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BEVEZETES

Gratulalunk az Uj V800-ahoz! Az igényes és elkdtelezett sportoldknak tervezve, a V800 a GPS-szel, a Smart
Coaching-gal és a 24/7 aktivitasméréssel segitségére lesz csucs teljesitményének elérésében. Kapjon
azonnali visszajelzést az edzés utan a Flow alkalmazassal; tervezze meg és elemezze az edzésének
részleteit a Flow web szolgaltatassal.

Ez afelhasznaldi kézikdnyv segiti a kezdeteket az Uj edzétarssal. A jelen felhasznaldi itmutato videdjanak
megtekintéséhez, latogasson el a kdvetkez oldalra: www.polar.com/en/support/v800.
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Kovesse nyomon edzési adatait, mint a pulzusszam, sebesség, tavolsag és utvonal, s6t, még az életének
legaprébb aktivitasait is.
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H7 JELADO*

Lassa él6ben aktualis pulzusszamat a V800-on edzés, akar uszas kdzben. A pulzusszam informacioit
hasznalja fel az edzés elemzésére.

USB KABEL

Hasznalja az USB kabelt az elem feltdltéséhez, és az adatok a V800 és a Polar Flow web szolgaltatas
kozotti szinkronizalasara a Flow Sync szoftveren keresztl.

POLAR FLOW ALKALMAZAS

Nézze meg edzési adatait egy szempillantas alatt minden edzés utan. A Flow alkalmazas vezeték nélkil
szinkronizalja adatait a Polar Flow web szolgaltatasba. Toltse le azt az App Store-bdl vagy a Google Play-rél.

POLAR FLOWSYNC SZOFTVER

A Flowsync szoftver lehetdvé teszi, hogy szinkronizalja adatait a V800 és a szamitogépén talalhat6 Flow
web szolgaltatas k6zott az USB kabelen keresztil. Latogassa meg a www.flow.polar.com/VV800 oldalt, majd
toltse le és telepitse a Polar FlowSync szoftvert.

POLAR FLOW WEB SZOLGALTATAS

Tervezze meg és elemezze edzésének minden részletét, szabja személyre és tudjon meg tébbet a
teljesitményérdl a polar.com/flow cimen.

*Csak a pulzusmérd készletekkel ellatott V800 tartozéka. Ha olyan készletet valasztott, melynek nem
tartozéka a pulzusmérd, ne aggddjon, barmikor vasarolhat egyet.
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ELEMCSERE

A V800 kicsomagolasa utan, az els6 tennivaldja az elem feltdltése. Hagyja a V800-at teljesen feltdltédni az
elsé hasznalatbavétel el6tt.

A V800-nak belsé, feltdlthetd elemei vannak. A toltéshez csatlakoztassa az edz6komputert a csomagban
mellékelt USB kabel hasznalataval. Fali csatlakozdn keresztll is feltdltheti az elemeket. Amikor fali
csatlakozon keresztiil végez toltést, hasznaljon egy USB tap adaptert (nem tartozék). Ha halézati adaptert
hasznal, gy6z6djon meg arrdl, hogy az adapter jelélése a kdvetkezd: "output 5Vdc 0,5A - 2A max". Csak
olyan adaptert hasznaljon, ami rendelkezik a megfeleld biztonsagi tanusitvannyal (jeldlések: "LPS", "Limited
Power Supply" vagy "UL listed"). Ne tdltse az elemeket -10 °C alatti vagy +50 °C feletti h6mérsékleteken.

1. Pattintsa be az USB csatlakozét a V800-ba.

2. Akabel masik végét, csatlakoztassa a szamitogép USB portjahoz.
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3. Charging (toltés) felirat jelenik meg a kijelzén.

4. Amikor a V800 teljesen feltdlt6détt, Charging completed (a toltés befejez6dott) felirat jelenik meg a
kijelzén.

Gy6z8djon meg arrdl, hogy az USB kabel szorosan a helyére pattan, és az USB csatlakozén és a V800-on
lathaté Polar logé ugyanabba az iranyba néz.

AZ AKKUMULATOR UZEMIDEJE

Folyamatos hasznalat esetén Id6 médban, napi aktivitasfigyeléssel

Normal GPS rogzitéssel és pulzusszammal: max.
13 6ra

A GPS energiatakarékos moddal és

pulzusmérével: max. 50 6ra Nagyjabol 30 nap

Kikapcsolt GPS rogzitéssel és bekapcsolt
pulzusszammal: max. 100 6

Az akkumulator iizemidejét szamos tényez6, példaul a hémérséklet, a valasztott és hasznalt funkciok,
valamint az akkumulator életkora is befolyasolja. Joval fagypont alatti hémérséklet esetén az lizemidd
jelentésen lecsOkkenhet. Ha a kabatja alatt viseli az edz6 eszkdzt, ugy melegebben tartja és ezzel
megndvelheti annak Uzemidejét.

ALACSONY AKKUMULATORTOLTOTTSEGRE FIGYELMEZTETO UZENETEK

Battery low. Charge (Alacsony toltéttség. Toltse fel.)
Battery low.

Charge.

Az elem toltéttsége alacsony. Javasolt a V800-at feltdlteni.
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Toltse fel edzés elott

Charge A toltottség tul alacsony az edzés rogzitéséhez. Nem lehet Uj edzést inditani a V800

before L ot
training feltoltése nélkil.

Amikor a kijelz6 elso6tétul, az akkumulator lemerult és a készilék alvé tzemmaodba
Iépett. Toltse fel a V800-at. Ha az akkumulator teljesen lemertlilt, eltarthat egy ideig,
amig a toltést jelzé animacid megjelenik a kijelzon.

ALAPBEALLITASOK

Miutan feltoltétte a V800-at, itt az ideje, hogy belépjiink az alapbeallitasokba. A lehetd legpontosabb edzési
adatok érdekében, fontos, hogy precizen jarjon el amikor beallitja az alapbedllitasokat, mint a heti
edzésszam, a kor, a suly és a nem, mert ezek mind hatdssal vannak a kalériaszamolasra, az edzésterhelésre
és a regeneralddasra, ahogyan mas Smart Coaching funkciokra is.

Megadhatja az alapbedllitasokat a Flow web szolgaltatdsban, és elkezdheti a kdvetkez6 cimen:
www.flow.polar.com/V800.Ha Onnek mar van Polar fidkja, nincs sziiksége egy uj fiok regisztralasara
a Flow web szolgaltatasban. Be tud jelentkezni ugyanazzal a felhasznal6 névvel és jelszéval, mint amit pl.
a polarpersonaltrainer.com oldalon hasznal.

Ahhoz, hogy a legtobbet hozhassa ki V800 készilékébdl, Iatogasson el a flow.polar.com/start cimre, ahol
egyszer(i utasitasok segitségével beallithatja V800 készlilékét, letdltheti a legujabb firmware-t és
hasznélatba veheti a Flow webszolgaltatast. Ha Onnek mar van Polar fidkja, nincs sziiksége egy uj fiok
regisztralasara a Flow web szolgaltatasban. Be tud jelentkezni ugyanazzal a felhasznal6 névvel és
jelszéval, mint amit pl. a polarpersonaltrainer.com oldalon hasznal.

Miutan feltéltotte a V800-at, itt az ideje, hogy belépjlink az alapbeallitasokba. A lehetd legpontosabb edzési
adatok érdekében, fontos, hogy precizen jarjon el amikor beallitja a fizikai beallitasait, mint az edzési hattér, a
kor, asuly és anem, mert ezek mind hatassal vannak a kaldriaszamolasra és az edzési terhelésre, ahogyan
mas Smart Coaching funkciora is.

A kijelz6n megjelenik a Choose language (valasszon nyelvet) felirat. Nyomja le a start gombot az English
(angol) nyelv kivalasztasahoz.

Ha az angoltdl (English) eltéré nyelvet valaszt, akkor a program a polar.com/flow oldalra vezeti Ont, ahonnan
letdltheti a nyelvet. Ha a V800 készuléket a Flow webszolgaltatassal haszndlja, a telepités soran masik
nyelvet is valaszthat. Masik nyelv késébbi hozzdadasahoz 1épjen a polar.com/flow cimre és jelentkezzen be.
Kattintson a nevére vagy profilfotdjara a jobb felsd sarokban, valassza a Products (Termékek) lehetdséget,
majd a V800 Settings (V800 beallitasok) menupontot. Valassza ki a kivant nyelvet a listabdl, majd
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szinkronizalja azt a V800 készulékkel. A valaszthatd nyelvek: Dansk, Deutsch, English, Espafiol,
Frangais, Italiano, H4<5E&, Nederlands, Norsk, Portugués, fij 44+ 3, Suomi vagy Svenska.

Angol nyelv valasztasa esetén a Set up your Polar V800 (Allitsa be a Polar V800-at) felirat jelenik meg a
kijelzén. Allitsa be a kdvetkez6 adatokat és erdsitsen meg minden vélasztast a Start gombbal. Ha barmelyik
pontnal vissza szeretne |épni és meg szeretné valtoztatni a beallitasokat, nyomja meg a Back (vissza)
gombot amig el nem éri azt a beallitast, amelyet meg szeretne valtoztatni.

1. Time format (id6formatum): Valasszon: 12 h vagy 24 h. A 12 h opcié kivalasztasa esetén valasszon
az AM vagy a PM (D.e./D.u.) lehet8ségek kozul. Ezutan allitsa be a helyi id6t.
2. Date (Datum): Adja meg az aktualis datumot.

3. Units (Mértékegységek): Valassza a metrikus (kg, cm, °C) vagy az angol-szasz(lb, ft,°F)
mértékegyseégeket.

4. | wera my product on (Itt viselem a készuléket) : Valasszon a Left hand (bal kéz) vagy Right hand
(jobb kéz) kozul.

Weight (Testsuly): Adja meg testsulyat.
Height (Testmagassag): Adja meg testmagassagat.
Date of birth (SzUletési idd): Adja meg szuletési idejét.

Sex (Neme): A valaszthato opcidk: Male (Férfi) és Female (N6).

© ® N o Ou

Training background (Heti edzésszam): Occasional (0-1 h/week) (Alkalmi (0-1 6/hét)), Regular (1-
3 h/week) (Rendszeres (1-3 6/hét)), Frequent (3-5 h/week) (Gyakori (3-5 6/hét)), Heavy (5-8 h/week)
(Kemény (5-8 6/hét)), Semi-Pro (8-12 h/week) (Félprofi (8-12 6/hét)), Pro (12+ h/week) (Profi (12+
6/hét)). Tovabbi informacioért az edzési hattérrel kapcsolatban, 1asd: ALAPBEALLITASOK

10. Ready to go! (Indulasra kész!) felirat jelenik meg amikor elkészdlt a beallitasokkal, és a V800 id6
nézere valt.

GOMBFUNKCIOK, KEZMOZDULATOK ES MENUSZERKEZET

A V800 6t gombja a felhasznalasi maéd fliggvényében eltérd funkciokkal rendelkezik. Ezek mellett, a V800
koppint6é kézmozdulatokat is ismer. Ezek ugy mikddnek, hogy rakoppint a V800 kijelzéjére, és ez lehetéveé
teszi, hogy informacidkat nézhessen meg a kijelzjén, vagy funkcidkat mikdodtessen edzés kdzben.

Tekintse meg az alabbi tablazatot, hogy megismerje milyen funkciéi vannak a gomboknak a kilénb6zé
maédokban.
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A GOMBOK FUNKCIOI

LIGHT o

BACK o |

[ UP
| ® START

|® DOWN

IDO NEZET ES MENU

LIGHT

Kijelzd vilagitas

Lenyomva és nyomva tartva belépés a Quick menu (Gyorsmenibe)

BACK
(VISSZA)

Kilépés a menubél

Visszatérés az el6z8 szintre

Beadllitasok modositasanak elvetése

Kivalasztasok elvetése

Nyomja meg és tartsa lenyomva a menubdl az id6 nézetbe valé visszatéréshez

Nyomja meg és tartsa lenyomva a Flow alkalmazassal valé szinkronizalashoz
az idé nézetben

START

Kivélasztasok jévahagyasa
Belépés a konfiguraciés médba

A kijelz6n megjelend kivalasztas megerdsitése

UP (FEL)

Léptetés a listakban
Kivalasztott érték beallitasa

Lenyomva és nyomva tartva a kijelzés modositasa

DOWN (LE)

Léptetés a listakban

Kivalasztott érték beallitasa
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TAP

(KOPPINTSON) « Regeneralddasi allapotanak megtekintése idé6 médban

KONFIGURACIOS MOD

LIGHT « Nyomja meg és tartsa lenyomva a sportprofil beallitasok beviteléhez
(B\I?Sc SKZ A) « Visszatérés az id6 nézetbe

START o Edzésinditasa

UP (FEL) « Léptetés a sportok listajaban

DOWN (LE) « Léptetés a sportok listajaban

TAP

(KOPPINTSON)

EDZES KOZBEN

« Kijelz6 vilagitas
LIGHT
« Lenyomva és nyomva tartva belépés az Edzés Quick Menu (Gyorsmenube)
« Sziineteltesse az edzést egy lenyomassal
BACK « Nyomja meg és tartsa nyomva 3 masodpercig az edzés roégzitésének
(VISSZA) megallitasahoz
» Lépjen be az atmeneti médba a multisport edzés soran
« Nyomja meg és tartsa nyomva a zénazar be/kikapcsolasanak beallitdsahoz
START
« Az edzésrogzités folyatatdsa amikor szlneteltetve volt
UP (FEL) o Edzésinézet megvaltoztatasa
DOWN (LE) o Edzési nézet megvaltoztatasa
TAP Koridé régzitése/Edzési nézet megvaltoztatasa/ Hattérvilagitas aktivalasa®
(KOPPINTSON) ) 9 9 9

*Testreszabhatja a koppintasi funkciokat a Sport Profil beallitasokban a Polar Flow web szolgaltatasban.
KOPPINTO KEZMOZDULATOK

A koppinté kézmozdulatok segitségével megtekintheti a kijelzén 1évé informaciokat és miveleteket hajthat
végre az edzés soran. A koppintd kézmozdulattal id6 médban megtekintheti regeneralddasi allapotat,
rogzitheti a koridét, modosithatja az edzési nézetet, és bekapcsolhatja a hattérvilagitast az edzés soran. A
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kézmozdulat a képernydre torténd koppintassal hajthatd végre. A gyengeéd érintés nem elégséges. A kijelzd a
megfelel6 er hasznalataval két ujjal is megkoppinthato, az tiveg a koppintastél nem fog eltémi.

A sportag-specifikus koppintasi érzékenység lehetévé teszi, hogy az érzékenységet a kiilénbdzé
sportagaknak megfelel6en beallithassa. A sportag-specifikus koppintasi érzékenység (a koppintés
keménységének) megadasahoz Iépjen a Settings > Sport profiles (Beallitasok-Sportag beallitasai)
meniibe, és koppintson a médositani kivant sport neve alatti Sport specific tap sensitivity (Sportag-
specifikus koppintasi érzékenység) lehetéségre. Az id6 méd koppintasi érzékenységének (a regeneralddasi
allapot megtekintéséhez szlkséges koppintasi keménység) megadasahoz lépjen a Settings > General
settings > Time mode tap sensitivity (Beallitasok - Altalanos bedllitasok - 1d6 méd koppintasi
érzékenysége) menupontba. Prébalja ki a kiilénb6z6 érzékenysaégi szinteket, hogy megtalalja az adott
sportaghoz vagy az id6 modhoz leginkabb illeszked6t. A lehetséges érzékenységi értékek a kovetkezék:
Light tap (Enyhe koppintas), Normal tap (Normal koppintas), Strong tap (Erés koppintas), Very
strong tap (Nagyon erés koppintas) vagy Off (Ki).

A sportég-specifikus koppintasi érzékenység az esemény soran a Quick menu (Gyorsmenu) segitségével is

beallithatd. Nyomja meg és tartsa lenyomva a LIGHT (Vilagitas) gombot és valassza a Sport specific tap
sensitivity (Sportag-specifikus koppintasi érzékenység) lehetéséget.

@ Testreszabhatja a koppintasi funkcidkat a Sport Profil beallitasokban a Polar Flow web szolgaltatasban.

HEARTTOUCH

Hasznalja a HeartTouch funkciét ara, hogy egyszeriien a pontos idét jelenitse meg, aktivalja a
hattérvilagitast, vagy megmutassa a legutébbi kérid6t. Csak érintse meg a pulzusmérét a V800-zal. Nincs
szikség gombokra. Szerkesztheti a HeartTouch funkciokat a Sport Profil Beallitasokban a Flow web
szolgaltatasban. Tovabbi informacioért lasd: Sport Profilok

MENUSZERKEZET

Belépés és bongészés a menlben az UP (fel) vagy DOWN (le) gombok megnyomasaval. Valasztasok
megerdsitése a START gombbal, visszalépés a BACK (vissza) gombbal.
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Y

Favorites
Start
.. .. L Running
A mentiben a kévetkezdket LIGHT 2@/
AT EB 0K .

talalja: ! Timers

« Favorites (kedvencek) A~

« Timers (stopperek) Tests

o Tests (tesztek) Dlerspurt {@}

A I O EBOK
« Settings (beallitasok) Ts;?;hﬂl | Settings
hix')

« Status (allapot) ¢

Start 7
. D|ary (nap|é) Free multisport M

A Status

BACK 3 |

Diary

KEDVENCEK

A Favorites (kedvencek) meniiben a kbvetkezéket taldlja:

« Race Pace (versenytemp?), utvonalak és edzési célok, melyeket elmentett a Flow web
szolgaltatasban.

Tovabbi informacioért lasd:Versenytempd
STOPPEREK
A Timers (stopperek) menuben a kdvetkezdket taldlja:

« Stopwatch (stopperoéra)

o Countdown timer (visszaszamlalod)
TESZTEK
A Tests (tesztek) menuben a kdvetkezdket taldlja:

« Orthostatic test (ortosztatikus teszt)

« Fitness test (fitnesz teszt)
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o Jump test (ugras teszt)

« RR recording (RR régzités)
Tovabbi informacidért 1asd: Jellemzdk
BEALLITASOK
A Settings (beallitasokban) a kdvetkezoket szerkesztheti:

« Sport profiles (sport profilok)
« Physical settings (alapbeallitasok)
« General settings (altalanos beallitasok)

« Watch settings (6ra bedllitasok)
Tovabbi informacidért lasd: Beallitdsok
ALLAPOT
A Status (allapot) menuben a kdvetkezdket taldlja:

« Recovery status (regeneralddas allapota): Megmutatja regeneralédasi szintjét. Tovabbi informacioért
lasd: A regeneralédasi allapot a 24/7 aktivitas alapjan

« Daily activity (napi aktivitas): Megmutatja mennyi kaldriat égetett el az edzés soran, az aktivitast és a
BMR-t (alapanyagcsere-érték: a minimum anyagcsere aktivitas mely az élet fenntartasahoz
szikséges).

« Week summaries (Heti 6sszesitések): Megmutatja edzéseinek heti 6sszesitését. Az dsszesités
tartalmazza az id6tartamot, a tavolsagot és a pulzustartomanyokban t6ltott idét.

Tovabbi informécidért lasd: Allapot
NAPLO

A Diary (napldban) lathatja az aktualis hetet, az elmult és a kdvetkezd négy hetet. Valasszon ki egy napot az
aznapi edzések, az edzés 6sszefoglald és az elvégzett tesztek megtekintéséhez. Megtekintheti a tervezett
edzéseit is.

KOMPATIBILIS SZENZOROK

Valtozatosabba teheti edzéseit, és teljesitményét is jobban megértheti a. Bluetooth® Smart szenzorok
hasznalataval.
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POLAR BLUETOOTH® SMART STRIDE SZENZOR

A Bluetooth® Smart |épéshossz érzékel6 olyan futdknak vald, akik javitani szeretnének technikajukon és
teljesitményiikon. Lehet6vé teszi a sebességi és tavolsagi informaciok megtekintését, akar futégépen akar a
legsarasabb terepen fut.

« Mér minden megtett Iépést, hogy megmutassa a futas sebességét és tavolsagat

« Segiti afutasi technikajanak javitasat azaltal, hogy megmutatja a futasanak itemét és Iépései
hosszat

o Lehetbvé teszi az ugrasi teszt elvégzését
o Az aproé érzékeldk szilardan illenek a cipéflizéjére

« Utés és vizallbak, hogy képesek legyenek "tuléIni" még a legmegerdltetdbb futast is
POLAR BLUETOOTH® SMART SPEED SZENZOR

Szamos tényez6 lehet hatassal a kerékparozasi sebességére. Egyértelmi, hogy ezek egyike az edzettség,
mégis az idéjarasi kordlmények és az ut valtozé délésszdge is nagy szerepet jatszik. Ezeknek a sebesség
teljesitményt befolyasolé tényezéknek a legjobb mddja az aerodinamikus sebesség érzékeld.

« Megméri aktualis, atlag és maximum sebességét

« Nyomon koveti az atlagsebességét, hogy lassa amint fejlédik és ahogy teljesitménye névekszik

« Koénnyl, mégis erds, kdnnyen csatlakoztathato
POLAR BLUETOOTH® SMART CADENCE SZENZOR

Kerékpar-edzésének leggyakorlatiasabb méréséhez, hasznalja a fejlett vezeték nélkili pedalfordulatmérét.
Valos idében mér atlag és maximum pedalfordulatot, percenkénti fordulatszamot, hogy 6sszehasonlithassa
az aktudlis kerékparozasat egy korabbival.

« Fejleszti kerékparozasi technikajat és azonositja az Onnek optimalis titemet
« Az interferencia-mentes pedalfordulati adatok segitenek elemezni egyéni teljesitményét

« Aerodinamikusnak és kdnnylinek tervezték

POLAR LOOK KEO POWER BLUETOOTH® SMART

Igazan fejleszti kerékparozasi teljesitményét és technikajat. Az eltdkélt kerékparosok szamara idealis
rendszer Bluetooth® Smart technoldgiat hasznal és csak kevés energiat fogyaszt.

« Azonnali visszajelzést ad a pontos kimen6 teljesitmény wattban torténd mérése révén.

« Megjeleniti a jobb és bal oldal egyensulyat és az aktudlis illetve atlagos Utemet
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« Az erbvektor funkcio segitségével megmutatja, hogyan terheli a pedalt

« Kodnnyen beallithatja és kénnyen valthat a kerékparok kdzott
PAROSITAS

A V800-hoz hasznalhaté kompatibilis érzékelék Bluetooth Smart ® vezeték nélkili technolégiaval mikddnek.
Egy Uj pulzusmérd, futas érzékeld, kerékparos érzékel vagy mobil eszkdz hasznalata (okostelefon, tablet)
elétt, azt parositani kell a V800-zal. A parositas csak egy par masodpercig tart, biztositja hogy a V800 csak
az On érzékelSinek adatait veszi, és lehetévé teszi a zavartalan edzést egy csoportban. Versenyen valo
részvétel el6tt mindig otthon végezze el a parositast., elkerllendd az interferenciat az adatatvitel soran.

PAROSITSON EGY PULZUSMEROT A V800-HOZ
A V800-at két modon parosithatja a pulzusméréhoz:
1. Viselje a pulzusmérét és nyomja meg a START gombot idd nézetben, a konfiguraciés mod

elinditasahoz.

2. A parositashoz, érintse meg az érzékel6t amikor a V800 van a kijelzén, érintse meg a
pulzusérzékelst a V800-zal, és varjon annak megtalalasara.

3. Megjelenik a Pair Polar H7 xoooxoxx eszkdz azonosito. Valassza a Yes (igen) elemet.

4. Pairing completed (A parositas befejez6dott) jelenik meg amikor végzett.

vagy

1. Vaélasszakia General Settings > Pair and sync > Pair other device (altalanos beallitasok >
parositas és szinkronizalas > Uj eszkoz parositasa) lehetéségeket, majd nyomja meg a START
gombot.

2. AV800 megkezdi a pulzusméré keresését.

3. Haajeladdt megtalalta, megjelenik a kijelzdn a Polar H7 xoooooaax eszkdzazonosito.
4. Nyomja mega START gombot, és a Pairing (parositas) jelenik meg.
5

Pairing completed (A parositas befejez6d6tt) jelenik meg amikor végzett.

@ Amikor H7 jeladét hasznal, a V800 érzékelheti pulzusat a GymLink atvitelen keresztll mielétt parositotta
volna. Gy6z6djon meg arrdl, hogy parositotta a jeladét az edzés megkezdése el6tt.

PAROSITSON EGY STRIDE, SPEED VAGY CADENCE SZENZORT A V800-ZAL

A lépéshossz, sebesség vagy pedalfordulat érzékel parositasa elétt, gy6z6djon meg arrdl, hogy azt
megfelel6en szerelte-e fel. Tovabbi informacioért az érzékeldk felszerelésérdl, tekintse meg azok utmutatéit.

A V800-at két médon parosithatja az érzékelbvel:
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1.

2.

vagy

4.

5.

Nyomja meg id6 nézetben a START gombot a konfiguracios maod elinditasahoz.
A V800 megkezdi az érzékeld keresését.
« Stride szenzor (Iépéshossz-méré): Erintse meg a lépéshossz érzékelét a V800-zal, és varja
meg, hogy megtalalja.

« Cadence szenzor (pedalfordulat-mérd): Az érzékeld aktivaldsdhoz forgassa meg néhanyszor a
pedalt. A sebességérzékelb bekapcsolasat a piros jelzéfény villogasa jelzi.

o Speed szenzor (sebességmérd): Az érzékeld aktivalasahoz forgassa meg néhanyszor a
kereket. A sebességérzékel bekapcsolasat a piros jelzéfény villogasa jelzi.

Megjelenik a Pair Polar RUN/CAD/SPD xxxxxxxx eszkd6z azonositd. Valassza a Yes (igen) elemet.

Pairing completed (A parositas befejez6d6tt) jelenik meg amikor végzett.

Vélassza ki a General Settings > Pair and sync > Pair other device (altalanos beallitdsok >
parositas és szinkronizalas > Uj eszkdz parositasa) lehetéségeket, majd nyomja meg a START
gombot .

A V800 megkezdi az érzékel6 keresését.

Ha a kiegészit6t megtalalta, megjelenik a kijelzén a Polar RUN/CAD/SPD xxoooaxaxx
eszkdzazonosito.

Nyomja meg a START gombot, és a Pairing (parositas) jelenik meg.

Pairing completed (A parositas befejez6dott) jelenik meg amikor végzett.

Az egyes érzékeldk parositasardl sz6l6 tovabbi informacidért, lasd Erzékeldk

POLAR BALANCE MERLEG ES A V800

A Polar Balance mérleg és a V800 kétféleképpen parosithaté:

1.
2.

vagy

Alljon a mérlegre. Ekkor a kijelz6 a testsulyat mutatja.

A készulék sipold hangjelzést ad, majd a mérleg kijelz6jén 1évé Bluetooth ikon villogni kezd, jelezve,
hogy a kapcsolat létrejétt. A mérleg készenall a V800 készulékkel torténd parositasra.

Tartsa nyomva a BACK (VISSZA) gombot 2 masodpercig a V800 készlléken, amig a kijelzé nem jelzi,
hogy a parositas létrejott.

Lépjen a General Settings (Altalanos beallitasok) > Pair and sync (Parositas és szinkronizalas)
> Pair other device (Egyéb eszkoz parositasa) menlpontba és nyomja meg a START gombot.

A V800 keresni kezdi a mérleget.

Alljon a mérlegre. Ekkor a kijelz6 a testsulyat mutatja.
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4.
5.
6.

Ha megtalalta a mérleget, a V800 kijelzjén a Polar scale xxooooxxxx eszkdzazonosito jelenik meg.
Nyomja meg a START gombot a Pairing (Parositas) funkcié megjelenitéséhez.

A mivelet végeztével a Pairing completed (Parositas kész) felirat jelenik meg.

@ A mérleg egyszerre 7 kiilonb6z6 Polar készulékkel parosithaté. Amikor a parositott készllékek szama
meghaladja a hetet, a mérleg torli és lecseréli az elsé parositott késziléket.

EGY MOBIL ESZKOZ PAROSITASA A V800-ZAL

Egy mobil eszkdz parositasa elétt, hozzon létre egy Polar fiokot, ha még nincs, és tdltse le a Flow
alkalmazast az App Store-bdl vagy a Google Play-rél. Gy6z6djon meg arrdl, hogy letdltotte és telepitette a
FlowSync szoftvert szamitdgépére a flow.polar.com/\VV800 oldalrdl, és regisztralta a V800-at a Flow web
szolgaltatasban.

Miel6tt parositani probalja, gydz6djon meg arrél, hogy eszkdzén a Bluetooth be van kapcsolva, és hogy a
repllégépes izemmad nincs bekapcsolva.

A mobil eszkdz parositasa:

1.
2.

A mobil eszkbzén, nyissa meg a Flow alkalmazast és jelentkezzen be a Polar fidkjaba.

Varjon mig megjelenik az eszkdz csatlakoztatasa nézet a mobil eszk6zon ((Searching for Polar
V800)A Polar V800 keresése) Gizenet jelenik meg.

A V800 id6é lzemmaodban, nyomja meg és tartsa lenyomva a BACK (vissza) lehet&séget.

A Connecting to device (csatlakozas az eszk6zh6z) Uzenet jelenik meg, majd pedig a Connecting
to app (csatlakozas az alkalmazashoz).

Fogadja el a Bluetooth parositasi kérést a mobileszkézén és irja be a V800-on lathaté pin-kddot.

Pairing completed (A parositas befejez6d6tt) jelenik meg amikor végzett.

. A mobil eszk6zén, nyissa meg a Flow alkalmazast és jelentkezzen be a Polar fidkjaba.

Vérjon mig megjelenik az eszkdz csatlakoztatasa nézet a mobil eszk6zén (Waiting for V800
((Varakozas a V800-ra)) Gzenet jelenik meg.

A V800-ban, valassza a Settings > General settings > Pair and sync > Pair and sync mobile
device lehetéségeket majd nyomja meg a START gombot.

Ha az eszkdzt megtalélta, megjelenik a Polar mobile xcooooxxx Gzenet a V800 kijelzéjén.

Nyomja meg a START gombot, a Connecting to device (csatlakozas az eszk6zhdz) Gzenet jelenik
meg, majd pedig a Connecting to app (csatlakozas az alkalmazashoz).

Fogadja el a Bluetooth parositasi kérést a mobileszkézén és irja be a V800-on lathaté pin-kddot.

Pairing completed (A parositas befejez6dott) jelenik meg amikor végzett.
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PAROSITAS TORLESE

Egy érzékelbvel vagy mobil eszkbzzel tortént parositas torléséhez:

1. Valasszaki a Settings > General Settings > Pair and sync > Paired devices (beallitdsok >
altalanos beallitasok > parositas és szinkronizalas > parositott eszk6zok) lehetéségeket, majd
nyomja meg a START gombot.

2. Valassza ki alistabdl eltavolitani kivant eszkdzt, majd nyomja meg a START gombot.

3. Delete pairing? (t6rli a parositast) Gzenet jelenik meg, valassza a Yes (igen) lehetéséget, majd
nyomja meg a START gombot.

4. Pairing deleted (A parositas t6rl6dott) jelenik meg amikor végzett.

SZINKRONIZALAS

Attoltheti adatait a V800-rél egy USB kabelen keresztiil a FlowSync szoftver haszndlataval vagy vezeték
nélkul a Bluetooth Smart®-on keresztiil a Polar Flow alkalmazassal. Ahhoz, hogy szinkronizalni tudja az
adatokat a V800 és a Flow web szolgaltatassal és alkalmazassal, sziiksége van egy Polar fidkra és a
FlowSync szoftverre. Latogasson el a flow.polar.com/V800 oldalra, és hozzon létre egy Polar fiokot a Polar
Flow web szolgaltatasban, majd toltse le és telepitse a FlowSync szoftvert a szamitogépére. Toltse le a Flow
alkalmazast a mobiljara az App Store-bdl vagy a Google Play-rél.

Ne feledje adatait szinkronizalni, és naprakészen tartani a V800-at a web szolgaltatassal, valamint a mobil
alkalmazassal, barhol is jarjon.

SZINKRONIZALAS A FLOW ALKALMAZASSAL
A szinkronizalas el6tt, gy6z8djdon meg a kdvetkezkrol:

« Onrendelkezik egy Polar fiockkal és Flow alkalmazéassal

« Regisztralta V800-at a Flow web szolgaltatassal és szinkronizalta az adatokat a FlowSync szoftveren
keresztll legalabb egyszer.

« A mobil eszkdzén be van kapcsolva a Bluetooth, és azon nincs bekapcsolva a repulégépes izemmad.

« Parositotta a V800-at a mobil eszkdzével. Tovabbi informacidért lasd: Parositas
Két mddja van az adatok szinkronizaldsanak:

1. Jelentkezzen be a Flow alkalmazasba majd nyomja meg és tartsa nyomva a BACK (vissza) gombot a
V800-on.

2. A Connecting to device (csatlakozas az eszk6zhdz) lizenet jelenik meg, majd pedig a Connecting
to app (csatlakozas az alkalmazashoz).

3. Syncing completed (A szinkronizalas befejez6d6tt) jelenik meg amikor végzett.

vagy
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1. Jelentkezzen be a Flow alkalmazasba, majd valassza a Settings > General settings > Pair and
sync > Sync data (bedllitasok > altalanos beallitasok > parositas és szinkronizalas > adatok
szinkronizalasa) lehetdséget, majd nyomja meg a START gombot a V800-on.

2. A Connecting to device (csatlakozas az eszkdzhdz) Uizenet jelenik meg, majd pedig a Connecting
to app (csatlakozas az alkalmazashoz).

3. Syncing completed (A szinkronizalas befejez6dott) jelenik meg amikor végzett.

@ Amikor szinkronizlja a V800-at a Flow alkalmazéassal, az edzési és aktivitasi adatai egy internet
kapcsolaton keresztul szintén automatikusan szinkronizalédnak a Flow web szolgéltatassal.

Tamogatasért és tovabbi informacioért a Polar Flow alkalmazas hasznalataval kapcsolatban, latogassa meg
a www.polar.com/en/support/Flow_app oldalt

SZINKRONIZALAS A FLOW WEB SZOLGALTATASSAL A FLOWSYNC-EN
KERESZTUL

Az adatok a Flow web szolgaltatassal valo6 szinkronizalashoz, szilkksége van a FlowSync szoftverre.
Latogassa meg a flow.polar.com/VV800 oldalt, és tdltse le majd telepitse azt mielétt szinkronizalni probal.

1. Csatlakoztassa az USB kabelt a szamitégépéhez, majd pattintsa be a csatlakozé6t a V800-ba.
Gy6z8djon meg arrdl, hogy a FlowSync szoftver fut.

2. A FlowSync ablak megnyilik a szamitégépén, és megkezdédik a szinkronizalas.

3. Completed (befejezddbtt) lzenet jelenik meg amikor végzett.

@ Mindig, amikor a V800-at a szamitégéphez csatlakoztatja, a Polar FlowSync szoftver attolti az adatait a
Polar Flow web szolgaltatasba, és szinkronizal minden beallitast amit megvaltoztatott. Ha a szinkronizalas
nem indul el automatikusan, inditsa el a FlowSync-et az asztali ikon segitségével (Windows) vagy az
alkalmazasok mappabdl (Mac OS X). Minden alkalommal ha elérhetéveé valik egy firmware frissités, a
FlowSync értesiti Ont, és kérést kiild, hogy tdltse le és telepitse azt.

@ Ha megvaltoztatja a Flow web szolgéltatas beallitasait mialatt a V800 csatlakoztatva van a
szamitégéphez, nyomja meg a szinkronizalas gombot a FlowSync-ben a bedllitasok atviteléhez a V800-ra.

Tamogatasért és tovabbi informacidért a Flow web szolgaltatas hasznalataval kapcsolatban, latogassa meg
a www.polar.com/en/support/flow oldalt

Tamogatasért és tovabbi informacioért a FlowSync szoftver hasznalataval kapcsolatban, latogassa meg a
www.polar.com/en/support/FlowSync oldalt
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SPORTPROFIL BEALLITASOK

Alakitsa ugy a sport profil beallitasokat, ahogyan az legjobban megfelel igényeinek. A V800-ban szerkeszthet
bizonyos sport profil beallitasokat a Settings > Sport profiles (beallitasok > sport profilok) meniben.
Beadllithatja példaul a GPS ki- vagy bekapcsolasat a kilénb6z6 sportoknal.

@ A Flow web szolgaltatasban a testreszabasi opciok széles skalaja all rendelkezésére. Tovabbi
informacioért lasd: Sport Profilok

A konfiguraciés lzemmaodban alapbeallitasként hét sportprofil jelenik meg. A Flow web szolgaltatasban
sportokat adhat hozza a listdjahoz, és szinkronizalhatja azokat a V800-ra. A V800-ban maximum 20 sportja
lehet egyszerre. A sport profilok szama a Flow web szolgaltatasban nincsen korlatozva.

Alapértelmezettként, a Sport profiles (sport profilban) a kdvetkezéket talalja:
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o Running (futas)

« Cycling (kerékparozas)

e Swimming (Uszas)

o Other outdoor (egyéb kiiltéri)
o Other indoor (egyéb beltéri)
« Triathlon

« Free multisport (szabad multisport)

@ Ha szerkesztette a sport profiljait a Flow web szolgaltatasban az els6 edzés elétt és azt a V800-ra
szinkronizalta, a sport profil listaja a szerkesztett sport profilokat fogja tartalmazni.

BEALLITASOK

A sport profil beallitasok megtekintéséhez vagy szerkesztéséhez, valassza a Settings > Sport profiles
(bedllitasok > sport profilok) lehetéséget, majd valassza ki azt a profilt, amelyiket szerkeszteni szeretné.
Elérheti a sport profil beallitasait konfiguraciés modban is ha megnyomja és nyomva tartja a LIGHT (vilagitas)
gombot. A sport profilokban, melybe az 6sszetett sportok is beletartoznak (pl. triathlon és biathlon) minden
sport bedllitasa szerkeszthetd. Példaul, a triathlonban moédosithatja az Uszas, a kerékparozas és a futas
beallitasait.

« Training sounds (Edzési hangjelzések): Valasszon az Off (Ki), Soft (Halk), Loud (Hangos) vagy
Very loud (Nagyon hangos) lehet&ségek koziil.

o Rezgb visszajelzés: Valassza ki az On (Be) vagy Off (Ki) lehet6séget. Amikor be van kapcsolva, a
V800 rezeg, példaul, amikor elkezdi vagy abbahagyja az edzést, megtalalja a GPS jelet vagy eléri az
edzési célt.

o Pulzus bedllitasok: Heart rate view (Pulzusméré nézet): Valassza a Beats per minute (bpm)
(Utés/perc), % of maximum (a maximum %-a), vagy a % of Hr reserve (munkapulzus %-a)
lehet6ségeket. Pulzus zéna hatarainak ellenérzése: Ellenérizze az egyes pulzuszénak
hatarértékeit. HR visible to other device (A pulzusszam mas eszkéznek is lathatd): Valassza ki az
On (Be) vagy Off (Ki) lehet6séget. Ha a On (be) lehetéséget valasztja, mas kompatibilis eszk6zok (pl.
edzétermi berendezések) érzékelhetik a pulzusszamat.

« GPS rogzités: Valassza az Off (ki), Normal vagy Power save, long session (energiatakarékos,
hosszu edzés) lehet8ségeket.

o Calibrate stride sensor (A |épéshossz érzékel6 kalibralasa): Valassza ki az Automatic vagy Manual
lehetbséget. Ha a Manual lehetéséget valasztja, be kell allitania a kalibracios tényezét. Valassza a
Set factor (tényez6 beallitasa) lehetéséget és adja meg a tényez6t. Tovabbi informacioért a
kalibracioval kapcsolatban, lasd: Polar [épéshossz érzékel6 Bluetooth® Smart

@ A lépéshossz érzékeld kalibracio csak akkor lathatd, ha parositott egy Iépéshossz érzékel6t.

« Calibrate altitude (Magassag kalibralasa): Adja meg a megfelel6 tengerszint feletti magassagot.
Javasolt a magasséag kézi kalibralasa mindig, ha ismeri az aktudlis magasségot.
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@ A magassag kalibracio csak akkor lathato, ha belép a sport profil beallitasaiba a kalibracios médbal.

« Sebesség nézet: Valassza a km/h (kilométer per drat) vagy a min/km(perc per kilé métert). Ha
angolszasz mértékegységeket valasztott, valassza a mph (mérféld per érat) vagy a min/mi (perc per
mérfoldet).

« Automatic pause (automatikus szlinet): Valassza ki az On (Be) vagy Off (Ki) lehet6séget. Ha az
automatic pause (automatikus sziinetet)On (be) kapcsolja, az edzése automatikusan sziinetel
amikor abbahagyja a mozgast.

@ A GPS rogzitést normalisra kell &llitani az automatikus sziinet hasznalatahoz.

« Automatic lap (automatikus kor): Valassza az Off (ki), Lap distance (kor tavolsag), Lap duration
(kor id6tartam) vagy a Location- based (helyszin alapu) lehet6séget. Ha a Lap distance (kor
tavolsagot) valasztja, allitsa be a tavolsagot amely alapjan a kéroket szamolja. Ha a Lap duration
(kor idétartam) valasztja, allitsa be az idétartamot amely alapjan a kéroket szamolja. Ha a Location-
based (helyszin alapu) lehet6séget valasztja, a kort mindig egy bizonyos helyszintél szamitja majd. (a
kiindulasi helyétél, vagy az edzés soran megjeldlt POI-tdl)

@ A GPS rogzitést normalisra kell allitani az automatikus kor hasznalatahoz.

ALAPBEALLITASOK

A fizikai bedllitasok megtekintéséhez és szerkesztéséhez, valassza a Settings > Physical settings
(bedllitasok > alapbeallitasok) lehet6ségeket. Fontos, hogy ezeket a beallitasokat pontosan adja meg,
kulonos tekintettel a sulyra, magassagra, szlletési datumra és nemre, mivel ezek befolyasolhatjak a mért
értékek, példaul a pulzustartomany hatarértékek és kaldria felhasznalas pontossagat.

A Physical settings (fizikai beallitasok) meniben a kdvetkezbket taldlja:

o Weight (Suly)

« Height (Magassag)

« Date of birth (Szuletési datum)

o Sex(Neme)

« Training background (Heti edzésszam)

o Maximum heart rate (Maximum pulzusszam)
« Resting heart rate (Nyugalmi pulzusszam)

o VOZmax_
SULY

Adja meg testsulyat kilogrammban (kg) vagy fontban (Ib).
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TESTMAGASSAG

Adja meg testmagassagat centiméterben (cm), vagy (angolszasz mértékegységek esetén) labban és
huvelykben.

SZULETESIIDO

Adja meg szlletési datumat. A datumformatum a kivalasztott id6-és datummegjelenitési médtdl fugg (24
oras: nap- hénap- év / 12 6ras: hénap- nap- év).

NEM
A valaszthato opciok: Male (Férfi) és Female (N6).
HETI EDZESSZAM

Az edzési hattér, a hosszu tavu fizikai aktivitasi szintjének értékelése. Valassza ki azt a lehetéséget, ami a
legjobban jellemzi az elmult harom hénapban végzett fizikai aktivitasa mennyiségét és intenzitasat.

o Occasional (0-1h/week) (Alkalmanként (0-16/hét)): Nem vesz részt rendszeresen rekreacios
sportokban, nem végez nehéz fizikai tevékenységet, és csak ritkan végez olyan intenzitasu edzést,
ami nehéz légzést, vagy izzadast okozna.

« Regular (1-3h/week) (rendszeresen (1-36/hét)): Rendszeresen végez rekreécios sportokat, példaul
hetente 5-10 km-t fut, heti 1-3 éraban végez ezzel egyenértékli fizikai tevékenységet, vagy munkaja
kdzepes fizikai aktivitassal parosul.

o Frequent (3-5h/week) (Gyakran (3-56/hét)): Hetente legalabb harom alkalommal végez kemény fizikai
tevékenységet, példaul hetente 20-50 km-t fut, vagy heti 3-5 6raban végez ezzel egyenértékdi fizikai
tevékenységet.

« Heavy (5-8h/week) (Keményen (5-86/hét)): Hetente legalabb 6t alkalommal végez kemény fizikai
tevékenységet, és néha részt vesz tdémegsport eseményeken.

o Semi-pro (8-12h/week) (Félprofi (8-126/hét)): Szinte minden nap nehéz fizikai tevékenységet végez,
és versenyzési céllal noveli edzéssel teljesitményét.

« Pro (>12h/week) (Profi (>126/hét)): On egy kitartd sportold. Kemény fizikai gyakorlatokban vesz részt
teljesitményének versenyzési céllal val6é névelésére.

A Flow web szolgaltatas kiséri figyelemmel heti szinten az edzésének mennyiségét. Amennyiben az
edzéseinek mennyisége megvaltozott, azt javasoljuk, hogy frissitse az edzési hatterét, ami az utolsé 14 nap
edzésén alapul.

MAXIMALIS PULZUSSZAM

Adja meg maximalis pulzusszamat, ha ismeri az aktualis maximum pulzusszam értéket. Elsé hasznélatkor
alapbeallitasként az életkorbdl kiszamitott maximalis pulzusszam jelenik meg (220-¢letkor).
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HRax. (@ max. pulzusszam) az energiafelhasznaléas becslésére szolgald érték. HR 5 (a2 max.
pulzusszam) a maximalis fizikai terhelés sordn mért legmagasabb percenkénti szivverés. AHR o« (a max.
pulzusszam) érték meghatarozasanak legpontosabb maddja egy laboratériumi terheléses vizsgalat elvégzése.
HRpax. (@ max. pulzusszam) szintén kritikus az edzés intenzitasanak meghatarozasakor. Ez egyénenként
valtozik, melyet a kor és az oroklétt tényezok befolyasolnak.

NYUGALMI PULZUSSZAM

Allitsa be nyugalmi pulzusszamat.

Egy személy nyugalmi pulzusszama (HR¢) a legalacsonyabb percenkénti szivverésszam (bpm) amikor
teljesen nyugodt és zavartalan. A kor, az edzettségi szint, a genetika az egészségi allapot és a nem, mint
hatassal vannak a (nyugalmi pulzusszamra)est. HR st (@ Nyugalmi pulzusszam) csékken a
kardiovaszkularis kondicionalas eredményeképpen. Egy felnétt normal értéke 60-80 bpm, de top atlétaknal ez
akar 40 bpm alatt is lehet.

VOomax

Allitsa be az értéket: VO2,4y -

Egy egyértelmi kapcsolat van a test maximalis oxigén felvétele (VO2,,,,x ) s a keringési rendszer
edzettsége kéz6tt, mivel a szévetekhez térténd oxigénszéllitas a tids- és a szivmiikodéstol fligg. VO2,4x (@
maximalis oxigén felvétel) az a maximalis érték, amely megmutatja, hogy maximalis teljesitmény soran a
szervezet mennyi oxigént tud felhasznalni; ez direkt 6sszefliggésben all a sziv azon kapacitasaval, hogy vért
juttasson el az izmokhoz. VO2,,,5 (@ maximalis oxigeén felvétel) meérhetd vagy kdvetkeztethets az edzettségi
tesztekbdl (pl. maximalis edzés tesztek, maximalis kozeli edzés tesztek, Polar Fitnesz teszt). VO2,,5« (a
maximalis oxigén felvétel) a kardiorespiracios edzettség jo mutatdja, a teljesitéképesség a kitartast igényld
esemeények soran ebbdl kdvetkeztethetd, mint a tavfutas, kerékparozas, sifutas, és Uszas.

VO2,,ax. (@ maximalis oxigén felvétel) kifejezhet& akar milliliter per percben (ml/min = ml m min-1), vagy ez az
érték eloszthatd a személy testtdmegével kilogrammban (ml/kg/min = m| m kg-1m min-1).

ALTALANOS BEALLITASOK

Az dltalanos beallitdsok megtekintéséhez és szerkesztéséhez, valassza a Settings > General settings
(bedllitdsok > altalanos beallitdsok) lehetéségeket

A General settings (altalanos beallitasok) meniben a kdvetkezket talalja:

« Pair and sync (Péarositas Es Szinkronizalas)
« Flight mode (Repilégépes Mdd)

o Button sounds (Gomb Hangol)

« Button lock (Gomb Zar)

« Tap sensitivity (Erintési Erzékenység)
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o Units (Mértékegységek)
« Language (Nyelv)
« Training view color (Edzési Nézet Szine)

o About your product (A Termékrdl)

PAROSITAS ES SZINKRONIZALAS

« Pair new device (Uj eszkdz parositasa): Parositsa a jeladét, a futas érzékelét, a kerékparozasi
érzékeldket vagy a mobile eszkdzoket a V800-zal

« Paired devices (Parositott eszk6zdk): Tekintse meg a V800-zal parositott eszkdzdket. Ezekbe
beletartozhatnak a jeladdk, futas érzékelbk, kerékparozasi érzékelSk és mobil eszk6zok.

« Sync Data (Adatok szinkronizalasa): Adatok szinkronizalasa a Flow alkalmazassal. Sync data
(Adatok szinkronizalasa) lathatéva valik, amikor parositja a V800-at a mobil eszkozével.

REPULOGEPES MOD
Vélassza ki az On (Be) vagy az Off (Ki) lehetséget

A replilégépes mad kikapcsolja az eszk6z minden vezeték nélkili kommunikaciojat. Azt még mindig
hasznalhatja adatgy(ijtésre, de nem tudja azt az edzések soran a jeladdval hasznalni, vagy szinkronizalni az
adatait a Polar Flow mobil alkalmazassal, mert a Bluetooth® Smart le van tiltva.

GOMB HANGOK

Allitsa be a gomb hangokat On (Be) vagy Off (Ki).

@ Ne feledje, hogy ez az opcid, nem médositja az edzési hangokat. Az edzési hangokat a sport beallitasok
alatt lehet megvaltoztatni. Tovabbi informacioért lasd: Sportprofil beallitasok

GOMB ZAR

Vélassza a Manual lock (manualis zar) vagy az Automatic lock (automatikus zar) lehetéségeket. A Manual
lock (manualis zar) lehetéség esetén manualisan zarhatja a gombokat a Quick menu (gyorsmentben). Az
Automatic Lock (automatikus zar) lehetéség valasztasa esetén, a gombok 60 masodperc elteltével
automatikusan lezarodnak.

@ A koppintas funkcié akkor hasznalhato, amikor a gomb zar be van kapcsolva.
KOPPINTAS ERZEKENYSEG

Valassza az Off (ki), Light tap (kdnny{ koppintas), a Normal tap (normal koppintas) vagy a Strong tap (er6s
koppintas) lehetéséget. Allitsa be, hogy mennyire erésen kivan rakoppintani a kijelzére amikor koppinté
kézmozdulatokat hasznal.
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MERTEKEGYSEGEK

A vélaszthat6 opcidk: metrikus (kg, cm, °C) vagy angol-szasz(lb, ft,°F). Allitsa be azokat a
mértékegységeket, melyeket a suly a magasséag, a tavolsag, a sebesség, és a hémérséklet mérésére
hasznal.

NYELV

Valasszon: Dansk, Deutsch, English, Espafiiol, Francais, Italiano, HZ<:&, Nederlands, Norsk,
Portugués, & /49132, Suomi vagy Svenska. Allitsa be a V800 nyelvét.

EDZESINEZET SZINE

Valassza ki a Dark (s6tét) vagy a Light (vilagos) lehet8séget. Valtoztassa meg az edzés nézet kijelz6 szinét.
Amikor a Light (vilagos) lehet&séget valasztja, az edzés modnak vilagos hattere van, s6tét szamokkal és
betlkkel. Amikor a Dark (s6tét) lehetséget valasztja, az edzés mddnak sétét hattere van, vilagos
szamokkal és betiikkel.

A TERMEKROL
Ellendrizze a V800 eszkdzazonositojat, és a HW modell firmware verziojat.
ORA BEALLITASOK

Az ora beallitasok megtekintéséhez és szerkesztéséhez, valassza a Settings > Watch settings
(beallitasok > éra beallitasok) lehetdséget

A Watch settings (6ra bedllitasok) menlben a kdvetkezéket talalja:

o Alarm (riasztas)

o Time (id6)

« Date (datum)

o Week's starting day (a hét kezdénapja)

« Watch face (6ra kijelzés)

RIASZTAS

Allitsa be a riasztas ismétlését:Off, Once, Monday to Friday (ki, egyszer, hétf6tél péntekig) vagy Every
day (minden nap). Ha a Once, Monday to Friday (ki, egyszer, hétf6tdl péntekig) vagy Every day (minden
nap) allitsa be ariasztas idépontjat is.

@ Amikor ariasztas be van kapcsolva, egy o6ra ikon jelenik meg a idénézetben a jobb felsé sarokban.
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IDO

Allitsa be az id6 formatumat: 24 h (24 6) vagy 12 h (12 6). Majd allitsa be a pontos idét.

@ Amikor a Flow alkalmazassal és a web szolgaltatassal szinkronizal, a pontos idé azonnal frissil a
szolgaltatasbal.

DATUM

Allitsa be a datumot. Allitsa be a Date format (datum formatumot), a kdvetkezdket valaszthatja:
mm/dd/yyyy, dd/mml/yyyy, yyyy/mm/dd, dd-mm-yyyy, yyyy-mm-dd, dd.mm.yyyy (hh/nn/éééé¢,

@ Amikor a Flow alkalmazassal és a web szolgaltatassal szinkronizal, a datum azonnal frissil a
szolgaltatasbal.

HET KEZDONAPJA

Valassza ki minden hétre a kezdénapot. Valassza ki a Monday, Saturday (hétfé, szombat) vagy Sunday
(vasarnap) lehet6séget.

@ Amikor a Flow alkalmazassal és a web szolgaltatassal szinkronizal, a hét kezdénapja azonnal frisstil a
szolgaltatasbadl.

ORA KIJELZES

Vaélassza ki az éra kijelzését: Date and time (datum és idé), Your name and time (az On neve és az id6),
Analog (analdg) vagy Big (nagy).

GYORSMENU

Bizonyos beallitasok a gyorsvalaszté gomb segitségével is beallithatok. A Quick menu (Gyorsmenti)
eléréséhez id6 vagy edzés modban nyomja meg és tartsa lenyomva a LIGHT (Vilagitas) gombot. A Quick
menu (Gyorsmen() kiilonbdzd beallitasokat fog tartalmazni attél fliggden, hogy melyik nézetbdl 1ép be oda.

IDONEZET

Az |dé médban nyomja meg és tartsa lenyomva a LIGHT (Vilagitas) gombot a Quick menu (Gyorsmenti)
megnyitdsahoz. Idénézetben a Quick menu (gyorsmeniben) a kdvetkezdket teheti:

o Lock buttons (gombok lezarasa): Nyomja meg a START gombot azok lezarasahoz. Nyomja meg és
tartsa lenyomva a LIGHT (Vilagitas) gombot a feloldashoz.
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« Alarm (Riasztas): Allitsa be a kdvetkezéket Off, Once, Monday to Friday (ki, egyszer, hétfétél
péntekig) vagy Every day (minden nap). Ha a Once, Monday to Friday (egyszer, hétf6tél péntekig)
vagy az Every day (minden nap) lehet6séget valasztja, allitsa be a riasztas idépontjat is.

« Flight mode (Repiilégépes mad): Allitsa be az On (Be) vagy Off (Ki) lehetséget.
EDZESINEZET

Az edzési nézetben nyomja meg és tartsa lenyomva a LIGHT (Vilagitas) gombot a Quick menu (Gyorsmenii)
megnyitasahoz. Edzési nézetben a Quick menu (gyorsmeniiben) a kovetkezdket teheti:

« Lock buttons (gombok lezaradsa): Nyomja meg a START gombot azok lezardséhoz. Nyomja meg és
tartsa lenyomva a LIGHT (Vilagitas) gombot a feloldashoz.

@ Ne feledje, hogy a koppinté kézmozdulatokat zarolt gombok mellett tudja hasznalni.

« Set backlight (hattérvilagitas bekapcsolasa): Valassza ki az On (Be) vagy Off (Ki) lehet&séget.
« Search Sensor (Erzékelé Szenzor): Jelado, futas érzékeld, kerékparos érzékels keresése.

« Sport specific tap sensitivity (Sportag-specifikus koppintasi érzékenység): Valassza az Off (ki),
Light tap (kdnny( koppintas), a Normal tap (normal koppintés) a Strong tap (erés koppintas) vagy a
Very strong tap (Nagyon erés koppintas) lehetéséget. Allitsa be, hogy mennyire erésen kivan
rakoppintani a kijelz6re amikor koppinté kézmozdulatokat hasznal a jelenleg hasznalt sportagprofilban.

o Stride sensor (Lépéshossz érzékeld): Valassza a Calibration (Kalibralas) vagy a Choose sensor
for speed (Sebességérzékeld szenzor kivalasztasa) lehetéséget. A Calibrationlehetéség alatt
valassza az Automatic (Automatikus) vagy Manual (Manualis) lehet6séget. A Choose sensor for
speed lehet6ség alatt adja meg a sebességadatok forrasat: Stride sensor (Lépésérzékeld) vagy
GPS. Tovabbi informacioért a kalibraciéval kapcsolatban, lasd: Polar Iépéshossz érzékeld Bluetooth®
Smart

« Calibrate altitude (Magassag kalibralasa): Allitsa be a megfelel6 magassagot. Javasolt a magassag
kézi kalibralasa mindig, ha ismeri az aktualis magassagot.

o Countdown timer (Visszaszamlalo): Kapcsolja be a visszaszamlalot. A visszaszamlalo a sajat
edzési nézetében jelenik meg amikor be van kapcsolva.

« Interval timer (id6tartammérd): 1d6 és/vagy tavolsag alapu idétartammérdket hoz létre az edzési
intervallumok pontos id6zitése és regeneralddasi fazisai érdekében.

o Current location info (aktualis helyzet informacio): Ez a beallitas csak akkor érhetd el ha a GPS be
van kapcsolva a sport profilban.

« A Set location guide on (helyzetmeghatarozé utmutatd bekapcsolasa) kivalasztasakor, meg jelenik
a Set target point (célpont beallitasa) Uzenet. Valassza a Starting point (default (Kezdépont
(alapértelmezett)). A helyzetmeghatarozast a Vissza a kiindulépontra funkcié hasznalja, mely
visszavezeti a kiindulasi pontjahoz vagy egy POI (érdekl6dési ponthoz).

@ Megvaltoztathatja a célpontot ha visszatér a Quick menu (gyorsmentbe), és kivalasztja a Change
target point (célpont megvaltoztatasa) lehetéséget.
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Amikor a Location guide (helyzetmeghatarozo dtmutato) be van kapcsolva, a Save new POI (4j POI
mentése) adodik hozza a Quick menu(gyorsmenihdz).

« Nyomja mega START gombot a mikor a Save new POI (Uj POI mentése) Gizenet megjelenik, hogy
elmentse az Uj érdeklédési pontot.

FIRMWARE FRISSITES

A V800 firmware frissitheté. Akarhanyszor egy Uj firmware verzié elérhetévé valik, a FlowSync értesiti Ont
ahogy a V800-at egy USB kabellel a szamitogépéhez csatlakoztatja. A firmware frissitések az USB kabelen
és a FlowSync szoftveren keresztiil toltédnek le. A Flow alkalmazas is figyelmezteti majd, ha egy Uj firmware
elérhetévé valik.

A Firmware frissitéseket a V800 milkbdésének fejlesztésére készitik. Ahhoz, hogy V800 készuléke mindig a
legjobb teljesitményt nyujtsa, javasoljuk, hogy minden Uj verzié megjelenésekor frissitse a firmware-
programot. A frissitések tartalmazhatnak példaul fejlesztéseket a meglévé funkciokhoz, teljesen Uj
funkciokat, vagy javitasokat.

HOGYAN FRISSITSE A FIRMWARE-T

A V800 firmware frissitéshez, a kovetkezdkkel kell rendelkeznie:

« Egy Flow web szolgaltatasi fiok
« Telepitett FlowSync szoftver

« Regisztralt V800 a Flow web szolgéltatasban

@ Latogasson el a flow.polar.com/V800 oldalra, és hozzon létre egy Polar fidkot a Polar Flow web
szolgaltatasban, majd toltse le és telepitse a FlowSync szoftvert a szamitogépére.

A firmware frissitéséhez:

1. Pattintsa be az USB csatlakozét a V800-ba, és csatlakoztassa a kabel masik végét a szamitogépébe.
2. FlowSync megkezdi adatainak szinkronizélasat.

3. Aszinkronizalas utan, megjelenik egy kérés, hogy frissitse a firmware-t.

4

. Valassza a Yes (igent). Az Uj firmware telepitve lett (ez egy kis id6be telhet), és a V800 ujraindul.

@ A firmware frissitése utan, a V800-on talalhat6 legfontosabb adatai a Flow web szolgéltatasba
szinkronizaloédnak. igy soha nem veszit el fontos adatot frissitéskor.
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A V800 ALAPHELYZETBE ALLITASA

A V800 készuléket a tdbbi elektromos berendezéshez hasonlénan néha ki kell kapcsolni. Ha problémakat
tapasztal a V800 készulékével, prébalja azt alaphelyzetbe allitani. A V800 alaphelyzetbe allitasa az UP (fel),
DOWN (le), BACK (vissza) és LIGHT (vilagitas) gombok egyidejii 5 masodpercig torténé lenyomasaval
lehetséges, amig a Polar animacié megnem jelenik a kijelzén. Ez un. szoftveres visszadllitas, amely nem
torli az adatokat.
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POLAR FLOW ALKALMAZAS

A Polar Flow alkalmazas teszi lehetévé edzés utan az adatok azonnali, offline vizualis értelmezését.
Kdénnyen elérhetdve teszi az edzéscéljait és a teszt eredmények megtekintését. A Flow alkalmazas a
legegyszerlibb médja az edzési adatainak szinkronizalasara a V800-rdl a Flow web szolgaltatassal.

A Flow alkalmazassal a kOvetkezdket lathatja:

« Utvonal nézet a térképen
o Edzésterhelés és regeneralddasi idd
« Training Benefit
o Az edzés kezdete és id6tartama
« Az 4tlagos és maximum sebesség/tempd, tavolsag, futasi index
« Az 4tlagos és maximum pulzusszam és az 6sszesitett pulzustartomanyok
« Kaloridk és a kaldriak zsirégetési %-a
« A maximum magassag, emelkedés és sullyedés
« Koradatok
« Az atlagos és maximum Utem (futas és kerékparozas)
A Flow alkalmazas hasznalatanak megkezdéséhez, tltse azt le mobiljara az App Store-bdl vagy a Google

Play-rél. Tamogatasért és tovabbi informacidért a Polar Flow alkalmazas hasznalataval kapcsolatban,
latogassa meg a www.polar.com/en/support/Flow_app oldalt

Az edzési adatainak a Flow alkalmazasban valé megtekintéséhez, szinkronizalnia kell a V800-at az edzése
utan. Tovabbi informaciéért a V800 Flow alkalmazassal valo szinkronizalasardl, lasd Szinkronizalas

POLAR FLOW WEB SZOLGALTATAS

A Polar Flow web szolgéltatas teszi lehetéve, hogy tervezze és elemezze az edzésének minden részletét és
még tébbet tudjon meg a teljesitményérdl. Allitsa be a V800-at, hogy az tékéletesen megfeleljen edzési
szUkségleteinek oly médon, hogy hozzaadja a sportokat és személyre szabja a beallitasokat és az edzési
nézeteket. Kdvesse és vizualisan elemezze fejlédését, hozzon létre és adjon hozza edzéscélokat, és a
kedvenc utvonalait a kedvenceihez.

A Flow web szolgaltatassal a kdvetkezéket teheti:
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« Elemezze minden edzésadatat vizualis grafikonok és Utvonalnézet segitségével

« Hasonlitson dssze bizonyos adatokat masokkal, mint a korok, vagy a sebesség adatait a
pulzusszammal

« Elemezzen sportokra jellemzé adatokat a multisport edzés soran
« Nézze meg, hogy az edzésterhelése mily médon hat az dsszesitett regeneralddasi allapotara

« Nézze meg a hosszu tavu fejlédését azoknak a trendeknek és adatoknak kévetésével, melyek Onnek
a legfontosabbak

« Kovesse fejlédését sportok szerinti heti és havi jelentésekkel

« Osszameg afontos dolgokat kovetdivel

« Elje 4t késdbb sajat, és mas felhasznalok edzéseit
A Flow web szolgaltatas hasznalatanak megkezdéséhez, latogassa meg a flow.polar.com/V800 oldalt, és
hozza létre Polar fidkjat, ha még nem tette meg. Toéltse le ugyanonnan és telepitse a FlowSync szoftvert mely

lehet6vé teszi a V800 és a Flow web szolgaltatas kozotti szinkronizalast. Toltse le a Flow alkalmazast a
mobiljara az adatok azonnali elemzéséhez és a web szolgaltatasba vald szinkronizalashoz.

Hircsatorna
A Feed (hircsatornaban) lathatja eddigi teljesitményét, valamint baratai aktivitasait és kommentjeit is.
Felfedezés

Az Explore (felfedezés) részben felfedezheti edzéseit és Utvonalait a térkép bongészésével, adja hozza
azokat a kedvenceihez és szinkronizélja az a V800-ra. Nézze meg a nyilvanos edzéseket, melyeket mas
felhasznalok osztottak meg, és ossza meg sajat vagy masok utvonalait és nézze meg, hol térténnek a fontos
dolgok.

Naplé

A Diary (napldban) lathatja beutemezett edzéseit, ahogyan atnézheti régebbi eredményeit is. A megjelenitett
informécio a kdvetkezbket tartalmazza: edzéstervek napi, heti vagy havi nézetben, egyéni edzések, tesztek
és heti 6sszefoglalok.

Elérehaladas

A Progress (elérehaladas) részben kdvetheti fejlédését a jelentésekkel. A jelentések praktikus modjai az
edzéseiben valo elérehaladas kdvetésének hosszu tavon. A heti, havi és éves jelentésekben kivalaszthatja a
sportot a jelentéshez. A szokasos idészakban, kivalaszthatja az idészakot és a sportot is. Valassza ki az
idészakot és a sportot a jelentéshez egy legorduiléd menibél, és nyomja meg a kerék ikont annak
kivalasztasahoz, hogy melyik adatot kivanja megtekinteni a grafikonos jelentésben.

Tamogatasért és tovabbi informéacidért a Flow web szolgaltatas hasznalataval kapcsolatban, latogassa meg
a www.polar.com/en/support/flow oldalt
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EDZESCELOK

Hozzon létre részletes edzéscélokat a Flow web szolgaltatasban és szinkronizalja azokat a V800-ra a
Flowsync szoftveren vagy a Flow alkalmazason keresztiil. Az edzés folyaman kénnyedén kdvetheti az
Utmutatasokat az eszk6zén.

« Quick Target (gyors cél): Toltson ki egy értéket. Valassza ki a megcélzott idétartamot, a tavolsagot,
vagy kaldriat.

« Race Pace Target (cél versenytempd): Allitson kihivast maganak, és probalja meg elémi a célul
kitizott id6 alatt a meghatarozott tavolsagot - példaul fusson 10 km-t 45 perc alatt - vagy célozza meg
egy allandé tempo6 megtartasat. Toltson ki két értéket és a harmadikat automatikusan megkapja.

« Phased Target (szakaszos cél): Szakaszokra oszthatja az edzését, és kilonboz6 cél idétartamokat
vagy tavolsagokat hozhat létre, és azokhoz az intenzitasokat. Ez pl. egy edzési idGintervallum
létrehozasakor, megfeleld bemelegitési és levezetési idét hozzaadva.

« Kedvencek: Hozzon létre egy célt és adja hozza azt a Favorites (kedvencekhez) hogy barmikor
egyszer(ien hozzaférhessen amikor Ujra el szeretné végezni azt.

@ Ne feledje el szinkronizalni az edzési céljait a V800-ra a Flow web szolgaltatasbdl a FlowSync-en vagy a
Flow alkalmazason keresztiil. Ha nem szinkronizalja azokat, akkor azok csak a Flow web szolgaltatas
napléjaban vagy kedvencek listajaban lesznek elérhetdek.

EDZESCELOK LETREHOZASA

1. Valassza a Diary (naplét), majd kattintson az Add > Training target (hozzaadas > edzési cél)
lehetdségre.

2. Az Add training target (edzési cél hozzaadasa) nézetben, valassza a Quick (gyors), Race Pace

(versenytempd), Phased (szakaszos) vagy a Favorite (kedvenc) lehet8séget.

Quick Target (gyors cél)

1. Vaélassza a Quick (gyors) lehet6séget

2. Vaélassza a Sport (sportot), irja be a Target name ((cél nevét (sziikséges)), a Date ((datumot)
opcionalis) és az Time(id6t (opcionalis)) és barmilyen Notes (megjegyzést (opcionalis)) amit hozza
szeretne adni.

3. Toltse ki akdvetkezd értékek egyikét: idétartam és tavolsag, vagy kaldria. Csak egy értéket tud
megadni.

4. Kattintson a Save (mentés) lehetéségre a cél a Diary (napldhoz) valé hozzaadasahoz, vagy a

kedvencek 'ﬁf ikonra, hogy hozzéadja azt Favorites (kedvenceihez).
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Race Pace Target (cél versenytempo)

Valassza a Race Pace (versenytempd)lehet6séget

Vélassza a Sport (sportot), irja be a Target name (cél nevét) (sziikséges), a Date (datumot)
(opcionalis) és az Time (id6t) (opcionadlis) és barmilyen Notes (megjegyzést) (opcionalis) amit hozza
szeretne adni.

Toltse ki a kOvetkezb két értéket: id6tartam, tavolsag vagy Versenytempd.

Kattintson a Save (mentés) lehetéségre a cél a Diary (napléhoz) valé hozzaadasahoz, vagy a

kedvencek 'ﬁf ikonra, hogy hozzaadja azt Favorites (kedvenceihez).

Phased target (szakaszos cél)

Valassza a Phased (szakaszos) lehet6séget

Vélassza a Sport (sportot), irja be a Target name (cél nevét) (szikséges), a Date (datumot)
(opcionalis) és az Time (id6t)(opcionalis) és barmilyen Notes (megjegyzést) (opcionalis) amit hozza
szeretne adni.

Céljahoz szakaszokat ad hozza. Valassza ki a tavolsagot és az idétartamot az egyes fazisokhoz, a
manualis vagy az automatikus szakaszinditast és az intenzitast.

Kattintson a Save (mentés) lehetéségre a cél a Diary (napléhoz) valé hozzaadasahoz, vagy a

kedvencek ‘I:f ikonra, hogy hozzaadja azt Favorites (kedvenceihez).

Kedvencek

Ha létrehozta a céljat, és hozzaadta azt a kedvenceihez felhasznélhatja azt beltemezett célként.

1.
2.

Valassza a Favorites (kedvencek) lehet6séget. Megjelennek az edzési cél kedvencei.
Kattintson arra a kedvencre amelyiket sablonként kivan hasznalni.

Valassza a Sport (sportot), irja be a Target name (cél nevét) (szikséges), a Date (datumot)
(opcionalis) és az Time (id6t)(opciondlis) és barmilyen Notes (megjegyzést) (opcionalis) amit hozz&
szeretne adni.

Szerkesztheti a célt, ha szeretné, vagy hagyja a beallitasokat ugy, ahogy el voltak mentve.

Kattintson az Update changes (valtozasok mentése) lehetéségre és mentse el a kedvenceiben
tortént valtozasokat. Kattintson az Add to diary (hozzaadas a napléhoz) lehetéségre, hogy hozzéadja
a céljat a Diary (napléhoz) a kedvencek frissitése nélkill.

Az edzési céljainak a V800-zal valé szinkronizalasa utan, a kdvetkezdket talalja:

« Beltemezett edzési célokat a Diary (napldban) (aktualis hét és a kdvetkezd 4 hét)

« A kedvencekben felsorolt edzési célok Favorites (kedvencek)

Amikor elkezdi az edzést, eléri a céljat a Diary (naplon) vagy a Favorites (kedvenceken) keresztil.

Az edzési céllal kapcsolatos informaciokért, lasd Edzés inditasa
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KEDVENCEK

A Favorites (kedvencekben), tarolhatja és kezelheti a kedvenc utvonalait a Flow web szolgaltatasban. A
V800-ban maximum 20 kedvence lehet egyszerre. A kedvencek szdma a Flow web szolgaltatasban nincsen
korladtozva. Ha tébb, mint 20 kedvence van a Flow web szolgaltatasban, a lista els6 20 tételét helyezi at
szinkronizalaskor a V800-ra.

Megvaltoztathatja a kedvenceinek sorrendjét, ha azokat Uj helylkre huzza. Valassza ki azt a kedvencet
amelyiket arrébb szeretne tenni, és huzza at a listaban, ahova szeretné.

Utvonal hozzaadasa a kedvencekhez

Adjon hozza egy sajat maga vagy egy masik felhasznal6 altal rogzitett Utvonalat, és miutan azt szinkronizalta
a V800-ra, kdvesse azt az utvonal segitség hasznalataval.

1. Az utvonalak nézeténél, kattintson a kedvencek ikonra ‘I:f atérkép jobb alsé sarkanal.
2. Nevezze el az utvonalat, majd valassza a Save (mentés) lehetdséget.

3. Az utvonal hozzaadddott a kedvencekhez
Edzési cél hozzaadasa a Kedvencekhez:
1. Edzési célok |étrehozasa.

2. Kattintson a kedvencek ikonra ‘I:f az oldal jobb alsé sarkaban.

3. Az utvonal hozzaadddott a kedvencekhez

1. Vaélasszon a Diary (naplébdl) egy mar létez6 célt.

2. Kattintson a kedvencek ikonra 'i:f az oldal jobb als6 sarkaban.

3. Az utvonal hozzaadddott a kedvencekhez.

Kedvencek szerkesztése

1. Kattintson a kedvencek ikonra ‘I:f az oldal jobb fels sarkaban a neve mellett. Megjelenik minden
kedvenc utvonala és edzési célja.

2. Valassza ki a szerkeszteni kivant kedvencet:

« Utvonalak: Az utvonal neve megvaltoztathatd, de az a térképen nem szerkeszthetd.

« Edzéscélok: Valtoztassa meg a cél nevét, vagy valassza a szerkesztés lehetGséget a jobb also
sarokban a cél médositasahoz.
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Kedvenc eltavolitasa

Kattintson az utvonal vagy az edzési cél jobb felsé sarkaban lévé torlés ikonra annak listabdl vald
eltavolitasahoz.
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A PULZUSMERO HASZNALATA

Hogy a legtdbbet hozhassa ki a Polar egyediilallé Smart Coaching funkcidjabdl, hasznalja a pulzusmérgjét
minden edzésen. A pulzusmérd adatai betekintést engednek a fizikai kondicidjaba és abba, hogy teste
hogyan reagél az edzésre. Ez segitségére lesz abban, hogy finomhangolja az edzés terveit és elérje
teljesitményének csucsat.

A pulzusméré egy fizioldgiai ablakot nyit a pontos pulzusszam mérésen keresztll testének a fizikai aktivitas
soran mozdulatrél-mozdulatra adott vélaszaira. Habar szamos szubjektiv bizonyiték all rendelkezésre arrdl,
hogy teste hogyan érzi magat az edzések alatt (az érzékelt eréfeszités, a légzés ritmusa, a fizikai érzések),
de egyik sem olyan megbizhatd, mint a pulzusszéam mérése. Ez objektiv és hatéssal vannak ra ugy a kilsé
mint a bels tényezék - ami azt jelenti, hogy megbizhaté mérésekkel rendelkezik a fizikai allapotardl.

A JELADO PAROSITASA

1. Viselje ajeladét és nyomja meg a START gombot id6 nézetben, a konfiguracios maod elinditasahoz.

2. A parositashoz, érintse meg az érzékel6t amikor a V800 van a kijelzon, érintse meg a jeladét a
V800-zal, majd varjon annak megtalalasara.

3. Megjelenik a Pair Polar H7 xxoooxxx eszkdz azonositd. Vélassza a Yes (igen) elemet.

4. Pairing completed (A parositas befejez6dott) jelenik meg amikor végzett.
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Parosithatja az Uj érzékel6t: Settings > General settings > Pair and sync > Pair other device (beallitasok
> altalanos beadllitasok > parositas és szinkronizalas > Uj eszk6z parositasa). Tovabbi informacidért a
parositasrol, lasd: Parositas

@ Amikor H7 pulzusmérét hasznal, a V800 érzékelheti pulzusat a GymLink atvitelen keresztil, miel6tt
parositotta volna. Gy6z8&djon meg arrdl, hogy parositotta a pulzusmérét az edzés megkezdése elétt. A
GymlLink atvitel iszashoz torténd hasznalatra lett optimalizalva, ezért a pulzusa az egyéb sportagi
profilokban sziirkén jelenik meg, ha nem parositotta a pulzusmérét Bluetooth®-on keresztil.

1. Nedvesitse meg a pant
elektroda terdleteit.

2. Kapcsolja a csatlkazot a
panthoz.

3. Allitsa be a pant hosszat,
hogy az szorosan, de
kényelmesen roégzljon.
Helyezze a pantot a mellkasa
koré, a mellizmok ala és
csatolja be a pantot, és
csatlakoztassa a kampdt a
pant masik végére.

4. Ellenbrizze, hogy a
megnedvesitett elektrédas
részek szorosan rogzulnek-e
abdrén, és hogy a
csatlakoz6 Polar logdja
k6zépen és egyenes
helyzetben van-e.

@ Minden edzés utan vegye le a jeladét a pantrdl és dblitse le folyé viz alatt. Az izzadtsagtol és
nedvességtdl a pulzusmérd érzékeld aktivalva maradhatnak, tehat ne feledje azt szarazra tordlni.

EDZES INDITASA

Viselje a pulzusmérét, és gy6z6djon meg arrdl, hogy parositotta azt €s minden mas kompatibilis érzékel6t a
V800-zal.

Tue, 3/18
1 1 @ 50 1. Kezdje a START gomb megnyomasaval a konfiguraciés médba valo belépéshez.
| |
AM

Valassza ki a hasznalni kivant sportot
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2. Valassza ki a hasznalni kivant profilt.

A sport profil megvaltoztatasahoz az edzés megkezdése elétt (a konfiguracios
maodban), nyomja meg és tartsa nyomva a LIGHT (vilagitas) gombot, hogy belépjen a
Quick Menu (gyorsmentube). A konfiguraciés médba valo visszalépéshez, nyomja
meg a BACK (vissza) gombot.

Varjon a GPS és az opcionalis érzékel6k megtalalasara

3. Ha aktivalta a GPS funkcio6t, és/vagy parositott egy opcionalis szenzort*, akkor a
V800 automatikusan elkezdi keresni a jelet.

@ Maradjon a konfiguraciés médban, amig a V800 megtaldlja az érzékeld jeleket és
a pulzust. Egy Ok jelenik meg az érzékel6 ikon mellett, amikor azt megtalalta.

4. Alljon mozdulatlanul és tartsa a V800-at a fent leirt helyzetben addig, amig meg
nem talélja a mlhold jeleket. A GPS ikon mellett 1thatd szazalékos érték jelzi,
amikor a GPS készen all. Amikor eléri a 100%-ot, az Ok megjelenik, és indulhat.

A GPS muiholdjelek keresését mindig szabadtéren, magas épuletektél és faktal tavol
végezze. Viselje a V800-at arccal felfelé a csukldjan. Tartsa azt vizszintes
helyzetben maga elé, és el a mellkasatdl. A keresés kdzben mindvégig tartsa kezét
mozdulatlanul a mellkas szintjénél magasabban

A V800 SiRFInstantFix™ mihold becslési technologiat hasznal a gyors miiholdas
helyzet-meghatarozashoz. Ez pontosan meghatarozza a mihold helyzetét harom
napra, és lehetéveé teszi, hogy 5-10 masodperc alatt megtalalja a miholdjeleket.

@ A legjobb GPS teljesitmény érdekében, viselje a V800-at csukldjan a kijelzével
felfelé. A GPS antenna elhelyezkedése miatt, nem javasolt a V800-at a kijelzével a
csukldja also felén viselni. Amikor a kerékpar kormanyon tartja, gy6z6djon meg arrdl,
hogy a kijelz6 felfelé néz.

5. Amikor a V800 megtalalt minden jelet, nyomja meg a START gombot. A kijelzén
megjelenik a Recording started (Régzités elkezdddott) Uizenet és elkezdheti az
edzést.

Az edzés rogzitése kdzben az UP/DOWN (Fel/Le) gombokkal valtogathatja az
edzési nézetet. Ha a bedllitasokat az edzés rogzités ledllitasa nélkil kivanja
maodositani, tartsa lenyomva a LIGHT (Vilagitas) gombot a Quick menu
(gyorsmentibe) vald belépéshez. Tovabbi informacidért lasd: Gyorsmeni

*Opcionalis érzékeldk beleértve: Polar Bluetooth® Smart Stride, Cadence és Speed szenzor
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MULTISPORT EDZES INDITASA

Egy multisport edzés inditasa el6tt, gy6zddjon meg réla, hogy minden egyes sporthoz melyez hasznalni
kivan, rendelkezik-e a megfeleld sport profil beallitasokkal. Tovabbi informacidért 1asd: Sport Profilok

1. Kezdje a START gomb megnyomasaval.

2. Valasszaki a Triathlon, Free multisport (szabad multisport) vagy barmelyik mas
multisport profilt (a Flow web szolgaltatasban adhaté hozza).

3. Ha a V800 megtalalt minden jelet, nyomja meg a START gombot. A kijelzén
megjelenik a Recording started (Rogzités elkezdbdott) tzenet és megkezdheti az
edzést.

4. A sport megvaltoztatdsahoz, nyomja meg a BACK (vissza) gombot, hogy belépjen
az atmeneti modba.

5. Valassza ki a kdvetkez sportot, majd nyomja meg a START gombot (megjelenik
az atallasanak ideje) és folytassa az edzést.

Tovabbi informacioért a multisporttal kapcsolatban, lasd: Multisport
EGY EDZES MEGKEZDESE AZ EDZESCELOKKAL

1. Kezdje a Diary (napld) vagy a Favorites (kedvencek) kivalasztasaval.
2. ADiary (napldban), valassza ki a belitemezett célhoz tartozé napot, majd nyomja meg a START

gombot, azutan valassza ki a célt a listabdl és nyomja meg a START gombot. Barmilyen megjegyzés
amit a célhoz hozzaadott, megjelenik

vagy

A Favorites (kedvencekben), valassza ki a célt a listabdl, majd nyomja meg a START (gombot).
Barmilyen megjegyzés amit a célhoz hozzaadott, megjelenik

3. Nyomja meg a START gombot a konfiguraciés médba valo belépéshez, és valassza ki a hasznalni
kivant sport profilt.

4. Amikor a V800 megtalalt minden jelet, nyomja meg a START gombot. A kijelz6n megjelenik a
Recording started (Rogzités elkezd6dott) Gzenet és megkezdheti az edzést.

Tovabbi informéacidért az edzési célokkal kapcsolatban, lasd: EDZESCELOK
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EDZES MEGKEZDESE UTVONAL SEGITSEGGEL

—_

Kezdje a Favorites (kedvencek) kivalasztasaval.
Vélassza ki az utvonalat a listabdl, majd nyomja meg a START gombot.

Nyomja meg a START gombot a konfiguraciés maédba valé belépéshez, és valassza ki a hasznalni
kivant sport profilt.

Amikor a V800 megtalalt minden jelet, nyomja meg a START gombot. A kijelzén megjelenik a
Recording started (Rogzités elkezd6dott) Gzenet és elkezdheti az edzést.

EDZES MEGKEZDESE VERSENYTEMPOVAL

Kezdje a Favorites (kedvencek) kivalasztasaval.

Valassza ki a Race pace (versenytempdét), majd nyomja meg a START gombot. Allitsa be a célul
kitiizott km-t és idét.

Nyomja meg a START gombot a konfiguraciés médba valoé belépéshez, és valassza ki a hasznalni
kivant sport profilt.

Amikor a V800 megtalalt minden jelet, nyomja meg a START gombot. A kijelzén megjelenik a
Recording started (Rogzités elkezd6dott) Gzenet és megkezdheti az edzést.

Tovabbi informacioért a Versenytempdval kapcsolatban, lasd: Versenytempd

EDZES MEGKEZDESE INTERVALLUM-IDOZITOVEL

Beallithat egy ismétl6dé vagy két valtakozo idd és/vagy tavolsag alapu idézitét munkaja és a regeneralddasi
fazisok iranyitasara az intervallum edzésben.

1.

Kezdje azzal, hogy a Timers > Interval timer (id6zit6k > Intervallum-idézit6) lehetéségekre lép.
Vélassza a Set timer(s) (id6zit6(k) beallitasa) lehetéséget az Uj idézitd |étrehozasahoz.

Valassza ki a Time-based (id6 alapu) vagy Distance-based (tavolsag alapu) lehetéséget:

« Time-based (1d6 alapu): Allitsa be az id6zit6 perceit és masodperceit, és nyomja meg a
START gombot.

« Distance-based (Tavolsag alapu): Allitsa be a tavolsagot az idézitén, majd nyomja meg a
START gombot.

Set another timer? (beallit Gjabb idézit6t?) felirat jelenik meg. Egy Uj id6zit6 beadllitasahoz, valassza
a Yes (igen) lehet6séget és ismételje meg a 2. [épést.

Amikor végzett, valassza a Start X.XX km / XX:XX lehet6séget, majd nyomja meg a START gombot
a konfiguraciés modba vald visszalépéshez, majd valassza ki a hasznalni kivant sport profilt.
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5. Amikor az M400 megtalalt minden jelet, nyomja meg a START gombot. A kijelz6n megjelenik a
Recording started (Rogzités elkezd6dott) lizenet és megkezdheti az edzést.

@ Az edzés alatt is elindithatja az Interval timer (Intervallum id6zit6t) példaul a bemelegités utan. Tartsa
nyomva a LIGHT (Vilagitas) gombot a Quick menu (Gyorsmenli), megnyitasahoz, majd valassza az Interval
timer (Intervallum id6zit8) opciot.

EDZES KOZBENI FUNKCIOK
SPORT VALTAS A MULTISPORT EDZES ALATT

Nyomja meg a BACK (vissza) gombot, és valassza ki, melyik sportra kivan valtani. Erésitse meg a
valasztasat a START gombbal.

TEGYEN MEG EGY KORT

Koridé rogzitéséhez nyomja meg a START gombot. Ugy is rogzitheti a koridét, hogy rakoppint a kijelzdre, ha
beallitotta a sport profil beallitasaiban, a Flow web szolgaltatas alatt. A kdroket automatikusan is meg lehet
tenni. A sport profil beallitasokhoz, allitsa be az Automatic lap (automatikus kort) a Lap distance (kor
tavolség), a Lap duration (korid6re) vagy a Location- based (helyzeti alapu) lehetéségek valamelyikére. Ha
a Lap distance (kor tavolsagot) valasztja, allitsa be a tavolsagot amely alapjan a kéréket szamolja. Ha a Lap
duration (kor id6tartam) valasztja, allitsa be az id6tartamot amely alapjan a kéroket szamolja. Ha a
Location- based (helyszin alapu) lehet&séget valasztja, a kért mindig egy bizonyos helyszintél szamitja
majd. (a kiindulasi helyétél, vagy az edzés soran megjeldlt POI-tdl)

PULZUSTARTOMANY ZAROLASA

Nyomja meg és tartsa lenyomva a START gombot annak a pulzustartomanynak a zarolasara, amelyikben
éppen van. A tartomany zarolasahoz/feloldasahoz, nyomja meg és tartsalenyomva a START gombot. Ha a
pulzusszam kilép a rogzitett pulzustartomanybdl, azt hang és rezgés jelzi.

A SPORT SPECIFIC TAP SENSITIVITY (SPORTAG-SPECIFIKUS KOPPINTASI
ERZEKENYSEG) PARAMETER MODOSITASA:

Nyomja meg és tartsalenyomva a LIGHT (Vilagitas) gombot. Ezutan megjelenik a Quick menu
(gyorsmenti). Valassza a Sport specific tap sensitivity (Sportag-specifikus koppintasi
érzékenység)lehetéséget majd valassza a LLight tap (Enyhe koppintas), Normal tap (Normal
koppintas), Strong tap (Erds koppintas), Very strong tap (Nagyon erés koppintas) vagy Off (Ki)
lehet6séget a sportagnak leginkabb megfelel koppintasi érzékenység kivalasztasahoz.

SZAKASZ MEGVALTOZTATASA SZAKASZOS EDZES SORAN

Nyomja meg és tartsa lenyomva a LIGHT (Vilagitas) gombot. Ezutan megjelenik a Quick menu
(gyorsmentl). Valassza ki a Start next phase (kdvetkez8 szakasz inditasa) lehetéséget a listabdl, majd
nyomja meg a START gombot (ha a manudlis szakaszvaltast valasztott a cél Iétrehozasakor). Ha
automatikusat valasztott, a szakasz automatikusan valt, amikor befejezett egy szakaszt.

51



A GYORSMENU MEGTEKINTESE

Nyomja meg és tartsa lenyomva a LIGHT (Vilagitas) gombot. Ezutan megjelenik a Quick menu
(gyorsmenti). Néhany bedllitast az edzés leallitasa nélkil megvaltoztathat. Tovabbi informacioért lasd:
Gyorsmeni

FOLYAMATOS HATTERVILAGITAS BEALLITASA

Nyomja meg és tartsa lenyomva a LIGHT (Vilagitas) gombot. Ezutan megjelenik a Quick menu
(gyorsmenti). Valassza a Set backlight on (hattérvilagitas bekapcsolasa) lehet6séget a listabdl, majd
nyomja meg a START gombot. Amikor engedélyezve van, a hattérvilagitas folyamatosan bekapcsolva marad
a LIGHT gomb megnyomasakor. Ne feledje, hogy ennek a funkcionak a hasznalata cstkkenti az elem
élettartamat.

A HELYZETMEGHATAROZO UTMUTATO BEKAPCSOLASA

Nyomja meg és tartsa lenyomva a LIGHT (Vilagitas) gombot. Ezutan megjelenik a Quick menu
(gyorsmenti). Valassza ki a Set location guide on (helyzetmeghatarozé utmutaté bekapcsolasa)
lehet6séget, meg jelenik a Set target point (célpont beallitasa) Gzenet. Valassza a Starting point (default
(Kezd6pont (alapértelmezett)). Megvaltoztathatja a célpontot ha visszatér a Quick menu (gyorsmentibe), és
kivalasztja a Change target point (célpont megvaltoztatasa) lehetéséget. Legalabb egy POI-t el kell
mentenie az edzés folyaman, hogy meg tudja valtoztatni a célpontot. A helyzetmeghatarozast a Vissza a
kiindulépontra funkcio hasznalja, mely visszavezeti a kiindulasi pontjahoz vagy egy POI (érdeklédési
ponthoz). Tovabbi informaciéért, lasd Vissza a Starthoz

POI (ERDEKLODESI PONT) ELMENTESE

Nyomja meg és tartsa lenyomva a LIGHT (Vilagitas) gombot. Ezutan megjelenik a Quick menu

(gyorsmenti). Valassza a Set location guide on (helyzetmeghatarozoé utmutaté bekapcsolasa) lehetéséget a
listabdl, majd nyomja meg a START gombot. Valassza a Save new POI (4j POl mentése) lehetéséget a
listabol, majd nyomja meg a START gombot, hogy aktualis helyzetét POI-ként elmentse.

VISSZASZAMLALO

Nyomja meg és tartsa lenyomva a LIGHT (Vilagitas) gombot. Ezutan megjelenik a Quick menu
(gyorsment). Valassza a Countdown timer (visszaszamlald) lehetéséget a listabdl, majd nyomja meg a
START gombot. Valassza a Set Timer (id6zitd beallitasa) lehetéséget, és allitsa be a visszaszamlalas
idejét, majd nyomja meg a START gombot a megerdsitéshez.

INTERVAL TIMER (IDOTARTAMMERO):

Nyomja meg és tartsa lenyomva a LIGHT (Vilagitas) gombot. Ezutan megjelenik a Quick menu
(gyorsment). Valassza az Interval timer (id6tartammérd) lehetéséget a listabdl, majd nyomja meg a START
gombot. Vélassza a Start X.XX km / XX:XX lehet&séget egy elbre beallitott idézité hasznalatahoz vagy
hozzon létre Uj id6zit6t a Set Timer (id6zit6 beallitasa) pontban:
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1. Valassza az Time-based (Id6alapu) vagy Distance-based (tavolsagalapu) lehet6séget:

« Time-based (Id6alapu): Adja meg az id6zit6 értékét percben és masodpercben majd nyomja
meg a START gombot.

« Time-based (Id6alapu): Adja meg az id6zit6 tavolsagat majd nyomja meg a START gombot.
2. Megjelenik a Set another timer? (Megad masik id6zit6t?) Gzenet. Masik id6zité megadasahoz

valassza a Yes (Igen) lehet6séget.

3. Havégzett, valassza a Start X.XX km / XX:XX lehetdséget és nyomja le a START gombot.
AUTOMATIKUS SZUNET

Amikor mozogni kezd vagy abbahagyja a mozgast, a V800 automatikusan elinditja és megallitja az edzés
rogzitését. A GPS rogzitést normalra kell allitani, és rendelkeznie kell egy Polar sebességérzékeld
Bluetooth® Smart-tal a munka automatikus szineteltetéshez. Az automatikus sziinetet ki- vagy
bekapcsolhatja a Quick menu (gyorsmeniiben) vagy a sport profil beallitasokban. Tovabbi informacioért lasd:
Sportprofil beallitasok

HEARTTOUCH

Kdzelitse a V800-at a pulzusmérdjéhez a HeatTouch funkcid aktivalasahoz. A funkcidk bedllitasai a
kovetkezOk lehetnek: kikapcsolva, hattérvilagitas aktivalasa, el6zé kér megmutatasa, vagy pontos idé
megmutatasa. A HeartTouch funkcié csak a H7 pulzusmérével miikédik. Szerkesztheti a HeartTouch
funkcidkat a sport profil beallitasokban a Flow web szolgaltatasban. Tovabbi informacidért lasd: Sport
Profilok

EGY EDZES SZUNETELTETESE/MEGALLITASA

oy 1. Az edzés szlineteltetéséhez, nyomja meg a BACK (vissza) gombot. Recording
hold to paused (régzités leallitva) jelenik meg. Az edzés folyatatasahoz nyomja meg a

stop

1 START gombot.

2. Az edzés ledllitasahoz, nyomja meg és tartsa lenyomva a BACK (vissza) gombot
harom masodpercig szuneteltetés kdzben, mig meg nem jelenik a Recording ended

Recording

ented (rogzités befejezve) lzenet.

@ Ha szlneteltetés utan allitja meg az edzést, a szineteltetés utan eltelt id6 nem keril bele az 6sszes
edzési id6be.
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EDZES TORLESE

Egy edzés térléséhez navigaljon a Diary (naplé) menube a V800 késziléken, és valassza ki a datumot.
Gorgessen le a Delete session (edzés térlése) gombig, és valassza ki a torolni kivant edzést.

@ A V800 Diary (naplobdl) csak olyan edzést térdlhet, ami nincs szinkronizalva a Flow alkalmazashoz
vagy a Flow webes szolgaltatashoz. Ha szinkronizalt fajlt kivan tordlni, azt elébb a Flow webes

szolgaltatasban is tordinie kell.



EDZES UTAN

Kapjon azonnali visszajelzést és mélységi betekintést az edzésbe és a regeneralédasba a V800-zal, a Flow
alkalmazassal és web szolgaltatassal.

EDZESI OSSZEFOGLALO A V800-ON

Minden edzés utan, azonnali 6sszefoglalot kap edzésérdl. Az edzési 6sszefoglalé megtekintése utan, azt is
lathatja majd, hogy az edzés milyen hatassal van a regeneralodasi allapotara.

Az 6sszefoglaldban megjelenitett informacié az alkalmazott sport profiltdl és az érzékeldktdl fugg. A
megjelenitett informacié a kdvetkezbket tartalmazza:

o Edzésterhelés és az edzéshez szikséges regeneralddasi id6

« Training Benefit

o Az edzés id6tartama és kezdete

o Az atlagos és maximum sebesség/tempo, tavolsag

« Az atlagos és maximum pulzusszam és az 6sszesitett pulzustartomanyok

» Magassag kompenzalt kaldriak és a kaloridk zsirégetési %-a,

« Futéasiindex

o Az atlagos és maximum utem (futas és kerékparozas)

o Az atlagos és maximum lépéshossz (futas)

« A maximum magassag, emelkedés és sullyedés

» Koradatok

Edzési adatainak késdbbi megtekintéséhez, valassza a Diary (napl6t) majd a napot, aztan a megtekinteni
kivant edzés dsszefoglaldjat.

EGY SPORT OSSZEFOGLALOJA

Az egy sport 6sszefoglald részletes informéaciokat tartalmaz az edzésrél.

Kezdés ideje

|d6tartam

Tavolsag (akkor lathatd, ha a GPS funkcio be van kapcsolva vagy ha a Polar
Bluetooth® Smart Speed vagy Stride szenzor elérheté
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Summary
Race time

Versenyidd

A verseny atlagsebessége

@ Csak akkor lathato, ha hasznalja a versenytempét

Reasonable

Recovery need I
for this session

Edzésterhelés

Az edzéshez szikséges regeneralddas

Summary

Training benefit

Training Benefit

Tovabbi részletekért, nyomja meg a START gombot.

@ Akkor lathatd, ha a jeladd hasznalatban van, nem lathaté a multisport edzéseknél

Pulzustartomanyok

@ Akkor lathaté, ha a jeladd haszndlatban van

Avg heart rate
137 (76%)

Max heart rate

Atlag pulzusszam

Maximalis pulzusszam

Fat burn %
of calories
35%

Kaldria

Kaldriak zsirégetd %-a

Summary
Average pace
5:00 min/km

Maximum pace [
3:47 min/km

Atlagos sebesség/tempd

Maximum sebesség/tempd

Summary

Running Index
1

Futasi index

@ Lathaté ha futas alapu sportprofilt valasztott és GPS vagy Polar Bluetooth®
Smart Stride szenzor hasznalatban van

Atlagos Iépésszam

Maximum |épésszam

@ Lathato, ha a Polar Bluetooth® Smart Stride szenzor hasznalatban van
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Atlagos Iépéshossz

Maximum |épéshossz

@ Lathato, ha a Polar Bluetooth® Smart Stride szenzor hasznalatban van

Atlagos Iépésszam

Maximum |épésszam

@ Lathato, ha a Polar Bluetooth® Smart Cadence szenzor hasznalatban van

Summa
Max altitude
172m
Ascent
m

25l

Descent

Maximum magassag
Emelkedés

Sillyedés

@ Lathato ha a magassag hasznalatban van

09:30:07
Average lap
10:02:52 |

Korok
Legjobb kor
Atlagos koér

Tovabbi részletekért, nyomja meg a START gombot.

Summary
Automatic laps

Automatikus korok
Legjobb kor
Atlagos kér

Tovabbi részletekért, nyomja meg a START gombot.

MULTISPORT OSSZEFOGLALO

A multisport 6sszefoglalé tartalmazza az edzés teljes 0sszefoglalojat, valamint a sportra jellemzé

Osszefoglalokat.

Multisport Summary (tébbsportos 6sszefoglald) altalanos informaciét nyujt a teljes

edzésrdl.

|d6tartam

57




Tavolsag

Nyomja meg a START gombot, a teljes edzésrél val6 tovabbi informacid
megtekintéséhez. A részletes és specifikus informacié megtekintéséhez,
béngésszen az UP/DOWN (fel/le) gombokkal, majd nyomja meg a START gombot a
sport 6sszefoglaldjaban.

POLAR FLOW ALKALMAZAS

Szinkronizalja a V800-at a Flow alkalmazassal, hogy egy pillantas alatt elemezze minden edzés utan az
adatokat. A Flow alkalmazas lehetévé teszi az edzési adatainak gyors attekintését offline.

Tovabbi informacidért lasd: Polar Flow alkalmazas

POLAR FLOW WEB SZOLGALTATAS

A Polar Flow web szolgaltatas teszi lehetévé, hogy elemezze az edzésének minden részletét és még tdébbet
tudjon meg a teljesitményérél. Kovesse fejlédését és a legjobb edzéseit ossza meg masokkal.

Tovabbi informacioért lasd: Polar Flow web szolgaltatas

ALLAPOT

Az allapot informéacio megtekintéséhez, valassza a Status (allapot) lehetdséget. A Status (allapot) meniben
a kovetkezéket taldlja:

REGENERALODAS ALLAPOTA

Recovery status
Megmutatja mennyire regeneralédott mar, és mikor fogja elémi a kovetkezé
regeneralédasi szintet.

INBalanced
i Bl Undertrained

Recovery status

Tovabbi informacioert Iasd: A regeneralodasi allapot a 24/7 aktivitas alapjan
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GPS

A V800-ban beépitett GPS van, mely pontos sebességi és tavolsagi méréseket biztosit szabadtéri sportok
egész sorahoz, és lehetévé teszi Onnek, hogy Utvonalat egy térképen nyomon kdvesse a Flow
alkalmazasban és web szolgaltatasban az edzés utan.

A V800 a kovetkezé GPS funkcidkat tartalmazza:

« Distance (Tavolsag): Megadja a pontos tavolsagot az edzés alatt és utan.
« Speed/Pace (sebesség/tempo): Pontos sebesség/tempod informacio az edzés alatt és utan.

« Race Pace (Versenytempo): Segiti Ont egy allandé temp6 fenntartasaban és a tavolsaghoz bedllitott
idd elérésében.
« Running index (Futasi index): A V800-ban, a futasi index a futas k6zben mért pulzusszamon, a

sebességen és magassagon alapul. Informaciét ad a teljesitmény szintjérdl, az aerob edzettségérél és
a futasi kérnyezetrél. A V800-ban, ez a funkcid ismeri fel azt is, ha On helynek fel vagy lejtén fut.

« Back to start (Vissza a Starthoz): Eliranyitja Ont a kiinduloponthoz a leheté legrévidebb id6 alatt,
ahogy megmutatja a tavolségot a kezdépontig. Most megnézheti a nagyobb kihivast jelentd
utvonalakat is, és biztonsagosan felfedezheti azokat, tudvan, hogy csak egy gombnyomasra van attdl,
hogy lassa, honnan indult.

« Route guidance (Utvonal segitség): Kéveti a korabban régzitett Gtvonalait és a a Polar Flow-ban
megosztott utvonalait.

« Power save mode (energiatakarékos maéd): Lehetdvé teszi a V800 akkumulator élettartamanak
ndvelését a hosszu edzések soran. A GPS-adatokat a rendszer 60 masodperces id6k6zonként tarolja.
Hosszabb idét valasztva tébb rogzitési lehetésége van. Az energiatakarékos izemmaod
bekapcsolasakor a hely alapu automatikus koérid6, az automatikus sziinet és az utvonalsegéd nem
hasznalhat6. Ezen kivil a Futasindex funkcio csak lépésérzékelbvel, a Versenyitem funkcié pedig
csak lépés- vagy sebességérzékelével hasznalhato.

@ Amikor az az energiatakarékos modot hasznalja, a GPS adatok nem annyira pontosak mint a normal
modban. Az energiatakarékos méd hasznalata csak akkor javasolt, amikor 10 6éranal hosszabb ideig tart az
edzés.

@ Edzés kbzben vagy viseljen Polar Bluetooth® Smart Stride szenzor vagy Polar Bluetooth® Smart Speed
szenzor eszkozt bekapcsolt GPS-szel, a sebességi és tavolsagi adatokat a 1épéshossz érzékelbdl gydiiti,
nem a GPS-rél. Bar az utvonal informéciot a GPS-rél gyiiti.
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@ A legjobb GPS teljesitmény érdekében, viselje a V800-at csukldjan a kijelzbvel felfelé. A GPS antenna
elhelyezkedése miatt, nem javasolt a V800-at a kijelz6vel a csukldja also felén viselni. Amikor a kerékpar
kormanyon tartja, gy6z6djon meg arrdl, hogy a kijelzé felfelé néz.

VISSZA A STARTHOZ

A vissza a starthoz funkcio visszavezeti Ont az edzésének kezddpontjahoz, vagy az elmentett POI-hoz.
A vissza a starthoz funkcié hasznalatahoz:
1. Nyomja meg és tartsa lenyomva a LIGHT (Vilagitas) gombot. Ezutan megjelenik a Quick menu

(gyorsmenti).

2. Valasszaa Set location guide on (helyzetmeghatarozé utmutaté bekapcsolasat), és megjelenik a
Set target point (célpont beallitasa) izenet.

3. Vélassza a Starting point (Kezddpont) (alapértelmezett) lehetéséget.
Megvaltoztathatja a célpontot ha visszatér a Quick menu (gyorsmeniibe), és kivalasztja a Change target

point (célpont megvaltoztatasa) lehet6séget. Legalabb egy POI-t el kell mentenie az edzés folyaman, hogy
meg tudja véltoztatni a célpontot.

A kiindulasi ponthoz val6 visszatéréshez:

« Menjen a Back to start (vissza a kezdetekhez) nézetre.
« TartsaaV800-at vizszintes helyzetben maga elé.

« Mozogjon tovabb annak érdekében, hogy a V800 meg tudja hatarozni, milyen iranyban halad. Egy nyil
fog a kiindulopontja felé mutatni.

« Ahhoz, hogy visszajusson a kiindulépontjahoz, mindig haladjon a nyil altal mutatott iranyba.

« A V800 megmutatja a tajolast és a kbzvetlen tavolsagoz (Iégvonalban) On és a kiinduldpontja k6zétt.

@ Amikor ismeretlen kémyéken jar, mindig legyen Onnél egy térkép arra az esetre, ha a V800 elveszitené a
miholdkapcsolatot vagy lemertlnének az elemei.

UTVONALSEGITSEG

Az utvonalsegitség funkcié keresztiilvezeti Ont az edzései soran régzitett utvonalakon vagy a Flow
webszolgaltatas tobbi felhasznaldja altal rogzitett és megosztott utvonalakon.

Az utvonalsegitséggel torténé edzés inditasakor a V800 kdzvetlendl az utvonal nyillal jelzett
kiinduldpontjahoz vezeti Ont (ez a Back to Start (Vissza a starthoz) funkcidhoz hasznélhato). Az
utvonalsegitség hasznélatahoz el8szor el kell jutnia az utvonal kiindulépontjdhoz. A kiindulépont elérésekor a
V800 végigvezeti Ont az utvonal végeéig. A pontos utvonal a kijelzén megjelen segitséggel tarthato.
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Segitség a képernyon

« Akéraz On helyét mutatja (ha a kor Ures, letért az Utvonalrdl)
« Anyil a helyes iranyt mutatja

« A haladassal egyidejlileg az utvonal tébbi része is megjelenik.
Utvonal hozzaadasa a V800 késziilékhez

Az utvonal V800 készlilékhez torténd hozzaadasahoz kedvencként kell azt mentenie a Flow webszolgaltatas
Explore (Felfedezés) nézetében vagy az edzés elemzési nézetében, majd szinkronizalnia kell azt a V800
készulékkel.

A kedvencekkel kapcsolatos tovabbi informaciok: Kedvencek

Edzés utvonalsegitséggel torténd inditasa: Edzés inditasa
VERSENYTEMPO

A Versenytempo funkcio segiti Ont egy allandé tempé fenntartasaban és a tavolsaghoz beallitott idd
elérésében. Hatarozzon meg egy cél idét a tavolsaghoz, példaul, 45 percet egy 10 kilométeres futashoz. Az
edzés folyaman a tempot/sebességet 6sszehasonlitja az edzésinforméacioval. Kovetheti, mennyivel van
lemaradva, vagy mennyivel jar el6bbre az el6re bedllitott célhoz képest Ellendrizheti azt is, hogy mi a
beallitott céljanak elérhetéséhez szikséges tempd/sebesség. A versenytempot a V800 késziléken adhatja
meg, a Flow webszolgaltatasban pedig beallithat egy cél-versenytempot.

Tovabbi informacioért arrél, hogy hogyan kezdje meg az edzést versenytempdval, valassza a Edzés inditasa

BAROMETER

A barométer jellemz8i a kdvetkezok:

o Magassag, emelkedés és slllyedés
o Hémérséklet

o Délésmérd (melyhez Bluetooth® Smart sebességérzékel6 szikséges)

A V800 a magassagot a légkdri nyomas érzékeld segitségével méri és azt konvertalja magassagi értékké. Ez
a legpontosabb mddja a magassag és a magassag valtozas mérésének (emelkedés / siillyedés) kalibracid
utan. Az emelkedést és a sullyedést méterben/labban mutatja. A helymenet/lejtmenet meredekségét
szazalékban és fokban mutatja, mely csak az olyan edzés soran lathat6 ahol kerékparozashoz Bluetooth®
Smart sebességérzékelst hasznal.

Annak biztositasara, hogy a magassagi érték pontos maradjon, azt kalibralni kell amikor megbizhato
referencia, mint egy csucs vagy egy magassagi térkép all rendelkezésre, vagy amikor tengerszinten van. A
kalibraciot automatikusra is lehet allitani. Ez kuléndsen hasznos akkor, ha egy edzést mindig ugyanabban a
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koérnyezetben kezdi. Az id6jarads miatti nyomasvaltozasok, vagy a zart tér légkondicionalasa hatassal
lehetnek a magassagi értékekre.

A hémérséklet amit a V800-on lat az a készulék hdmérséklete. Amikor a V800-at a csukldjan viseli, a
testhémérséklete hatassal van a kijelzett értékre. A pontos hémérséklet érdekében, vegye le a V800-at a
csukléjardl 15-20 percre.

@ A magassagot a készulék GPS alapjan, automatikusan hatarozza meg, és a kalibraciéig szurkén jelenik
meg. Hogy a lehetd legpontosabb magassagmeéréseket kapja, javasoljuk, hogy mindig manualisan kalibralja
ezt az értéket, ha ismeri a jelenlegi magassagot. A manualis kalibracio konfiguracios nézetben, vagy edzési
nézet gyorsmeniiben végezhetd el. Tovabbi informacidért lasd: Gyorsmenti

SMART COACHING

Ha valédi fejl6dést keres amikor edz, sziiksége van a legjobb Utmutatasra, igy segitségll kifejlesztettiik a
Smart Coaching-ot. Akar a naprol-napra edzettségi szintjét kivanja elémi, akar egyéni edzéstervet kivan
létrehozni, vagy a megfelel intenzitast kivanja kidolgozni, vagy azonnali visszajelzést szeretne: A Smart
Coaching egy egyedulalld, kdnnyen kezelhet6 funkcidkkal, a szlkségletei alapjan személyre szabott
valasztas, az edzés maximalis élvezetére, és motivalasara tervezték.

A V800 a kdvetkezd Smart Coaching funkcidkat tartalmazza:

o Edzésterhelés és regeneralddas

o A 24/7 aktivitason alapul6 regeneralddasi allapot
« Training Benefit

o Ugras teszt

« Fitnesz teszt

» Ortosztatikus teszt

« Futéasiindex

o Pulzustartomanyok

o Smart kaloriak
EDZESTERHELES

Az edzésterhelés egy szOveges visszajelzés egy 6nallé edzés komolysagarol. Az edzésterhelés
kiszamitasa a kritikus energiaforrasok edzés alatti fogyasztasan alapul (szénhidratok és fehérjék). Ezzel
valik lehetévé a kiilonb6z8 edzésfajtak egymassal vald 6sszehasonlithatésaga. Az edzések egy pontosabb
O6sszehasonlitasahoz, atvaltottuk az edzésterhelését egy korllbellli regeneralddasi szikséglet becslésbe.

Az edzésterhelés szamitasba veszi a kiilonb6z6 tényezbket melyek hatassal lehetnek az edzésterhelésre
valamint a szlikséges regeneralodasi id6re. Ezekhez tartozik a HRgjt, HRpax ., VOomax, @ nem, akor, a
magassag, a testsuly és az heti edzésszam. Az aerob és az anaerob kiiszobérték (beallithatd a Flow web
szolgaltatasban), az edzés kdzbeni pulzusszam és az edzés hossza szintén befolyasolhatja a szamitasokat.
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Ezek mellett, a sport-specifikus tényezdk alkalmazasa, az elvégzett sport szigorisaga is megjelenik az
edzésterhelésben és a szilkséges regeneralédasi idében.

Summary
Training load

o L Az edzések utan, az edzés 6sszefoglaloban, kap egy leirast az edzésterhelésrél, és
Recovey nee | a becslilt regeneralédasi id6rél, melyre az edzés utan sziksége van.

for this session

Recovery Time Training Load
>49h Extreme

25-48h Very demanding Ebbfan a téblla'zatban ell?nér,izze a kUI?nféIe -
: edzésterhelésekhez szllkséges becsiilt regeneralddasi
13-24h Demanding 6t

7-12h Reasonable
0-6h Mild

Az edzésterhelésnek és regeneralédasanak részletesebb vizualis megjelenitését tekintse meg a Flow web
szolgaltatasban.

A REGENERALODASIALLAPOT A 24/7 AKTIVITAS ALAPJAN

A regeneralédasi allapot a kumulativ terhelést kdveti nyomon - ami edzési aktivitasanak intenzitasat,
mennyiségét és gyakorisagat jelenti - szamitasba véve a heti edzésszamot. A regeneralédasi allapota
kombinalja edzésterhelését a minden nap végzett aktivitasanak adataival. Megbecstili regeneralédasi
allapotat és azt, hogy mennyi id6re van szlksége a regeneralédashoz. Ez egy olyan eszk6z, mely
segitségére van elkertlilni a tul sok vagy a tul kevés edzést és mas eszkdzokkel egyitt, mint példaul az
ortosztatikus teszt, beallitani edzésterveit.

A regeneralédasi allapot az elmult 8 nap 6sszesitett edzési terhelésén, napi aktivitasan és a pihenésen
alapul. A legutdbbi edzések és aktivitasok nagyobb sullyal szdmitanak, mint a régebbiek, ezért azoknak
nagyobb hatésuk van a regeneralddési allapotara. Az edzéseken kivlli aktivitasait egy belsé 3D
gyorsulasmérdvel kdveti nyomon, ami régziti csuklomozdulatait. Elemzi mozdulatainak gyakorisagat,
intenzitasat és szabalytalansagat a fizikai informacidival egydtt, lehetéve téve ezzel, hogy lassa mennyire
volt aktiv az edzésen kivli 6rakban. Aktivitasi adatainak az edzési terheléssel valé kombinalasaval képet
kap a szlikséges regeneralodasi allapotarol. A regeneralddasi idd folyamatos megfigyelése segitségére lesz
meghatarozni a személyes hatarait, elkertini a tul sok vagy a tul kevés edzést, és beallitani az edzés
intenzitasat valamint idétartamat a napi és heti céljainak megfeleléen.

A lehet6 legpontosabb regeneralddasi informacié megszerzéséhez, viselje a pulzusmérét edzés kdzben.
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Recovery status
Very

strained

Balanced
nd

Nagyon kimerité

A "Nagyon kimerUlt" azt jelenti, hogy az utdbbi id6ben nagyon keményen edzett és
az 6sszesitett terhelése nagyon magas. |d6vel, ez fejleszti majd edzettségét és
teljesitményét. Csak elegendd id6t kell adnia maganak ahhoz, hogy teljesen
regeneralédjon, mielbtt belekezd a kdvetkez6 kemény edzési idészakba vagy
versenybe.

Kimeriilt

A "KimerUlt" azt jelenti, hogy edzésterhelése 0sszegyllt és magassa valt. Ez azt is
jelentheti, hogy még nem regeneralddott teljes mértékben az el6z6 edzése 6ta. Az
edzettség és a teljesitmény fejlesztése idénként szigoru edzést kivan, ugyanakkor
megfelels regeneralédasi idét is.

Kiegyensulyozott

A "Kiegyensulyozott" azt arulja el, hogy jelenlegi edzése és az utana sziukséges
regeneralédasi id6 egyensulyban vannak. Amikor elegendd idét szentel a
regeneralédasra, biztos lehet benne,hogy a lehet6 legtdbbet hozza ki edzéseibdl.

Alul-edzett

Az "Alul-edzett" azt jelenti, hogy az utébbi idében a normalisnal kevesebbet edzett.
Lehet, hogy egy betegség, a mindennapi stressz vagy az edzésterv valtozasa
miatt egy kicsit hosszabb regeneralédasi id6re van sziiksége. Ne feledje, hogy ha
alapos tervezés nélkul néhany egymast kdvetd hétig visszavesz az
edzésterhelésbdl, akkor az addig az edzésekbdl megszerzett haszon csdkkenhet.

Recovery status

I

Megmutatja mikor fogja elérni a kbvetkez6 regeneralddasi szintet.

Tekintse meg regeneralodasi allapotat

« Erintse meg a képernyét id6 nézetben

vagy

« Navigaljon a Status > Recovery status (Allapot > Regeneralodas) lehetéségre a fémeniiben
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Tekintse meg napi kaloriait

Tekintse meg mennyi kaldriat égetett el az edzés soran, az aktivitast és a BMR-t (alapanyagcsere-érték: a
minimum anyagcsere aktivitas mely az élet fenntartasahoz szikséges).

« Erintse meg kétszer a képermnyét idé nézetben

vagy

« Navigdljon a Today's activity (napi aktivitas) lehet6ségre a fémeniben, majd nyomja meg a START
gombot az aktivitasi nézetben.

Egy részletesebb betekintést nyerhet napi aktivitasaiba, beleértve az aktivitasok intenzitasat, az aktivan
toltott idot, a tétlenséget, a Iépéseket, a kaldriakat, és az alvas idét/indexet elérheti a Flow alkalmazas és a
Flow web szolgaltatas segitségével.

AKTIVITAS-KOVETES

A V800 belsé 3D-s gyorsulasmérék segitségével kdveti aktivitasat, amelyek csuklémozdulatait érzékelik.
Elemzi mozdulatainak gyakorisagat, intenzitasat és szabalytalansagat a fizikai informacidival egy tt,
lehetbvé téve ezzel, hogy lassa mennyire volt aktiv az edzésen kiviili érakban.

Kapni fog egy napi aktivitasi célt és utmutatast célja eléréséhez. A V800 arra is emlékezteti, hogy alljon fel,
€s mozogjon, ha tul sokaig marad inaktiv. Az adatokat megtekintheti a V800 készuléken, vagy a Polar Flow
alkalmazasban.

A Polar V800 altal megszabott napi célok a globalis fizikai aktivitasi ajanlasokon alapszanak a kbzepes és
intenziv tevékenységekrdl, valamint kutatasi eredményeken a tul sok egy helyben tlés negativ egészségugyi
hatasairdl. A V800 altal kitlizétt napi célok magasabbak lehetnek a legtébb ajanlasban szerepléeknél. Az egy
oras kozepes intenzitdsu aktivitds mellett az alacsony intenzitasu aktivitasok is 1ényeges szerepet toltenek
be a V800 napi aktivitasi céljainak teljesitésében.

Az On napo célkit(izései a fizikai bedllitasai és atlagos napirendje alapjan késziilnek. Ha példaul On irodai
dolgozé, kortlbelll négy 6ras alacsony intenzitasu tevékenység varhato el egy atlagos napon. Az olyan
embereknél, akik munkdjuk soran sokat allnak és mozognak, a V800-as magasabb elvarasokat tdmaszt.

TEVEKENYSEGI ADATOK

A V800 egy fokozatosan megtel6 csikkal jelzi haladasat a napi cél teljesitése felé. Megrekintheti az aktivitasi
mezét a Today's activity (mai aktivitas) pontban, és opcionalisan az id6 nézetben is (valtsa at az érat az UP
(fel) gomb megnyomasaval és nyomvatartasaval).

A Today's activity (mai aktivitas) pontban lathatja milyen aktiv volt a napja eddig, és Utmutatast kaphat arra,
hogy miként érheti el céljat.
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o Aktivitas

o Aktiv id6: Az aktiv id6 jelzi a teste és egészsége szamara jotékony mozgasok dsszesitett
idejét.
« Kalodriak: Megmutatja mennyi kaldriat égetett el az edzés soran, az aktivitast és a BMR-t

(alapanyagcsere-érték: a minimum anyagcsere aktivitas mely az élet fenntartasahoz
szikséges).

o Lépések: Az eddig megtett Iépések. A testmozgasok mennyisége s tipusa rogzitésre kertl, és
atvaltodik egy becsllt 1épésszamma. Az alapvetd ajanlas szerint napi 10 000 vagy tobb Iépés a
megcélzando.

A START gomb megnyomasaval az Activity (aktivitas) nézetben megtekintheti a kaloériak
megoszlasat az edzés, aktivitas, és BMR kozatt.

« To go (indulds): A V800 készllék tobb lehetdséget is kinal a napi aktivitasi cél eléréséhez.
Megmondja, hogy még mennyi ideig kell aktivnak maradnia ha az alacsony, a kézepes, vagy a magas
intenzitasu aktivitast valasztja. Egy célja van, de azt szamos uton elérheti. A napi aktivitasi cél
elérhet6 alacsony, kozepes, vagy magas intenzitassal is. A V800 készlléken az 'up’ (fel) az alacsony
intenzitasu, a 'walking' (séta) a kdzepes intenzitasu, a 'jogging' (kocogas) pedig a magas intenzitasu
aktivitast jelenti. A Polar Flow webes szolgaltatdsaban még tobb példat talalhat az alacsony, kdzepes
€s magas intenzitasu aktivitasokra, és kivalaszthatja a sajat modszerét is célja eléréséhez.

Inaktivitasi figyelmeztetés

A V800 észleli, ha a nap folyaman tul hosszu ideig marad inaktiv.

Ha 55 percig mozdulatlan marad megjelenik az, It's time to move (Ideje mozogni!) lizenet. Alljon fel, és
talalja ki maganak, hogy hogyan legyen aktiv. Ha a kdvetkez6 6t perc soran nem kezd el mozogni, inaktivitasi

bélyeget kap.

A Settings > General Settings > Inactivity alert (beallitdsok > altalanos beallitdsok > inaktivitasi
figyelmeztetés) pontokban be- vagy kikapcsolhatja a figyelmeztetést.

A Polar Flow alkalmazas és a Polar Flow webes szolgaltatas is megmutatja, hany tétlenségi riasztast kapott.
igy ellendrizheti napi rutinjat, és valtoztathat azon az aktivabb élet érdekében.

Alvasi informacidk a Flow webes szolgaltatasban és a Flow alkalmazasban

Ha a V800 készuléket alvas kdzben is viseli, az figyeli az alvasat. Az alvas modot nem kell kilon aktivalni. A
V800 csuklémozdulataibdl automatikusan kikdvetkezteti, hogy alszik.

Az egyik nap 18:00-t6l a kovetkezd nap 18:00-ig terjedd 24 draban az alvas a leghosszabb folyamatos
pihendidd. Bar az 1 6ranal rovidebb megszakitdsok az alvasban nem allitjak le az alvasidé-szamitast, a
készilék nem szamolja azpokat az alvasi id6 részeként. Az 1 éranal hosszabb megszakitasok leallitjak az
alvésidé kiszamitasat.
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Az alvasid6 és -min6ség (pihentets / nem pihentet®) megtekinthetd a Flow webes szolgaltatasban és a Flow
alkalmazésban, miutan szinkronizalja a V800-at. A békés, tul sok mozgastdl mentes alvasi szakaszok
pihentetd alvasként szamitanak. Az olyan idészakok, amelyek kézben sokat mozog és valtoztatja
testhelyzetét, nem pihentetd alvasnak szamitanak. Ahelyett, hogy egyszeriien 6sszeadna a mozdulatlan
id6szakokat, az algoritmus nagyobb sulyt ad a hosszu mozdulatlan id6szakoknak a révidebbeknél. A
pihentetd alvas szazalékos aranya 0sszeveti a pihentetd alvas idejét a teljes alvasiddvel. A pihentetd alvas
erésen egyéni éimény, és az alvasidbvel egyditt értelmezend®d.

Azaltal, hogy latja a pihentet6 és nem pihentetd alvas mennyiségét, betekintést nyer alvasi szokasaiba, és
abba, hogyan befolyasoljak azokat életmodbeli valtozasai. Ez segithet Onnek alvasélménye javitasaban,
hogy kipihentebbnek érezhesse magat a nap folyaman.

Aktivitasi adatok a Flow alkalmazasban

A Polar Flow mobil alkalmazas segitségével nyomon kévetheti és elemezheti aktivitasi adatait akar ut
koézben is, és vezeték nélkll szinkronizalhatja a V800-at a Polar Flow webes szolgaltatassal.

TRAINING BENEFIT

A Training Benefit funkcioval kielemezheti edzésének hatasait. Ezen funkcidhoz pulzusméré hasznalatara
van szukség. Az edzéseket kdvetben szbveges visszajelzést kap edzésérdl, amennyiben legaldbb 10 percet
edzett a pulzustartomanyokban.

HOGYAN MUKODIK?

A Training Benefit visszajelzés a pulzustartomanyokon alapul. Elemzi, mennyi id6t toltétt és mennyi kaloriat
égetett el az egyes zénakban.

A motivald visszajelzés ami edzés utan azonnal olvashat6, az egy olyan funkcié amibdl mindannyian hasznot
huzhatunk. igy, ha tudni szeretné a kiilénbéz6 edzések hatasait, ez a funkcid mindent meg fog mutatni, amit
tudnia kell. Egy gyors attekintést kap minden edzés utan, és a részletesebb visszajelzésért, vagy tekintse
meg az edzési fajlt vagy tovabbi mélységi elemzést kaphat a polar.com/flow oldalon. A kiilénb6z8 edzési
haszon lehet8ségek leirasait az alabbi tablazat tartalmazza.

Visszajelzés Edzés haszna

Micsoda edzés! Javitott a sebességén és izmai idegrendszerén, amitdl

. Ly
Maximum training egyre hatékonyabb lesz. Az edzéssel a faradtsaggal szembeni ellendllséat

(Maximalis edzés+)

is novelte.
Maximum training Micsoda edzés! Javitott a sebességén és izmai idegrendszerén, amitdl
(Maximalis edzés) egyre hatékonyabb lesz.

Micsoda edzés! Javitott sebességén és hatékonysagan. Az edzéssel aerob
edzettségi szintjét is jelentésen javitotta, igy hosszabb ideig birja a nagyobb
intenzitasu edzéseket.

Maximum & Tempo training
(Maximalis és tempdedzeés)

Tempo & Maximum training | Micsoda edzés! Jelentdsen javitotta aerob edzettségi szintjét, igy hosszabb
(Tempd és maximalis ideig birja a nagyobb intenzitasu edzéseket. Az edzéssel sebességét és
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Visszajelzés

Edzés haszna

edzés)

hatékonysagét is javitotta.

Tempo training+
(Tempodedzés+)

Nagyszeri tempd egy hosszu edzésen! Javitotta aerob edzettségi szintjét
és sebességét, és hosszabb ideig birja a nagyobb intenzitdsu edzéseket. Az
edzéssel a faradtsaggal szembeni ellenallasat is novelte.

Tempo training
(Tempodedzeés)

Nagyszeri tempd! Javitotta aerob edzettségi szintjét és sebességét, és
hosszabb ideig birja a nagyobb intenzitasu edzéseket.

Tempo & Steady state
training (Tempo és allandé
terhelés(i edzés)

Kivalo tempd! Javitott azon a képességén, hogy nagyobb intenzitason
hosszabb ideig eddzen. Az edzéssel aerob edzettségét is izmai
alléképességét is fejlesztette.

Steady state & Tempo
training (Allandé terhelésii
és tempoedzés)

Kivalo tempd! Javitotta aerob edzettségét és izmai alloképességét. Az
edzéssel azt a képességét is fejlesztette, hogy nagyobb intenzitassal
hosszabb ideig legyen képes edzeni.

Steady state training+
(Allando terhelés(i edzés+)

Kivald! Ezzel a hosszu edzéssel javitotta izmai alloképességét és aerob
edzettségét. A faradtsaggal szembeni ellenallasat is ndvelte.

Steady state training
(Allando terhelés(i edzés)

Kivalo! Javitotta izmai alloképességét és aerob edzettségét.

Steady state & Basic
training, long (Allandé
terhelési és alapedzés,
hosszU)

Kivalé! Ezzel a hosszu edzéssel javitotta izmai alloképességét és aerob
edzettségét. Alloképességét és teste zsirégetd hatékonysagat is novelte.

Steady state & Basic
training (Allando terhelési
és alapedzeés)

Kivald! Javitotta izmai alloképességét és aerob edzettségét. Az edzéssel
alloképességét és teste zsiréget6 hatékonysagat is novelte.

Basic & Steady state
training, long (Alap és
allandé terhelésli edzés,
hosszU)

Remek! Ezzel a hosszu edzéssel alloképességét és teste zsirégetd
hatékonysagat is ndvelte. Ez izmai all6képességét és aerob edzettségét is
fejlesztette.

Basic & Steady state
training (Alap és allandé
terhelés(i edzés)

Remek! Javitotta alléképességét és teste zsiréget6 hatékonysagat is
novelte. Az edzéssel izmai alléképességét és aerob edzettségét is javitotta.

Basic training, long
(Alapedzés, hosszu)

Remek! Ezzel a hosszu, alacsony intenzitassal végzett edzéssel
alléképességét és teste zsirégetd hatékonysagat is novelte.

Basic training (Alapedzés)

Kivalé volt! Ezzel az alacsony intenzitassal végzett edzéssel
alloképességét és teste zsirégett hatékonysagat is novelte.

Recovery training
(Regeneralodo edzés)

Kival6 edzés volt a regeneralédashoz. Az ilyen kdnny (i edzésekkel
hozzaszoktathatja testét az edzéshez.

69




UGRAS TESZT

Harom féle ugrasi tesztbdl valaszthat: guggold, kontraugras és folyamatos. A guggolé és az ellentétes iranyu
ugrastesztek a robbanékonysagot mérik, de az ellentétes iranyu ugras tesztben az izmai és inai megnyulnak
az anaerob alloképességet méri. Ez kuléndsen hasznos azoknak, akik anaerob energiat igényl6 sportokat
Gznek, mas szdval maximalis eréfeszitést tesznek rovid idén keresztul.

Az ugras teszt elvégzéséhez, valassza a Tests > Jump Test (tesztek > ugras teszt) lehet6séget. A teszt
elvégzéséhez, szilksége van egy Polar Bluetooth® Smart Stride szenzorra. Tovabbi informacioért lasd: Polar
|épéshossz érzékel6 Bluetooth® Smart

@ Ha nem parositott egy Polar Bluefooth® Smart Stride szenzort a V800-zal, You need a Polar stride
sensor (Sziksége van egy Polar Iépéshossz érzékeldre) lizenet jelenik meg amikor megprobal belépni a
Jump Test (ugras tesztbe).

Barmiféle ugras teszt megkezdése el6tt, gy6z8djon meg arrdl, hogy megfeleléen bemelegitett, féként
labizmait. Amikor a tesztek valamelyikét végzi, mindig hasznalja ugyanazt a helyes ugrasi technikat az
eredmények 6sszehasonlithatésaganak és megbizhatésaganak maximalizalasa érdekében.

A legfrissebb teszteredményeit megtekintheti a Tests > Jump test > Latest result (Tesztek > Ugras teszt >
Legfrissebb eredmények). Csak a legutdbb produkalt teszt eredmeény jelenik meg. Korabbi eredményeit
megtekintheti a V800 napléban. Az ugras teszt eredményeinek vizualis elemzéséhez, valassza a Flow web
szolgaltatast majd a tesztet a Diary (Napldbdl), az abban talalhaté adatok megtekintéséhez.

GUGGOLO UGRAS

A guggolé ugras teszt a robbanékonysagi erét méri. Ezt a tesztet gy végezze, hogy térdeit 90 fokos szégben
hajlitja és figgblegesen felugrik abbdl a helyzetbél, amennyire csak tud. A kezeit tartsa a csipjén, hogy
elkertilje a lengb kar tesztre gyakorolt hatasat. A térdeket és a bokait nyujtsa ki amikor elemelkedik a talajtol,
azoknak hasonldan kinyujtott helyzetben kell lennitk, amikor a talpparnaira visszaérkezik.

A teszthez harom guggolo ugras kisérletet végez, és alegjobb lesz a teszt végeredménye. Adjon maganak
egy kis regeneralddasi idét a kisérletek kozott a maximalis erdkifejtés biztositasa érdekében, minden
kisérletnél.

A guggol6 ugras elvégzése

Viselje Polar Bluetooth® Smart |épéshossz érzékelbjét, és valassza a Jump test > Squat (ugras teszt >
guggolas) lehetéséget, majd nyomja meg a START gombot. A kijelzén a Searching for stride sensor
(Iépéshossz érzékeld keresése) felirat jelenik meg. A Squat jumps Start now! (Quggol6 ugras most
kezdédik!) felirat jelenik meg, amikor elkezdi a tesztet.

1. Alljon csipére tett kézzel a térdeit 90 fokos szégben meghajlitva. Alljon mozdulatlanul egy par
masodpercig.

2. Ugorjon fel, mindenféle ellentétes iranyu mozdulat nélkdl.
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3. Erkezzen kinyUjtott bokaval és egyenes labbal a foldre.

4. Végezzen el harom guggold ugrés kisérletet. Adjon maganak egy kis regeneralddasi idét a kisérletek
k6z6tt a maximalis erékifejtés biztositasa érdekében, minden kisérletnél.

@ Fontos, hogy ne végezzen semmilyen ellentétes irany mozgast a guggolé ugras teszt kézben.

A teszt soran, latni fogja az elvégzett kisérletek szamait (1/3, 2/3 vagy 3/3), valamint
alegutolso6 ugrasanak magassagat pl. 53 cm.

Teszteredmények

A teszt befejeztével, mindharom ugrasanak a magassagat latni fogja

KONTRAUGRAS

A kontraugras teszt a robbanékonysagi erét méri. Ezt a tesztet ugy végezze, hogy egyenesen allé helyzetbdl
leguggol annyira, hogy a laba 90 fokos szbdgben legyen behajlitva, és azonnal felugrik fliggblegesen,
amennyire csak tud. A kezeit tartsa a csip&jén, hogy elkerllje a lengé kar tesztre gyakorolt hatasat. A
térdeket és a bokait nyujtsa ki amikor elemelkedik a talajtdl, azoknak hasonldan kinyuijtott helyzetben kell
lennitik, amikor a talpparnaira visszaérkezik.

A teszthez harom ellentétes iranyl mozgasos ugras kisérletet végez, és alegjobb lesz a teszt
végeredmeénye. Adjon maganak egy kis regeneralodasi idét a kisérletek kozott a maximalis erékifejtés
biztositasa érdekében, minden kisérletnél.

A kontraugras elvégzése

Viselje Polar Bluetooth® Smart Iépéshossz érzékelbjét, és valassza a Jump test > Squat (ugras teszt >
ellentétes iranyu mozgas) lehetéséget, majd nyomja meg a START gombot. A kijelzdn a Searching for
stride sensor (Iépéshossz érzékeld keresése) felirat jelenik meg. A Countermovement Start now!
(ellentétes irany mozgasos ugras most kezdédik!) felirat jelenik meg, amikor elkezdi a tesztet.

1. Alljon egyenesen, csipdre tett kézzel.

2. Guggoljon le gyorsan mig labai 90 fokos szégben nem hajlanak meg és azonnal ugorjon fel
fuggélegesen.

3. Erkezzen kinyuijtott bokaval és egyenes labbal a féldre.

4. Végezzen el harom kontraugras kisérletet. Adjon maganak egy kis regeneralédasi id6t a kisérletek
kozott a maximalis erékifejtés biztositasa érdekében, minden kisérletnél.
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A teszt soran, latni fogja az elvégzett kisérletek szamait (1/3, 2/3 vagy 3/3), valamint
alegutols6 ugrasanak magassagat pl. 59 cm.

Teszteredmények

Counter move.

lioim o A teszt befejeztével, mindharom ugrasanak a magassagat latni fogja.

[ ]

FOLYAMATOS UGRAS

A folyamatos ugras teszt az anaerob alloképességet méri. Ez a teszt kiiléndsen hasznos azoknak, akik
anaerob alloképességet igényl6 sportot (iznek, mas szavakkal rovid idd alatt maximalis erét fejtenek ki. A
folyamatos ugras teszt célja, hogy a megadott idd alatt, a lehetd legtdbb és legmagasabb ugrast végezze el.

A folyamatos ugras tesztet ugy végezze, hogy leguggol, mig térdei 90 fokos szdgben meghajlanak, majd
gyorsan felugrik fliggélegesen amilyen magasra csak tud, egyszerre két labbal érkezik vissza a talajra,
behajlitja a térdeit és a bedllitott id6 végéig folyamatosan ismétli az ugrasokat. A tesztet maximalis
erbkifejtéssel kell elkezdeni, olyan magasra és olyan gyorsan ugralva ahogyan csak lehetséges. A teszt
elérehaladtaval természetesen izomfaradtsagot fog érezni, de tartsa meg a teszt folyaman a maximalis
erdkifejtést. A Flow web szolgaltatasban elemezheti a teszt ugrast, és lathatja, hogyan csdkkent ugrasainak
magasséaga a teszt soran.

A folyamatos ugras elvégzése

A folyamatos ugras teszt megkezdése elétt, allitsa be a teszt idétartamat. Valassza a Jump test > Set
duration of cont. test (ugras teszt > A foly. teszt id6tartamanak beallitasa) Az id6tartamot a kdvetkezékre
allithatja be: 15 seconds, 30 seconds, 60 seconds (15, 30, 60 masodperc) vagy Set other duration (mas
idétartam beallitdsa). Ha a Set other duration (mas id6tartam bedllitasa) lehetséget valasztja, az
idétartamot beallithatja 5 és 300 masodperc kdzé.

Viselje Polar Bluetooth® Smart Iépéshossz érzékelbjét, és valassza a Jump test > Continuous (ugras teszt
> folyamatos) lehetdséget, majd nyomja meg a START gombot. A kijelzén a Searching for stride sensor
(Iépéshossz érzékeld keresése) felirat jelenik meg. A Continuous jumps Start now! (folyamatos ugras
most kezdddik!) felirat jelenik meg, amikor elkezdi a tesztet.
1. Alljon egyenesen, csipdre tett kézzel.
Guggoljon le mig labai 90 fokos sz6gben nem hajlanak meg és azonnal ugorjon fel fliggélegesen.

2
3. Erkezzen kinyUjtott bokaval és egyenes labbal a foldre.
4

Ismételje meg az ugrast folyamatosan a teszt befejeztéig (melyre egy hangjelzés és vibracio
figyelmezteti majd).
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A teszt soran latni fogja az elvégzett ugrasok szamat, és a hatralévé idét.

Teszteredmények

A teszt utan az elvégzett ugrdsok szamat, az ugrasok atlagos magassagat és az
atlagos teljesitmény per kilogramm/font értéket.

FITNESZ TESZT

A Polar Fitnesz Teszt egyszert, biztonsagos és gyors médja annak, hogy megbecsiilje nyugalmi aerob
(kardiovaszkularis) edzettségét. Az eredmény, a Polar Ownlndex, 6sszehasonlithatd a maximalis oxigén
felvétellel (VOypax), @amit gyakran hasznélnak az aerob edzettség értékelésére. A hosszu tavu edzés hattér,
pulzusszam, nyugalmi szivfrekvencia, nem, kor, magassag, és testtdmeg paraméterek mind hatassal
vannak az Ownlindex-re. A Polar Fitnesz tesztet egészséges felnbttek szamara fejlesztettik ki.

Az aerob edzettség azt mutatja, hogy a kardiovaszkularis rendszer hogyan szallitja az oxigént a testiinknek.
Minél jobb az aerob edzettsége, szive annal erésebb és hatékonyabb. A j6 aerob edzettség szamos, az
egészségre gyakorolt elényds tulajdonsaggal rendelkezik. Példaul, segit csdkkenteni a magas vémyomas
kockazatat, illetve a kardiovaszkularis betegségek és a stroke kockazatat. Amennyiben javitani szeretne az
aerob edzettségén, az Ownlndex-ben térténé megfigyelhetd valtozashoz legalabb hat hétnyi rendszeres
edzésre van szikség. A kevésbé edzett személyek sokkal hamarabb is megtapasztalhatjak a valtozast.
Minél jobb az aerob edzettsége, annal kisebb javulasokat tud elémi az Ownlndex-ben.

Az aerob edzettséget a legjobban olyan edzések képesek javitani, melyek sok izomcsoportot mozgatnak
meg. llyen tevékenység példaul a futas, a kerékparozas, a sétalas, az evezés, a korcsolyazas, és cross-
country sielés. A fejlédés megdfigyelése érdekében az elsd két héten néhany alkalommal mérje meg az
Ownlindex értéket, melynek segitségével megkaphatja az alapértékét, majd kortlbelll havonta egyszer
ismételje meg mérést.

A teszteredmények megbizhatésaganak biztositasa érdekében tartsa be a kdvetkez6 alapvetd
kodvetelményeket:

« Atesztet barhol elvégezheti - otthonaban, az irodaban, egy edzéteremben - feltéve, ha nyugodt
tesztelési kornyezetrdl van sz6. A teszt kézben nem lehetnek jelen zavaré zajok (pl. televizid, radié
vagy telefon), és mas emberek se beszéljenek Onhoz.

« Atesztet mindig ugyanazon a helyen, ugyanabban az id6pontban végezze el.
o Ateszt elvégzése elbtt ne egyen nehéz ételeket, és 2-3 6ran keresztil ne gyujtson ra.

« Atesztelés napjan és az azt megel6z6 napon kertlje a nehéz fizikai feladatokat, az alkoholfogyasztast
és a kulonféle gyogyszeripari stimulalészerek hasznalatat.

« Kipihentnek és nyugodtnak kell lennie. A teszt megkezdése elétt fekiidjon le és pihenjen 1-3 percig.
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A TESZT ELOTT
Viselje pulzusmérgjét. Tovabbi informacioeért 1asd: A pulzusmérd hasznalata

A teszt el6tt, gy6z6djon meg arrdl, hogy az alapbeallitasok, beleértve heti edzésszamot is, pontosak a
kovetkezbek Settings > Physical settings (beallitasok > alapbeallitasok)

A TESZT ELVEGZESE

Az edzettségi teszt elvégzéséhez, valassza aTests > Fitness Test > Relax and start the test (tesztek >
edzettségi teszt > pihenés és ateszt inditasa).
A kijelzén a

« Searching for heart rate (pulzus keresése) felirat jelenik meg. Amikor megtalalta a pulzust, egy
pulzus grafikon, az aktualis pulzusszam Lie down & relax (lefekvés és pihenés) felirat jelenik meg a
kijelz6n. Maradjon ellazult, minimalizalja a mozgasokat és a kommunikaciét.

« ABACK (Vissza) gomb lenyomasaval barmelyik fazisban megszakithatja a tesztet. A kijelzén
megjelenik a Test canceled (teszt megszakitva) felirat.

Ha a V800 nem képes észlelni a pulzusat, a kijelzén a kdvetkez lizenet jelenik meg Test failed (teszt
sikertelen). Amely esetben ellendriznie kell, hogy a pulzusméré elektrédai nedvesek, és a textil pant
megfelelden illeszkedik.

TESZTEREDMENYEK

A teszt elvégeztével két sipsz6 hallhatd, és megjelenik a kijelzén az edzettségi teszt eredményeinek leirasa,
valamint a becsiilt VOy,,54 Uzenet.

Update to VO2max to physical settings? (frissitse a VO2max-ot fizikai bedllitasokra?) izenet jelenik meg.

« Valasszaa Yes (igen) lehet8séget az értékek elmentéséhez Physical settings (alapbeallitasok).

« ValasszaaNo (nem)lehet6séget ha ismeri az aktualisan mért VO, eredményét, és az tébb, mint
egy edzettségi szint osztallyal eltér az eredménytdl.

A legfrissebb teszteredményeit megtekintheti a Tests > Fitness test > Latest result (Tesztek > Edzettség
teszt > Legfrissebb eredmények). Csak a legutébb produkalt teszt eredmény jelenik meg.

Az edzettségi eredményeinek vizudlis elemzéséhez, valassza a Flow web szolgaltatast majd a tesztet a
Naplébdl, az abban talalhaté adatok megtekintéséhez.
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Edzettségi szint osztalyok

Férfiak
Kor / Ev aT:c:gsy:nny Alacsony Elfogadhato Kozepes Joé Nagyon j6 [ Kimagaslé
20-24 <32 32-37 3843 44-50 51-56 57-62 > 62
25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 > 59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 > 56
35-39 <28 28-32 33-38 3943 44-48 49-54 > 54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > 51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 > 48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 > 46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 >43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 > 40
Nok
Kor / Ev aT:c:gsy:nny Alacsony Elfogadhato Kozepes Joé Nagyon j6 [ Kimagaslé
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 > 49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 > 46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 > 44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 > 41
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 > 38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 > 36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 >30

Az osztalyozas 62 olyan tanulmanyon alapul, melyben a VO,,,o« értékeket kbzvetlenil mérték egészséges
felnétteknél az Egyesiilt Allamokban, Kanadaban és 7 eurdpai orszagban. Referencia: Shvartz E, Reibold
RC. Aerobic fitness norms for males and females aged 6 to 75 years: a review. Aviat Space Environ Med;

61:3-11, 1990.
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ORTOSZTATIKUS TESZT

Az ortosztatikus teszt egy olyan altalanosan hasznalt eszk6z, melyet az edzés és a regeneralddas kozotti
egyensuly nyomon kdvetésére hasznalnak. Ez az edzésen alapszik - beleértve a vegetativ idegrendszer
funkcioiban torténd valtozasokat. Az ortosztatikus teszt eredményeit szamos tényezé befolyasolja, mint a
stressz, az alvas, a lappango betegség, a kdrnyezeti valtozasok (hdmérséklet, magassag), stb. A hosszu
tavu kovetés seqiti az edzésének optimalizalasat és a tuledzés elkerilését.

Az ortosztatikus teszt a pulzusmérésen és a pulzusszam eltérésein alapul. A pulzusszam valtozasa és a
pulzus valtozékonysaga tukrozi a kardiovaszkularis rendszer automatikus szabalyzasanak valtozasait. A
teszt soran HRrest, HRstand és HRpeak (HRnyugalmi, HRall6, és HRcsucs) értékeket mér. A az
ortosztatikus teszt soran méri a pulzusszam és a pulzusszam valtozékonysaganak értékeit, mely jé jelzje
lehet a vegetativ idegrendszeri valtozasoknak, példaul a faradtsagnak vagy a tuledzésnek. Habar a
pulzusszam reagal a faradtsagra és a tuledzésre, ezek mindig egyediek és hosszabb tavi nyomon kévetést
kivannak.

A TESZT ELOTT

Amikor elsé alkalommal végzi a tesztet, hat alaptesztet kell végeznie egy kéthetes idészak alatt a személyes
alapértékeinek meghatarozasahoz. Ezek az alapérték mérések két tipikus alap edzési héten mérenddk, nem
keményen edz6 heteken. Az alapérték méréseknek tartalmazniuk kell az edzési napok és a pihené napok
utani méréseket is.

Az alapértékek rogzitése utan, heti 2-3 alkalommal kell folytatnia a méréseket. Tesztelje magat hetente a
pihend nap utani reggelen és a keményen edzé napok utani reggelen (vagy kemény edzési napok sorozata
utani reggeleken). Egy opcionalis harmadik tesztet is elvégezhet egy normal edzési nap utan. A teszt nem
nyuijt megbizhaté informaciét az edzésmentes vagy a nagyon rendszertelen edzési idészakokban. Ha 14
vagy annal tdbb napig nem edz, meg kell fontolnia a hosszu tavu atlagainak lenullazasat, és az alapérték
tesztek Ujbdli elvégzését.

A teszteket mindig szabvanyositott/egyforma koriimények kézott kell végezni a leheté legmegbizhatdbb
eredmények elérése érdekében. Javasolt, hogy a resztet reggel, étkezés el6tt végezze el. A kdvetkezd
alapkovetelmények alkalmazandok:

« Viselje a pulzusmérét.

« Kipihentnek és nyugodtnak kell lennie.

« Ulhet nyugodt helyzetben, vagy fekiidhet agyban. A teszt elvégzése soran, a pozicié mindig legyen
azonos.

« Atesztet barhol elvégezheti - otthon, az irodaban, az edzéteremben - amig a teszt kérilmények
nyugodtak. A teszt kozben nem lehetnek jelen zavard zajok (példaul televizid, radio vagy telefon), és
mas emberek se beszéljenek Onhéz.

o Ateszt el6tti 2-3 6raban kertilje az étel-, italfogyasztast és a dohanyzast.
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« Javasolt atesztet rendszeresen végezni, a nap ugyanazon szakaban az 6sszehasonlithato
eredmények érdekében, lehetdleg reggelente, ébredés utan.

A TESZT ELVEGZESE

Vélassza ki a Tests > Orthostatic test > Relax and start the test (tesztek > ortosztatikus tesztek >
pihenés és a teszt inditasa) lehetéségeket. A kijelzén a Searching for heart rate (pulzus keresése) felirat
jelenik meg. Amikor megtalalta a pulzusszamot, egy Lie down & relax (lefekvés és pihenés) Uzenet jelenik
meg a kijelzdn.

« AKkijelzén megjelenik a pulzusszamanak grafikonja. A teszt elsé részében ne mozduljon meg, ez 3
percig tart.

« A 3 perc elteltével a csuklo-egység csipogd hangot ad és a kijelzn megjelenik a Stand up (alljon fel)
tizenet. Alljon fel, és maradjon allva 3 percig.

« A3 perc elteltével a csuklé-egység csipogd hangot ad és a teszt befejez6dik.

« ABACK (Vissza) gomb lenyomasaval barmelyik fazisban megszakithatja a tesztet. A kijelzén
megjelenik a Test canceled (teszt megszakitva) felirat.

Ha a V800 nem képes észlelni a pulzusat, a kijelz6n a kdvetkezd Uzenet jelenik meg Test failed (teszt
sikertelen). Amely esetben ellenériznie kell, hogy a pulzusméré elektrédai nedvesek, és a textil pant
megfeleléen illeszkedik.

TESZTEREDMENYEK

Eredményképpen, latni fogja a HRrest, HRstand és HRpeak (HRnyugalmi, HRall6 és HRcsucs) értékeket,
az el6z6 eredményei atlagaval 6sszehasonlitva.

A legutébbi eredményeit a kdvetkezé madon érheti el: Tests > Orthostatic test > Latest result (tesztek >
ortosztatikus tesztek > a legutdbbi eredmény). Csak a legutdbb produkalt teszt eredmény jelenik meg.

A Flow web szolgaltatasban kdvetheti nyomon a teszteredményeit hosszu tavon. Az ortosztatikus teszt
eredményeinek vizualis elemzéséhez, valassza a Flow web szolgaltatast majd a tesztet a Naplébdl, az
abban talalhat6 adatok megtekintéséhez.

FUTASIINDEX

A futasi index segitségével kdnnyedén nyomon kdvetheti futasi teljesitményében bekdvetkezd valtozasokat.
A futasi index értéke a maximalis aerob futasi teljesitmény becslése, amit az aerob fittség és a futasi
kornyezet befolyasol. A futasi index rogzitésével nyomon kdvethetd a fejlédés. A fejlédés azt jelenti, hogy
egy adott tempd mellett kevesebb erdkifejtés mellett képes futni, vagy hogy egy adott erékifejtési szint
mellett nagyobb tempdban képes futni.

A V800-ban, a Futasi index figyelembe veszi a hegymenet és lejtmenet hatasait. EQy megadott tempdval, a

felfelé futas fizikailag megterhel6bb, mint a sik fellleten valé futas, és a lefelé futas kevésbé megterhel, mint
a sik fellleten valo futas.
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Teljesitményérdl a lehetd legpontosabb informacié megszerzése érdekében, gy6z6djon meg arrél, hogy
beallitotta a HR oy €s @ HRpyygaimi rtékeket.

A futasi index kiszamitasa akkor torténik, amikor a pulzusszammérés és a GPS funkcio be van kapcsolva /
Polar Bluetooth® Smart Stride szenzor hasznalatban van és amikor a kovetkezé kovetelmények teljesiinek:
« A Sport profilt egy futés tipusu sporthoz hasznalja (futas, hosszutavfutas, tajfutas, stb.)
« Asebességnek 6 km/6/ 3,75 mi/6-nak vagy magasabbnak kell lennie, minimum 12 percig
« A magassagi adatoknak elérhetének kell lennilik (egyébként a hely- és lejtmeneteket nem veszi

figyelembe)

Teljesitményérdl a lehetd legpontosabb informéacié megszerzése érdekében, gy6z6djon meg arrdl, hogy
beallitotta a HR 5« €s a HR st €rtékeket. A szamitasok akkor kezdédnek el, amikor a rogzitést elinditja.
Egy edzés kdzben példaul kétszer allhat meg piros lampanal, annélkil, hogy megszakitana a szamitasokat.
Az edzés utan a V800 megjeleniti a futasi index értékét, és eltarolja az eredményt az edzési 6sszefoglaldban.
Ha On egy Iépéshossz érzékel6t hasznal, gyéz6djon meg arrdl, hogy a lépéshossz érzékeld kalibralva van.

Vesse 0ssze eredményét az alabbi tablazatban szerepl6 értékekkel!

ROVIDTAVU ELEMZES

Férfiak
Kor / Ev aT:c?sy:nny Alacsony Elfogadhato Kozepes Jo Nagyon j6 |[Kimagaslo
20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 > 62
25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 > 59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 > 56
35-39 <28 28-32 33-38 3943 44-48 49-54 > 54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > 51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 > 48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 > 46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 >43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 > 40
No6k
Kor / Ev aT:c?sy:nny Alacsony Elfogadhato Kozepes Jo Nagyon j6 |[Kimagaslo
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51
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Kor / Ev aT:c?sy:nny Alacsony Elfogadhato Kozepes Jo Nagyon j6 |[Kimagaslo
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 > 49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 > 46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 >44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 > 41
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 > 38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 > 36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 >30

Az osztélyozas 62 olyan tanulmanyon alapul, melyben a VOy,,,,, értékeket kdzvetlenll mérték egészséges
felnétteknél az Egyesiilt Allamokban, Kanadaban és 7 eurdpai orszagban. Referencia: Shvartz E, Reibold
RC. Aerobic fitness norms for males and females aged 6 to 75 years: a review. Aviat Space Environ Med;
61:3-11, 1990.

A futasi indexnek napi szinten lehetnek eltérései. Szamos tényez6 befolyasolja a futasi indexet. Az egy adott
napon kapott értéket befolyasoljak a futas koriilményei, példaul a kiilénbozé fellletek, a szél vagy a
hémérséklet, mas tényez6ék mellett.

HOSSZUTAVU ELEMZES

Az egyes futasi index értékek trendeket formalnak, melyek elérevetitik a sikerességet bizonyos tavolsagokra
vetitve.

Az alabbi tablazat azt mutatja be, hogy maximalis teljesitmény mellett varhatéan milyen idéket képes elérni a
futd bizonyos tavolsagokon. A tablazat értelmezésénél hasznalja a hosszu tavu futasi index atlagot. A
becslés akkor lesz alegpontosabb, ha a futasi index értékek olyan sebességek és futasi kdrilmények mellett
késziltek, melyek hasonldak a cél-teljesitmény kdrilményeihez.

- Cooper teszt 5 km 10 km 21,098 km 42 195 km
Futasi index . , , .

(m) (6:pp:mm) (6:pp:mm) (6:pp:mm) (6:pp:mm)

36 1800 0:36:20 1:15:10 2:48:00 5:43:00

38 1900 0:34:20 1:10:50 2:38:00 5:24:00

40 2000 0:32:20 1:07:00 2:29:30 5:06:00

42 2100 0:30:40 1:03:30 2:21:30 4:51:00

44 2200 0:29:10 1:00:20 2:14:30 4:37:00

46 2300 0:27:50 0:57:30 2:08:00 4:24:00
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Futasi index Cooper teszt ] 5 km ] 10 km 2'1,098 km 4’2 195 km
(m) (6:pp:mm) (6:pp:mm) (6:pp:mm) (6:pp:mm)

48 2400 0:26:30 0:55:00 2:02:00 4:12:00

50 2500 0:25:20 0:52:40 1:57:00 4:02:00

52 2600 0:24:20 0:50:30 1:52:00 3:52:00

54 2700 0:23:20 0:48:30 1:47:30 3:43:00

56 2800 0:22:30 0:46:40 1:43:30 3:35:00

58 2900 0:21:40 0:45:00 1:39:30 3:27:00

60 3000 0:20:50 0:43:20 1:36:00 3:20:00

62 3100 0:20:10 0:41:50 1:32:30 3:13:00

64 3200 0:19:30 0:40:30 1:29:30 3:07:00

66 3300 0:18:50 0:39:10 1:26:30 3:01:00

68 3350 0:18:20 0:38:00 1:24:00 2:55:00

70 3450 0:17:50 0:36:50 1:21:30 2:50:00

72 3550 0:17:10 0:35:50 1:19:00 2:45:00

74 3650 0:16:40 0:34:50 1:17:00 2:40:00

76 3750 0:16:20 0:33:50 1:14:30 2:36:00

78 3850 0:15:50 0:33:00 1:12:30 2:32:00

PULZUSTARTOMANYOK

A Polar pulzustartomanyok egy Uj szintre emelik a pulzusszam alapu edzések hatékonysagat. Az edzést a
maximum pulzusszam szazalékos értékei alapjan 6t pulzustartomanyra osztja. A pulzustartomanyok
segitségével kdnnyedén kivalaszthatja és megfigyelheti az edzési intenzitasokat.

Intenzitds a HRmax*

Utés/perc

perc

Célzéna (pulzus max.) %-aban, | Példa idétartamok Az edzés hatasa
bpm (iités/perc)
El6nyok: A légzéshez és az
izommunkahoz végzett maximalis
vagy maximalishoz kdzeli
. ' eréfeszités.
MAXIMUM 90-100% 171-190 kevesebb, mint 5

Kozérzet: Nagyon faraszté a
légzés és az izmok szamara.

Akiknek javasolt: Nagyon
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Célzéna

Intenzitds a HRmax*
(pulzus max.) %-aban,
bpm (iités/perc)

Példa id6tartamok

Az edzés hatasa

gyakorlott és fitt sportoldk. Csak
rovid idészakokra, altalaban a
veégso felkésziléskor vagy rovid
alkalmakkor.

NEHEZ

80-90% 152-172
Utés/perc

2-10 perc

El6nyok: Megndvekedett képesség
a nagy sebességl futas
fenntartasara.

Kozérzet: Izomfaradtsagot és
nehéz 1égzést okoz.

Akiknek javasolt: Tapasztalt
sportolék szamara az éves
felkészlléshez, és valtozo
id6tartamokra. Fontosabba vélik a
versenyszezon el6tti idékben.

KOZEPES

70-80% 133-152
Utés/perc

10-40 perc

Elényok: Noveli az altalanos
edzésgyakorlatot, a kdzepes
intenzitasu eréfeszitéseket
kénnyebbé teszi, és ndveli a
hatékonysagot.

Kozérzet: Allandd, kontrollalt,
gyors légzés.

Akiknek javasolt: Eseményekre
edz6 sportoldk szamara, vagy
azoknak akik teljesitmeény
ndvekedeést szeretnének elémi.

KONNYU

60—70% 114-133
Utés/perc

40-80 perc

El6nyok: Fejleszti az altaldnos alap
edzettséget, fejlesztia
regeneralodast és felgyorsitja az
anyagcserét.

Kdzérzet: Kényelmes és kdnnyd,
alacsony izom és
kardiovaszkularis terhelés.
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Intenzitds a HRmax*
Célzéna (pulzus max.) %-aban, | Példa idétartamok Az edzés hatasa
bpm (iités/perc)

Akiknek javasolt: Mindenki
szamara, hosszu edzésekre az
alapozasi idészakban és a
regeneral6 gyakorlatokhoz a
versenyidészak alatt.

El6nyok: Segit a bemelegitésnél
vagy alevezetésnél és a
regeneralédasban.

NAGYON KONNYU

Kdzérzet: Nagyon kdnnyd, kis

0, -
50-60% 104-114 2040 perc terhelés.

Utés/perc

Akiknek javasolt:
Regeneralodashoz és
levezetéshez, az edzési id6szak
folyaman.

*HRmax. = Maximalis pulzusszam (220-kor). Példaul: 30 éves kor, 220-30=190 bpm.

Az 1-es pulzustartomanyban végzett edzés nagyon alacsony intenzitassal kezdédik. Az alapveté edzési
iranyelv az, hogy a teljesitmény nem csak az edzés, hanem az utana lévé helyreallas alatt is né. A
regeneralddasi folyamat felgyorsitasahoz nagyon alacsony intenzitasu edzéseket végezzen.

A 2. pulzustartomanyban végzett edzés az alloképességet edzi, barmely edzésprogram nélkuildzhetetlen
részeként. Az ebben a zénaban végzett edzések kdnnyliek és aerob jellegliek. Az ebben a zénaban hosszu
ideig végzett edzések rendkivil hatékonyak az energiafelhasznalas szempontjabdl. A fejlédéshez kitartasra
lesz szUkség.

Az aerob teljesitmény a 3. pulzustartomanyban fejleszthetd. Az edzés intenzitasa magasabb, mint az 1-es és
a 2-es tartomanyban, de féleg aerob. A 3. tartomanyban végzett edzésben példaul, az egyes szakaszokat
regeneralddasi szakaszok kdvethetik. Az edzés ebben a tartomanyban a sziv és a vazizom véraramlasanak
hatékony fokozasahoz kifejezetten hatasos.

Amennyiben a célja a maximalis teljesitmény kihasznalasa, a 4. és 5. pulzustartomanyban kell edzenie.
Ezekben a zénakban a gyakorlatokat anaerob médon végezze, legfeljebb 10 perces szakaszokban. Minél
révidebb az intervallum, annal magasabb az intenzitas. Az elegendd pihend id6 rendkivil fontos. A 4. és 5.
zonaban talalhaté edzési mintak a maximalis teljesitmény elérésére szolgalnak.

A Polar cél pulzustartomany személyre szabhato a sport profil beallitasokban a Flow web szolgaltatas alatt a
laborban mért pulzusszam alapjan,,,x_€rtéke, vagy egy teszt segitségevel tudja testre szabni. Egy
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pulzusszam célzénaban torténd edzés esetén probalja meg a teljes zonat felhasznalni. A zona k6zépsé része
egy j6 cél, de a pulzusszam adott szinten tartasa nem minden esetbe sziikséges. A pulzusszam fokozatosan
alkalmazkodik az edzés intenzitasahoz. Példaul, amikor az 1. pulzusszam zoénarél a 3. zénara valt at, a
keringése és a pulzusszama 3-5 perc alatt all at.

A pulzusszam olyan tényez&k fliggvényében all at az edzés intenzitasanak megfeleld pulzusértékre, mint az
edzettség, a helyredllas szintje, és egyéb kdrmnyezeti tényezék. Nagyon fontos, hogy odafigyeljen a
kimertlltség érzésre, és ennek megfeleléen allitsa be az edzési programot.

SMART KALORIAK

A piacon létez6 legpontosabb kaldria kalkulator szamolja ki az elégetett kaldriak szamat. Az
energiafelhasznalas a kdvetkez8kon alapul:

« Testsuly, tesztmagasség, kor, nem

« Egyéni maximum pulzusszam (HRax )

o Edzés alatti pulzusszam

« Egyéni nyugalmi pulzusszdm (HRst)

« Egyéni maximélis oxigén felvétel (VO2,,5x )

« Magassag

@ A lehet6 legpontosabb Smart Calories informacio érdekében, adja meg a V800-on a mért VO2,,,,, €s a
HRmax. €rtékeket, ha vannak. Ha nem, hasznalja a Polar Fitnesz tesztben megadott adatokat.

SMART ERTESITESEK (I0S)

A smart értesitések funkcio segitségével értesitéseket kaphat telefonjardl Polar késziilékén a bejévd
hivasokrol, Gzenetekrdl, illetve az alkalmazasoktdl. A Polar készliléken a telefon képernyjével azonos
értesitéket kapja meg. A Smart értesitések-funkcié iOS és Android operacios rendszerken is elérhetd.

BEALLITASOK

Polar készulékét dssze kell parositani a Flow alkalmazassal a riasztasok és értesitok fogadasahoz, illetve a
telefonjan is el kell végeznie a megfeleld beallitasokat.

A Polar készllék firmware-ének frissitése utan ismét 6ssze kell parositania azt a Flow alkalmatassal,
hogy a smart értesitések funkcié miikodjon. Ha nem parositjaismét 6ssze a késziilékeket, a beallitas
nem valik lathatéva.

V800

Az értesitések alapértelmezésként ki vannak kapcsolva. Ezeket a Menu > Settings > General settings >

Smart notifications (Menii > Beallitasok > Altalanos bedllitasok > Smart értesitések) meniipontban
kapcsolhatja be.
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o Az értesitések fogadasahoz valassza az On (be) lehetdséget, ekkor az értesitések megjelennek a
kijelzdn.

« Valasszaaz On (no preview) (Be (nincs elénézet) lehet8séget, ha nem szeretné megjeleniteni az
értesitések tartalmat a kijelzé6n. Ebben az esetben a készlilék csak az értesit beérkezésére
figyelmezteti.

« Ne zavarjanak Ha ki szeretné kapcsolni az értesitéseket és hivasriasztasokat a nap bizonyos oraira,
valassza ki a Do not disturb lehetéséget. Ezutan allitsa be a Ne zavarjanak funkci6 idészakat (az
alapértelmezett id6szak este 10 és reggel 7 6ra kdzotti idészakra). Amikor a Ne zavarjanak lehetéség
be van kapcsolva, nem kap értesitéseket vagy hivasriasztasokat az ott beallitott idészakban.

Telefon

A telefon értesité-beallitdsai hatarozzak meg, mely értesitéseket fogadja a Polar készilék. Az értesité-
bedllitasok szerkesztése iOS telefonon:

1. Navigaljon a Settings > Notification Center menube.

2. Gy6z6djon meg réla, hogy az app-ok, melyekrél értesitéket szeretne kapni, szerepelnek az Include
listén, és az értesitd stilusa Banner vagy Alerts.

A Do Not Include alatt szerepl6 app-oktdl nem kap értesitdket.

HASZNALAT

Amikor riasztast kap, a Polar készUlék errél diszkrét rezgéssel értesiti. Ha bejové hivasa van, valaszthat,
hogy felveszi a telefont, némitja, vagy elutasitja a hivast (csak az iOS 8 verzidban). A némitas csak a Polar
készuléket némitja el, a telefont nem. Ha egy értesité hivasriasztas alatt érkezik, az nem jelenik meg a
kijelzén.

Edzés alatt is fogadhat hivasokat, illetve kérhet Utbaigazitast (csak a Google maps-en keresztiil), ha a Flow
alkalmazas fut a telefonjan. Edzés alatt nem kap egyéb értesitéket (e-mail, naptari események,
alkalmazasok, stb.).

Ertesitések torlése

Az értesitések manudlisan, vagy az idékorlat lejartaval torolhetdk. Az értesités manudlis torlése a telefon
kijelzjérdl is torli azt, azonban az id6korlat lejarta csak a Polar készulékrdl torli az értesitét, a telefon
kijelz6jén az tovabbra is l14thaté marad.

Az értesitések torléséhez a kijelz6rdl:

« Manualisan: Nyomja meg a BACK gombot

« ld6korlattal: Ha nem t6rli manualisan, az értesitd 30 masodperc mulva automatikusan eltinik.

Ne zavarjanak
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Ha ki szeretné kapcsolni az értesitéseket és hivasriasztasokat a nap bizonyos éraira, valassza ki a Do not
disturb lehet6séget. Amikor ez a lehet8ség be van kapcsolva, nem kap értesitéseket vagy hivasriasztasokat
az ott bedllitott id6szakban.

A Do not disturb-funkcio alapértelmezett beallitas szerint be van kapcsolva az este 10 és reggel 7 6ra kozotti
idészakra. Az id6t a Polar késziilék Altalanos beallitasaiban modosithatja.

Amikor a Ne zavarjanak lehet8ség aktiv, a V800 kijelz&jének bal felsd sarkan egy ikon (félhold) jelzi, hogy a
készilék nem fogad értesittket.

SMART ERTESITESEK (ANDROID)

A smart értesitések funkcio segitségével értesitéseket kaphat telefonjardl Polar késziilékén a bejévd
hivasokrol, Uzenetekrdl, illetve az alkalmazasoktdl. A Polar készliléken a telefon képernybjével azonos
értesitéket kapja meg. Ne feledje, hogy a készulékkel valé edzés kozben nem tud értesitéket fogadni.

« Ellenérizze, hogy a telefonjan az Android operéacios rendszer 5.0 vagy frissebb verzidja van telepitve.

« Ellenérizze, hogy a V800 készulékre telepitve van a firmware legfrissebb verzidja.

o A Smart értesitések-funkcio hasznalatahoz rendelkeznie kell Android Polar Flow mobile app-al és a
V800-at parositania kell az app-al. A Smart értesitések funkcié mikddéséhez a telefonra telepiteni kell
a Polar Flow alkalmazast.

« Kérjuk, vegye figyelembe, hogy a Smart értesitések bekapcsolasaval a Polar eszkdz és a telefon
akkumulatora gyorsabban fog mertilni, mert ilyenkor a Bluetooth folyamatosan be van kapcsolva.

@ A funkcio mikodését leteszteltiik a leggyakoribb telefonmodelleken, tébbek kézétt a Samsung Galaxy
S5, Samsung Galaxy S6, Nexus 5, LG G4, és Sony Xperia Z3 késziilékeken. A funkcié mikddésében
eltérések lehetnek mas, az Android 5.0 operacids rendszert tdmogato telefonmodelleknél.

BEALLITASOK

Polar készilékét dssze kell parositani a Flow alkalmazassal a riasztasok és értesitok fogadasahoz, illetve a
telefonjan is el kell végeznie a megfeleld beallitasokat.

A Polar készulék firmware-ének frissitése utan ismét dssze kell parositania azt a Flow alkalmatéssal, hogy a
smart értesitések funkcié mikddjon. Ha nem parositja ismét 6ssze a készilékeket, a bedllitas nem valik

lathatova.

Az értesitések alapértelmezésként ki vannak kapcsolva. Ezeket a V800 készuléken, vagy a Polar Flow
alkalmazasban kapcsolhatja be/ki. Javasoljuk, hogy a beallitasokat mindig a V800 késziiléken mddositsa.

V800

A Smart értesitések-funkciot az alabbiak szerint kapcsolhatja ki/be a V800 késziléken.
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A V800 késziléken navigaljon a Menu > Settings > General settings > Smart notifications (Menu >
Beallitasok > Altalanos bedllitasok > Smart értesitések) meniipontba.

o Az értesitések fogadasahoz valassza az On (be) lehet&séget, ekkor az értesitések megjelennek a
kijelzdn.

« Valassza az On (no preview) (Be (nincs elénézet) lehetéséget, ha nem szeretné megjeleniteni az
értesitések tartalmat a kijelzén. Ebben az esetben a készllék csak az értesité beérkezésére
figyelmezteti.

Flow alkalmazas
A Smart értesitések funkciét a kdvetkez6képpen kapcsolhatja be/ki a Polar Flow mobil alkalmazésban.

1. Nyissa meg a Polar Flow mobile app-ot.

2. Szinkronizalja a Polar V800 eszk&zt a mobile alkalmazassal a V800 BACK gombjanak nyomva
tartasaval.

3. Navigaljon a Settings > Notifications menube.

4. A Smart értesitések meniupontban valassza ki az On, On (no preview) Be, (Be (nincs el6nézet) vagy
Off (Ki) lehet&séget.

A Smart értesitések funkcio bekapcsolasakor a készulék automatikusan atiranyitja az értesitések
engedélyezéséhez (ahol hozzaférést ad a Polar Flow alkalmazasnak a telefonhoz), ha ezt még nem tette
meg. Az Enable notifications? (Engedélyezi az értesitéseket?) Uzenet jelenik meg. Koppintson az Enable
(Engedélyezés) gombra. Ezutan valassza ki a Polar Flow lehetdséget, és koppintson az OK gombra.

5. Szinkronizalja a Polar V800 eszk&zt a mobile alkalmazassal a V800 BACK gombjanak nyomva
tartasaval.

@ Ha megvaltoztatja az értesitési beallitasokat a Polar Flow mobile alkalmazason, ne felejtse el
szinkronizalni a V800 készuléket a mobil alkalmazassal.

Telefon

A telefonos értesitések fogadasahoz a Polar V800 késziiléken el6szor engedélyeznie kell az értesitéseket a

mobil alkalmazasokhoz, amelyektdl fogadni kivanja azokat. Ezt a mobil alkalmazas beallitasain beldl, illetve
az Android telefon Alkalmazas értesitések beallitasain belll teheti meg. Tovabbi informaciokért Iasd a telefon
hasznalati utasitasat.

Ezutan engedélyt kell adnia a Polar Flow alkalmazasnak, hogy leoclvassa a telefon értesitiét. Ehhez
hozzaférést kell adnia a Polar Flow alkalmazasnak a telefon értesitéihez (azaz engedélyeznie kell az
értesitéseket a Polar Flow alkalmazasban). A Polar Flow alkalmazas automatikusan atiranyitja az
engedélyezéshez, ha szikséges.
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HASZNALAT

Amikor riasztast kap, a Polar készulék errél diszkrét rezgéssel értesiti. A naptaresemények és az lizenetek
riasztasa egyszeri, a bejovd hivasokrol viszont addig jelez a készulék, amig meg nem nyomja a Polar V800
BACK gombjat, fel nem veszi a telefont, illetve el nem telik 30 masodperc.

Ha szerepel a telefon névjegyzékében, a hivd neve megjelenik a kijelzén. A kijelzd csak az alapvetd latin
karaktereket és az alabbi nyelvek specialis karaktereit jeleniti meg: Francia, finn, svéd, német, norvég és
spanyol.

Ertesitések torlése

Az értesitések manualisan, vagy az id6korlat lejartaval torolheték. Az értesités manualis toriése a telefon
kijelzgjérdl is torli azt, azonban az id6korlat lejarta csak a Polar készilékrol torli az értesitét, a telefon
kijelz&jén az tovabbra is lathaté marad.

Az értesitések torléséhez akijelzdrél:

o Manualisan: Nyomja meg a BACK gombot

« ld8korlattal: Ha nem térli manualisan, az értesité 30 masodperc mulva automatikusan elt(inik.
Ne zavarjanak

Ha ki szeretné kapcsolni az értesitéseket és hivasriasztdsokat a nap bizonyos 6réira, valassza ki a Do not
disturb lehet6séget. Amikor ez a lehetdség be van kapcsolva, nem kap értesitéseket vagy hivasriasztasokat
az ott bedllitott id6szakban.

A Do not disturb-funkcio alapértelmezett bedllitas szerint be van kapcsolva az este 10 és reggel 7 6ra kdzotti
idészakra. Az id6t a Polar késziilék Altalanos beallitasaiban médosithatja.

Amikor a Ne zavarjanak lehet&ség aktiv, a V800 kijelz&jének bal felsd sarkan egy ikon (félhold) jelzi, hogy a
késziilék nem fogad értesittket.

Alkalmazasok blokkolasa

A Polar Flow alkalmazasban blokkolhatja mas alkalmazasok értesitéseit. Amint megkapja az elsé értesitét
egy alkalmazastdl a V800 készuléken, az alkalmazas megjelenik a Settings > Notifications > Block apps
(Beallitasok > Ertesitések > Alkalmazasok blokkolasa) meniiben, ahol igény szerint blokkolhatja azt.

CADENCE FROM THE WRIST

A Cadence from the wrist lehet8séget nyuijt a Iépésszam kilon 1épésérzékels nélkil torténd
meghatarozasara. A |épésszam a csuklé mozgasa alapjan, egy beépitett gyorsulasmérével kertl
meghatarozasra. A szolgaltatas hasznalatahoz a V800 firmware-jének legaldbb 1.7-es verzidjunak kell lennie.
Vegye figyelembe, hogy Iépésérzékel6 hasznalata esetén a Iépésszam mindig annak hasznalataval lesz
mérve.
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A Cadence from the Wrist az allabbi futastipusokhoz hasznalhaté:

o Séta, futbéas, kocogas, utcai futas, hegyi futas, futépados futas, palya- és terepfutas illetve ultrafutas.
Hasznalhat6 tovabba az alabbi multisport-profilok futasi részéhez is:

« Triatlon, duatlon, ultra-triatlon és ultra-duatlon.

A Iépésszam edzés soran torténé megtekintéséhez adja hozza a lépésszamot a sportprofil edzésnézetéhez a
futas soran. Ez a Flow webszolgaltatas Sportprofilok részén lehetséges.

POLAR FUTOPROGRAM

A Polar futoprogram az On erénléti szintjéhez szabott, egyéni edzéstervet készit, segit megfeleléen edzeni,
és elkertlni a tulterhelést. A program intelligensen alkalmazkodik erénléte fejlédéséhez, és jelzi, mikor
érdemes visszafogottabban vagy intenzivebben edzenie. Minden program az On személyes adottsagait,
korabbi edzési hatterét, és elékésziileteit figyelembe véve késziil. A program ingyenesen letdltheté a Polar
Flow web szolgaltatasbdl a www.polar.com/flow cimen.

A programok 5k, 10k, félmaraton és maraton valtozatban érheték el. Minden program harom fazisbdl all:
Alapozas, Felépités, és Levezetés. Ezek a fazisok fokozatosan fejlesztik teljesitményét, és biztositjak, hogy
készen alljon a valddi versenyre. A futéedzések 6t tipusra oszthatok: konny( kocogas, kdzepes futas,
hosszutavfutas, tempds futas, és szakaszos futas. Az optimalis eredmények érdekében minden edzés
tartalmaz bemelegit6, edzd, és pihend fazisokat. Emellett a gyorsabb fejlédéshez erdnléti, alap, és mobilitasi
edzéseket is végezhet. Minden edzési hét ketts-6t futdedzésbél all, az edzések teljes heti ideje az On erénléti
szintjétol fliggben egy-hét dra kdzott valtozik. Egy program minimalis ideje 9 hét, maximalis ideje 20 honap.

Tudjon meg tébbet a Polar futdprogramrol ebben a részletes utmutatdban. Vagy olvassa el, hogyan kezdheti
el az edzést a Futoprogrammal.
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POLAR FUTOPROGRAM LETREHOZASA

1. Lépjen be a Flow web szolgaltatasba a www.polar.com/flow oldalon.

2. Vadlasszaki a Programok flilet.

3. Vélassza ki a kivant eseményt, nevezze el azt, adja meg a datumot, és a program kivant kezdési
idejét.

4. Toltse ki az eronléti felmérést.*

5. Dontse el, szeretne-e kiegészit6 edzési tevékenységeket adni a programhoz.

6. Toltse ki a készenléti kérdbivet.

7. Tekintse at a programot, és médositsa a beallitasokat, ha szikséges.

8. Amikor elkészlilt, valassza ki a Program inditasa lehet&séget.

*Ha mar legalabb négy hétnyi edzési el6zmény all rendelkezésre, a program automatikusan kitolti ezeket a
mezéket.

EDZES INDITASA

Az edzés megkezdése elétt gy6z6djon meg rola, hogy szinkronizalta az edzési célt az eszkdzzel. Az
edzések edzési célként vannak szinkronizalva az eszkozzel, és a Naplobol indithatja el azokat. Az edzés
alatt tartsa be az eszkdz6n megjelend utasitasokat.

1. Lépjen be az eszkéz Naplé menupontjaba.

2. Vélasszon ki egy napot a betutemezett cél megtekintéséhez.

3. Valassza ki az edzési célt, majd a sportprofilt.

4. Nyomja meg a START lehet&séget, és kdvesse a megjelend utasitasokat.

Ha egy masik napra belitemezett célt szeretne teljesiteni - valasszon ki egy napot a Napléobal, és inditsa el a
beltemezett edzést.

KOVESSE NYOMON A FEJLODESET

Szinkronizalja edzési eredményeit az eszk6zrél a Flow web szolgaltatassal USB kabel, vagy a Flow
alkalmazas segitségével. Kdvesse nyomon a fejlédését a Programok menupontban. Itt 1athatja a jelenlegi
program attekintését, és az eddigi fejl6dését.

SEBESSEGI ZONAK

A sebességi/tempd zénakkal kdnnyedén megfigyelheti edzéseinek sebességét vagy tempdjat, és beallithatja
amegcélzott edzés hatas eléréséhez szikséges sebességet/tempot. A zénakat hasznalhatja arrais, hogy az
edzések kozott vezesse azok hatékonysagat, és segitsen 6sszekeverni az edzéseit a kilonbozé edzési
intenzitasokat azok optimalis hatasa érdekében.
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SEBESSEGI ZONAK BEALLITASAI

A sebességi zona beadllitasokat a Flow web szolgaltatasban Iehet beallitani. Azokat azokban a sport
profilokban lehet be- vagy kikapcsolni, melyekben elérhetéek. Ot killénbdzd zona van, és a zona limiteket
manualisan be lehet allitni, vagy hasznalhatja az alapértelmezett zéndkat. Ezek az adott sportokra
jellemzéek, és lehetévé teszik, hogy azokat a zonakat allitsa be, melyek a legjobban megfelelnek Onnek. A
z06nak elérhetbek a futd sportokban (beleértve a csapatsportokat melyekben futas is van), a kerékparos
sportokban, valamint az evezésben és a kenuban.

Alapértelmezés

Az alapértelmezett zonak olyanoknak valok, akik viszonylag magasabb edzettségi szinten vannak. Ha a
Default (alapértelmezett) beallitasokat valasztja, nem valtoztathatja meg a hatarértékeit. Az alapértelmezett
zonak példak a sebesség/tempd zonakra olyanoknak, akik viszonylag magasabb edzettségi szinten vannak.

Szabad

Ha a Free (szabad) lehet6séget valasztja, minden hatarérték megvaltoztathatd. Példaul, ha ellendrizte
aktualis klszobértékeit, mint az anaerob és az aerob hatarértékeket, vagy magasabb és alacsonyabb laktat
kuszobértékek, edzhet az egyéni értékei alapjan beallitott sebesség vagy tempd kiiszdbeérték szerint is.
Javasoljuk, hogy allitsa be anaerob kiszobértékét és tempdjat legalabb az 5. zénahoz. Ha aerob
kiszobértéket is hasznal, allitsa be azt minimum a 3. zénara.

EDZESI CEL SEBESSEGI ZONAKKAL

Létrehozhatja edzési céljait a sebesség/tempd zénak alapjan. A célok FlowSync-en vald szinkronizalas utan,
utmutatast kap majd az edzd eszkozétdl az edzés kdzben.

EDZES KOZBEN
Edzés kézben megtekinthetik melyik zonaban edz éppen, és mennyi id6t toltétt az egyes zénakban.

EDZES UTAN

Az edzési 6sszefoglaldban a V800-on, latni fog egy attekintést az egyes sebességi zonakban eltéltétt iddkrél.
A szinkronizalas utan, részletes vizualis sebességi zona informaciokat lathat a Flow web szolgaltatasban.

SPORT PROFILOK

Itt felsorolhatja az 6sszes kedvenc sportjat, €s meghatarozhatja mindegyiknek a beallitasait. Példaul,
testreszabott nézeteket hozhat Iétre minden sporthoz és kivalaszthatja, hogy milyen adatokat kivan latni
edzés kdzben: csak a pulzuséat vagy csak a sebességet és a tavolsagot - amelyik legjobban illik az
edzéseéhez.

Alapértelmezett esetben hat sport profilt tartalmaz a V800. A Flow web szolgaltatasban, Ujabb sportokat
adhat hozza a listahoz, és szerkesztheti azokat, valamint a meglévé profilokat is. A V800 maximum 20 sport

90



profil tarolasara alkalmas. A sport profilok szama a Flow web szolgaltatasban nincsen korlatozva. Ha tébb,
mint 20 sport profilja van a Flow web szolgaltatasban, a lista els6 20 tételét helyezi at szinkronizalaskor a
V800-ra.

Megvaltoztathatja a sport profiljainak sorrendjét, ha azokat Uj helylkre hizza. Valassza ki azt a sportot
amelyiket arrébb szeretne tenni, és huzza at a listaban, ahova szeretné.

SPORT PROFIL HOZZAADASA

A Flow web szolgaltatasban:

1. Kattintson a nevére/profilképére a jobb fels6 sarokban.

2. Valassza ki a Sport Profiles lehetéséget.

3. kattintson az Add sport profile (sport profil hozzaadasa), és valassza ki a sportot a listabdl.
4

. A sport hozzaadodik a sport listajahoz.
A SPORT PROFIL SZERKESZTESE

A Flow web szolgaltatasban:

1. Kattintson a nevére/profilképére a jobb fels6 sarokban.
2. Valasszaki a Sport profiles Iehet6séget.

3. Kattintson a Edit (szerkesztés) gombra az alatt a sport alatt, melyet szerkeszteni kivan.
Minden sport profilban, a kévetkez6 informacidkat szerkesztheti:
EDZESNEZETEK
Vaélassza ki melyik informaciokat kivanja latni edzési nézetben az edzés soran. Osszesen nyolc kiilénb6zd
edzési nézete lehet minden egyes sport profilnak. Minden egyes edzési nézetben maximum négy kiilénb6zé

adatmezé lehet.

Kattintson a ceruza ikonra egy 1étezé nézetben annak szerkesztéséhez, vagy adjon hozza egy Uj nézetet.
Hat kategdériabdl valaszthat egytél négy lehetéségig a nézethez.

1dé Kornyezet Test mérés Tavolsag Sebesség Pedalfordulatszam

. Po- » Magass- o Pulzus- o Tavo- » Sebesség/t- o Lépésszam/P-
nto- ag szam Isag empd edalfordulat
s « Telies « Atlagos . « Atlagsebes- « Atlagos
id6 szintem- pulzuss- Korta- ség/tempd |épésszam/pe-
1d6- elkedés zam volsa- ) dalfordulat

. g o Maximum
tart- . Teljes « Maximu- sebességl/te- o Aktualis kor
am szintcs- m « Utols- mpo |épésszam/pe-
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« Automatikus kor (bedllithaté id6hossz, tavolsag vagy helyszin alapon)
« Edzés hangjelzések
o Sebesség nézet
« Edzési emlékeztet (egy elbre bedllitott id6, tavolsag vagy egy bizonyos mennyiségi elégetett kaldria
utan tzenetet fog kapni)
PULZUS
o Pulzus nézet

« A pulzusszam mas eszkdzdk szamara is lathatd (mas Bluetooth ® Smart vezeték nélkuli technoldgiat
hasznal6 eszkdzok (pl. edz6termi berendezések) is érzékelhetik pulzusszamat.)

« Pulzustartomany bedllitasok (A pulzustartomanyokkal kénnyedén kivalaszthatja és figyelemmel
kisérheti az edzésének intenzitasat. Ha az alapértelmezett beallitasokat valasztja, nem valtoztathatja
meg a pulzustartomany hatarértékeit. Ha a szabad lehet6séget valasztja, minden hatarérték
megvaltoztathato. A alapértelmezett pulzustartomanyokat a maximalis pulzusszamabdl szamitja ki.

KEZMOZDULATOK ES VISSZAJELZES

« Heart Touch

« Koppintson:

o Automatikus sziinet

« Rezgd visszajelzés
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LEPESHOSSZ ERZEKELO

o Lépéshossz érzékeld kalibralasa

@ Ne feledje, hogy a lépéshossz érzékeld beallitasai minden egyes sport profilban lathatéak. Amennyiben
nincsen lépéshossz érzékelbje, hagyja figyelmen kivil ezt a bedllitast.

GPS ES MAGASSAG

o A GPS rogzitési sebesség (az energiatakarékos, hosszu edzés mod hasznalata csak akkor javasolt,
amikor 10 6rasnal hosszabb ideig tart az edzés. Amikor az az energiatakarékos modot haszndlja, a
GPS adatok nem annyira pontosak mint a normal modban.)

o Magassag

Amikor befejezte a sport profilok beallitasait, kattintson a mentés gombra. A beallitasok a V800-ra valé
szinkronizalasahoz, nyomja meg a szinkronizalas lehetéséget a FlowSync-ben.

MULTISPORT

A multisport lehetévé teszi tébb sport felvételét egy edzéshez, és hogy akadalytalanul valtson a sportok
koz6tt az edzés megszakitadsa nélkil. A multisport edzés soran a sportok kézo6tti atmeneti idét
automatikusan nyomon kdveti, lehetdvé téve ezzel, hogy lassa mennyi id6be kerllt az egyes sportok kdzotti
valtas.

Két modon végezhet tdbbsportos edzést: rogzitett multisport és szabad multisport. A rogzitett multisportnal
(a Polar sport listaban talalhato multisport profilok) mint a triathlon, a sportok sorrendje régzitve van, és
azokat egy bizonyos sorrendben kell végezni. A szabad multisportnal, kivalaszthatja, hogy milyen sportokat,
milyen sorrendben kivan végezni, azok listdbdl valo kivalasztasaval. Oda-vissza is valthat a sportok kdzott.

A multisport edzéssel kapcsolatos informacidkért, lasd Edzés inditasa
USZAS

A V800 30 méterig vizalld, és uszas kdzben hordhatd. A H7 pulzusméré érzékeli a pulzusat uszas kdézben
GymLink atvitellel, mivel a Bluetooth Smart® nem miikddik a vizben. Ne feledje, hogy amikor Uszas kézben
GPS-t hasznal, interferencia johet 1étre, és a rogzitett adat nem annyira pontos, mint a szarazféldi aktivitadsok
esetén. A GPS interferalhat a GymLink atvitellel is, zavart okozva ezzel az Uszas kdzbeni pulzusszam
mérésben. Ezért, ajanlott a GPS-t kikapcsolni a vizben térténé pulzusmérés soran.

Amikor a vizben méri a pulzusszamat, a kdvetkez6 okok miatt tapasztalhat interferenciat:

o Az EKG jelerGsség egyedi és az egyén szdvetdsszetételétél fliggden valtozhat. Gyakrabban
jelentkezhetnek a problémak, amikor a vizben méri a pulzusszamot.

« A magas klértartalmu uszodaviz és atengerviz vezetéképessége nagyon magas. Az érzékeld
elektrodai kozott rovidzarlat johet 1étre, ami megakadalyozza az EKG jel érzékelését.
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« Avizbeugras vagy a kimerit6 izommunka a versenyuszas kdzben olyan helyre csuszhat az érzékeld,
ahol mar nem képes venni az EKG jeleket.

USZAS-MERESEK (USZOMEDENCEBEN)

Az uszas-mérések segitenek kielemezni Uszéedzéseit, és hosszu tavon is kdvetni teljesitményét és
fejlédését. A mérések rogzitik a ledszott tavolsagot, annak idejét és Gtemét, a csapasslirliséget, valamint
azonositjak az Uszasi technikat. Ezen kivil az SWOLF pontszam segitségével fejlesztheti Uszasi
technikajat.

Hogy a lehetd legpontosabb informaciokat kapja, gy6z6djon meg rola, hogy helyesen allitotta be, melyik

kezén viseli a V800-at. Ezt a V800 General Settings (altalanos beallitdsok) menujében teheti meg.

@ Az Uszas-mérések csak az Uszémedencés profilban érhetdk el. Az iszémedenceés profil hasznalatahoz
V800 késziilékének legalabb 1.2-es firmware-el kell rendelkeznie.

USZASI TECHNIKAK

A V800 felismeri az On altal alkalmazott technikat, és annak megfeleléen szamitja ki az eredményeket és
Osszesitéseket az edzés soran.

A V800 altal felismert Uszasi technikak:

o Freestyle
(szabad)

« Backstroke
(hatuszas)

« Breaststroke
(melluszas)

« Butterfly (pillangd)

UTEM ES TAVOLSAG

Az Utem és tavolsag mérése a medence hossza alapjan torténik, igy az adatok pontossaganak érdekében
mindig Ugyeljen, hogy a megfelel6 hosszt adta meg. A V800 felismeri a fordulé mozdulatokat, és ezt az
informacioét hasznalja az (item és tavolsag pontos méréséhez.

CSAPASSURUSEG

A csapéssiriség azt mutatja, hany Usz6 mozdulatot végez el percenként, vagy egy hossz alatt. Ez alapjan
tobbet tudhat meg Uszési technikajardl, ritmusardl, és idejérol.
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SWOLF

A SWOLF (swimming and golf, azaz Uszas és golf roviditése) egy kdzvetett hatékonysagjelzé. Az SWOLF
kiszamitasakor a készulék dsszeadja az id6t és a csapasok szamat, amelyek egy hossz teljesitéséhez
szUkségesek. Példaul egy 30 masodperces, 10 csapasos hossz 40 pontos SWOLF pontszamot
eredményez. Altalanossagban, minél alacsonyabb az SWOLF pontszam egy bizonyos tavolsagon és Uszasi
technikanal, annal hatékonyabban Uszik.

Az SWOLF pontszamok egyénenként erésen eltéréek, ezért nem érdemes 6ket mas emberek SWOLF
pontszamahoz hasonlitani. Ez inkabb egy személyre szabott eszkdz, amely segithet fejleszteni és
finomhangolni Uszasi technikajat, és megtalalni a kiilonb6z6 technikak optimalis hatékonysagat.

MEDENCEHOSSZ KIVALASZTASA

Fontos, hogy a megfeleld medencehosszt valassza ki, mivel ez befolyasolja az utem, tavolsag, és
csapassiriség mérését , valamint az SWOLF pontszamot. Az alapértelmezett hosszusagok 25 méter, 50
méter, és 25 yard, de manualisan beallithat egyéni hosszt is. A minimalis kivalaszthaté hossz 20 méter/yard.

A kivalasztott medencehossz megjelenik az edzés el6tti médban. Hogy itt megvaltoztassa, tartsa nyomva a
LIGHT (vilagitas) gombot a Sport Profile gyorsmeni megnyitdsahoz, valassza ki a Pool length
(medencehossz) lehetéséget, és allitsa be a megfelel§ hosszt. A beallitast megvaltoztathatja a Settings >
Sport Profiles > Pool swimming > Pool length (Bedllitasok > Sport profilok > Uszémedence >
Medencehossz) meniben is.

USZOMEDENCES EDZES INDITASA

1. Nyomja meg id6 médban a START gombot az edzés elétti médba lépéshez, majd navigaljon a Pool
swimming (Uszémedence) profilra

2. Ellendrizze, hogy a medencehossz helyes (a kijelzén lathato).

3. Az edzés megkezdéséhez nyomja meg a START gombot.
USZAS UTAN
A V800 edzés-0sszefoglaldjaban a kovetkezdket lathatja:

« Atlag és maximalis iitem ({item/100méter vagy {item/100 yard).
» Korinformaciok
« Uszasi technika szerinti dsszefoglald, melybe beletartozik:
« Uszasids
« Atlag és maximalis pulzus (ha hasznal H7 pulzusérzékelst)

« Atlag és maximalis (item (item/100 méter vagy (item/100 yard)

« Atlag csapassliriiség (csapasok/medencehossz és csapasok/perc)
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Az edzés végeztével részletes lebontast Iathat Uszasardl a Flow webes szolgaltatason.

Az Uszas-mérésrol tovabbi informaciokért lasd:
NYILTVIZI USZAS

A nyiltvizi Uszas sportprofilja a gyorsuszas mérészamait hasznalja a nyiltvizi Uszashoz. Hasznalatakor a
V800 feljegyzi a megtett tavot, az Uszas Utemét, a karcsapasok szamat a gyorsuszas és az adott utvonal
eseténis. Az utvonalat GPS segitségével jegyzi meg, igy az Uszas utan megtekintheti az utvonalat egy
térképen a Flow alkalmazasban és a webszolgéltatdsban.

A lehet6 legpontosabb informaciok érdekében allitsa be, hogy melyik kezén viseli a V800-at. Ezt a V800
Altalanos beallitasaiban teheti meg.

USZASNEMEK

A gyorsuszas az egyetlen olyan Uszasnem, amit a nyiltvizi Uszasprofil felismer.

UTEMES TAV

A V800 GPS-t haszndl az Uszas utemeének és tavjanak kiszamitasara.

KARCSAPASOK SZAMA

Kacsapasainak szama (azaz, hany karcsapast tesz meg percenként) gyorsuszasnal szamolva.

NYILTVizI USZAS MEGKEZDESE

1. Nyomja meg a START gombot az id6 nézetben, majd adja meg az el6-edzési modot és lapozzon a
Nyiltvizi uszas-profilra.

2. Nyomja meg a START gombot a felvétel megkezdéséhez.
USzZAS KOZBEN

Uszas kdzben ezt lathatja a kijelzdn:

o Tav

. Utem

o 1d6

« Karcsapasok szama (gyorsuszas)

o Pulzus és pulzus-zénak

Beallithatja, hogy mi jelenjen meg a képemydn a sportprofilok résznél a Flow webszolgaltatasban.
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USZAS UTAN
A V800 edzésdsszesitéjénél az alabbiakat latja:

o 1d6

« Atlagos és maximum pulzusszam (amennyiben H7 pulzus-érzékelét hasznal)
« Atlagos és maximum (item ((item/100 méter vagy (item/100 mérfold)

« Atlagos és maximum karcsapas gyorsuszas esetén

o Tav

Uszas utan megtekintheti az utvonalat egy térképen, illetve a Flow alkalmazasban és a webszolgaltatasban
megnézheti az Uszas részletes lebontasat.

R-R ROGZITES

Az R-R rogzitési rata elmenti az RR intervallumokat, azaz. az egymast kovet6 szivverések kdzotti
intervallumokat. A pulzusszam minden szivverésnél valtozik. A szivfrekvencia-valtozékonysag (HRV) az
RR intervallumok valtozékonysaga. Az R-R rogzitési funkcio teszi lehetévé az RR intervallumok rogzitését
kutatasi vagy felkészitési célokkal anélkll, hogy 6sszegylijtené az edzési adatokat. Ne feledje, hogy nem
edzhet a V800-zal ha az R-R régzitési funkciét haszndlja.

845 745 812 732

AZ R-R ROGZITES ELVEGZESE

Az R-R rogzités elvégzéséhez:
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1. Viselje a pulzusmérét, és valassza a Tests > RR recording > Start Recording (teszt > RR rogzités
> Rogzités megkezdése ) Iehetéséget, majd nyomja meg a START gombot, amikor megjelenik a

2. Searching for heart rate (pulzus keresése) Uzenet. A rogzités akkor kezdédik, amikor megjelenik a
Heart rate found (pulzus megtalalva) zenet.

3. Ardgzités ledllitasahoz, nyomja meg és tartsa lenyomva a BACK (vissza) gombot.
TESZTEREDMENYEK

A rogzités leallitasaval, latni fogja az eredményeket. Az eredmények kézétt van a:

o Duration (id6tartam)

o Start time (kezdési id6)

« Endtime (befejezési id6)

o Minimum heart rate (min. pulzusszam)
o Maximum heart rate (max. pulzusszam)

o Average heart rate (atlagos pulzusszam)
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ERZEKELOK
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POLAR LEPESHOSSZ ERZEKELO BLUETOOTH® SMART
PAROSITSON EGY LEPESHOSSZ ERZEKELOT A V800-HOZ

Gy6z8djon meg réla, hogy a lépéshossz érzékel6 megfeleléen van-e csatlakoztatva a cipdjéhez. Tovabbi
informaciokért a lépéshossz érzékel beallitasahoz, forduljon a lépéshossz érzékel hasznalati
utmutatojahoz.

A V800-at két mddon parosithatja a 1épéshossz érzékelbvel:

1. Nyomja meg id6nézetben a START gombot a konfiguraciés modba torténd belépéshez.

2. Erintse meg a lépéshossz érzékelst a V800-zal, és varja meg, hogy megtaldlja.

3. Megjelenik a Pair Polar RUN >oooooxxx eszkdzazonositd. Valassza a Yes (igen) elemet.
4

Pairing completed (A parositas befejez6d6tt) jelenik meg amikor végzett.

vagy

1. Vélassza a General Settings > Pair and sync > Pair other device (Altalanos beallitasok >
parositas és szinkronizalas > Uj eszkdz parositasa) lehetéséget és nyomja le a START gombot.

2. AV800 megkezdi a lépéshossz érzékeld keresését.

3. Hamegtalalta a 1épéshossz érzékelbt, a Polar RUN >oooooaxx eszkdzazonosito jelenik meg.
4. Nyomja mega START gombot, ekkor megjelenik a Pairing (parosités) Gzenet.
5

Pairing completed (A parositas befejezddott) jelenik meg amikor végzett.
A LEPESHOSSZ ERZEKELO KALIBRALASA

A lépéshossz érzékeld kalibralasa ndveli a sebesség/tempo és tavolsag mérések pontossagat. Javasoljuk,
hogy a kdvetkezd esetekben kalibralja a 1épéshossz érzékelbt: az elsé hasznalat elétt, amikor jelentds
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valtozas torténik a futasi stilusaban, vagy amikor a cip6n |évé [épéshossz érzékel6jének pozicidja jelentésen
megvaltozik (pl. amikor Uj cipét vasarolt, vagy amikor a jobb cip6rél athelyezi az érzékelét a bal cipére). A
kalibraciot a normal futasi sebességen kell elvégeznie. Ha kilénb6z8 sebességekkel fut, a kalibralast az
atlagos sebességen végezze el. A 1épéshossz-érzékel§ manualisan vagy automatikusan kalibralhaté.

Lépéshossz-érzékel hasznalataval végzett edzések eseté a lépéshossz-érzékel6bdl vagy a GPS-bél
szarmazo sebességadatok hasznalhatdk. Ennek bedllitasahoz 1épjen a Settings > Sport profiles >
Running> Stride sensor > Choose sensor for speed (Bedllitasok > Sport profilok > Futas > Lépéshossz-
érzékeld >Sebességérzékeld szenzor kivalasztdsa) menlpontba és valassza a Stride sensor (Lépéshossz-
érzékeld) vagyGPS lehetbséget.

MANUALIS KALIBRALAS

A manualis kalibralas kétféleképpen végezhet6 el. Lefuthat egy ismert tavolsagot, és megadhatja azt a Quick
menu (Gyorsmenii) meniben. A kalibracios faktor kézzel is megadhato, ha ismeri a pontos tavolsagot
megado faktort.

A HELYES KORTAVOLSAG MEGADASA

A Iépéshossz-érzékel® megfelel® koridé megadasaval torténdé manualis kalibralasahoz I1épjen a Settings >
Sport profiles > Running> Stride sensor > Calibration > Manual > Set correct lap distance
(Beallitasok > sportprofilok > futas> Iépéshossz-érzékeld > kalibralas > manualis > Helyes kértavolsag
megadasa) menupontba

1. Nyomja meg a START az id6 nézetben az edzés el6tti modba valtashoz, majd navigaljon a Running
profile (futdprofil) lehetéségre

2. Inditsa el az edzést, és fusson tdbb, mint 400 métert.
3. Amikor lefutotta a tavolsagot, nyomja meg a START gombot a kér régzitéséhez.

4. Tartsa nyomva a vilagitas gombot a Gyorsmeni megnyitasahoz, majd valassza ki a Stride sensor >
Calibration > Manual > Set correct lap distance(Lépéshossz érzékel6 > kalibracié > Manualis >
Megfelel6 kérhossz kivalasztasa).

5. Allitsa be a ténylegesen lefutott tavot. A kalibracio ekkor frissiil.
TENYEZO MEGADASA

A 1épéshossz-érzékel6 tényezd megadasaval térténd manualis kalibralasahoz 1épjen a Settings > Sport
profiles > Running> Stride sensor > Calibration > Manual > Set correct lap distance (Beallitdsok >
sportprofilok > futas> Iépéshossz-érzékel§ > kalibralas > manualis > tényezd megadasa) menipontba Ha a
ismeri a pontos tavolsagot megado faktort. Kalibralva. Tényez6: Completed (befejez8doétt) Uzenet jelenik
meg amikor végzett.

@ A manudlis kalibralas az edzés soran is bedllithato, ha a lépéshossz-érzékel6 hasznalatban van. Nyomja
meg és tartsa lenyomva a LIGHT (Vilagitas) gombot, és nyissa meg a Quick menu (Gyorsmenu) elemet
majd vélassza a Stride sensor > Calibration > Manual (Lépéshossz érzékelS > kalibralads > manualis)
elemet.
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AUTOMATIKUS KALIBRALAS

A lépéshossz-érzékeld automatikus kalibralasa GPS-adatok alapjan, a hattérben torténik. A kalibracios
tényez6 akkor frissil, ha a GPS-alapu tavolsag legalabb 3%-kal eltér a lépéshossz-érzékel6 altal mért
tavolsagtdl. Az aktualis tempo, a lépéshossz és az dsszesitett tdvolsag az automatikus kalibralast kdvetéen
a helyes értékre frissul. A sebesség a kalibralashoz szukséges tavolsadg megtételéig szurkén jelenik meg a
kijelz6n. Ha kés&bb manualisan kalibrélja a 1épéshossz-érzékel6t, a GPS-alapu kalibralasi tényez6 felll lesz
irva.

Az automatikus kalibralads 100 méteres tavolsag megtételét kovetéen indul. Az 500 méteres kalibracios
tavolsag megtétele soran a kdvetkez6 feltételeknek kell teljesiinie.

« Legalabb 6 miholdnak kell elérhetének lennie
o A sebességnek legalabb 7 km/h-nak kell lennie

o Az emelkedés és slllyedés legfeljebb 30 méter lehet
A lépéshossz érzékeld automatikus kalibrélasahoz valassza a

« Settings > Sport profiles > Running> Stride sensor > Calibration > Automatic (Beallitasok >
sportprofilok > futas> |épéshossz-érzékel6 > kalibralas > automatikus) lehetéséget.

@ Az automatikus kalibralas az edzés soran is bedllithatd, ha a Iépéshossz-érzékeld hasznalatban van.
Nyomja meg és tartsa lenyomva a LIGHT (Vilagitas) gombot, és nyissa meg a Quick menu (Gyorsmenti)
elemet majd valassza a Stride sensor > Calibration > Automatic (Lépéshossz érzékel6 > kalibralas >
automatikus) elemet.

LEPESSZAM ES LEPESHOSSZ

A lépésszam™ azt a szamot mutatja, amennyiszer a lépéshossz érzékelSvel* felszerelt 1ab percenként a
foldhoz ér. A lépéshossz* egy lépés atlagos hosszat jelenti. Ez a jobb és a bal laba kézti tavolsagot jelenti.
Futasi sebesség = 2 * 1épéshossz * |épésszam. Két mddon futhat gyorsabban: gyorsabban Iépked, vagy
hosszabbakat Iép. A profi hosszutavfutok magas, atlagosan 85-95-6s lIépésszammal futnak. Dombon felfelé
a lépésszam értékek altalaban alacsonyabbak. Dombrdl lefelé pedig magasabbak. A futok a Iépéshossz
segitségével szabalyozhatjak sebességiket: minél nagyobb a |épéshossz, annal nagyobb a sebesség.
Ennek ellenére a kezd6 futdknal a leggyakoribb hibat a tul nagy Iépéshossz jelenti. A leghatékonyabb
Iépéshossz atermészetes - amellyel a legkényelmesebb a futas. A versenyeken gyorsabban kell futnia, ezért
a labizmok megfeszitésével nagyobb |épéshosszokat fog alkalmazni.

A Iépésszam hatékonysaganak maximalizalasan is dolgoznia kell. A Iépésszam nem konnyen fejlédik, de
megfelel6 képzéssel képes lesz fenntartani azt a futasok soran, mellyel maximalizalni tudja a teljesitményeét.
A lépésszam fejlesztéséhez, az ideg-izom kapcsolatot kell fejleszteni - lehetéleg rendszeresen. Hetente egy
lépésszam edzés j6 kezdés lehet. A hét tobbi edzésébe is vigyen bele egy kevés 1épésszadm gyakorlast. A
hosszu és kdnny(i futasok soran néhany gyorsabb Iépésszamot is alkalmazhat. A Iépéshossz névelésének
nagyon j6 modja specialis erénléti edzések elvégzése, mint pl. dombon felfelé torténd futas, puha homokon
torténd futas vagy Iépcsézés. Egy hat hetes erdnléti edzéssel mar észrevehetd javulas érhetd el a
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Iépéshosszban, és ha ezt gyorsabb labmunkaval parositja (mint 5km-en keresztil gyors labtempo),
észrevehetd fejlédést érhet el a sebességébenis.

POLAR BLUETOOTH® SMART SPEED SZENZOR
PAROSITSON EGY SEBESSEGERZEKELOT A V800-HOZ

Gy6z8djon meg réla, hogy a sebességérzékeld megfeleléen van-e felerésitve. Tovabbi informaciokért a
sebességérzékeld felszereléséhez, forduljon a sebességérzékel hasznalati utmutatojahoz.

A V800-at két mddon parosithatja a sebességérzékelbvel:

1.
2.

vagy

o o > W

Nyomja meg id6 nézetben a START gombot a konfiguraciés maod elinditasahoz.

A V800 megkezdi sebességérzékelbjének keresését. Az érzékeld aktivalasahoz forgassa meg
néhanyszor a kereket. A sebességérzékels bekapcsolasat a piros jelzéfény villogasa jelzi.

Megjelenik a Pair Polar SPD xxoooxxx eszkdz azonositd. Valassza a Yes (igen) elemet.
Pairing completed (parositas befejez6dott) Uizenet jelenik meg, amikor a parositas befejez&dott.

Az érzékel6 a kovetkez6hoz kapcsolodott: (izenet jelenik meg. Valassza ki a Bike 1 (1. kerékpar)
vagy a Bike 2 (2. kerékpar) lehet&séget. Erésitse meg a START gombbal.

Set wheel size (4llitsa be a kerék méretét) (izenet jelenik meg. Allitsa be a méretet, majd nyomja meg
a START gombot.

. Vélassza ki a General Settings > Pair and sync > Pair other device (altalanos beallitdsok >

parositas és szinkronizalas > Uj eszkdz parositasa) lehetéségeket, majd nyomja meg a kdvetkez6t
START.

A V800 megkezdi a sebességérzékeld keresését. Az érzékeld aktivalasahoz forgassa meg
néhanyszor a kereket. A sebességérzékels bekapcsolasat a piros jelzéfény villogasa jelzi.

Ha megtalalta a sebességérzékeldt, a Polar SPD xxoooxaxx jelenik meg.
Nyomja meg a START gombot, és a Pairing (parositas) jelenik meg.
Pairing completed (parositas befejez6dott) iizenet jelenik meg, amikor a parositas befejez&dott.

Az érzékel6 a kovetkez6hoz kapcsolodott: Gzenet jelenik meg. Valassza ki a Bike 1 (1. kerékpar)
vagy a Bike 2 (2. kerékpar) lehet&séget. Erésitse meg a START gombbal.

Set wheel size (llitsa be a kerék méretét) (izenet jelenik meg. Allitsa be a méretet, majd nyomja meg
a START gombot.

A KEREKMERET MERESE

A kerékmeéret beallitasa el6feltétel a megfeleld kerékparozasi informaciohoz. Kerékparja kerékméretének
megallapitadsara két mod van:

1. médszer
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Nézze meg a kerékre hlivelykben vagy ETRTO-ban nyomtatott méretet. A tablazatbol keresse ki a megfeleld
értéket milliméterben.

ETRTO Kerék atmérd (hiivelyk) Kerékméret beallitas (mm)
25-559 26x1.0 1884
23-571 650 x 23C 1909
35-559 26 x 1,50 1947
37-622 700 x 35C 1958
52-559 26x 1,95 2022
20-622 700 x 20C 2051
52-559 26x2,0 2054
23-622 700 x 23C 2070
25-622 700 x 25C 2080
28-622 700 x 28 2101
32-622 700 x 32C 2126
42-622 700 x 40C 2189
47-622 700 x 47C 2220

@ A tablazatban talalhaté kerékméret csak tajékoztaton jellegii, mert a kerék mérete fligg a kerék tipusatol
€s a légnyomastal.

2. modszer

« Mérje meg manualisan a kerék méretét a legpontosabb eredményért.

« Haszndlja a szelepet annak megjeldlésére, hogy a kerék hol ér a féldhdz. Rajzoljon egy vonalat ehhez
a ponthoz. Egyenletes felszinen tolja elére a kerékpart, mig a kerék egy teljes fordulatot nem tesz. A
kerék legyen meréleges a foldre. A kerék teljes fordulata utan hdzzon ujabb vonalat a foldre a
szelepnél. Mérje meg a két vonal kdz6tti tavolsagot.

« Vonjon ki 4 mm-t a sulya miatt mely a kerékparra nehezedik, és megkapja a kerekének kertiletét.

POLAR BLUETOOTH® SMART CADENCE SZENZOR
PAROSITSON EGY PEDALFORDULATMERO A V800-HOZ

Gy6z6djon meg rola, hogy a pedalfordulatmérd megfeleléen van-e felszerelve. Tovabbi informaciokért a
pedalfordulatméré felszereléséhez, forduljon a pedalfordulatmérd hasznalati utmutatéjahoz.

A V800-at két modon parosithatja a pedalfordulatméréhoz:
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vagy

o o b~ W

Nyomja meg id6 nézetben a START gombot a konfiguracios maod elinditasahoz.

A V800 megkezdi az pedalfordulatmérd keresését. Az érzékeld aktivalasahoz forgassa meg
nehanyszor a pedalt. A sebességérzékeld bekapcsolasat a piros jelzéfény villogasa jelzi.

Megijelenik a Pair Polar CAD xooooxxx eszkdz azonositd. Valassza a Yes (igen) elemet.
Pairing completed (parositas befejez6dott) iizenet jelenik meg, amikor a parositas befejez&dott.

Az érzékel6 a kovetkez6hoz kapcsolodott: Gizenet jelenik meg. Valassza ki a Bike 1 (1. kerékpar)
vagy a Bike 2 (2. kerékpar) lehet8séget. Erésitse meg a START gombbal.

Valassza ki a General Settings > Pair and sync > Pair other device (altalanos beallitasok >
parositas és szinkronizalds > Uj eszkdz parositasa) lehetéségeket, majd nyomja meg a START
gombot.

A V800 megkezdi a pedalfordulatmérd keresését. Az érzékeld aktivalasahoz forgassa meg
néhanyszor a pedalt. A sebességérzékeld bekapcsolasat a piros jelzéfény villogasa jelzi.

Ha megtalalta a pedalfordulatmérd, a Polar CAD >xxooooaxx jelenik meg.
Nyomja meg a START gombot, és a Pairing (parositas) jelenik meg.
Pairing completed (parositas befejez6doétt) Uizenet jelenik meg, amikor a parositas befejez&dott.

Sensor linked to: (Az érzékeld a kdvetkez6hoz kapcsolddott) lizenet jelenik meg. Valassza ki a Bike
1 (1. kerékpar) vagy a Bike 2 (2. kerékpar) lehet8séget. Erésitse meg a START gombbal.

POLAR LOOK KEO POWER BLUETOOTH® SMART
ERZEKELO
A KEO POWER ES A V800 PAROSITASA

A Kéo Power parositasa elétt gy6z6djon meg réla, hogy megfeleléen telepitette-e a késziléket. A pedalok
felszerelésével és az adok telepitésével kapcsolatban olvassa el a Polar LOOK Kéo Power termékhez
mellékelt haszndlati utasitasat vagy tekintse meg a videds utmutatoét.

A két adot egyenként kell parositania, ezért a parositast kétszer kell végrehajtania a Kéo Power hasznalatba
vételéhez. Az els6 add parositasat kdvetéen azonnal parosithatja a masikat ugy, hogy kivalasztja azt a
listabdl. Ellendrizze az adok hatuljan taldlhaté eszkdzazonositokat a parositasok ellenérzéséhez.

A Keo Power készliléket két modon parosithatja az érzékelbvel:

1.

2
3.
4

Nyomja meg idénézetben a START gombot a konfiguraciés médba torténd belépéshez.
Forgassa a hajtokarokat az adok felébresztéséhez.
Megijelenik a Pair Polar PWR xooooooxx eszkdzazonositd. Valassza a Yes (igen) elemet.

Pairing completed (A parositas befejez6d6tt) jelenik meg amikor végzett.
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vagy

1. Vélasszaa General Settings > Pair and sync > Pair other device (Altalanos beallitasok >
parositas és szinkronizalas > Uj eszkdz parositasa) lehetéséget és nyomja le a START gombot.

2. Forgassa a hajtokarokat az adok felébresztéséhez. A V800 megkezdi a Kéo Power keresését.
3. Hamegtalalta, megjelenik a Polar PWR xxooooaxx azonosité.

4. Nyomja mega START gombot, ekkor megjelenik a Pairing (parosités) Uzenet.

5

Pairing completed (A parositas befejez6dott) jelenik meg amikor végzett.
A V800 TELJESITMENY-BEALLITASAI

Alakitsa ugy a teljesitmény-beallitasokat, ahogyan azok a legjobban megfelelnek az On igényeinek.
Médositsa a teljesitmény-beallitasokat a Settings > Sport profiles (Beallitasok-Sportagi profilok) részben,
valassza ki a modositani kivant profilt és valassza a Bike power settings (Kerékpar teljesitmény-bedllitasai)
lehetéséget..

A Bike power settings pontban a kdvetkezék talalhatok:

o Teljesitmény nézet: Valassza a Watt (W), Watt/kg (W/kg) vagy % of FTP (FTP %-a) lehetdséget.

« Power, rolling average (Teljesitmény, gordiild atlag): Adja meg, hogy teljesitményének adatpontjai
milyen gyakorisaggal kertljenek rogzitésre. Valassza az 1, 3, 5,10, 15, 30 vagy 60 masodperces
lehetdséget.

o Set FTP value (FTP-érték megadasa): Adja meg az FTP-értéket. A beallitas tartomanya 60 és 600
watt kdzé eshet.

o Check power zone limits (Teljesitményzdna korlatainak ellendrzése): Ellendrizze a
teljesitményzdna korlatait.

A KEO POWER KALIBRALASA

Az edzés el6tt kalibralja a Kéo Power eszk6zt. Az eszkdz a kalibralast automatikusan elvégzi az adok
felébredésekor, ha a V800 eszkdz észlelhetd. A kalibralas néhany masodpercet vesz igénybe.

@ Az edzési hBmérséklet hatassal van a kalibralas pontossagara, igy az eltolasi kalibralast megel6z6en
gy6z6djon meg réla, hogy a kerékpar hémérséklete stabil.

A Kéo Power kalibralasa:

1. A hajtdkarok forgatasaval ébressze fel az adokat és valassza a konfiguracios médot a V800 eszkdzon
a kalibralas inditdsahoz.

2. Tartsa a kerékparokat allé helyzetben, hajtokarokkal a helyén, amig a kalibralas véget nem ér.

A kalibralas megfeleld végrehajtasanak ellenérzése:
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« AKkalibralas soran ne helyezzen sulyt a pedalokra.

« Ne szakitsa meg a kalibralast.

A kalibralas befejeztét kovetéen az adokon egy z6ld szinli LED kezd villogni, az edzés pedig megkezdhetd.
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A V800 APOLASA

Akarcsak barmely elektronikus eszkdézt, a Polar V800-at is gondosan karban kell tartani. Az alabbi 6tletek
segitenek betartani a garancia érvényesitéséhez szikséges elbirasokat és segitenek, hogy a termék hosszu
éveken at hasznalhat6 legyen.

V800

Tartsa tisztan edz6 eszkdzét. Hasznaljon nedves papirtorl6t a kosz letériéséhez edz6 eszkozérdl. A
vizallésag fenntartasa érdekében ne tisztitsa az edz6 eszkézt magasnyomasu mosdéval. Soha ne hasznaljon
alkoholt, vagy surolé anyagokat mint a fémdorzsit, vagy tisztitd vegyszereket.

Az edz6 eszkdz USB portjanak minden hasznalata utan ellenérizze, hogy nem kerllt-e haj, por vagy egyéb
szennyez8dés a csatlakozéra. Torodlje at gyengéden a csatlakozétiiket a szennyez6dések eltavolitasahoz
egy szaraz (livegtisztitéhoz hasonlo) tériékendd hasznalataval. A haj, por és egyéb szennyezddések
csatlakozolregbdl torténd eltavolitasahoz hasznaljon fogpiszkalét. Az USB-csatlakozot minden hasznalat
utan dblitse at langyos vizzel.

A nedvesség és a nagymértéki suriédas egyuttes kdvetkezménye az lehet, hogy a kék szin(i V800 felllete
megfoghatja a s6tétebb szinl példkat.

Az Gzemi hémérséklet -10 °C és +50 °C ( +14 °F - +122 °F) k6z6tt van.
JELADO

Csatlakozé: Minden hasznalat utan vegye le a csatlakozét a pantrél és puha térélkéz6vel térdlje szarazra.
Szikség esetén a csatlakozét enyhe szappanos vizzel tisztithatja. Soha ne hasznaljon alkoholt, vagy surolé
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anyagokat (pl. fémforgacsot, vagy tisztitd vegyszereket).

Pant: Minden hasznalat utan éblitse le foly6 viz alatt a pantot és felakasztva hagyja megszaradni. Szikség
esetén a pantot enyhe szappanos vizzel tisztithatja. Ne hasznaljon hidratalé szappant, mert ezek bevonatot
képezhetnek a panton. Ne aztassa, vasalja, tisztitsa vegyszerrel, vagy fehéritse ki a pantot. Ne feszitse
vagy hajlitsa meg er6sen az elektrédas részeket.

@ Tekintse meg a mosasra vonatkozé utasitasokat a pant cimkéjén.
POLAR BLUETOOTH® SMART STRIDE, SPEED ES CADENCE SZENZOR

Enyhén szappanos vizzel tisztitsa meg és tiszta vizzel oblitse le az érzékelbket. A vizallésag fenntartasa
érdekében, ne tisztitsa az érintkezéket magasnyomasu mosaéval. Soha ne meritse vizbe a
sebességérzékel6t, a pedalfordulatmérét vagy a lépéshossz érzékel6t. Soha ne hasznaljon alkoholt, vagy
surolé anyagokat mint a fémdérzsit, vagy tisztité vegyszereket. Ovja az érzékeldket az erés iitésektdl, mivel
ezek kart tehetnek az érzékel6 egységekben.

TAROLAS

Az edz6 eszkdzt és érzékelbket szaraz, hlivos és szaraz helyen tarolja. Ne tarolja nedves kdmyezetben,
nem szell6z6 anyagban (mlanyagtasak, vagy sporttaska), vagy vezetéképes anyag mellett (pl.: nedves
tortlk6zd). Ne tegye ki huzamosabb ideig kdzvetlen napfénynek az edz6 eszkozt, vagyis ne hagyja azt
példaul az autéban vagy a kerékparra felszerelve.

Javasolt az edz6 eszkézt részben vagy teljesen feltéltétt allapotban tarolni. Az akkumulator tarolas soran
folyamatosan mertl. Ha tébb hénapig nem hasznalja az edz6 eszkdzt, javasolt azt néhany honap elteltével
Ujra feltolteni. Ez megnovelheti az elem élettartamat.

A pulzusmérd elemélettartamanak maximalizélasa érdekében tartsa szarazon, és tarolja kilén a pantot és a
jeladét. A pulzusmérét hiivos, szaraz helyen tartsa. Az oxidacié megel6zése érdekében ne tarolja a
pulzusmérét nem szell6zd anyagban, pl. sporttaskaban. Ne tegye ki a pulzusmérét hosszabb ideig kdzvetlen
napfénynek

SZERVIZELES

Javasoljuk, hogy a kétéves garancia ideje alatt csak hivatalos Polar szervizk6zpontban javitassa a
készlléket. A Polar Electro altal nem engedélyezett javitas altal okozott kar, vagy kévetkezményes kar
esetén a garancia nem érvényesithetd. Tovabbi informacidért, 1asd a Korlatozott nemzetkdzi Polar garancia
C. részt.

Elérhet6ségeinkrol és a Polar szervizkdzpontok cimeirdl a www. polar.com/support webhelyen és az egyes
orszagok weboldalain tajékozédhat.

Annak érdekében, hogy az igényeinek jobban megfelel6 termékeket és szolgaltatasokat tudjunk Iétrehozni,
regisztralja a Polar terméket a http://register.polar.fi/ weboldalon.
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Polar fiokjanak felhasznaléneve mindig az On e-mail cime. A Polar termék regisztraciéjanal megadott
felhasznalonévvel és jelszdéval hasznalhatja a Polar Flow web szolgaltatast és alkalmazast, a Polar
vitaférumait, valamint hirlevél-szolgaltatasunkat.

MUSZAKI SPECIFIKACIO
V800

Elemtipus: 350 mAnh Li-pol vjratélthetd elem

Max. 13 6ra (folyamatos edzés)
pulzusmérével, és normal GPS
rogzitéssel, max. 50 éra GPS alacsony
Uzemidé: energia mod (folyamatos edzés)
energiatakarékos GPS maodban
pulzusmérdvel, korilbelll 30 nap id6

maodban

MUkodési hémeérséklet: -10°C-+50°C
ABS + GF, PC/ABS mlanyag,

Az edz6komputer anyagai: aluminium 6tvdzet, rozsdamentes acél,
Gorilla Gveg

H&re lagyuld poliuretan, rozsdamentes

A csuklopant és a csat anyagai: , L
acél, aluminium 6tvozet

Jobb mint + 0,5 masodperc/nap, 25 °C-

Ora pontossaga: os hémérséklet mellett.

GPS pontosséga: tavolsag +/-2%, sebesség +/-2km/éra
Magassagi felbontas: 1m

Emelkedés/slillyedés felbontas: 5m

Maximum magasséag: 9000 m

1 mp normal GPS rogzitéssel, 60 mp
Mintavétel gyakorisaga: energiatakarékos médban 1évé GPS-
szel

1 1% vagy 1 Utés/perc (attdl figgben,
hogy melyik nagyobb). A
meghatarozasok stabil kdrulményekre
érvényesek.

A pulzusszam mérés pontossaga:

Pulzusmérési tartomany: 15-240 ttés/perc

0-36 km/6ra vagy 0-22,5 mérféld/éra (ha
a sebességet |épéshossz érzékelbvel
méri)

Aktualis sebesség megjelenitési
tartomany:
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0-127 km/6ra vagy 0-79 mérfold/éra (ha
a sebességet sebesség érzékelbvel
meéri)

0-399 km/h 247.9 mérféld/oéra (ha a
sebességet GPS-el méri)

Vizallésag:

30m

memoria kapacitas:

60 6ra edzés GPS-szel és
pulzusmérével a nyelvi beallitasoktol
fuggben

Kijelz6 felbontasa: 128 x 128
H7 PULZUSERZEKELO

Elem élettartama: 200 dra

Elemtipus: CR 2025

Elem témitégyrije:

20,0 x 1,0 mm-es FPM anyagu O-gyri

MUkodési hémérséklet:

-10°C-+50°C

Csatlakoz6 anyaga:

Poliamid

Pant anyaga:

38% poliamid, 29% poliuretan, 20%
elasztan, 13% poliészter

Vizallésag:

30m

Bluetooth® Smart vezeték nélkiili technologiat és GymLink atvitelt hasznal.

POLAR FLOWSYNC SZOFTVER ES USB KABEL

A FlowSync szoftver hasznalatahoz, sziksége lesz egy Microsoft Windows vagy Mac OS X operacios
rendszerrel mikddd szamitdgépre, internet csatlakozasra és egy szabad USB portra az USB kabelhez.

A FlowSync a kévetkez6 operacids rendszerrel kompatibilis:

Szamitogép operacids rendszer 32-bit 64-bit
Windows XP X -
Windows 7 X X
Windows 8 X X
Windows 8.1 X X
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Szamitégép operacids rendszer 32-bit 64-bit
Windows 10 X X

Mac OS X 10.6 X

0S X10.7

0S X 10.8

0S X10.9

0S X 10.10

0S X 10.11

X| X[ X]| X| X[ X[ X

macOS 10.12

A POLAR FLOW MOBIL ALKALMAZAS KOMPATIBILITASA
A Polar Flow mobil iOS alkalmazashoz Apple iOS 8.0 vagy frissebb verzié szikséges.
« iPhone 4S vagy Ujabb
A Polar Flow mobil alkalmazashoz az Androidnak Android 4.3-as vagy annal késébbi sziikséges
A Polar V800 edz6komputer tdbbek kozt az alabbi szabadalmakkal rendelkezik:
o OwniIndex® technoldgia az edzettségi teszthez.
ViZALLOSAG

20°C). Vizhatlansag szempontjabdl a termékek négy kategoriaba sorolhatdk. A vizhatlansagi kategoria a
Polar termék hatuljan van feltuntetve. Felhivjuk figyelmét, hogy ezek a kategdria-meghatarozasok mas
gyarték termékeinél eltéréek lehetnek.

Jelolés a haz hatuljan Vizhatlansagi tulajdonsagok

Furdéshez és Uszashoz nem alkalmas.

Water resistant IPX7 Cseppalld. Vizsugar alatt ne mossa.

Uszashoz nem alkalmas. Cseppall6.

Water resistant , .
Vizsugar alatt ne mossa.

Vizall6 30 m/50 m Firdéshez és Uszashoz alkalmas.

Uszashoz és palack nélkiili

Water resistant 100 m buvarkodashoz alkalmas.
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ELEMEK

A Polar V800-nak belsé, feltdlthetd elemei vannak. Az Ujratdlthet® elemek véges szamu toltési ciklussal
rendelkeznek. Akar 300 alkalommal feltoltheti az elemet, miel6tt a teljesitménye érezhetéen csdkkenne. A
toltési ciklusok szama a felhasznalasi és miikodtetési korilményektdl is fiigg. Ne toltse a V800-at ha az
nedves. Ne toltse az elemeket -10 °C alatti vagy +50 °C feletti hémérsékleteken.

A Polar arra keri, hogy csokkentse minimalisra a hulladekok komyezetre es emberi egeszsegre gyakorolt
hatasat azzal, hogy koveti a helyi hulladek-elhelyezesi szabalyokat, es ahol lehetseges, kuloh gyuijti be az
elektronikus eszkozoket a termék élettartama végén. Ne kozosségi szemétként selejtezze le a terméket.

A Polar H7 pulzusméré a felhasznalo altal cserélhet6 elemmel rendelkezik. Ahhoz, hogy sajat maga cserélje
ki az elemet, pontosan kévesse az el6irasokat: Pulzusméré elemének cseréje

Az elemek a Polar Bluetooth® Smart Speed és Cadence szenzor eszk6zokben nem cserélhetéek. A Polar
ugyanis szigeteléssel latta el ezeket annak érdekében, hogy maximalizalja az egységek mechanikus
élettartamat és megbizhatésagat. Az érzékeldk hosszu élettartamu elemekkel vannak ellatva. Uj érzékeldk
vasarlasaval kapcsolatban forduljon hivatalos a Polar szervizkbzponthoz vagy forgalmazéhoz.

Az elemekkel kapcsolatos informacioért a Polar Iépésszamlald Bluetooth® Smart esetén, tekintse meg a
kérdéses termék felhasznaldi utasitasat.

Az elemeket tartsa gyerekektél tavol. Ha a gyermek lenyeli az elemet, akkor azonnal orvoshoz kell fordulni.
Az elemeket a helyi el6irasoknak megfelelSen kell leselejtezni.

PULZUSMERO ELEMENEK CSEREJE

A pulzusmérd elemének cseréjekor kbvesse az alabbi utasitasokat:

Elemcserekor gy6z6djén meg réla, hogy a tdmitégyrl nincs-e megsérulve. Ha a témitégyri sérdlt, akkor
cserélje azt ki. TomitdgyUrit/elemszettet a jol felszerelt Polar Uzletekben, illetve a hivatalos Polar
szervizekben vasarolhat. Az Egyesiilt Allamokban és Kanadaban a témitégy(iriik csak hivatalos Polar
szervizkdzpontokban kaphatok. Az Egyesiilt Allamokban témitégydiriiket/elemszetteket a
www.shoppolar.com cimrél is lehet rendelni.

Uj, teljesen feltoltott elem esetén tigyeljen ra, hogy az elem két vége ne érjen hozza egyidejiileg
fémtargyakhoz, vagy az elektromossagot vezetd szerszamokhoz (pl. csipeszhez). Ez ugyanis rovidzarlatot
okozhat az elemben, ami az elem gyors lemertilését eredményezi. A rovidzarlat melegedéshez és
szivargashoz vezethet, és csokkenti az elem élettartamat.
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Nyissa ki az akkumulator fedelét
egy érme segitségével, azt
jobbra OPEN allasba forditva.

2. Helyezzen be egy elemet (CR
2025) a fedél ala a pozitiv (+)
felével a fedél iranyaba.
Gy6z8djoén meg arrdl, hogy a
szigetel6gyiri a vajatban van a
vizallésag biztositasanak
érdekében.

3. Nyomja a fedelet visszaa
csatlakozdba.

4. A bezarashoz (CLOSE) forditsa
az érmét balra.

A A nem megfeleld tipusu elemet haszndlata robbanasveszélyes lehet.

OVINTEZKEDESEK

A Polar V800 edzé eszkdz megmutatja a teljesitményének indikatorait. Az edz6 eszk6z képes megmutatni a
fizikai terhelés mértékét és a regeneralddas szintjét az edzés soran és azt kdvetéen. Méri a pulzust, a
sebességet és a megtett tavolsagot. Megméri a 1épései szamat is, amikor Polar Bluetooth® Smart
Iépéshossz érzékelét hasznal és a pedalfordulat szamat, amikor Polar Bluetooth® Smart pedalfordulatmérét
hasznal. Mas célokat nem szolgal.

A Polar edz6 eszk6z nem hasznalhato professzionadlis, vagy ipari pontossagot igényl6 komyezeti
mérésekhez.

INTERFERENCIA EDZES KOZBEN

Az egységet érint6 elektromagneses interferencia

Az elektromos eszk6zdk kdzelében zavar jelentkezhet. Ezenkivil a WLAN bazisallomasok kdzelében is
jelentkezhet interferencia. A hibas mérési eredmények és a nem megfeleld viselkedés elkeriilése érdekében
kerllje az ilyen zavarforrasokat.

Az edzéberendezés elektromos komponensei, példaul LED kijelz6k, motorok, és elektromos fékek, a jelek
interferenciajat okozhatjak. A problémak megoldasara probalja meg a kovetkezdket:
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1. Tavolitsa el a pulzusmérd pantot a mellkasardl és hasznélja az edz6berendezést a megszokott
maodon.

2. Forgassakdrbe az edz8 eszkdzt, amig talal egy terlletet, ahol az nem jelenit meg szétszért értékeket,
vagy ahol a sziv jel nem villog. Az interferencia gyakran a berendezés kijelz6 panelje elétt a
legrosszabb, mig a kijelz6 bal vagy jobb oldala viszonylag zavarmentes.

3. Tegye vissza a jeladét a mellkasara és tartsa az edzé eszkozt ezen az interferencia mentes terileten,
ameddig lehet.

Ha az edz6 eszk6z még mindig nem miikodik, a edzéberendezés valamelyik részegysége elektromos
szempontbdl tul zajos lehet a vezeték nélkili pulzusszam méréshez. Tovabbi informacidkért 1asd:
www.polar.com/support.

A V800 alkatrészei magnesesek. Ez vonzhatja a fémeket, és magnesessége zavarhatja az iranyt(t. Az
interferencia elkertilésére, javasoljuk, hogy iranytijét viselje az egyik karjan (mellmagassagban) és a V800-at
viselje a masik karjanak csukldjan. Ne helyezzen hitelkartyakat vagy mas magneses taroléeszkozt a V800
kdzelébe, mert az azokon tarolt informacioé tériédhet.

KOCKAZATOK MINIMALIZALASA EDZESKOR

Az edzés bizonyos kockazatokkal jarhat. Egy rendszeres edzésprogram elkezdése el6tt célszeri valaszolni
az alabbi, egészségi allapotara vonatkozo kérdésekre. Ha ezen kérdések barmelyikére igennel valaszol, az
edzésprogram elkezdése el6tt kérjen tanacsot egy szakorvostol.

o Az elmult 5 évben fizikailag inaktiv volt?

« Magas avérmyomasa, vagy a vérkoleszterin szintje?

« Szed valamilyen vérnyomas-, vagy szivgyogyszert?

« Voltak Iégzési probléemai?

« Eszlelt magan barmilyen betegségre utalé tiinetet?

« Felépilében van egy sulyos betegségbdl, vagy orvosi kezelés alatt all?

« Pacemakere vagy mas, belltetett elektronikus eszkdze van?

« Dohanyzik?

o Terhes?
Az edzés intenzitasan felll a pulzusszamra a szivbetegségekre felirt gyogyszerek, vérnyomas,

egészségugyi problémak, asztma, Iégzés stb. valamint egyes energiaitalok, alkohol és nikotin is hatassal
lehet.

Fontos, hogy figyeljink és megfeleléen reagaljunk testlnk altal adott jelekre az edzés soran. Ha edzés
kozben varatlan fajdalmat, vagy talzott faradtsagot érez, akkor ajanlott befejezni, vagy kisebb
intenzitassal folytatni az edzést.

Megjegyzés! A Polar termékeket akkor is biztonsagosan hasznalhatja, ha szivritmusszabalyozdja, beépitett
defibrillatora, vagy egyéb beliltetett elektromos késziiléke van ElIméletben nem Iéphet fel interferencia a Polar
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termékek és a szivritmusszabalyozo6 kézdtt. A gyakorlatban nincsenek arra vonatkozo jelentések, hogy
valaki tapasztalt-e ilyen interferenciat. Nem adhatunk azonban hivatalos garanciat a termékek
megfeleldségére valamennyi szivritmusszabalyozdoval vagy egyéb belltetett készulékkel, példaul
defibrillatorokkal a kiilénbdz6 készulékek nagy szama miatt. Ha nem biztos abban, hogy biztonsaggal
hasznalhatja-e a terméket, vagy ha a Polar termékek hasznalata soran szokatlan tiineteket észlel, forduljon
orvoshoz, vagy Iépjen kapcsolatba a belltetett elektromos eszkdz gyartojaval.

Amennyiben allergias a bérrel érintkez6 valamely 6sszetevére, vagy ha allergias reakciokat vél felfedezni
magan a termék hasznalata kzben, ellendrizze a Mlszaki specifikacidban felsorolt anyagokat. A
pulzusmérd bérre gyakorolt hatasanak elkertilése érdekében vegyen ala egy pélét, de nedvesitse be a polot
az elektrédak alatt a hibatlan mikoddéshez.

Az On biztonséaga fontos szamunkra. A Polar Iépéshossz érzékel6 Bluetooth® Smart eszkozt ugy tervezték,
hogy minimalizélja a annak barmibe val6 beakadasat. Ennek ellenére mindig legyen évatos, ha példaul
bozotos terlleten fut.

@ A nedvesség és dorzsdld hatas egylttesen a pulzusérzékeld felliletén talalhaté szin levalasahoz
vezethet, ami foltokat okozhat a ruhazaton. Ha parfimét, naptejet/napvédé krémet vagy rovarriasztot
hasznal, gy6z8djon meg réla, hogy az anyag nem érintkezik az pulzusmérd oraval vagy a jeladdval. Kérjuk,
ne viseljen olyan ruhakat, melyek szine megfoghatja a pulzusmérd orat (kildondsen vilagosabb szini
edzB8készllékek esetén).

KORLATOZOTT NEMZETKOZI POLAR GARANCIA

« Ez agarancia nem befolyasolja a fogyaszté érvényben 1év6 nemzeti, vagy allami térvények éaltal
szavatolt tdrvényes jogait, vagy a fogyaszto forgalmazoéval szembeni, az eladasi/vasarlasi
szerz8désébdl adodo jogait.

« Ez agarancia nem befolyasolja a fogyaszté érvényben |év6 nemzeti, vagy allami torvények altal
szavatolt torvényes jogait, vagy a fogyaszto forgalmazdval szembeni, az eladasi/vasarlasi
szerz6désébdl adodo jogait. Ezt a korlatozott Polar nemzetkdzi garanciat a Polar Electro Oy bocsatja
ki olyan fogyasztdknak, akik a terméket mas orszagokban vasaroltak.

« A Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. garantalja a termék eredeti fogyasztdjanak/vasarléjanak, hogy a
termék a vasarlas datumatol szamitott két (2) évig anyag- és gyartasi hibatél mentes lesz.

o Az eredeti vasarlasi szamla a vasarlas tényét bizonyito irat!

« A garancia nem vonatkozik az elemre, a normal elhasznalddasra, a helytelen hasznalatbdl,
visszaélésbdl, balesetekbdl vagy az dvintézkedések be nem tartasabdl szarmazé karokra; a nem
megfeleld karbantartasra, kereskedelmi hasznalatra, megrepedt, torétt vagy megkarcolt
burkolatokra/kijelz&kre, a rugalmas pantra és Polar felszerelésre.

« A garancia nem fedez semmilyen, a termékbdl szarmazo, vagy azzal kapcsolatos kdzvetlen,
kozvetett, kovetkezményes, vagy kilonleges kart, veszteséget, koltséget, vagy kiadast.

o A masodkézbdl beszerzett (hasznaltként értékesitett) Polar termékekre nem érvényes a két (2) éves
garancia, kivéve, ha a helyi térvény masként nem rendelkezik.

« A garancia ideje alatt a terméket vagy megjavitjak, vagy kicserélik valamelyik hivatalos Polar
szervizkdzpontban, a vasarlas orszagara valo tekintet nélkiil.
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A garancia csak azokra az orszagokra vonatkozik, ahol a terméket eredetileg forgalomba helyezték.

Ce

Ez atermék megfelel a 1999/5/EK és 2011/65/EU iranyelveknek. Az érvényes Megfelel6ségi nyilatkozat a
kovetkez6 cimen talalhato: www.polar.com/support

Az elbirasokra vonatkozé informaciokat a kdvetkezé cimen talal: www.polar.com/support

Az athuzott kerekes szeméttartaly szimbdlum azt mutatja, hogy a Polar termékek elektromos készulékek és
az Eurdpai Parlamentnek és a Tanacs elektromos és elektronikus berendezések hulladékaira (WEEE)
vonatkoz6 2012/19/EU iranyelvének hatalya ala esnek, és a termékhez hasznalt elemek és akkumulatorok
az Eurdpai Parlament és Tanacs 2006 szeptember 6-an kiadott, az elemekre és akkumulatorokra, illetve az
elemek és akkumulatorok hulladékaira vonatkoz 2006/66/EK iranyelv hatalya ala esnek. A Polar
termékekben levé termékeket és elemeket/akkumulatorokat ennélfogva az EU orszagaiban elkilonitve kell
leselejtezni. A Polar arra 6sztonzi Ont, hogy védje a kdrnyezetet és embertarsai egészségét az Eurdpai Union
kivll is azaltal, hogy betartja a helyi hulladékkezelésre vonatkozo el6irasokat, és hogy —amennyiben ez
lehetséges — szelektiven gyUjtse az elektronikus termékeket, az elemeket és az akkumulatorokat.

R

Ez a jel6lés mutatja, hogy a termék védett az aramiités ellen.

A Polar Electro Oy egy ISO 9001:2008 tanusitvannyal rendelkez6 vallalat.

© 2013 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finland. Minden jog fenntartva. Jelen utmutaté egyetlen része
sem hasznalhato fel vagy sokszorosithatdé semmilyen formaban a Polar Electro Oy el6zetes irasos
engedélye nélkal.

A hasznalati utmutatdban vagy a termék csomagolasan 1évd nevek és logok a Polar Electro Oy védjegyei. A
felhasznaldi kézikdnyvben vagy a termék csomagolasan levé ® jellel ellatott nevek és logdk a Polar Electro

Oy bejegyzett védjegyei. A Windows a Microsoft Corporation bejegyzett védjegye. A Mac OS az Apple Inc.

bejegyzett védjegye. A Bluetooth® sz0, jel és logé a Bluetooth SIG, Inc. bejegyzett védjegyei, azok minden
nem( hasznalatara a Polar Electro Oy licensz alapjan jogosult.
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FELELOSSEG KIZARASA

o Akézikdnyvben levé anyag csak tajékoztatasi célokat szolgal. A benne leirt termékek
vonatkozasaban a gyarté a folyamatos fejlesztési programok miatt fenntartja az el6zetes tajékoztatas
nélkuli valtoztatas jogat.

« A Polar Electro Inc. / Polar Electro Oy nem szavatolja és nem vallal garanciat a kézikonyvre és a
benne leirt termékekre.

« APolar Electro Inc. / Polar Electro Oy nem vallal felel8sséget a jelen anyag, vagy az itt leirt termékek
hasznalatabol szarmazo karokért, koltségekeért, vagy kiadasokért, legyenek kézvetettek, vagy
kozvetlenek, kévetkezményesek, vagy egyediek.

A jelen termékre a kdvetkezé szabadalmi dokumentumok érvényesek: Tovabbi szabadalmak bejegyeztetés
alatt.

Gyarto:

Polar Electro Oy
Professorintie 5
F1-90440 KEMPELE
Tel.: +358 8 5202 100
Fax: +358 8 5202 300

www.polar.com

1.8 HU 6/2016
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