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1. VORWORT UND VERPACKUNGSINHALT

Herzlichen Gluckwunsch, dass Sie sich fir einen
Puls Computer aus dem Hause SIGMA SPORT®
entschieden haben. Ihre neue ONYX BALANCE
wird lhnen jahrelang ein treuer Begleiter beim
Sport und in der Freizeit sein.

Die ONYX BALANCE ist ein technisch anspruchs-
volles Messinstrument. Um die vielfaltigen Funk-
tionen lhres neuen Puls Computers kennen zu
lernen und anwenden zu kénnen, lesen Sie diese
Bedienungsanleitung bitte sorgféltig durch.

SIGMA SPORT® wiinscht Ihnen viel SpaB bei
der Benutzung Ihrer ONYX BALANCE.

Puls Computer ONYX BALANCE - :-‘
- EKG-genau o NEDIh
- Zertifiziert als Medizin-Produkt s j
Brustgurt mit digitaler und codierter
Funkibertragung.
[ T

Lenkerhalterung zur Montage der

ONYX BALANCE am Fahrrad mit O-Ring. *




2. GRUNDLEGENDES FUNKTIONSPRINZIP

2.1 MENUUBERSICHT

Das Hauptmenii
] EL' Dricken Sie eine beliebige Taste fiur 3 Sekunden,
%EIIJE'I um in das Hauptmendi Ihrer ONYX BALANCE
) zu gelangen. Das Hauptmenti ist in folgende
'| E.'l Bereiche unterteilt:
ER| - ,Trainingszeit” A
& - ,Kalorien” g%
-E 3[| > ,,B/Iri]ttlerer‘ HF* &8 und
> o
135 LUhrzeit” &1

. In welchem Bereich des Hauptmenis Sie sich
I EE befinden, wird Ihnen durch das Symbol auf dem
g unteren Display angezeigt. Mit der unteren

) Rahmentaste wechseln Sie zwischen den
einzelnen Funktionen.

LIE EH Das Einstellungsmenii
Offnen Sie das Einstellungsmeni, indem Sie

im Hauptmenu die untere Rahmentaste lang
driicken.

Das Einstellungsment ist in
- ,USER® (Benutzereinstellungen)
'|' | HE - ,ZONE" (Zoneneinstellungen)
- ,TIME" (Zeiteinstellungen),
- ,DATE" (Datumseinstellungen) und
DH -I-E - ,TONE" (Zonenalarmtoneinstellungen)
untergliedert.

Wechseln Sie zwischen diesen Einstellungs-
TEHE punkten durch Dricken der unteren Rahmen-
taste.
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2.2 TASTENBELEGUNG

Obere Rahmentaste:

-> Start/Stopp der Stoppuhr
-> Reset der Stoppuhr (lang dricken)
- Offnen und Bestéatigen der Einstellungen

Gleichzeitiges Driicken
beider Tasten:

- Aktivierung der Licht-
funktion

- Versetzen der Uhr in den
Ruhezustand (Sleep Mode)
(lang dricken)

Untere Rahmentaste:

- Wechsel zwischen den Funktionen

- Offnen des Einstellungsmeniis (lang driicken)

- Andern des jeweiligen Wertes im
Einstellungsmenu




2.3 ANLEGEN DES BRUSTGURTES / LENKERHALTERUNG

Verbinden Sie den Sender mit dem elastischen
Gurt.

Uber den Feststellmechanismus kann die Lange
des Gurtes individuell angepasst werden.

T Achten Sie darauf, die Gurtlange so einzustellen,
dass der Gurt gut, aber nicht zu fest anliegt.

Den Gurt so umlegen, dass der Sender bei
Mannern unterhalb des Brustmuskelansatzes
und bei Frauen unterhalb des Brustansatzes
liegt. Dabei muss das SIGMA Logo immer lesbar
nach vorne zeigen.

Den Gurt leicht von der Haut abheben. Gerippte
Zonen (Elektroden) auf der Rickseite des
Senders mit Speichel oder mit \Wasser
befeuchten.
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2.3 ANLEGEN DES BRUSTGURTES / LENKERHALTERUNG

Montage der Fahrradhalterung. Befestigen
Sie die Fahrradhalterung am Lenker.

Fixieren Sie dann die Lenkerhalterung mit
dem O-Ring und schlieBen Sie das Armband.

3. EINSTELLUNGEN VOR DEM ERSTEN TRAINING
- DAS EINSTELLUNGSMENU

Nehmen Sie vor dem ersten Training Ihre

persoénlichen Einstellungen vor. Dazu dricken ]

Sie die obere oder die untere Rahmentaste fur

3 Sekunden um vom Ruhezustand (Sleep Mode) DH p‘J I

in den Aktivmodus zu gelangen.

Dricken Sie jetzt im Aktivmodus die untere

Rahmentaste fur ca. 3 Sekunden. Im Display wird

zunachst die Bemerkung ,SET OPEN® und dann

LUSER" angezeigt. Sie befinden sich im Einstel- DFEH
lungsmend.




3. EINSTELLUNGEN VOR DEM ERSTEN TRAINING
- DAS EINSTELLUNGSMENU

Das Einstellungsmeni ist in ,USER" (Benutzer-
LIE EH einstellungen) ,ZONE" (Zoneneinstellungen)

,TIME" (Zeiteinstellungen), ,DATE" (Datumsein-

stellungen) und ,TONE® (Zonenalarmtoneinstel-

EI]HE lungen) untergliedert.
Wechseln Sie zwischen diesen Einstellungs-
punkten durch Drucken der unteren Rahmen-
TINE taste.

Offnen Sie das jeweilige Einstellungsmeni durch
DHIE Driicken der oberen Rahmentaste.

Nun werden in jedem Meni verschiedene einzu-
TEHE stellende Werte angezeigt. Andern bzw. erhéhen
Sie einen Einstellungswert durch Driicken der
unteren Rahmentaste. Zum Verringern des je-
weiligen Einstellungswertes missen Sie solange
erhohen, bis die Zahlenwerte nach Uberschrei-

tung der Maximalwerte wieder mit den Minimal-
EE T werten beginnen.

Bestatigen Sie die jeweilige Einstellung mit der
oberen Rahmentaste.
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3. EINSTELLUNGEN VOR DEM ERSTEN TRAINING
- DAS EINSTELLUNGSMENU

Nachdem Sie lhre Einstellungen vorgenommen

haben und sich wieder im Einstellungsmeni

befinden, dricken Sie die untere Rahmentaste EE T
fur ca. 3 Sekunden. Im Display wird zunachst die

Bemerkung ,SET CLOSE® und dann der AKtiv- [L []EE

modus angezeigt.

Geben Sie im Menu ,USER" (Benutzereinstel-

lungen) nacheinander Ihr Geschlecht, lhren UE EH
Geburtstag und lhr Gewicht (in kg oder engl.

Pfund (Ib)) ein. Verandern Sie den jeweiligen

Einstellungswert durch Dricken der unteren

Rahmentaste. Mit der oberen Rahmentaste

bestéatigen Sie die jeweilige Einstellung und
wechseln zum nachsten Einstellungswert.

Maximale Herzfrequenz EEH
Auf der Basis der Benutzereinstellungen (USER) HAH
wird lhre maximale Herzfrequenz berechnet.

Die errechnete HF max. bildet die Grundlage fur

die Festlegung der Ober- und Untergrenze Ihrer HEE

gewinschten Trainingszone. Die Auswahl und
Einstellung der Trainingszone erfolgt im Meni
+ZONE" (Zoneneinstellungen) HE IE

10KE




3.2 ZONE (Zoneneinstellungen])

Im Einstellungsment ,ZONE® (Zoneneinstel-
lungen) kénnen Sie entsprechend lhrer vor-

ED HE rangigen Zielsetzung durch Dricken der
unteren Rahmentaste eine der folgenden
Trainingszonen auswahlen.

1. FAT (Fatburner Zone):
ca. 55-70% der HF max.

ED HE Ausrichtung: Training fur (Wieder-) Einsteiger
Primar Fettstoffwechsel

Mehr Informationen hierzu finden Sie im Kapitel
5.1 ,Wissenswertes zur Herzfrequenz®.

2. FIT (Fitness Zone):
70-80 % der HF max.
ED HE Ausrichtung: Fitness fur Fortgeschrittene
Training der aeroben Grundlagenausdauer zur
F I T Stéarkung des Herz-Kreislauf Systems.

Mehr Informationen hierzu finden Sie im Kapitel
5.1 ,Wissenswertes zur Herzfrequenz®.

3. OWN (Individuelle Zone):

Sie haben bei der ONYX BALANCE auch die
ED HE Ma@églichkeit, Ihre Trainingszone individuell
einzustellen. Dazu verandern Sie im Menupunkt
[ll.] H ,ZONE OWN"* Untergrenze (LOW) und die Ober-

grenze (HIGH) mit der unteren Rahmentaste.
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3.3 TIME (Zeiteinstellungen)

Im Einstellungsmeni , TIME® (Zeiteinstellungen)

kann der Zeitmodus (12 /24 h] sowie die

aktuelle Uhrzeit eingestellt werden. Erhéhen T I [IIE
bzw. verringern Sie den Einstellungswert mit der

unteren Rahmentaste. \WWechseln Sie zwischen

den einzustellenden Werten mit der oberen
Rahmentaste.

Im Einstellungsment ,DATE" (Datumseinstel-

lungen) kénnen nacheinander das aktuelle Jahr,

der aktuelle Monat und der Tag eingestellt DH TE
werden. Zudem kann hier eingestellt werden,

ob das Datum im angloamerikanischen Format

(MM / DD]) oder im europaischen Datumsformat
(DD / MM]) angezeigt wird.

Im Einstellungsment ,TONE" haben Sie die

Maglichkeit, die Zonenalarmtone zu aktivieren /

deaktivieren. Zonenalarmtdne treten immer auf, Tn HE
wenn die Untergrenze lhrer Trainingszone unter-

schritten bzw. die Obergrenze lhrer Trainings-

zone Uberschritten wird.
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4. TRAINIEREN MIT DER ONYX BALANCE

Ihre ONYX BALANCE ist mit einem digitalen und codierten Brust-
gurt ausgestattet, der lhnen ein stérungsfreies Training in der
Gruppe ermdglicht. Durch seine neuartige Technik kénnen Sie
sicher sein, dass Ihre Daten vom Brustgurt als digitale Daten-
pakete verlustfrei zu lhrer ONYX BALANCE gelangen.

Aktivmodus
] 3"{1 Dricken Sie eine beliebige Taste 2 Sekunden,
n . ..
DH I u um die Uhr zu aktivieren.

Synchronisation zwischen Uhr und Brustgurt

Im Aktivmodus synchronisiert sich die Uhr

in wenigen Sekunden automatisch mit dem
angelegten Brustgurt. Es erscheint im Display
solange eine blinkende Null, bis die Synchro-
nisation abgeschlossen ist.

@3/
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4. TRAINIEREN MIT DER ONYX BALANCE

In der Pulsanzeige erscheint jetzt Ihr aktueller
Pulswert.

Zuséatzlich zur Anzeige des aktuellen Puls-
wertes werden lhnen wahrend des Trainings
die folgenden Informationen angezeigt:

Stoppuhr / Trainingszeit

Aktivieren Sie bei Trainingsbeginn die Stoppuhr ] EE
durch Dricken der oberen Rahmentaste. Um die

Stoppuhr anzuhalten, dricken Sie ebenfalls die Uﬂ E‘3 5
(o

obere Rahmentaste.

Hinweis: Die Berechnung der Kalorien und der
Mittleren HF erfolgt nur bei laufender Stoppuhr.

Stellen Sie die Stoppuhr auf 00:00:00 zurick,
indem Sie die obere Rahmentaste lang dricken.
Die Kalorien und die Mittlere HF werden dabei
ebenfalls auf O zurickgesetzt.

Kcal

Hier werden lhnen die verbrauchten Kalorien ] ELl
angezeigt. Bitte beachten Sie, dass die Kalorien-

berechnung erst ab einem Puls von 100 Schla- 3-|
gen pro Minute (bpm) beginnt, da die Berech- ﬂ

nung bei einem niedrigeren Puls zu ungenau ist.
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4. TRAINIEREN MIT DER ONYX BALANCE

AVG (Durchschnitt)

] HD Unter diesem Menupunkt wird Ihnen die
durchschnittliche Herzfrequenz der aktuellen
I E 5 Trainingseinheit angezeigt.
L
Uhrzeit
] EE Hier kénnen Sie sich wahrend des Trainings die
] Lt'l g aktuelle Uhrzeit anzeigen lassen.
2

Ober- und Untergrenze der Trainingszone

U I 3H Die Pfeile neben dem aktuellen Pulswert treten

immer dann auf, wenn man sich ober- oder
BI EﬂE unterhalb der eingestellten Trainingszone
e befindet. Ein Pfeil nach unten signalisiert, dass
die Pulsfrequenz zu hoch ist und entsprechend
gesenkt werden soll.

Ein Pfeil nach oben signalisiert, dass der aktuelle

Puls zu niedrig ist und entsprechend erhoht
n1 3 werden §0II.

Bei der Uber- bzw. Unterschreitung des aktu-
n] I :3” ellen Pulswertes ertdnt ein akustisches Signal.
™ Dieses Signal kann im Einstellungsment ,TONE*

aktiviert bzw. deaktiviert werden.
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4. TRAINIEREN MIT DER ONYX BALANCE

Ruhezustand

Die ONYX BALANCE schaltet sich automatisch ]

nach 5 Minuten ab, so lange kein Training aktiv

ist. Alternativ kénnen Sie lhre Uhr jedoch auch Da II.I' I
jederzeit manuell in den Ruhezustand versetzen.

Driicken Sie die obere und die untere Rahmen-
taste gleichzeitig mindestens 3 Sekunden. Ihre
ONYX BALANCE befindet sich wieder im Ruhe-
zustand und kann als normale Uhr im Alltag
getragen werden.

Die Herzfrequenz (HF) oder auch der Puls wird in Schlagen
pro Minute (bpm) angegeben.

Maximale Herzfrequenz

Die maximale Herzfrequenz (HF max.) ist die maximal mégliche
Frequenz, mit der Ihr Herz bei totaler Ausschépfung lhrer kérper-
lichen Leistungsfahigkeit schlagt. Die personliche HF max. ist ab-
héngig von Ihrem Lebensalter, Ihrem Geschlecht, Ihrer Leistungs-
bereitschaft, Inrer sportartspezifischen Leistungsféhigkeit und
Ihrem kérperlichen Zustand. Die beste Maglichkeit, Ihre persén-
liche HF max. zu ermitteln, ist ein Belastungstest.
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5.1 WISSENSWERTES ZUR HERZFREQUENZ

Wir empfehlen, diesen Test beim Arzt durchzufiihren und in
regelmaBigen Abstanden zu wiederholen.

Die HF max. wird ndherungsweise automatisch in der ONYX
BALANCE mittels der folgenden mathematischen Gleichung
bestimmt:

Manner:
210 - ,halbes Alter” - (0,11 x personliches Gewicht in kg) + 4

Frauen:
210 - ,halbes Alter” - (0,11 x personliches Gewicht in kg)

Der richtige Trainingspuls

Die Trainingszone ist der Bereich, in dem sich die Herzfrequenz
wahrend eines effektiven und zielgerichteten Trainings bewegen
sollte.

In Ihrer ONYX BALANCE kénnen Sie zwischen der Fatburner Zone
(FAT) und der Fitness Zone (FIT) gemaB lhrer personlichen Ziel-
setzung wahlen. Zusatzlich haben Sie die Méglichkeit die Zonen-
grenzwerte selbst fest zu legen (OWN]), indem Sie die Ober- und
Untergrenze lhrer Uhr manuell einstellen. Mehr Informationen
hierzu finden Sie im Kapitel 3.1 ,USER" (Benutzereinstellungen).

1. FAT (Fatburner Zone):

ca. 55-70% der HF max.

Ausrichtung: Training fur (Wieder-) Einsteiger

Bei einem Training geringerer Intensitat und dafur langerer Dauer,
werden prozentual mehr Fette als Kohlenhydrate zur Energie-
bereitstellung herangezogen. Deshalb sollten Personen, die
primar Ihr Gewicht reduzieren und Fett verbrennen wollen, in
diesem Bereich trainieren. Es empfiehlt sich eine Trainingsdauer
von 45-90 min.

16
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5.1 WISSENSWERTES ZUR HERZFREQUENZ

Auch Anfénger, die seit l&angerer Zeit nicht mehr sportlich aktiv
waren, sollten zunachst mit einem Training in diesem Intensitats-
bereich beginnen. Dadurch wird die Gefahr einer Uberbelastung
und den damit verbundenen gesundheitlichen Risiken deutlich
reduziert.

2. FIT (Fitness Zone):

70-80 % der HF max.

Ausrichtung: Fitness fur Fortgeschrittene

In der Fitness Zone trainieren Sie bereits deutlich intensiver. Hier
werden anteilig mehr von den schnell verfiigbaren Kohlenhydraten
als Energielieferant herangezogen. Ein Training in dieser Intensi-
tat starkt das Herz-Kreislauf-System und die aerobe Grundlagen
Ausdauer.

3. OWN (Individuelle Zone):

Sie haben bei der ONYX BALANCE auch die Méglichkeit, lhre
Trainingszone individuell einzustellen. Dazu verandern Sie im
Menupunkt ,ZONE OWN*" Untergrenze (LOW) und die Ober-
grenze (HIGH) mit der unteren Rahmentaste.

Hinweis:

Bitte beachten Sie immer, dass allgemeine Plane niemals auf die
personlichen Belange des Sportlers eingehen kdnnen! Daher ist
eine wirklich optimale Trainingsgestaltung nur mit einem gut aus-
gebildeten Trainer maglich, der den Sportler personlich kennt.
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5.2 FAQ

Haufig gestellte Fragen und Service

Was passiert, wenn ich wahrend des Trainings den Brustgurt
ablege?

Die Uhr erhalt kein Signal mehr, auf dem Display erscheint
die Anzeige ,0" Sollte die Stoppuhr nicht laufen, geht die ONYX
BALANCE nach kurzer Zeit in den Ruhezustand tber.

Schalten sich SIGMA Puls Computer komplett ab?

Nein - Im Ruhezustand werden nur Uhrzeit und Datum angezeigt,
so dass Sie den Puls Computer auch als normale Uhr verwenden
kdnnen. In diesem Zustand verbraucht die ONYX BALANCE nur
sehr wenig Strom.

Was ist der Grund, wenn die Anzeige im Display trédge reagiert
oder eine Schwarzfarbung zeigt?

Es kénnte sein, dass die Betriebstemperatur tber- oder
unterschritten wurde. Ausgelegt ist Ihr Puls Computer auf eine
Temperatur von 0°C bis 55°C.

Was ist bei einer schwachen Displayanzeige zu tun?
Eine schwache Displayanzeige kann die Folge einer zu schwachen

Batterie sein. Sie sollte so schnell wie méglich ausgewechselt
werden - Batterietyp CR 2032 (Art.-Nr. 00342)
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5.3 TROUBLESHOOTING

Es konnte kein Signal gefunden werden. Bitte

vergewissern Sie sich, dass Sie Ihren Brustgurt i
richtig angelegt haben. Schalten Sie die Uhr aus =
und wieder an, um die Synchronisation erneut %

=
S
zu starten. ] -I

Wahrend der Synchronisation waren zwei und
mehr Brustgurte mit derselben Sendefrequenz
in ndchster Nahe. Entfernen Sie sich und Tu D

dricken Sie eine beliebige Taste.

Wichtige Hinweise

Falls keine Herzfrequenzanzeige auf dem Display zu lesen ist, kann
das folgende Grunde haben:

-> Der Brustgurt ist nicht korrekt angelegt.

- Die Sensoren (Elektroden) des Pulsabnehmers sind
verschmutzt oder nicht feucht.

-> Es liegen Storeinflisse vor (elektrische Storquellen.
z.B. Hochspannungsleitungen, Banhnlinien etc.)

-> Die Senderbatterie (CR 2032] ist leer (Art.-Nr. 00342).

Bitte konsultieren Sie vor Beginn des Trainings |hren Arzt -
insbesondere, wenn bei lhnen kardiovaskuldre Grunderkrankungen
vorliegen.
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5.4 BATTERIEWECHSEL, WASSERDICHTIGKEIT UND
GEWAHRLEISTUNG

Batteriewechsel vornehmen
Im Puls Computer und Brustgurt wird die
Batterie CR 2032 (Art.-Nr. 00342) verwendet.

Die ONYX BALANCE ist mit einem Batteriewech-
selfach ausgestattet. Offnen Sie das Batterie-
wechselfach mit dem zugehérigen Schlissel,
wechseln Sie die Batterie und verschlieBen Sie
das Batteriewechselfach wieder.

Auch der Brustgurt verfugt Uber ein Batterie-
fach, so dass der Benutzer die Batterie sehr
leicht selbst wechseln kann.

Wasserdichtigkeit
Die ONYX BALANCE ist bis zu einer Tiefe von 10 m wasserdicht.
Unter Wasser durfen keine Tasten gedriickt werden.

Gewahrleistung

Wir haften gegeniiber unserem jeweiligen Vertragspartner fur
Mangel nach den gesetzlichen Vorschriften. Batterien sind von
der Gewahrleistung ausgenommen. Im Falle der Gewahrleistung
kontaktieren Sie bitte den Handler, bei dem Sie Ihren Puls Compu-
ter gekauft haben oder senden Sie den Puls Computer mit Kauf-
beleg und allen Zubehérteilen, ausreichend frankiert, an:
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5.4 BATTERIEWECHSEL, WASSERDICHTIGKEIT UND
GEWAHRLEISTUNG

SIGMA Elektro GmbH
Dr.-Julius-Leber-Strafie 15
D-67433 Neustadt/\Weinstralie
Tel. + 49 (0) 63 21-9120-118
E-mail: service@sigmasport.com

Bei berechtigten Ansprichen auf Gewéahrleistung erhalten Sie
ein Austauschgerat. Es besteht nur Anspruch auf das zu diesem
Zeitpunkt aktuelle Modell. Der Hersteller behalt sich technische
Anderungen vor.
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ZERTIFIKAT DER
UNIVERSITATSKLINIK
FREIBURG

Die Pulsuhren der SIGMA Elektro GmbH wurden an der Universitat Freiburg
unter Laborbedingungen hinsichtlich der EKG Genauigkeit (iberpriift.

Medizinische Universitéatsklinik
Abt. Rehabilitative u. Préaventive Sportmedizin

Arztlicher Direktor
Universitatsprofessor Dr. med. H.-H. Dickhuth

Dabei ergab sich folgender Befund:

Es zeigte sich in allen Herzfrequenzbereichen eine hohe Prézision
bei der Wiedergabe der vorgegebenen Schlagzahien.

Die Uberpriiften Pulsmessgerate sind in ihrer Genauigkeit mit
kommerziellen EKG Systemen vergleichbar (R2 = 0,9999).

4.5, 2006
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