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TARTALOMJEGYZEK MAGYAR 1.1. A KISZERELES TARTALMA

1. Bemutatas g Szivbdl gratulalunk, hogy a SIGMA SPORT cég
altal gyartott, pulzusmér6é megvasarlasa

1.1 A kllszerelles tar'falma” . L, . 3 23 mellett dontott. Az Uj PC 9 készulék hosszu

1.2 Az 6ra, a jelek és a kijelz6 felépitésének ismertetése 24 id6n at hiiséges térsa lesz a sportolashoz és a

1.3 A nyomdégombok elhelyezkedése 25 szabadidé eltoltéséhez.

1.4 F6menu (Funkcidk) 26

1.5 Beadllitasok 27 A PC 9 egy miiszakilag igényes mérémszer.
Kérjuk, figyelmesen olvassa el a hasznalati

2 ] Edzés utasitast és ismerkedjen meg a pulzusméré

2.1 A mellkasi szalag felhelyezése, a tartok szerelése makodésével.
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1.2 AZ ORA, A JELEK ES A KIJELZS FELEPITESENEK ISMERTETESE

1.3. ANYOMOGOMBOK ELHELYEZKEDESE / A FUNKCIOK LEIRA

4. Menu
1. Zénaindikator kidbrazolasa

2. Az id6
. | Fz |
formatuma 3Imn)
NI

3. Futé alak
(RUNNING MAN)

1. Zénaindikator

A zénaindikator a hdrom edzési zéna kivalasztott modjat
mutatja.

2. Az id6 formatuma

A 12 6ras formatumban megjelenik a délelSttot (AM) és a
délutant (PM) jelzé rovidités.

3. Fut6 alak (RUNNING MAN)

A kidbrazolt futé alak az aktivalt TRAINING MANAGER
Uzemmoédot jelzi.

4. Menii kidbrazolasa
Az aktiv menu jelét abrazolja ki.
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A nyomégombok elhelyezkedése

1. Nyomégomb

funkciéit a TIME HEART
kijelz6rél
olvashatja le.
Ures kijelzé =
EXIT funkcio

SET MANAGER

menUben...

...vagy a kijelzett
értékek csokkentése

A funkciok leirasa

TIME (id6 menii)

- id6

- Health-Zone ' TIME HEART”

(egészség zona)

- Fitness-Zone
(fitnesz zéna)

- Power-Zone
(eré zéna)

- teljes id6

SET (beallitas)
rrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrr MANAGER
- nyelv

- pulzuszoéna
- 6ra

- datum

- melddia

- ,én nevem”

2. Nyomégomb

~"A nyomégomb
funkcioit a
kijelz6rol
olvashatja le.

~El6re lapozas a
8 menuben...

...vagy a kijelzett
értékek novelése —

. T-Manager
“..__nyomégomb

MAGYAR

TRAINING
MANAGER L
Uzemmoadra valt

HEART

(pulzus menii)

B - az edzés
idétartama

- dtlagos pulzus-
frekvencia (PF)

- kaldria-égetés

- teljes kaldria-
fogyasztas
(Total Kcal)

MANAGER

- Training Manager
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1.4. FEMENU (FUNKCIOK)

1.5. BEALLITASOK

A PC9 készulék 5 fémenuben dolgozik.
Az aktiv fémenUt a menu jelének

A PC9 ot kidbrazolasaval és a kijelzén olvashaté
fémenije leirassal mutatja.

TRAINING MANAGER

A TRAINING MANAGER menuben elindithatja,
befejezheti vagy megszakithatja az edzést.

A T-Manager nyomégomb lenyomasaval a
készilék minden menubdl a TRAINING
MANAGER GUzemmadra valt.

Informacidk a 22. oldaltdl

BEALLITAS (SET)

<
OFF :STHRT |

TEATH TG
‘G000

>
ENTER
SETTING
4 4

Informacidk a 27. oldaltdl

IDO MENU (TIME)

Informacidk a 34. oldaltdl

PULZUS MENU (TIME)

HEARTREATE
< »

SET__ WANAGER

Informacidk a 36. oldaltdl
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Az edzés el6tt ,ébressze fel” a PC 9 készuléket.

Nyomjon le egy tetszéleges gombot legalabb
3 masodpercre.

Aktivalt
PC9

Az edzés el6tt és utan a PC 9 mint karéra
viselhetd. A kijelz6n a datum, id6 és a PC9

felirat lathato. 12, Jﬁf_‘l. 15}

FC 5

A PC 9 nyugalmi tzemmaodban van.
A PC 9 készulék aktivalasahoz nyomjon le egy
tetsz6leges gombot 3 masodpercre.

Automatikusan a TRAINING MANAGER
fémenube keral.

17, JAM. 05

o ’ - _‘5_,
HOLD S5EC

Az edzés elején a BEALLITAS mentiben allitsa
be a személyi adatait.

BEALLITAS
Az id6t, datumot, ébresztéorat stb. is ebben meni

a menuben éllithatja be.

Minden adat beallitasa az alabbi médon torténik. |
A plusz / minusz nyomégomb segitségével

beléphet az el6z8 vagy kévetkezé meniibe, BEALLITAS
illetve megvaltoztathatja az egyes szamok alapelve

értékét. A 2. nyomégomb lenyomasaval meger-
Gsitheti a bedllitast, az 1. nyomdégomb lenyoma-
saval kiléphet a menUbdl. Példa: az éra beallitas
A BEALLITAS men el6hivasa?

A fémenlben nyomja le a plusz / minusz
nyomégombot, ezutan a BEALLITAS (SET)
menube jut.

Az ENTER nyomdégomb lenyomadsaval el6hivja
a BEALLITAS menit.

>
ENTER

SETTIMG
4 »
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1.5. BEALLITASOK

1.5. BEALLITASOK

4 >
EX EMTER

a beallitas meni
attekintése

28

Mit kell beallitani?

A plusz / minusz nyomégomb segitségével
lapozhat a beallitas funkcioiban. Az id6 az
CLOCK menuben allithaté be.

Az ENTER nyomdégomb lenyomasaval el6hivja
a BEALLITAS menut.

Az aktualis bedllitas megvaltoztatdsa?
Az aktualis bedllitds a CHANGE nyomoégomb
lenyomasa utén valtoztathaté meg.

A beadllitas funkcidiban valo lapozashoz
torténd visszatéréshez nyomja le az EX
nyomégombot.

A formatum megvaltoztatasa?

A villogé értéket a plusz / minusz
nyomdgombbal valtoztathatja meg/
allithatja be.

Az OK nyomégombbal erésitse meg a
beallitast.

Az érték beallitasa?
A villog6 értéket a plusz / minusz
nyomoégombbal névelheti / csokkentheti.

A tovabbi értékeket a NEXT nyomégombbal
hivhatja el6.

A bedllitas elmentése?

A SAVE nyomdégombbal elmentheti a
valtozasokat és elhagyhatja a beallitas
menujét.

A PC 9 késziilék BEALLITAS menuje 7
almendure oszlik fel.

A kovetkezdkben a beéllithatéd funkciokrol
olvashat.

www.sigmasport.com

LANGUAGE almenu:
A nyelv az ENTER nyomégombbal
véltoztathaté meg.

Az el6z6 vagy kovetkezd beallithatd funkcid a
plusz / minusz nyomoégombbal hivhato el6.

HR ZONES (PULZUSZONA) almeni:

A pulzuszéna az ENTER nyomégombbal

valtoztathat6 meg. A személyi adatok beallitasa
utan a PC 9 automatikusan meghatarozza az On
maximalis pulzusfrekvenciajat és a harom edzési :

zénat. Az értékeket szikség szerint manualisan
megvaltoztathatja

4 >
EX EMTER

LAMGUAGE
< 4

< >
Ex EMTER
HR ZOMES
< >

HR ZONES (PULZUSZONA) almeni:

A CHANGE nyomégombbal allitsa be a nemét.
A SAVE nyomégombbal mentse el a beallitast.

Az életkor szamjegyenként allithatd be. A
bedllitast a CHANGE nyomégombbal, az
elmentest a SAVE nyomoégombbal végezze.

A testsulya CHANGE nyomégombbal allithaté

be. A SAVE nyomégombbal mentse el a
beallltast

Az On maximalis pulzusfrekvenciéja
automatikusan beallitodik. Az értéket a
CHANGE nyomoégombbal valtoztathatja meg.

A HEALTH-Zone also értéke automatikusan
beallitédik. Az értéket a CHANGE
nyomoégombbal valtoztathatja meg.

A FITNESS-Zone alsé értéke automatikusan
beallitodik. Az értéket a CHANGE
nyomogombbal véltoztathatja meg.

A POWER-Zone alsé értéke automatikusan
beallitédik. Az értéket a CHANGE
nyomoégombbal valtoztathatja meg.

o
EX CHANGE
190
HAKWRATE
< >
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1.5. BEALLITASOK

2.1. A MELLKASI SZALAG / TARTOK FELHELYEZESE

A POWER-Zone felsé értékét a CHANGE
nyomoégombbal valtoztathatja meg. Az érték
nem haladhatja meg a maximalis
pulzusfrekvenciat.

A Beallitas menu folytatasa

< >
EX ENTER

CLOCK
< >

CLOCK (IDO) almenii
Az id6 az ENTER nyomoégombbal
valtoztathaté meg.

< >
E¥ ENTER

OATE
<

DATE (DATUM) almenii
A datum az ENTER nyomégombbal
véltoztathaté meg.

< »
EX ENTER

BEEF
<

BEEP (MELODIA) almenii

Az akusztikai jelek be- és kikapcsolasara az
ENTER nyomégomb szolgal.

< >
EX ENTER

1Y MAME
< »

MY NAME (EN NEVEM) almenii
Az ENTER nyomégomb lenyomadsa utan
beallithatja az indulé Uzenetet.

30
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Az addvevét csatlakoztassa a rugalmas
szalaghoz.

A szalag hossza sziikség szerint beéllithato.
A szalag hosszat ugy allitsa be, hogy az ne
szoritsa a mellkasat.

A szalagot helyezze fel a mellkasara: a férfiak
kozvetlentl a mellizmok ald, a nék a mellek
ala.

" A'SIGMA SPORT a szalag elején mindig

maradjon olvashaté.

A mellkasan kissé emelje meg a szalagot.
Nyalaval vagy vizzel nedvesitse be az adévevd
hatuls6, bordazott részét (elektrédat).

A tarté kormanyra valo felszerelése.

MAGYAR
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2.2. EDZES A PC 9 KESZULEKKEL

2.2. EDZES A PC 9 KESZULEKKEL

TRAINING
MANAGER

€
OFF: START

TF.'F’v THING
COC00

AN-AN-4

4 MDDJJ}

TRATH MG
iR

NANAGER

AL AL

4 Dp
ENDIFALISE

A TRAINING MANAGER menuben elindithatja,
befejezheti vagy megszakithatja az edzést. Az
IDO és PULZUS meniikben talalhaté minden
adat az aktiv TRAINING MANAGER funkciéban
kertilnek alkalmazasra. A T-Manager nyomo-
gomb lenyomasaval a készulék minden menu-
b6l a TRAINING MANAGER Gzemmddra valt.

A PC 9 veszi a mellkasi szalag jeleit.

Az edzés elinditasdhoz nyomja le a START
nyomoégombot.

Az edzés elindult, a kulénb6z6 edzési adatok
feljegyzésre kertlnek (IDO és PULZUS menuk).

A kiabrazolt FUTO ALAK az aktivalt TRAINING
MANAGER tizemmodot jelzi.

Az edzés a PAUSE nyomégombbal szakithatd
meg.

Az edzés Ujrainditdsahoz nyomja le a START
nyomégombot

Az edzés befejezéséhez nyomja le az END
nyomégombot.

www.sigmasport.com

Az edzés befejezését erésitse meg az END
nyomoégomb ismételt lenyomaséval.

Az edzést az EX nyomdégomb lenyomasaval
folytathatja.

Az edzési id6k adatai (IDO és PULZUS menk)

a RESET nyomdégombbal torélheték.

Az OFF nyomégomb lenyomasdval visszatér a
nyugalmi izemmaédba.

Az edzési adatok torlésével az utolsé edzési
egyseg teljes egészében torlédik.

Az Uj egységi egység beinditdsa és az adatok

torlése el6tt tekintse at a régi edzési adatokat.

A YES gomb lenyomasdaval az edzési adatok
0" értékre allitédnak.

A folyamat a NO nyomégombbal
megszakithaté.

Hz | Fz | Pz

4®335_0 D)

EX END

x
TRAIMIMGET

Az adatok térélve.

Az OFF nyomégomb lenyomasdval visszatér a
nyugalmi izemmaédba.

33
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2.2. EDZES A PC 9 KESZULEKKEL

2.2. EDZES A PC 9 KESZULEKKEL

TIME
(IDO MENU)

Az IDO MENU az aktuélis id6t mutatja
valamint az egyes edzési zondk adatait és az
edzés teljes idejét abrazolja ki. A mentben
ébresztéora funkcid is taldlhato.

Az ENTER nyomdégomb lenyomasaval el6hivja
az TIME (IDO MENUT).

Az CLOCK (IDO) a datumot és az 6rat jelzi ki.

A HEALTH-Z adat a pulzuszénaban eltoltott
edzési id6t mutatja (percekben, 6rakban és a
teljes edzési id6 % részében).

A FITNESS-Z adat a pulzuszénaban eltoltott
edzési id6t mutatja (percekben, 6rakban és a
teljes edzési id6 % részében).

A POWER-Z adat a pulzuszénaban eltoltott
edzési id6t mutatja (percekben, 6rakban és a
teljes edzési id6 % részében).

Wwww.sigmasport.com

Amennyiben a TRAINING MANAGER funkcié
aktiv, a TOTALTIME adat folyamatosan
feljegyzi az edzés teljes idejét. Ennek
segitségével feljegyezheti egy hosszabb
id6észak (hetek, hénapok) alatt végzett tébb
edzés egyuttes idejét. Az adatokat barmikor

torolheti (RESET-Funktion).

35
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2.2. EDZES A PC 9 KESZULEKKEL

2.2. EDZES A PC 9 KESZULEKKEL

HEART RATE MENU

A HEARTRATE (PULZUS MENU) f6menu az
aktuadlis edzés kulonb6z6 adatainak
kidbrazolasara szolgal.

Amennyiben a TRAINING MANAGER funkcid
aktiv, feljegyzésre kerul az elégetett kaldridk
mennyisége. A TOTALKCAL adat folyamatosan

(PULZUS MENU) feljegyzi egy hosszabb idészak (hetek,
hoénapok) alatt elégetett kaldridk teljes
mennyiségét. Az adatokat barmikor térélheti

(RESET-Funktion).

Az ENTER nyomégomb lenyomasaval
el6hivja a HEARTRATE (PULZUS MENUT).

T i Aképernyd felsé részén talalhato
wniH i zonaindikator azt a pulzuszénat mutatja,

/3% MM i amelyben On pillanatnyilag tartézkodik.

i Az indikator alatti adatbol leolvashatja: a
maximdlis pulzusfrekvenciat hany szazalékban
kihasznalva folytatja az edzést.

A TRAINTIME az aktualis edzés id6tartamat
mutatja.

Az AVARAGE az aktualis atlagos
pulzusfrekvenciat mutatja.

A KCAL az aktualis edzés alatt idaig elégetett
kaldridk szamat mutatja

www.sigmasport.com 37
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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 kozben ver. A személyes max. PF értékét befolyasolja
az On életkora, neme, teljesitd képessége, a teljesitményre valo
felkészultsége, az egyes sportagakban elérhetd teljesitménye és
testalkata. A személyes max. PF értéke terhelési teszt alapjan
allapithaté meg legmegbizhatébban.

A tesztet orvosi fellgyelet 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 zona azt az intervallumot jelenti, amelyben a hatékony
és célszerl edzés kozben a pulzusfrekvencia ingadozik.
Sportorvosi szempontbdl harom edzési zonat kiilonboztetink
meg:

Kérjuk, vegye figyelembe, hogy az altalanos tervezetek nem
mindig egyezhetnek meg a sportol6 egyéni érdekeivel! Az edzés
optimalis dsszedllitasat ezért bizza mindig a sportolét
személyesen ismerd, szakképzett edzére.
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HZ (Health-Zone) (egészség zéna)

Egészség a maximalis pulzusfrekvencia 55 — 70%-a
Alkalmazas: Welness az Uj felhasznaldk (ismételten uj
felhasznaldk) részére.

A zénat ,zsirégeté zénadnak” 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 zéna)

Fitnesz a max. PF 70 — 80%-a
Alkalmazas: Fitnesz haladdk részére.

A fitnesz zéndban végzett edzés szemmel lathatéan intenzivebb.
Az energidt mindenekel6tt szénhidratok égetésével szerezzik.

PZ (power-zéna) (eré zéna)

Teljesitmény a max. PF 80 — 100%-a
Alkalmazas: Edzés csucssportoldk részére.

Az er6 zéna edzése rendkivil 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 érzékelbvel felszerelt szalag nincs jol felhelyezve,

e a pulzusmérék (elektréodak) szennyezettek vagy nedvesek,

e dramforrasok zavaré hatdsa (magasfesziltségi tavvezeték,
vasut stb.),

e az adévevs elemei (CR 2032) lemerultek (00342 tételszam).

Az edzés megkezdése el6tt konzultaljon kezel6orvosaval —
féképpen, ha valamilyen érrendszeri megbetegedésben szenved.

39
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3.3. GYAKRAN FELTETT KERDESEK ES SZERVIZ ?

3.4. AZ ELEMEK CSEREJE ?

[m)

Mi torténik, ha edzés kézben leveszem a mellkasi szalagot?

A pulzusméré nem kap jelet, igy a képernyén a ,,0” adat jelenik
meg és rovid id6 elteltével a PC 9 nyugalmi tzemmodba valt.

Az id6 kijelzése mellett milyen funkcidja van a formatum 24

A PC9 ,kg"” szamitasbodl (24 6ras mod) automatikusan atkapcsol
LIb"” szamitasra (12 éras maod).

Kikapcsol teljesen a SIGMA SPORT pulzusméré?

Nem. Nyugalmi tizemmaddban csupan a pontos idét, ddtumot és
a PC 9 feliratot mutatja, igy karéraként is viselheté. Ebben az
Uzemmodban a PC 9 csak minimalis mennyiségUl energiat
fogyaszt.

Hasznalhatom a mellkasi szalagot futészalagon?

Igen, a szalag jeleit szinte barmilyen kompatibilis szivmegfigyel6
mdszer venni tudja.

A SIGMA SPORT pulzusmérék vizalléak és hasznalhatéak uszas
koézben?

Igen — akar 3 méteres mélységig. Figyelem: A nyomégombokat
ne hasznélja a viz alatt, mivel a készulék tokjaba viz kertlhet. A
pulzusmérét tengervizben ne viselje, funkciézavar Iéphet fel.

Mi az oka annak, hogy a kijelzé miikddése lelassul vagy feketére
szinezdédik?

A lehetséges ok: a készulék tullépte vagy nem érte el Gzemi

hémérsékletét. A PC 9 készulék 1°C-t6l 55°C-ig terjedd
hémérsékleten mikoédik rendesen.

A kijelz6 kidbrazolasa gyengén lathatd, mit tegyek?

A kijelz6 gyengén lathato kidbrazolasat a lemeralt elemek
idézhetik el6. Minél el6bb cserélje ki azokat — CR 2032 tipusu
elemek (00342 tételszam).
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A pulzusméré CR 2032 tipusu elemekkel tizemel. (00342
tételszam) A SIGMA SPORT pulzusméré mUszaki szinvonala
magas. A miikod6Gképesség és vizallosag biztositasa érdekében az
elemek cseréjét bizza szakemberre. Az elemek szakszer(tlen
cseréje a pulzusméré séruléséhez és a garancia elvesztéséhez
vezethet.

Az elemek cseréje utan allitsa be a pontos id6t.

3.5. GARANCIA

Szerzédéses partnereink részére garanciat nyujtunk a
meghibdsodasok torvény altal elSirt 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 alabbi cimre is elktldheti. Kérjuk, a
postakoltség teljes mérték(i 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
javitas idejében aktualis modell kapja kézhez. Gyarté a muszaki
valtoztatasok jogat fenntartja.
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