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1 VAS NOVIPC 3.11
1.1 UVOD | SADRZAJ PAKOVANJA

Hvala Vam $to ste kupili pulsmetar SIGMA SPORT® PC 3.11 Vas$ novi PC 3.11
¢e Vam biti veran pratilac tokom bavljenja sportom i u slobodno vreme dugi niz
godina.

PC 3.11 je tehniCki slozena sprava za merenje. Da biste naucili kako da
primenjujete razliCite funkcije VaSeg novog pulsmetra, molimo da pazljivo
procitate ovo uputstvo.

SIGMA SPORT® Vam Zeli mnogo zabave tokom koris¢enja Vaseg PC 3.11
pulsmetra.
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REZIM TRENIRANJA SA PULSOM




Simbol za primljenu frekvenciju pulsa

Trenutni puls

Stoperica (vreme treniranja)

REZIM TRENIRANJA BEZ PULSA
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Vreme

Stoperica: prethodno vreme treniranja

1.3 PODESAVANJE VREMENA

Sat moze da se podesi kada je PC 3.11 u sleep rezimu
(samo se vidi vreme)

Napomena:

Nemojte praviti duge pauze kada menjate podesavanja!
PC 3.11 automatski prelazi na sledeéu vrednost koja
treba da se podesi nakon 3-4 sekunde.

Drzite pritisnut gornji taster u trajanju od 4 sekunde, (videéete
re¢ ,hold“, nakon toga vremenski format koji treperi — 24 sata

- ili 12 sati), zatim pustite.



|zaberite izmedu formata od 24 i 12 sati pomocu gornjeg tastera.

Molimo sacekajte — displej automatski prelazi na slede¢e podesavanije.

Podesite sate neprekidno pritiskajuci gornji taster.

Molimo da salekate — displej prelazi na sledece podeSavanje.

1.3 PODESAVANJE VREMENA
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2 TRENIRANJE

Podesite prvu cifru munuta tako $to cete neprekidno pritiskati
gornji taster.

Molimo sacCekajte — displej prelazi na sledece podeSavanje.

Podesite drugu cifru munuta tako Sto cCete neprekidno
pritiskati gornji taster.

Molimo sacekaijte — vreme je sada podeseno.

2.1 NAMESTANJE KAISA ZA GRUDI

Priévrstite kais transmitera na elasti¢nu traku.



2.1 NAMESTANJE KAISA ZA GRUDI

Mehanizam za zakljuCavanje se moze upotrebiti kako bi se
podesila duzina kaisa.

Podesite duZinu trake tako odgovara veli€ina ali nije previSe
zategnuto.
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Pritisnite gornji taster da biste aktivirali rezim treninga.

Frekvencija trenutnog pulsa je prikazana na displeju.

2.3 VREME TRENIRANJA (START, STOP, RESETOVANJE)
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PC 3.11 je u sleep rezimu.
Kai$ za grudi je priCvrscen.

2.3 VREME TRENIRANJA (START, STOP,
RESETOVANJE)

Pritisnite gorniji taster kako biste aktivirali PC 3.11.

Ukljucite Stopericu pritiskom na gornji taster.
Stoperica poéinje da radi.

Tokom prvog sata treniranja, Stoperica prikazuje vreme
uklju€ujuéi desetinke. Ako trenirate duze od jednog sata,

. vreme treniranja je prkazano u forrmatu s:mm:ss.

Zaustavite Stopericu pritiskom na gornji taster.
Stoperica prestaje sa radom.

Stoperica moze da se restartuje pritiskom na gornji taster.



Resetujte Stopericu na nulu drzeci pritisnut gornji taster sve dok se ne pojave

,hold“, ,RESET" i zatim 0:00:00 na displeju.

2.3 VREME TRENIRANJA (START, STOP, RESETOVANJE)

(x| Stoperica je resetovana na nulu.
|
. Hu i
|
Dﬂﬂﬂﬂlu

g¢1::1¢f
R

2.4 ZAVRSETAK TRENIRANJA

kais za grudi.

sleep rezim.

“ Y PC 3.11 je u sleep rezimu.

gornji taster.
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Vreme prethodnog treniranja se moze povratiti pritiskom na

Da biste obrisali vreme prethodnog treniranja, videti odeljak



3 INFORMACIJE
3.1 KORISNE CINJENICE O FREKVENCIJI PULSA
Frekvencija pulsa (HR) ili puls se izrazava kao broj otkucaja srca u minutu.

Maksimalna frekvencija pulsa

Maksimalna vrednost pulsa (max HR) je najveca moguca frekvencija u trenutku
maksimalnog fizi€kog napora tokom vezbanja. Faktori koji utiCu na puls su
starost, pol i stepen fiziCke spremnosti. Najbolji naCin da odredite maksimalan
puls je test opterecenja.

Mi Vam preporucujemo da ovaj test uradite sa svojim lekarom i ponavljajte ga
redovno.

Maksimalna vrednost pulsa se moze izracunati pomoc¢u matematicke jednacine:

Muskarci:
210 — ,polovina godina starosti“ — (0,11 x telesna masa u kg) + 4

Zene:
210 — ,polovina godina starosti“ — (0,11 x telesna masa u kg)

Pravi puls za trening
Zona treniranja je raspon u okviru kojeg puls treba da bude tokom efektivnhog i
ciljlanog treninga. Sa stanovista sportske medicine postoje tri zone:

Molimo budite svesni da su ovo opsta uputstva. Ciljane zone variraju od osobe
do osobe. Individualizovani trening/postavljanje li¢nih ciljeva je moguce jedino uz
pomo¢ kvalifikovanog trenera koji poznaje osobu.

3.1 KORISNE CINJENICE O FREKVENCIJI PULSA

HZ (Zona zdravlja)

Zdravlje 55 - 70% maksimalnog pulsa

Orijentacija: Op$te dobro i smanjenje telesne mase.

Ova zona se naziva ,zonom sagorevanja masti“. Kada se trenira ovim
intenzitetom, telo sagoreva masti i ugljene hidrate zbog energije.

FZ (Zona fitnesa)

Fitnes 70 - 80% maksimalnog pulsa

Orijentacija: PoboljSana kondicija, aerobno vezbanje.

Vas trening je intenzivniji u zoni fitnesa. Energija se dobija od sagorevanja
ugljenih hidrata.

PZ (Power zona)



80 — 100% maksimalnog pulsa
Orijentacija: takmicarski trening.
Trening u power zoni je veoma intenzivan i treba da ga rade iskljucivo sportisti.

3.2 VAZNE INFORMACIJE
Ako ne moze da se vidi puls na displeju, to je mozda rezultat sledeceg:

— Kai$ za grudi/transmiter nije pravilno namesten.

— Unutrasnje povrsine gumenih jastucica nisu Ciste ili vlazne.

— Postoji ometanje od strane elektricnih izvora (visokonaponski kablovi,
Sine, itd.).

— Baterija transmitera (CR 2032) je prazna (ref. broj 00342).

3.2 VAZNE INFORMACIJE

Molimo Vas da konsultujete svog lekara pre poCetka treniranja — naroCito ako
bolujete od neke kardiovaskularne bolesti.

3.3CESTO POSTAVLJANA PITANJA | SERVIS

Sta se deSava ako skinem kai$ za grudi tokom treninga?

Pulsmetar nec¢e imati signal i pojavice se ,0“ na displeju. Nakon kratkog
vremena, umesto ,0“ se pojavijuje trenutno vreme. Ako se primi signal
frekvencije pulsa ponovo, automatski ¢e se pojaviti na displeju.

Da li se SIGMA pulsmetar nekada potpuno iskljuci?
Ne. U sleep rezimu se vidi samo vreme, tako da vi mozete uvek Kkoristiti
pulsmetar kao normalan sat. PC 3.11 koristi veoma malo struje u ovom rezimu.

Da li mogu da koristim kai$ za grudi na traci za tréanje?
Da — signali se mogu primati i prikazati na bilo kojoj kardio spravi.

Da li su SIGMA pulsmetri vodootporni i mogu li se koristiti tokom plivanja?

Da — PC 3.11 je vodootporan do dubine od 3 ATM (Sto odgovara pritisku od 3
bara). PC 3.11 se moze koristiti tokom plivanja. Napomena: nemojte pritiskati
tastere pod vodom, posto voda moze uci u kuciste. |zbegavajte koriScenje u
morskoj vodi posto se mogu pojaviti kvarovi.

3.3 CESTO POSTAVLJANA PITANJA | SERVIS

Displej je mutan ili crn, koji je razlog?
Mozda je spoljasnja temperatura visa ili niza od preporu¢ene. Va$ pulsmetar je
napravljen da radi na temperaturama od 1°C do 55°C.

Sta da radim ako je displej bled?
Bled displej moZze biti rezultat prazne baterije. Baterija treba da se Sto pre zameni
— baterija tipa CR 2032 (ref. broj 00342)



Zamena baterije

Baterija CR 2032 (ref. broj 00342) se koristi za pulsmetar i kai$ za grudi.

SIGMA pulsmetar je slozen merni instrument. Da biste omogucili pravilno
funkcionisanje i vootpornost, baterije treba da menja samo ovlasc¢eni diler.
Nepravilna zamena baterije moze da oSteti pulsmetar i garancija se ne moze
priznati.

Nakon zamene baterije morate podesiti sat.
3.4 GARANCIJA

Mi snosimo odgovornost prema naSim partnerima za greSke definisane
zakonom. Baterije ne ulaze u garanciju. Ako Zelite da reklamirate proizvod
molimo da kontaktirate svog dilera od koga ste kupili pulsmetar ili posaljite
pulsmetar sa dokazom o kupovini i svom dodatnom opremom na sledecu adresu:

SIGMA Elektro GmbH
Dr.- Julius -Leber-StraRe 15, D-67433 Neustadt/\Weinstralle
Nemacdcka

Servis Tel. +49 (0) 6321/9120-118
E-mail: service@sigmasport.com

Ako je Vasa garancija prihvacena poslacemo Vam deo za zamenu. Imate pravo
na trenutni model. Proizvodac¢ zadrZava pravo da izvrSi tehni¢ke promene.
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