INSTRUKCJA OBSLUGI PC 15
Przed zaplanowaniem treningu zalecamy szczeg6lowa konsultacje z lekarzem.
Przedmowa
Serdecznie gratulujemy zakupu Pulsometru SIGMA SPORT. Nowy PC 15 przez dtugie lata bgdzie Panstwa wiernym towarzyszem podczas uprawiania sportu i w
wolnym czasie. Pulsometr PC 15 to zaawansowany technologicznie instrument pomiarowy. Prosz¢ doktadnie przeczyta¢ instrukcj¢ i zapozna¢ si¢ z funkcjami
pulsometru.
Zawartos$¢ opakowania
Pulsometr PC 15 - Opaska elastyczna - Czytnik pulsu z nadajnikiem - Uchwyt na kierownice¢ z gumka o-ring
Wizualizacja zegarka, symbole i schemat wyswietlacza (rysunek)
Indykator stref
Format czasu
RUNNING MAN (symbol biegacza) pojawia si¢ na wy$wietlaczu wowczas, gdy aktywowany jest MENEDZER TRENINGU
Alarm
Menu POINTER
Stoper
Indykator stref
Indykator stref pokazuje, w ktorej z trzech stref treningu Panstwo trenuja.
Format czasu. W 12-godzinnym formacie mozna zobaczy¢, czy zegarek wskazuje przedpotudnie (AM) czy popotudnie (PM).
Alarm. Symbol budzika informuje, czy funkcja alarmu jest aktywna.
Menu POINTER pokazuje, w ktérym menu aktualnie znajduje si¢ trenujacy.
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STOPER. Jesli symbol stopera jest widoczny, to znaczy, ze stoper jest aktywny.
Funkcje przyciskow/ przeglad funkcji (rycina)

Funkcje przyciskow

Przycisk nr 1: Funkcje przycisku mozna odczyta¢ na wyswietlaczu.
Brak danych na wyswietlaczu = wyjscie z funkcji.

Przycisk nr 2: Funkcj¢ przycisku mozna odczyta¢ na wyswietlaczu.
Przycisk T-MANAGER: PC 15 przechodzi bezposrednio do menu TRAINING MANAGER (menedzer treningu).
Przegladanie menu wstecz lub zmniejszanie wyswietlanych cyfr.
Podswietlenie - Wcisnaé jednoczesnie plus i minus

Przegladanie menu kolejno lub zwigkszanie wyswietlanych cyftr.
Przeglad funkcji

TIME (Menu CZAS)

Zegarek

Health-Zone

Fitness-Zone

Power-Zone

Stoper

Catkowity czas

Alarm

HART

(Menu PULS)

Czas treningu

Sredni puls (HF)

Maksymalny (HF)

Spalanie kalorii (kcal)

Catkowite zuzycie kalorii (Total Kcal)

SET (Ustawienia)

Jezyk

Strefy pulsu

Czas

Data

Alarm

Dzwigk

My Name

MANAGER

Menedzer Treningu

LAP COUNTER (Licznik rund)
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Menu gléwne (funkcje)

5 gtéwnych menu PC 15

PC 15 jest podzielony na 5 gléwnych menu. W ktérym z nich Panstwo si¢ aktualnie znajdujecie, informuje menu POINTER i opis na wy$wietlaczu.

Menedzer Treningu

W tym modusie rozpoczynaja, koncza i przerywaja Panstwo trening. Poprzez wceisniecie przycisku T-MANAGER przechodza Panstwo bezposrednio do
Menedzera Treningu.

Licznik rund (LAP COUNTER). W LAP COUNTER 2znajduje si¢ licznik rund. Tu mozna zapisa¢ aktualne dane z rundy oraz odczyta¢ wyniki ostatniego treningu.
‘Wprowadzanie danych

Aktywowanie PC 15



Zanim przystapia Panstwo do treningu, prosz¢ aktywowac PC 15. Aby to zrobi¢, proszg¢ wcisna¢ dowolny przycisk na minimum 3 sekundy.

Przed i po treningu moga Panstwo uzywac PC 15 jak normalny zegarek. Na wyswietlaczy widoczne sa data, czas oraz napis ,,PC 15

Aby aktywowac PC 15 prosze wcisna¢ dowolny przycisk na minimum 3 sekundy. Automatycznie przechodza Panstwo do menu gtdownego TRAINING MANAGER.
Menu SET (Ustawienia)

Przed rozpoczgciem treningu prosz¢ wprowadzi¢ osobiste dane w menu SET (ustawienia).

Czas, data, alarm ustawia si¢ rOwniez w tym menu.

Sposob wprowadzania

Wprowadzenie Panstwa osobistych danych nalezy dokonac nastgpujaco: przyciskiem plus/minus przechodza Panstwo do poprzedniego/nastgpnego podmenu lub
ustawiaja Panstwo warto$¢ cyfr. Przyciskiem nr 2 nalezy potwierdzi¢, a przyciskiem nr 1 opusci¢ menu.

Przyktad: Ustawienie czasu

Jak wywola¢ menu SET?

Przyciskiem plus/minus wejda Panstwo w menu SET.

Wecisna¢ ENTER, aby wywota¢ menu SET.

Co nalezy ustawic¢?

Przyciskami plus/minus pomiedzy funkcjami. Czas ustawig Panstwo w punkcie menu TIME. Wcisna¢ ENTER, aby wywota¢ dana funkcje w SET.

Zmiana aktualnych ustawien?

Wecisna¢ CHANGE, aby zmieni¢ aktualne ustawienia.

Aby powrdci¢ do wyboru funkcji w SET, weisnaé¢ EX.

Zmiana formatu?

Przyciskami plus/minus ustawi¢ migajaca warto$¢.

Weisna¢ OK, aby zapisa¢ ustawienia.

Ustawienie wartosci?

Przyciskami plus/minus zmniejszy¢ lub zwigkszy¢ migajacg wartos$c.

Aby przejs¢ do kolejnej cyfry, weisnaé NEXT.

Zapisywanie ustawien?

Aby zapisa¢ lub opusci¢ ustawienia, wcisna¢ SAVE.

Przeglad menu SET

Menu SET w PC 15 podzielone jest na siedem podmenu.

Ponizej znajda Panstwo przeglad funkcji, ktore nalezy ustawic.

Podmenu jezyk (LANGUAGE). Aby zmieni¢ jezyk, wcisna¢ ENTER.

Aby przej$¢ do kolejnej/poprzedniej funkceji, weisnaé plus/minus.

Podmenu Strefy Pulsu. Aby zmieni¢ strefy pulsu, wcisnaé ENTER.

Po wprowadzeniu danych osobistych PC 15 automatycznie przelicza maksymalny puls i 3 strefy treningu. W razie koniecznos$ci mozna te warto$ci zmieni¢ manualnie.
Podmenu Strefy Pulsu. Aby zmieni¢ pte¢, wcisng¢ CHANGE. Zatwierdzi¢ ustawienie SAVE.

Wiek moga Panstwo ustawi¢ cyframi. Wcisnag¢ CHANGE, aby dokona¢ ustawien, na koncu weisna¢ SAVE. Aby zmieni¢ Panstwa wage, wcisng¢ CHANGE.
Zatwierdzi¢ SAVE.

Maksymalny puls zostaje przeliczony automatycznie. Aby zmieni¢ wartos¢, weisnag¢ CHANGE.

Dolna granica pulsu w Panstwa HEALTH-Zone (HZ) zostaje wyliczona automatycznie. Jesli chca Panstwo dokona¢ zmian, weisnaé CHANGE.

Jesli chcg Panstwo zmieni¢ automatycznie wyliczong warto$¢ dolnej granicy pulsu w FITNESS-Zone (FZ), proszg wcisngé CHANGE.

Aby zmieni¢ automatycznie wyliczona dolng granic¢ pulsu w POWER-Zone (PZ), wcisna¢ CHANGE.

Gorng granice pulsu w Power-Zone (PZ) moga Panstwo zmieni¢ wciskajac CHANGE. Warto$¢ nie moze przekracza¢ maksymalnego HF!

Podmenu TIME. Aby zmieni¢ czas, wcisna¢ ENTER.

Podmenu DATA. Aby zmieni¢ datg, wcisnag¢ ENTER.

Podmenu Alarm. Aby zmieni¢ Alarm, wcisna¢ ENTER.

Podmenu Dzwigk (BEEP). Aby wlaczy¢/ wylaczy¢ sygnaty akustyczne, weisna¢ ENTER.

Podmenu My Name. Aby ustawi¢ osobiste powitanie, wcisngé ENTER.

Zakladanie opaski/Montaz uchwytu

Potaczy¢ nadajnik z opaska elastyczna.

Dtugos¢ opaski mozna wyregulowa¢ indywidualnie. Diugos¢ opaski dobra¢ w ten sposob, aby przylegata dobrze, ale nie byta zbyt ciasna. Opaske umiesci¢ w ten
sposob, aby nadajnik u m¢zczyzn znajdowat si¢ ponizej piersi, u kobiet-tuz pod nasada biustu. Logo SIGMA SPORT musi by¢ widoczne z przodu. Opaske lekko
oddali¢ od skory. Rowkowany fragment (elektrody) po wewngtrznej stronie nadajnika zwilzy¢ §ling lub woda. Montaz uchwytu na rower. (obrazek)

Trening z PC 15

TRAINING MANAGER

W modusie TRAINING MANAGER rozpoczynaja, konicza i przerywaja Panstwo trening.

Wszystkie dane, ktore znajduja si¢ w menu TIME i PULS, odnosza si¢ do biezacego TRAINING MANAGER. Przyciskiem T-MANAGER przechodza Panstwo z
kazdego menu do TRAINING MANAGER. PC 15 odbiera sygnaty z opaski okotopiersiowej. Aby rozpocza¢ trening, wcisnagé START. Trening rozpoczat si¢. Rozne
dane treningowe (Menu TIME i

PULS) zostaja przeliczane przez pulsometr.

RUNNING MAN wskazuje, ze Menedzer Treningu jest aktywny.

Aby przerwacé trening, wcisnaé PAUSE.

Aby kontynuowac trening, wcisnag¢ START.

Aby zakonczy¢ trening, wcisna¢ END.

Aby zatwierdzi¢ koniec treningu, ponownie wcisng¢ END. Jesli chcg Panstwo kontynuowaé trening, proszg wcisnagé EX.

Aby wyzerowaé dane treningowe (menu TIME i PULS), wcisna¢ RESET.

Aby powrdci¢ w stan spoczynku pulsometru, weisnaé OFF.

Uwaga: wyzerowanie ostatnich danych treningowych kasuje zupelnie trening.

Proszg przejrze¢ Panstwa dane treningowe, zanim wyzeruja Panstwo dane przed rozpoczeciem kolejnego treningu. Weisnaé ,,YES”, aby wyzerowaé dane treningowe.



Przyciskiem ,,NO” przerywaja Pafistwo ta czynnosc.

Dane zostaly wyzerowane.

Aby przejs$¢ do stanu spoczynku pulsometru, weisna¢ OFF.

Menu Czas (TIME)

W menu Czas widoczny jest aktualny czas oraz moga Panstwo wyswietli¢ dane ze wszystkich trzech stref treningowych. W tym menu znajduje si¢ takze stoper oraz
alarm.

Weisnag¢ ENTER, aby przej$¢ do menu Czas. Zegarek wskaze datg oraz czas.

Wskaznik HEALTH-Z podaje, ile czasu trenowali Panstwo w tej strefie, (w min., godz. oraz % calkowitego czasu treningu).

FITNESS-Z informuje ile czasu trenowali Pafistwo w tej strefie pulsu (w min., godz. oraz % calkowitego czasu treningu).

Wskaznik POWER-Z informuje, ile czasu trenowali Panstwo w tej strefie pulsu (w min., godz. oraz % catkowitego czasu treningu).

Stoper stuzy do pomiaru odcinkéw czasowych dodatkowo w funkcji TRAINING MANAGER.

Aby aktywowac¢ stoper, wecisnaé START.

Aby zatrzymac stoper, wcisna¢ END.

Aby kontynuowa¢ pomiar, wcisnag¢ START.

Aby wyzerowaé stoper, weisnag¢ RESET.

TOTALTIME podsumowuje czas treningu przy aktywnym menedzerze treningu. Umozliwia to zsumowanie czasu catkowitego treningu, np. w tygodniach, miesiacach.
Funkcja RESET umozliwia wyzerowanie danych, o czym trenujacy moze zadecydowa¢ indywidualnie.

Funkcja ALARM informuje, czy i o ktorej godzinie alarm zostanie aktywowany.

Aby ustawi¢ ALARM, wcisnaé SET

Menu PULS (HEART)

W gtéwnym menu PULS moga Panstwo skontrolowa¢ rdézne dane treningowe podczas aktualnego treningu. Aby przej$¢ do menu PULS, wcisna¢ ENTER.
Indykator stref (ZONE INDICATOR) u gory wyswietlacza wskazuje, w ktorej z trzech stref aktualnie Pafistwo trenujecie. Ponizej mozna zobaczy¢, w ilu procentach
maksymalnego pulsu aktualnie Panstwo trenujecie. TRAINTIME to czas aktualnego treningu.

AVERAGE wskazuje Pafistwa aktualny $redni puls.

MAXIMUM informuje o maksymalnym pulsie, osiagnigtym podczas treningu.

KCAL to wskaznik spalonych kalorii podczas aktualnego treningu.

Jesli TRAINING MANAGER jest aktywny, spalone kalorie sa zapisywane. TOTAL KCAL informuje o zuzyciu catkowitym kalorii przez dtuzszy okres czasu
(tygodnie, miesigce). Trenujacy decyduje sam, czy chce wykasowac zapamigtane dane — funkcja RESET.

Licznik rund (LAP COUNTER)

Licznik rund zapamigtuje do 50 rund. Informuje o ilo$ci rund, czasie catkowitym jak i czasie pojedynczej rundy. W funkcji Menory moga Panstwo wyswietli¢ dane
ostatniej rundy treningu.

Aby przej$¢ do menu (LAP COUNTER), wcisna¢ ENTER.

Przyciskiem plus/minus wybra¢ pomiedzy aktualnym treningiem rundy a danymi z ostatniego treningu (Menory).

Aby rozpoczaé pierwsza runde, weisnaé START.

Aby rozpocza¢ kolejna runde, weisnaé NEXT.

Liczba rund i pozostaty czas do konczacej si¢ wiasnie rundy krotko migaja na wyswietlaczu.

Nastepnie widoczne sg liczba rund i czas aktualnej rundy.

Trening w rundzie zakonczy¢ wciskajac END.

Na wyswietlaczu pojawi sig liczba rund oraz czas catkowity. Przycisk plus/minus umozliwia wyswietlenie informacji o poszczego6lnych rundach.

Aby opusci¢ licznik rund, weisnaé przycisk funkeyjny 1.

Dane ostatniego pomiaru zostaja automatycznie zapamigtane.

Aby opusci¢c LAP COUNTER, wcisna¢ EX.

Jak wyswietli¢ dane ostatniego treningu?

Aby wejs¢ do menu LAP COUNTER, wcisna¢ ENTER.

Przyciskiem plus/minus przejs¢ do MEMORY.

Weciskajac ENTER przechodzimy do podmenu MEMORY. Tu zapamigtane sa dane ostatniej rundy treningowej. Aby opusci¢ MEMORY, wcisna¢ EX.
Przydatne informacje dotyczace pulsu

Czestotliwos¢ uderzen serca (HF) czyli puls podany jest w uderzeniach na minute.

Maksymalny puls

Maksymalne t¢tno (HF max) to najwyzsza mozliwa czgstotliwo$¢ uderzen serca podczas intensywnego wysitku fizycznego. Osobisty Hf max zalezy od Panstwa
wieku, pici, sprawnosci fizycznej, wytrenowania w danej dziedzinie sportu oraz od Panstwa stanu zdrowia. Najlepszym sposobem na sprawdzenie Panstwa
maksymalnego pulsu jest przeprowadzenie testu wytrzymatosciowego.

Zalecamy przeprowadzenie testu w obecnosci lekarza i w celu skontrolowania - w regularnych odstgpach.

Maksymalny puls mozna réwniez oszacowa¢ na podstawie rownania matematycznego:

Megzczyzni : 210 - "polowa wieku" - (0,11 x osobista waga w kilogramach) + 4

Kobiety: 210 - "potowa wieku" - (0,11 x osobista waga w kilogramach)

Prawidlowy puls podczas treningu

Strefa treningu, to strefa rozchodzenia sig¢ fali tgtna w dozwolonych granicach podczas efektywnego i zaplanowanego treningu. Ze sportowomedycznego punktu
wyrozniamy 3 strefy treningu:

Uwaga! Ogolne plany treningowe nigdy nie moga by¢ wytyczna dla sportowcow! Optymalne zaplanowanie treningu mozliwe jest jedynie z zawodowym trenerem o
wiarygodnych kwalifikacjach, ktory osobiscie zna osobg trenujaca.

HZ (Health-Zone)

Trenowanie dla zdrowia w 55-70% maksymalnego pulsu

Cel: wyrobienia kondycji dla poczatkujacych lub ponownie rozpoczynajacych trenowanie.

Ta strefa nazywana jest rowniez ,,strefa spalania tluszczu”. Tu dokonuje si¢ aerobowa przemiana materii, tzn. thuszcze i wgglowodany w mie$niach zostaja spalone,
ewentualnie przeksztalcone w energie.

FZ (Fitness-Zone)



Trenowanie w 70-80% maksymalnego pulsu

Cel: fitness dla zaawansowanych.

W tej strefie trenujg juz Panstwo intensywniej. Energia jest pozyskiwana glownie ze spalania weglowodanow.

PZ (Power-Zone)

Trening wyczynowy w 80-100% maksymalnego pulsu

Cel: trening wytrzymatosciowy dla wyczynowcow

Trening w strefie wyczynowej jest bardzo intensywny i w ten sposob powinni trenowac tylko uprawiajacy sport wyczynowo.

Wazne wskazowki

Brak wskazan na wyswietlaczu moze mie¢ nastepujace przyczyny:

* nieprawidtowo zatozona opaska z czytnikiem pulsu

« czujniki (elektrody) nadajnika sa zanieczyszczone lub nie sg zwilzone

« zaktocenia przekazu poprzez zrodta energii (linie wysokiego napigcia, linie trakcyjne, itp.)

* wyczerpana bateria w nadajniku (CR 2032, art. nr 00342)

Przed rozpoczgciem treningu prosimy skonsultowac si¢ z lekarzem, zwtaszcza, jesli zachodzi u Panstwa ryzyko schorzen sercowo-naczyniowych.

Najczesciej zadawane pytania i serwis

Co sig stanie, jesli podczas treningu zdejme opaske?

PC 15 nie odbiera sygnatu. Na wyswietlaczu pojawia si¢ ,,0” — po chwili PC 15 przechodzi w stan spoczynku (stoper nie jest aktywny).

Jaki wplyw ma przestawienie zegarka z 24 na 12-godzinny format?

PC 15 przestawia automatycznie kilogramy (kg) na funty (Ib).

Czy pulsometry SIGMA SPORT wylgczajq sie zupelnie?

Nie. W stanie spoczynku wyswietlany jest tylko czas oraz napis ,,PC 157, zatem pulsometr moze by¢ uzywany jak normalny zegarek. W takim trybie PC 15 zuzywa
bardzo mato energii.

Czy moge korzystac z opaski trenujgc na biezni?

Tak — sygnaty moga by¢ odbierane i wyswietlane na niemal wszystkich urzadzeniach cardio.

Czy pulsometry SIGMA SPORT sq wodoszczelne i czy mozna ich uzywa¢ podczas plywania?

Tak — do giebokosci 3 metrow. Proszg pamigtac, ze pod woda nie wolno uzywac przyciskow, poniewaz woda moze przenikna¢ w glab urzadzenia i spowodowac
zaktocenia w prawidtowym funkcjonowaniu.

Co jest przyczyng opoznionej reakcji wyswietlacza lub jego zaczernienia?

Przyczyna moze by¢ przekroczenie zalecanych temperatur uzytkowania: od 1°C do 55°C.

Co nalezy robi¢, gdy wyswietlacz przygasa?

Przyczyng moze by¢ staba bateria. Nalezy ja wymieni¢ jak najszybciej. Typ baterii: CR 2032, art. nr 00342.

Wymiana baterii

Baterie w pulsometrze oraz opasce okotopiersiowej: CR 2032 (art. nr 00342). Pulsometr SIGMA SPORT to zaawansowany technologicznie instrument pomiarowy.
Aby zagwarantowa¢ wodoszczelno$¢, wymiana baterii powinna by¢ dokonana przez autoryzowany serwis. Niefachowa wymiana baterii moze doprowadzi¢ do
uszkodzenia pulsometru i uniewaznienia gwarancji.

Po wymianie baterii nalezy ponownie ustawi¢ wszystkie dane osobiste.

Na odwrocie PC 15 znajduje si¢ przykrywka baterii. Aby wymieni¢ baterie, nalezy ja otworzy¢ uzywajac zwyklej monety. Prosze przekreci¢ monete w kierunku
przeciwnym do ruchu wskazoéwek zegara. Na wewngtrznej stronie przykrywki znajduje si¢ bateria (CR 2032). Proszg zwroéci¢ uwage na prawidtowe umieszczenie
baterii plus/minus. Aby zamkna¢ schowek, proszg przekrgci¢ zatyczke moneta w kierunku zgodnym z ruchem wskazowek zegara. Prosze pamietac, aby doktadnie
zatozy¢ uszczelke w zaglebienie zatyczki. Tylko prawidlowe umieszczenie uszezelki gwarantuje wodoszczelnos¢ PC 15.

Gwarancja

Okres gwarancji 12 miesigcy od daty zakupu. Gwarancji nie podlegaja baterie. Jesli stwierdzicie Pafistwo wady towaru, prosze skontaktowa¢ si¢ ze mna 604109350
badz przesta¢ kompletny towar z oprzyrzadowaniem bezposrednio do producenta pod nastgpujacy adres:

SIGMA SPORT

Dr.-Julius-Leber-Str. 15, D-67433 Neustadt/Weinstr., NIEMCY

W przypadku uznania gwarancji otrzymacie Panstwo nowy Pulsometr (tylko aktualny model). Producent zastrzega sobie prawo do zmian technicznych.

Wiecej informacji oraz dokladne wskazowki treningowe na: www.sigmasport.com



