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1 SEZNAMENI

1.1 PREDMLUVA A OBSAH BALENI

Srdecné blahoprejeme, Ze jste se rozhodli pro pulsmetr
znacky SIGMA SPORT®. Vas novy PC 3.11 vam bude
po cela Iéta slouzit jako vérny pravodce pri sportu a ve
volném Gase.

PC 3.11 je technicky ndroény merici pristroj. Prectéte
si prosim pozorné tento névod k obsluze, abyste se
seznamili s rozmanitymi funkcemi svého nového
pulsmetru a uméli je pouzit.

SIGMA SPORT® vam prieje mnoho zabavy pri pouzivani
vaseho pulsmetru PC 3.11.

Pulsmetr PC 3.11

- Presnost EKG

Elasticky pas

Snimac pulsu s vysilatem

L)
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1.2 PREHLED €ASU, SYMBOLU A UDAJU NA DISPLEJI

KLIDOVY REZIM

Funkeéni tlacitko

N TRENINKOVY REZIM SE SRDEGNI
FREKVENCI

Symbol pro snimanou srdecni frekvenci

Aktuaini puls

Stopky (tréninkovy cas)

) N TRENINKOVY REZIM BEZ SRDEGNI
FREKVENCE

Cas

Stopky
Posledni tréninkovy ¢as
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1.3 NASTAVENI CASU

Pulsmetr PC 3.11 se nachazi v klidovém rezimu.
(Na displeji se zobrazuje pouze ¢as.)

Upozornéni:

Nastaveni provadéjte plynule!

PC 3.11 automaticky pirechazi vzdy na dalSi bod,
ktery je tieba nastavit.

Pridrzte stisknuté funkeni tlacitko, dokud se nezobrazi
,hold" a potom blikajici forméat ¢asu (24hodinové nebo
12hodinové zobrazeni).

Pomoci funkéniho tlacitka vyberte mezi 24 a
12 hodinovym formatem.

Pockeijte - displej prechazi k dalSimu nastaveni.

Aktudini ¢as v hodinach nastavte opakovanym
stisknutim funkéniho tlacitka.

Packejte - displej prechazi k dalSimu nastaveni.
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1.3 NASTAVENI CASU

Prvni &islici v nastaveni minut nastavte opakovanym
stisknutim funkéniho tlacitka.

Pockejte - displej prechazi k dalSimu nastaveni.

Druhou €éislici v nastaveni minut nastavte opakovanym
stisknutim funkéniho tlacitka.

Pockejte - ¢as pro PC 3.11 je nastaven.

2 TRENINK

2.1 PRILOZENI HRUDNIHO PASU

Pripojte vysilac k elastickému pasu.
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2.1 PRILOZENI HRUDNIHO PASU

Pomoci zajistovaciho mechanismu je mozné
individuné upravit délku pasu.

Davejte pozor na to, abyste délku pasu nastavili tak,
aby pas priléhal dobre, ale ne prilis tésne.

Vysila€ umistéte u muza pod Gpony prsnich sval(.

Logo SIGMA musi byt ¢itelné zepredu.

=7 \>
Vysila€ umistéte u Zen pod Gpony prsou.
Logo SIGMA musi byt itelné zepredu.
ar——\

Pas zepiedu mirné nadzvednéte od téla. Zebrované
zony (elektrody) na zadni strané vysilage navihéete
slinou nebo vodou.
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2.2 ZOBRAZENI SRDECNI FREKVENCE

Pulsmetr PC 3.11 se nachazi v klidovém rezimu.
Hrudni pas je prilozeny.

Kratce stisknéte funkéni tlacitko, abyste aktivovali
tréninkovy rezim.

Na displeji se zobrazi aktualni srdecni frekvence.

Pulsmetr PC 3.11 se nachazi v klidovém rezimu.
Hrudni pas je prilozeny.
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2.3 TRENINKOVY CAS (SPUSTENI, ZASTAVENI, VYNULOVANI)

Krétce stisknéte funkeni tlacitko, abyste aktivovali
PC 3.11.

Na zacatku tréninku: Spustte stopky kratkym
stisknutim funkéniho tlacitka.

Stopky se rozbéhnou.

Stopky meéri éas do jedné hodiny, s pfesnosti na
desetinu sekundy. Pokud trénink trva déle nez jednu

hodinu, zobrazi se tréninkovy ¢as ve formatu h:mm:ss.

Na konci tréninku: Zastavte stopky kratkym stisknutim
funkéniho tlacitka.

Stopky se zastavi.

Opétovnym stisknutim funkéniho tlacitka se stopky
Znovu spusti.

Stopky vynulujete dlouhym pridrzenim stisknutého
funkéniho tlacitka, dokud se na displeji nezobrazi ,hold",
L,RESET" a poté 0:00:00.
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2.3 TRENINKOVY CAS (SPUSTENI, ZASTAVENI, VYNULOVANI)

Stopky jsou vynulované.

2.4 UKONCENI TRENINKU

Sejméte hrudni pas, zastavte stopky.
Pouze timto zptisobem se PC 3.11 po krétké chuvili
automaticky vréti do klidového rezimu.

Pulsmetr PC 3.11 se nachazi v klidovém rezimu.

Kratkym stisknutim funkéniho tlacitka je mozné vyvolat
posledni tréninkovy Eas.

Smazani posledniho tréninkového ¢asu (viz 2.3).
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3 INFORMACE

3.1 CO BYSTE MELI VEDET O SRDECNIi FREKVENCI

Srdecni frekvence (TF) nebo také puls je udavan v tepech za minutu.

Maximalni srdeéni frekvence

Maximalni srdecni frekvence (TFmax) je momentalné maximalni mozna
frekvence, kterou tluce vase srdce pfi Uplném vyuZiti vasi télesné vykonnosti.
Hodnota osobni maximalni TF je zavisla na vasem véku, pohlavi, vasi
pripravenosti podat wkon, vkonnosti pro dany sport a vasem télesném
stavu. Nejlepsi moznosti, jak zjistit svou osobni maximalni TF, je zatéZovy
test.

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

TFmax je mozné odhadnout také prostiednictvim matematického vypoctu:

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 srdecni frekvence méla
pohybovat béhem efektivniho a cileného tréninku. Z pohledu sportovni
mediciny je mozné stanovit tfi tréninkoveé zony:

Vzdy prosim pamatujte to, Ze vSeobecné tdaje nikdy neni mozné vztahovat
na individualni zajmy sportovce! Proto je skutecéné optimalni sestaveni
tréninku mozné pouze s dobre vyskolenym trenérem, ktery osobné zna
daneho sportovce.
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3.1 CO BYSTE MELI VEDET O SRDECNI FREKVENCI

HZ (Health Zone) - zdravotni zéna:

zdravi 55-70 % TFmax

Zameéreni: wellness pro (vécne) zacatecniky

Tato zéna je oznaGovana také jako ,zéna spalovani tukd®. Zde se trénuje

v z6né aerobni latkové vymeény, tzn. Ze se ve svalech spaluji, resp. premeériuji
na energii, tuky a sacharidy.

FZ (Fitness Zone) - fitness zéna:

fitness 70-80 % TFmax

Zaméreni: fitness pro pokrocilé

Ve fitness z6né se jiz trénuje podstatné intenzivnéji.
Energie se zde ziskava predevsim ze spalovani sacharidu.

PZ (Power Zone) - vykonnostni zéna:

vykon 80-100 % TFmax

Zameéreni: trénink pro vykonnostni sportovce

Trénink ve vkonnostni zéné je velmi intenzivni a méli by jej provadét pouze
trénovani sportovci.

3.2 DULEZITE POKYNY

Pokud se na displeji nezobrazuje srdecni frekvence, mohou k tomu byt
nasledujici divody:

- Pas se snimacem pulsu nebyl spravné prilozen.

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

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

- Baterie vysilace (CR 2032) je vybita (vyr. €. 00342).
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3.2 DULEZITA UPOZORNENI

Poradte se prosim pred zahajenim tréninku se svym Iékarem - obzvlaste
tehdy, kdyz trpite kardiovaskularnim onemocnénim.

3.3 CASTO KLADENE OTAZKY A SERVIS

Co se stane, kdyz béhem tréninku odloZim hrudni pas?

Hodinky prrestanou prijimat signal srdeéni frekvence, na hornim rfadku se
zobrazi 0" - po chvili se misto ,0“ zobrazi aktuaIni presny cas. Pokud se
znovu zacéne prijimat signal srdecni frekvence, automaticky se zobrazi na
displeji.

Vypinaji se pulsmetry SIGMA (pIné?

Ne. V klidovém rezimu se zobrazuje pouze presny Gas, takze je mozné
nosit pulsmetr také jako normalni naramkové hodinky. V tomto rezimu
spotiebovava PC 3.11 jen velmi mélo energie.

Mohu pouZivat hrudni pas na bézeckém trenazéru?
Ano, signaly mohou prijimat a zobrazovat témér vSechny odpovidajici
kardio trenazéry.

Jsou pulsmetry SIGMA vodotésné a mohu je pouZivat pfi plavani?
Ano, PC 3.11 je vodotésny do 3 ATM (to odpovida zkusebnimu tlaku

3 bary). PC 3.11 je vhodny na plavani. Pamatuijte prosim: pod vodou
nepouzivejte tlacitka, jinak by do pouzdra hodinek mohla vniknout voda.
Meli byste se vyvarovat pouzivani pulsmetru v morské vode, protoze by
mohla byt narusena jeho funkénost.
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3.3 CASTO KLADENE OTAZKY A SERVIS

Co je piiinou pomalého zobrazovani nebo zéernani displeje?
Je mozné, Ze provozni teplota je prilis vysoka nebo nizka. V&S pulsmetr je
dimenzovan pro teploty od 1 do 55 °C.

Co je tieba udélat, je-li zobrazeni na displeji slabé viditelné?
Slabé viditelné zobrazeni na displeji muze byt disledkem slabé baterie.
Vymeérite co nejdrive baterii - typ baterie CR 2032 (vyr. ¢. 00342).

Vyména baterie

V pulsmetru a hrudnim péasu se pouziva baterie CR 2032 (vyr. ¢. 00342).
Pulsmetr SIGMA je vysoce technicky mérici pristroj. Aby byla zaru¢ena
funkénost a vodotésnost, vymeénu baterie by mél provést opréavnény
odbornik. Neodbornou vymeéenou baterie se mize pulsmetr poskodit,

¢imz zaniké narok na zaruéni plnéni.

Po vyméné baterie je nutné hodinky znovu nastavit.
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3.4 ZARUKA

Rucime vaéi nasemu prislusnému smluvnimu partnerovi za vady podle
zakonnych predpist. Na baterie se zaruka nevztahuje. Se Zadosti o
poskytnuti zaruky se obratte na obchodnika, u kterého jste svij pulsmetr
zakoupili. Svij pulsmetr mlzete také zaslat spolecné s dokladem o koupi
a vsemi dily prislusenstvi na nasledujici adresu. Dbejte pritom na
dostatecné postovné.

SIGMA-ELEKTRO GmbH
Dr.-Julius-Leber-Strale 15
D-67433 Neustadt/\Weinstrale
Némecko

Servisni tel. +49 (0) 6321,/9120-118
E-mail: service@sigmasport.com

Pri opravnéném naroku na poskytnuti zaruky obdrzite pristroj vymeénou.
Narok vzniké pouze na madel, ktery je v soucasné dobé aktudlni. Vyrobce
si whrazuje pravo technickych zmén.
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You can find the CE Declaration under: www.sigmasport.com

@ Baterii nie wolno wyrzucat do $mieci (ustawa o bateriach)
Baterie nalezy oddac do utylizacji w odpowiednim punkcie zbiorki odpadow.
@ Mcnonb3osaHHbie batapeiiku 3anpewaetca BeibpacsiBaTs B 4oMalwHWi Mycop (3aKoH 06 yTunuaaunu
batapeek/ akkymynaTtopos). Moxanyiicta, caasalite ucnonb3osaHHble bataperikin ana
YTUNN3ELAM B OAUH U3 YKa3aHHBIX MPUEMHBIX NYHKTOB.
@ Az elemeket nem szabad a haztartasi szemétbe dobni (,elemtarvény®).
Keérjiik, vigye az elemeket egy megfelelé gydjtéhelyre artalmatlanitésra
@ Baterij se ne sme odstranjevati skupaj z gospodinjskimi odpadki (Uredba o ravnanju z baterijami in
akumulatorji ter odpadnimi baterijami in akumulatorji). Prosimo, da baterije oddate v zbiralnico za
odstranjevanije baterij
@ Batérie sa nesm likvidovat s domovym odpadom (zékon o batériach) r/]—,
Odovzdajte, prosim, batérie na menovanom zbernom mieste na likvidaciu. \t‘l,‘_} g
@ Baterie se nesmi likvidovat s domovnim odpadem (zékon o bateriich). L
Odevzdejte prosim baterie na jmenovaném sbérném misté k likvidaci Ll =
Lithium

PAP

X« o
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HEART RATE MONITOR
PC 3.11

SIGMA-ELEKTRO GmbH SIGMA SPORT USA
Dr.-Julius-Leber-StraBe 15 North America

D-67433 Neustadt/Weinstralie 3487 Swenson Avenue

Tel. + 49 (0) 63 21-8120-0 St. Charles, IL 80174, US.A.
Fax. + 49 (0) 63 21-9120-34 Tel. +1630-761-1106
E-mail: info@sigmasport.com Fax. +1 630-761-1107

Service-Tel. 888-744-6277

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
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