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TARTALOMJEGYZEK MAGYAR 1.1 A KISZERELES TARTALMA

1. Bemutatas Szivbdél gratulalunk, hogy a SIGMA SPORT cég
altal gyartott, pulzusméré megvasarlasa mellett
dontott. Az Uj PC 3 készulék hosszu idén at
hliséges tarsa lesz a sportolashoz és a szabadidé

eltoltéséhez.

1.1 A kiszerelés tartalma
1.2 Az dra, ajelek és a kijelz6 felépitésének ismertetése
1.3 Az id6 beallitasa
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A PC 3 egy miszakilag igényes mérémdszer.

2 .. _Edzés Kérjuk, figyelmesen olvassa el a hasznalati
. utasitast és ismerkedjen meg a pulzusméré
2.1 A mellkasi szalag felhelyezése 54 mikodésével.
2.2 A pulzusfrekvencia kidbrazolasa 55 L o
2.3 Az edzés ideje (start, stop, torlés) 56 ﬁ‘:;ﬁ';ﬂ@éﬁ%igé% sdsieheaens e FL S
2.4 Az edzés befejezése 57 '
3.._....Informaciék ?
3.1 A pulzusfrekvenciarol szél6 informacidk 3 T N
3.2 Fontos figyelmeztetések 59

3.3 Gyakran feltett kérdések és szerviz 60 [ PO PUPS eSS e \
3.4 Garancia 61

Elasztikus szalag

A PC 3 funkciéi

(«’))) @ a l " Mellkasi szalag

RATE 12/24 sSTOP USE

" Tarté - kormany-adapter
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1.2 AZ ORA, A JELEK ES A KIJELZS FELEPITESENEK ISMERTETESE 1.3 AZ ID$ BEALLITASA

A PC 3 pulzusméré nyugalmi Gzemmaodban van.
(A kijelzén csupan a pontos id6 lathatd.)

y Figyelmeztetés:
Ido _______________________________________ A beallitast folyamatosan végezze! A PC 3
automatikusan a tovabbi beallithato Iépésre
ugrik.

Tartsa lenyomva a funkcidkapcsolét, a kijelzén
megjelenik a ,,hold” felirat és a pontos id6
villogé formatuma (24 6ras vagy 12 6ras
kidbrazolas).

Funkciokapcsold

A pulzusfrekvencia jele A funkcidkapcsolo segitségével valassza ki a

P A 24 vagy 12 formatumot.
_ Pulzusfrekvencia Vérjon - a kijelz6n megjelenik a kévetkezs
beallitas.
Stopper A funkcidkapcsold ismételt lenyomasaval

allitsa be a pontos id6 orait.

Varjon — a kijelz6n megjelenik a kovetkezé
beéllitas.

A funkcidkapcsold ismételt lenyomasaval
1d6 allitsa be a percmutato elsé szamjegyét.
Varjon - a kijelz6n megjelenik a kévetkezé
beallitas.
Stopper N
az edzésidé kidbrazolasa » L .
o/ AR A funkciokapcsolé ismételt lenyomasaval

allitsa be a percmutaté masodik szamjegyét.

Vérjon - a kijelz6n megjelenik a kévetkezé
beallitas.
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2.1 A MELLKASI SZALAG / TARTOK FELHELYEZESE 2.2 A PULZUSFREKVENCIA KIABRAZOLASA

Az addvevét csatlakoztassa a rugalmas A PC 3 nyugalmi tzemmaodban van. A
szalaghoz. mellkasi szalag felhelyezve

A szalag hossza szukség szerint beallithaté. " Az edzés aktivalasahoz révid idére nyomija le
A szalag hosszat ugy allitsa be, hogy az ne a funkcidkapcsolét.

szoritsa a mellkasat.

A szalagot helyezze fel a mellkasara: a férfiak A kijelz6n megjelenik az On aktualis
kozvetlentl a mellizmok ala, a nék a mellek pulzusfrekvenciaja.
ala.

A SIGMA SPORT a szalag elején mindig
maradjon olvashaté.

A n6k kozvetlentl a mellek ala helyezzék fel
a mellkasi szalagot.

A SIGMA SPORT a szalag elején mindig
maradjon olvashaté.

A mellkasan kissé emelje meg a szalagot.
Nyalaval vagy vizzel nedvesitse be az adovevé
hatulsoé, bordazott részét (elektrodat).

A tarté kormanyra valo felszerelése
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2.3 AZ EDZES IDSTARTAMA (START, STOP, TORLES)

2.4 AZ EDZES BEFEJEZESE

A PC 3 nyugalmi tzemmodban van.
A mellkasi szalag felhelyezve.

Az edzés aktivalasahoz révid idére nyomja
le a funkcidkapcsolét.

Az edzés elején: A funkcidkapcsolo rovid
lenyomasaval inditsa el a stoppert.

A stopper elindul.

Az edzés végén: A funkcidkapcsolo révid
lenyomasaval allitsa le a stoppert.

A stopper ledll.

A funkcidkapcsolo ismételt lenyomaséaval a
stopper ujra elindul.

A stopper a funkcidkapcsolé hosszu
lenyomasaval allithaté nulla értékre, a
képernyén folyamatosan megjelennek a
»hold”, ,RESET” majd a 0:00:00 feliratok.

A stopper visszaall a nulla értékre.

Www.sigmasport.com

Vegye le a mellkasi szalagot és allitsa le a
stoppert. Ezt kovetéen a PC 3 pulzusméré
rovid id6 elteltével automatikusan visszaall
a nyugalmi tzemmadba.

A PC 3 pulzusméré nyugalmi tzemmaodban van.

A funkcidkapcsold révid lenyomasaval
el6hivhaté az utolsé edzés idGtartama.

Az utolsé edzési id6 torlése (lasd 2.3).

MAGYAR
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3.1 A PULZUSFREKVENCIAROL SZOLO INFORMACIOK ?

3.1 A PULZUSFREKVENCIAROL SZOLO INFORMACIOK ?

A pulzusfrekvencia (PF) vagy a pulzus percenkénti pulzusszamban
van kifejezve.

Maximalis pulzusfrekvencia

A maximalis pulzusfrekvencia (max. PF) a pillanatnyilag lehetséges
maximalis frekvencia, amellyel szive a maximalis teljesitmény
kdzben ver. A személyes max. PF értékét befolyasolja az On életkora,
neme, teljesité képessége, a teljesitményre vald felkészultsége, az
egyes sportagakban elérhetd teljesitménye és testalkata.

A személyes max. PF értéke terhelési teszt alapjan allapithaté meg
legmegbizhatébban.

A tesztet orvosi felligyelet mellett ajanlatos elvégezni és rendszeres
id6k6zokben megismételni.

A max. PF értéke hozzavetSlegesen megallapithaté az alabbi
képletek alapjan:

Férfiak:
210 - ,az életkor fele” - (0,11 x testsuly kg-ban) + 4

Nok:
210 - ,,az életkor fele” — (0,11 x testsuly kg-ban)

Megfelel pulzus az edzés alatt

Az edzési zéna azt az intervallumot jelenti, amelyben a hatékony
és célszerli edzés kdzben a pulzusfrekvencia ingadozik. Sportorvosi
szempontbdl harom edzési zénat kalonboéztetiink meg:

Kérjuk, vegye figyelembe, hogy az altalanos tervezetek nem mindig
egyezhetnek meg a sportold egyéni érdekeivel! Az edzés optimalis
Osszeallitasat ezért bizza mindig a sportolot személyesen ismerd,
szakképzett edzére.
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HZ (Health-Zone) (egészség zéna)

Egészség a maximalis pulzusfrekvencia 55 — 70%-a

Alkalmazas: Welness az U felhasznaldk (ismételten uj
felhasznaldk) részére.

A z6nat ,zsirégeté zéndnak” is nevezzik. A zénaban az aerob
anyagcserét gyakoroljak, vagyis az izmokban a zsirok és
szénhidratok égetésére, illetve energiara valé atalakitasa folyik.

FZ (fitness-zona) (fitnesz z6na)

Fitnesz a max. PF 70 - 80%-a

Alkalmazas: Fitnesz haladok részére.

A fitnesz zénaban végzett edzés szemmel |athatéan intenzivebb.
Az energiat mindenekel6tt szénhidratok égetésével szerezzik.

PZ (power-zéna) (eré zéna)

Teljesitmény a max. PF 80 — 100%-a

Alkalmazas: Edzés csucssportoldk részére.

Az eré zéna edzése rendkivul intenziv, ezért csak edzett sportolok
részére alkalmas.

3.2 FONTOS FIGYELMEZTETESEK

Amennyiben a képernyén nincs semmilyen pulzusfrekvencia-adat

kidbrazolva, az a kévetkezé okokbdl torténhet meg:

o az érzékelSvel felszerelt szalag nincs jol felhelyezve,

e a pulzusmérdk (elektrédak) szennyezettek vagy nedvesek,

e aramforrasok zavaré hatdsa (magasfeszultségi tavvezeték,
vasut stb.),

e az addvevd elemei (CR 2032) lemerltek (00342 tételszam).

Az edzés megkezdése el6tt konzultaljon kezel6orvosaval —
féképpen, ha valamilyen érrendszeri megbetegedésben szenved.
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3.3 GYAKRAN FELTETT KERDESEK ES SZERVIZ ?

3.3 GYAKRAN FELTETT KERDESEK ES SZERVIZ ?

Mi torténik, ha edzés kézben leveszem a mellkasi szalagot?

A pulzusméré nem kap jelet, igy a képernyén a ,,0” adat jelenik
meg és rovid idé elteltével a PC 3 nyugalmi tzemmaodba valt.

Kikapcsol teljesen a SIGMA SPORT pulzusméré?

Nem. Nyugalmi tzemmaodban csupan a pontos id6t mutatja, igy
karéraként is viselhetS. Ebben az izemmaddban a PC 3 csak minimalis
mennyiségl energiat fogyaszt.

Hasznalhatom a mellkasi szalagot futészalagon?

Igen, a szalag jeleit szinte barmilyen kompatibilis szivmegfigyel&
mdszer venni tudja.

A SIGMA SPORT pulzusmérék vizalléak és hasznalhatéak uszas
koézben?

Igen — akar 3 méteres mélységig.

Figyelem: A nyomégombokat ne hasznalja a viz alatt, mivel a
készulék tokjaba viz kerulhet.

A pulzusmérét tengervizben ne viselje, funkciézavar léphet fel.

Mi az oka annak, hogy a kijelz6 miikédése lelassul vagy feketére
szinez6dik?

A lehetséges ok: a készulék tullépte vagy nem érte el Gzemi
hémérsékletét. A PC 3 készulék 1°C-t6l 55°C-ig terjedd
hémérsékleten miikddik rendesen.

A kijelz6 kidbrazolasa gyengén lathaté, mit tegyek?

A kijelz6 gyengén lathato kidbrazolasat a lemertlt elemek idézhetik
el6. Minél el6bb cserélje ki azokat — CR 2032 tipusu elemek (00342
tételszam).
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Az elemek cseréje

A pulzusméré CR 2032 tipusu elemekkel tzemel. (00342 tételszam)
A SIGMA SPORT pulzusméré miszaki szinvonala magas. A
mUikodSképesség és vizalldsag biztositasa érdekében az elemek
cseréjét bizza szakemberre.

Az elemek szakszer(tlen cseréje a pulzusmérd sértiléséhez és a
garancia elvesztéséhez vezethet.

Az elemek cseréje utan allitsa be a pontos id6t.

3.4 GARANCIA

Szerz&déses partnereink részére garanciat nyujtunk a
meghibasodasok térvény altal eldirt elharitasara. Az elemekre nem
vonatkozik a garancia. A garancialis javitasokkal forduljon a
bolthoz, ahol a pulzusmérét vasarolta. A pulzusmérét, tartozékait
és a vasarlast igazol¢ iratot az aldbbi cimre is elktldheti. Kérjuk,
a postakoltség teljes mértékl megtéritését.

SIGMA Elektro GmbH
Dr.Julius-Leber-Strasse 15

D-67433 Neustadt/Weinstrasse

Szerviz — telefon: ++49-(0)6321-9120-118
Email: service@sigmasport.com

Garancialis javitasok esetén cserekészuléket kap a javitas idejére.
A javitds idejében aktudlis modell kapja kézhez.
Gyarté a miszaki valtoztatasok jogat fenntartja.
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