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1.2 PREHIAD HODIN,
SYMBOLOV A STAVBY DISPLEJA

1.3 NASTAVENIE CASU

tlacidlo funkcii

symbol pre prijimanu
tepovu frekvenciu

aktualny tep

stopky
(doba tréningu)

symbol pre
beZiace stopky

stopky
posledny cas tréningu
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PC 3 sa nachadza v pokojnom rezime. (Na displeji
sa ukazuje iba cas).

Upozornenie:
Nastavovat plynulo! PC 3 prechadza automaticky
k dalSiemu nastavitelnému bodu.

Drzat stlacené tlacidlo funkcii, pokym sa neobjavi
,hold” a nasledne blikajuci format ¢asu (24 alebo
12 hodin).

‘ Vybrat pomocou tlacidla funkcii medzi

formatom 24 alebo 12.

Pockat — displej sa zmeni k dalsiemu nastaveniu.

Opakovanym stlacenim tlacidla funkcii nastavit
aktualny ¢as v hodinach.

Pockat — displej sa zmeni k dalSiemu nastaveniu.

Opakovanym stlacenim tlacidla funkcii nastavit
prvu cislicu minat.

Pockat — displej sa zmeni k dalSiemu nastaveniu.

Opakovanym stlacenim tlacidla funkcii nastavit

druhu cislicu minut.

Pockat — displej sa zmeni k dalSiemu nastaveniu.
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2.1 PRILOZENIE HRUDNIKOVEHO PASU /
ADAPTER NA RIADIDLA

2.2 ZOBRAZENIE TEPOVEJ FREKVENCIE

Spojte vysielac s elastickym pasom.

Dlzku pésu je mozné individualne prispdsobit
posunutim. Davajte pozor, aby ste dlzku pasu
nastavili tak, aby priliehal dobre, ale nie prili$
pevne.

Pripevnite pas okolo hrudniku u muzov tak,
aby bol vysiela¢ umiestneny pod zaciatkom
prsného svalu a u Zien pod prsiami.

Logo SIGMA® musi pritom zostat z predne;j
strany citatelné.

Pripevnite pas okolo hrudniku u Zien tak,
aby bol vysiela¢ umiestneny pod prsiami.

Logo SIGMA® musi pritom zostat z prednej
strany citatelné.

¢ Nadvihnite pas na prednej strane lahko od koze.
>0 ¢ Navlhdite slinami alebo vodou vribkovanu cast
S (elektrody) na zadnej strane vysielaca.

Montaz uchytky na riadidla.
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PC 3 sa nachadza v pokojnom rezime.
Hrudnikovy pés je priloZeny.

Kratko stlacit tlacidlo funkcii, aby sa aktivoval
tréningovy rezim.

Na displeji sa zobrazi Vasa aktudlna tepova
frekvencia.

SLOVENSKY
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2.3. DOBA TRENINGU 2.4 UKONCENIE TRENINGU

PC 3 sa nachadza v pokojnom rezime. Zlozit si hrudnikovy pas, zastavit stopky.
i Hrudnikovy pés je prilozeny. Len tak sa PC 3 vrati automaticky po kratkej
;DL’S chvili do pokojného rezimu.

Pre aktivovanie PC 3 stlacte kratko tlacidlo " PC 3 sa nachadza v pokojnom rezime.
funkcif.

Pri zaciatku tréningu: zapnutie stopiek kratkym < Kratkym stla¢enim tlacidla funkcii je mozné

stlacenim tlacidla funkcii. vyvolat posledny ¢as tréningu. Vymazanie
poslednej doby tréningu (vid 2.2)

Stopky zacinaju bezat.

Pri ukonaceni tréningu: zastavenie stopiek
kratkym stlacenim tlacidla funkcii.

Stopky zostanu stat.
Opatovnym stlacenim tlac¢idla funkcii st

opky opat bezia.

Vynulovanie stopiek dlhym stlacenim tlacidla
funkcii, az sa na displeji objavi ,,hold”, ,,RESET"
a potom 0:00:00.

Stopky su vynulované.
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3.1. ZAUJIMAVOSTI O TEPOVEJ FREKVENCII ?

[m}

3.1. ZAUJIMAVOSTI O TEPOVEJ FREKVENCII ?

[m}

Tepova frekvencia (TF) alebo tiez tep sa udava v tderoch za minttu.

Maximalna tepova frekvencia

Maximalna tepova frekvencia (max. TF) je toho ¢asu maximalna
mozna frekvencia, ktorou bije Vase srdce pri uplnom vycerpani
Vasej telesnej vykonnosti. Osobnd maximélna tepova frekvencia je
zavisla na Vasom veku, pohlavi, vykonnosti, pripravenosti k vykonu,
vykonnosti zavislej na druhu Sportu a Vasom telesnom stave.
Najlepsia moznost, ako zistit Vasu osobnu max. TF je zatazovy test.

Doporucujeme Vam urobit tento test u lekara a v pravidelnych
odstupoch ho opakovat.

Max. TF moze byt tiez odhadnutd pomocou matematického vypoctu:
Muzi:
210 - ,polovica veku” — (0,11 x hmotnost v kg) + 4

Zeny:
210 - ,polovica veku” — (0,11 x hmotnost v kg)

Spravny tep pri tréningu
Tréningova zoéna je oblast, v ktorej by sa mala pohybovat tepova

frekvencia pocas efektivneho a cieleného tréningu. Zo Sportovo -
medicinskeho pohladu sa rozliuju tri tréningoveé zoény:

Zohladnite prosim, ze vieobecné plany nemézu suhlasit s osobnymi
zaujmami Sportovca! Optimalne naplanovat tréning moze skutocne
len dobre vyskoleny tréner, ktory $Sportovca pozna osobne.
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HZ (Health-Zone)

zdravotna 55-70 % max. TF:

Zameranie: Wellness pre (opatovnych) zaciato¢nikov

Toto pasmo sa nazyva tiez ,,zéna spalovania tuku”. Je trénovana
aerobna latkova vymena, to znamena, zZe v svaloch sa spaluju tuky
a uhlohydraty, pripadne sa premiefiaju na energiu.

FZ (Fitness-Zone)

fitness 70 — 80 % max. TF:

Zameranie: Fitness pre pokrocilych

V pasme fitness trénujete uz o poznanie intenzivnejsie. Energia je
ziskavana hlavne zo spalovania uhlohydratov.

PZ (Power-Zone)

vykon 80 — 100 % max. TF:

Zameranie: Tréning vykonnostnych Sportovcov

Tréning vo vykonnostnom pdsme je velmi intenzivny a mali by ho
robit len trénovani Sportovci.

3.2 DOLEZITE UPOZORNENIA

V pripade, Ze na displeji nie je zobrazeny ziadny udaj o tepovej

frekvencii, m6ze to mat nasledujuce dévody:

e Pas so snimacom tepu nebol spravne pripevneny.

e Senzory (elektrédy) snimaca tepu su znecistené alebo nie su vihké.

e Rusivé vplyvy elektrickych zdrojov (vedenie vysokého napatia,
zeleznice a pod.).

e Batéria vysielaca (CR 2032) je prazdna (Art.-Nr. 00342).

Prosime, konzultujte zaciatok trénovania s Vasim lekarom — najma,
ak trpite kardiovaskularnymi chorobami.
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3.3 CASTO KLADENE OTAZKY A SERVIS @
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3.3 CASTO KLADENE OTAZKY A SERVIS ?

[m}

Co sa stane, ak si pocas tréningu zlozim hrudnikovy pas?

Hodinky uz nedostavaju signal, na dipleji sa objavi ,,0” — po kratkej
chvili prechadza PC 3 do pokojného rezimu (stopky nebezia).

Vypinaju sa tplne SIGMA SPORT® pulzomery?

Nie. V pokojnom rezime sa zobrazuje len cas, takze mozete
pulzomer pouzivat tiez ako normalne naramkové hodiny. V tomto
rezime spotrebuva PC 3 len velmi malo pradu.

Mozem pouzivat hrudnikovy pas na beZiacom pase?

Ano - signaly mézu byt prijimané a zobrazované takmer vietkymi
zodpovedajucimi srdcovymi pristrojmi.

Je SIGMA SPORT® pulzomer vodotesny a moze byt pouzivany tiez
na plavanie?

Ano - az do hlbky 3 metrov. Prosime pozor: nedotykat sa pod
vodou tlacidiel, inak m6ze voda vniknut do plasta hodiniek. Mali
by ste sa vyvarovat pouzivania v morskej vode, mohli by sa vyskytnut
poruchy funkcii.

Z akého dovodu zobrazenie na displeji reaguje pomaly alebo preco
je displej cierne zafarbeny?

Mohlo sa stat, ze prevadzkova teplota bola prekrocena, alebo bola
nedostatocna. Vas PC 3 je urceny pre teplotu od 1°C do 55°C.

Co sa ma urobit pri slabom zobrazovani udajov na displeji?
Slabé udaje na displeji mozu byt kvoli slabej batérii. Mala by byt
vymenena ¢o najskor — typ batérie CR 2032 (Art-Nr. 00342).
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Vymena batérie

Pre pulzomer a hrudnikovy pas sa pouziva batéria CR 2032
(Art-Nr. 00342).

SIGMA SPORT® pulzomer je vysoko technicky meraci pristroj. Aby
boli zarucené funkcie a vodotesnost, mala by byt vymena batérie
vykonana autorizovanym predajcom.

Neodbornou vymenou batérie méze byt pulzomer poskodeny; tym
zanika narok na zaruku.

Po vymene batérie musi byt ¢as znovu nastaveny.

3.4 ZARUKA

Ruc¢ime nasim jednotlivym zmluvnym partnerom za nedostatky
podla pravnych predpisov. Batérie su zo zaruky vynaté. V pripade
zaruky sa prosim obratte na predajcu, u ktorého ste pulzomer
zakupili. MozZete Vas pulzomer tiez zaslat s dokladom o kupe a
vsetkym prislusenstvom na nasledovnu adresu. Prosime dbajte na
dostatocné ofrankovanie.

SIGMA Elektro GmbH
Dr.-Julius-Leber-StraBe15
D-67433 Neustadt/WeinstraBe
Germany

Service-Tel: + 49 (0) 63 21-9120-118
E-Mail: service@sigmasport.com

Pri opravnenych narokoch na zaruku obdrzite vymeneny pristroj.
Mate néarok na v tej dobe aktualny model. Vyrobca si vyhradzuje
technické zmeny.
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