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1. Wstep i zawartos$¢ opakowania

Gratulujemy wyboru pulsometru firmy SIGMA SPORT®. Nowy pulsometr Sigma PC 25.10 bedzie
wiernym kompanem w sporcie i rekreacji przez wiele nadchodzacych lat.

PC 25.00 jest zaawansowanym technicznie urzadzeniem pomiarowym. Aby nauczy¢ sie licznych
funkcji pulsometru oraz ich zastosowania, nalezy uwaznie przeczytac z niniejszg instrukcje obstugi.

SIGMA SPORT ® zyczy Panstwu wiele zabawy podczas uzytkowania pulsometru PC 25.10.

Pulsometr PC 25.10

- Dokfadnos$é EKG

Pas piersiowy z kodowang cyfrowo transmisjg radiowa.

Uchwyt na kierownice do stosowania PC 25.10 podczas jazdy na rowerze, z pierscieniem
uszczelniajacym.
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2. PODSTAWOWE ZASADY DZIAtANIA

2.1 PODSUMOWANIE FUNKCII

Training Time
1 zone Clock
training { Zegar
{ Trening
1-strefowny Date
{ Data
Stopwatch
{ Stoper
Countdown
; Minutnik
Alarm

1 Memory Total Values
{Pamiet 1 Wartosci catkowite

Per Week
{ Ma tydzien

Per Month
{ Ma miesigc

Since Reset
O
Zresetowania
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Setting

Konfigurac)a

User Unit
f Uzytkownik { Jednostka
Gender Language
{ Ptec fdezyk
Birthday Date
{ Urodziny { Data
Weight Clock
{Waga { Zegar
HR Max. Volume
{ Maksymalne { Glosnose
tetno
T.zone Button tones
(training zone] { Diwieki proyoiskow

{ Strefa treningu

Zone Alarm
FAlarm strefy

My Name
{ Moja nazwa
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Cztery gtéwne menu pulsometru PC 25

*

Pulsometr PC 25 posiada cztery gtéwne menu — ,Training”/,Trening”, ,Time”/”Czas”,

Trainina ., . . .
B »Memory”/”Pamieé” oraz ,Setting”/”Konfiguracja”.
C Symbol oraz opis na ekranie wskazuje, w ktérym miejscu menu gtdwnego znajduje sie
Tine uzytkownik. Nalezy uzy¢ przyciskow PLUS/MINUS, aby przechodzi¢ pomiedzy

poszczegblnymi menu gtéwnymi.

Hemory

,Cr

Setlina

2.2 Przypisanie klawiszy i zasada nawigacji

Pulsometr PC 25.10 uzywa trzech pozioméw menu. Podczas nawigacji przez menu i podmenu
urzadzenia, uzytkownik moze zawsze wspomac sie diagramem umieszczonym w rozdziale 2.1

Nawigacja w licznych menu pulsometru PC 25.10 jest prostsza dzieki poziomowi nawigacji. Poziom
nawigacji pojawia sie zawsze, kiedy uzytkownik nacisnie jeden z dwdch gérnych przyciskéw
funkcyjnych.
Mozliwe funkcje dwdch gdérnych przyciskdw sg pokazane na poziome nawigacji, aby:

=>» Przej$¢ do nastepnego, gtebszego poziomu (ENTER)

=>» Powrdcic¢ do nastepnego wyzszego poziomu (BACK/OFF)

=>» Rozpoczal trening (START)

=>» Zakoniczy¢ trening (END)
Nalezy potwierdzi¢ funkcje pokazang na poziomie nawigacji ponownie naciskajac przycisk. Uzy¢
dwach dolnych przyciskéw PLUS/MINUS, aby przechodzi¢ pomiedzy poszczegdlnymi opcjami menu
na jednym poziomie.

2.3 MOCOWANIE PASA PIERSIOWEGO/ UCHWYTU NA KIEROWNICY
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Pofaczy¢ nadajnik z plastikowym pasem.

Nalezy upewnic sie, ze dtugos¢ pasa jest wystarczajgca, aby wygodnie siedzieé, ale nie jest on za
ciasny.
Umiesci¢ pasek w taki sposdb, aby u meziczyzny nadajnik znajdowat sie ponizej miesni klatki

piersiowej, a u kobiety — pod piersiami.
.

Logo SIGMA musi zawsze by¢ czytelne od przodu.

Delikatnie unies¢ pasek od skory. Zwilzy¢ karbowane strefy (elektrody) z tytu nadajnika sling lub
zelem kardiologicznym:

Zamontowac¢ uchwyt na kierownicy za pomoca pierscienia uszczelniajgcego, a nastepnie zamocowa¢c
opaske na nadgarstek:
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2.4 WtACZANIE PULSOMETRU

Po odpakowaniu urzadzenia klapka komory baterii jest ustawiona na ,,OFF”. Przed pierwszym
rozpoczeciem treningu nalezy ustawic klapke komory baterii na ,ON”, uzywajgc odpowiedniego,
dotgczonego narzedzia.

2.5 POMIAR PULSU
Kiedy uzytkownik nie trenuje, PC 25.10 jest w trybie uspienia i moze by¢ noszony jak zwyczajny
zegarek. Przed i po treningu ekran bedzie pokazywac date, godzine i nazwe produktu.

01.01.2010

/13:496

PC2510

Mozna wprowadzi¢ inne stowo do 10 znakéw czcionkg urzadzenia (funkcja Moja Nazwa).
Strona7z18

Dystrybucja Conrad Electronic Sp. z 0.0., ul. Krélowej Jadwigi 146, 30-212 Krakdw, Polska
Copyright © Conrad Electronic 2012, Kopiowanie, rozpowszechnianie, zmiany bez zgody zabronione.
www.conrad.pl



www.conrad.pl

Aby aktywowaé PC 25.10 nalezy przytrzymad jakikolwiek przycisk przez dwie sekundy. Zegar przejdzie
do trybu aktywnego, a uzytkownik bedzie mogt wejs¢ do gtdwnego menu treningu:

01.01.2010

13:46

Hold button

Uwaga: Na poczatku nalezy zawsze wspomagad sie diagramem pokazanym w rozdziale 2.1

Synchronizacja zegarka i pasa piersiowego
Pulsometr PC 25.10 zostat wyposazony w kodowany cyfrowo pas piersiowy, ktéry umozliwia
przeprowadzenie bezzaktéceniowego treningu.

Przed rozpoczeciem treningu nalezy zsynchronizowaé pas piersiowy z zegarkiem. Nalezy wybrac
,Training” w menu gtéwnym i nacisng¢ przycisk nawigacyjny = ENTER.

Trainina

-

Synchronizacja rozpocznie sie automatycznie i zajmie jedynie kilka sekund:

Sync.
Cheststrar

b

Po udanej synchronizacji pulsometr wyda krétki dzwiek potwierdzenia z komunikatem ,Sync ok”:

Sunc ok

Uwaga: Jedli to wskazanie nie jest widoczne na zegarku, oznacza to, ze synchronizacja zostata juz
ukonczona z sukcesem.

Po udanej synchronizacji PC 25.10 z pasem piersiowym, mozna rozpoczgc trening naciskajgc =

START.
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(EFCE = TART]

10

Trainina

Wylaczanie PC 25.10

Pulsometr PC 25.10 wytacza sie automatycznie po 5 minutach, jesli nie zostanie podjety trening.
Mozna takze w dowolnym momencie przetgczy¢ zegarek do trybu uspienia.

Aby wytgczy¢ pulsometr, musi on by¢ ustawiony na Menu gtéwne.
Nacisng¢ przycisk nawigacyjny = OFF, aby aktywowac tryb uspienia.

Trainina

-___

Pulsometr PC 25.10 znowu bedzie w trybie uspienia i bedzie mdgt by¢ noszony jak zwykty zegarek.

01.01.2010

/13:496

PC2510

3. KONFIGURACJA PRZED PIERWSZYM TRENINGIEM

Przed pierwsza sesjg treningowa nalezy wprowadzic¢ swoje osobiste ustawienia.

Settina

—

Nalezy przej$¢ do gtébwnego menu naciskajgc przycisk PLUS/MINUS dopdki nie pojawi sie opcja
»Setting menu”. Nacisngé przycisk nawigacyjny = ENTER, aby otworzy¢ ,Setting menu” — ,Menu
konfiguracji”.
Gtéwne menu konfiguracji ,Setting main menu” jest podzielone na ustawienia ,User” (Uzytkownik),
,Unit” (Jednostke), ,Training” (Setting/User. Setting/Unit, Setting/Training). Mozna przechodzi¢
pomiedzy tymi opcjami naciskajac przyciski PLUS/MINUS.
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Otworzy¢ odpowiednie menu za pomocg przycisku nawigacyjnego = ENTER.

Teraz w kazdym menu wyswietlane bedg liczne wartosci konfiguracji. Mozna zmienic¢ wartos$¢
ustawienia uzywajac przycisku nawigacyjnego - CHANGE.

+
Settina

User

-

Ustawiana warto$¢ moze by¢ zwiekszana/zmniejszana za pomocg PLUS/MINUS. Potwierdzic¢
odpowiednie ustawienie za pomocg OK i zapisa¢ ustawienie po ukonczeniu uzywajac = SAVE.

Uwaga: PC 25.10 posiada dodatkowg pamie¢, wiec osobiste ustawienia w PC 25.10 sg zachowywane
podczas wymiany baterii.

3.1 MENU ,,SETTING USER”

_#
Train. zone

Fithess

Jr——

W menu ,Setting user” nalezy wprowadzi¢ kolejno swoja pte¢, date urodziny oraz wage. Maksymalne
tetno (czestos¢ skurczow serca) uzytkownika jest obliczane za pomocy ponizszego réwnania.

Obliczone maksymalne dopuszczalne tetno (HR max.) tworzy podstawe do okresSlenia gérnej i dolnej
granicy preferowanej przez uzytkownika strefy treningowej. Wyboru i ustawien strefy treningowej
mozna dokona¢ w menu ,Settings User // Train. Zone”. W zaleznos$ci do ustawien osobistych mozna
wybraé aktywacje jednej z nastepujacych stref treningowych w pulsometrze.

1. Strefa spalania ttuszczu Fat Burner Zone: - ok. 55 — 70% maksymalnego tetna.
Podczas treningu o nizszej intensywnosci, a jednoczesnie przez dtuzszy czas wiekszy procent
ttuszczu niz weglowodandw jest zuzywany do zapewniania energii. Zatem ludzie, ktérzy chca
przede wszystkim zredukowaé swojg wage i spali¢ ttuszcz, powinni skupi¢ sie na tej strefie.
Zalecany okres treningu to 45 -90 min.

Poczatkujacy, ktdrzy nie uprawiali przez dtugi czas zadnego sportu takze powinni rozpoczgé

trening w tej strefie intensywnosci na poczgtku aktywnosci. To znacznie zredukuje
niebezpieczernstwo nadmiernego wysitku i zwigzanych z nim zagrozen dla zdrowia.
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2. Strefa fitnessu Fitness Zone: - ok. 70-80% maksymalnego tetna.
Trening krazeniowy/cardio jest stosowany przede wszystkim do poprawienia wydolnosci
aerobowej.

3. Strefa osobista Personal Zone:
PC 25.10 daje takze mozliwos¢ skonfigurowania wtasnej strefy treningowej. Aby to zrobic
mozna zmieni¢ gorne i dolne granice w opcji menu ,,Settings // User // Train. Zone” uzywajac
przycisku nawigacyjnego - CHANGE.

Uwaga: Uwagi dotyczgce przeprowadzania ustawien znajdujg sie na poczatku tego rozdziatu.

3.2 Menu SETTING UNIT

Setting

Unit

Menu ,Setting unis” posiada ustawienia jezyka (D, GB/USA, F, ES, IT), date, zegar (tryb 12 / 24h) i
rézne ustawienia gtosnosci. Trzy rézne ustawienia gtosnosci, to:

Dzwieki przyciskéw:
Dzwieki przyciskéw informujg uzytkownika dZzwiekowo za kazdym razem, kiedy zostanie nacisniety
przycisk.

Alarm strefowy - Zone Alarm
W tym przypadku sygnat dzwiekowy uruchamia sie, kiedy uzytkownik przekroczy limity strefy
treningowej.

W podmenu ,Setting” mozna spersonalizowa¢ PC 25.10 uzywajac funkcji ,My name”. W trybie
uspienia zegarek wyswietla nazwe do 10 znakdéw.

4. GtOWNE MENU , TRAINING”
Nacisng¢ przycisk nawigacyjny = ENTER, aby otworzy¢ menu gtéwne , Training”.

&

Trainina

| -

Po udanej synchronizacji PC 25.10 z pasem piersiowym, mozna rozpoczgc trening naciskajgc =
START.
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W gdérnym obszarze ekranu mozna znalez¢ wszystkie informacje na temat strefy docelowej. Po
srodku widoczne bedzie aktualne tetno.

T.20HE
b ——— s =]

Ef:'i.'-f HRmax

I
fAveraae HR
lee
W dolnym obszarze mozna przywotac nastepujgce wartosci podczas treningu:
=>» Czas treningu
= Srednie tetno
= Najwyzsze tetno
= KCAL
= Zegar

Nacisniecie przyciskow PLUS/MINUS podczas treningu umozliwia uzytkownikowi przetaczanie
pomiedzy wartosciami treningowymi. Strefa treningowa trenowana przez uzytkownika zalezy od
ustawien w opcji menu 3.2 ,User settings”.

5. GtOWNE MENU CZASU , TIME”
Pulsometr PC 25.10 posiada gtéwne menu , Time” dla wszystkich waznych funkcji czasowych.

@

Tine

=

Podsumowanie funkcji czasowych:
= Zegar
= Data
=>» Stoper
= Minutnik
= Alarm

Nacisngé przycisk nawigacyjny = ENTER, aby otworzy¢ menu czasu ,, Time”:

[oF PR E R TEF:

Tine

=

Pulsometr PC 25.10 pokazuje aktualny czas.
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o
Time

Clock
1346

Informacje na temat konfiguracji czasu w menu ,Setting unit” — zob. rozdziat 3.2 ,Unit settings”.
Pulsometr pokazuje aktualng date.

o
Time

Date
o {_ﬂi 10

Wiecej informacji na temat konfiguracji daty w menu — zob. rozdziat 3.2 ,Unit settings”.

&
BACK]

Stoenatch
00000
Stoper stuzy do pomiaru czasu oddzielnie od treningu. Aby uruchomic stoper
nalezy nacisng¢ - START. Nastepnie postepowac zgodnie z instrukcjami na ekranie.

Stoper na PC 25.10 moze by¢ takze uzywany z pasem piersiowym. W takim przypadku zegarek
pozostaje aktywny do 19:59:59 godz.

Uwaga: po uruchomieniu stoper nadal bedzie dziatat w tle, kiedy zegarek zostanie przetgczony do
trybu uspienia. W takim przypadku wyswietlacz pokaze symbol stopera w trybie uspienia.

Minutnik odlicza dowolnie wybieralny czas do 0, a nastepnie wydaje dzwiek alarmowy i optyczny.
Aby ustawi¢ minutnik nalezy nacisng¢ przycisk nawigacyjny = CHANGE. Nastepnie postepowac
zgodnie z instrukcjami umieszczonymi na ekranie.

o
Time

Covntdomun
00000

Mozna takze uzy¢ PC 25.10 jako budzika lub przypomnienia.
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(o)
Tire

Rlarn

0030

Aby ustawic¢ alarm nalezy nacisng¢ przycisk nawigacyjny - CHANGE. Nastepnie postepowac zgodnie
z instrukcjami na ekranie.

Uwaga: Jedli alarm jest ustawiony na okreslony czas, bedzie sie uruchamiat kazdego dnia o tej
godzinie.
Aby opusci¢ menu czasu , Time Menu” nalezy nacisng¢ przycisk nawigacyjny = BACK:

(E:ACE Bl CHAHGE]

Alarn

0030

Teraz uzytkownik bedzie z powrotem w menu ,,Main Menu Time”.

®

Tine

6. GLOWNE MENU PAMIECI
Nacisng¢ przycisk nawigacyjny = ENTER, aby otworzy¢ menu pamieci ,Memory Menu”.

Henoru

—_—

Uzywajac przyciskédw PLUS/MINUS mozna wybiera¢ pomiedzy opcjg , Total values memory” (pamieé
wartosci catkowitych) oraz ,Individual memory” (pamie¢ indywidualna).
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6.1 MENU , TOTAL VALUES”

Nacisng¢ przycisk nawigacyjny = ENTER, aby otworzy¢ menu , Total Values” lub szczegétowa pamiec
indywidualna.

(=]
Memory

Total valves

-

W ,Total Values” mozna zobaczy¢ jednostki treningowe wypetnione podczas licznych okreséw czasu
jak pamietnik treningdw. Pozwala to uzytkownikowi monitorowac najwazniejsze dane treningowe ze
znacznie dtuzszego okresu niz w przypadku pamieci indywidualne;j.

W przeciwienstwie do pamieci indywidualnej, ta pamie¢ nie stuzy do przedstawiania doktadnej
analizy pojedynczej sesji treningowej, ale do analizowania ,,systemu treningowego” stosowanego
przez dtuzszy czas. (Jak regularnie uzytkownik odbywat treningi w okreslonym tygodniu lub miesigcu).
Pulsometr PC 25.10 zachowuje najwazniejsze wartosci catkowite z jednostek treningowych
ukoniczonych przez nastepujace okresy czasu:

=>» Przez tydzien (do 12 tygodni)

= Przez miesiac (do 12 miesiecy)

= Od zresetowania

(=] (=] (=]
Totalvalues Totalwvalues Total values
rer Heek eer nonth since reset
i 011010

W tym celu dla zgdanego okresu wyswietlane sg nastepujgce wartosci:
=>» Liczba jednostek treningowych
=>» Catkowity czas treningu
= Sredni czas treningu
= Kcal
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6.2 MENU PAMIECI ,,MEMORY”
W dodatku do wartosci catkowitych, pulsometr PC 25.10 posiada bardzo szczegétowa pamiec do
analizowania sesji treningowych uzytkownika.

(=]
Mermory

Trainina

-

Dla uzytkownika wyswietlane sg nastepujgce wartosci:
Data
Czas rozpoczecia
Catkowity czas
Sredni czas
Najwyzsze tetno
Kcal
Czas w stresie HR (tetna)

L2 2 2 7

% w strefie tetna

N

INNE INFORMACIE

7.1 INFORMACIJE NA TEMAT TETNA
Tetno (HR) jest podane w uderzeniach na minute.

Maksymalne tetno (czestos¢ skurczow serca)

Maksymalne tetno (HR max.) jest to maksymalne mozliwe tempo, w jakim serce uzytkownika bije
catkowicie wykorzystujgc wydajnos¢ fizyczng uzytkownika. Osobiste tetno uzytkownika rézni sie z
wiekiem, ptcig, zdolnosci do ¢wiczen, wynikdw zwigzanych w rodzajem uprawianego sportu oraz
sprawnoscia fizyczna.

Zalecamy wykonanie tego testu z lekarzem i regularne powtarzanie go.

Maksymalne tetno jest automatycznie przyblizane w PC 25.10 za pomocg nastepujgcego réwnania
matematycznego:

Mezczyzna:

210 —,,$redni wiek” — (0.11 x osobista waga w kg) + 4

Kobieta:
210 —,,redni wiek” — (0.11 x osobista waga w kg)

Prawidtowe tetno treningowe:
Strefa treningowa jest zakresem, w ktérym tetno powinno miescié¢ sie podczas skutecznego i

ukierunkowanego treningu. W pulsometrze PC 25.10 mozna wybieraé pomiedzy strefg spalania
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ttuszczu ,,Fat Burner Zone” oraz strefa fitnessu ,Fitness Zone” w zaleznosci od osobistych celéw
uzytkownika. Wiecej informacji — rozdziat 3.1 ,User settings”.

Strefa HR (Strefa spalania ttuszczu) 55-70% tetna maksymalnego:

Przeznaczenie: zdrowie, dla ludzi, ktérzy zaczynajg trenowac (lub zaczynajg ponownie po przerwie).
Ta strefa jest takze zwana ,strefg spalana ttuszczu”. Wiecej ttuszczu niz weglowodandw jest
spalanego w niskiej intensywnosci przez dtuzsze okresy. Przy tym poziomie intensywnosci
tendencja polega na spalaniu wiekszej ilosci ttuszczu niz weglowodandw. Zalecany jest zatem trening
przez > 40 min. z tg intensywnoscig w celu utraty wagi.

Strefa HR tetna (Strefa Fitness) — fitness 70-80% maksymalnego tetna:

Przeznaczenie: kondycja na poziomie zaawansowanym.

W tej strefie treningi sg intensywniejsze. W tym przypadku energia jest dostarczana gtéwnie przez
spalanie weglowodandw. Trenowanie z tg intensywnoscig wzmacnia serce i uktad krazenia i buduje
wytrzymatosé.

Strefa osobista
Ograniczenia strefy treningowej mogg by¢ takze zmieniane recznie. Uwagi na temat ustawien = zob.
rozdziat 3.1

Nalezy pamieta¢, ze ogodlne cwiczenia nigdy nie sg ukfadane z uwzglednieniem probleméw
zdrowotnych indywidualnych oséb! Dlatego idealny trening moze zosta¢ utozony jedynie przez
dobrze wyksztatconego trenera, ktéry osobiscie zna osobe éwiczaca.

http://www.conrad.pl
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