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1. PREDMLUVA A OBSAH BALENI

Srdec¢né blahoprejeme, Ze jste se rozhodli pro
pulsmetr znacky SIGMA SPORT®. Vas novy PC
25.10 vam bude po celd |éta slouzit jako vérny
pravodce pfi sportu a ve volném case.

PC 25.10 je technicky nédro¢ny meérici pristroj.
Prectéte si prosim pozorné tento navod k obslu-
ze, abyste se sezndmili s rozmanitymi funkcemi
svého nového pulsmetru a uméli je pouzit.

SIGMA SPORT® vam pi'eje mnoho zabavy pri
pouzivani vaseho pulsmetru PC 25.10.

Pulsmetr PC 25.10

- EKG presnost

Hrudni pas s digitalnim a kddovanym radiovym
prenosem.

Drzak na riditka k montéazi pulsmetru PC 25.10
na jizdni kolo s O-krouzkem
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2. ZAKLADNI FUNKCNI PRINCIP

2.1 PREHLED FUNKCI

Trénink v Cas

jedné zéné
Datum
Stopky
Odpocitavani
Budik

1 Pamét Celkove
hodnoty
Za tyden

Za mésic

Od resetovani
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2. ZAKLADNI FUNKENI PRINCIP

2.1 PREHLED FUNKCI

Nastaveni




2.1 PREHLED FUNKCI

CtyFi hlavni menu pulsmetru PC 25.10

&

Training Pulsmetr PC 25.10 je rozclenén na 6tyri hlavni
= menu , Trénink®, ,Doba“, ,Pamét” a ,Nastaveni®.
® Symbol a popis na displeji udava, ve kterém
=i, z téchto hlavnich menu se nachazite. Pomoci

tlacitek PLUS/MINUS prechazite mezi jednotlivy-
mi hlavnimi menu.

Henory

,D

Settina

PC 25.10 obsahuje tfi Grovné menu. Pri prochazeni menu a pod-
menu pulsmetru PC 25.10 by se uzivatel mél vzdy orientovat podle
stromového diagramu v kapitole 2.1 ,Prehled funkci®.

Navigace v menu PC 25.10 je pro uzivatele podstatne
zjednoduSena prostfednictvim navigaéni Urovné. Navigaéni Uroven
se zobrazuje vZdy pomoci jednorédzového stisknuti obou hornich
funkénich tlacitek.
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2.2 OBSAZENI TLACITEK A PRINCIP NAVIGACE

Na této navigacni Grovni se zobrazi mozné funkce obou hornich
tlacitek, abyste:

presli do nejblizsi nizsi urovne (Enter),

se dostali zpét do nejblizsi vySSi drovné (Back, off],
spustili trénink (Start),

ukongili trénink (End).

R 2

Bezprostitedné potvrdte dalsim stisknutim tlacitka funkci
zobrazenou v navigacéni urovni. Pomoci obou dolnich tlacitek
PLUS,/MINUS prechéazite sem a tam mezi jednotlivymi body
menu na jedné urovni.

Pripojte vysilac k elastickému pasu.

Pomoci zajistovaciho mechanismu je mozné
individualné upravit délku pasu.

Davejte pozor na to, abyste délku pasu nastavili (
tak, aby pas priléhal dobfe, ale ne pfilis tésné.
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2.3 PRILOZENI HRUDNIHO PASU / UMISTENI DRZAKU NA RIDITKA

. Pas prilozte tak, aby byl vysila¢ umistén u muzu
pod upony prsnich svalt a u Zen pod Gpony
prsou. Logo SIGMA pri tom musi byt vzdy citelné
zepredu.

Pas mirné nadzvednéte od téla.
Zebrované zony (elektrody) na zadni strané
vysilace navlhéete slinou nebo vodou.

Montaz drzaku na jizdni kolo. Upevnéte drzék na
fiditka jizdniho kola.

Zajistete poté drzak na fiditkach pomoci
O-krouzku a zapnéte naramkovy pasek.

Ve stavu pri dodani je kryt prihradky na baterie
nastaven na ,OFF“. Nez budete moci zadit s
prvnim tréninkem, musite kryt prihradky na bate-
rie nastavit pomoci prislusného nastroje

na ,ON".
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2.5 MERENI TEPOVE FREKVENCE

Kdyz netrénujete, pulsmetr PC 25.10 se nachazi

v klidovém rezimu a muzete ho nosit jako 01.01.2010
normalni hodinky. Pred tréninkem a po tréninku

se na displeji zobrazuje datum, ¢as a nazev IE:LIE
vyrobku. PC2510

Nézev vyrobku mizete nahradit svym vlastnim
textem dlouhym max. 10 znakl (funkce Moje
jmeéno). Vice podrobnosti o této funkci si prectéte
v kapitole 3.2 ,Nastaveni pristroje”.

K aktivaci pulsmetru PC 25.10 pridrzte stisknuté

libovolné tlacgitko po dobu 2 sekund. Hodinky

prejdou do aktivniho rezimu a dostanete se do 01.01.2010

hlavniho menu , Trénink". }3:‘-‘ 5
Hold button

Upozornéni: Zpocatku se vzdy orientujte podle

stromového diagramu zobrazeného v kapitole 2.1.

Synchronizace hodinek a hrudniho pasu

Pulsmetr PC 25.10 je vybaven digitalnim a kédovanym hrudnim
pasem, ktery umoznuje neruseny trénink ve skupiné. Diky jeho nové
technice si mlzete byt jisti, Ze se data z hrudniho pasu prenesou
beze ztrat jako datové balicky do pulsmetru PC 25.10.
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2.5 MERENI TEPOVE FREKVENCE

Nez budete moci zacit s tréninkem, musi se
hrudni pas jednorézové synchronizovat s

[orE hodinkami.
Traini Vyberte v hlavnim menu ,Trénink” a stisknéte
rainina N
navigacni tlacitko = ENTER.
Synchronizace se automaticky spusti a potrva
pouze nékolik sekund.
Ync.
Cheststrar
p e
Po uspésné synchronizaci se na pulsmetru PC
25.10 zobrazi kratké potvrzeni ,Sync ok".
oWy Upozornéni: Pokud by se toto potvrzeni na
hodinkach nezobrazilo, synchronizace uz byla
s
Gspésné dokoncena.
Poté co se pulsmetr PC 25.10 Uspésné
synchronizoval s hrudnim pasem, muizete zacit
s tréninkem stisknutim = START.
7_ B Upozornéni: V kapitole 7.4 ,0Odstrariovani
Trainina

problému® najdete, jak postupovat v pfipadé
problému pfi synchronizaci.
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2.5 MERENI TEPOVE FREKVENCE

Vypnuti pulsmetru PC 25.10

Pulsmetr PC 25.10 se automaticky vypind po 5 minutéach, neni-li
aktivni zadny trénink. Pripadné ale hodinky muzete kdykoli uvést do
klidového rezimu také rucne.

K vypnuti pulsmetru PC 25.10 se musite nacha-
zet v hlavnim menu.

[0FF]
Stisknéte navigacni tlacitko = OFF, abyste
aktivovali klidovy rezim. Trainina
Pulsmetr PC 25.10 se opét nachéazi v klidovém
rezimu a mizZete ho nosit jako normalni hodinky
v bézném Zivoté. 01.01.2010
PC2510
3. NASTAVENI PRED PRVNIM TRENINKEM
Pred prvnim tréninkem provedte osobni
nastaveni. orF
Settina

11
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3. NASTAVENI PRED PRVNIM TRENINKEM

V hlavnim menu prejdéte pomoci tlacitka PLUS/MINUS az k bodu
menu ,Nastaveni*. Stisknéte navigacni tlacitko - ENTER, abyste
otevreli menu ,Nastaveni®.

Hlavni menu ,Nastaveni“ je dale rozdéleno na ¢asti ,Uzivatel“ a
,Nastaveni pristroje”. Mezi témito body muzete prechazet
stisknutim tlacitek PLUS/MINUS. Otevrete pfislusné menu
navigacnim tlagitkem - ENTER.

Nyni se v kazdém menu zobrazi rizné hod-
noty k nastaveni. Zmeérte hodnotu nastaveni

P . s oy
Settina navigaénim tlagitkem
- CHANGE.
User . . ) )
Zvysujte/ snizujte hodnotu k nastaveni pomoci
= Wert mit PLUS /MINUS.
Potvrdte prislusné nastaveni pomoci OK
a nakonec prislusné nastaveni uloZzte pomoci -
#
Gender Sz
R Upozornéni: Pulsmetr PC 25.10 mé pridavnou
pameét, takZe pri vymeneé baterii z(stévaji osobni

nastaveni zachovana.

Postupné zadejte v menu ,UzZivatelska

T nastaveni® své pohlavi, své datum narozeni
Train. zone N
a svou hmotnost. Podle téchto hodnot se
Fi vypocitd vase maximalni tepova frekvence.
ithess
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3.1 UZIVATELSKA NASTAVENI

Vypocitand max. TF je zakladem pro stanoveni horni a dolni hranice
vasi pozadované tréninkove zény. Vybér a nastaveni tréninkove zény
se provadi v menu ,Nastaveni // Uzivatel // Trén. zéna“.

V pulsmetru PC 25.10 méate moznost aktivovat jednu z
nasledujicich tréninkovych zén podle svych osobnich cild.

1. Zdna spalovani tukud: - cca. 55-70 % max. TF

Pri tréninku s niZsi intenzitou, a tudiz s delsi dobou trvani, se pri
vydavani energie spaluje procentudlné vice tukd nez sacharidu.
Proto by mély osoby, které chtéji predevsim snizit svou hmotnost
a spalovat tuky, trénovat v tomto rozsahu. Doporuc¢ena doba trvani
tréninku je 45-90 min.

Také zacatecnici, kteri nebyli delSi dobu sportovné aktivni, by méli
zacinat s tréninkem nejdrive v tomto rozsahu intenzity. Tim se znaéné
snizi nebezpeci pretizeni a s tim spojena zdravotni rizika.

2. Fitness zéna: - cca. 70-80 % max. TF
Kardiovaskularni trénink slouzi v prvni fadé ke zlepSeni aerobni
vykonnosti.

3. Individualni zéna:

U pulsmetru PC 25.10 mate také moznost nastavit si svou trénin-
kovou zénu individualné. K tomuto Géelu zmérite v bodé menu
,Nastaveni // Uzivatel // Trén. zéna" horni a dolIni hranici pomoci
navigacniho tlacitka - CHANGE.

Pozn.: Pokyny k principu nastavovani najdete na zacatku této kapitoly.

13
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3.2 NASTAVENI PRISTROJE

#
Settina

Unit

=

V menu ,Nastaveni pfistroje” se nastavuji jazyk
(D, EN, F, ES, IT), datum, ¢as (12/24h rezim) a
ruzné zvuky. U nastaveni zvuk( se rozlisuiji:

Zvuky tlacitek:
Zvuky tlacitek poskytuji uzivateli zvukovou
odezvu pri kazdém stisknuti tlacitka.

Alarm zon:

Pri alarmu zén zazni zvukovy signal, kdyz uzivatel
prekroéi hranice tréninkovych zén smérem dold
nebo smérem nahoru.

Prehled zvukovych signalt najdete v kapitole 7.3
LPrehled zvukl*“. Pokyny k principu nastavovani
najdete na zacatku této kapitoly.

Pomoci funkce ,Moje jméno® je mozné
individuaIné nastavit text na pulsmetru PC
25.10. Na hodinach se potom v klidovém
rezimu (sleep mode) zobrazi jméno nebo
jiny libovolny text, dlouhy do 10 znakd.

Www.sigmaspor‘t.com



4. HLAVNI MENU TRENINK

Stisknéte navigacni tladitko > ENTER, abyste
otevreli hlavni menu , Trénink®.

Poté co se pulsmetr PC 25.10 uspésné
synchronizoval s hrudnim pasem, mizete zacit
s tréninkem stisknutim - START.

V horni oblasti displeje najdete vSechny
informace k vasi cilové zéné. Uprostred se
nachazi vase aktualni hodnota pulsu.

Ve spodni oblasti je mozné vyvolat béhem trénin-
ku nasledujici hodnoty:

- Doba tréninku

- Stredni TF

= Maximalni TF
= Kcal

> Cas

Pomoci tlagitek PLUS/MINUS muzete béhem
probihajiciho tréninku libovolné prechazet mezi
jednotlivymi tréninkovymi hodnotami.

Tréninkova zéna, ve které trénujete, se Fidi podle
nastaveni pfedem provedenych v bodé menu 3.2
,UZivatelska nastaveni.

*

Trainina

-

T.20HE
T— =

-
EEX HRmax

Averaae HR
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5. HLAVNI MENU DOBA

Pulsmetr PC 25.10 mé hlavni menu ,Doba“ se
véemi dulezitymi ¢asovymi funkcemi sportovnich

@ hodinek.

Prehled ¢asovych funkci:

Tine =
- Cas
= - Datum
- Stopky
- Odpogitavani
- Budik
Stisknéte navigacni tlacitko = ENTER, abyste
otevreli menu ,Doba*.
[0FF]
Tine
Pulsmetr PC 25.10 zobrazuje aktudlni ¢as.
(o] Vice informaci k nastavovani €asu najdete v
Time ) .
hlavnim menu ,Nastaveni* v kapitole 3.2
Clock ,Nastaven/ pristroje”.
13496

16
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5. HLAVNI MENU DOBA

Pulsmetr PC 25.10 zobrazuje aktualni datum.

Vice informaci k nastavovani data najdete v
hlavnim menu ,Nastaveni* v kapitole 3.2
,Nastaveni pfistroje”.

Stopky slouzi k méreni casovych intervall
nezavisle na tréninku. Ke spusténi stopek

5t|5kn:ete -)_STABT. Dale postupuijte podle TR Ei
pokynd na displeji.

Stopky pulsmetru PC 25.10 je mozné pouzivat Staﬁ'gst&l
i bez hrudniho pasu. Hodinky v tomto pripadé ===
zUstavaji aktivni az do 19:59:59 hodin.

Upozornéni: Spusténé stopky bézi dale take na

pozadi, kdyz se hodinky prepnou do klidového

rezimu (sleep mode). Na displeji se potom

v klidovém rezimu (sleep mode] zobrazuje symbol

stopek.

Odpo¢itavani odpocitava libovolné nastavitelny

casovy interval smérem k nule, a poté zazni o
zvukovy alarm doplnény zobrazenim. Tirne

K nastaveni odpocitavani stisknéte navigacni

tlacitko » CHANGE. Déle postupuijte podle Covntdonn
pokynt na displeji. oo0goo

17
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5. HLAVNI MENU DOBA

Pulsmetr PC 25.10 muzete pouzivat také jako
budik nebo k pripominani udalosti.

Ti
L K nastaveni budiku stisknéte navigaéni tlacitko
Alaras -) CHANGE. Daéle postupujte podle pokynl na
oooo displeji.
Upozornéni: Kdyz je budik nastaven na urcity cas,
zvukovy alarm se v tuto dobou spousti kazdy den.
K opusteni menu ,Doba” stisknéte navigacni
tlacitko - BACK.
[E:A CH I CHANGE]
Rlarn
0040

Nyni se opét nachézite v hlavnim menu ,Doba”.

Tine
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6. HLAVNI MENU PAMET

Stisknéte navigaéni tlacitko » ENTER, abyste
otevreli menu ,Pamét”.

Pomoci tlagitek PLUS/MINUS muzete prechazet
mezi body menu ,Celkové hodnoty v paméti”
a ,Samostatna pamét”.

Henory

Stisknéte navigaéni tlacitko - ENTER, abyste
otevieli menu ,Celkové hodnoty” nebo podrobnou
samostatnou pamét.

V pameéti ,Celkové hodnoty* muZzete prohlizet
néco jako tréninkovy denik z rtznych obdobi s
absolvovanymi tréninkovymi jednotkami. MizZete
tak sledovat nejduleZitéjsi tréninkové udaje pro
podstatné delSi obdobi nez v samostatné pameéti.

Oproti samostatné paméti neslouZi tato pamet
k presné analyze samostatné tréninkoveé jednot-
ky, ale spise k analyze ,tréninkové discipliny” po
delsi obdobi. (Jak pravidelné jsem trénoval/a

v prubéhu tydne, resp. mésice.)

Mermary

Total valves

=

19
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6.1 CELKOVE HODNOTY V PAMETI

Pulsmetr PC 25.10 uklada nejdulezitéjsi celkové
hodnoty absolvovanych tréninkovych jednotek za

a nasledujici obdobi:
Gesantwerte
- zatyden (max. do 12 tydnu)
#ro Hoche - za mésic (max. do 12 mésict)
] - od resetovani
Za pozadované obdobi se zobrazi nasledujici
hodnoty:
=]
Gesantwerte . .
- Pocet tréninkovych jednotek
T WeHTE - Celkova doba tréninku
BE - Prdamérna doba tréninku
- Kcal
=]
Gesantwerte
seit Reset
01010

Kromé celkovych hodnot ma pulsmetr PC 25.10 velmi podrobnou
pamét pro vyhodnoceni tréninkové jednotky.
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6.2 SAMOSTATNA PAMET

Uzivateli se podrobné zobrazi nasledujici hodnoty:

Datum

Doba spusténi
Celkovéa doba
Stiedni TF
Maximalni TF
Kcal

Doba v zéne TF
% v zéne TF

Meroria

Trainina

=

Iy

Tepova frekvence (TF) se udava v tepech za minutu.

Maximalni tepova frekvence

Maximalni tepova frekvence (TF max.) je maximalni mozna frek-
vence, kterou tluce srdce pfi Uplném vyuZiti télesné vykonnosti. Ho-
dnota osobni maximalni TF je zavisla na véku, pohlavi, pripravenosti
podat vykon, vykonnosti pro dany sport a télesném stavu. Nejlepsi
moznosti, jak zjistit svou osobni maximalni TF, je zatéZovy test.

Doporucujeme nechat si tento test provést u lékare a pravidelné
ho opakovat.

21
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7.1 CO BYSTE MELI VEDET O TEPOVE FREKVENCI

Pribliznd max. TF se v pulsmetru PC 25.10 urcuje automaticky
prostrednictvim nésledujici matematické rovnice:

Muzi:
210 - ,polovina véku® - (0,11 x vlastni hmotnost v kg) + 4

Zeny:
210 - ,polovina véku® - (0,11 x vlastni hmotnost v kg)

Spravny tréninkovy puls
Tréninkova zéna je rozsah, ve kterém by se tepové frekvence méla
pohybovat béhem efektivniho a cileného tréninku.

V pulsmetru PC 25.10 muzete volit mezi zénou pro spalovani
tukl a fitness zénou, a to podle stanoveného osobniho cile. Vice
informaci o tomto tématu najdete v kapitole 3.1 ,Uzivatelska
nastaveni®.

Zéna spalovani tuki 55-70 % max. TF:

Zamereni: pro (veéneé) zacatecniky

Tato zéna je oznacovéna také jako ,zéna spalovani tukd®. Zde se
trénuje v zéne aerobni latkové vymeény, tzn. Ze se ve svalech spaluji,
resp. premenuji na energii, tuky a sacharidy. Pri této nizkeé intenziteé
se tendencéné spaluje vice tukd nez sacharidl. Proto se za Gcelem
cileného snizovani hmotnosti doporucéuje trénovat pri této intenzite
po dobu delsi nez 40 min.

Fitness zéna 70-80 % max. TF:

Zaméreni: fitness pro pokrocilé

Ve fitness zéné se jiz trénuje podstatné intenzivnéji. Energie se
zde ziskava predevsim ze spalovani sacharidl. Trénovani pri této
intenzité posiluje kardiovaskularni systém a zakladni vytrvalost.

22
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7.1 CO BYSTE MELI VEDET O TEPOVE FREKVENCI

Individualni zéna:
Hranice tréninkovych zén je mozné meénit také ruéné. Pokyny k
nastavovani najdete v kapitole 3.1 ,Uzivatelska nastaveni®.

Upozornéni:

Vzdy prosim pamatujte to, Ze vSeobecné udaje nikdy neni mozné
vztahovat na individualni zajmy sportovce! Proto je skuteéné
optimalni sestaveni tréninku mozné pouze s dobre vyskolenym
trenérem, ktery osobné zna daného sportovce.

Co se stane, kdyz béhem tréninku odloZim hrudni pas?

Hodinky uz nep#ijimaji signal, na displeji se zobrazuje ,0“ - po chvili
prejde PC 25.10 do klidového rezimu.

Vypinaji se pulsmetry SIGMA tplné?

Ne. - V klidovém rezimu se zobrazuje pouze ¢as a datum, takze je

mozné nosit pulsmetr také jako normalini hodinky. V tomto rezimu
spotrebovava PC 25.10 jen velmi mélo energie.

23
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7.2 CASTO KLADENE OTAZKY A SERVIS

Co je pric¢inou pomalého zobrazovani nebo zéernani displeje?

Je mozné, Ze provozni teplota je prilis vysoka nebo nizka. Vas puls-
metr je dimenzovan pro teploty od O do 55 °C.

Co je tfeba udélat, je-li zobrazeni na displeji jen slabé viditelné?

Slabé viditelné zobrazeni na displeji muze byt disledkem slabé
baterie. Vymeénte co nejdrive baterii - typ baterie CR 2032
[vyr. €. 00342).

7.3 PREHLED ZVUKU

Pulsmetr PC 25.10 vydava ruzné zvukové signaly.
Prehled zvukd PC 25.10:

1x dlouhé pipnuti:
pri vstoupeni do zény

3x kratké pipnuti:
kdyz jste pod dolni hranici zény

Sx kratké pipnuti:
kdyz jste nad horni hranici zény
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7.3 PREHLED ZVUKU

3x kratké pipnuti v intervalech:
konec odpocitavani; zvonéni budiku

1x kratké pipnuti:
zvuk tlacitek

Nebyl nalezen Zadny signal.

Ujistéte se prosim, Ze mate spravne prilozeny
hrudni pas. Stisknéte = SYNC , abyste znovu
spustili synchronizaci.

Dalsi informace najdete v kapitole 2.5 ,Méreni
tepové frekvence”.

Beéhem synchronizace byly v bezprostredni
blizkosti dva nebo vice hrudnich pasu se stejnou
vysilaci frekvenci.

Vzdalte se a stisknéte » SYNC, abyste znovu
spustili synchronizaci.

[E:FiCH O = HC]
Cheststrar

BACK]
Cheststrar

Mo sianal

Too man
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7.4 ODSTRANOVANI PROBLEMU

Dulezita upozornéni

Pokud se na displeji nezobrazuje tepova frekvence, mohou k tomu
byt nasledujici davody:

- Hrudni pas nebyl spravné prilozen.

- Senzory (elektrody) snimace pulsu jsou znecisténé
nebo nejsou navihcené.

- Snimani je ruseno elektrickymi zdroji ruseni
(vysokonapétova vedeni, Zelezniéni traté atd.).

-> Baterie vysilace (CR 2032]) je vybita (vyr. ¢. 00342).

Poradte se prosim pred zahajenim tréninku se svym lékarem -
obzvlasté tehdy, kdyz trpite kardiovaskularnim onemocnénim.

Provedeni vymény baterie

Pulsmetr PC 25.10 ma prihradku na baterie

s oznacenim ,ON/OFF*.

Vymeénu baterie provedte nasledovné: Oteviete
prihréddku na baterie tim, Ze nastavite Sipku na
LOPEN". Sejméte kryt prihradky na baterie a vioZte
novou baterii. Dejte prosim pozor, aby byl vidét + pdl.
Nastavte kryt prihradky na baterie Sipkou na ,OPEN*
a otacejte jim az do polohy ,ON®.

Upozornéni: Pokud hodinky po del$i dobu nepouzivate,
nastavte kryt prihradky na baterie do polohy ,OFF*,
aby se baterie Setfila.
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7.5 VYMENA BATERIE A ZARUKA

Vodotésnost

Pulsmetr PC 25.10 je vodotésny do hloubky 30 m (do 3 baru).
Hrudni pas je vodotésny do 10 m (do 1 baru).

Pod vodou se nesmi stiskat zadna tlacitka!

Zaruka

Ruéime vuci nasemu prislusnému smluvnimu partnerovi za vady
podle zakonnych predpisu. Na baterie se zaruka nevztahuje.

Se zadosti o poskytnuti zaruky se prosim obratte na obchodnika,
u kterého jste svij pulsmetr zakoupili, nebo pulsmetr zaslete
spolecéné s dokladem o koupi a vSemi dily prisluSenstvi a s
dostatecnym postovnym na nésledujici adresu:

SIGMA Elektro GmbH
Dr.-dulius-Leber-Strafie 15
D-67433 Neustadt/\Weinstralie
Tel. + 49 (0) 63 21-8120-118
E-mail: service@sigmasport.com

PFi opravnéném naroku na poskytnuti zaruky obdrzite pristroj
vymenou. Narok vznikd pouze na model, ktery je v soucasné dobée
aktualni. Vyrobce si vyhrazuje pravo technickych zmén.
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1. EL6SZ0 ES A CSOMAG TARTALMA

Szivbél gratulalunk ahhoz, hogy a SIGMA SPORT®
cég pulzusmeéré szamitdgépének megvasaridsa
mellett dontott. Uj PC 25.10 késziiléke hosszu
éveken &t hlséges kisérdje lesz sportolas kdz-
ben és szabadidejében.

A PC 25.10 egy magas muiszaki szinvonalu
mérémlszer. Kérjik, hogy az 0j pulzusméré
szamitégépenek funkciéi megismerésehez és
alkalmazasahoz gondosan olvassa végig a jelen
hasznalati utasitast.

A SIGMA SPORT® j6 szérakozast kivan Onnek a
PC 25.10 hasznélata soran.

PC 25.10 pulzusmérd szamitogép

- EKG pontossagu

Mellheveder digitélis és kodolt radiéatvitellel.

Kormanytarté O-gydrdvel a PC 25.10 készilék
kerékparra torténd felszerelésehez.

29

HU



2. MUKODESI ELV

2.1 A FUNKCIOK ATTEKINTESE

_

Edzés 1 Pontos id6
z6néban
Datum
Stopper
Visszaszamlalés
Ebreszté

Tarold

1 Memdria Osszesitett
értékek

Hetente

Havonta

Alaphelyzetbe
allités 6ta
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2. MUKODESI ELV

2.1 A FUNKCIOK ATTEKINTESE

Beallitasok

Felhasznald

Sziiletési id6

Testtomeg

Szivfrekvencia

(HR), max.

Edzési zéna

Keészilék

Nyelv

Datum

Pontos id6

Hangeré

Billentytihangok

Zénariasztas

Sajat név
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2.1 A FUNKCIOK ATTEKINTESE

A PC 25.10 négy fémeniije

&

LAA A PC 25.10 készulék négy fémenuije: ,Edzés”,
s ,Id6”, ,Memaria” és ,Beallitasok”.
® A kijelzén szimbélum és leiras is jelzi, hogy
"R melyik fémenu aktiv. Az egyes fémenuk kdzott

a PLUSZ/MINUSZ gombbal valthat at.

Henory

,D

Settina

A PC 25.10 mentje harom szintre van felosztva. A PC 25.10
menuiben és almeniiben térténé navigacié soran a felhasznalé
a 2.1. ,Funkciok attekintése” fejezetben bemutatott fadiagram
alapjan tajekozddhat.

A felhasznalé szamara a PC 25.10 menujének hasznalatat a
navigacios szint teszi egyszeriveé. A navigacios szint a két fels6
funkciégomb egyszeri megnyomasaval jelenitheté meg.
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2.2 BILLENTYUKIOSZTAS ES NAVIGACIO

A navigacids szinten a két felsé gomb lehetséges gombfunkcioi
jelennek meg:

tovabblépés eggyel alacsonyabb szintre (Enter)
visszalépés eggyel magasabb szintre (Back, off)
edzés megkezdése (Start)

edzés befejezése (End)

LR R

A navigdcids szinten kijelzett funkcié kdzvetlentl megerdsithetd
egy tovabbi gombnyomassal. Az alsd PLUSZ,/MINUSZ gombokkal
atvalthat az azonos szinten Iévé menupontok kozott.

Kapcsolja 6ssze a jeladdt a rugalmas hevederrel.

A régzitémechanizmus révén a heveder hossza
egyénileg bedllithato.

Ugyelien arra, hogy a heveder hosszat Ggy allitsa (
be, hogy a bérére simuljon, de ne legyen tul
SZ0ros.
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2.3 A MELLHEVEDER/KORMANYTARTO ELHELYEZESE

~ A hevedert ugy helyezze el, hogy a jeladd férfiak
esetében a mellizom alatt, n6k esetében pedig a
mell alatt helyezkedjen el.

A SIGMA emblémanak mindig olvashatéan
elérefelé kell mutatnia.

Emelje el az 6vet kissé a bortél.

Nedvesitse meg nyallal vagy vizzel a

jeladé hatoldalan |évé bordazott tertleteket
(elektradakat).

A kerékparrogzité felszerelése. Erésitse a
kerékparrogzitét a kormanyra.

Ezutan rogzitse a kormanytartét egy O-gydrdvel,
és zarja 0ssze a karszalagot.

A kiszallitést kovetéen az elemtartd fedele ,OFF”
helyzetben van. Miel6tt megkezdené az elsé
edzést, éllitsa az elemtarto fedelét a hozza
tartozé szerszam segitségével ,ON” helyzetbe.
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2.5 SZIVFREKVENCIA-MERES

Amikor nem edz, PC 25.10 készuléke készenléti
allapotban van, és szokvanyos karéraként
hasznalhaté. Az edzés el6tt és utan a kijelzén a
datum, a pontos id6 és a termékmegnevezés
lathato.

A termékmegnevezést helyettesitheti egy tetszés
szerinti, legfeljebb 10 karakterbdl all6 kifejezéssel
(Sajat név funkcid). Errél bévebben a 3.2.

A PC 25.10 késziléke aktivalasahoz tartsa 2
masodpercig lenyomva valamelyik billentydit.

Az 6ra aktiv médba valt, és megnyilik az ,Edzés”
fémend.

Tudnivalé: Kezdetben a 2.1. fejezetben
ismertetett fadiagram alapjan tajékozédhat.

Az dv és a mellheveder szinkronizalasa

01.01.2010

1346

PC2510

01.01.2010

13:96

Hold button

A PC 25.10 készulékéhez tartozik egy digitalis és kédolt mellhe-
veder, amely biztositja a zavartalan csoportos edzést. Az inno-
vativ technikénak készénhetéen biztosra veheti, hogy adatai a
mellhevederbdl digitalis adatcsomagokban, veszteség nélkdl

eljutnak PC 25.10 késztlékére.

35

HU



2.5 SZIVFREKVENCIA-MERES

Az edzés megkezdése el6tt a mellhevedert szin-
kronizalni kell az éraval.

[oFF]
Valassza ki az ,Edzés” fémenit, és nyomja meg
Trainina az - ENTER navigaciés gombot.
A szinkronizalas automatikusan megkezdédik,
és minddssze néhany masodpercet vesz igénybe.
Sync.
Cheststrar
p e
A sikeres szinkronizalast kévetéen PC 25.10
kesziiléke révid ,Sync ok” visszajelzést kild.
5 k ) "
o Tudnivalé: Ha ez a kijelzés nem lathaté az éran,
akkor a szinkronizalds mar sikeresen lezarult.
s
Miutan sikeresen végbement a szinkronizalas
PC 25.10 késziiléke és a mellheveder kozott,
megkezdheti az edzést a ® START gomb
-, B megnyomasaval.
Trainina

Tudnivaldé: A szinkronizéléds soran felmerild
esetleges problémakrél bévebben a 7.4.
,Hibakeresés” c. fejezetben olvashat.
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2.5 SZIVFREKVENCIA-MERES

A PC 25.10 kikapcsolasa

Ha nincs folyamatban edzés, a PC 25.10 készilék 5 perc utan
automatikusan kikapcsol. Kézzel barmikor készenléti allapotba
allithatja az orat.

A PC 25.10 késziulék kikapcsolasahoz Iépjen
a fémenibe.

[0FF]
Nyomja meg az - OFF navigéciés gombot a
készenléti allapot aktivalasahoz. ..
Trainina
A PC 25.10 készilék ismét készenléti allapotra
valt, és szokvanyos karéraként hasznalhato a
mindennapokban. 01.01.2010
PC2510
3. BEALLITASOK AZ ELSO EDZES ELOTT
Az els6 edzés el6tt adja meg személyes
beallitasait.
Settina
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3. BEALLITASOK AZ ELSO EDZES ELOTT

Valassza ki a fémentiben a PLUSZ,/MINUSZ gomb segitségével a
,Beallitds” menipontot, majd nyomja meg az = ENTER navigacids
gombot a ,Beallitas” menu megnyitédsahoz.

A ,Bedllitéas” fémeniben a ,Felhaszndlé” és a ,Készilékbeallita-
sok” almenii érhetd el. A mentpontok kézott a PLUSZ/MINUSZ
gomb megnyomasaval valthat &t. Nyissa meg az adott menit az -
ENTER navigéciés gombbal.
Ekkor minden meniben kilénb6z6 beéllitando ér-
tekek jelennek meg. Valtoztassa meg a beallitasi

Set‘i‘.‘}ns ertékeket a »* CHANGE navigaciés gombbal.
UGEr A beallitandd értékeket a PLUSZ/MINUSZ
gombbal névelheti/cstkkentheti. Hagyja jéva az
= adott beallitast az OK gombbal, és végul mentse
el az adott beadllitast a » SAVE gombbal.
Tudnivalé: A PC 25.10 egy kiegészitd
# memoériaval is rendelkezik, igy a PC 25.10
Gender P - P
készllék elemcsere esetén is megérzi a
ElE személyes beallitasokat.

A ,Felhasznaléi beallitdsok” meniben adja
meg egymas utdn nemét, sziletési idejét és

Train. zone . . L o
testtdmegét. A készilék a megadott értékek
EFEss alapjan kiszamitja a maximalis szivfrekvenciajat.
38
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3.1 FELHASZNALOI BEALLITASOK

A kiszamitott maximalis szivfrekvencia alapjan hatarozza meg az
On é&ltal kivalasztott edzési zona fels6 és alsé hatarértékét.

Az edzési zona kivalasztasa és bedllitasa a

,Beallitasok // Felhasznalé // Edzési zéna” menlben tortenik.
Egyéni céljaitol figgéen aktivalja a PC 25.10 késziléken a
kovetkezd edzeési zonak egyiket.

1. Zsiréget6 zéna: > a max. szivfrekvencia kb. 55-70 %-a.
Alacsonyabb intenzitasu, de hosszabb ideig tarté edzés esetén a
szervezet szazalékos ardanyban tobb zsirt és szénhidratot éget el a
szikséges energia biztositasahoz. Ezért azoknak, akik els6sorban
testtomeguket kivanjak csokkenteni, és zsirt kivannak elégetni,
ebben a tartomanyban kell edzeniik. Az ajanlott edzési id6tartam:
45-90 perc.

Kezdéknek, akik hosszabb ideje nem sportoltak aktivan, szintén
ajanlott ilyen intenzitdstartomanyl edzéssel kezdeniik. Ezzel
jelentésen csokkenthetik a tulterhelés veszélyét, valamint az azzal
jaroé egészsegugyi kockazatokat.

2. Fitnessz zéna: - a max. szivfrekvencia kb. 70-80 %-a.
A sziv és érrendszeri edzéssel elsésorban az aerob
teljesit6képesseég javithato.

3. Egyéni zéna:

A PC 25.10 készulékkel kivansag szerint bedllithat egyéni edzési
zonat is. Ehhez valtoztassa meg a

,Bedllitds // Felhaszndlé // Edzési zéna” menipontban a felsé és
az also hatért a » CHANGE navigaciés gomb segitségével.

Megjegyzés: A bedllitasi elvvel kapcsolatos tudnivalék a fejezet
elején talalhatok.
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3.2 KESZULEKBEALLITASOK

#
Settina

Unit

=

A ,Készilékbeadllitdsok” mentben végezheto el a
nyelv (D, GB, F, ES, IT) a ddtum, a pontos id6
(12 /24 6ras maod) bedllitasa, valamint
kiléonbozé hangbeallitasok. A hangbeallitdsok
esetében megkulonboztethetsk:

Billentytihangok:
A billentytihangok minden gombnyomassal akusz-
tikus visszajelzést adnak a felhasznalonak.

Zobnariasztas:

A zénariasztasnal hangjelzés hallhaté, ha a
felhasznald tullépi, illetve nem éri el az edzési
z6na hatarait.

A hangjelzések attekintése a 7.3. ,Sipold
hangjelzések attekintése” fejezetben taldlhato.

A bedllitasi elvvel kapcsolatos tudnivalok a fejezet
elején talalhatok.

A ,Sajat név” funkcidval egyéni név rendelhetd a
PC 25.10 készilékhez. Az 6ran ekkor készenléti
allapotban (sleep mode) megjelenik a név vagy
egy tetszéleges, legfeljebb 10 karakter
hosszuséagu felirat.
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4. EDZES FOMENU

Nyomja meg az - ENTER navigaciés gombot az
,Edzés” fémenu megnyitdsahoz.

Miutén sikeresen végbement a szinkronizalas
PC 25.10 késziléke és a mellheveder kozott,
megkezdheti az edzést a » START gomb
megnyomasaval.

A kijelz6 felsé részén lathatok a célzénaval
kapcsolatos informaciok. K6zépen lathaté az
aktudlis pulzusérték.

A kijelzé aljan az edzés soran megjelenitheték a
kdvetkezé értékek:

- Edzésidé

Atlagos szivfrekvencia

Maximalis szivfrekvencia

KCAL

Pontos idé

LR R R

Az edzés soran a PLUSZ,/MINUSZ gomb
segitségével kivansag szerint atvalthat az egyes
edzeési ertekek kozott. Az edzési zonat, amelyben
az edzést végzi, a 3.2. ,Felhasznaléi beallitasok”
menipontban elézetesen megadott beallitdsok
hatarozzak meg.

*

Trainina

=

T.Z0HE
e ]

-
EEIX HRrax

I
ﬂue}rase HR
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5. ID6 FOMEND

A PC 25.10 készilék ,Id6” fémenuje tartalmazza
a stopperoéra 6sszes fontos idéfunkciéjat.

Az idéfunkciok attekintése:

- Pontos id6
Tine )
- Datum
e - Stopper
-> Visszaszamlélas
- Ebresztd
Nyomja meg az - ENTER navigaciés gombot az
,Id6” meni megnyitasahoz.
[OFF)
Tine
A PC 25.10 kijelzi az aktualis pontos id6t.
T‘Ei A pontos id6 bedllitdsaval kapcsolatban tovabbi
n informaciok a ,Beallitdas” fémenunél, a 3.2.
LKészulékbeallitasok” fejezetben talalhatok.
Clock
13496
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5. 1D6 FOMENU

A PC 25.10 kijelzi az aktualis datumot.

A datum bedllitédsaval kapcsolatban tovabbi
informaéciok a ,Beallitds” fémeninél, a 3.2.
,Készilékbedllitasok” fejezetben talalhatdk.

A stopperéra az id6szakaszok edzésektdl
fliggetlen mérésére szolgal. A stopperdéra eli-
nditdsédhoz nyomja meg a » STARTgombot.
Ezutan kévesse a kijelz6n megjelend
utasitasokat.

A PC 25.10 stopperéraja mellheveder nélkil is

hasznéalhatd. Az éra ebben az esetben 19:59:59-

ig aktiv marad.

Tudnivalé: Az elinditott stopperdra a
hattérben tovabb fut akkor is, ha az 6rat
készenléti llapotba (sleep mode] allitjak.
A kijelzén ilyenkor készenléti allapotban
megjelenik a stopperéra szimbéluma.

A visszaszamlalas egy tetszélegesen megadhatd
idétartamon keresztul szamlal visszafelé nullaig,
majd hallhato és lathaté riasztéssal jelez. A
visszaszamlalas beallitdsahoz nyomja meg a

- CHANGE navigaciés gombot. Ezutan kbvesse
a kijelz6n megjelend utasitésokat.

o]
Time

Date
a qu 10

C]
[EACKS

Stoenatch

04800

o]
Tire

Covntdonn
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5. ID6 FOMENU

A PC 25.10 készuléket ébresztéoraként vagy
emlékeztet6ként is hasznalhatja.

o
Ti
L Az ébresztd beallitdsdhoz nyomja meg a
Alarn -> CHANGE navigaciés gombot. Ezutan kdvesse
0ooo a kijelz6n megjelend utasitasokat.
Tudnivalé: Ha az ébreszté be van éllitva egy bi-
zonyos idépontra, akkor minden nap riasztéssal
jelez a megadott idében.
Az ,|d6” menl elhagydsdhoz nyomja meg a
- BACK navigéciés gombot.
[E:A CH I CHANGE]
Rlarn
0040

Ekkor ismét megnyilik az ,Id6” fémend.

Tine
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6. MEMORIA FOMENU

Nyomja meg az - ENTER navigaciés gombot a
,Memaéria” meni megnyitasahoz.

A PLUSZ/MINUSZ gombbal atvalthat az
.Osszesitett értékek memoriaja” és az NERSTS
,Egyedi memaria” kozott.
6.1 OSSZESITETT ERTEKEK MEMORIAJA
Nyomja meg az - ENTER navigaciés gombot
az ,Osszesitett értékek” meni vagy a részletes
. et sz Mermary
egyedi memoria megnyitasahoz.
Az ,Osszesitett értékek” memoriajaban egyfajta T

edzési napléban tekintheti meg a kiilénbdz6
idészakokban teljesitett edzesi egységeket.
Ezaltal az egyedi memoridhoz képest lényegesen
hosszabb idétartam legfontosabb edzési adatait
tekintheti meg.

Az egyedi memoriaval ellentétben ez a memaria
nem az egyes edzési egységek pontos elem-
zésére szolgal, hanem inkabb egy hosszabb
idészakban tanusitott ,edzési fegyelem” elemzé-
sére. (Milyen rendszerességgel edzett a héten,
illetve a hénapban)
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6.1 OSSZESITETT ERTEKEK MEMORIAJA

A PC 25.10 késziilék a kovetkez6 idészakokban
tarolja a teljesitett edzési egységek legfontosabb
=] Osszesitett értékeit:
Totalvalues
- Hetente (max. 12 hétig)
- Havonta (max. 12 hénapig)
— - Alaphelyzetbe 4llitas éta

erer Heek

A kivant id6szakrdl a kdvetkezd értékek
jelenitheték meg:

=]
Totalvalues

-> Edzési egységek szama
eer nonth - Teljes edzésidd
Bt - Atlagos edzésidé
- Kcal

=]
Total values

since reset

010,110

Az dsszesitett értékeken feltul a PC 25.10 készulék rendelkezik egy
nagyon részletes memaridval az edzési egységek kiértékeléséhez.
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6.2 EGYEDI MEMORIA

A felhasznaldnak részletesen a kovetkezd értéke-
ket jelenitheti meg:

H =]
Datum WY
Kezdési idé .
L Trainina
Teljes id6

Atlagos szivfrekvencia
Maximalis szivfrekvencia
Kcal

Id6 a Szivfrekvencia zénaban
% a Szivfrekvencia zénaban

L R R A S A 2

A szivfrekvencia (HR) percenkénti sziverésekben megadott érték.

Maximalis szivfrekvencia

A maximalis szivfrekvencia (HR max.) az a maximalisan lehet-
séges frekvencia, amellyel az On szive testi teljesitéképességének
teljes kihasznalasa esetén ver. Az egyéni HR max. érték figg az
életkortdl, a nemtél, a teljesitékészsegtdl, a sportagtal fliggd
teljesit6képességtdl és a fizikai allapottol. A személyes maximalis
szivfrekvencia elérésére a terheléses teszt a legalkalmasabb.
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7.1 TUDNIVALO A SZIVFREKVENCIAROL

Javasoljuk, hogy ezt a tesztet orvossal végeztesse el, és rends-
zeres id6k6zonkeént ismeételtesse meg.

A PC 25.10 készulek a kdvetkezé matematikai egyenlet alapjan
automatikusan meghatérozza a megkdzelitéleges maximalis
szivfrekvenciat:

Férfiak esetében:
210 - ,az életkor fele” - (0.11 x személyes testtémeg kg-ban) + 4

N6k esetében:
210 - ,az életkor fele” - (0.11 x személyes testtémeg kg-ban)

A megfelelé edzési pulzus:

Az edzési zéna az a tartomany, amelyen belul a szivfrekvencianak
egy hatékony és célzott edzés sordn mozognia kell.

A PC 25.10 készuléken egyeni célkitlizésének megfeleléen
valaszthat a Zsiréget6 zéna és a Fitnessz zéna kdzott. Tovabbi
informacié a 3.1. ,Felhasznaldi beéllitéasok” fejezetben taldlhato.

Zsirégetd zona, a szivfrekvencia max. 55-70 %-a:

Utmutaté: (Ujra)kezdék szamara.

Ezt a zénat ,Zsirégetd zénanak” is nevezik. Itt térténik az aerob
anyagcsere edzése, vagyis az izmok zsirokat és szénhidratokat
égetnek el, illetve alakitanak at

energiava. Ennél az alacsony intenzitasnal jellemzéen tobb zsir ég
el, mint szénhidrat. Ezért a célzott tomegcsokkentéshez ajanlott
ezzel az intenzitdssal 40 percnél hosszabb ideig edzeni.

Fitnessz zéna, a szivfrekvencia max. 70-80 %-a:

Utmutaté: Fitnessz haladéknak.

A Fitnessz zénéban jéval intenzivebb edzés folytathaté. Az energia
ebben az esetben féként szénhidratok elégetésébdl szarmazik. Az
ilyen intenzitdsu edzés erdsiti a sziv- és érrendszert, és javitja az
alapvetd erénlétet.

48

www.sigmasport.com



7.1 TUDNIVALO A SZIVFREKVENCIAROL

Egyéni zéna:

Az edzési zona hatarai manualisan is modosithatok. A beallitassal
kapcsolatban tovabbi tudnivalék a 3.1. ,Felhasznaléi beallitasok”
fejezetben talalhatok.

Tudnivalé: Mindig tgyeljen arra, hogy az altalanos tervek soha
sem igazodhatnak a sportolé egyéni igényeihez. Ezért az igazan
optimalis edzésterv csak egy jol képzett edzd segitségével
alakithato ki, aki személyesen ismeri a sportolct.

Mi torténik, ha edzés kozben leveszem a mellhevedert?

Az 6ra nem kap tovabbi jelet, a kijelzén ,0” jelenik meg - révid id6
elteltével a PC 25.10 készenléti allapotba valt.

A SIGMA pulzusméré szamitégépek teljesen kikapcsolnak?

Nem. Készenléti allapotban csak az idé és a datum jelenik meg a
kijelzén, igy a pulzusméré szamitégépet éraként is hasznalhatja.
Ebben az allapotban a PC 25.10 nagyon csekély mennyiség
aramot fogyaszt.

49

HU



7.2 GYIK (GYAKRAN ISMETELT KERDESEK ES SZERVIZ)

Mi az oka annak, ha a megjelenités a kijelzén lassan reagal, vagy
feketére szinezddik?

Ezt tobbek kdzott az izemi hémérséklet tullépése vagy el nem
érése okozhatja. A pulzusmérd szamitégépet O °C és 55 °C kozotti
hémérsékletre tervezték.

Mi a teendd, ha nem lathaté jél a kijelzés?

Ha nem lathat6 jol a kijelzés, akkor lehetséges, hogy lemerilt az
elem. Cserélje ki miel6bb

- elemtipus: CR 2032 (cikksz.: 00342)

7.3 SIPOLO HANGJELZESEK ATTEKINTESE

A PC 25.10 kulénb6z6 sipolé hangjelzésekkel hivja fel magéra a
figyelmet.

A PC 25.10 sipolé hangjelzéseinek attekintése:

1 hosszu sipolas:
a zénaba valo belépéskor

3 rovid sipolas:
ha a zéna alatt tartézkodik

5 rovid sipolas:
ha a zéna felett tartézkodik
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7.3 SIPOLO HANGJELZESEK ATTEKINTESE

3 rovid sipolas egymas utan:
a visszaszdmlalas véget ért, megszoélal az ébresztd

1 rovid sipolas:
gombhang

Nem érzékelhetd jel.

Keérjuk, gy6z6djén meg arrdl, hogy helyesen BACK]
helyezte fel a mellhevedert. A - SYNC gombbal (hE=t=trge
inditsa Ujra a szinkronizalast. £

No sianal
Tovabbi informacick a 2.5.
.Szivfrekvencia-mérés” fejezetben talalhatdk.
A szinkronizalds soran két vagy tébb azonos
adofrekvencidji mellheveder volt egymas

8 5zelé BACH N = Y HC]

kdzvetlen kdzelében. et s
Tavolodjanak el egymastdl, és a » SYNC

Too nans

gombbal inditsa UGjra a szinkronizalast.
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7.4 HIBAELHARITAS

Fontos tudnivalék

Ha a kijelz6n nem lathato a szivfrekvencia kijelzése, azt a

kovetkezék okozhatjak:

- Nem megfeleléen helyezte fel a mellhevedert.

- A pulzusszamlalé érzékeldi (elektrédak) szennyezettek vagy
nem nedvesek.

- Zavaro hatésok allnak fent elektromos zavarforrasok miatt
(nagyfesziltségl vezetékek, vasitvonalak stb.)

- Lemerilt az adékészilékben az elem (CR 2032)
(cikksz.: 00342).

Keérjik, hogy az edzés megkezdése el6tt forduljon orvoshoz -
kuléndsen akkor, ha sziv- és érrendszeri betegségben szenved.

Elemcsere elvégzése

A PC 25.10 készulék egy ,ON/OFF” elemtartéval van
felszerelve.

Az elemcserét a kovetkezéképp végezze el: A nyilat
LOPEN" poziciéra allitva nyissa ki az elemtartét. Vegye le
az elemtarto fedelét, és helyezze be az tj elemet. Ugyel-
jen arra, hogy a + pélus |athato legyen. Helyezze vissza
az elemtarto fedelét agy, hogy a nyil az ,OPEN” feliratra
mutasson, majd forditsa el az ,0N” feliratig.

Tudnivalé: Ha hosszabb ideig nem hasznalja az érét, ak-
kor az elem kimélése érdekében éllitsa ,OFF” poziciéba
az elemtarto fedelét.
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7.5 ELEMCSERE ES GARANCIA

Vizallésag

A PC 25.10 készulék 30 méter (3 bar) mélységig vizalle.
A mellheveder 10 méter (1 bar) mélységig vizallo.

Viz alatt egyik gombot sem szabad megnyomni.

Garancia

Mindenkori szerz6déses partneriinkkel szemben a térvényes
eléirdsok szerint feleldsséget vallalunk a hidnyossagokeért.
Az akkumulatorokra nem vonatkozik a garancia. Kérjk,
garanciaigény esetén forduljon a kereskedéhdz, akinél a
pulzusméré szamitdgépet megvasarolta vagy kildje el a
pulzusméré szamitégépet a vasarlas bizonylataval és
valamennyi tartozeékkal egyitt, megfeleléen bérmentesitve,

a kdvetkezé cimre:

SIGMA Elektro GmbH
Dr.-Julius-Leber-Stralie 15
D-67433 Neustadt/\Weinstrale
Tel. + 49 (0) 63 21-9120-118
E-mail: service@sigmasport.com

Amennyiben garanciaigénye jogos, cserekésziléket biztositunk.
Igény csak a jelen idépontban aktudlis modellre all fenn.
A gyarto fenntartja a miszaki valtoztatas jogat.
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Przedmowa i zawartosé opakowania

Podstawowe zasady dziatania
Przeglad funkcji

Funkcje przyciskéw i zasady poruszania
sie po menu

Zaktadanie pasa piersiowego /
uchwytu na kierownice

Witaczanie pulsometru

Pomiar czestotliwosci uderzen serca

Ustawienia przed pierwszym treningiem
- Menu gtéwne nastaveni

Ustawienia uzytkownika

Ustawienia urzadzenia

Menu gtéwne ,Pamigé”
Pamie¢ zbiorcza
Pamig¢ pojedynczego odcinka

Dalsze informacje

Warto wiedzie¢ o czestotliwosci uderzen serca

FAQ

Przeglad sygnatéw dzwiekowych
Rozwigzywanie probleméw
Wymiana baterii i gwarancja
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1. PRZEDMOWA | ZAWARTOSC OPAKOWANIA

Serdecznie gratulujemy decyzji zakupu jednego z
pulsometréw firmy SIGMA SPORT®.

Nowy zakupiony PC 25.10 bedzie przez wiele lat
towarzyszyt Paristwu podczas aktywnosci
sportowej i w czasie wolnym.

PC 25.10 to zaawansowany pod wzgledem
technicznym przyrzad pomiarowy. W celu
zapoznania sig z jego réznymi funkcjami oraz
mozliwo$ciami ich stosowania nalezy doktadnie
przeczytac niniejszg instrukcje obstugi.

SIGMA SPORT® zyczy Panstwu przyjemnego
uzytkowania PC 25.10.

Pulsometr PC 25.10

- Pomiar z doktadnoscia EKG

Pas piersiowy z cyfrowym i kodowanym
systemem transmisji radiowej

Uchwyt na kierownice do zamontowania
PC 25.10 do roweru wraz z oringiem.
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2. PODSTAWOWE ZASADY DZIALANIA

2.1 PRZEGLAD FUNKCJI

Trening Zegar
jednostrefowy
Data
Stoper
Minutnik
Budzik

1 Pamiec Zbiorcza
Tygodniowo
Miesiecznie

Od ostatniego
wyzerowania
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2. PODSTAWOWE ZASADY DZIALANIA

2.1 PRZEGLAD FUNKCJI

Ustawienia

Uzytkownik

Ple¢

Data urodzenia

Waga

Maksymalna
czestotliwose
uderzen serca

Strefa
treningowa

Urzadzenie

Jezyk

Data

Zegar

Gtosnose

Dzwigki

przyciskow

Alarm strefy

Moja nazwa
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2.1 PRZEGLAD FUNKCJI

Cztery menu gtéwne PC 25.10

&
LAA PC 25.10 jest podzielony na cztery menu gtéwne
A ,Trening”, ,Czas”, ,Pamie¢” i ,Ustawienia”.
® Na wybrane aktualnie menu gtéwne wskazuje
=i, symbol i opis na wyswietlaczu. Zmiany menu
g8 gtéwnego dokonuje sie przyciskami
PLUS / MINUS.
S|
Henory
F
Settina

2.2 FUNKCJE PRZYCISKOW | ZASADY PORUSZANIA
SIE PO MENU

PC 25.10 dysponuje 3 poziomami menu. Podczas poruszania sie po
menu i podmenu PC 25.10, uzytkownik powinien postugiwac sie
diagramem w postaci drzewka zamieszczonym w rozdziale 2.1
,Przeglad funkcji”.

Poruszanie sie po menu PC 25.10 znacznie utatwia poziom nawigacji.

Poziom nawigacji pojawia sie zawsze po jednokrotnym wcisnigciu obu
gérnych przyciskéw funkcyjnych.
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2.2 FUNKCJE PRZYCISKOW | ZASADY PORUSZANIA
SIE PO MENU

Na poziomie nawigacji wyswietlaja sie dostepne funkcje przyciskéw
gérnych obu przyciskéw, umozliwiajace:

- przejscie na najblizszy nizszy poziom (Enter)

- powr6t na najblizszy wyzszy poziom (Back, off)

- rozpoczecie treningu (Start)

- zakonczenie treningu (End)

Wyswietlona na poziomie nawigacji funkcje nalezy zatwierdzi¢
ponownym wecisnigciem przycisku. Zmiany poszczeg6lnych punktow
menu na danym poziomie dokonuje sie oboma dolnymi przyciskami
PLUS / MINUS.

2.3 ZAKLADANIE PASA PIERSIOWEGO /
UCHWYTU NA KIEROWNICE

Potaczy¢ nadajnik z elastycznym pasem.

Dzieki mechanizmowi blokujgcemu mozna
indywidualnie dopasowac dtugosc¢ pasa.

Nalezy ustawi¢ dtugosé pasa w taki sposab, (
aby przylegat on dobrze, ale niezbyt mocno.
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2.3 ZAKLADANIE PASA PIERSIOWEGO /
UCHWYTU NA KIEROWNICE

™ Pas zatozy¢ tak, aby nadajnik znajdowat sie u
mezczyzn powyzej, a u kobiet ponizej przyczepu
migsnia piersiowego. Logo SIGMA musi przy tym
by¢ czytelne i skierowane do przodu.

Pas delikatnie odsunaé¢ od skéry. Ztobkowane
strefy na odwrocie nadajnika (elektrody) zwilzy¢
sling lub woda.

Montaz uchwytu rowerowego. Przymocowad
uchwyt do kierownicy.

Uchwyt unieruchomi¢ z pomoca oringu, a
nastepnie zapia¢ pas.

Pokrywa komory baterii dostarczonego
produktu jest ustawiona w pozycji ,OFF”.

Przed rozpoczeciem pierwszego treningu nalezy
z pomocg dostarczonego przyrzadu przestawic
pokrywe komory baterii na pozycje ,ON”.
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2.5 POMIAR CZESTOTLIWOSCI UDERZEN SERCA

Gdy sie nie trenuje, PC 25.10 znajduje sie
w stanie spoczynku i moze byé uzywany jako
normalny zegarek. Przed i po treningu na
wyswietlaczu pojawia sig data, godzina i
nazwa produktu.

Nazwe produktu mozna zastapi¢ wtasng nazwag
liczacg maks. 10 znakéw (funkcja Moja Nazwa).
Wiecej na ten temat mozna przeczyta¢ w
rozdziale 3.2 ,Ustawienia urzadzenia”.

01.01.2010

1346

PC2510

Aby aktywowaé PC 25.10 nalezy wcisngg i
przytrzymac dowolny klawisz przez 2 sekundy.
Zegar przetaczy sie w tryb aktywny, uruchomi
sie tez menu gtéwne , Trening”.

Wskazéwka: Na poczatku nalezy postugiwac sig
diagramem w postaci drzewka zamieszczonym w
rozdziale 2.1.

01.01.2010

13:96

Hold button

Synchronizacja zegara i pasa piersiowego

PC 25.10 jest wyposazony w cyfrowy i kodowany pas piersiowy,
umozliwiajacy prowadzenie bez zaktdcen treningu grupowego.
Najnowsza technika gwarantuje, ze dane z pasa piersiowego

w postaci cyfrowych pakietéw danych zostang przeniesione

bez zadnych strat do PC 25.10.
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2.5 POMIAR CZESTOTLIWOSCI UDERZEN SERCA

Przed rozpoczeciem treningu nalezy
zsynchronizowaé pas piersiowy z zegarem.

[0FF]
W menu gtéwnym nalezy wybra¢ ,Trening” i

Trainina wcisng¢ przycisk nawigacyjny = ENTER.
Synchronizacja rozpocznie sie automatycznie i
potrwa zaledwie kilka sekund.

Ync.
Cheststrar
p ]
Po udanej synchronizaciji PC 25.10 wyswietli
krétki komunikat ,Sync ok”.

Sunc ok . - : . .
Wskazéwka: Jesli komunikat ten nie bedzie
widoczny, udana synchronizacja zostata juz

PR
przeprowadzona.
Po udanej synchronizacji PC 25.10 z pasem
piersiowym, mozna rozpocza¢ trening wciskajac
- START.
7_ B Wskazéwka: Wskazéwki odnoszace sie do mozliwych
Trainina

probleméw z synchronizacjg mozna znalezé w rozdziale
7.4 ,Rozwigzywanie problemow”.
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2.5 POMIAR CZESTOTLIWOSCI UDERZEN SERCA

Wytaczanie PC 25.10

PC 25.10 wytgczy sie automatycznie po 5 minutach, jesli zaden
trening nie jest aktywny. Zegar mozna jednak przetgczy¢ w stan
spoczynku manualnie w kazdym momencie.

Aby wytgczyé PC 25.10 nalezy pozostawacé w
menu gtéwnym.

[0FF)
Aby aktywowa¢ stan spoczynku, wcisngé przycisk
nawigacyjny = OFF. Trainina
PC 25.10 jest teraz w stanie spoczynku i moze
byé uzywany na co dzien jako normalny zegarek.
01.01.2010
PC2510

Przed pierwszym treningiem mozna wprowadzi¢ (0FF)
swoje ustawienia osobiste.

Settina

—
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3. USTAWIENIA PRZED PIERWSZYM TRENINGIEM

Przed pierwszym treningiem mozna wprowadzi¢ swoje ustawienia
osobiste. W menu gtéwnym przyciskiem PLUS / MINUS nalezy
wybraé punkt menu ,Ustawienia”. W celu przej$cia do menu ,Usta-
wienia” nalezy nacisnaé przycisk nawigacyjny - ENTER.
Menu gtéwne ,Ustawienia” dzieli sig na menu ,Uzytkownik” i
,Ustawienia urzadzenia”. Zmian tych menu dokonuije sie
przyciskami PLUS / MINUS. Do kazdego z wymienionych menu
wchodzi sig z pomoca przycisku nawigacyjnego - ENTER.
W kazdym z menu wyswietlaja sie rézne
wartosci, ktére mozna ustawiac i zmieniac za

» . . )
cofting pomoca przycisku nawigacyjnego - CHANGE.
i Wartosci zwigksza / zmniejsza sig przyciskiem
PLUS / MINUS. Kazde z ustawier zatwierdza sie
= przyciskiem OK, a na koricu zapisuje wciskajac
- SAVE.
Wskazéwka: PC 25.10 dysponuje dodatkowa
& o ) .
Goiaer pamua'maj tak by'w prz'ypadku zmiany bat'er‘u
ustawienia osobiste nie ulegty skasowaniu.
male

W menu ,Ustawienia uzytkownika” nalezy
wprowadzi¢ kolejno swojg pte¢, date urodzenia i

Train. zone X . X
wage. Na podstawie tych wartosci zostanie
EFEss obliczona maksymalna czestotliwo$é uderzen
serca.
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3.1 USTAWIENIA UZYTKOWNIKA

Obliczona maksymalna czestotliwos¢ uderzen serca jest podstawg
do okreslenia gérnej i dolnej granicy wybranej strefy treningu.
Wyboru i ustawienia strefy treningu dokonuje sie w menu ,Usta-
wienia // Uzytkownik // Strefa treningu”. Zaleznie od osobistych
celéw z pomocg PC 25.10 mozna aktywowac nastepujace strefy
treningu.

1. Strefa spalania ttuszczu: >

ok. 55-70% maks. czestotliwosci uderzen serca.

W przypadku mniej intensywnego ale dtuzszego treningu pro-
centowo zuzywa i zamienia si¢ na energig wigcej ttuszczu niz
weglowodanéw. Dlatego tez osoby chcace zredukowaé swojg wage
i spala¢ ttuszcz, powinny trenowac w tej strefie. Zalecany czas
trwania treningu to 45-90 min.

Réwniez osoby, ktére rozpoczynaja trening a przez dtuzszy czas
nie byty aktywne fizycznie, powinny w pierwszej kolejnosci trenowac
w tej strefie intensywnosci. W ten sposéb znacznie redukuje sie
niebezpieczenstwo przetrenowania i zwigzanego z nim ryzyka
wystapienia problemdéw ze zdrowiem.

2. Strefa fitness: - ok. 70-80% maks. czestotliwosci uderzer serca
Trening uktadu krazenia stuzy w pierwszym rzedzie poprawie
wydolnosci aerobowej.

3. Strefa indywidualna:

PC 25.10 umozliwia ustawienie indywidualnej strefy treningu.
Gérne i dolne granice strefy zmienia sig¢ w punkcie menu
LUstawienia // Uzytkownik // Strefa treningu” za pomoca
przycisku nawigacyjnego - CHANGE.

Uwaga: Wskazowki dotyczgce zasad ustawiania mozna znalez¢ na
poczatku tego rozdziatu.
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3.2 USTAWIENIA URZADZENIA

W menu ,Ustawienia urzadzenia” okresla
sig jezyk (D, GB, F, ES, IT), date, czas (12 / 24

Sel{fns godzinny format wyswietlania) oraz rézne
ustawienia dzwiekow. Sposrad ustawien
Unit dzwiekéw wyréznia sie:

dzwigki przyciskow:

dzwieki przyciskéw sa akustyczng reakcja
urzadzenia na kazde wcisnigcie przycisku przez
uzytkownika.

alarm strefy:

alarm strefy to sygnat akustyczny informujacy o
tym, ze uzytkownik przekroczyt doing badz gérna
granice strefy treningowe;.

Przeglad sygnatéw akustycznych mozna
znalezé w rozdziale 7.3 ,Przeglad sygnatow
dzwigkowych”. Wskazéwki dotyczace zasad
ustawiania mozna znalezé na poczatku tego
rozdziatu.

Z pomoca funkcji ,Moja nazwa” mozna
zindywidualizowa¢ PC 25.10. Na zegarze w
stanie spoczynku (sleep mode) pojawia sie
woéwczas nazwa lub dowolny tekst o dtugosci
maksymalnie 10 znakéw.

Www.sigmaspor‘t.com



4. MENU GLtOWNE ,TRENING”

w celu przejscia do menu gtéwnego ,Trening”
nalezy wcisnaé¢ przycisk nawigacyjny > ENTER.

Po udanej synchronizacji PC 25.10 z pasem
piersiowym, mozna rozpocza¢ trening wciskajac
- START.

W gérnej czesci wyswietlacza znajduja sie
wszystkie informacje o wybranej strefie treningu.
Posrodku znajduje sie aktualna wartosé pulsu.

W dolnej czesci wyswietlacza mozna w czasie
treningu sprawdzi¢ nastepujace wartosci:

- czas treningu

srednig czestotliwosé uderzen serca
maksymalna czestotliwo$¢ uderzen serca
kilokalorie

czas

LR R R

W czasie treningu mozna z pomocg przyciskow
PLUS / MINUS przemieszczac sie pomigdzy
poszczegolnymi wartosciami dotyczgcymi
treningu. Strefe treningu, w ktérej sie trenuje,
okreslajg ustawienia poczatkowe z punktu menu
3.2 ,Ustawienia uzytkownika”.

*

Trainina

=

T.Z0HE
e ]

-
EEIX HRrax

I
ﬂue}rase HR
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5. MENU GLOWNE CZAS

PC 25.10 dysponuje w menu gtéwnym ,Czas”
wszystkimi istotnymi funkcjami czasowymi zegara

@ sportowego.
Tine Przeglad funkcji czasowych:
== - Czas
- Data
- Stoper
- Minutnik
- Budzik
W celu przejscia do menu ,Czas” nalezy wcisngé
przycisk nawigacyjny - ENTER.
[0FF]
Tine
PC 25.10 pokazuje aktualny czas.
Tine Wiecej informacji na temat ustawiania czasu
mozna znalezé w menu gtéwnym ,Ustawienia”
Clock w rozdziale 3.2 ,Ustawienia urzadzenia”.
13496
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5. MENU GLOWNE CZAS

PC 25.10 pokazuje aktualna date.

Wigcej informacji na temat ustawiania daty
mozna znalezé¢ w menu gtéwnym ,Ustawienia” w
rozdziale 3.2 ,Ustawienia urzadzenia”.

Stoper stuzy do mierzenia odcinkéw cza-

su niezaleznie od treningu. Aby uruchomié
stoper nalezy wcisngé - START. Nastepnie
nalezy postepowac zgodnie z instrukcjami na
wyswietlaczu.

Stopera PC 25.10 mozna uzywac nie korzystajac
z pasa piersiowego. W takim przypadku czas
bedzie odliczany do 19:59:59 h.

Wskazéwka: Wtaczony stoper dziata nadal w
tle nawet wtedy, gdy zegar przejdzie w stan
spoczynku (sleep mode). Na wyswietlaczu
bedzie wéwczas widoczny symbol stopera.

Minutnik stuzy do odliczania dowolnie
okreslonych odcinkéw czasu do tytu do zera. O
zakonczeniu odliczania informuje alarm wizualny
i akustyczny. W celu ustawienia minutnika nalezy
wcisna€ przycisk nawigacyjny - CHANGE.
Nastepnie nalezy postepowac zgodnie z instruke-
jami na wyswietlaczu.

o
[EACK]

Stoenatch
0000

Time

Countdonn

69

PL



5. MENU GLOWNE CZAS

PC 25.10 mozna tez uzywac jako budzika lub
przypominacza.

o
Ti

L W celu ustawienia budzika nalezy wcisngé
Alaras przycisk nawigacyjny » CHANGE. Nastepnie

0ooo nalezy postepowac zgodnie z instrukcjami na
wyswietlaczu.

Wskazéwka: Jesli ustawiono okreslony czas
budzenia, budzik bedzie sie wtaczat kazdego dnia
o tej wtasnie porze.

Aby opusci¢ menu ,Czas”, nalezy wcisngé
przycisk nawigacyjny - BACK.
[EACHINCHANGE]

Rlarn

0ego

W ten spos6b powraca sie do menu gtéwnego ,Czas”.

Tine
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6. MENU GLOWNE ,PAMIEG”

W celu przejscia do menu ,Pamig¢” nalezy
wcisngc¢ przycisk nawigacyjny = ENTER.

Z pomoca przyciskéw PLUS / MINUS mozna
przemieszczac sie pomigdzy menu ,Pamigc
zbiorcza” i ,Pamie¢ pojedynczego odcinka”

Henory

By przejs¢ do menu ,Pamieé¢ zbiorcza” lub
szczeg6towych pamieci pojedynczego treningu
nalezy wcisna¢ przycisk nawigacyjny - ENTER.

W pamigci zbiorczej bedacej rodzajem dziennika
treningéw mozna przegladac rézne okresu czasu
wyszukujac ukoriczonych jednostek treningowych.
W ten sposéb mozna obserwowacé najwazniejsze
dane dotyczace treningdw w znacznie dtuzszym
okresie czasu niz w przypadku pamieci
pojedynczego odcinka.

W przeciwienstwie do pamigci pojedynczego odcin-
ka pamig¢ ta nie stuzy doktadnej analizie jednostki
treningowej, lecz analizie ,dyscypliny treningéw”

w przeciggu dtuzszego okresu czasu.

(Jak regularnie trenowato sie w danym

tygodniu, wzglednie miesigcu).

Mermary

Total valves

=
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6.1 PAMIEC ZBIORCZA

PC 25.10 zapisuje najwazniejsze wartosci
ukonczonych jednostek treningowych przez
a nastepujace okresy czasu:
Totalvalues
- tydzieri (do maks. 12 tygodni)
- miesigc (do maks. 12 miesigcy)
o - od wyzerowania

erer Heek

Dostepne sa nastepujace wartosci dotyczace
Total Ealues wybranego okresu czasu:
FECHeHth - liczba jednostek treningowych
- taczny czas treningu
-> przecigtny czas treningu
-> kilokalorie

r

=]
Totalvalues

since reset

010,110

Poza pamigcig zbiorcza PC 25.10 dysponuje takze bardzo
doktadna pamiecia umozliwiajgca ocene danej jednostki
treningowe;.
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6.2 PAMIEC POJEDYNCZEGO ODCINKA

Uzytkownik ma dostep w szczegélnosci do
nastepujacych wartosci:

.
Mémaire
data
Czas rozpoczecia e
pocze Trainina
taczny czas
=

$rednia czestotliwo$é uderzen serca
maksymalna czestotliwo$¢ uderzen serca
kilokalorie

czas w strefie czestotliwosci uderzen serca
procent w strefie czestotliwosci uderzen

DU R R R

Czestotliwosé uderzen serca jest podawana w uderzeniach
na minute.

Maksymalna czestotliwosé uderzeri serca

Maksymalna czestotliwosé uderzen serca to maksymalna mozliwa
czestotliwos¢, z jakg serce uderza w stanie maksymalnego
wysitku. Indywidualna maksymalna czestotliwo$¢ uderzer serca
jest zalezna od wieku, ptci, kondycji, formy sportowej i stanu
zdrowia. Najlepszym sposobem okreslenia indywidualnej maksy-
malnej czestotliwosci uderzen serca jest przeprowadzenie testu
wydolnosciowego.

Zalecamy przeprowadzenie takiego testu pod nadzorem lekarza i
powtarzanie go w regularnych odstepach czasu.
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7.1 WARTO WIEDZIEC O CZESTOTLIWOSCI UDERZEN

Maksymalna czestotliwosé uderzen serca PC 25.10 okresla
automatycznie w przyblizeniu z pomoca nastepujacego wzoru:

mezczyzni:
210 - ,potowa wieku” - (0,11 x waga ciata w kg) + 4

kobiety:
210 - ,potowa wieku” - (0,11 x waga ciata w kg)

Prawidtowy plus w czasie treningu:

Strefa treningu jest zakresem, w ktérym powinna zawierac
sie czestotliwose uderzen serca w czasie efektywnego i
podporzadkowanego okreslonym celom treningu.

Odpowiednio do osobistych celéw z pomocg PC 25.10 mozna wybierac
pomiedzy strefa spalania ttuszczu i strefa fitness. Wiecej informaciji na
ten temat mozna znalez¢ w rozdziale 3.1 ,Ustawienia uzytkownika”.

Strefa spalania tluszczu 55-70% maks. czestotliwosci uderzen serca:
Przeznaczenie: dla oséb (ponownie) rozpoczynajacych trening. Trenuje
sie tu wydolno$¢ aerobowa. W migsniach spalane wzglednie zamieniane
na energie sa ttuszcz i weglowodany. W przypadku niezbyt intensywnego
treningu generalnie spala sig wigcej ttuszczu niz weglowodanéw.
Dlatego tez w celu osiggnigcia zamierzonej redukciji wagi zaleca sig
trenowac z niniejsza intensywnosciag > 40 min.

Strefa fitness 70-80% maks. czestotliwosci uderzen serca:
Przeznaczenie: Fitness dla zaawansowanych. W strefie fitness trenuje
sig juz znacznie intensywniej. Energia pobierana jest tu zasadniczo ze
spalania weglowodanéw. Trening o niniejszej intensywnosci wzmacnia
uktad krazenia i buduje podstawy wytrzymatosci.
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7.1 WARTO WIEDZIEC O CZESTOTLIWOSCI UDERZEN

Strefa indywidualna:

Granice stref treningéw mozna zmienia¢ takze manualnie.
Wskazéwki na temat ustawiert mozna znalez¢ w rozdziale 3.1
,2Ustawienia uzytkownika”.

Wskazowka: Nalezy pamigtac, ze ogdlne plany treningowe nie
moga przetozy¢ sig na osobiste zatozenia sportowca. Dlatego tez
optymalny trening moze opracowac jedynie odpowiednio
przygotowany trener znajgcy osobiscie osobe uprawiajaca sport.

Co stanie sie, jesli w czasie treningu $ciagne pas piersiowy?

Do zegara nie dotrze sygnat, w gérnym wierszu pojawi sie ,0”, a po
kratkim czasie PC 25.10 przejdzie w stan spoczynku.

Czy pulsometry SIGMA wyltaczajg sie catkowicie?
Nie. W stanie spoczynku wyswietla sie tylko czas i data, a

pulsometr moze by¢ uzywany jako zwykty zegarek. W tym
stanie PC 25.10 zuzywa tez bardzo mato pradu.
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7.2 FAQ (CZESTO ZADAWANE PYTANIA | OBSLUGA)

Co jest przyczyng opdéznionej reakcji lub czarnego zabarwienia
wyswietlacza?

Mogto doj$¢ do przekroczenia wartosci granicznych temperatury
pracy. Pulsometr zostat zaprojektowany do pracy w temperaturze
od 0°C do 55°C.

Co nalezy zrobié w przypadku wskazan o stabej jakosci?

Stabe wskazania moga by¢ spowodowane staboscig baterii. Nalezy
ja wymieni¢ tak szybko, jak to mozliwe - typ baterii: CR 2032
(nr artykutu 00342).

7.3 PRZEGLAD SYGNALOW DZWIEKOWYCH

PC 25.10 zwraca na siebie uwage uzytkownika za pomoca réznych
sygnatow dzwigkowych.

Przeglad sygnatéw PC 25.10:

1 dhugi:
wejscie w strefe

3 kratkie:
stan ponizej strefy

5 krétkich:
stan powyzej strefy
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7.3 APERCU DES TONALITES

3 krotkie w okreslonych odstepach:
zakoriczono odliczanie, dzwoni budzik

1 kratki:
dzwieki przyciskéw

Nie odebrano sygnatu.

Nalezy upewnic sig, ze pas piersiowy zostat BACK]
zatozony prawidtowo, a nastepnie wcisnac [hest<trae
- SYNC, by ponownie dokona¢ synchronizaciji. z
No sianal

Wiecej informacji mozna znalezé w rozdziale 2.5
.Pomiar czestotliwosci uderzen serca”.
W czasie synchronizacji w poblizu znajdowaty sie
dwa lub wiecej paséw piersiowych o tej samej

wosci i BACH N = Y HC]
czestotliwosci nadawania. et s
Nalezy sie oddali¢ i wcisngé = SYNC, by Tousang

ponownie dokonaé synchronizacji.
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7.4 ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

Wazne wskazéwki

Jesli na wyswietlaczu nie pojawia sie informacja o czestotliwosci
uderzer serca, spowodowane moze to by¢:

- nieprawidtowym zatozeniem pasa piersiowego.

- zabrudzeniem lub sucho$cig sensoréw (elektrod)
odbiornika pulsu.

-> zaktéceniami wywotanymi przez zrodta energii elektrycznej
(przewody wysokiego napiecia, przewody kolejowe itp.)

- wyczerpaniem baterii (CR 2032) nadajnika (nr artykutu 00342).

Przed rozpoczeciem treningu nalezy skonsultowac sig z lekarzem
zwtaszcza jesli cierpi sie na choroby uktadu krazenia.

Wymiana baterii

PC 25.10 jest wyposazony w komore wymiany baterii z
wskaznikiem ,ON / OFF”.

Wymiany baterii dokonuje sie w nastepujacy sposaéb:
otworzy¢ komore wymiany baterii, ustawiajac strzatke

w pozycji ,OPEN”. zdja¢ pokrywe komory i zatozyé nowe
baterie, zwracajac uwage na to, by widoczny byt biegun
+. natozy¢ pokrywe komory ze strzatkg na pozycji ,OPEN”
i przekreci¢ ja na pozycje ,ON".

Wskazéwka: Jesli przez dtugi czas nie korzysta sie z pul-
sometru, nalezy przestawi¢ pokrywe komory na baterig
na pozycje ,OFF”, by nie wyczerpywac baterii.
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7.5 WYMIANA BATERII | GWARANCJA

Wodoszczelnosé

PC 25.10 jest wodoszczelny do gtebokosci 30 m (3 bary).
Pas piersiowy jest wodoszczelny do gtebokosci 10 m (1 bar).

Pod woda nie wolno weiskaé zadnych przyciskow!

Gwarancja

W stosunku do kazdego naszego partnera umowy ponosimy
odpowiedzialnosé za wady zgodnie z przepisami ustawy. Baterie
nie podlegajg gwarancji. W przypadku konieczno$ci skorzystania z
gwarancji nalezy skontaktowac sie ze sprzedawcg pulsometru lub
przesta¢ go wraz z dowodem zakupu i wszystkimi akcesoriami na
adres:

SIGMA Elektro GmbH
Dr.-dulius-Leber-Strafie 15
D-67433 Neustadt/\Weinstrale
Tel. + 49 (0) 63 21-9120-118
E-mail: service@sigmasport.com

W przypadku uprawnionych roszczer gwarancyjnych urzadzenie
zostanie wymienione. Roszczenia moga odnosi¢ sie tylko do
aktualnych modeli. Producent zastrzega sobie prawo do
wprowadzania zmian technicznych.
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You can find the CE Declaration under: www.sigmasport.com

@ Batterien diirfen nicht im Hausmiill entsorgt werden (Batteriegesetz - BattG)!
Bitte geben Sie die Batterien an einer benannten Ubergabestelle zur Entsorgung ab.
@ Batteries may not be disposed of in household waste (Battery Law)
@ Please hand in the batteries at a nominated hand-over point for disposal.
@ Ne pas jeter les piles aux ordures ménageres (loi relative aux piles et accu.).
Veuillez rapporter vos piles usagées dans un centre de collecte agréé.
@ Le batterie non devono essere smaltite nei rifiuti domestici (legge europea sulle batterie).
Si prega di consegnare le batterie esaurite presso i punti di raccolta previsti per lo smaltimento.
@ Las baterias no deben ser eliminadas en la basura doméstica (Ley de baterias).
Por favor entregue las baterias en un lugar de recogida mencionado para su posterior eliminacién.

(@ Batterijen horen niet thuis bij het restafval (Europese richtlijn batterijen) rdg‘ r
Geeft u de batterijen mee met de chemokar. \-ﬁ)—,s
i
L=
Lithium

PAP

X o
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HEART RATE MONITOR
PC 25.20

® & =

ZONI
ODED MEMORY KCAL INDICATOR

SIGMA-ELEKTRO GmbH

Dr.-Julius-Leber-StraBe 15
D-67433 Neustadt/Weinstralie
Tel. + 49 (0) 63 21-8120-0
Fax. + 49 (0) 63 21-9120-34
E-mail: info@sigmasport.com

SIGMA SPORT ASIA

Asia, Australia, South America, Africa
10F, No.192, Zhonggong 2™ Rd.,
Xitun Dist., Taichung City 407, Taiwan
Tel. +886-4-2358 3070

Fax. +886-4-2358 7830

o 0

DIARY BACKLIGHT

SIGMA SPORT USA

North America

3487 Swenson Ave.

St. Charles, IL 80174, US.A.
Tel. +1630-761-1106
Fax. +1 630-761-1107
Service-Tel. 888-744-6277
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