҚАЙТАЛАУ / RU-ПОВТОРЕНИЕ 
/ UK-ПОВТОРЕННЯ / VI-LẶP / 
ID-ULANG / ZH-重复 / JA-リピー
ト / ZT-重複 ้�ซ-HT / า / KO-반복 / 
KM-ម ើវ្ ំខដល / 

FR-SÉRIE / ES-SERIE / DE-
SERIEN / IT-SERIE / NL-SERIES 
/ PT-SÉRIES / PL-SERIE / 
HU-SOROZAT / RO-SERII / SK-
SÉRIE / CS-SÉRIE / SV-SERIER 
/ HR-SERIJA / SL-SERIJE / TR-
SERİ / LT-SERIJOS / SR-SERIJE / 
LV-SĒRIJA / EL-ΣΕΤ / BG-СЕРИЯ 
/ KK-СЕРИЯ / RU-СЕРИИ / 
UK-СЕРІЇ / VI-LƯỢT / ID-SERI / 
ZH-系列 / JA-シリーズ / ZT-系
列  속연-OK / ดุชน็ปเงอ่ืนเอ่ต-HT / 
/ KM-មសីរេ / 

FR-COUPE / ES-PAUSA 
/ DE-PAUSIEREN / IT-
INTERROMPERE / NL-PAUZE 
/ PT-PAUSA / PL-PRZERWA / 
HU-SZÜNET / RO-PAUZĂ / SK-
PRESTÁVKA / CS-PŘESTÁVKA 
/ SV-UPPEHÅLL / HR-STANKA 
/ SL-ODMOR / TR-ARA / 
LT-PERTRAUKA / SR-PAUZA 
/ LV-PĀRTRAUKUMS / EL-
ΔΙΑΛΕΙΜΜΑ / BG-ПОЧИВКА / 
KK-ҮЗІЛІС / RU-ОСТАНОВКА / 
UK-ПЕРЕРВА / VI-TẠM NGHỈ / 
ID-BREAK / ZH-停歇 / JA-休憩 / 
ZT-中斷  / KAERB-OK / กัพ-HT / 
KM-ម ស់បឈលេ ្៉ ក / 

FR-COURSE / ES-CORRER 
/ DE-LAUFEN / IT-CORSA / 
NL-RENNEN / PT-CORRIDA 
/ PL-BIEG / HU-FUTÁS / RO-
ALERGARE / SK-BEH / CS-BĚH / 
SV-LÖPNING / HR-TRČANJE / 
SL-TEK / TR-KOŞU / LT-BĖGIMAS 
/ SR-TRČANJE / LV-SKRĒJIENS 
/ EL-ΤΡΕΞΙΜΟ / BG-БЯГАНЕ 
/ KK-ЖҮГІРУ / RU-БЕГ / UK-
ВИКОНАННЯ / VI-CHẠY / ID-LARI 
/ ZH-跑步 / JA-走行 / ZT-跑步 / 

-MK / 기리달-OK / ง่ิว-HT រត់ / 

AR-إيقاف مؤقت

AR-الوقت

AR-‘‘30/’’30  X 2 مثال: 2 مجموعة من

AR-يوم وشهر وسنة النشاط

AR-مدة النشاط

AR-
AR-التهدئة

AR-راحة

AR-تكرار

AR-مجموعات

AR-فاصل للراحة

AR-الجري

AR -  

AR - بدء وضع التدريب

AR -

AR - الدعم

AR -ضبط وضع التدريب

FR-HISTORIQUE / ES-HISTORIAL / DE-VERLAUF / IT-CRONOLOGIA / NL-GESCHIEDENIS / PT-HISTÓRICO / PL-HISTORIA / HU-NAPLÓ / RO-IS-
TORIC / SK-HISTÓRIA / CS-HISTORIE / SV-HISTORIK / HR-POVIJEST / SL-ZGODOVINA / TR-GEÇMİŞ / LT-ISTORIJA / SR-ISTORIJA / LV-VĒSTURE 

/ EL-ΙΣΤΟΡΙΚΟ / BG-ИСТОРИЯ / KK-ЖУРНАЛ / RU-ЖУРНАЛ / UK-ІСТОРІЯ / VI-LỊCH SỬ / ID-RIWAYAT / ZH-历史 / JA-履歴 / ZT-歷史紀錄 토스히-OK / ิตัวะรป-HT / 
리 / KM-្បេ ត្ ិ/ AR - السجل

AR-جولة

Pack Ref: 4682150


