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4.1 Principi funzionali di base e visualizzazioni 
	a  display nel menu Training

Es.: Training Resistenza:

Premere il tasto di navigazione 
k ENTER per aprire il menu Training Resistenza.

Grazie ai tasti PIÙ / MENO potrete muovervi fra 
i singoli Training Resistenza.

Se si desidera effettuare il Training Rigenerante 
premere il  tasto di navigazione k ENTER.

Quando ONYX PRO si è correttamente sincro-
nizzato con la cintura pettorale, è possibile dare 
inizio al training premendo su k START. 

Dati visualizzati durante il training:

Sulla parte alta del display si trovano tutte 
le informazioni relative alla zona meta della 
fre-quenza cardiaca ed il tempo rimanente 
dell’unità di training. Al centro si trova il 
valore attuale del polso.

Nella parte inferiore, durante il training 
è possibile richiamare i seguenti valori: 
Training Resistenza:
k	 Tempo totale
k	 FC media
k	 FC massima
k	 Kcal 
k	 Ora
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4.1 Principi funzionali di base e visualizzazioni 
	a  display nel menu Training

Training Ripetuto: 
k	 Tempo totale
k	 Ora
k	 Tempo rimanente della rispettiva ripetuta

Durante il training in corso, grazie ai tasti 
PIÙ /MENO potrete muovervi fra i singoli valori 
relativi al training. Per terminare il training 
premete il tasto di navigazione k END. Seguite 
quindi le indicazioni sul display per memorizzare 
il training concluso. Per effettuare una valu-
tazione del proprio training, passare al menu 
“Memoria”. Ulteriori informazioni sulla memoria 
sono disponibili al capitolo 6 “Memoria”.

ONYX PRO dispone in totale di 3 training di 
generale.

Panoramica degli allenamenti di altro tipo:

k	 1 Training Generale con 3 zone FC / e un SAI
k	 1 Training Giri con 3 zone FC / e un SAI
k	 1 Training Maratona con tutte le distanze 	
	 percorribili

4.2 TRAINING Generale
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4.2 TRAINING Generale

Per quanto riguarda gli altri allenamenti, 
l’utente può liberamente scegliere la lunghezza 
e l’intensità di una unità di training. I punti di 
riferimento per l’intensità vengono forniti 
dalle 3 zone di training e dai 2 campi della SAI 
(% sopra e sotto la SAI), che vengono 
indicaticon una misurazione del lattato:

1. 	Zona di training: k ca. 55–70 % della FC 	
	 mass. Training rigenerativo, gestione del 	
	 metabolismo dei grassi
2. 	Zona di training k ca. 70–80 % della FC 	
	 mass. Training per il cuore e la circolazione, 
	 per migliorare le prestazioni aerobiche
3. 	Zona di training k 80–100 % della FC 	
	 mass. Training orientato per attività 
	 agonistiche

Durata e zona FC:

k	 durata del training illimitata

4.2.1 TRAINING Libero
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4.2.1 TRAINING Libero

k	 3 zone FC calcolate automaticamente dalla 	
	 FC mass. oppure liberamente programmabili, 	
	 oppure a scelta 2 settori SAI (al di sotto ed al 	
	 di sopra della SAI)

Nella parte superiore del display sono visualiz-
zate tutte le informazioni relative alle tre zone 
meta ed ai settori SAI, nonché il valore percen-
tuale della FC mass. e della SAI.

Al termine del Training Libero, è possibile far 
registrare da ONYX PRO la FC cool down ogni 
30 sec, in un lasso di tempo di 3 minuti.   

YES: FC cool down registrata ogni 3 minuti
NO:  FC cool down non viene registrata

Durata e zona FC:

k 	50 giri con mass. 9 ore per giro
k 	3 zone FC calcolate automaticamente	dalla FC mass. oppure 	
	 liberamente programmabili, oppure a scelta 2 settori SAI 
	 (al di sotto ed al di sopra della SAI)

4.2.2 Giri
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4.2.2 Giri

Viene avviato il giro nuovo. Il tempo del giro 
lampeggia per 5 secondi nella parte superiore 
del display per la verifica. Nella parte superiore 
del display sono visualizzate tutte le informa-
zioni relative alle tre zone meta ed ai settori SAI, 
nonché il valore percentuale della frequenza 
cardiaca riferita a quella massima e alla SAI.

Per avviare un giro nuovo, premere nuovamente 
sul tasto di navigazione k NEXT. 

Con il tasto di navigazione k NEXT si da inizio al 
giro successivo. 

Al termine del Training Giri, è possibile far 
registrare da ONYX PRO la FC cool down 
ogni 30 sec, in un lasso di tempo di 3 minuti.  

YES: FC cool down registrato ogni 3 minuti
NO:  FC cool down non viene registrato 
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4.2.3 Maratona

La funzione Maratona permette al corridore di avere un controllo 
ed una valutazione esatta dei valori della FC e del tempo durante 
una maratona. Con la maratona viene registrato ogni chilometro 
ed ogni percorso. Così l’utente può memorizzare ogni singolo chilo-
metro premendo un tasto e, al termine della corsa, può analizzare 
i valori della FC e di tempo. La funzione maratona dispone in totale 
di 43 memorie e riconosce automaticamente, che l’ultimo tratto 
memorizzabile consta solo di 195 m e non di un chilometro (la 
lunghezza totale di una maratona è 42,195 km). In alternativa alla 
maratona, si può correre anche un percorso pari alla metà o a un 
quarto. Per il mercato americano, i percorsi della maratona sono 
disponibili anche in miglia.

Durata e zona FC:

k	 durata del training illimitata
k 	3 zone FC calcolate automaticamente dalla FC mass. oppure 	
	 liberamente programmabili, oppure a scelta 2 settori SAI 
	 (al di sotto ed al di sopra della SAI)

Per passare alla tabella chilometri premete 
il tasto di navigazione k NEXT. 
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4.2.3 Maratona

Quando si oltrepassa il traguardo, premete 
il tasto di navigazione k FINISH. 

Importante: Confermare immediatamente 
la memorizzazione dei dati con YES.

Viene avviato il chilometro successivo.

Il tempo del chilometro lampeggia per 5 secondi 
nella parte superiore del display per la verifica. 
Nella parte superiore del display sono visualiz-
zate tutte le informazioni relative alle tre zone 
meta ed ai settori SAI, nonché il valore percen-
tuale della frequenza cardiaca riferita a quella 
massima e alla SAI.

Importante: Non dimenticate di dare la conferma 
in tabella ad ogni chilometro con k NEXT. In 
caso contrario verrà rilevato un chilometro 
doppio ed il conteggio non risulterà più corretto.
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4.3 Training Resistenza

ONYX PRO dispone in totale di 4 diversi Training 
Resistenza. Panoramica dei Training Resistenza:
 
k	 Training Resistenza rigenerante
k	 Training Resistenza lungo
k	 Training Resistenza medio	
k	 Training Resistenza personale

(1 zona di training, intensità e durata libera-
mente programmabili)

Di seguito verranno illustrate le mete relative 
ai singoli tipi di training. Per quanto riguarda il 
menu, occorre orientarsi al principio funzionale 
di base illustrato sopra.

Durata e intervallo del polso:
 
Parte principale (Training): 30 min. a 55–70 % 
della FC mass. ovvero 70–80 % della SAI.

Mete del training:
k 	training rigenerante attivo dopo pesanti gare 	
	 o come preparazione alla stagione promuove 	
	 l’eliminazione dei prodotti del metabolismo 	
	 dopo le unità di training effettuate.
k	 istruzione del metabolismo dei grassi.
k	 il training è adatto per i principianti e per 	
	 coloro che desiderano riprendere l’attività.

4.3.1 Training Rigenerante (preimpostato)
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Durata e intervallo del polso:

Parte principale (Training): 60 min. a 55–70 % 
della FC mass. ovvero 70–80 % della SAI

Mete del training:
k	 miglior gestione del metabolismo dei grassi
k	 miglioramento della stabilità delle 
	 articolazioni e dei tendini
k	 miglioramento delle capacità ossidanti del 	
	 muscolo cardiaco e dei muscoli funzionali 	
	 durante la corsa
k	 aumento del numero dei mitocondri 
	 (Nota: i mitocondri servono a ricavare 
	 energia e sono chiamati anche le centrali 	
	 energetiche delle cellule)
k 	miglior assorbimento di O

2
 e cessione di 	

	 CO
2
 grazie all’aumento del volume del san	

	 gue ed allo spessore dei capillari nel polmone 	
	 e nei tessuti 
k 	miglioramento del VO

2
 mass. (capacità 	

	 massima di assorbimento dell’ossigeno)

4.3.2 Lungo (preimpostato)

Durata e intervallo del polso:
Warm up:  
5 min. a 55–70 % della FC mass. ovvero 70–80 % della SAI

Parte principale (Training): 
50 min. a 70–80 % della FC mass. ovvero 80–93 % della SAI

Cool down: 
5 min. a 55–70 % della FC mass. ovvero 70–80 % della SAI

4.3.3 Medio (preimpostato)
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4.3.3 Medio (preimpostato)

Mete del training:

k	 training di base, serve in prima linea a migliorare le prestazioni 	
	 di resistenza generali (condizione aerobica).
k	 aumento della velocità in gara poiché il VO

2
 mass. viene 

	 sfruttato su un tempo maggiore.
k	 aumento del volume di battito cardiaco (ovvero, aumento della 	
	 quantità di sangue che vene emessa ad ogni battito cardiaco).
k	 aumento del numero dei mitocondri (centrali energetiche delle 	
	 cellule) k miglior disponibilità di energia.
k	 miglior assorbimento di O

2
 e cessione di CO

2
 grazie 		

	 all’aumento del volume del sangue ed allo spessore dei capillari 	
	 nel polmone e nei tessuti – miglioramento del  VO

2
 mass.

Nota: 
Il Training Resistenza medio inizia con un Warm up di 5 minuti 
e termina con un Cool down anch’esso di 5 minuti. Allo scadere 
del warm up e del Cool down di 5 minuti, la fase termina automa-
ticamente. È possibile terminare manualmente il Warm up ed il 
Cool down tramite il tasto di navigazione k SKIP, anche anzitempo, 
ed avviare il menu principale.

Nota: 
Il Training Resistenza personale può essere pro-
grammato individualmente. Ulteriori informazioni 
sul Training Resistenza personale e sulla sua 
programmazione si trovano al capitolo 3.3.1 
Impostazioni  // Training // Intervallo. 

4.3.4 Personale (programmabile a scelta)
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4.3.4 Personale (programmabile a scelta)

Durata e zona FC:

Warm up: liberamente impostabile (opzionale)
Parte principale (Training): liberamente impostabile
Cool down: liberamente impostabile (opzionale)

Mete del training:

Con questo training è possibile selezionare la durata desiderata 
e la zona FC nel menu “Impostazione” //“Training” //“Resis-
tenza”. Questo permette all’utente di eseguire un training libero, 
a seconda delle proprie esigenze.

ONYX PRO dispone in totale di 3 diversi Training 
Ripetuti.  

Panoramica del Training Ripetuto:

k 	Ripetuto estensivo (comandato da FC)
k 	Ripetuto intensivo (comandato a tempo)
k 	Ripetuto personale programmabile 		
	 liberamente

4.4 Training Ripetuto



180 www.sigmasport.com

4.4 Training Ripetuto

Nota: Mentre con il Training Resistenza  c’è un passaggio auto-
matico dal warm up al training, la fase di warm up deve essere 
conclusa premendo il tasto di navigazione k Skip. 

Il numero di intervalli non è predisposto in modo molto severe, 
a causa dell’alto livello di intensità di questo tipo di training. In 
generale si può però dire che con il ripetuto estensivo è possibile 
raggiungere uno stimolo di training dopo 5 intervalli, mentre con 
quello intensivo dopo 8 intervalli. Viene quindi emesso un suono 
dopo 5 intervalli in caso di ripetuto estensivo e dopo 8 intervalli 
nel caso di ripetuto intensivo.

Durata e zona FC:

Warm up: 10 min. a 60–75 % della FC mass. 
ovvero 80–93 % della SAI

Ripetuto: 4 min. a 85–90 % della FC mass. 
ovvero 97–107 % della SAI

Riposo: comandato da FC, ovvero quando la FC 
scende fino a 70 % della FC mass. oppure 80 % 
della SAI, ha inizia la successiva fase di stress. 

Cool down: 10 min. a 60–75 % della FC mass. 
ovvero 80–93 % della SAI

4.4.1	Estensivo 
	 (preimpostato /controllato da frequenza cardiaca) 
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4.4.1	Estensivo 
	 (preimpostato / controllato da frequenza cardiaca) 

Mete del training:
k	 miglioramento delle zone di passaggio da scambio aerobico 
	 ad anaerobico
k	 migliora il metabolismo aumentando la capacità della muscola-	
	 tura di lavoro di bruciare gli enzimi glicoliticied ossidativi
k	 aumento della capacità tampone del sangue

Nota: Il numero di intervalli non è predisposto in modo molto 
severe, a causa dell’alto livello di intensità di questo tipo di 
training estensivo. In generale si può però dire che con il ripetuto 
estensivo è possibile raggiungere uno stimolo di training dopo 
5 intervalli. Viene quindi emesso un suono dopo 5 intervalli in caso 
di ripetuto estensivo.

Durata e zona FC:
Warm up: 10 min. a 60–75 % della 
FC mass. ovvero 80–93 % della SAI

Ripetuto: 1 min. a 90 % della FC mass. 
ovvero 107 % della SAI

Riposo: 30 sec. (comandato a tempo), ovvero, 
dopo 30 secondi si avvia la fase di stress 
successiva indipendentemente da quanto 
la FC si sia abbassata.

Cool down: 10 min. a 60–75 % della FC mass. 
ovvero 80–93 % della SAI

4.4.2 Intensivo (preimpostato /controllato dal tempo)
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4.4.2 Intensivo (preimpostato /controllato dal tempo)

Nota:
Il Training Ripetuto personale può essere programmato individual-
mente. In caso di Training Ripetuto personale è possibile scegliere 
se effettuare la fase di riposo a seconda del polso o del tempo. 

Ulteriori informazioni sul Training Ripetuto personale e sulla sua 
programmazione si trovano al capitolo 3.3.2 “Impostazioni” / 
“Training” / “Intervallo”. 

Durata e intervallo del polso:
Warm up:	 liberamente impostabile (opzionale)
Training:	 liberamente impostabile
Cool down:	liberamente impostabile (opzionale)

Mete del training:
k	 miglioramento della capacità anaerobica
k	 potenza funzionale delle gambe migliorata e della corsa di base
k	 migliore capacità di sopportare i valori del lattato
k	 aumento del volume del plasma
k	 miglior reclutamento delle fibre neuromuscolari 	( k efficienza 	
	 migliore dell’intero movimento di lavoro durante la corsa)

Nota: Il numero di intervalli non è predisposto in modo molto 
severe, a causa dell’alto livello di intensità di questo tipo di training 
intensivo. In generale si può però dire che con il ripetuto intensivo 
è possibile raggiungere uno stimolo di training dopo 8 intervalli. 
Viene quindi emesso un suono dopo 8 intervalli in caso di ripetuto 
estensivo.

4.4.3 Personale (programmabile a scelta)
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4.4.3 Personale (programmabile a scelta)

Mete del training:

È possibile impostare individualmente il training e le sue mete.

ONYX PRO dispone di tutte le funzioni “Tempo” 
necessarie di un orologio sportivo. 

Panoramica delle funzioni tempo:

k	Ora
k 	Data
k 	Cronometro con 1/10 di secondo 
k 	Countdown
k 	Sveglia

5. Menu Tempo

Premere il tasto di navigazione k ENTER 
per aprire il menu “Tempo”.
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5. Menu Tempo

ONYX PRO indica l’ora attuale.

Ulteriori informazioni sull’impostazione al 
capitolo 3.2 “Impostazioni apparecchio”. 

ONYX PRO indica la data corrente.

Ulteriori informazioni sull’impostazione 
della data al menu Impostazioni al capitolo 
3.2 “Impostazioni apparecchio”.

Il cronometro serve a misurare il tempo indi-
pendentemente da un training. Per avviare il 
cronometro premere su k START. Seguite 
quindi le indicazioni sul display.

Nota: Se il cronometro o il countdown sono 
stati attivati nel menu “Tempo”, queste funzioni 
continueranno a funzionare anche in condizione 
di riposo (sleep mode) di fondo, mentre sul 
display viene visualizzato il rispettivo simbolo.
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5. Menu Tempo

Il countdown fa il conto alla rovescia di un 
periodo di tempo preimpostato e, quando 
è raggiunto lo “0”, ne da l’avviso sia acustico 
che visivo. 

Per impostare il countdown premete il tasto 
di navigazione k CHANGE. Seguite quindi le 
indicazioni sul display. 

Potete utilizzare il vostro ONYX PRO anche 
come sveglia o promemoria. Per impostare 
la sveglia premete il tasto di navigazione 
k CHANGE. Seguite quindi le indicazioni sul 
display.

Per abbandonare il menu “Tempo” premete 
il tasto di navigazione k BACK. 

Ora vi trovate nuovamente nel menu 
principale “Tempo”. 
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Premere il tasto di navigazione k ENTER per 
aprire il menu “Memoria”.

Con i tasti PIÙ /MENO potete selezionare fra 
i valori totali della e le memorie 1–7.

6. Menu memoria

Premere il tasto di navigazione k ENTER per 
aprire il menu Valori totali oppure Memoria 1–7.

Nella memoria valori totali è possibile sfogliare 
una specie di quaderno degli allenamenti per 
vedere le fasi portate a termine. In questo modo 
è possibile osservare i dati più importanti relativi 
al training per un lasso di tempo maggiore che 
nelle memorie 1–7. Questa memoria, rispetto 
a quelle 1–7 non serve all’analisi esatta delle 
singole unità di training, bensì ad un’analisi della 
“disciplina del training” su un periodo di tempo 
maggiore. 

(Come regolarmente mi sono allenato xy volte la 
settimana o al mese).

6.1 Valori totali



187

I

6.1 Valori totali

Il vostro ONYX PRO memorizza i valori generali 
più importanti relativi alle unità di training 
portate a termine per i seguenti periodi:

k 	per settimana (max. 12 settimane)
k 	per mese (max. 12 mesi)
k 	dal reset

Verranno quindi visualizzati i seguenti valori 
relativi al periodo di tempo selezionato:

k 	numero delle unità di training
k	tempo di training totale
k	tempo di training medio
k	Kcal

A seconda dell’unità di training condotta a 
termine, la memoria di ONYX PRO è strutturata 
diversamente per poter offrire una valutazione 
ottimale del training stesso. L’ultima unità di 
training memorizzata viene salvata nella memo-
ria 1, mentre l’ultima viene cancellata.

Oltre ai valori generali ONYX PRO dispone di una memoria detta-
gliata per la valutazione delle 7 unità di training indipendenti. 
Differenzia quindi fra la Informazione Generale e quelle dettagliate 
delle varie sezioni di training di Warm up, training e Cool down.

6.2 Memoria 1-7
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6.2.1 Generale Memoria 1–7; Informazioni generali

Le informazioni generali relative ad un’unità di 
training comprendono i seguenti valori:

k	 Data
k	 Ora partenza
k	 Tempo totale
k	 FC media
k	 FC massima
k	 Kcal

Indipendentemente dal tipo di training, durante la sua memorizza-
zione vengono raccolte le informazioni generali che si riferiscono 
perlappunto al training generale (Warm up, Training, Cool down). 

6.2.2 SALVATAGGIO TRAINING Generale

Al termine di un Training Libero è possibile effettuarne una 
valutazione dettagliata nella vostra memoria.

A scelta 3 zone di training o di training secondo la SAI:
k	 Generale (vedere 6.2.1)
k	 % e valori di tempo nelle zone FC e al di sopra e al di 
	 sotto della SAI
k	 FC cool down dopo lo stress in intervalli di 30 sec. 		
	 come punto di riferimento per la capacità di rigenerazione

6.2.2.1 TRAINING Libero
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6.2.2.2 Giri

Al termine di una maratona è possibile effettuarne una valuta-
zione dettagliata nella vostra memoria. Con la maratona, si 
arresta ogni km. Al termine di una maratona è possibile effettu-
arne una valutazione dettagliata nella vostra memoria. Con 
la maratona, si arresta ogni km. 

A scelta 3 zone di training (FC; FZ; ZP) o di training secondo la SAI:  

k	 Generale (vedere 6.2.1)
k	 % e valori di tempo nelle zone FC e al di sopra e al di sotto 
	 della SAI
k	 Risultati  /KM (tempo media /KM e KM più veloce su tutti
	 i KM nonché tempo, FC media e FC mass. per KM) 
k	 FC recupero dopo lo stress in intervalli di 30 sec. come 
	 punto	 di riferimento per la capacità di rigenerazione

6.2.2.3 Maratona

Al termine di un Training Giri è possibile effettuarne una 
valutazione dettagliata nella vostra memoria.

A scelta 3 zone di training (ZS; ZF; ZP) o di training secondo la SAI:

k	 Generale (vedere 6.2.1)
k	 % e valori di tempo nelle zone FC e al di sopra e al di sotto 
	 della SAI
k	 Risultati /  Giro (tempo media / Giro e Giro più veloce su 
	 tutti i giri nonché tempo, FC media e FC mass. per giro) 
k	 FC recupero dopo lo stress in intervalli di 30 sec. come punto 
	 di riferimento per la capacità di rigenerazione
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6.2.2.3 Maratona

Durante la valutazione, l’orologio riconosce anche che l’ultimo 
tratto da percorrere è lungo 195 metri e mostra al termine i valori 
anche di questo tratto. Nel conteggio della maratona, le distanze 
42,195 Km, 21,1 Km 10,5 Km sono indicate anche in miglia. 

6.2.3 Memoria Training Resistenza

Al termine di un Training Resistenza è possibile effettuarne una 
valutazione dettagliata nella vostra memoria. In questo caso, ven-
gono visualizzati i seguenti dati:

k	 Generale (vedere 6.2.1)
k	 Zona FC e tempo nella zona /e FC
k	 % nella zona /e FC

Se l’addestramento prevedeva anche il warm up ed il cool down, 
verranno visualizzati anche i tempi dedicati a queste fasi che 
avrete realizzato effettivamente.

Al termine di un Training Ripetuto è possibile effettuarne una 
valutazione dettagliata nella vostra memoria.

6.2.4 Memoria Training Ripetuto
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In caso di Training Ripetuto intensivo, per la zona di stress viene 
predisposta una zona meta FC. La fase di riposo è comandata 
a tempo: l’intervallo successivo ha inizio dopo un tempo prede-
terminato ed è indipendente dalla frequenza cardiaca. 

6.2.4.2 Ripetuto intensivo

In caso di Training Ripetuto estensivo, per la zona di stress viene 
predisposta una zona meta FC.  La fase di riposo è comandata dal 
polso, ovvero l’intervallo successivo inizia solo quando il polso è 
sceso ad un determinato valore.

Dalla memoria del Training Ripetuto è possibile richiamare 
i seguenti valori:

k	 Generale (vedere 6.2.1)
k	 Tempo warm up
k	 Risultati / Ripetuti
k	 Tutte ripetute:

	 k 	Zona FC
	 k 	tempo in zona FC
	 k 	% in zona FC
	 k 	FC recupero

k	 Informazioni relative ad ogni singolo intervallo:	
	 k 	FC media per intervallo
	 k 	Tempo recupero

k	 Tempo cool down

6.2.4.1 Ripetuto estensivo
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6.2.4.2 Ripetuto intensivo

Dalla memoria del Training Ripetuto è possibile richiamare 
i seguenti valori:

k	 Generale
k	 Tempo warm up
k	 Risultati / Ripetuti

	 k 	Zona FC
	 k 	Tempo in zona FC
	 k 	% in zona FC
	 k 	Tempo recupero

k	 Informazioni relative ad ogni singolo intervallo:

	 k	 FC media per intervallo
	 k	 FC di recupero minimo (viene visualizzata la velocità con cui
 		  il corpo si rigenera durante la fase di recupero). Questo 
		  dato è un indicatore della capacità di rigenerazione dopo 
		  quella di stress.

k	 Tempo cool down

6.2.3.3 Ripetuto personale

A seconda se comandato dal polso o a tempo:

k	 Comandato da polso k gli stessi valori del Training 
	 Ripetuto estensivo
k	 Comandato a tempo k gli stessi valori del Training 		
	 Ripetuto intensivo
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7. Ulteriori informazioni

La frequenza cardiaca (FC) è indicata in battiti al minuto.

Frequenza cardiaca massima
La frequenza cardiaca massima (FC mass.) è quella massima 
consentita con cui il muscolo cardiaco batte quando viene solle-
citato al massimo. La FC massima personale dipende dall’età, 
dal sesso, dalla predisposizione fisica, dalla capacità di praticare 
attività sportive e dalle condizioni fisiche. La miglior possibilità per 
definire la propria FC massima è quella di fare un test di stress.
Consigliamo vivamente di effettuare questo test da un medico e 
di ripeterlo regolarmente.

La FC mass. viene determinata per approssimazione da 
ONYX PRO tramite la seguente equazione matematica:

Uomini:
210 – “metà dell’età” – (0,11 x perso personale in kg) + 4

Donne:
210 – “metà dell’età” – (0,11 x perso personale in kg)

Il polso giusto durante il training
La zona di training è quell’area in cui la frequenza cardiaca può 
oscillare durante un training efficace e mirato allo scopo.

Attenzione: le schede generali non sono assolutamente adatti ai 
requisiti personali di ogni sportivo! É quindi un’ottima abitudine 
fare sport seguiti da un trainer personale capace che conosca lo 
sportivo personalmente.

7.1 Cose da sapere sulla frequenza cardiaca



194 www.sigmasport.com

7.1 Cose da sapere sulla frequenza cardiaca

1. zona FC (zona della salute) – salute:
55 – 70 % della FC massima.
Indicazioni: wellness per principianti (o per chi ricomincia) Questa 
zona viene anche chiamata “zona di bruciamento dei grassi”. È qui 
che si verifica lo scambio aerobico. Allenandosi per un tempo lungo 
ed a questa intensità bassa, vengono bruciati tendenzialmente più 
grassi che carboidrati e, quindi, trasformati in energia.

2. Zona FC (zona fitness) – fitness: 
70 – 80 % della FC massima.
Indicazioni: Fitness per livelli avanzati. La zona fitness prevede un 
training più decisamente intenso.Il training in questa zona serve 
a rafforzare la resistenza di base.

3. Zona FC (zona di potenza) – prestazioni:
80 – 100 % della FC massima.
Indicazioni: training per sportivi che mirano ai risultati, in parte 
anche in campo anaerobico. Il training fatto nella zona di potenza 
è molto intenso e dovrebbe essere effettuato solo da sportivi già 
bene allenati.

7.2 SAI e misurazione del lattato (vantaggi, motivi)

ONYX PRO offre anche la possibilità di inserire i propri valori del 
lattato per gestire in modo preciso il training grazie alla soglia an-
aerobica individuale SAI. Detta soglia viene definita con la misura-
zione del lattato: Durante un test di stress a fasi vengono prelevati 
diversi campioni di sangue dall’orecchio. Le misurazioni del lattato 
vengono effettuate da molti medici sportivi ma anche e sempre più 
in centri di fitness.
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7.2 SAI e misurazione del lattato (vantaggi, motivi)

Cose da sapere sulla SAI
La soglia anaerobica ha un’importanza elevata per l’efficienza 
di un training poiché è possibile determinare in modo mirato 
parametri di prestazione importanti per il rendimento sulla 
durata orientandosi su questi valori (% al di sopra e sotto la SAI). 
A seconda dell’intensità dello stress il corpo riceve l’energia da 
trasformare da diverse fonti. Facendo riferimento alla soglia 
anaerobica, è possibile individuare tre situazioni:

k	 con uno stress al di sotto della soglia anaerobica l’energia 		
	 disponibile viene ricavata fondamentalmente grazie all’azione 	
	 metabolizzante dell’ossigeno, quindi in modo “ico”. La resistenza 	
	 sulla durata può quindi essere raggiunta in tal modo, per es. 	
	 con una maratona.
k	 Un carico della soglia anaerobica corrisponde allo stress 
	 massimo relativo che può essere sopportato sul lungo 
	 periodo. (Le riserve di glicogeni vengono consumate in caso 	
	 di stress intensivo continuato dopo 60-90 minuti, a seconda 	
	 delle condizioni del training.)
k	 uno stress al di sopra della soglia anaerobica risulta da una 	
	 parte essenziale della disponibilità di energia “anaerobica”. 
	 Si giunge ad un aumento dell’acido lattico (lattato) che nuoce 	
	 alla prestazione, così che la stessa può essere mantenuta 
	 solo per pochi minuti.
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7.3 Note sull’utilizzo dei programmi di training

Consigli per il training con ONYX PRO

È molto difficile dare consigli generali in merito alla combinazione 
dei tipi di training disponibili in seguito alle differenze esistenti fra 
le persone che praticano sport. Tendenzialmente si consiglia per 
i principianti e per coloro che desiderano ricominciare di iniziare 
per prima cosa con il training per la resistenza (a bassa intensità). 
Dopo un adattamento fisiologico, ogni sportivo dovrebbe esercitare 
come elemento fisso un training di media intensità.  Agli sportivi già 
allenati, con un ottimo livello di base (orientamento alla competizio-
ne) è possibile dare i seguenti consigli generici:

k	 una volta la settimana, Training Resistenza lungo 
	 (può essere aumentato il tempo, ovvero 90–120 min.)
k	 corsa di fondo media (di media intensità rispetto a quella 
	 lunga del training cardiaco) In questo caso si consiglia un 
	 training a blocchi, senza giorni intermedi di riposo
k	 intervalli estensivi
k	 intervalli intensivi
k	 corse di velocità progressive ad intensità crescente a tal 
	 scopo è particolarmente adatto il training libero con le tre 
	 zone di training: iniziate con il 70–80 % della FC mass. 
	 (2. zona FC) e col 80–95 % della SAI ed aumentare la velocità 	
	 successivamente fino a rientrare nella zona 3 FC, ovvero oltre 
	 il 100 % della SAI.

Nota: In questo caso, occorre riposarsi almeno un giorno la 
settimana.
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7.4 FAQ

Cosa succede se mi tolgo la cintura pettorale durante il 
training?

L’orologio non riceve più alcun segnale, sul display viene visualiz-
zato “O” – dopo poco tempo ONYX PRO entra in condizione di 
riposo (il timer non funziona).

I cardiofrequenzimetri SIGMA si spengono completamente?

No, in condizione di riposo vengono visualizzati solo l’ora e la data, 
così che il cardiofrequenzimetro può essere utilizzato come un 
normale orologio. In questo stato ONYX PRO consuma pochissima 
energia.

Per che motivo l’indicazione a display reagisce in modo lento 
oppure indica una colorazione nera?

Può essere che si è andati sotto o sopra la temperatura operativa. 
Il cardiofrequenzimetro è stato progettato per una temperatura 
da 0 °C a 55 °C.

Cosa va fatto quando il display visualizza i dati debolmente?

La visualizzazione debole può essere causata da una batteria 
scarica. Occorre quindi sostituirla immediatamente – tipo di 
batteria CR 2032 (Art. nr. 00342)
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7.5 Riassunto dei “bip”

In quest’ultimo caso si differenzia fra:
Suoneria: 
ogni volta che si preme un tasto, le suonerie danno un feedback 
acustico all’utente.

Allarme zona:
in questo caso si sente un segnale acustico ogni volta che l’utente 
passa alla zona di training successiva.

Toni training:
I toni training vengono emessi ogni qualvolta che l’orologio passa 
da una fase di training a un’altra (per es. da warm up a workout).

1 x lungo:
k	 mentre si entra nella zona 1
k	 ogni volta che viene memorizzato un polso a 			 
	 riposo (0 sec, 30 sec, 60 sec, …)

2 x lunghi:
k	 mentre si entra nella zona 2
k	 entrando in una zona se ne esiste solo una

3 x lunghi:
k	 mentre si entra nella zona 3

3 x brevi:
k	 quando si è al di sotto della zona 1
k	 quando si è al di sopra della zona 3
k	 se esiste una sola zona: quando si è 
	 al di sotto della zona stessa

5 x brevi:
k	 se esiste una sola zona: quando si è al di sopra della zona 
	 stessa
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7.5 Riassunto dei “bip”

3 x brevi intervallati:
k	 il conto alla rovescia è partito
k	 sveglia

1 x lungo – 2 x brevi – 1 x lungo – 2 x brevi – 1 x lungo:
k	 al termine del riposo
k	 urante il passaggio dal warm up alla parte principale
k	 durante il passaggio dalla parte principale al cool down
k	 al termine del cool down

1 x breve:	
k	 tono dei tasti

Impossibile trovare la cintura pettorale. Assicu-
rarsi di averla legata correttamente. Premete           
k SYNC per ricominciare la sincronizzazione. 

Ulteriori informazioni al capitolo 2.4 “Misura-
zione della frequenza cardiaca”.  

7.6 Risoluzione problemi

Durante la sincronizzazione due o più cinture 
pettorali aventi la stessa frequenza erano nelle 
immediate vicinanze. Allontanatevi e premete
k SYNC per ricominciare la sincronizzazione.  



200 www.sigmasport.com

Accenni importanti

Nel caso in cui non si legga nessuna frequenza cardiaca sul 
display, i motivi potrebbero essere:

k	 la cintura con il rilevatore polso non è stata indossata 
	 correttamente.
k 	 i sensori (elettrodi) del rilevatore polso sono sporchi o 
	 non inumiditi.
k 	 la batteria del trasmettitore (CR 2032) è scarica
	 (Art. nr. 00342).

Prima di iniziare gli allenamenti, consultare il proprio medico pe 
evitare rischi alla salute. Quanto detto va fatto in particolare se 
si soffre di disturbi cardiovascolari.

Sostituzione della batteria

Nel cardiofrequenzimetro e nella cintura 
pettorale vengono impiegate le batterie del 
tipo CR 2032 (Art. nr. 00342).

Cintura pettorale:
k	 Aprire il coperchio con una moneta.
k	 Attenzione alla polarità!

Cardiofrequenzimetro:
k	 Aprire il coperchio con un utensile.
k	 Attenzione alla polarità!

7.7 Sostituzione della batteria e garanzia
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7.7 Sostituzione della batteria e garanzia

Impermeabile

ONYX PRO è a tenuta stagna fino ad una profondità di 10 m. 

Sottacqua non va premuto alcun pulsante.

Garanzia

Siamo responsabili nei confronti dei nostri partner contrattuali 
ai sensi di legge. Le batterie sono escluse dalla garanzia. Se si 
dovesse usare la garanzia, contattate il rivenditore presso cui 
avete acquistato il cardiofrequenzimetro, oppure inviate il com-
puter con la ricevuta d’acquisto e tutti gli accessori, con la 
necessaria affrancatura a:

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

In caso di riconoscimento della garanzia, riceverete un apparecchio 
nuovo in sostituzione. Il modello sostituito sarà quello attuale. Il 
costruttore si riserva il diritto di effettuare modifiche tecniche.
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1. Introducción y contenido del embalaje 

Pulsómetro codificado digitalmente
ONYX PRO.
k	 Precisión ECG
k	Producido según las directivas
	 para productos sanitarios

Soporte para el manillar para montar en la 
bicicleta ei ONYX PRO con una junta tórica.

Muchas gracias por haberse decidido a adquirir 
un pulsómetro de la marca SIGMA SPORT®. 
Su nuevo ONYX PRO le acompañará durante 
muchos años cuando practique deporte y en su 
tiempo libre.

El ONYX PRO es un instrumento de medición 
técnicamente exigente. Para conocer las múlti-
ples funciones de su nuevo pulsómetro y poder 
usarlas, lea cuidadosamente estas instrucciones 
de uso.

SIGMA SPORT® le desea se aivierta con el uso 
de su ONYX PRO.

Transmisor pectoral con radiotransmisión 
digital y codificada.
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2. Principio básico de funcionamiento

2.1 Sinopsis de las funciones (diagrama de árbol)

Entre-
namiento

IntervalosGeneral Resistencia

ExtensivoLibre Regenerativo

IntensivoVuelta Largo

PersonalMarathón Medio

Personal

Espacios de
memoria
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totales

Memoria Hora

Por
semana

Memoria 1 Fecha
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mes

Cronómetro

Desde la
puesta a cero

Cuenta atràs

Despertador

Tiempo

Memoria 2

Memoria 3

Memoria 4

Memoria 5

Memoria 6

Memoria 7
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2. Principio básico de funcionamiento

2.1 Sinopsis de las funciones (diagrama de árbol)

Registros

AparatoUsuario Entre-
namiento

IdiomasSexo de Resistencia
personel

FechaAniversario por Intervalos
personal

HoraPeso

VolumenFC máxima

Tonos
boton

1. FC
zonas

Alarma
zona

2. FC
zonas

Tonos entre-
namiento

3. FC
zonas

Mi nombreUAI
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2.1 Sinopsis de las funciones

Los cuatro menús principales de ONYX PRO

Su ONYX PRO está dividido en cuatro menús 
principales: “Training”, “Tiempo”, “Memoria” 
y “Ajustes”. 

Un símbolo y una descripción en la pantalla le 
indicarán en cuál de los menús principales se 
encuentra. Con las teclas MÁS /MENOS podrá 
cambiar entre los menús principales

El ONYX PRO dispone de tres  niveles en cada menú. Para navegar 
por los menús y los submenús del ONYX PRO, el usuario debería 
orientarse siempre según el diagrama de árbol contenido en el 
capítulo 2.1 “Sinopsis de las funciones”.

Ahora es mucho más fácil manejar el ONYX PRO gracias a los 
niveles de los menús. Se accede al nivel de menú pulsando una 
vez las dos teclas de función superiores. En el nivel de navegación 
se indican las posibles funciones de las dos teclas superiores para:

k	 Acceder al nivel inferior (ENTER) 
k	 Volver al nivel superior (BACK/OFF)

2.2	Funciones de las teclas y principio 
	de  navegación
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2.2	Funciones de las teclas y principio 
	de  navegación

Mediante el mecanismo de bloqueo se puede 
adaptar individualmente la longitud del trans-
misor. 

Tenga en cuenta que debe ajustar la longitud 
del transmisor de modo que éste no quede 
demasiado apretado.

k	 Iniciar un entrenamiento (START)
k	 Finalizar un entrenamiento (START)
k	 Guardar un entrenamiento (SAVE)
k	 Iniciar una nueva fase del entrenamiento (SKIP) o, en el 
	 entrenamiento por vueltas, iniciar una nueva vuelta (NEXT).

Al hacer clic de nuevo podrá comprobar directamente la función 
indicada en el nivel de navegación.  Con las dos teclas inferiores  
MÁS/MENOS podrá cambiar entre cada una de las opciones del 
menú en cada uno de los niveles.

2.3	Colocar el transmisor pectoral/ 
	su jetar el soporte para el manillar

Una el transmisor con la cintura elástica.
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2.3	Colocar el transmisor pectoral/ 
	su jetar el soporte para el manillar

El transmisor debe colocarse de modo que, en 
los hombres, quede por debajo del músculo 
pectoral y en las mujeres, por debajo del pecho. 
A su vez, el logotipo de SIGMA tiene que ser 
visible por delante.

Despegue ligeramente el transmisor de la piel. 
Humedezca las zonas nervadas (electrodos) en 
la parte dorsal con saliva o agua.

Montaje del soporte de bicicleta.

Apoye el soporte en el manillar. A continuación, 
cierre con el anillo élastico.

Cuando no se está entrenando el ONYX PRO 
está en estado de reposo y puede llevarse 
como si fuera un reloj normal. Antes y después 
del entrenamiento debe leerse en la pantalla la 
fecha, la hora y el nombre del producto.

2.4 Medición de la frecuencia cardiaca (FC)
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2.4 Medición de la frecuencia cardiaca (FC)

Sincronización entre reloj y cinturón pectoral

El ONYX PRO está equipado con un transmisor codificado digital-
mente que le permitirá entrenar en grupo sin problema alguno. 
Gracias a la innovadora técnica, puede estar seguro de que el 
transmisor enviará sus datos al ONYX PRO como paquete de 
datos digital sin pérdida alguna.

Para activar su ONYX PRO deberá mantener 
cualquier tecla presionada durante 2 segundos. 
El reloj pasará al modo activo y Ud. accederá al 
menú principal de Training.

Nota: Al principio oriéntese siempre según el 
diagrama de árbol detallado en 2.1.

En la rúbrica ONYX PRO se puede introducir 
otra palabra con un máx. de 8 caracteres 
(función “Mi nombre”). En el capítulo 3.2 
“Ajustes del aparato” encontrará más infor-
mación al respecto.
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2.4 Medición de la frecuencia cardiaca (FC)

Antes de poder iniciar un entrenamiento debe 
sincronizar el transmisor pectoral con el reloj. 

Seleccione uno de los entrenamientos y pulse 
la tecla de navegación k ENTER.  

La sincronización se iniciará automáticamente 
y sólo durará algunos segundos.

Nota: Cuando deje de ver esta indicación en 
su reloj, la sincronización habrá terminado 
correctamente.

Cuando la sincronización se ha realizado 
correctamente el ONYX PRO emite una 
confirmación: “Sync ok”.

Cuando el ONYX PRO ya se ha sincronizado 
correctamente con el transmisor pectoral 
puede iniciarse el entrenamiento pulsando 
k START (Inicio).   

Nota: en el capítulo 7.6 “Solución de problemas” 
encontrará información sobre posibles proble-
mas de sincronización. 
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2.4 Medición de la frecuencia cardiaca (FC)

Para desconectar el ONYX PRO debe estar en 
el menú principal. 

Para activar el estado de reposo pulse la tecla 
de navegación k OFF.

Su ONYX PRO ya vuelve a estar en el estado de 
reposo y puede llevarse como si fuera un reloj 
de mano.

Desactivar el ONYX PRO

Si el entrenamiento no está activo, el ONYX PRO se desconecta 
automáticamente después de 5 minutos. Por otro lado, también 
existe la alternativa de poner el reloj en el estado de reposo de 
manera manual.  

 

Realice sus ajustes personales antes del primer 
entrenamiento. 

Desplácese por el menú principal con la tecla 
MÁS /MENOS hasta la opción de menú Ajustes.

3. Ajustes antes del primer entrenamiento
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3. Ajustes antes del primer entrenamiento

Para abrir el menú Ajustes pulse la tecla de 
navegación k ENTER.
El menú principal Ajustes está subdividido 
en “Ajustes /Usuario”, “Ajustes /Aparato”, 
“Ajustes /Training”. Pulsando las teclas MÁS /
MENOS cambiará entre estos puntos. Abra el 
menú correspondiente con la tecla de nave-
gación k ENTER. 

En cada menú se indicarán los valores que 
pueden ajustarse. Con la tecla de navegación 
k CHANGE podrá cambiar los valores de ajuste. 

El valor que desee ajustar puede aumentarse /
disminuirse con las teclas MÁS /MENOS. 
Confirme el ajuste correspondiente con k OK 
y guárdelo al final con SAVE.

Nota: El ONYX PRO dispone de una memoria 
adicional, de modo que, al cambiar las pilas, 
sus ajustes personales sigan guardados en el 
ONYX PRO.

En el menú “Ajustes /Usuario” introduzca 
consecutivamente su sexo, fecha de nacimiento 
y su peso. Su frecuencia cardiaca máxima se 
calculará tomando como base estos valores. 

3.1 Ajustes /Usuario
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3.1 Ajustes /Usuario

Hombre: 210 – (1/2 edad) – (0.11 x peso en kg) + 4
Mujer: 210 – (1/2 edad) – (0.11 x peso en kg)

La frecuencia cardiaca (FC) máxima calculada es la base para 
determinar los límites superior e inferior de las 3 zonas de 
entrenamiento. Dispone de las siguientes entrenamiento “Libre”, 
“Vueltas” y “Maratón”.
 
Nota Obtendrá más información sobre los tipos de entrenamiento 
en el capítulo 4. Al principio de este capítulo encontrará indica-
ciones sobre el principio de ajuste.

1ª zona de entrenamiento: 
k aprox. 55–70 % de la FC máx. 
Entrenamiento regenerador, adiestramiento del metabolismo 
de las grasas. 

2ª zona de entrenamiento:
k aprox. 70–80 % de la FC máx.
Entrenamiento Fitness – Circulación para mejorar la capacidad 
de rendimiento aeróbico

3ª zona de entrenamiento:
k aprox. 80–100 % de la FC máx.
Entrenamiento de competición enfocado al rendimiento

Los límites superior e inferior de las zonas de entrenamiento y la 
FC máx. también pueden ajustarse manualmente con la tecla de 
navegación k CHANGE.
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3.1 Ajustes /Usuario

En el menú “Ajustes /Aparato” se llevan a cabo 
los ajustes de Idioma (D, GB, F, ES, IT), Fecha, 
Hora (modo 12 /24 h) y los diferentes ajustes 
del tono. 

En el capítulo 7.5 “Visión general de tonos” 
obtendrá una visión general de las señales 
acústicas. Al principio de este capítulo encon-
trará indicaciones sobre el principio de ajuste.

Con la función “Mi nombre” puede individua-
lizarse el ONYX PRO. En ese caso, en el reloj 
aparecerá durante el estado de reposo (sleep 
mode) el nombre o palabra que se desee, que 
puede ser de hasta 8 caracteres. 

3.2 Ajustes /Aparato

UAI =  Umbral anaeróbico individual
El ONYX PRO ofrece a atletas ambiciosos y enfocados a la compe-
tición la posibilidad de programar su umbral anaeróbico individual 
(UAI). Las zonas de entrenamiento se determinan dependiendo del 
UAI. La condición para este preciso método de determinación de 
las zonas de entrenamiento y del rendimiento es una medición de 
lactato. En el capítulo 7.2 “Encontrará más información sobre el UAI 
y la medición de lactato”.

Además del Training Resistencia /Intervalo 
preprogramado, el ONYX PRO le ofrece la 
posibilidad de programar individualmente un 
Training Resistencia Personal o un Training 
Intervalo Personal. 

3.3 Ajustes /Training
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3.3.1 Training Resistencia Personal

El propio entrenamiento de resistencia está 
equipado con un calentamiento (“Warm up”), 
una parte principal con zona de entrenamiento 
ajustable (“Training”) y un enfriamiento (“Cool 
down”).

En el menú ajustes puede ajustar el tiempo 
y la FC de las 3 fases calentamiento (“Warm 
up”), entrenamiento (“Training”) y enfriamiento 
(“Cool down”) a sus neces-idades personales de 
manera manual.

Nota: Si el Calentamiento (“Warm up”) y el 
Enfriamiento (“Cool down”) se ajustan a 0, el 
entrenamiento comenzará inmediatamente en 
la fase de Entrenamiento y finalizará después de 
la misma.

El Training Intervalo Personal está equipado con 
un Calentamiento (“Warm up”), una fase de 
carga (“Intervalo”), una fase de recuperación 
(“Recuperación”) y un enfriamiento (“Cool down”). 
En el caso de un Training Intervalo Personal, el 
mismo usuario puede seleccionar si la fase de 
recuperación debe estar basada en el pulso o 
en el tiempo.

k	 En el Training Intervalo basado en el tiempo, 
	 la fase de recuperación finaliza después de 
	 un tiempo determinado (p.ej. 1 min)

3.3.2 Training Intervalo Personal
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3.3.2 Training Intervalo Personal

k	 En el caso del Training Intervalo basado en 
	 el pulso, la fase de recuperación no termina 
	 hasta que el valor del pulso haya alcanzado 
	 un valor predeterminado (p.ej. 120 pulsa-
	 ciones /minuto). 

Nota: En el Training Intervalo Personal la fase de 
Calentamiento (“Warm up”) tiene que finalizarse 
pulsando manualmente la tecla ENTER. Si el 
Calentamiento y el Enfriamiento (“Cool down”) 
se ajustan a 0, el entrenamiento comenzará 
inmediatamente en la fase de Entrenamiento 
y finalizará después de la misma.

Nota: Al principio de este capítulo encontrará 
indicaciones sobre el principio de ajuste.

Vista general de los tipos de entrenamiento:
 
k	 4 Training Resistencia (Regenerativo, Largo, Medio, Personal) 
k	 3 Training Intervalo (Extensivo, Intensivo, Personal)
k 	Training Libre con 3 zonas de FC o UAI
k 	Training Vueltas con 3 zonas de FC o UAI
k	 1 competición de maratón con todas las distancias comunes

El ONYX PRO dispone de un total de 10 entre-
namientos distintos. A parte de las posibilidades 
de un entrenamiento individual, con zonas 
temporales y de FC ajustables individualmente, 
el usuario dispone de los programas de entre-
namiento del ONYX PRO. 

4. Menú Training
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4. Menú Training

k	 En 3 de los Training Resistencia (Regenerativo, Largo, Medio) y 
	 2 de los Training Intervalo (Extensivo, Intensivo), la duración del 	
	 entrenamiento y la intensidad del mismo (% de la FC máx. o del 
	 UAI) están predeterminados. Estos tipos de entrenamiento son 
	 las bases de cualquier Training Resistencia. Los programas de 	
	 entrenamiento fueron elaborados por SIGMA en colaboración 	
	 con la Universidad de Friburgo (GERMANY). A continuación se 
	 detallarán cada uno de los tipos de entrenamiento así como la 
	 fijación de sus metas prioritarias. 

En el capítulo 7.3 “Encontrará más información” sobre los pro-
gramas de entrenamiento así como sobre sus posibles combi-
naciones. Indicaciones sobre la aplicación de los programas de 
entrenamiento.

4.1	Principio básico de funcionamiento 
	e  indicación en la pantalla en el Menú Training

Para abrir el menú principal Training pulse la 
tecla de navegación k ENTER.  

Con las teclas MÁS /MENOS puede seleccionar 
los tipos de entrenamiento General, Resistencia 
y Intervalo. 
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4.1	Principio básico de funcionamiento 
	e  indicación en la pantalla en el Menú Training

Ej.: Training Resistencia:

Para abrir el menú Training Resistencia pulse la 
tecla de navegación k ENTER.

Con las teclas MÁS /MENOS podrá cambiar 
entre los diferentes Training Resistencia.

Si quiere realizar un Training Regenerativo 
pulse la tecla de navegación k ENTER.

Cuando el ONYX PRO ya se ha sincronizado 
correctamente con el transmisor pectoral 
puede iniciarse el entrenamiento pulsando 
k START (Inicio). 

Indicación de la pantalla durante el entre-
namiento:

En la parte superior de la pantalla encontrará 
toda la información sobre el límite de su FC y del 
tiempo restante de la unidad de entrenamiento. 

En el centro verá el valor actual de su pulso.

En la parte inferior y dependiendo del tipo de 
entrenamiento, durante el entrenamiento podrá 
activar los siguientes valores:
k	 Tiempo total 
k	 FC media 
k	 FC máxima 
k	 Kcal 
k	 Hora 
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4.1	Principio básico de funcionamiento 
	e  indicación en la pantalla en el Menú Training

Training Intervalo:
k	 Tiempo total 
k	 Hora 
k	 Tiempo restante del intervalo 
	 correspondiente

Con las teclas MÁS /MENOS puede cambiar 
según lo desee durante el entrenamiento entre 
cada uno de los valores del entrenamiento.Si 
quiere finalizar el entrenamiento, pulse la tecla 
de navegación k END. Después siga las indica-
ciones en la pantalla para guardar los valores 
del entrenamiento finalizado. Para evaluar su 
entrenamiento cambie al menú principal Memo-
ria. En el capítulo 6 Memoria encontrará más 
información sobre la memoria.

El ONYX PRO dispone de un total de 3 Entre-
namiento General.

Vista general de los Entrenamiento General:
k	 1 Training Libre 	 con 3 zonas de FC o UAI
k	 1 Training Vueltas con 3 zonas de FC o UAI
k	 1 Maratón Training con todas las distancias 	
	 comunes

4.2 ENTRENAMIENTO General
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4.2 ENTRENAMIENTO General

En todos los Entrenamiento General el usuario 
puede seleccionar individualmente la longitud e 
intensidad de cada unidad de entrenamiento. Los 
puntos de referencia para la intensidad resultan 
de las 3 zonas de entrenamiento o las 2 áreas 
de UAI (% por debajo o por encima del UAI), que, 
dado el caso, se averiguaron antes mediante 
una medición de lactato:

1ª	zona de entrenamiento: k aprox. 55–70 % 
	 de la FC máx. Entrenamiento regenerador, 
	 adiestramiento del metabolismo de las 
	 grasas.

2ª	zona de entrenamiento: k aprox. 70–80 % 
	 de la FC máx. Entrenamiento Fitness – 
	 Circulación para mejorar la capacidad de 
	 rendimiento aerobia.

3ª zona de entrenamiento: k 80–100 % 
	 de la FC máx.
	 Entrenamiento de competición enfocado al 
	 rendimiento.

Duración y zona de frecuencia cardiaca:

k	 Duración ilimitada de entrenamiento.

4.2.1 ENTRENAMIENTO Libre
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4.2.1 ENTRENAMIENTO Libre

k	 3 zonas de frecuencia cardiaca a partir de 
	 una frecuencia calculada automáticamente 
	 o programable individual, u opcionalmente 
	 2 áreas de umbral anaeróbico individual 
	 (antes y después del umbral anaeróbico 
	 individual) 

En la parte superior de la pantalla, encuentra 
toda la información sobre sus 3 zonas límite o 
las áreas del umbral anaeróbico individual, así 
como el valor porcentual actual de su frecuen-
cia cardiaca máxima o su umbral anaeróbico 
individual.

Al finalizar su Training libre, tiene la posibilidad 
de que el ONYX PRO muestre su frecuencia 
cardiaca de enfriamiento (“FC Cool”) cada 
30 segundos durante 3 minutos.   

SÍ:		  la frecuencia cardiaca de enfriamiento 
		  (“FC Cool down”) se mostrará durante 
		  3 minutos.
NO:	 la frecuencia cardiaca de enfriamiento 
		  (“FC Cool down”) no se mostrará.  

Duración y zona de frecuencia cardiaca:
k	 50 vueltas con un máx. de 9 horas por vuelta
k 	3 zonas de frecuencia cardiaca a partir de una frecuencia 
	 calculada automáticamente o programable individual, 
	 u opcionalmente 2 dos áreas de umbral anaeróbico individual 
	 (antes 	y después del umbral anaeróbico individual)

4.2.2 Training vueltas
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4.2.2 Training vueltas

Empezará la nueva vuelta. A modo de control, 
se ilumina la luz previa de tiempo de vueltas 
durante 5 segundos en la parte superior de 
la pantalla. También en la parte superior de la 
pan-talla, encuentra toda la información sobre 
las 3 zonas límite o áreas de umbral anaeróbico 
individual y el valor porcentual actual de su 
frecuencia cardiaca en relación con su frecu-
encia cardiaca máxima (FC máx.) o en relación 
con su umbral anaeróbico individual. 

Para empezar una nueva ronda vuelva a 
presionar la tecla de navegación k NEXT. 

Con la tecla de navegación k NEXT empezará 
la siguiente vuelta. 

Al finalizar las vueltas de entrenamiento, tiene 
la posibilidad de que el ONYX PRO muestre su 
frecuencia cardiaca de enfriamiento cada 
30 segundos durante 3 minutos.   

SÍ:	 la frecuencia cardiaca de enfriamiento 
	 se mostrará durante 3 minutos.
NO:	 la frecuencia cardiaca de enfriamiento 
	 no se mostrará.
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4.2.3 Competición de maratón

La función maratón ofrece al corredor un control y evaluación 
exactos de la frecuencia cardiaca y de los tiempos durante el 
maratón. En los maratones cada kilómetro está indicado al borde 
del recorrido. De modo que el corredor puede grabar pulsando 
una tecla la frecuencia cardiaca y los tiempos de cada kilómetro 
y analizarlos individualmente después del maratón. La función 
maratón tiene un total exacto de 43 espacios de memoria y 
reconoce automáticamente que el último valor de grabación mide 
sólo 195 m y no un kilómetro (la longitud total de un maratón es 
42,195 km). También dispone como alternativa al maratón de los 
recorridos medio maratón y un cuarto de maratón. Para el mer-
cado americano los recorridos maratón y medio maratón también 
están disponibles en millas.

Duración y zona de frecuencia cardiaca:

k	 Duración ilimitada de entrenamiento
k 	3 zonas de frecuencia cardiaca a partir de una frecuencia 
	 calculada automáticamente o programable a su gusto, 
	 u opcionalmente 2 dos áreas de umbral anaeróbico individual 
	 (antes y después del UAI) 

Cuando pase por la señalización de kilómetro 
pulse la tecla de navegación k NEXT.
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4.2.3 Competición de maratón

Cuando cruce la línea de llegada pulse la tecla 
de navegación k FINISH. Felicidades, lo ha 
logrado. 

Importante: Confirme inmediatamente la 
grabación de datos con k YES.

Entonces empezará el siguiente kilómetro.

A modo de control, se ilumina la luz previa de 
tiempo de kilómetro durante 5 segundos en la 
parte superior de la pantalla. En la parte super-
ior de la pantalla, encuentra toda la información 
sobre las 3 zonas límite o áreas de umbral 
anaeróbico individual y el valor porcentual actual 
de su frecuencia cardiaca en relación con su 
frecuencia cardiaca máxima (FC máx.) o en rela-
ción con su umbral anaeróbico individual (UAI)

Importante: No se olvide de confirmar con la 
tecla k NEXT al pasar por cada señal de kiló-
metro. Si no se registrará un „kilómetro doble“ 
y el número de kilómetros ya no coincidirá.
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4.3 Resistencia

El ONYX PRO dispone de un total de 4 Entre-
namientos de Resistencia distintos. Vista gene-
ral de los Entrenamientos de Resistencia:

k	 Training Resistencia Regenerativo
k	 Training Resistencia Largo
k	 Training Resistencia Medio
k	 Training Resistencia Personal (1 zona de 
	 entrenamiento, intensidad y duración 
	 programable individualmente) 

A continuación se detallará las metas de cada 
uno de los entrenamientos. Al utilizar el menú 
guíese según el principio básico de funciona-
miento detallado arriba.

Duración y pulso:
Parte principal: 30 min con 55–70 % de la 
FC máx. o 70–80 % del UAI.

Metas del entrenamiento
k	 Training regenerativo activo después de una 
	 dura competición o durante la preparación 
	 de la temporada. Fomenta la eliminación de 
	 sustancias del metabolismo tras las unidades 
	 de entrenamiento realizadas.
k	 Adiestramiento del metabolismo de las 
	 grasas.
k	 Este entrenamiento también es adecuado 
	 para principiantes y aquellos que retoman 
	 la actividad después de un tiempo.

4.3.1 Regenerativo (Preprogramado)
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Duración y pulso:
Parte principal (Training): 60 min con 55–70 % 
de la FC máx. o 70–80 % del UAI.

Metas del entrenamiento
k	 Adiestramiento del metabolismo de las 
	 grasas.
k	 Mejora de la estabilidad de las articulaciones 
	 y de los tendones
k	 Mejora de la capacidad oxidativa del mio-
	 cardio y de los músculos que se utilizan 
	 al andar
k	 Aumento del número de mitocondrias (Nota: 
	 las mitocondrias sirven para obtener energía 
	 y también son conocidas como las centrales 
	 de potencia de la célula) 
k	 Absorción de O

2
 y expulsión CO

2
 mejoradas 

	 gracias a un aumento del volumen de sangre 
	 y densidad de los capilares en los pulmones 
	 y los tejidos       
k	 Mejora de la capacidad máxima de absorción 
	 de O

2
 (VO

2
)

4.3.2 Largo (Preprogramado)

Duración y pulso:
Calentamiento (“Warm up”):  
5 min con 55–70 % de la FC máx. o 70–80 % del UAI.

Parte principal (Training): 
50 min con 70–80 % de la FC máx. o 80–93 % del UAI.

Enfriamiento (“Cool down”): 
5 min con 70–80 % de la FC máx. o 80–93 % de UAI. 

4.3.3 Medio (Preprogramado)



228 www.sigmasport.com

4.3.3 Medio (Preprogramado)

Metas del entrenamiento:

k	 El entrenamiento básico sirve, en primer lugar, para mejorar 	
	 la resistencia general (condición aerobia).
k	 Aumento de la velocidad de competición puesto que la 
	 capacidad máxima de absorción de O

2
 puede fomentarse 

	 durante un periodo de tiempo más prolongado.
k	 Aumento del volumen sistólico de eyección del corazón 
	 (es decir, aumento de la cantidad de sangre, que puede ser 
	 bombeada en cada latido del corazón).
k	 Aumento del número de mitocondrias (centrales de potencia 	
	 de la célula) k disposición de la energía mejorada.
k	 Absorción de O

2
 y expulsión de CO

2
 mejoradas gracias a un 	

	 aumento del volumen de sangre y densidad de los capilares en 
	 los pulmones y los tejidos.
k	 Mejora de la capacidad máxima de absorción de O

2
 (VO

2
).

Nota: El Training Resistencia Medio se inicia con un Calentamiento 
(“Warm up”) de 5 minutos y termina con un Enfriamiento (“Cool 
down”) de otros 5 minutos. Después de transcurrir los tiempos 
fijados de 5 minutos para el Calentamiento y el Enfriamiento, estas 
fases terminan automáticamente. También puede finarlizar el 
Calentamiento y el Enfriamiento antes de tiempo pulsando la tecla. 

Nota: 
El Training Resistencia Personal puede 
programarse individualmente. En el capitulo 
3.3.1 “Training Resistencia Personal” encon-
trará más información sobre este Training 
Resistencia y el modo de programarlo.

4.3.4 Personal (programable individualmente)
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4.3.4 Personal (Preprogramado)

Duración y zona de frecuencia cardiaca:
Calentamiento (“Warm up”): ajustable individualmente (opcional)
Parte principal: ajustable individualmente
Enfriamiento (“Cool down”): ajustable individualmente (opcional)

Metas del entrenamiento:
Con este entrenamiento se pueden seleccionar la duración y zona 
de FC deseadas en el menú Ajustes // Training // Resistencia. 
Ello hace posible que el usuario realice un entrenamiento individual 
según sus propias expectativas.

El ONYX PRO dispone de un total de 3 Entre-
namientos Intervalo distintos. Vista general de 
los Entrenamientos Intervalo:

k 	Training Intervalo Extensivo 
	 (controlado según la FC)
k 	Training Intervalo Intensivo 
	 (controlado según el tiempo)
k 	Training Intervalo Personal 
	 (programable individualmente)

4.4 Training Intervalo
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4.4 Training Intervalo

Nota: Mientras en el Training Resistencia hay una transición 
automática del Calentamiento (“Warm up”) al Entrenamiento 
(“Training”), la fase de Calentamiento (“Warm up”) tiene que 
finalizarse pulsando la tecla de navegación k Skip. En el Entre-
namiento Intervalo el número de intervalos no está fijado tan 
rígidamente debido a la mayor intensidad de este tipo de entre-
namiento. No obstante, se puede decir que por lo general, en el 
Training Intervalo Extensivo se alcanza un estimulante para el 
entrenamiento después de 5 intervalos y en el Training Intervalo 
Intensivo se alcanza después de 8 intervalos. Por este motivo, 
en el Training Intervalo Extensivo suena un pitido después de 
5 intervalos y en el Training Intervalo Intensivo suena después 
de 8 intervalos.

Duración y zona de frecuencia cardiaca:
k	 Calentamiento (“Warm up”): 
	 10 min con 60–75 % de la FC máx. 
	 o 80–93 % del UAI.
k	 Intervalo /Esfuerzo:
	 4 min con 85–90% de la FC máx. 
	 o 97–107 % del UAI.
k	 Intervalo/Recuperation:
	 Recuperación controlada por FC, es decir, 
	 cuando la FC cae hasta un 70 % de la 
	 FC máx. u 80 % del UAI, se inicia la siguiente 
	 fase de carga. 
k	 Enfriamiento (“Cool down”): 
	 10 min con 60–75 % de la FC máx. 
	 o 80–93 % del UAI.

4.4.1 Extensivo (controlado según la FC, preprogramado)
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4.4.1 Extensivo (controlado según la FC, preprogramado)

Metas del entrenamiento:

k	 Mejora de la zona de transición de metabolismo aeróbico 
	 a metabolismo anaeróbico
k	 Metabolismo mejorado gracias a la mejorada capacidad de 
	 la musculatura de trabajo para quemar enzimas glicolíticos 
	 y oxidativos
k	 Aumento de la capacidad de equilibrar el Ph sanguíneo

Nota: En el Training Intervalo Extensivo el número de intervalos 
no está fijado tan rígidamente debido a la mayor intensidad de 
este tipo de entrenamiento. No obstante, se puede decir que por 
lo general, en el Training Intervalo Extensivo se alcanza un esti-
mulante para el entrenamiento después de 5 vueltas. Por ello 
durante el Training Intervalo Extensivo suena un pitido después 
de 5 intervalos.

Duración y zona de frecuencia cardiaca:
k	 Calentamiento: (“Warm up”): 
	 10 min con 60–75 % de la FC máx. 
	 o 80–93 % del UAI.
k	 Intervalo/Esfuerzo: 
	 1 min con por lo menos el 90 % de la 
	 FC máx. o 107 % del UAI.
k	 Intervalo /Recuperación: 
	 30 s (controlado según el tiempo), es decir, 
	 después de 30 s se inicia la siguiente fase 
	 de carga, independientemente de cuánto se 
	 haya reducido su FC.
k	 Enfriamiento (“Cool down”): 
	 10 min con 60–75 % de la FC máx. 
	 o 80–93 % del UAI.

4.4.2 Intensivo (controlado según el tiempo, preprogramado)
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4.4.2 Intensivo (controlado según el tiempo, preprogramado)

Nota:
El Training Intervalo Personal puede programarse individualmente. 
En el Training Intervalo Personal se puede seleccionar entre una 
fase de recuperación basada en el pulso o en el tiempo. 

En el capitulo 3.3.2 “Training Intervalo Personal” encontrará más 
información sobre este Entrenamiento Intervalo y el modo de 
programarlo Ajustes / Training / Intervalo. 

Duración y pulso:
k	 Calentamiento (“Warm up”): ajustable individualmente 
	 (opcional)
k	 Training: ajustable individualmente
k	 Enfriamiento (“Cool down”): ajustable individualmente (opcional)

Metas del entrenamiento:
k	 Mejora de la capacidad anaeróbica
k	 Fuerza funcional de las piernas y de la velocidad 	básica 
	 de carrera mejoradas
k	 Capacidad mejorada de tolerar valores de lactato elevados
k	 Mayor volumen de plasma 
k	 Reclutamiento neuromuscular mejorado (k eficiencia mejorada 
	 de todo el desarrollo del movimiento al correr)

Nota: En el Training Intervalo Intensivo el número de intervalos 
no está fijado tan rígidamente debido a la mayor intensidad de 
este tipo de entrenamiento. No obstante, se puede decir que 
por lo general, en el Training Intervalo Intensivo se alcanza un 
estimulante para el entrenamiento después de 8 vueltas. Por 
ello durante el Training Intervalo Intensivo suena un pitido 
después de 8 intervalos.

4.4.3 Personal (programable individualmente)
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4.4.3 Personal (programable individualmente)

Metas del entrenamiento:

Ud. podrá organizar individualmente su propio entrenamiento 
y definir por si mimo las metas de su entrenamiento.

Su ONYX PRO dispone de un menú principal 
“Tiempo” con todas las funciones de tiempo 
importantes en un reloj de deporte. 

Vista general de las funciones de tiempo:
k	 Hora	
k	 Cuenta atrás
k	 Fecha	
k	 Despertador
k	 Cronómetro con 1/10 segundos

5. Menú Tiempo

Pulse la tecla de navegación k ENTER para 
abrir el menú Tiempo.
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5. Menú Tiempo

El ONYX PRO le muestra la hora actual. 

Encontrará más información sobre el ajuste 
de la hora en el menú principal Ajustes en el 
capítulo 3.2 “Ajustes del aparato”. 

El ONYX PRO le muestra la fecha actual.
 
Encontrará más información sobre el ajuste 
de la fecha en el menú principal “Ajustes” en 
el capítulo 3.2 “Ajustes del aparato”.

El cronómetro sirve para medir periodos de 
tiempo independientes de un entrenamiento. 
Para iniciar su cronómetro pulse k START. 
Siga las indicaciones que aparecen en la 
pantalla.

Nota: si el cronómetro o la cuenta atrás del 
menú principal Tiempo están activados, estas 
funciones siguen activas en estado de reposo 
(sleep mode) en el fondo, y en la pantalla apa-
rece el símbolo correspondiente.
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5. Menú Tiempo

La cuenta atrás descuenta hasta 0 un periodo 
de tiempo que puede configurarse libremente 
y entonces emite una alarma acústica y óptica. 

Para ajustar la cuenta atrás pulse la tecla de 
navegación k CHANGE. Siga las indicaciones 
que aparecen en la pantalla. 

También puede configurar su ONYX PRO como 
despertador o recordatorio. Para ajustar el 
des-pertador pulse la tecla de navegación 
k CHANGE. 

Siga las indicaciones que aparecen en la 
pantalla.

Para salir del menú Tiempo pulse la tecla de 
navegación k BACK.

Ahora se encuentra de nuevo en el menú 
principal Tiempo. 
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Para abrir el menú Memoria pulse la tecla de 
navegación k ENTER.

Con las teclas MÁS /MENOS puede escoger 
entre memoria de Valores totales y Memoria 
1–7.

6. Menú Memoria

Pulse la tecla de navegación k ENTER para 
abrir el menú Valores totales o la Memoria 1–7

En la memoria Valores totales puede consultar 
en una especie de diario de entrenamiento las 
unidades de entrenamiento superadas durante 
diferentes espacios de tiempo. Por eso, usted 
puede consultar los datos más relevantes de 
sus entrenamientos de un periodo de tiempo 
mucho más largo que en la Memoria 1–7. Al 
contrario que la Memoria 1–7, esta otra no 
ofrece el análisis exacto de una unidad de 
entrenamiento, sino el análisis de la „disciplina 	
de entrenamiento“ durante un periodo de 
tiempo más largo. (Con cuánta frecuencia he 
entrenado durante la semana o el mes xy).

6.1 Valores totales
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6.1 Valores totales

Su ONYX PRO graba los valores totales más 
importantes de las unidades de entrenamiento 
que ya ha superado según los periodos de 
tiempo siguientes:

k	 Por semana (máx. hasta 12 semanas)
k	 Por mes (máx. hasta 12 meses)
k	 Desde reset

Junto a estos aparecen los siguientes valores 
según el periodo de tiempo que se desee:

k 	Número de unidades de entrenamiento 
k 	Tiempo total de entrenamiento 
k 	Tiempo medio 
k 	Kcal

La memoria del ONYX PRO está organizada 
de manera diferente según el tipo de unidad 
de entrenamiento superada para ofrecerle un 
resultado óptimo de su entrenamiento.
La unidad de entrenamiento que graba más 
recientemente siempre se encuentra en la 
memoria 1 y se borra la que está en el último 
lugar.

Además de los valores totales, su ONYX PRO dispone de una 
memoria muy detallada para los resultados de hasta 7 unidades 
de entrenamiento independientes. Se diferencia entre información 
general e información detallada sobre las partes del entrena-
miento como calentamiento, entrenamiento y enfriamiento.

6.2 Memoria 1–7
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6.2.1 Memoria 1–7/ Información general

Las informaciones generales de una unidad 
de entrenamiento muestran al usuario los 
siguientes valores:

k	 Fecha
k	 Hora inicio
k	 Tiempo total
k	 FC media
k	 FC máx.
k	 Kcal 

Independientemente del tipo, al grabar un entrenamiento se 
almacenan algunas informaciones generales que están relacio-
nadas con el entrenamiento en general (calentamiento, entre-
namiento, enfriamiento). 

6.2.2 MEMORIA DE ENTRENAMIENTO General

Cuando haya completado un Training Libre, puede  evaluarlo 
detalladamente en su memoria. Opcionalmente 3 zonas de 
entrenamiento o entrenamiento según UAI:
k	 Información general (véase 6.2.1) 
k	 % y valores de tiempo en zonas de frecuencia cardiaca 
	 o antes y después del UAI
k	 FC recuperación (Los tiempos de recuperación de FC) 	
	 después de la carga en 30 segundos se activa como 	
	 referencia para la capacidad de regeneración

6.2.2.1 ENTRENAMIENTO Libre
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6.2.2.2 Training Vueltas

Cuando haya completado un Maratón, puede evaluarlo detalla-
damente en su memoria. Aquí se registra cada km durante el 
maratón.

Opcionalmente 3 zonas de entrenamiento (FC, FZ, PZ) o entre-
namiento según UAI
k	 Información General (véase 6.2.1) 
k	 % y valores de tiempo en zonas de frecuencia cardiaca 
	 o antes y después del UAI
k	 Resultado/KM (“Tiempo medio/KM”) y KM más rápido sobre 
	 todos los KM, así como el Tiempo, FC media y FC máx./KM
k	 Los tiempos de recuperación de FC después de la carga en 
	 30 segundos se activa como referencia para la capacidad 
	 de regeneración

6.2.2.3 Maratón

Cuando haya completado un Training Vueltas, puede evaluarlo 
detalladamente en su memoria.

Opcionalmente 3 zonas de entrenamiento (FC, FZ, PZ) 
o entrenamiento según UAI:

k	 Información general (véase 6.2.1) 
k	 % y valores de tiempo en zonas de frecuencia cardiaca o antes 
	 y después del UAI
k	 Resultado/Vuelta (tiempo medio/Vuelta y Vuelta más rápida 
	 sobre todas las vueltas, así como Tiempo, y FC media y FC máx. 
	 por vuelta) 
k	 FC recuperación (Los tiempos de recuperación de FC) después 
	 de la carga en 30 segundos se activa como referencia para la 
	 capacidad de regeneración
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6.2.2.3 Maratón

El reloj reconoce también en la evaluación que el último trayecto 
sólo son 195 metros y muestra al final correspondientemente 
los valores para este trayecto. En el contador de maratón están 
registradas las siguientes distancias 42,195 Km, 21,1 Km, 
10,5 Km y 26,2 o 13,1 millas.

6.2.3 Memoria Training Resistencia

Cuando haya completado un Entrenamiento Resistencia, puede 
evaluarlo detalladamente en su memoria. En los Entrenamiento 
Resistencia se le mostrarán los siguientes valores:

k	 Información general (véase 6.2.1) 
k	 Zona y tiempo FC en zona(s) FC
k	 % en zona(s) FC

En los tipos de entrenamiento con calentamiento y enfriamiento, 
también se le mostrará los tiempos en estas fases que, de hecho, 
usted también ha realizado.

Cuando haya completado un Entrenamiento Intervalo, puede 
evaluarlo detalladamente en su memoria.

6.2.4 Memoria Training Intervalo
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En los entrenamientos intensivos por intervalos, se establece 
previamente una zona límite FC para la fase de carga. La fase de 
recuperación se basa en el tiempo. De manera que el siguiente 
inte-rvalo comienza después de un tiempo establecido con 
anterioridad independientemente de la frecuencia cardiaca. 

6.2.4.2 Intervalo Intensivo

En los entrenamientos extensivos por intervalos, se establece 
previamente una zona límite FC para la fase de carga. La fase de 
recuperación se basa en el pulso, por lo que el siguiente intervalo 
comienza cuando ya el pulso ha descendido a un determinado 
valor.

En la memoria de los entrenamientos extensivos por intervalos 
se puede ver los siguientes valores:

k	 Información general (véase 6.2.1)
k	 Tiempo warm up
k	 Resultados/Intervalos
k	 Información sobre todos los intervalos

	 k	 Zona FC
	 k	 Tiempo en zona FC
	 k	 % en zona FC
	 k	 FC recuperación

k	 Información para cada intervalo individual:
	 k	 FC media
	 k	 Tiempo recuperación

k	 Tiempo cool down

6.2.4.1 Intervalo Extensivo
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6.2.4.2 Intervalo Intensivo

En la memoria de los entrenamientos extensivos por intervalos se 
puede ver los siguientes valores:

k	 Información general
k	 Tiempo warm up
k	 Resultados/Intervalos
k	 Información sobre todos los intervalos (según unidad 
	 de entrenamiento):

	 k	 Zona FC
	 k	 Tiempo en zona FC
	 k	 % en zona FC
	 k	 Tiempo de recuperación

k	 Información para cada intervalo individual:

	 k	 FC media por intervalo
	 k	 La menor FC de la fase de recuperación (mediante 
		  la cual se muestra la rapidez con la que el cuerpo se 
		  ha regenerado después del entrenamiento durante la 
		  fase de recuperación. Este valor puede contemplarse 
		  como indicador de la capacidad de regeneración después 
		  de la fase de carga)

k	 Tiempo cool down

6.2.3.3 Entrenamiento Intervalo personal

Depende de si es un entrenamiento basado en el pulso o en el 
tiempo:
k	 Basado en el pulso k Los mismos valores que en el 		
	 entrenamiento extensivo por intervalos
k	 Basado en el tiempo k Los 	mismos valores que en el 		
	 entrenamiento intensivo por intervalos
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7. Otras informaciones

La frecuencia cardiaca (FC) se expresa en pulsaciones por minuto.

Frecuencia cardiaca máxima
La frecuencia cardiaca máxima (FC máx.) es la frecuencia máxima 
posible con la que su corazón late en un estado de agotamiento 
total de su capacidad de rendimiento. La FC máx. personal 
depende de su edad, su sexo, su capacidad de rendimiento 
deportivo y su estado físico. La mejor posibilidad para conocer su 
FC cardiaca máxima personal es realizar una prueba de carga.

Le recomendamos que un médico le realice esta prueba y que la 
repita regularmente.

La FC máx. se calcula aproximadamente en el ONYX PRO 
mediante la siguiente ecuación matemática:

Hombres:
210 – (1/2 edad) – (0.11 x peso personal en kg) + 4

Mujeres:
210 – (1/2 edad) – (0.11 x peso personal en kg)

El pulso correcto de entrenamiento
La zona de entrenamiento es el sector en el cual la frecuencia 
cardiaca debe moverse durante un entrenamiento efectivo 
y enfocado a una meta.

Tenga siempre en cuenta que los planes predeterminados nunca 
cubren todas las necesidades personales de un deportista. Por lo 
tanto, un entrenamiento realmente óptimo sólo es posible con un 
entrenador formado que conozca personalmente al deportista.

7.1	Información importante sobre 
	la  frecuencia cardiaca
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7.1	Información importante sobre 
	la  frecuencia cardiaca

1ª zona FC (Zona-Salud) - Salud:
55–70 % de la FC máx.
Ajuste: Bienestar para principiantes y personas que retoman el 
deporte.
Esta zona también se llama „zona de quemar grasas“. Aquí se 
entrena el metabolismo aeróbico. En larga duración y poca 
intensidad se queman o se transforman en energía más grasas 
que hidratos de carbono.

2ª zona FC (Zona-Fitness) - Fitness: 
70–80 % de la FC máx.
Ajuste: Fitness para nivel avanzado.
En la Zona-Fitness se entrena muy intensamente. El entrenamiento 
en esta zona sirve para reforzar la resistencia.

3ª zona FC (Zona-Power) - Potencia:
80–100 % de la FC máx.
Ajuste: Entrenamiento para deportistas cuyo objetivo es la 
potencia, parcialmente en el sector anaeróbico. El entrenamiento 
en la zona Power es muy intenso y sólo deberían llevarlo a cabo.

7.2 UAI y medición de lactato (ventajas, antecedentes)  

El ONYX PRO le ofrece la posibilidad de introducir sus valores 
de lactato para dirigir el entrenamiento de manera muy precisa 
según su umbral anaeróbico individual. El umbral anaeróbico se 
determina mediante una medición de lactato: Durante una 
prueba de carga gradual se extraen varias muestras de sangre 
de la oreja. Las mediciones de lactato se realizan por médicos 
del deporte y, cada vez más, también en gimnasios.
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7.2 UAI y medición de lactato (ventajas, antecedentes)  

Información importante sobre el UAI
El umbral anaeróbico tiene una gran incidencia en la efectividad 
del entrenamiento, ya que pueden fijarse importantes parámetros 
de capacidad de resistencia teniendo en cuenta este valor como 
orientación (% antes y después de UAI). 

Según la intensidad de la carga, el cuerpo obtiene la energía 
a transformar de diferentes fuentes. En relación con el umbral 
anaeróbico se pueden diferenciar tres situaciones diferentes:

k	 En cargas que están por debajo del umbral anaeróbico, la 
	 disposición de la energía va principalmente por debajo del 
	 metabolismo de oxígeno, por tanto „aerob“. La resistencia 
	 puede mantenerse íntegramente durante mucho tiempo, 
	 p. ej. en un.
 
k	 Una carga en el umbral anaeróbico es la carga relativa 
	 máxima que puede soportarse a largo plazo. (Las reservas 
	 de se agotan considerablemente tras una carga intensa de 
	 resistencia, dependiendo del entrenamiento, después de 60 
	 a 90 minutos.)
 
k	 el resultado de una carga por encima del umbral anaeróbico 
	 es una parte primordial de la disposición de energía „anaerob“. 
	 Tiene como resultado una subida perjudicial del ácido láctico 
	 (lactato), de modo que el rendimiento sólo se puede mantener 
	 a corto plazo (unos minutos). 

Nota: Las pruebas de lactato pueden llevarse a cabo en gimnasios 
o por médicos del deporte.
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7.3	Indicaciones sobre la aplicación de los 
	programas  de entrenamiento

Consejos para el entrenamiento con el ONYX PRO

Ofrecer consejos generales para combinar los diferentes tipos 
de entrenamiento disponibles es, debido a las características 
individuales entre personas que practican deporte, muy compli-
cado. La tendencia es aconsejar a los principiantes y a aquellas 
personas que retoman el deporte que empiecen con entrena-
mientos regenerativos y de resistencia (menor intensidad). 
Después de la adaptación fisiológica, se debería integrar siempre 
un entrenamiento de resistencia medio como elemento fijo del 
plan de entrenamiento de cualquier deportista. Sin embargo, a 
los deportistas con un nivel básico alto (tipo competición) que ya 
presentan una buena resistencia se les puede recomendar:

k	 Entrenamiento largo de resistencia una vez por semana 
	 (puede en algunos casos también llevarse a cabo durante 
	 más tiempo, es decir 90–120 min)
k	 Carrera de resistencia media (una intensidad ligeramente 
	 mayor que en el entrenamiento largo de resistencia). Se 
	 recomienda realizar los siguientes bloques de entrenamiento 	
	 diarios seguidos sin ningún día de descanso. 
k	 Intervalos extensivos
k	 Intervalos intensivos
k	 Intervalos regulares intensivos en etapas de intensidad 
	 progresiva. En este caso es especialmente adecuado el 
	 entrenamiento libre con sus tres zonas de entrenamiento: 	
	 Empiece con un 70–80 % de la FC máx. (2ª zona FC) 
	 o 80–95 % del UAI, e incremente el ritmo sucesivamente 
	 hasta alcanzar la 3ª zona FC o estar sobre un 100 % del 		
	 UAI. 

Nota: Sin embargo, en este caso deberían como mínimo 
permitirse un día de descanso por semana.
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7.4 FAQ

¿Qué sucede si me quito el transmisor pectoral durante el 
entrenamiento?

El reloj ya no recibe ninguna señal, en la pantalla aparece la 
indicación „O“. Al poco tiempo el ONYX PRO vuelve al estado 
de reposo (el cronómetro ya no funciona).

¿El pulsómetro SIGMA se desconecta por completo?

No. En estado de reposo sólo indica la hora y la fecha, de modo 
que también podrá utilizar el pulsómetro como un reloj normal. 
En este estado el ONYX PRO necesita muy poca energía.

¿Cuál es el motivo por el cual el indicador de la pantalla 
reacciona lentamente o se colorea de negro?

Podría ser que se hubiera sobrepasado o no alcanzado la 
temperatura de funcionamiento. Su pulsómetro está programado 
para funcionar a una temperatura de entre 0°C y 55°C.

¿Qué se debe hacer cuando la imagen de la pantalla es débil?

Si la imagen de la pantalla es débil, puede que la batería esté baja. 
Debería cambiarlas lo antes posible. Tipo de batería CR 2032 
(N.º Art. 00342)
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7.5 Vista general de señales sonoras

En los ajustes del tono se diferencia entre:
Tono botones: 
Los tonos botones suenan cada vez que el usuario pulsa una tecla.

Alarma zona:
Si la alarma zona está conectada, suena una señal acústica cada 
vez que el usuario cambia de zona de entrenamiento.

Tono Training:
Los Tonos Training suenan siempre que el reloj cambia de una 
fase de entrenamiento (p.ej. “Warm up”) a la siguiente (p.ej. 
“Workout”).

1 señal larga: 
k	 al entrar en la zona 1
k	 siempre que se grabe un pulso de recuperación 
	 (0 s, 30 s, 60 s, …)

2 señales largas:
k	 al entrar en la zona 2
k	 cuando sólo hay una zona, entonces al entrar en esa zona

3 señales largas:
k	 al entrar en la zona 3

3 señales cortas:
k	 cuando se está por debajo de la zona 1
k	 cuando se está por encima de la zona 3
k	 cuando sólo hay una zona: 
	 cuando se está por debajo de la zona
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7.5 Vista general de señales sonoras

5 señales cortas:
k	 cuando sólo hay una zona: 
	 cuando se está por encima de la zona

3 señales cortas en intervalo:
k	 la cuenta atrás ha comenzado
k	 Despertador

1 Señal larga, 2 cortas, 1 larga, 2 cortas, 1 larga:
k	 Al final de la recuperación
k	 en el paso del calentamiento a la fase principal 
	 del entrenamiento
k	 en el paso de la fase principal del 
k	 entrenamiento al enfriamiento al final del enfriamiento

1 señal corta:	
k	 tono de tecla

No se encuentra ningún transmisor pectoral. 
Asegúrese de que se ha colocado el trans-
misor pectoral correctamente. Pulse k SYNC 
para volver a iniciar la sincronización.
Encontrará más información en el capítulo 
2.4 “Medición de la frecuencia cardiaca”.

7.6 Solución de problemas

Durante la sincronización, dos o más transmisor 
pectorales con la misma secuencia de envío 
estuvieron muy cerca.

Aléjese y pulse k SYNC para volver a iniciar la 
sincronización. 
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Indicaciones importantes

En caso de que no aparezca ningún indicador de la frecuencia 
cardiaca en la pantalla, puede deberse a cualquiera de las 
siguientes razones:

k	 El transmisor con el medidor de pulso no se ha colocado 		
	 correctamente.
k	 Los sensores (electrodos) del medidor de pulso están sucios 	
	 o no están húmedos.
k	 Interferencias a causa de fuentes eléctricas.
	 (conductos de alta tensión, líneas ferroviarias, etc)
k	 La batería del emisor (CR 2032) está vacía (N.º Art. 00342).

Consulte a su médico antes de empezar el entrenamiento para 
evitar posibles riesgos para su salud. Esto es especialmente 
importante si usted padece alguna enfermedad cardiovascular 
en su fase inicial. 

Realizar el cambio de pilas

En el pulsómetro y el transmisor pectoral 
se utilizan las pilas CR 2032 (N.º Art. 00342).

Transmisor pectoral: 
k	 ¡Retirar la pila de la tapa!
k	 ¡Prestar atención a la polaridad!

Pulsómetro: 
k	 Abrir la tapa con una herramienta.
k	 ¡Prestar atención a la polaridad!

7.7 Cambio de pilas y garantía
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7.7 Cambio de pilas y garantía

Resistencia al agua

El ONYX PRO es resistente al agua en una profundidad de 10 m. 

Bajo el agua no se debe pulsar ningún botón.

Garantía 

Nos responsabilizamos ante nuestra correspondiente parte 
contratante por los defectos según las disposiciones legales. 
Las pilas no están incluidas en la garantía. En caso de ejecución 
de los derechos de garantía, diríjase al establecimiento comercial 
en el que adquirió el pulsómetro con el comprobante de compra, 
convenientemente sellado, y todos los accesorios: 

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

En caso de que sus derechos de garantía lo justifiquen, recibirá un 
aparato nuevo. Sólo existe derecho a reclamación sobre el modelo 
más actual hasta el momento. El fabricante se reserva el derecho 
a realizar modificaciones técnicas.
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1. Voorwoord en inhoud van de verpakking

Digitaal gecodeerde pulscomputer 
ONYX PRO. 
k	 EKG nauwkeurig 
k	Geproducceerd volgens de
	 richtlijnen voor medische producten

Stuurbevestiging ter montage van de ONYX PRO 
met O-ring op de fiets.

Hartelijk gefeliciteerd dat u hebt gekozen voor 
een pulscomputer van de onderneming SIGMA 
SPORT®. Uw nieuwe ONYX PRO zal u jarenlang 
trouw begeleiden tijdens sport en vrije tijd.

De ONYX PRO is een technisch veeleisend meet-
instrument. Om de zeer gevarieerde functies van 
uw nieuwe pulscomputer te leren kennen en te 
kunnen gebruiken dient u deze bedieningshand-
leiding goed door te lezen.

SIGMA SPORT® wenst u alle plezier toe bij het 
gebruik van uw ONYX PRO.

Borstband met digitale en gecodeerde wireless 
transmissie.
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2. Fundamenteel functieprincipe

2.1 Functieoverzicht (Boomdiagram)
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2. Fundamenteel functieprincipe

2.1 Functieoverzicht (Boomdiagram)

Instellingen

ApparaatGebruiker Training

TaalGeslacht Conditie

DatumVerjaardag Interval

TijdGewicht

Geluids-
sterkte

HF max

Toetstonen1. HF Zone

Zonealarm2. HF Zone

Trainings-
geluiden

3. HF Zone

Mijn NaamIAT



257

N
L

2.1 Functieoverzicht

De vier hoofdmenu‘s van de ONYX PRO

Uw ONYX PRO is in vier hoofdmenu’s „Training”, 
„Tijd”, „Geheugen” en „Afstellen” ingedeeld. 

In welk van de hoofdmenu’s u zich bevindt 
wordt aan u aangegeven door het symbool en 
de omschrijving op het display. Met de toetsen 
PLUS /MINUS schakelt u over van het ene naar 
het andere hoofdmenu.

De ONYX PRO bezit drie menuniveaus. Bij de navigatie door de 
menu’s en submenu’s van de ONYX PRO dient de gebruiker zich 
altijd op het boomdiagram in hoofdstuk 2.1 „Functieoverzicht” te 
oriënteren.

Het menubeheer van de ONYX PRO wordt de gebruiker aanzienlijk 
vergemakkelijkt door een navigatieniveau. Het navigatieniveau 
verschijnt altijd als de twee bovenste functietoetsen één maal 
worden ingedrukt. Op het navigatieniveau worden de mogelijke 
toetsenfuncties van de twee bovenste toetsen aangegeven om:

k	 in het daaronder liggende niveau (ENTER) te komen
k	 terug te gaan naar het daarboven liggende niveau (BACK /OFF)

2.2 Toetsindeling en navigatieprincipe
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2.2 Toetsindeling en navigatieprincipe

Via het vastzetmechanisme kan de lengte van de 
riem individueel worden aangepast. 

Let erop dat de riem goed, maar niet te strak zit. 

k	 te beginnen met een training (START)
k	 te stoppen met een training (END)
k	 een training op te slaan (SAVE)
k	 te beginnen met een andere trainingsfase (SKIP) of bij de 
	 rondetraining in de volgende ronde te komen (NEXT).

Bevestig de op het navigatieniveau aangegeven functie direct met 
nog een klik. Met de twee onderste toetsen PLUS /MINUS gaat u 
heen en weer tussen de afzonderlijke menupunten op een niveau.

2.3 Omdoen van de borstband /stuurbevestiging 

Koppel de zender vast op de elastische riem.
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2.3 Omdoen van de borstband /stuurbevestiging 

De band zo omdoen dat de zender bij mannen 
beneden de borstspieren en bij vrouwen 
beneden de borsten zit. Hierbij moet het SIGMA 
logo altijd leesbaar aan de voorkant zitten.

De band een beetje optillen van de huid. Gerib-
belde zones (elektroden) op de achterkant van 
de zender met speeksel of water bevochtigen.

Montage van de stuurhouder. Bevestig de foets-
bevestiging op het stuur. 

Fixeer dan de stuurhouder met de O-ring en 
sluit de armband.

Als u niet traint, bevindt uw ONYX PRO zich in 
rust en kan hij worden gedragen als een nor-
maal horloge. Vóór en na de training zijn op het 
display de datum, tijd, productnaam te lezen.

2.4 Hartfrequentiemeting
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2.4 Hartfrequentiemeting

Synchronisatie van Klok en borstband

Uw ONYX PRO is voorzien van een digitaal gecodeerde borstband 
waardoor u zonder storing in de groep kunt trainen. Door zijn 
nieuwe techniek kunt u er zeker van zijn dat uw gegevens vanuit 
de borstband als digitale gegevens-pakketten zonder verlies bij 
uw ONYX PRO komen.

Ter activering van uw ONYX PRO houdt u een 
willekeurige toets 2 seconden ingedrukt. Het 
horloge gaat over naar de actieve modus en 
u komt in het hoofdmenu Training.

Aanwijzing: oriënteer u aan het begin altijd op 
het bij 2.1 aangegeven boomdiagram.

U kunt onder de letters ONYX PRO nog een 
woord van max. 8 tekens invoegen (Mijn naam 
functie). U leest hier meer over in hoofdstuk 
3.2 „Apparaatinstellingen”.
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2.4 Hartfrequentiemeting

Voordat u met een training kunt beginnen, moet 
de borstband één maal worden gesynchroni-
seerd met het horloge. 

Kies een willekeurige training en druk op 
Navigatietoets k ENTER.

De synchronisatie wordt automatisch gestart 
en duurt slechts enkele seconden.

Aanwijzing: mocht u deze indicatie op uw horloge 
zien, dan is de synchronisatie reeds met succes 
afgesloten.

Na een succesvolle synchronisatie geeft de 
ONYX PRO u een korte bevestiging met 
„Sync ok“.

Nadat uw ONYX PRO met succes met de borst-
band is gesynchroniseerd, kunt u met uw trai-
ning door het indrukken van START beginnen.   

Aanwijzing: u vindt aanwijzingen over mogelijke 
problemen bij de synchronisatie in hoofdstuk 
7.6 „Probleemoplossingen”.
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2.4 Hartfrequentiemeting

Om uw ONYX PRO uit te schakelen moet u zich 
in het hoofdmenu bevinden. 

Druk op Navigatietoets k OFF om de rust te 
activeren.

Uw ONYX PRO bevindt zich weer in rust en kan 
als normaal horloge in het leven van alledag 
worden gedragen.

ONYX PRO uitschakelen

De ONYX PRO schakelt automatisch na 5 minuten uit, zolang er 
geen training actief is. Als alternatief kunt u uw horloge echter 
ook altijd handmatig op rust zetten.

Breng vóór de eerste training uw persoonlijke 
instellingen in. 
Ga naar het hoofdmenu met de PLUS /MINUS 
toets naar het menuonderdeel Instellen. Druk 
op de navigatietoets k ENTER om het menu 
Instellen te openen.

3. Instellingen vóór de eerste training
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3. Instellingen vóór de eerste training

Het hoofdmenu Instellen („Setting”) is onder-
verdeeld in Gebruiker, Apparaaten Trainings-
instellingen („Setting /User”, „Setting /Unit”, 
„Setting/Training”). Stap over tussen deze 
onderdelen door het indrukken van de PLUS /
MINUS toetsen. Open het desbetreffende menu 
met de Navigatietoets k ENTER. 

Nu worden in ieder menu verschillende in te 
stelllen waarden aangegeven. Wijzig een instel-
lingswaarde met de Navigatietoets k CHANGE 
Verhoog /verlaag de in te stellen waarde met 
PLUS /MINUS. 

Bevestig elke instelling met k OK en sla de 
instelling uiteindelijk op met k SAVE.

Aanwijzing: de ONYX PRO beschikt over een 
extra geheugen, zodat bij de vervanging van 
een batterij de persoonlijke instellingen van 
uw ONYX PRO behouden blijven.

Voer in het menu Gebruikersinstellingen 
(„Setting user”) achter elkaar uw geslacht 
(„Gender”), uw verjaardag („Birthday”) en uw 
gewicht („Weight”) in. Op basis van deze 
waarden wordt uw maximale hartfrequentie 
berekend. 

3.1 Gebruikersinstellingen  („Setting user”)
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3.1 Gebruikersinstellingen  („Setting user”)

Mannen: 
210 – (1/2 leeftijd) – (0.11 x gewicht in kg) + 4

Vrouwen: 
210 – (1/2 leeftijd) – (0.11 x gewicht in kg) 

De berekende HF max. vormt de basis voor het vastleggen van de 
boven- en ondergrenzen van de 3 trainingszones. U kunt beschik-
ken over de volgende 3 trainingszones bij de trainingssoorten 
„Vrije Training” („Free Training”), „Rondetraining” („Laps Training”) 
en „Marathon Training”. 

Aanwijzing: meer informatie over de soorten training vindt u in 
hoofdstuk 4. Aanwijzingen over het instellingsprincipe vindt u aan 
het begin van dit hoofdstuk.

1e trainingszone: 
k ca. 55–70 % van de HF max. 
Regeneratietraining, scholing van de vetstofwisseling.
 
2e trainingszone:
k ca. 70–80 % van de HF max. 
Bloedsomlooptraining ter verbetering van het aerobe vermogen

3e trainingszone:
k ca. 80–100 % van de HF max. 
Op prestatie gerichte wedstrijdtraining
 
De boven en ondergrenzen van de trainingszones en de HF max 
(„HR max”) kunnen met de navigatietoets k CHANGE ook hand-
matig worden ingesteld.
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3.1 Gebruikersinstellingen  („Setting user”)

In het menu Apparaatinstellingen („Setting unit”) 
worden de taal („Language”) (D, GB, F, ES, IT), 
de datum („Date”), de tijd („Clock”) (12/24 h 
modus) en verschillende geluidsinstellingen 
(„Volume”) uitgevoerd. 
Een overzicht van de akoestische signalen vindt 
u in hoofdstuk 7.5 „Piepoverzicht”. Aanwijzingen 
over het instellingsprincipe vindt u aan het begin 
van dit hoofdstuk. 
Met de Mijn-naam-functie („my name function”) 
kan een individualisering van de ONYX PRO 
worden uitgevoerd. Op het horloge verschijnt 
dan in rust (sleep mode) de naam of willekeurige 
letters die maximaal 8 tekens lang kunnen zijn.

3.2 Apparaatinstellingen („Setting Unit”)

IAT 
Ambitieuze en op wedstrijden gerichte atleten kunnen met de ONYX 
PRO hun individuele anaerobe drempel („IAT, individual anaerobic 
threshold”) inprogrammeren. De trainingszones worden dan afhan-
kelijk van de IAT bepaald. Voorwaarde voor deze zeer nauwkeurige 
meting voor de bepaling van training en prestatie is een lactaat-
meting. Meer informatie over IAT vindt u in hoofdstuk 7.2 „IAT en 
lactaatmeting”.

Naast de voorgeprogrammeerde conditieen 
intervaltraining („Endurance and Interval trai-
nings”) kunt u met uw ONYX PRO telkens een 
eigen conditie- („Setting /Training /Endurance”) 
of intervaltraining (“Setting /Training /Interval”) 
vrij programmeren. 

3.3 Trainingsinstellingen („Setting Training”)
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3.3.1 Eigen conditietraining („Endurance Training”)

De eigen conditietraining bevat in principe een 
warming-up (Warm up), een work-out („Work-
out”) met een instelbare trainingszone en een 
cool-down.

In het instelmenu kunt u de tijd en de hartfrequ-
entie van alle 3 fasen („Warm-up”, „Work-out”, 
„Cool-down”) handmatig en volgens uw persoon-
lijke behoeften instellen. 

Opm.: als de warming-up en de cool-down op de 
waarde 0 worden gezet, dan begint de training 
direct met de work-out en eindigt daarna.

De eigen intervaltraining bevat in principe een 
warm-up, een belastingsfase („Interval”), een 
herstelfase („Rest”) en een cool-down. Bij de 
eigen intervaltraining kan de gebruiker zelf 
kiezen of de herstelfase polsslag of tijdgestuurd 
moet zijn.
 
k	 Bij de tijdgestuurde intervaltraining eindigt 
	 de herstelfase na een vast gedefinieerde 
	 tijd (b.v. 1 min.)

3.3.2 Eigen intervaltraining („Interval Training”)
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3.3.2 Eigen intervaltraining („Interval Training”)

k	 Bij de polsslaggestuurde intervaltraining 
	 eindigt de herstelfase pas als de hartslag 
	 gedaald is tot een vooraf gedefinieerde 
	 waarde (b.v. 120 slagen /minuut).
 
Opm.: bij de eigen intervaltraining moet de 
warming-upfase door het indrukken van de 
k ENTER toets handmatig worden beëindigd. 
Als de warming-up en de cool-down op de 
waarde 0 worden gezet, dan begint de training 
direct met de work-out.

Opm.: aanwijzingen over het instellingsprincipe 
vindt u aan het begin van dit hoofdstuk.

Overzicht van de trainingsoorten:
k	 4 conditietrainingen („4 Endurance Trainings”, „Recov. Run”, 
	 „Long”, „Medium”, „Own”)
k	 3 intervaltrainingen („3 Interval Trainings”, „Extensive”, 
	 „Intensive”, „Own”)
k	 1 vrije training met 3 HF-zones /resp. IAT 
k	 1 rondetraining met 3 HF-zones /resp. IAT
k	 1 marathonwedstrijd met alle gangbare afstanden

Uw ONYX PRO is in totaal uitgerust met 10 ver-
schillende trainingen. Naast de mogelijkheden 
van een individuele training met vrij instelbare 
tijd- en HF zones heeft de gebruiker van de 
ONYX PRO de beschikking over trainings-
programma’s. 

4. Hoofdmenu training
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4. Hoofdmenu training

k	 Bij 3 conditietrainingen (herstel, gemiddeld, lang („3 Endurance 	
	 Trainings”, „Recov. Run”, „Long”, „Medium”) en 2 intervaltrain-
	 ingen („Interval Trainings”, „Extensive”, „Intensive”) is de 
	 trainingsduur en de trainingsintensiteit (% van de HR max) of 
	 de AT vooraf ingesteld. Deze trainingsoorten vormen de basis-
	 modules voor iedere conditietraining. De trainingsprogramma’s 
	 worden door de fa. SIGMA in nauwe samenwerking met de 
	 universiteit Freiburg (Germany) opgesteld. Hieronder krijgt 
	 u een toelichting op de afzonderlijke trainingsoorten en hun 
	 belangrijkste doelstellingen. 

Meer informatie over de trainings-programma’s en de combinatie 
daarvan vindt u in hoofdstuk 7.3 „Aanwijzingen over het gebruik 
van de trainingsprogramma’s”.

4.1	Fundamenteel functieprincipe 
	en  displayaanduiding in het trainingsmenu

Druk op de navigatietoets k ENTER om het 
hoofdmenu Training („Main menu Training”) 
te openen. 

Met de PLUS /MINUS toetsen kunt u kiezen 
uit de trainingssoorten Algemeen („General”), 
Conditie („Endurance”) en Interval. 
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4.1	Fundamenteel functieprincipe 
	en  displayaanduiding in het trainingsmenu

Vb.: Conditietraining („Endurance Training”): 

Druk op de navigatietoets k ENTER om het 
menu Conditietraining te openen.

Met de toetsen PLUS /MINUS kunt u selecteren 
uit de verschillende conditietrainingen.

Als u de regeneratieve training („Recovery run”) 
wilt uitvoeren, drukt u op de navigatietoets 
k ENTER.

Nadat uw ONYX PRO met succes met de borst-
band is gesynchroniseerd, kunt u met uw trai-
ning beginnen door het indrukken van k START. 

Displayaanduiding tijdens de training:

Bovenin het display vindt u alle informatie over 
uw hartfrequentiedoelzone en de resterende 
tijd van uw trainingsonderdeel. In het midden 
bevindt zich uw actuele hartslag.

Onderin zijn tijdens de training afhankelijk van 
het soort training de volgende waarden op te 
roepen: Conditietrainingen:
k	 totale tijd („Total time”)
k	 gemiddelde HF („Average HR”)
k	 maximale HF („Highest HR”)
k	 Kcal
k	 tijd („Clock”)
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4.1	Fundamenteel functieprincipe 
	en  displayaanduiding in het trainingsmenu

Intervaltraining:
k	 totale tijd:
k	 tijd
k	 resterende tijd van de desbetreffende 
	 interval

Met de toetsen PLUS /MINUS kunt u tijdens de 
lopende training naar believen wisselen tussen 
de individuele trainingswaarden. Als u de training 
wilt beëindigen, drukt u op de navigatietoets 
k END. Volg dan de aanwijzingen op het display 
om de door u afgewerkte training op te slaan. 
Om uw training te evalueren stapt u over naar 
het hoofdmenu Geheugen. Meer informatie over 
het geheugen vindt u in hoofdstuk 6 Geheugen.

Uw ONYX PRO is in totaal uitgerust met 
3 algemeene trainingen.

Overzicht van de overige trainingen:

k	 1 vrije training met 3 HF-zones /resp. IAT
k	 1 rondetraining met 3 HF-zones /resp. IAT
k	 1 marathonwedstrijd met alle gangbare 	
	 afstanden 	

4.2 Algemeen TRAINING
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4.2 Algemeen TRAINING

Bij alle algemeene trainingen kan de gebruiker 
de lengte en de intensiteit van een trainingson-
der-deel vrij kiezen. Aanknopingspunten voor de 
intensiteit blijken uit de 3 trainingszones resp. de 
2 IAT velden (% boven resp. onder de IAT), die zo 
nodig bij een lactaatmeting vooraf is vastgesteld:

1e trainingszone: k ca. 55–70 % van de HF max. 
Regeneratietraining, scholing van de vetstof-
wisseling
2e trainingszone: k ca. 70–80 % van de HF max. 
Bloedsomlooptraining ter verbetering van het 
aerobe vermogen
3e trainingszone: k 80–100 % der HF max.
Op prestatie gerichte wedstrijdtraining

Duur en HF zone: 

k	 Duur van de training ongelimiteerd

4.2.1 VRIJE TRAINING
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4.2.1 VRIJE TRAINING

k	 3 HF zones vanuit HF max. automatisch 
	 berekend of vrij programmeerbaar of naar 
	 keuze 2 velden IAT (onder IAT en boven IAT)

Bovenin het display vindt u alle informatie over 
uw 3 doelzones resp. IAT-velden en de actuele 
procentuele waarde van uw HF max resp. uw IAT.

Na beëindiging van de vrije training kunt u uw 
cool-down-HF („Cool down HR”) om de 30 sec. 
binnen een tijdsbestek van 3 min. door de 
ONYX PRO laten optekenen.
YES:	Cool-down-HF („Cool down HR”) wordt 
	 3 min. opgetekend 
NO:	 Cool-down-HF („Cool down HR”) wordt 
	 niet opgetekend 

Duur en HF zone: 

k	 50 ronden met max 9 uur per ronde
k	 3 HF zones vanuit HF max. automatisch berekend of vrij 
	 programmeerbaar of naar keuze 2 velden IAT (onder IAT 
	 en boven IAT)

4.2.2 Ronden („Laps”)
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4.2.2 Ronden („Laps”)

De nieuwe ronde wordt gestart.
5 sec. lang knippert de vorige rondetijd ter 
controle bovenin het display. Bovenin het display 
vindt u alle informatie over uw 3 doelzones resp. 
IAT-velden en de actuele procentuele waarde 
van uw hartfrequentie in relatie tot uw maximale 
hartfrequentie (HF max.) resp. in relatie tot uw 
IAT.

Om een nieuwe ronde te starten drukt 
u opnieuw op navigatietoets k NEXT.

Met navigatietoets k NEXT start u de volgende 
ronde.

Na beëindiging van de rondetraining kunt u uw 
Cool-down-HF om de 30 sec. binnen een tijds-
bestek van 3 min. door de ONYX PRO laten 
optekenen.   

YES:	 Cool-down-HF wordt 3 min.opgetekend 
NO:	 Cool-down-HF wordt niet opgetekend
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4.2.3 Marathon

Met de marathonfunctie kan de loper tijdens de marathon de HF 
en tijdwaarden exact controleren en evalueren. Bij marathonlopers 
staat iedere kilometer aan de rand van het traject gemarkeerd. Zo 
kan de loper iedere kilometer door een druk op de knop opslaan 
en na de marathon de HF en tijdwaarden van de afzonderlijke kilo-
meters analyseren. De marathonfunctie heeft in totaal precies 
43 geheugenruimtes en herkent automatisch dat de laatste waar-
de die kan worden opgeslagen slechts 195 m is en geen kilometer 
(de totale lengte van een marathon bedraagt 42,195 km). 

Als alternatief voor de marathon zijn ook de trajecten halve en 
kwart marathon opgeslagen. Voor de Amerikaanse markt zijn de 
trajecten Marathon en Halve marathon ook in mijl opgeslagen.

Duur en HF zone: 

k	 Duur van de training ongelimiteerd
k	 3 HF zones vanuit HF max. automatisch berekend of vrij 
	 programmeerbaar of naar keuze 2 velden IAT (onder IAT 
	 en boven IAT)

Bij het passeren van de kilometerborden drukt 
u op navigatietoets k NEXT. 
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4.2.3 Marathon

Bij het passeren van de finishlijn drukt u op 
navigatietoets k FINISH. 

Belangrijk: onmiddellijk de dataopslag met k YES 
bevestigen.

De volgende kilometer wordt gestart.

5 sec. lang knippert de vorige kilometertijd ter 
controle bovenin het display. Bovenin het display 
vindt u alle informatie over uw 3 doelzones resp. 
IAT-velden en de actuele procentuele waarde 
van uw hartfrequentie in relatie tot uw maximale 
hartfrequentie (HF max.) resp. In relatie tot uw 
IAT.

Belangrijk: verzuim niet bij ieder kilometerbord 
met k NEXT te bevestigen. Anders wordt er 
een „dubbele kilometer” opgetekend en klopt 
het aantal kilometer niet meer.
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4.3 Conditietrainingen („Endurance”)

Uw ONYX PRO is in totaal uitgerust met 4 ver-
schillende conditietrainingen. Overzicht van de 
conditietrainingen:

k	 regeneratieve conditietraining 
	 („Recovery run”)
k	 lange conditietraining („Long”)
k	 gemiddelde conditietraining („Medium”)
k	 eigen conditietraining („Own”) (1 trainings-
	 zone, intensiteit en duur vrij programmeer-
	 baar)

Hieronder moeten de doelstellingen van de 
afzonderlijke trainingen worden weergegeven. 
Bij het menubeheer oriënteert u zich op het 
boven weergegeven functieprincipe.

Duur en bereik polsslag: 

Hoofdonderdeel: 30 min op 55–70 % van de HF 
max. („HR max.”) resp. 70–80 % van de IAT.

Trainingsdoelen:
k	 Actieve regeneratietraining na zware 
	 wedstrijden of tijdens de voorbereiding 
	 op het seizoen. Stimuleert de afvoer van 
	 eindproducten van de stofwisseling na 
	 voorafgaande trainingsonderdelen.
k	 Scholing van de vetstofwisseling.
k	 Training is ook geschikt voor beginners 
	 en herintreders.

4.3.1 Regeneratief („Recovery run”)
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Duur en hartslagbereik:

Hoofdonderdeel: 60 min op 55–70 % van de HF 
max. (“HR max.”) resp. 70–80 %  van de IAT.

Trainingsdoelen:
k	 Scholing van de vetstofwisseling
k	 Verbetering van de gevoeligheid van 
	 gewrichten en pezen
k	 Verbetering van de oxidatieve capaciteit in 
	 de hartspier en de functionele spieren bij 
	 het lopen
k	 Toename van het aantal mitochondrieën 
	 (opm.: mitochondrieën dienen voor de 
	 energieopwekking en worden ook als 
	 energiecentrales va de cel aangeduid)
k	 Verbeterde O

2
 opname en CO

2
 afgifte door 

	 verhoogd bloedvolume en dichtheid van 
	 capillairen in longen en weefsels 
k	 Verbetering van de VO

2
 max. (maximale 

	 zuurstofopnamecapaciteit)

4.3.2 Lang („Long”) (voorgeprogrammeerd)

Duur en bereik pulsslag: 

Warming-up: 5 min op 55–70 % van de HF max. („HR max.”) 
resp. 70–80 % van de IAT

Hoofdonderdeel: 50 min op 70-80 % van de HF max. („HR max.”) 
resp. 80–93 % van de IAT

Cool-down: 5 min op 55–70 % van de HF max. (“HR max.”) 
resp. 70–80 % van de IAT

4.3.3 Gemiddeld („Medium”) (voorgeprogrammeerd)
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4.3.3 Gemiddeld („Medium”) (voorgeprogrammeerd)

Trainingsdoelen:

k	 Basistraining, dient in de eerste plaats voor de verbetering 
	 van het algemene uithoudingsvermogen (aerobe conditie).
k	 Verhoging van de wedstrijdsnelheid omdat de VO

2
 max. 

	 gedurende langere tijd kan worden benut.
k	 Verhoging van het slagvolume van het hart (d.w.z. verhoging 	
	 van het bloedvolume dat door een hartslag kan worden
	 uitgestoten).
k	 Toename van het aantal mitochondrieën (energiecentrales 
	 van de cel) k verbeterde beschikbaarstelling van energie.
k	 Verbeterde O

2
 opname en CO

2
 afvoer door verhoogd 

	 bloedvolume en dichtheid van de haarvaten in de long en 
	 het weefsel Verbetering van de VO

2
max. 

Opm.: de gemiddelde conditietraining start met een warming-up 
van 5 min en eindigt met een cool-down van 5 min. Na afloop van 
de vaste warming-up- en cool-downtijd van 5 min stoppen deze 
fasen automatisch. U kunt de warming-up en de cool-down ook 
voortijdig beëindigen met navigatietoets k SKIP en het hoof-
donderdeel handmatig starten. 

Aanwijzing: 
De eigen conditietraining („Own endurance”) 
kan door u individueel worden geprogrammeerd. 
Meer informatie over de eigen conditietraining 
en de programmering daarvan vindt u in hoof-
dstuk 3.3.1. „Eigen conditietraining”.

4.3.4 Eigen („Own”) (vrij programmeerbaar)
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4.3.4 Eigen („Own”) (vrij programmeerbaar)

Duur en HF zone: 

Warming-up:	 vrij instelbaar (optioneel)	
Hoofdonderdeel:	 vrij instelbaar 
Cool-down:	 vrij instelbaar (optioneel)

Trainingsdoelen:
Bij deze training kunnen de gewenste duur en de HF zone in het 
menu Instellingen („Setting”//„Training”//„Endurance”) worden 
geselecteerd. Hierdoor kan de gebruiker een vrije training volgens 
zijn eigen ideeën uitvoeren.

Uw ONYX PRO is in totaal uit-gerust met 3 ver-
schillende interval trainingen. 

Overzicht van de interval trainingen:

k	 Extensieve intervaltraining (HF-gestuurd)
k	 Intensieve intervaltraining (tijdgestuurd)
k	 Eigen vrij programmeerbare intervaltraining 
	 (own)

4.4 Intervaltraining („Interval Training”)
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4.4 Intervaltraining („Interval Training”)

Opm.: terwijl bij de conditietraining een automatische overgang 
van de warming-up naar het hoofdonderdeel plaatsheeft, moet 
de warming-upfase worden beëindigd door het indrukken van de 
navigatietoets k Skip. 

Het aantal intervallen is bij de intervaltraining niet strikt vooraf 
ingesteld op grond van de grote intensiteit van dit soort training. 
Men kan echter een beetje gegeneraliseerd constateren dat bij 
de extensieve intervaltraining na 5 intervallen en bij de intensieve 
intervaltraining na 8 intervallen een trainingsprikkel bereikt wordt. 
Daarom klinkt er bij de extensieve intervaltraining na 5 intervallen 
en bij de intensieve intervaltraining na 8 intervallen een pieptoon.

Duur en HF zone:
k	 Warming-up: 
	 10 min op 60–75 % van de HF max. 
	 („HR max.”) resp. 80–93 % van de IAT
k	Interval /belasting (“Interval”):
	 4 min op 85–90 % van de HF max. 
	 („HR max.”) resp. 97–107 % van de IAT
k	Interval /herstel („Rest”):
	 HF-gestuurd, d.w.z. als de HF tot 70 % van 
	 HF max. („HR max.”) of  80 % van IAT gezakt	
	 is, start de volgende fase in de belasting. 
k	Cool-down: 10 min op 60–75 % van de 
	 HF max. („HR max.”) resp. 80–93 % van 
	 de IAT 

4.4.1 Extensief („Extensive”) (voorgeprogrammeerd, HF-gestuurd)
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4.4.1 Extensief („Extensive”) (voorgeprogrammeerd, HF-gestuurd)

Trainingsdoelen:

k	 Verbetering van de overgangszone van aerobe naar anaerobe 
	 stofwisseling
k	 Verbeterde stofwisseling door een verbeterd vermogen van 
	 de werkmusculatuur om glycolytische en oxidatieve enzymen 
	 te verbranden
k	 Verhoging van de bloedbuffercapaciteit 

Opm.: het aantal intervallen is bij de extensieve intervaltraining 
niet strikt vooraf ingesteld op grond van de grote intensiteit van 
dit soort training. Men kan echter een beetje gegeneraliseerd 
constateren dat bij de extensieve intervaltraining na 5 intervallen 
een trainingsprikkel bereikt wordt. Daarom klinkt er bij de 
extensieve intervaltraining na 5 intervallen een pieptoon.

Duur en HF zone: 
k	 Warming-up: 
	 10 min. op 60–75 % van de HF max. 
	 („HR max.”) resp. 80–93 % van de IAT.
k	 Interval /belasting („Interval”): 1 min op 
	 minstens 90 % van de HF max. („HR max.”) 
	 resp. 107 % van de IAT.
k	 Interval/herstel (“Rest”): 30 sec. (tijd-
	 gestuurd), d.w.z. na 30 sec. start de volgende 
	 fase in de belasting onafhankelijk van hoever 
	 uw HF is gezakt.
k	 Cool-down: 10 min op 60–75 % van de 
	 HF max. („HR max.”) resp. 80–93 % van 
	 de IAT

4.4.2 Intensief („Intensive”) (voorgeprogrammeerd, tijdgestuurd)
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4.4.2 Intensief („Intensive”) (voorgeprogrammeerd, tijdgestuurd)

Aanwijzing:
De eigen intervaltraining („Own Interval”) kan door u individueel 
worden geprogrammeerd. Bij de eigen intervaltraining kunt 
u kiezen uit een polsslag- of tijdgestuurde herstelfase. 

Meer informatie over de eigen intervaltraining en de program-
mering daarvan vindt u in het hoofdstuk 3.3.2 „Instellingen”  // 
training //interval.

Duur en bereik phartslag: 

Warming-up:  	 vrij instelbaar (optioneel)
Hoofdonderdeel:	vrij instelbaar 
Cool-down:	 vrij instelbaar (optioneel)

Trainingsdoelen:

k	 Verbetering van de anaerobe capaciteit 
k	 Verbeterde functionele kracht van de benen en van 
	 de basisloopsnelheid
k	 Verbeterd vermogen om hoge lactaatwaarden te tolereren
k	 Vergroot plasmavolume
k	 Verbeterde neuromusculaire rekrutering (k verbeterde 
	 efficiëntie van het gehele bewegingsverloop tijdens het lopen)

Opm.: het aantal intervallen is bij de intensieve intervaltraining 
niet strikt vooraf ingesteld op grond van de grote intensiteit van 
dit soort training. Men kan echter een beetje gegeneraliseerd 
constateren dat bij de intensieve intervaltraining na 8 intervallen 
een trainingsprikkel bereikt wordt. Daarom klinkt er bij de exten-
sieve intervaltraining na 8 intervallen een pieptoon.

4.4.3 Eigen („Own”) (vrij programmeerbaar)
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4.4.3 Eigen („Own”) (vrij programmeerbaar)

Trainingsdoelen:

U kunt uw eigen training vrij vormgeven en uw trainingsdoelen zelf 
definiëren.

Uw ONYX PRO beschikt over een hoofdmenu 
tijd met alle belangrijke tijdfuncties van een 
sporthorloge. 

Overzicht van de tijdfuncties:

k	 Tijd („Clock”)
k	 Datum („Date”)
k	 Stopwatch met 1/10 seconden 
	 („Stopwatch”)
k	 Countdown („Countdown”)
k	 Wekker („Alarm”)

5. Hoofdmenu tijd („Main menu Time”)

Druk op de navigatietoets k ENTER om het 
menu Tijd te openen.
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5. Hoofdmenu tijd („Main menu Time”)

De ONYX PRO geeft u de actuele tijd aan 
(„Clock”). 

Meer over het instellen van de tijd vindt 
u in het hoofdmenu Instellen in hoofdstuk 
3.2 „Apparaatinstellingen”. 

De ONYX PRO geeft u de actuele datum aan 
(„Date”).

Meer over het instellen van de datum vindt 
u in het hoofdmenu Instellen in hoofdstuk 
3.2 „Apparaatinstellingen”.

De stopwatch dient voor de meting van 
intervallen onafhankelijk van een training. 
Druk op k START om uw stopwatch te starten. 
Volg dan de aanwijzingen op het display op.

Opm.: als de stopwatch of Countdown in het 
hoofdmenu Tijd geactiveerd is, dan lopen deze 
functies ook in rust (sleep mode) op de achter-
grond door en op het display staat het desbe-
treffende symbool aangegeven.
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5. Hoofdmenu tijd („Main menu Time”)

De countdown telt een vrij instelbare interval 
terug naar 0 en geeft dan een akoestisch en 
optisch alarm af. Voor het instellen van count-
down drukt u op navigatietoets k CHANGE. 

Volg dan de aanwijzingen op het display op.

U kunt uw ONYX PRO ook als wekker („Alarm”) 
of geheugensteuntje gebruiken. 

Voor het instellen van de wekker drukt u op 
navigatietoets k CHANGE. 

Volg dan de aanwijzingen op het display op.

Om het menu „Tijd” te verlaten drukt u op 
navigatietoets k BACK. 

U bevindt zich nu weer in het hoofdmenu „Tijd”.
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Druk op de navigatietoets k ENTER om het 
menu Geheugen te openen.

Met de PLUS /MINUS toetsen kunt u kiezen uit 
de Totaalwaarde geheugen („Total values”) en de 
geheugenruimten 1–7 („Memory 1–7”).

6. Hoofdmenu geheugen („Main menu Memory”)

Druk op navigatietoets  k ENTER om de Totaal-
waarde menu of geheugen1–7 te openen.

In Geheugen totaalwaarden („Total values”) 
kunt u in een soort dagboek over verschillende 
periodes de door u afgewerkte trainingsonder-
deel naslaan. Hierdoor kunt u de belangrijkste 
trainingsgegevens gedurende een aanzienlijk 
langere periode observeren dan in de geheugen-
ruimtes 1–7. In tegenstelling tot geheugen 1–7 
dient dit geheugen niet voor een exacte analyse 
van een afzonderlijk trainingsonderdeel, maar 
veeleer voor het analyseren van de „trainings-
discipline” gedurende een vrij lange periode. 
(Hoe regelmatig heb ik in de week of maand xy 
getraind).

6.1 Totaalwaarden geheugen („Total values”)
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6.1 Totaalwaarden geheugen („Total values”)

Uw ONYX PRO slaat de belangrijkste totaal-
waarden van de door u afgewerkte trainings-
onderdelen gedurende de volgende perioden op:

k	 Per wek (max. t/m 12 weken)
k	 Per maand (max. t/m 12 maanden) 
k	 Sinds reset

Hierbij worden de volgende waarden over de 
gewenste periode aangegeven:

k	 Aantal trainingsonderdelen („Number”)
k	 Totaal trainingstijd („Time”)

Afhankelijk van het soort van het afgewerkte 
trainingsonderdeel is het geheugen van de 
ONYX PRO ver-schillend opgebouwd, om een 
optimale evaluatie van uw training voor u moge-
lijk te maken. Uw laatst opgeslagen trainings-
onderdeel wordt altijd opgeslagen in geheugen 
1 en het laatste trainingsonderdeel wordt 
gewist.

Naast de totaalwaarden beschikt uw ONYX PRO over een zeer 
gedetailleerd geheugen om maximaal 7 onafhankelijke trainings-
onderdelen te evalueren. Er wordt onderscheid gemaakt in Totaal 
info („Overall info”) en de gedetailleerde informatie over de 
trainingsonderdelen Warming-up, hoofdonderdeel Workout, 
Cooldown.

6.2 Aparte geheugens 1–7 („Memory 1–7”)
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6.2.1 Totaalinfo („Overall info”)

De totaalinformatie van een trainingsonderdeel 
geeft de gebruiker de volgende waarden aan:

k	 Datum („Date”)
k	 Starttijd („Start time”)
k	 Totale tijd („Total time”)
k	 Gemiddelde HF („AverageHR”)
k	 Maximale HF („Highest HR”)
k	 Kcal

Onafhankelijk van het soort training wordt bij het opslaan van een 
training algemene totaalinformatie opgetekend die betrekking 
heeft op de totale training (Warming-up, Work-out, Cool-down).

6.2.2 OPSLAAN Algemeen TRAINING

Als u een algemeen training („General Training”) hebt afgewerkt, 
kunt u deze gedetailleerd evalueren in uw geheugen.

Naar keuze 3 trainingszones resp. training volgens IAT:
k	 Totaalinfo (zie 6.2.1) („Overall infos”)
k	 % en tijdwaarden in HF zones boven resp. onder IAT
k	 Hersteltijden HF („Cool down HR”)  na de belasting in 
	 een cyclus van 30 sec. als aanknopingspunt voor het 	
	 regeneratievermogen

6.2.2.1 Vrije TRAINING
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6.2.2.2 Rondetraining („Laps”)

Als u een marathonwedstrijd hebt afgewerkt, kunt u deze 
gedetailleerd evalueren in uw geheugen. Hierbij wordt iedere 
km bij de marathon gechronometreerd.  

Naar keuze 3 trainingszones (HZ; FZ, PZ) resp. training volgens 
IAT:
k	 Totaalinfo (zie 6.2.1) („Overall infos”)
k	 % en tijdwaarden in HF zones boven resp. onder IAT 
k	 Waarden/KM („Results /Km”) gemidd. KM-tijd (average KM 
	 time) en snelste KM („Fastest KM” ) van alle KM en tijd 
	 („Time”), gemiddelde en maximale HF per KM (average and 
	 Highest HR) ) 
k	 Hersteltijden HF (“Cool down HR”) na de belasting in een 
	 cyclus van 30 sec. als aanknopingspunt voor het regeneratie-
	 vermogen

6.2.2.3 Marathonwedstrijd („Marathon”)

Als u een rondetraining hebt afgewerkt, kunt u deze gedetailleerd 
evalueren in uw geheugen.

Naar keuze 3 trainingszones (HZ; FZ, PZ) resp. training volgens 
IAT:

k	 Totaalinfo (zie 6.2.1) („Overall infos”)
k	 % en tijdwaarden in HF zones boven resp. onder IAT
k	 Waarden/ronde („Results/Lap”) (gemidd. rondetijd 
	 („Average lap time”) en snelste ronde (fastest lap) van alle 
	 ronden en tijd („Time”), gemiddelde en maximale HF („Average 
	 and Highest HR”) per ronde) Hersteltijden HF („Cool down HR”) 
	 na de belasting in een cyclus van 30 sec. als aanknopingspunt 
	 voor het regeneratievermogen.
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6.2.2.3 Marathonwedstrijd („Marathon”)

Het horloge herkent bij de evaluatie ook dat het laatste traject-
gedeelte slechts 195 meter lang is en geeft uiteindelijk dieno-
vereenkomstig de waarde voor dit trajectgedeelte aan. Bij de 
marathonteller zijn de afstanden 42,195 km, 21,1 km, 10,5 km 
en 26,2 bzw.13,1 mijl opgeslagen.  

6.2.3 Geheugen conditietraining 
	 („Memory Endurance Training”)

Als u een conditietraining hebt afgewerkt, kunt u deze gedetail-
leerd evalueren in uw geheugen. Bij de conditietraining krijgt u de 
volgende waarden aangegeven:

k	 Totaalinfo (zie 6.2.1) (“Overall infos”)
k	 HF zone en tijd in HF zone(s)
k	 % in HF zone(s)

Bij de trainingsoorten Warming-up en Cool-down krijgt u in deze 
fasen ook de tijden aangegeven die u werkelijk hebt gerealiseerd.

Als u een intervaltraining hebt afgewerkt, kunt u deze gedetailleerd 
evalueren in uw geheugen.

6.2.4	Geheugen intervaltraining 
	 („Memory Interval Training”)
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Bij de intensieve intervaltraining is voor de belastingfase een HF 
doelzone vastgesteld. De herstelfase is tijdgestuurd. Zo begint de 
volgende interval na een vast opgegeven tijd onafhankelijk van de 
hartfrequentie.

6.2.4.2	 Intensieve intervaltraining 
	 („Entensive Interval Training”)

Bij de extensieve intervaltraining is voor de belastingfase een HF 
doelzone vastgesteld. De herstelfase is hartslaggestuurd, d.w.z. 
de volgende interval begint pas als de hartslag tot een bepaalde 
waarde gezakt is.

In het geheugen van de extensieve intervaltraining zijn 
dan de volgende waarden oproepbaar:

k	 Totaalinfo (zie 6.2.1) („Overall infos”)
k	 Warming-up tijd („Warm up time”)
k	 Waarden intervallen („Results/Interval”)
k	 Info bij alle intervallen (bij trainingsonderdeel) 
	 („all Intervals”)
	 k HF zone („HR zone”)
		  k tijd in HF zone („time in HR zone”)
	  	 k % in HF zone („% in HR zone”)
	  	 k herstel HF („Rest HR”)

k Info voor iedere aparte interval:
	 k gemiddelde HF per interval („Average HR”)			 
	 k hersteltijd („Rest time”)

k Tijd Cool-down („Cool down time”)

6.2.4.1	 Extensieve intervaltraining 
	 („Extensive Interval Training”)



292 www.sigmasport.com

6.2.4.2	 Intensieve intervaltraining 
	 („Entensive Interval Training”)

In het geheugen van de extensieve intervaltraining zijn dan de 
volgende waarden oproepbaar:

k	 Totaalinfo (“Overall infos”)
k 	Warming-up tijd (“Warm up time”)
k 	Waarden intervallen (“Results/Interval”)
k 	 Info bij alle intervallen (bij trainingsonderdeel): (“all Intervals”) 

	 k	 HF zone (“HR zone”)
	 k 	Tijd in HF zone (“time in HR zone”)
	 k 	% in HF zone (“% in HR zone”)
	 k 	Hersteltijd (“Rest Time”)

k 	 Info voor iedere aparte interval:

	 k	 Gemiddelde HF per interval (“Average HR”)
	 k	 Laagste HF van de herstelfase (“Rest min HR”) (hierdoor 
		  wordt aangegeven hoe snel het lichaam zich tijdens de 
		  herstelfase van de training heeft hersteld. Dit kan worden 
		  gezien als indicator voor het regeneratievermogen na de 
		  belastingfase)

k 	Tijd Cool-down (“Cool down time”)

6.2.3.3 Eigen intervaltraining („Own Interval”)

Afhankelijk van de hartslag- of tijdgestuurde intervaltraining:

k	 hartslaggestuurd k dezelfde waarden als bij de extensieve 	
	 intervaltraining
k	 tijdgestuurd k dezelfde waarden als bij de intensieve 		
	 intervaltraining
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7. Verdere informatie

De hartfrequentie (HF) wordt in slagen per minuut aangegeven.

Maximale hartfrequentie
De maximale hartfrequentie (max. HF) („HR max.”) is de maximaal 
mogelijke frequentie waarmee uw hart bij totale benutting van het 
prestatievermogen van uw lichaam slaat. De persoonlijke max. 
HF is afhankelijk van uw leeftijd, uw geslacht, uw bereidheid om 
prestaties te leveren, uw sportspecifieke prestatievermogen en 
uw lichaamsgesteldheid. De beste mogelijkheid om uw persoonlijke 
max. HF vast te stellen is een belastingtest.Wij adviseren deze 
test bij de arts uit te voeren en met regelmatige tussenpozen te 
herhalen.

De max. HF wordt bij benadering automatisch in de ONYX PRO 
bepaald door middel van de volgende wiskundige vergelijking:

Mannen:
210 – „halve leeftijd“ – (0,11 x persoonlijk gewicht in kg) + 4

Vrouwen:
210 – „halve leeftijd“ – (0,11 x persoonlijk gewicht in kg) 

De juiste trainingspolsslag
De trainingszone is het gebied waarin de hartfrequentie zich 
tijdens een effectieve en doelgerichte training dient te bewegen. 
Let er altijd op dat algemene schema’s nooit kunnen ingaan op 
de persoonlijke belangen van de sporter! Daarom is een werkelijk 
optimale trainingsuitvoer uitsluitend mogelijk met een goed opge-
leide trainer die de sporter persoonlijk kent.

7.1 Wetenswaardigheden over de hartfrequentie
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7.1 Wetenswaardigheden over de hartfrequentie

1e HF zone („1. HR zone”) (Health zone) – gezondheid: 
55–70 % van de HF max
Oriëntatie: wellness voor beginners /herintreders
Deze zone wordt ook „vetverbrandingszone“ genoemd. Hier wordt 
de aerobe stofwisseling getraind. Bij lange duur en op lage intensi-
teit meer vetten dan koolhydraten verbrand resp. in energie 
omgezet.

2e HF zone („Fitness zone”) – fitness: 
70–80 % van de HF max.
Oriëntatie: fitness voor gevorderden.
In de fitnesszone traint u al duidelijk intensiever. De training in 
deze zone dient ter versterking van de basisconditie.

3e HF zone („Power zone”) – prestatie: 
80–100 % van de HF max.
Oriëntatie: training voor op prestatie georiënteerde sporters, 
deels in de anaerobe zone. De training in de power zone is zeer 
intensief en dient uitsluitend door goed getrainde sporters te 
worden uitgevoerd.

7.2 IAT en lactaatmeting (Voordelen, Achtergronden)

Met de ONYX PRO kunt u uw lactaatwaarden invoeren om uw 
training zeer precies over de individuele anaerobe drempel IAT 
heen te sturen. De anaerobe drempel wordt vastgesteld door 
een lactaatmeting: bij een trapsgewijze belastingtest worden 
hierbij verschillende bloedmonsters bij het oor genomen. Lactaat-
metingen worden door sportartsen en in toenemende mate ook 
in fitnessstudio’s aangeboden.
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7.2 IAT en lactaatmeting (Voordelen, Achtergronden)

Wetenswaardigheden over de IAT
De anaerobe drempel heeft voor de trainingsefficiëntie een grote 
betekenis, omdat belangrijke prestatieparameters voor het pre-
statievermogen gericht door oriëntatie op deze waarde kunnen 
worden bepaald (% boven en onder IAT). 

k	 Afhankelijk van de zwaarte van de belasting haalt het lichaam 
	 de om te zetten energie uit verschillende bronnen. Met betrek-
	 king tot de anaerobe drempel kunnen wij drie situaties onder-
	 scheiden:

k	 Bij een belasting onder de anaerobe drempel verloopt de 
	 beschikbaarstelling van energie hoofdzakelijk via de stof-
	 wisseling van zuurstof, dus „aeroob”. Een duurprestatie kan 
	 hier zeer lang worden gehandhaafd, b.v. bij een marathonloop. 
	 Een belasting bij de anaerobe drempel is de relatief hoogste 
	 belasting die langdurig kan worden volgehouden. (De glyco-
	 geenreserves zijn echter bij intensieve duurbelasting afhankelijk 
	 van trainingsconditie na 60 tot 90 minuten grotendeels uit-
	 geput.) 

k	 Bij een belasting boven de anaerobe drempel verloopt een 
	 aanzienlijk deel van de beschikbaarstelling van energie 
	 „anaeroob”. Er ontstaat een voor de prestatie nadelige 
	 melkzuurtoename, zodat de prestatie slechts kort (enkele 
	 minuten) kan worden volgehouden. 

Opm.: lactaattesten kunnen in fitness-studio’s of bij sportartsen 
worden uitgevoerd.

D
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7.3	Aanwijzingen over het gebruik van het 
	trainingsprogramma

Tips voor het trainen met de ONYX PRO

Algemene aanbevelingen over de combinatie van de aanwezige 
soorten training zijn door de individuele verschillen tussen sport 
bedrijvende mensen zeer moeilijk. Het is structureel aan te bevelen 
dat beginners en herintreders eerst met de regeneratieve en 
lange conditietraining beginnen (lage intensiteit). Na een fysio-
logische aanpassing dient daarna een gemiddelde conditietraining 
als vast element in het trainingsschema van iedere duursporter 
te worden opgenomen. Aan sporters met voorafgaande duur-
training en een hoog basisniveau (oriëntatie wedstrijdsport) kan 
de volgende algemene aanbeveling worden gegeven:

k	 Eén maal per week conditietraining lang 
	 (kan evtl. ook langer worden gemaakt, d.w.z. 90–120 min.)
k	 Gemiddelde duurloop (iets hogere intensiteit dan bij de 
	 duurtraining lang). Hier adviseren wij elkaar opvolgende 
	 bloktrainingsdagen zonder een rustdag ertussenin.
k	 Extensieve intervallen
k	 Intensieve intervallen
k	 Progressieve tempolopen met toenemende intensiteit. 
	 Hiervoor is vooral de vrije training met zijn drie trainingszones 
	 geschikt: Begin met 70–80 % van de HFmax (2e HF Zone) 
	 resp. 80–95 % van de IAT en verhoogt het tempo successieve-
	 lijk tot in de 3e HF zone resp. boven 100 % van de IAT.
 
Opm.: u dient u hierbij echter minimaal één hersteldag per week te 
gunnen.
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7.4 FAQ

Wat gebeurt er als ik tijdens de training de borstband afdoe?

Het horloge ontvangt geen signaal meer, op het display verschijnt 
de indicatie „O” – na korte tijd gaat de ONYX PRO over op rust 
(stopwatch loopt niet).

Worden SIGMA hartslagcomputers compleet uitgeschakeld?

Nee – in rust worden alleen de tijd en de datum aangegeven, 
zodat u de pulscomputer ook als normaal horloge kunt gebruiken. 
In deze staat verbruikt de ONYX PRO slechts zeer weinig stroom.

Wat is de reden waarom de indicatie op het display traag 
reageert of zwarte vlekken vertoont?

Het zou kunnen dat de bedrijfstemperatuur te hoog of te laag is 
geweest. Uw pulscomputer is ontworpen voor een temperatuur 
van 0 °C t /m 55 °C.

Wat moet er worden gedaan bij een zwakke displayaanduiding?

Een zwakke displayaanduiding kan het gevolg zijn van een te zwakke 
batterij. Zij moet zo snel mogelijk worden vervangen – batterijtype 
CR 2032 (art.nr. 00342).
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7.5 Piepoverzicht

Bij de geluidsinstellingen onderscheidt men:

Toetstonen („Button tones”): 
Toetstonen geven de gebruiker iedere keer als hij op de toets 
drukt akoestisch feedback.

Zonealarm („Zone alarm”):
Bij Zonealarm klinkt een akoestisch signaal, als de gebruiker 
overstapt van een trainingszone naar de volgende.

Trainingsgeluiden („Training tones”):
Trainingsgeluiden duiken altijd op als het horloge van de ene 
trainingsfase (b.v. warming-up) overgaat naar de volgende 
(b.v. work-out).

1x lang: 
k	 bij het ingaan van zone 1altijd als er een herstelpolsslag 
	 wordt opgeslagen (0 sec, 30 sec, 60 sec, …)

2x lang:
k	 bij het ingaan van zone 2 als er slechts één zone is, dan bij 
	 het ingaan van deze zone

3x lang:
k	 bij het ingaan van zone 3

3x kort:
k	 als men onder zone 1 is als men 
	 boven zone 3 zit  als er slechts één zone is: als men onder 
	 de zone zit

5x kort:
k	 als er slechts één zone is: als men boven de zone zit
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7.5 Piepoverzicht

3x kort met interval:
k	 countdown is afgelopen wekker

1x lang – 2x kort – 1x lang – 2x kort – 1x lang:
k	 op het eind van het herstel bij de overgang van warming-up naar 
	 het hoofdonderdeel bij de overgang van het hoofdonderdeel 
	 naar cool-down op het einde van de cool-down

1x kort:
k	 Toetsen geluid

Er kon geen borstband worden gevonden. 
Controleer of u uw borst-band op de juiste 
manier hebt omgedaan. Druk op k SYNC 
om de synchronisatie opnieuw op te starten. 
Meer informatie vindt u in hoofdstuk 
2.4 „Hartfrequentiemeting”.

7.6 Probleemoplossingen

Tijdens de synchronisatie waren twee en meer 
borstbanden met dezelfde zendfrequentie in de 
directe nabijheid. Loop weg en druk op k SYNC 
om de synchronisatie opnieuw op te starten. 
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Belangrijke aanwijzingen

Als er geen aanduiding voor de hartfrequentie op het display te 
lezen is,kan dat de volgende redenen hebben:

k	 De band met de pulsslagopnemer is niet correct gedragen.
k	 De sensors (elektroden) van de pulsslagopnemer zijn 		
	 vervuild of niet vochtig.
k	 Storende invloeden van elektrische storingsbronnen.
   	 (hoogspanningslijnen, spoorwegen, etc)
k	 Batterij van zender (CR 2032) is leeg (art.nr. 00342).

Raadpleeg uw arts voordat u met de training begint om gezond-
heidsrisico’s te voorkomen. Dit geldt in het bijzonder als bij 
u cardiovasculaire elementaire ziekten voorkomen.

Verwisselen van de batterijen

In de pulscomputer en borstband wordt de 
batterij CR 2032 (art.nr. 00342) gebruikt.

Borstband:
k	 Open het deksel met een muntje.
k	 Let op polariteit!

Pulscomputer:
k	 Open het deksel m.b.v. gereedschap.
k	 Let op polariteit!

7.7 Batterijvervanging en garantie
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7.7 Batterijvervanging en garantie

Waterdicht

De ONYX PRO is tot een diepte van 10m waterdicht.
 
Onder water mag er niet op knoppen worden gedrukt.

Garantie

Wij zijn ten opzichte van onze desbetreffende contractpartners 
aansprakelijk voor gebreken volgens de westelijke voorschriften. 
Batterijen zijn van de garantie uitgesloten. Neem ingeval van 
garantie contact op met de handelaar, bij wie u uw pulscomputer 
hebt gekocht of stuur de pulscomputer met kassabon en alle 
accessoireonderdelen, voldoende gefrankeerd, aan:

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

Bij gerechtvaardigde aanspraken op garantie krijgt u een 
vervangend apparaat. Er bestaat uitsluitend aanspraak op 
het op dat moment actuele model. De fabrikant behoudt zich
technische wijzigingen voor.
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Batterien dürfen nicht im Hausmüll entsorgt werden (Batteriegesetz - BattG)! 
Bitte geben Sie die Batterien an einer benannten Übergabestelle zur Entsorgung ab.

Batteries may not be disposed of in household waste (Germany Battery Law - BattG).
Please hand in the batteries at a nominated hand-over point for disposal.

Ne pas jeter les piles aux ordures ménagères (loi allemande relative aux piles et accu. 
- BattG). Veuillez rapporter vos piles usagées dans un centre de collecte agréé.

Le batterie non devono essere smaltite nei rifiuti domestici (legge europea sulle batterie).
Si prega di consegnare le batterie esaurite presso i punti di raccolta previsti per lo smaltimento.

Las baterías no deben ser eliminadas en la basura doméstica (Ley de baterías - BattG).
Por favor entregue las baterías en un lugar de recogida mencionado para su posterior eliminación.

Batterijen horen niet thuis bij het restafval (Europese richtlijn batterijen). 
Geeft u de batterijen mee met de chemokar.

D

GB

US

F

I

E

NL

You can find the CE Declaration under: www.sigmasport.com

NIMH = 
Nickel Metallhydrid
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SIGMA Elektro GmbH

Dr. - Julius - Leber - Straße 15
D - 67433 Neustadt /Weinstraße
Tel. 	 + 49 (0) 63 21- 9120 - 0
Fax. 	 + 49 (0) 63 21- 9120 - 34
E - mail:	 info@sigmasport.com

SIGMA SPORT ASIA

Asia, Australia, South America, Africa
10F, No.192, Zhonggong 2nd Rd., 
Xitun Dist., Taichung City 407, Taiwan
Tel. 	 +886-4- 2358 3070
Fax. 	 +886-4- 2358 7830

SIGMA SPORT USA

North America
1067 Kingsland Drive
Batavia, IL 60510, U.S.A.
Tel.	 +1 630 - 761 - 1106
Fax.	 +1 630 - 761 - 1107
Service-Tel. 888-744-6277
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