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1. A POLAR F6 PULZUSSZAM-MERD ORA BEMUTATASA

1.1 A TERMEK ELEMEI

A Polar F6 pulzusmérd ora a kovetkezo elemekbdl all:

Pulzusszam mérd ora

A pulzusszam mér6 éra
megjeleniti a pulzusunkat, az
elégetett kaldridkat, az edzés
id6tartamat és mas edzéssel
kapcsolatos informaciokat az
edzés adatainak rogzitése koz-
ben. Természetesen karoraként
is hasznalhatjuk.

Polar Kodolt

Mellkasi Jelado

Edzés kozben viseljiik a
mellkasi jeladét. Az elektréda
teriiletek a jeladd hatoldalan
talalhatok. Az elektrodak
érzékelik a pulzusunkat és a
jeladé folyamatosan tovéabbitja
az értékeket a pulzusszam
mérd 6raba.

Rugalmas Pant
A rugalmas pant a mellkas koriil régziti a mellkasi jeladot.

Felhasznaléi Kézikdnyv Gyors Utmutatoval

Ez a Felhaszndloi Kézikonyv tartalmazza az 6sszes sziik-
séges informdcicét a Polar pulzusmérd hasznalatahoz. Az
edzések alatti gyors eligazodéshoz tartsuk magunknal a
funkcio térképet, ami a Gyors Utmutatdban taldlhato.

Polar Web Szolgaltatasok

A www.PolarFitnessTrainer.com oldalon egy teljes

web alapd szolgéltatast talalunk, amit az edzések
tdmogatdséra hoztak létre. Az ingyenes regisztracio
segitségével hozzaférhetiink edzés naplokhoz, tesztekhez
és kalkulatorokhoz, kimutatasokhoz és hasznos cikkekhez.
Raadasul a www.polar fiffitness oldalon megtalélhatjuk a
legfrissebb termék informaciokat is.



1.2 APULZUSSZAM MERO ORA GOMBJAI ES SZIMBOLUMOK

Megjegyzés: Egy gomb egyszerii megnyomasa (kb. egy masodperc) mast eredményez, mint a nyomvatartas. (legalabb 2 masodperc).

Light/Vilagitas
o Avilagitas bekapcsoldsa.

AVilagitas gomb nyomvatartéséval:
Lezérhatjuk és feloldhatjuk a gombokat T

kivéve magat a Vilagitas gombot a Pontos idd
és az edzés rogzités tizemmaddok kozben. Tartsuk
nyomva a Vildgitas gombot, amig a Buttons
Locked (Gombok lezarva) vagy az Unlocked
(Gombok feloldva) felirat meg nem jelenik.

o A meniikben felfelé mozoghatunk,
beléphetiink a heti naploba.

e Amikor a 4kl4thaté a gomb mellett, akkor a
villogé érték novelése.

A A gomb nyomvatartdsaval:
Pontos idd izemmddban megvaltoztathatjuk
a kijelzo tartalmat.

o Edzés rogzités izemmédban megvéltoz-
tathatjuk a kijelzd felsd soraban olvashatd

informé4cidkat.

Back/Vissza

o Akijelzon 1évé meniibdl kilépés és egy
meniiszinttel feljebb Iépés.

o Akivélasztott érték elvetése és az eredeti
érték meghagyasa

o Az ébresztd hangjelzésének ledllitdsa.

e Pontos idd izemmddban belépés a meniibe.
o Belépés a kijelzdn lathato meniibe.

) L o Akivélasztott érték elfogadasa.

A Vissza gomb nyomvatartédsaval:

. Bérmely meniibdl visszatérhetiink a Pontos A OK gomb nyomvatartésaval, a Pontos idd

idd izemmodhoz. o iizemmédbol elindithatjuk az edzés rogzitést.
o A Pontos idd izemmddban beléphetiink az Y LE

dra beallitadsok meniibe.

P o A meniikben és a listékban a lefelé
N\ Szivérintés o mozoghatunk.
= Az edzés iizemmddban, ha a pulzusszdm méré o Amikor a = lathato a gomb mellett, akkor a
6rat a mellkasi jeladon lévé Polar logéhoz villogd érték csokkentése.

kozelitjiik, akkor rovid ideig a kijelzén a
Pontos idd lesz l4thato.
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A meniiszint jelzd ] mutatja a meniielemek szamat. Amikor a meniiben Iépegetiink, akkor innen leolvashatjuk,
hogy hol allunk az aktualis meniiben.

A beallitasok soran a jelek szima [] mutatja, hogy hany értéket kell bedllitanunk. Az éppen villogd jel 0
mutatja, hogy éppen melyik értéket allitjuk.

=1 A boriték emlékeztet minket, hogy a legutobbi hét edzéseit ellendrizziik. Tovabbi informacidkat a Heti
ellendrzés alatt a 28. oldalon talélhatunk.

HAZ elem szimb6lum a csuké monitor alacsony elem fesziiltségét mutatja. Tovabbi informéciokat a Kezelés és
Karbantartés alatt talalhatunk az 51. oldalon.

A\ Ha az ébresztést beallitottuk, akkor a kijelzén az ébresztés jel lathato. Tovabbi informécidkat az Ora
beéllitasok alatt, a 36. oldalon talalhatunk.

@ 1 keretes sziv a kédolt adatatuitelt jelenti. Tovabbi informaciokat a Pulzusmérés alatt a 12. oldalon
talalhatunk.

=3 A rogzités jel mutatja, hogy az adatok rogzitése éppen folyamatban van.

Il A hangjelzés szimbolum azt mutatja, hogy az Edzés meniiben a pulzus célzona riasztast bekapcsoltuk.
Tovabbi informaciokat az Edzés kozbeni funcidk alatt, a 15. oldalon talalhatunk.



1.3 ALAPBEALLITASOK

Az els6 hasznalatkor az Alapbeallitadsoknal kezdjiik a beéllitasokat. Az inaktiv orat csak egyszer kell aktivalni. Ha egyszer
aktivaltuk a terméket, tobbé nem lehet kikapcsolni. Igény szerint lehetdségiink van az Alapbeéllitasok attéltésére egy
szamitégéprdl. Tovabbi informaciokat az Adatatvitel alatt, az 50. oldalon talalhatunk.

Megjegyzés: Fontos, hogy az Alapbeallitasoknal gondosak legyiink, kiiléndsen a sily, magassag, sziiletési idd €s a nem beallitasakor. Ezek az
értékek befolydsoljak a mérések pontossagat, példaul a pulzus célzonat és a kalorid felhasznaldst.

1. Barmely gomb megnyomaséval aktivalhatjuk a pulzusszam mérd 6rat. A képernyén minden jel és szam vilagit. Nyomjuk

meg az 0K gombot.

2. WELCOME TO POLAR FITNESS WORLD (Udvozéljiik a Polar Fitness vilagaban) iizenet olvashaté. Nyomjuk meg az 0K
gombot a beéllitdsok megkezdéséhez.

3. START WITH BASIC SETTINGS Kezdjiik az alapbeéllitasokkal) tizenet olvashatd. Nyomjuk meg az OK gombot az Alapbeal-
litasok elkezdéséhez.

4. Time: (1d6) Nyomjuk meg a A /Y gombokat a 12 H (12 6rés) vagy 24 H (24 6ras) id6 kijelzés kivalasztasahoz. Nyomjuk
meg az 0K gombot.
12 H: (12 6ras) az id6 1 és 12 ora kozott fog megjelenni napszak kijelzéssel am (délel6tt) vagy pm (délutan). A datum és
sziiletési id6 beéllitdsanal el6szor a honapot és utana a napot kell megadni. (mm.dd).
e Nyomjuk meg a A / ¥ gombokat a napszak kivalasztasahoz AM(délel6tt) vagy PM. (délutan). Nyomjuk meg az OK

gombot.

o Nyomjuk meg a A / ¥ gombokat az 6ra beallitasahoz. Nyomjuk meg az OK gombot.
e Nyomjuk meg a A / ¥ gombokat a perc beallitdsahoz. Nyomjuk meg az OK gombot.
24 H: (24 6rés) id6 0 to 23 dra kozott fog megjelenni. A datum és sziiletési id6 beallitdsanal eldszor a napot és utana a
hénapot kell megadni. (dd.mm).
e Nyomjuk meg a A /¥ gombokat az éra beéllitdsahoz. Nyomjuk meg az OK gombot.
o Nyomjuk meg a A /¥ gombokat a perc beallitdsahoz. Nyomjuk meg az OK gombot.



5. Date: (datum) Nyomjuk meg a A /¥ gombokat a mm (hdnap) vagy a dd (nap) beéllitdsahoz. Nyomjuk meg az 0K
gombot.
o Nyomjuk meg a A /¥ gombokat a dd (nap) vagy a mm (honap) beéllitdsahoz. Nyomjuk meg az OK gombot.
* Nyomjuk meg a A /¥ gombokat a yy (év) beallitdsédhoz. Nyomjuk meg az OK gombot.
6. Units: (mértékegységek) Nyomjuk meg a A /¥ gombokat a kilogram és centiméter (KG/CM) vagy a font és Iab (LB/FT)
kivalasztasahoz. Nyomjuk meg az OK gombot.
Megjegyzés: A mértékegység beallitas hatdssal van a kaldria kijelzésre is. Ha Ib/ft bedllitast valasztiuk, akkor a kaldriak Cal-ban jelen
nek meg. Ha a kg/cm beallitast valasztjuk, akkor a kaldridk kcal-ban jelennek meg.
7. Weight: (teststly) Nyomjuk meg a A/ ¥ gombokat a testslyunk beallitdsahoz. Nyomjuk meg az OK gombot.
Megjegyzés: Ha a rossz mértékegységet valasztottuk ki, akkor a Vilagitas gomb nyomvatartasaval megvaltoztathatjuk a beallitast.
8. Height: (testmagasséag) Nyomjuk meg a A / ¥ gombokat a testmagassagunk beallitdsédhoz. Nyomjuk meg az OK
gombot.
Megjegyzés: : Ha az Ib/ft beallitast valasztottuk, akkor eldszor a lab-at €s utdna az inch-et kell megadnunk.
9. Birthday: (sziiletési id6) Nyomjuk meg a A /¥ gombokat a mm (hénap) vagy a dd (nap) beallitdséhoz. Nyomjuk meg az
0K gombot.
o Nyomjuk meg a A /¥ gombokat a dd (nap) vagy a mm (hénap) beéllitasahoz. Nyomjuk meg az OK gombot.
* Nyomjuk meg a A /¥ gombokat a yy (év) beallitdsédhoz. Nyomjuk meg az OK gombot.
10. Sex: (Nem) Nyomjuk meg a A / 'V gombokat a MALE (férfi) vagy FEMALE (nd) kivalasztashoz. Nyomjuk meg az OK gombot.
11. SETTINGS OK? (Beallitasok rendben?) tizenet olvashato a kijelzén. Nyomjuk meg a A /¥ gombokat a YES (igen) vagy
NO (nem) kivélasztasahoz. Nyomjuk meg az OK gombot.
Ha a Yes-t (igen) valasztjuk, akkor bedllitasok érvényesek lesznek és megkezdhetjiik a Polar pulzusmérg hasznalatat.
Ha a No-t (nem) vélasztjuk, akkor véltoztathatunk a beéllitott értékeken. Nyomkodjuk addig a Vissza gombot, amig az
véltoztatni kivant érték meg nem jelenik.



1.4 PULZUSMERES

A pulzusméréshez viselniink kell a mellkasi jeladot.

A jelatvitel kodolasa csokkenti az interferenciat, amikor mas pulzusmérd kozelében tartozkodunk. A kodolt pulzusmérés,
és probléma mentes hasznélat érdekében tartsuk a pulzusszam mérg 6rat a jeladd 1 méteres korzetében. Ellendrizziik,
hogy nem vagyunk mas pulzusmérét hasznaldé személy, vagy barmilyen elektromagneses zavarforras kozelében. Tovabbi
informaciokat az Ovintézkedések alatt az 53. oldalon tal&lunk.

1. Kapcsoljuk a jeladd egyik végét a rugalmas panthoz.

2. Allitsuk be a pant hosszat, hogy elég feszesen, mégis kényelmesen illeszkedjen mellkasunk-
ra. Rogzitsik a pantot mellkasunk koriil, kézvetleniil a mellizmok alatt, és csatoljuk dssze.




3. Emeljiik el a jelad6t mellkasunkrdl és nedvesitsiik be a hatoldalan a két recés elektroda
feliiletet.

4. Gy6zddjink meg réla, hogy az elektrodék jol illeszkednek kdzvetlenil a bériinkhdz és a Polar
log6 kozépen helyesen, alljon.

5. Viseljitk a pulzusmérd orat kardraként. A Pontos id6 kijelzésnél nyomjuk meg az OK gombot

Exercize * a MENU-be valé belépéshez. Exercise (Edzés) felirat jelenik meg a kijelz6n. A pulzusszdm

’; oo mérg ora automatikusan keresni kezdi a pulzust, és elindul a pulzusmérés. Legkésébb 15

# A masodpercen beliil megjelenik a kijelz6 aljan a villogé sziv, koriilotte kerettel @ A sziv
. QS v koriili keret a kodolt jelatvitelt jelzi. Ekkortol a pulzuskijelzés folyamatos, 4m addig nem

keriilnek az adatok elmentésre, amig az edzést el nem inditjuk. Az edzés adatainak el-
mentésérél bévebben a 14. oldalon olvashatunk.

Megjegyzés: Ha a pulzusszam mérd dra nem érzékeli a pulzust, akkor - - /00 —t latunk a kijelzon. Ellendrizziik,
hogy a jeladd elektrddai elég nedvesek-e, illetve, hogy jol illeszkednek-e a mellkasunkhoz. Kozelitsik az drat a
Jeladd Polar logdjahoz. Az dra djra elkezdi keresni a pulzust.



Edzés iizemmaddban nyomon kovethetjiik és elmenthetjilk az edzés informdaciokat, vagyis a pulzus-értékeket, az edzésidat,
vagy az energia-felhasznalast.

2.1 AZ EDZES ADATAINAK ROGZITESE

1. A pulzusszam mérés elinditdsahoz a 12. oldalon leirtak szerint, viseljiik a jeladot. Amennyiben edzés kozben viseljiik
a jeladét, a pulzusszam mérd 6ra automatikusan kalkulalja az edzés soran felhasznélt kaloria mennyiséget, illetve egyéb
informéaciokat lathatunk, melyek a pulzusszamon alapulnak.

2. APontos idd kijelzéstdl indulva nyomjuk meg az OK gombot.

. Akijelzon az Exercise (Edzés) felirat lathatd. Automatikusan elindul a pulzusmérés. Nyomjuk meg az OK gombot.

4. A A /Y gombokkal valasszuk ki a START-ot. Nyomjuk meg az OK gombot az edzés és az adatrogzités elinditasahoz. Az
id6mérd elindul.

e Amennyiben az OwnZone felirat jelenik meg a kijelzdn, olvassuk el az OwnZone-rdl (SajatZéna) szol6 részt a 22. oldalon.

o Ha szeretnénk elhagyni az OwnZone® meghatarozast, és a legutdbbi pulzushatarértékekkel szeretnénk dolgozni, nyomjuk
meg az 0K gombot. Ebben az esetben, ha kordbban még nem hatdroztuk meg a sajéat zonankat, az életkor egyenlet
alapjan kapjuk meg a pulzus hatarértékeket.

e Az OwnZone check automatikusan elindul. Amennyiben nem szeretnénk az OwnZone funkciét hasznalni, véltoztassuk meg
a Pulzus beallitasokat, mielGtt elkezdenénk az edzést. Tovabbi informéciok a 21. oldalon.

e Ha a START WITH BASIC SETTINGS (kezdjiik az alapbeallitasokkal) felirat jelenik meg a kijelz6n, akkor nincs beallitva
minden szilkséges adatunk. Nyomjuk meg az Ok gombot, és végezziik el a bedllitésokat. Tovabbi informéciokat a
10. oldalon talalunk.

w
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2.2 EDZES KGZBEN ELERHETG FUNKCIOK

Megjegyzés: Az edzés adatai csak abban az esetben kertilnek rogzitésre, ha az edzés elinditdsatol kezdve legalabb egy perc eltelt.

A Pontos idd eldhivasa
Kozelitsiik a pulzusszam mérg orat a jeladd Polar logdjahoz. A kijelzon a Pontos idd és az aktuélis pulzusszamunk l4thato.

Az Edzésidd, Kaldria-felhasznalas és a Pulzus-hatarértékek ellendrzése
Nyomjuk meg a A /¥ gombokat a kovetkezd informécick eléhivasahoz:

Edzés
Exercize Edzésidd
DD 2[] 51 y Pulzusszam (iités/perc), vagy a maximalis pulzus szdzalékéban kifejezve. Ez a kijelzés fiigg a
bedllitéstol.

“QFO -V A@uMMmmwmmmmMMMMWMMmmmMMWM%MHmea
fels6 hatarérték felett & van a pulzusszamunk.



Kaléria (a kijelzon a beallitasoktol fiiggden Cal/Kcal jelenik meg).
Calories 4 Az elégetett kaldridk mennyisége lathato.
/

E.l-l][] e P

-l
«r o @Y

A Polar kaldriaszamitasi funkcio megmutatja az edzés kozben felhasznalt kaloriak mennyiségét. A napi és
heti elégetendd kaldriamennyiség megadaséaval hasznalhatjuk ezt a funkciét a személyes céljaink eléréséhez.
Segitségével nyomon kovethetjiik az egy edzés alatt, vagy az aktudlis héten, esetleg egy éltalunk kivalasztott
iddszakban az elégetett kaloriak mennyiségét.

WO 1TEE A Zonaban eltdltott idd

133 o 1EE Akijelolt hatarértékek kozott eltelt edzésidé

’I """ *h Pulzus-hatarértékek {ités/perc-ben, vagy a maximalis pulzus szazalékaban kifejezve. A
""(ml ©3 - 5 Szimbolum jobbra, illetve balra mozog a hatarértékek kizott és folyamatosan jelzi a

pulzusszamot. Ha a ¥ Szimbolum nem lathato, az azt jelzi, hogy a pulzusszamunk a felsd
hatarértek folotti < vagy az also hatarérték alatt Jvan. Amennyiben a pulzusriasztas be van
kapcsolva “Il az 6ra hangjelzéssel is figyelmeztet.



Az edzésinformaciok kijelzésének megvaltoztatasa

Edzés (Exercise) izemmddban megvéltoztathatjuk a kijelzett informéciot, illetve személyre szabotta tehetjiik kijelz6t a A
gomb megnyomadsaval és nyomva tartasaval.

Ewxercise A Ed csids Calories A
z6sid6
0020st5 2ol mi— Kaltria
“ « 143
«STOP O @ «STOP O )
Time 1836 4 _— Pontos id6 Time 1236 \
0020515 25[] ad Pontos idg
«TP ng =Y TP g =Y
Cal 2B0AL— KalGria @ ocuecusu\
U[] EU 511 B EED CAL |" Edzésidd
193 Fitnesz pontok — A pulzus- 143
o e =T célzénaban eltoltott minden ! o
/ tizedik perc utan egy fitnesz
e s pont jelenik meg a kijelzon. e
Ha a kijelzon minden pont e
UU 2051 megjelenik (6 db), az azt jelzi, 250 oL P Fitnesz pontok
143 hogy egy Grat toltdttink a
o e = kijelolt hatarértékek kozott. .



A hattérvilagitas bekapcsolasa

Nyomjuk meg a Vilagitds gombot és egy par méasodpercre bekapcsolédik a hattérvilagitas.

Edzés izemmédban, ha egyszer mar bekapcsoltuk a hattérvilagitast, megjelenik az éjszakai izemmédot jelols (I szim-
bolum. Ettdl kezdve az edzés leéllitdsaig automatikusan felkapcsolodik a hattérvilagitas, ha barmelyik gombot miikddtetjiik,
vagy a pulzusmér6 orat a jeladd Polar log6jahoz kozelitjiik.

A gomhok lezarasa/feloldasa T
Nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Vilagitas gombot a gombok lezardséhoz, illetve feloldasahoz. BUTTONS LOCKED (Gombok
lezarva), vagy BUTTONS UNLOCKED (Gombok feloldva) jelenik meg a kijelzon.

Az edzés sziineteltetése

Sziineteltethetjiik az edzés adatainak elmentését, amig valamilyen okbdl felfiiggesztjiik az edzést.

1. Nyomjuk meg a Back (Vissza) gombot. Az aktudlis pulzusszamunk lathaté a kijelz6n. Az adatok mentése sziinetel, a jobb
alsé sarokban a T lathato a SO helyett.

2. Ha folytatni szeretnénk az edzést, a A /¥ gombokkal valasszuk ki a GONTINUE (folytatés) feliratot. Nyomjuk meg az 0K
gombot az edzésadatok mentésének folytataséhoz.



A beallitasok megvaltoztatasa edzés kidzhen
Edzés kozben megvéltoztathatjuk a beallitasokat, vagy sziineteltethetjiik az adatok rogzitését, amig megvaltoztatjuk a
bedllitdsokat.
1. Ha meg akarjuk valtoztatni a beallitdsokat az adatok mentésének sziineteltetése nélkiil, nyomjuk meg és tartsuk nyomva
az OK gombot. Ha szeretnénk a valtoztatasok kozben sziineteltetni az edzést, nyomjuk meg a Back (Vissza) gombot,
a A/ Y gombokkal valasszuk ki a Settings (Beallitdsok) meniit. Nyomjuk meg az OK gombot.
2. HR ALARM (pulzusriasztés), HR LIMITS (hatérértékek) és a HR VIEW (pulzus megjelenités) jelenik meg a kijelzén.

A A/ Y gombokkal valasszuk ki azt, amin véltoztatni szeretnénk.

HR alarm: (pulzusriasztas): Nyomjuk meg a A /¥ gombokat a VOL 2 (hangos), VOL 1 (halk), vagy az OFF (kikapcsolés)
kivalasztaséhoz. Nyomjuk meg az OK gombot.

HR limits: (hatarértékek): Ha OwnZone-t, vagy automatikus hatéarérték meghatéarozast hasznélunk, valasszunk a Hard
(nehéz), Moderate (mérsékelt), Light (konny(i), vagy a Basic intenzitasok koziil a A / 'V gombokkal. Nyomjuk meg az OK
gombot. Egy par masodpercre megjelennek a személyes hatarértékeink.

Amennyiben manuélis hatéarérték-meghatérozast hasznélunk, a beéllitott hatarértékek jelennek meg egy par masod-
percre.

HR view: (pulzus megjelenités): A A / ¥ gombokkal valasszuk ki a megjelenités formajat: HR (iités/perc), vagy HR%
(maximélis pulzus szdzaléka). Nyomjuk meg az OK gombot. Ha végeztiink a véltoztatdsokkal, a pulzusmér6 dra visszatér
az Edzés, vagy az Edzés sziineteltetése iizemmédba.

Tovébbi informacidkat a 40. oldalon talalunk.

Megjegyzés: A pulzusmérd dra kijelzdje visszatér az Edzés vagy az Edzés sziineteltetése iizemmddba, ha egy percig nem nyomjuk meg egyik
gombjat sem.



Az edzés leallitasa, az edzésosszesitd megtekintése

1. Nyomjuk meg a Back (Vissza) gombot. Az aktudlis pulzusszamunk lathaté a kijelz6n. Az edzésadatok rogzitése sziinetel, a
jobb alsd sarokban a 1 l4thato.

2. A A/ Y gombokkal valasszuk ki az EXIT (Kilép) feliratot, és nyomjuk meg az OK gombot

Az edzéstsszesitd (Summary) lathato a kijelz6n.

Edzésidé
Surmary / Kal6ria-felhasznalas az edzés alatt

EEI.%ngc:f ; A legmagasabb (max) és az atlagos (avg) pulzusszam edzés
} LH kozben, iités/perc-ben illetve a maximélis pulzus szézalékaban
< kifejezve.
L4 AVG

3. Nyomjuk meg az Ok gombot az edzés tizemmddba vald visszatéréshez, vagy nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Back
(Vissza) gombot a Pontos idd kijelzéshez vald visszatéréshez.

Megjegyzés:
® Ha sziineteltetjiik az edzést, de elfelejtettiink kilépni beldle, €s a jeladdt mar levettiik a mellkasunkrdl, az dra 5 perc elteltével
automatikusan visszatér a Pontos idd kijelzéshez.
o A jeladd edzés utani karbantartasarol az 51. oldalon olvashatunk.
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2.3 EDZESBEALLITASOK

Az edzésbeallitasok (Exercise Settings) meniiben megtekinthetjiik a pulzusbeallitasokat.

Az edzésbeéllitasokat egyesitettiik az HR (pulzus) beallitdsokkal. A HR (pulzus) beallitdsok szerkesztésével elkeriilhetd, hogy
az edzés beallitasokat egyenként kelljen elvégezniink az edzés kezdésekor. Tovabbi informaciokat a 40. oldalon olvashatunk.

1. A Pontos id6 kijelzéstél indulva nyomjuk meg az OK gombot.

2. AZ Exercise (Edzés) jelenik meg a kijelzn. Nyomjuk meg az OK gombot.

3. A A /Y gombokkal valasszuk ki a Settings (Beéllitasok) feliratot. Nyomjuk meg az OK gombot.

4. A A/ Y gombokkal valasszuk ki a HR ALARM (pulzusriasztas), HR LIMITS (hatéarértékek) vagy a HR VIEW (pulzus
megjelenités)

HR alarm (pulzusriasztas): Nyomjuk meg a A / 'V gombokat a VOL 2 (hangos), VOL 1 (halk), vagy az OFF (kikapcsolas)

kivalasztaséhoz. Nyomjuk meg az OK gombot.

HR limits (hatarértékek): A A / V') gombokkal valasszunk az OwnZone, Automatikus, Manudlis meghatérozasok, vagy a

kikapcsolés kozil. Nyomjuk meg az OK gombot.

© Ha OwnZone-t, vagy automatikus hatarérték meghatarozast hasznalunk, valasszunk a HARD(nehéz), MODERATE
(mérsékelt), Light (konny(i), vagy a Basic intenzitdsok koziil a A / ¥ gombokkal. Nyomjuk meg az OK gombot. Egy par
masodpercre megjelennek a személyes hatarértékeink.

e Amennyiben manualis hatarérték-meghatarozast hasznalunk, a beallitott hatarértékek jelennek meg egy par
masodpercre.

HR view (pulzus megjelenités): A A / 'V gombokkal valasszuk ki a megjelenités forméjat: HR (iités/perc), vagy

HR% (maximalis pulzus szazaléka). Nyomjuk meg az OK gombot.

Nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Back (Vissza) gombot, a Pontos id6 kijelzéshez valé visszatéréshez.
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2.4 OWNZONE

A Polar F6 pulzusszam mérd ora képes meghatarozni az aerob edzésekhez sziikséges személyes edzészénat. Az OwnZone
(SajatZdna) meghatéarozas az edzés bemelegité fazisaban torténik, és 1-5 percet vesz igénybe. A kdvetkezd metddus szerint
torténik az intenzitasi zona meghatarozasa: Kezdjiik az edzést lassan, alacsony intenzitassal. Folyamatosan emeljiik az
intenzitast (pulzusszamot) Iépésrdl-lépésre. Az OwnZone hasznalatéval ez edzéseinket eredményesebhbé és élvezetesebbé
tehetjiik. Nem kell szamolgatnunk a pulzus-célzénankat, az 6ra automatikusan meghatarozza ezt helyettiink.

A hatékony és sokoldalli edzés érdekében hasznéljuk az OwnZone funkcidt. Négy kiilonboz6 intenzitasi zéna kozill vélaszt-
hatunk az OwnZone funkciok beéllitasanal: OwnZone Light (kdnnyii), Moderate (mérsékelt), Hard (nehéz) és Basic. Tovéabbi
informéciokat taldlunk a pulzusheallitasok résznél a 40. oldalon.

Az OwnZone hasznalata biztosit benniinket az edzéseink valtozatossagardl. Az OwnZone meghatérozasa a szivfrekvencia
valtozékonysagon alapul, melyet a hemelegités kdzben folyamatosan figyel a pulzusmérd. A szivfrekvencia-valtozékonysag
reagél a testiinkben bekdvetkezd fizikai és pszichés valtozasokra. Ha a szivfrekvencia-véltozékonysagunk tadl gyorsan, vagy
tdl lassan valtozik az OwnZone bemérés alatt, vagy til magasra emelkedik a pulzusszamunk, akkor a legutébb sikeresen
bemért hatarértéket kapjuk meg intenzitasi zonaként. Ha eddig még nem kaptunk szivfrekvencia-véltozékonysag alapjan
bemért pulzus-hatarértékeket, akkor életkor egyenlet alapjan keriil meghatarozasra a pulzus-célzonank.

2.4.1 ASZEMELYES INTENZITASI ZONA, AZ OWNZONE MEGHATAROZASA

Az OwnZone meghatérozas megkezdése eldtt ellendrizziik a kovetkezoket:

o Allitsuk be helyesen a személyes informécidkat

e Kapcsoljuk be az OwnZone funkcit. Az edzés elinditasakor, ha az OwnZone funkci be van kapcsolva, elindul az OwnZone
meghatarozas. Tovabbi informéciokat a 40. oldalon a Pulzus beallitdsok résznél olvashatunk.
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Erdemes mindig bemémi a SajatZénankat, ha:

e Edzés modot, vagy edzés edz6berendezést valtunk.

e Ha szokatlanul érezzilk magunkat, példaul stresszesnek, faradtnak érezzitk magunkat az edzés elején.
o Abeallitdsok megvaltoztatasa utan.

1. A Pontos idd kijelzéstdl indulva nyomjuk meg az OK gombot

2. Az Exercise (Edzés) jelenik meg a kijelz6n. Nyomjuk meg az OK gombot.

3. A A/ ¥ gombokkal valasszuk ki a Start feliratot. Nyomjuk meg az OK gombot. Ha 4t szeretnénk ugrani az OwnZone
maghatérozast, és a kordbban kapott értékekkel szeretnénk edzeni, nyomjuk meg az OK gombot és 1épjiink az 5. ponthoz.

4. Elindul az OwnZone bemérés. Ot Iépcsében hatdrozzuk meg a sajat z6nénkat.

02k .. 1. Alacsony intenzitdson kezdjiik a mozgast és a bemérést, kb. 90-es pulzusszamon. 1 perc alatt pulzus
szamunkat fokozatosan emeljiik kb. 10 ttéssel. Az els6 perc végén a pulzusszamunk érje el a 100 iitést
percenként.

OZkE . 2. Akdvetkezd percben emeljiik az intenzitast kb. 10 iitéssel. A masodik perc végén a pulzusunk 110 koril
legyen.

CZkFF_. 3. Tovabb emeljiik az intenzitast kb. 10 téssel. A harmadik perc végén a pulzusszamunk 120 koril legyen.

OZkEEE_ 4 Emeljiik tovabb az intenzitast 10 iitéssel. A negyedik perc végén a pulzusszamunk érje el a 130 Gtést
percenként.

OZkkkEF 5 Emeljik tovabb fokozatosan az intenzitast.
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5. Az elsd és az 6todik épcsdfok kozétt valahol kettds sipolast fogunk hallani. Az OwnZone meghatérozas megtértént, a
kijelzon a kovetkezd informacidk jelennek meg:

OwnZone  OwnZone Updated (Sikeres OwnZone meghatarozés)
Urdzted — OwnZone pulzus-hatéarértékek {ités/percben, vagy a maximalis pulzus szazalékaban kijelezve

133-152

[P ] Aktualis pulzusszam
..u‘ |%U h/

=

Ha az OwnZone meghatarozas nem volt sikeres, a kijelz6n az OwnZone Limits felirat jelenik

‘:'l"_"'zj':‘["e meg, és az eldzdleg sikeresen bemért sajat zona hatarértékek. Ha eddig még nem kaptunk sziv-
1_L_"Tt152 ) frekvencia-valtozékonység alapjan bemért pulzus-hatarértékeket, akkor életkor egyenlet alapjan
T keriil meghatarozasra a pulzus-célzonank.
« 130
< ) e

Most mar folytathatjuk az edzéssel. Az edzés hatékonysaganak névelése érdekében tartsuk a
pulzusunkat a két hatarérték kozott.
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3. A FEJLODES NYOMON KOVETESE

Ez a fejezet hemutatja, hogy hogyan tudjuk nyomon kovetni a fejlédést a pulzusmérd segitségével.

3.1 NAPLO

Az elektronikus napld funkcié segitségével lathatjuk az aktudlis naptéri héten az edzés idtartamat, az edzések szamat, az
elégetett kaldridkat és a kiilonbozé intenzitési zonaban eltoltott idétartamot. Az edzésadatok abban az esetben keriilnek be a
Napléba, amennyiben az edzés id6tartama meghaladja a 10 percet.

Az elektronikus naplé funkcio segitségével lathatjuk az aktuélis naptari héten az edzés idétartamat, az edzések szamat, az
elégetett kaldridkat és a kiilonboz6 intenzitasi zénaban eltoltott idétartamot. Az edzésadatok abban az esetben keriilnek be a
Napldba, amennyiben az edzés idétartama meghaladja a 10 percet.

Napld Pulzus-célzona

1. APontos idd tizemmadbol indulva nyomjuk meg a A Fel gombot.
2. Nyomjuk meg a A /¥ gombokat a napldk kozott lépkedéshez.
3. Nyomjuk meg az OK gombot a belépéshez. Nyomjuk meg a A /¥ gombokat az értékek kozotti Iépkedéshez

Megjegyzés: A pulzusszam mérd dra vasarnap és hétfd kizott éjfélkor automatikusan elmenti a heti adatokat egy naplo fajlba és torli a Naplo
6s a pulzus célzona értékeket.
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3.1.1 NAPLO

Exe Count A

E Exe.Count (Edzések széma)
Az edzés-szamlald oszlop fekete

] 3 Az edzések szama lathatd

Exe Time A

#

£ Exe.Time (Edzés idétartam)
o Az edzés id6tartam oszlop fekete

i
ﬂ ,55 3 / Az edzések dsszes id6tartama lathato

v

Calories (Kaldriak Cal/kcal)
A kaloriak oszlop fekete
Az edzések kozhen elégetett dsszes kaloria

Calories A

Nyomjuk meg a Back (Vissza) gombot, hogy visszatérjiink a Naplé nézethez és tovabb 'V Iépjiink
a pulzus célzona nézethez.

Nyomjuk meg az OK gombot.

A Vissza gomb nyomvatartdséaval visszaléphetiink a Pontos id6 tizemmddba.
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3.1.2 INTENZITASI ZONAK

Lisht 4 E] Light (alacsony)
s Az alacsony intenzitasd oszlop fekete
T A zondban eltdltott id6 1athato
nn.n
00:054s T
Moderate A Bl Moderate (mérsékelt)

A mérsékelt intenzitas oszlop fekete
A zénéban eltgltott id6 1athato

C e

The Moderate intensity zone bar is highlighted
The exercise duration in the zone you have achieved

E Hard (magas)
A magas intenzitast oszlop fekete
A zénaban eltoltott id6 lathato

Nyomjuk meg a Vissza gombot az Intenzitasi zonak nézetbe vald visszatéréshez.

A Vissza gomb nyomvatartdséval visszaléphetiink a Pontos id6 izemmodba.
Az Alapértelmezett Naplé Nézet megvaltoztatasa



Nyomjuk meg a Vissza gombot a Napld vagy az Intenzitési z6nék nézetbe val6 visszalépéshez.
Diara 4 Az el6z6leg |athatd érték lesz az alapértelmezett érték. A kovetkezd alkalommal amikor a Napl6
vagy az Intenzitasi zonak nézetbe Iépiink az alapértelmezett érték fog megjelenni a képernydn.

3 / Alapértelmezett érték.

3.2 HETI OSSZESITES

A heti dsszesités funkcio automatikusan ellendrzi a fejlédésiinket és emlékeztet minket az el6zo heti edzések ellendrzésére.
Az emlékeztetd hétfo 0:00-kor jelenik meg.

1. Nyomjuk meg a A FEL gombot az em|ékeztet6Ed.

2. CHECKING YOUR WEEKLY EXERCISES (A heti edzések ellendrzése) lizenet jelenik meg kijelzén.
Nyomjuk meg az OK gombot az eldz6 heti edzések ellendrzéséhez, vagy tartsuk nyomva a
Vissza gombot a Pontos id6 iizemmaddba val visszatéréshez.

Result (Eredmény) lathatd a kijelzn:
EEEJIE%E _— MAzel6z6 héten végzett edzések szama
ZEIEE Az edzések egyiittes idétartama
Az edzések alatt elégetett kaloriak mennyisége

E0ED CAL

3. Térjiink vissza a Pontos idd tizemmddba az OK gomb megnyomaséval.
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4. AZ ELMENTETT EDZESADATOK MEGTEKINTESE - FILE

AFile az edzések soran elmentett adatokat tartalmazza. Az Exercise (Edzés) és Diary (Napl6) file-ok az utolsd 12 hét edzé-

seinek adatait tartalmazza.

o Az Exercise (Edzés) file-ban megtekinthetjiik az aktualis hét edzéseinek informacidit, igy mint edzésidd, kaldria-fel
hasznélés, legmagasabb és atlagos pulzusszam, és a kiilonboz6 zonakban eltéltott idd.

o ADiary (Naplo) file-ban lathatjuk a heti dsszesitett edzésadatokat.

o ATotals (Osszesitd) file-ban I4thatjuk a legutdbbi nullazés 6ta az edzések szamaét, az edzésidét, és az elégetett kaloriak
szaméat.

Amikor a File megtelik, a legrégebbi edzés kiesik és bekeriil helyére a legutolsd. Ha hosszabb edzésperiddus adatait szeret-
nénk elmenteni, akkor atkiildhetjiik az adatokat a pulzusszam-mérg orardl a Polar Fitness Trainer webszolgaltatésra a File
menii Send (kiildés) funkciéjanak hasznélataval. Tovabbi informéciokat az 50. oldalon olvashatunk

Nyomjuk meg ~ Nyomjuk meg ~ Nyomjuk meg

Exercises Totals Diary Send
J Somivkmeg (Edzések) ¥ (Bsszesitt) ¥ (Napio) Y (Kildés)

1. A Pontos id6 kijelzéstél indulva nyomjuk meg az OK gombot. Az Exercise felirat jelenik meg a kijelzdn.

2. A A /Y gombokkal Iépegessiink a File feliratig. Nyomjuk meg az OK gombot.

3. A A/ Y gomhokkal vélasszunk az Exercises (Edzések), Totals (Osszesits), Diary (Napl) vagy a Send (Kiildés) kozil.
Nyomjuk meg az OK gombot.

Megjegyzés: Ha az Empty (Ures) felirat jelenik meg, akkor még nem kerilt egyetlen edzésadat sem elmentésre.
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4.1 EXERCISE (EDZES) FILE

A kovetkez6 informdcick jelennek meg:

A grafikus oszlopok az dsszes elvégzett edzést jeldlik. Az oszlopok magassaga az edzések
Exercize A idtartamat jelzi.
Ill il IIII \ A kivélasztott edzést az oszlop alatti vonal jelzi.
wiillin — .o o 44
ﬂﬂ ’ ’.G‘-l ,/ A kivalasztott edzés datuma.

A A /¥ gombokkal vélaszthatjuk ki a kivant edzést. Nyomjuk meg az OK gombot.
Az edzésadatok kozott a A / 'V gombokkal Iépegethetiink.

Ewarcise A Duration (Edzésidd)
1ele ———— Az edzés megkezdésének ideje
Curation | Az edzés idétartama

L
00452

lories 4 Calories (Kaldria)

Lalories 4 5 J ’

EE0 L Az edze§ al’att ellegete,tt kalorllak széma (Cal/},(cal)
YEiFat f— Atestzsirbol szdrmaz6 energia szézalékos aranyban

v
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Heart Rate (Pulzus)

HeartRate » — Legmagasabb (Max) és
Maw 165 atlagos (Avg) pulzusszdm ités/perc-ben illetve a maximélis pulzusszém szézalékaban kifejezve.
Aua IHE 7

< ™ y

Time in Zone (Célzonaban toltott idd)

Time A Pulzus-célzéna
In Zone / Edzésid6 a hatérértekek kozott
123-152 7
! U 16 Y Nyomjuk meg a Back (Vissza) gombot az Edzés file-okhoz val6 visszatéréshez.
A Pontos id6 kijelzéshez valo visszatéréshez nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Back (Vissza)
gombot.

A File-ok torlése

Az edzésid6 (Duration) kijelzésnél nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Vilagitds gombot, amig a DELETE FILE? (File torlése?)
megjelenik.

A A /'Y gombokkal véalasszuk ki ha tordIni szeretnénk a YES (igen), vagy ha nem, akkor a NO (nem) feliratot. Nyomjuk meg
az 0K gombot.

Ha az igent valasztottuk, a kijelz6n az ARE YOU SURE? (Biztos benne?) felirat jelenik meg. Ha mégsem szeretnénk tordlni,
vélasszuk a NO (nem) feliratot. Valasszuk a Yes (igen) feliratot a file torléséhez. Nyomjuk meg az OK gombot, Figyelem! A
torolt file-t kés6bb nem tudjuk visszaallitani.



4.2 TOTALS (OSSZESITG) FILE

Az Osszesitd File-han I4thatjuk az edzések szamét, az osszes edzésidét, az 6sszes felhasznélt kalriat a legutols6 nullézés 6ta.

1. APontos idd kijelzéstdl indulva nyomjuk meg az OK gombot. Az Exercise felirat jelenik meg a kijelzdn.
2. A A/ Y gombokkal lépegessiink a File feliratig. Nyomjuk meg az OK gombot.
3. A A/ Y gombokkal vélasszuk ki a Totals (Osszesitd) feliratot. Nyomjuk meg az OK gombot.

Megjegyzés: Ha az Empty (Ures) felirat jelenik meg, akkor még nem keriilt egyetlen edzésadat sem elmentésre.

Az edzésadatok kozott a A / 'V gombokkal Iépegethetiink.

32

Total Exe.Count (edzések szama

Total 4 A legutdbbi nullazas datuma.
E'J'\‘E-C'i"-‘ﬁ*«)'/ A legutobbi nullézas 6ta az dsszes edzések szama.

051004
Note: Amennyiben az elmentett edzések szama eléri a 65 535-6t, az dsszesitd automatikusan nullazodik.

3

Total Duration (Osszes edzésid6)

Total 4 A legutobbi nullazas datuma.
[uration / A legutobbi nullézés 6ta az edzések dsszes id6tartama.
051004 ./

Megjegyzés: Az isszes edzésidd draban és percben jelenik meg a kijelzén, amig el nem éri a 99 dra 59 percet.
Ezutan draban jelenik meg az Gsszes edzésidd, amig el nem éri a 9999 drat. Ezutan az dsszes edzésidd
automatikusan nullazodik.
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Total Calories (Osszes Kaldria)
Total 4 A legutobbi nullazas datuma.
1

Calories A legutobbi nullazas 6ta az elégetett kaloridk szima
oE10.04

6450 -

Megjegyzés: Amennyiben az elégetett kaldriak szama eléri a 999 999 kcal-t, az Gsszesitd automatikusan
nullazadik.

Fezel A
Total | Az dsszesitd szamlalok nullazésa
Counters? ) 1. Reset Total Counters? (Osszesitd szaml4lok nullazésa?) jelenik meg a kijelz6n. Nyomjuk meg

az 0K gombot.

2. A A/ Y gombokkal valasszunk az ALL (minden dsszesit6), ExeCount (edzések széma),
Duration (edzések ideje) vagy a Calories (kaléria szamlalo) nullazasa koziil. Nyomjuk meg az
0K gombot.

3. ARE YOU SURE? (Biztos henne?) felirat jelenik meg a kijelzén. A A / ¥ gombokkal vélass
zunk a YES (igen) vagy a NO (nem) koziil. Nyomjuk meg az OK gombot.

< v

Nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Back (Vissza) gombot a Pontos id6 kijelzéshez vald vissza-
téréshez.



4.3 DIARY (NAPLO) FILE

A heti naplé-informéciok automatikusan rogziilnek a Napld file-ban. A Napld file az elmilt 12 hét edzéseinek adatait tartal-
mazza. Amikor a Napl file megtelik a kovetkezd heti edzésadatok bekeriilésével a legrégebbi kiesik. Vasarnap éjfélkor a heti
edzésadatok bekeriilnek a Naplo file-ba, ezzel egyidejiileg a Heti napldhdl térlddnek az adatok.

1. A Pontos id6 kijelzéstél indulva nyomjuk meg az OK gombot. Az Exercise felirat jelenik meg a kijelzon.

2. A A /Y gombokkal Iépegessiink a File feliratig. Nyomjuk meg az 0K gombot.

3. A A/ Y gombokkal valasszuk ki a DIARY (Napl¢) feliratot. Nyomjuk meg az OK gombot

4. A A/ VY gombokkal valasszunk az EXE.COUNT (edzések szama), EXE.TIME (edzésid¢), CALORIES (kaldria) vagy a HR
ZONES (pulzus-célzénak) koziil. Nyomjuk meg az OK gombot.

Megjegyzés: Ha az Empty (Ures) felirat jelenik meg, akkor még nem keriilt egyetlen edzésadat sem elmentésre.

A A/Y gombokkal Iépkedjiink az elmentett adatok kozétt. A fekete kurzor a heteknek megfeleléen mozog. A Naplé nézethez
valo visszatéréshez nyomjuk meg a Back (Vissza) gombot.

Exe.Count (edzések szdma)
A kivalasztott hét utolsé napja (vasérnap)
A heti edzések szdma
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Exe.Time (edzésid6)
A kivélasztott hét utolsé napja
A heti edzések idétartama

Calories (kaldria)
A kivalasztott hét utolsé napja
A heti edzések alatt elégetett kaloridk szama

HR Zones (pulzus-célzonak)

A kivélasztott hét utolsé napja

Az Bsszes edzésidd a mérsékelt intenzitasi zondban

Nyomjuk meg az OK gombot a kiilonbz6 intenzitasi zonakban eltoltott ido megtekintéséhez.

A A /¥ gombokkal lépkedjiink az intenzitasi zon&k kozott. A Back (Vissza) gomb megnyoméséval
visszatérhetiink a pulzus-célzénakhoz.



5. BEALLITASOK

A Beallitdsok meniiben megnézhetjilk, vagy megvaltoztathatjuk, amit kordbban beallitottunk. Péld4ul a Pontos idét, a
datumot vagy megvaltoztathatjuk a pulzus hatarértékeket, a gombok hangerejét vagy az ébreszté beéllitasokat.

5.1 ORA BEALLITASOK

Az idd és a datum két formatumban jelenhet meg a kijelzon. Valasszuk ki a megjelenités modjat: 12 ords (datum: hénap,
nap, év) vagy 24 6ras (datum: nap, hénap, év).

1. APontos id6 tizemmddban nyomjuk meg az OK gombot. Exercise (Edzés) felirat athato a kijelzdn.

HR Set User
; Watch General
h  Nyomjuk meg (ora) Y blllig::k) A 4 (F:Iélmz- Y (Altalanos)
* Nyomjuk meg az OK gombot
Timer Alarm Time Date
(Iddzitd) M (Ebresztés) M (1d6) M (D&tum)

2. Nyomjuk meg a A / 'V gombokat, amig a Settings (Beéllitasok) felirat megjelenik. Nyomjuk meg az OK gombot.

3. Nyomjuk meg A / ¥ gombokat a WATCH (Ora) kivélasztasahoz. Nyomjuk meg az OK gombot.

4, Nyomjuk meg A / ¥ gombokat a TIMER (idozitd), az ALARM (ébresztés), a TIME (id6), vagy a DATE (datum) kivalasz-
tasahoz. Nyomjuk meg az OK gombot a kivélasztott almeniibe valé belépéshez.

Megjegyzés:

® Barmikor visszatérhetiink a Pontos idd tizemmddhoz a Vissza gomb nyomva tartdsaval.

e Azdra bedllitisokba a Pontos idd tizemmddban a Vissza gomb nyomva tartasaval is beléphetink.
o Atléphetjiik az idd €s datum beallitasokat a jelenlegi beallitas elfogaddsaval az OK gomb nyomva tartdsaval.
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5.1.1 1D0ziT0 BEALLITASOK
Beéllithatjuk az id6zit6t, hogy hangjelzéssel figyelmeztessen a kivant idd leteltére.

o Allitsuk be az 6ra értéket a A / 'V gombokkal. Nyomjuk meg az OK gombot.
o Allitsuk be a perc értéket A /¥ gombokkal. Nyomjuk meg az OK gombot. A visszaszamlalas elkezdddik és a Timer
(id6zit6) lathato kijelzon.

Avisszaszamlalas kozben barmikor Gjraindithatjuk az id6zit6t az OK gomb nyomva tartasaval vagy megallithatjuk a Vissza
gomb megnyomasaval.
A A Fel gomb nyomva tartasaval visszatérhetiink a Pontos id6hoz, azonban a visszaszamlalas nem &ll meg.

Az id6zits hangjelzés O ledllitasa

Amikor az iddzitd villog a kijelzén, és a hangjelzés hallhat6 a Vissza gomb megnyomésaval ledllithatjuk a hangjelzést.
Amikor a hangjelzés leall, a kijelz6 automatikusan vilagitani fog és a pulzusszam méré ora visszatér a Pontos idd iizem-
médba. Ha nem allitjuk le a hangjelzést, akkor egy perc utan automatikusan leall, és a pulzusszdm mérd 6ra visszatér a
Pontos idd izemmédba.

Megjegyzés:

o A hangjelzés riasztani fog az dsszes meniiben, kivéve az Exercise (edzés) mentit. Amikor a hangjelzés hallhatd és barmely masik mentiben
vagyunk, akkor a pulzusszam mérd dran az idézitd lathato.

® fa lezdrtuk a gombokat és a hangjelzés hallhatd, akkor a gombok mikdidni fognak



5.1.2 EBRESZTO BEALLITASOK

. APontos id6 izemmaddban nyomjuk meg az OK gombot.

. Nyomjuk meg a A / Ygombokat, amig a Settings (Beéllitasok) felirat megjelenik. Nyomjuk meg az OK gombot.

. Nyomjuk meg a A / 'V gombokat a WATCH (Ora) kivalasztaséhoz. Nyomjuk meg az OK gombot.

. Nyomjuk meg a A /¥ gombokat az ALARM (ébresztés) kivalasztasahoz. Nyomjuk meg az OK gombot.

. Nyomjuk meg a A /¥ gombokat a DAILY (napi), MON-FRI (hétfétdl-péntekig), vagy OFF (kikapcsolas) kivalasztasahoz.
Nyomjuk meg az OK gombot.
Ha a kikapcsolast valasztjuk, akkor az OK gomb megnyoméséval visszalépiink az el6z6 meniibe.
Ha 12 6ras modot hasznélunk, akkor a A / 'V gombokkal valasszuk ki a napszakot AM (déleldtt) vagy PM (délutan).
Nyomjuk meg az OK gombot.

6. Allitsuk be az éra értéket a A / ¥ gombokkal. Nyomjuk meg az OK gombot.

7. Allitsuk be a perc értéket a A / 'V gombokkal. Nyomjuk meg az OK gombot.

G W N

Az ébresztés O leallitasa

Amikor a SNOOZE? (szundikélas?) felirat lathaté a kijelzon, a hangjelzés hallhatd és a vilagitas villog, a Vissza gomb
megnyomasaval leallithatjuk az ébresztést. Amikor az ébresztés leall, a vilagitas automatikusan bekapcsol és a pulzusszam
mérg ora visszatér a Pontos idd iizemmaddba. Az OK vagy a A /'Y gombok megnyomasaval 10 percre késleltethetjiik az
ébresztést és elinditjuk a visszaszamlalast. A visszaszamlalas a Vissza gomb megnyomésaval barmikor leallithaté. Ha nem
allitjuk le az ébresztést, akkor egy perc utan automatikusan leall, és a pulzusszam mér6 éra visszatér a Pontos id6 tizem-
mddba.

Megjegyzés:

o Az ébresztés miikidni fog az dsszes meniiben, kivéve az Exercise (edzés) meniit. Amikor az Ebresztés hallhatd €s barmely masik meniiben
vagyunk, akkor a pulzusszam mérd dran az Alarm (ébresztés) lathato.

© Ha lezértuk a gombokat és az ébresztés hallhatd, akkor a gombok mitkidni fognak
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5.1.3 PONTOS ID0 BEALLITAS

Ha a Pontos idd iizemmddban vagyunk, akkor a 38. oldalrdl ismételjik meg az 1-3. lépést.

4. Nyomjuk meg a A / 'V gombokat a TIME (id6) kivalasztasahoz. Nyomjuk meg az OK gombot.

5. Nyomjuk meg a A/ V¥ gombokat a 12 H (12 6ras) vagy 24 H (24 6ras) megjelenitési mod kivalasztasahoz. Nyomjuk meg
az 0K gombot.
Ha 12 6ras modot valasztottuk, akkor valasszuk ki napszakot AM (déleldtt) vagy PM (délutan) a A / 'V gombok megnyo
masaval. Nyomjuk meg az OK gombot.

6. Allitsuk be az éra értéket a A / ¥ gombokkal. Nyomjuk meg az OK gombot.

7. Allitsuk be a perc értéket a A / ¥ gombokkal. Nyomjuk meg az OK gombot.

5.1.4 DATUM BEALLITAS

Ha a Pontos idd tizemmddban vagyunk, akkor a 38. oldalrdl ismételjiik meg az 1-3. lépést.

4. Nyomjuk meg a A /Y gombokat a DATE (d4tum) kivélasztdséhoz. Nyomjuk meg az OK gombot.

5. Nyomjuk meg a A/ ¥ gombokat a mm (hénap) vagy a dd (nap) beéllitasahoz. Nyomjuk meg az OK gombot.
6. Nyomjuk meg a A /¥ gombokat a dd (nap) vagy a mm (hénap) beéllitasahoz. Nyomjuk meg az OK gombot.
7. Nyomjuk meg a A / ¥ gombokat a yy (év) beéllitasahoz. Nyomjuk meg az OK gombot.

Tartsuk nyomva a Vissza gombot a Pontos id6 izemmaddba valo visszatéréshez.



5.2 PULZUS BEALLITASOK

A HR Set (pulzus beallitasok) meniiben beallithatjuk az edzések alatt hasznalt értékeket. Az edzés beallitasok, a pulzus
hatérértékek, a riasztas beallitasok és megjelenités mind a HR set (pulzus beallitdsok) meniiben talalhatok. Ezaltal sokkal
egyszer(ibb a kivant értékek beallitdsa és nem kell az értékeket kiilén-kiilon beallitani.

HR Set User
Watch 5 General
Nyomjuk meg ~ (Ora) v hé;l::’g;l:k) v (Fﬁlél}zs)»z v (Artalanos)

¢ Nyomjuk meg az OK gombot

HR Alarm HR Limits HR View
(Riasztas) * (Hatéarértékek) ~ (Megjelenités)

1. APontos id6 izemmddban nyomjuk meg az OK gombot. Az Exercise felirat lathate.

2. Nyomjuk meg a A /¥ gombokat, amig a Settings (Beallitdsok) felirat megjelenik. Nyomjuk meg az OK gombot.

3. Nyomjuk meg a A /¥ gombokat HR SET (pulzus beallitésok) kivalasztaséhoz. Nyomjuk meg az OK gombot.

4. Nyomjuk meg a A /¥ gombokat a HR ALARM (riasztas), HR LIMITS (hatérértékek), vagy HR VIEW (megjelenités)
kivalasztasahoz. Nyomjuk meg az OK gombot.

1. HR Alarm (riasztas) hangerd beallitasa
Nyomjuk meg a A / ¥ gombokat a VOL 2 (hangos), VOL 1 (halk), vagy az OFF (kikapcsolds) kivalasztasahoz. Nyomjuk meg
az 0K gombot.

2. HR Limits (hatarértékek) beallitasa
Nyomjuk meg a A / ¥ gombokat az OWNZONE, az AUTOMATIC (automatikus), a MANUAL (kézi), vagy az OFF (kikapcsolas)
kivalasztasahoz. Nyomjuk meg az OK gombot.
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OWNZONE: Nyomjuk mega A /¥ gombokat a HARD (magas), MODERATE (mérsékelt), LIGHT (alacsony), vagy a BASIC
(alap) hatarértékek az OwnZone-hoz. Nyomjuk meg az OK gombot.

A pulzusszam mérd oran az eldz6 meghatarozott OwnZone hatarértékek lathatok. Ha nem végeztiik el az OwnZone tesztet,
akkor az életkorunk alapjan meghatarozott hatarértékek jelennek meg. Ezek az értékeket fogjuk hasznalni, ha a kbvetkez6
OwnZone teszt sikertelen lesz.

Nyomjuk meg az OK gombot to a HR Set meniibe vald visszalépéshez.

Az OwnZone hatarérték meghatarozasrél tovabbi informéciokat az OwnZone alatt taldlunk a 22. oldalon.

AUTOMATIC (automatikus): Automatikusan kalkulalt életkor alapd hatarértékek.

Nyomjuk meg a A / ¥ gombokat a HARD (nehéz), MODERATE (mérsékelt), LIGHT (kdnny(i), vagy a BASIC (alap) hatérértékek
kivalasztasahoz. Nyomjuk meg az OK gombot. A pulzusszam mérd oran a beallitott sziiletési datum alapjan kalkulalt
hatérértékek jelennek meg.

Nyomjuk meg az OK gombot a HR Set meniibe vald visszalépéshez.

HARD Magas intenzitast zona (80-90% HRmax) a viszonylag rovid edzés magas intenzitassal. Az edzés

(nehéz) ebben a zonaban nehéz égzéssel, izom faradtsaggal, kimeriiltséggel jar és noveli a maximalis
teljesitményiinket.

MODERATE A mérsékelt intenzitdsd zondban (70-80% HRmax) az edzés kiilondsen hatésos az aerob fittségi

(mérsékelt) szint noveléséhez. Ajanlott a rendszeresen edzé emberek szaméra.

LIGHT Az alacsony intenzitast zonaban (60-70% HRmax) végzett edzés segit az egészség és a fittség

(alacsony) megGrzésében, valamint fejleszti az alap-alloképességet és segiti a regeneralédéast a nehezebb
edzések utan.

BASIC A Basic edzés hatérértékei (65-85% HRmax). Ez az intenzitds megfelel6 az aerob edzéshez.

(alap)
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MANUAL (kézi): Az OwnZone altal meghatarozott pulzus zona vagy az automatikus meghatarozas helyett az életkor

képlet alapjan manudlisan is megadhatjuk a hatarértékeket.

A pulzus célzéna egy tartomany az als6 és a felsd érték kozott. Az értékeket a maximalis pulzus (HRmax)

adott szdzalékaval vagy a percenkénti iitésszammal (bpm) fejezziik ki. A maximalis pulzus (HRmax)

a maximalis terhelés kozben elért percenkénti titésszam. A pulzusszam mérg dra kiszamolja a HRmax értékiin-
ket az életkorunk alapjan: A maximalis pulzus = 220 — életkor. A még pontosabb méréshez keressiik fel

az orvosunkat vagy egy sportorvost egy maximalis terheléses vizsgalathoz.

A pulzusszdm mér6 6ran az el6z6leg meghatéarozott hatarértékeket lathatjuk. Ha el6zéleg nem hataroztuk meg
manudlisan a hatérértékeket, akkor az életkor-alapt hatarértékek jelennek meg a kijelzén.

Nyomjuk meg A /¥ gombokat az upper (fels6) érték beallitdsahoz. Nyomjuk meg az OK gombot.

Nyomjuk meg A / ¥ gombokat a lower (alsé) érték beéllitdsédhoz. Nyomjuk meg az OK gombot.

OFF (kikapcsolas): A funkcio kikapcsoldsa, az edzések alatt nincs célpulzus figyelés.
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A téblazat tartalmazza az életkorokhoz tartozo pulzus-célzénékat az intenzitasi szinteknek megfelel6en. Szamoljuk ki a
maximéalis pulzusszamunkat és keressiik ki a hozzé tartozo értékeket.

Kor HRmax  Kénny( intenzitds | Kozepes intenzitds Magas intenzitds
(220- | 60-70% of HRyax | 70-80% of HRyo | 80-90% of HRyi

életkor)
20 200 120-140 140-160 160-180
25 195 117-137 137-156 156-176
30 190 114-133 133-152 152-171
35 185 111-130 130-148 148-167
40 180 108-126 126-144 144-162
45 175 105-123 123-140 140-158
50 170 102-119 119-136 136-153
55 165 99-116 116-132 132-149
60 160 96-112 112-128 128-144
65 155 93-109 109-124 124-140

*A Polar célpulzus intenzitds meghatérozasa eltér a nemzetkozi edzés szakértok ajanlasaitdl, mert az alacsony intenzitast zona a maximalis
pulzus 60%-nél kezdddik.

3. Pulzus megjelenités beallitasa

Nyomjuk meg A /¥ gombokat és valasszuk ki a HR (iités/perc) vagy a HR% (a maximalis pulzus szdzaléka) beallitast.
Nyomjuk meg az OK gombot.
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5.3 FELHASZNALOI BEALLITASOK
A Felhasznalo Beallitasok meniiben, beéllithatjuk a személyes adatainkat (sdly, magassag, sziiletési datum, nem) és az
extra felhasznaléi adatokat.

HR Set User
Watch vy  (pyizus W (Felhasz- ¥ Seneral

Nyomjuk  (Ora) lith A1 (Altalanos)
meg heallitasok) nz:lo)
AL LR R ' Nyomjuk meg az OK gombot
oK 0K oK g;fg
Weight » Height » Birthday » Sex » User
Settings

. APontos id6 izemmaddban nyomjuk meg az OK gombot. Exercise (Edzés) felirat 1athatd a kijelzon.

. Nyomjuk meg a A / ¥V gombokat, amig a Settings (Beallitasok) felirat megjelenik. Nyomjuk meg az OK gombot.

. Nyomjuk meg a A /¥ gombokat a USER (Felhasznalo) kivalasztasahoz. Nyomjuk meg az OK gombot.

. Weight (testsaly): Allitsuk be a stlyunkat a A / ¥ gombokkal. Nyomjuk meg az OK gombot.

. Height (testmagassag): Allitsuk be a stlyunkat a A / ¥ gombokkal. Nyomjuk meg az OK gombot.

. Birthday (sziiletési id6): Allitsuk be a hénapot (mm) vagy a napot (dd) a A / ¥ gombokkal. Nyomjuk meg az OK gombot.

D O W N

Megjegyzés: Atléphetjiik a sziiletési idd beallitisat az aktudlis érték elfogaddsaval, az OK gomb nyomva tartasaval.
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7. Allitsuk be a napot (dd) vagy a honapot (mm) a A / 'V gombokkal. Nyomjuk meg az OK gombot.
8. Allitsuk be az évet (yy) a A / 'V gombokkal. Nyomjuk meg az OK gombot.
9. Sex: (nem) Vélasszuk ki a MALE (férfi) vagy a FEMALE (n6) beallitast aA / ¥ gombokkal. Nyomjuk meg az OK gombot.

10. Extra Felhasznalé Beallitasok: Ajanlott a kovetkezd beallitdsokat elvégezni (HRmax - maximalis pulzus, HRsit — nyu-
galmi pulzus, VO2max — maximalis oxigén felvevo képesség) amennyiben tudjuk a laboratériumban mért értékeket. Nyomjuk
meg az OK gombot az Extra Felhasznald Beallitdsok meniibe val6 belépéshez, vagy tartsuk nyomva a Vissza gombot a Pontos
id6 izemmodba vald visszatéréshez.

11. Maximalis pulzus érték (HRmax): Nyomjuk meg a A / Ygombokat a maximalis pulzus beéllitasahoz. Nyomjuk meg az
0K gombot. A maximalis pulzus (HRmax) a legmagasabb percenkénti itésszam (bpm) a maximalis fizikai terhelés kozben.

A személyes legpontosabb meghatérozashoz laboratoriumi koriilmények kozott végzett maximalis terhelés sziikséges. A
maximélis pulzus (HRmax) egy hasznos eszkoz az edzés intenzitdsanak meghatérozdsahoz, valamint az energia felhasznélés
pontos méréséhez is sziikséges.

12. Nyugalmi pulzus érték (HRsit): Nyomjuk meg a A /¥ gombokat a nyugalmi pulzus beallitdsahoz. Nyomjuk meg az 0K
gombot. A nyugalmi pulzus (HRsit) az a pulzus érték, amikor nem végziink semmiféle mozgast, erdkifejtést (példaul tiltink).
A nyugalmi pulzus (HRsit) az energia felhasznélas meghatérozaséhoz is sziikséges. Az egyszer(i megallapitashoz iljiink le
és vegyiik fel a mellkasi jeladot és a pulzusszam mérd orét. Inditsuk el a mérést, hogy 1assuk az aktualis pulzus értéket a
kijelzon. 2-3 perc milva nézziik meg az értéket, ez a nyugalmi pulzusunk. A még pontosabb méréshez viseljiik a mellkasi
jeladét és a pulzusszam mérd érat egy normal napon &t. Jegyezziik fel a pulzus értékeket, amikor 2-3 percig liink.

A nap végén szamitsuk ki az értékek atlagat.
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13. Maximalis oxigén felveviképesség értéke (V02max, ml/kg/min): Nyomjuk mega A /¥ gombokat a maximalis oxigén
felveviképesség beallitdsahoz. Nyomjuk meg az OK gombot.

A maximalis oxigén felvevéképesség (VO2max) a maximalis terhelés mellett testiink altal felvett maximalis oxigén mennyisége
ml-ben percenként, teststlykilogrammra vonatkoztatva. A Maximalis oxigénfelvevd képesség az aerob fittség jo mutatoja.
A Fittségi allapot fejlddésével az oxigénfelvevo képességiink javulni fog. A személyes legpontosabb meghatérozashoz labo-
ratoriumi koriilmények kozott végzett maximalis edzés sziikséges. Aerob fittség dsszefiigg azzal, hogy a kardiovaszkularis
rendszertink milyen hatékonyan szallitja, illetve hasznalja fel az oxigént a testiinkben. A maximalis oxigén felvevéképesség
az energia felhasznélas meghatérozaséhoz is sziikséges.

Megjegyzes: Ha véletleniil eldllitottuk az Extra Felhasznaloi Bedllitasokat, akkor a Vildgitds gomb nyomva tartasdval visszaallithatjuk az
értékeket. A kijelzon a . RESTORE DEFAULT? (alap értékek visszaallitasa) tizenet lathatd. A A /Y gombokkal vdlaszthatunk a YES (igen) vagy

a NO (nem) kozétt. Nyomjuk meg az OK gombot.
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5.4 ALTALANOS BEALLITASOK

Az Altalanos Beallitasok meniiben elvégezhetjik a pulzusszam mérd ora altalanos beallitasait (hangerd, billenty(zar,
segitség és mértékegységek).

HR Set User
: Watth v  (pyus W (Felhasz- W Seneral
Nyomjuk meg  (Ora) hedllitasok) nal6) (Altalanos)

Sound v  Keylock v  Help \ 4 Units

1. APontos idd tizemmddban nyomjuk meg az OK gombot. Exercise (Edzés) felirat lathato a kijelzdn.

2. Nyomjuk meg a A /¥ gombokat, amig a Settings (Beallitasok) felirat megjelenik. Nyomjuk meg az OK gombot.

3. Nyomjuk meg a A / ¥ gombokat, amig a General (Altalnos) felirat megjelenik. Nyomjuk meg az 0K gombot.

4. Nyomjuk meg a A / 'V gombokat SOUND (hangjelzés), KEYLOCK (gombok lezarasa), HELP (s(igd), vagy UNITS (mérték-
egységek) kivalasztdsahoz. Nyomjuk meg az OK gombot.



1. A hangjelzés hangereje
Nyomjuk meg a A /Y gombokat a VOL 2 (hangos), a VOL 1 (halk), vagy az OFF (hangjelzés kikapcsoldsa) kivalasztasahoz.
Nyomjuk meg az OK gombot.

Ha megvaltoztatjuk a pulzusriasztas hangjelzésének erejét, ez nincs hatassal az ébresztés, és iddzités hangerejére. Ha a
kikapcsolast valasztottuk, akkor a nyomégombok hasznélatakor és edzés kézben nem csipog az 6ra. Az ébresztés be-, illetve
kikapcsolasat az Ora beallitasoknal tudjuk elvégezni, Tovabbi informaciok a 36. oldalon. A pulzusriasztast Edzés izemmadd-
ban szintén be-, illetve ki tudjuk kapcsolni.

2. Gombok lezarasanak beallitasa ( T Keylock)
A gombokat a Pontos idd izemmaddban, illetve Edzés tizemmédban tudjuk lezérmi.

A Pontos id6 kijelzéstél indulva ismételjiik meg a 47. oldalon leirt 1-4. |épéseket.
Nyomjuk meg a A / ¥ gombokat MANUAL (manualis), vagy AUTOMATIC ( automatikus) gomblezaras kivalasztasahoz.
Nyomjuk meg az OK gombot.

Automatikus A pulzusszam mérd 6ra automatikusan lezérja a gombokat, kivéve a vilagitas gombot, amennyiben egy
percig nem hasznalunk egyetlen gombot sem. A gombok lezardsét a Vildgitas gomb megnyomésaval és
nyomva tartdsaval oldhatjuk fel. A kijelz6n a BUTTONS UNLOCKED (gombok feloldva) felirat jelenik meg.

Manualis A VILAGITAS gomb megnyomasaval és nyomva tartaséval tudjuk lezarni a gombokat T illetve feloldani a

gombok lezarasa funkciot.
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3. Siigo heallitasok (Help)
Ha a Help-texts (Stgd szoveg) bekapcsolasat valasztjuk, akkor az Edzés és Naplé izemmaddokban szoveges segitséget is
kapunk.

A Pontos idd kijelzést6l indulva ismételjiik meg a 47. oldalon leirt 1-4. 1épéseket.
Nyomjuk meg aA / Ygombokat a Help-texts ON (Be) vagy OFF (kikapcsolas) kivalasztdsahoz. Nyomjuk meg az OK gombot
4. Mértékegység heallitasok (Units)

A Pontos idd kijelzéstdl indulva ismételjiik meg a 47. oldalon leirt 1-4. épéseket.
Nyomjuk meg a A / ¥ gombokat a KG/CM vagy LB/FT kivalasztasahoz. Nyomjuk meg az OK gombot.

Testsaly Pounds Kilogramm
Testmagassag  Feet/inches Centiméter
Kaldria Cal Keal
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6. ADATATVITEL

A Polar Fitness Trainer (Polar fitnesz edz6) egy teljes web alapi szolgéltatas, aminek
célja, hogy tdmogassa az edzés céljaink elérését. Az ingyenes regisztracio segitségével
elérhetjilk a személyre szabott edzésprogramot, a naplot, a teszteket, a kalkulatorokat,
a hasznos cikkeket és még sok hasznos dolgot. A regisztraciét a
www.PolarFitnessTrainer.com oldalon végezhetjiik el.

©
:

)

A Polar F6 pulzusmérd lehetdséget kinal a beéllitasok Pc-rdl valé attoltésére a Polar
UpLink™ segitségével, valamint az edzésadatok pulzusmérdrél a Polar Fitness Trainer
web szolgaltatasha vald feltoltésére a SonicLink™ segitségével. Az UpLink tulajdonsag
hasznalatahoz sziikségiink van egy szamitogépre, amely rendelkezik hangkértyaval

és hangszordval vagy fejhallgatéval. A SonicLink hasznélatahoz mikrofonra van
sziikségiink.

7

Tovabbi informéaciékat a www.polar fiffitness oldalon talélunk.
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7. KEZELES ES KARBANTARTAS

Mint minden elektronikus miszer, a Polar pulzusmérd 6ra is gondos kezelést igényel. Az aldbbi javaslatok segitenek abban,
hogy betartsuk a garancia feltételeit, és hossz( évekig hasznalhassuk a terméket.

Taroljuk az 6rat széraz, hiivos helyen. Ne téroljuk olyan nem Iélegz6 anyagokban, mint a miianyag- vagy sporttaskak, ha
nedves.

Szerviz
A kétéves garanciélis iddszakban javasoljuk, hogy a késziiléket csak hivatalos Polar Szervizkézpontban javittassa (1183 Bu-
dapest, Gydmrdi it 91.). A garancia nem vonatkozik az illetéktelen szervizelés kévetkeztében felmeriil6 vagy abbol kévetkezd
kérokra.

A pulzusszam-mérd ora karbantartasa

Hasznélat utan rendszeresen tisztitsuk meg a jeladot langyos, szappanos vizzel. Puha ruhaval torljiik szérazra. Az 6rat
tartsuk tisztan, és tordljtink le rola minden nedvességet. Soha ne hasznéljunk alkoholt vagy barmilyen strolészert,

pld. fémtisztitét vagy mas vegyszert.

A'jeladot puha ruhén kiviil mas anyaggal ne tordlgessiik. A helytelen hasznélat kart okozhat az elektréddkban.

Soha ne taroljuk nedvesen a jeladét. Az izzadsag és a nedvesség nedvesen tarthatja elektrodakat, ami az elem élet-
tartamat csokkenti.

Ne hajlitsuk meg és ne nytjtsuk meg a jeladét. Az elektrodak kérosodhatnak.

Ne tegyiik ki az orat szélsdséges hémérsékleti viszonyoknak. Miikddési homérséklete —10 °C és +50 °C kozott van.

Ne tegyiik ki az 6rat hosszi ideig kdzvetlen napfénynek, példaul ne hagyjuk gépkocsiban.
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A jelado elemei

A jeladé elemének becsiilt élettartama 2500 {izemdra. Ha (gy 14tjuk, hogy a jeladd eleme lemeriilt, vegyiik fel a kapcsolatot
egy hivatalos Polar Szervizkézponttal, ahol kicseréltethetjiik a jeladét.

Az 6ra elemei

Az 6ra elemeinek becsiilt élettartama 1,5 év normél hasznalat esetén (napi 1 dras, heti 7 napot jelentd edzéssel szamitva).
A hattérvilagitas és az ébresztés hangjelzéseinek tilzott hasznalata miatt az elemek gyorsabban lemeriilnek. Az elem szim-
bélum B jelzi, ha elemcsere sziikséges. Ne nyissuk fel a POLAR pulzusszam mérd ora hatlapjat. A vizallosdg megdrzése és a
megfeleld mindségii alkatrészek hasznélata érdekében csak hivatalos POLAR szervizkozpontban cseréltessiik ki az elemet.
Ekkor a POLAR pulzusszam mérd ora teljes iddszakos atvizsgalasa is megtorténik.

Megjegyzés:
o A hattérvildgitds és hangjelzés automatikusan kikapcsol, amikor a H megjelenik a kijelzon. Ha az ébresztést a Q megjelenése eldtt
dllitottuk be, akkor az az elem lemeriilését jelzd szimbdlum megjelenése utén is mikddni fog.

e Hideg iddben eldfordulhat, hogy az alacsony e/em—feszﬁltse’gu indokolatlanul megjelenik, ez eltiinik, ha visszatérink normal
hémérsékletre.
o Szakszeritlen szervizelés utan a vizallisag nem garantalhata.
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8. OVINTEZKEDESEK

8.1 APOLAR PULZUSSZAM MERG ORA ES Az~ INTERFERENCIA(ATHALLS) .
ELEKTRUMI-'\GNESES INTERFERENCIA APolar pulzusszdm mérd 6ra nem kodolt izemmodban @(a kijelzon

megjelend sziv szimbélum koril nincs “keret”) 1 méteres korzetében
veszi a jeladok jeleit. A mas jeladdkrol érkezd kodolatlan jelek téves

Elektromos interferencia Iéphet fel nagy fesziiltség( villamos adatszamitasokat eredmenyezhetnek.

vezetékek, forgalmi lampék, villamos vontatasi vasutak
felsd vezetékei, trolibusz, vagy villamos elektromos vezetékek, A POLAR PULZUSSZAM MERG GRA HASZNALATA VIZES
televiziokésziilékek, gépkocsi motorok, kerékpar komputerek, motorral KBRNYEZETBEN

hajtott edzéberendezések, mobiltelefonok kozelében, illetve akkor, APOLAR pulzusszém méré 6ra 30 m mélységig vizalld. A vizallgsg

amikor elektromos biztonsagi kapukon haladunk at. megdrzése érdekében ne izemeltesse a pulzusszdm mérd dra

EDZGBERENDEZESEK gombjaitviz aatt.

Egyes edzberendezések, amelyek elektronikus és elektromos
alkatrészeket, mint pl. LED kijelz6ket, motorokat, elektromos fékeket
tartalmaznak, zavarforrasokka valhatnak. A probléma megoldaséra a
Polar pulzusszam mérd orat az alabbiak szerint hasznéljék:
1. Tavolitsuk el a jeladét a mellkasunkrol, és hagyoményos médon
hasznéljuk a gépet.
2. Apulzusszam mérg drat gy helyezziik el, hogy a kijelzés .
megfeleld legyen és a sziv alakd szimbdlum villogjon. A zavard
jelek hatdsa gyakran az edz6berendezés kezeld feliilete el6tt,
kozépen a legrosszabb, mig a két szélén altaldban zavarmentes a .
vétel.
3. Ajeladdt helyezziik vissza mellkasunkra, és a pulzusszam mérd
Orat tartsuk a kezeld felilet szélénél, zavarmentes teriileten.
4. Ha a POLAR pulzusszdm mérd ora tovabbra sem mikddik az edz6-
berendezéssel, akkor el6fordulhat, hogy maga az edzGberendezés
képezi az elektromos zajforrast.

A pulzusszam mérése vizes kornyezetben technikai szemponthdl a
kovetkezd okok miatt problémads lehet:

e A magas klortartalmi uszodai viz és a tengerviz nagyon
vezetdképes lehet, és a POLAR jelado elektrédai gyorsan révidre
zarédhatnak, és az EKG jeleket a jeladd egység nem fogja
érzékelni.

A vizbeugrds vagy a versenyliszas kozben végzett mozgés olyan
vizellendllast okozhat, amely a jeladdt a test azon pontjéra
sodorja, ahol nem lehet az EKG jeleket érzékelni.

Az EKG jel erdssége fligg az egyén testszoveti dsszetételétdl,
valamint azon személyek részaranya, akiknek probléméjuk

van a pulzusszam jelek vételével, sokkal magasahb a vizes
kornyezetben, mint normal koriilmények esetén.
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8.2 AZ EDZES KOCKAZATAINAK MINIMALIZA-
LASA A PULZUSSZAM MERG ORA HASZNALATA
KOZBEN

Az edzés bizonyos kockazatokat rejt, kiilonosen az til6munkat végzdk
széméra.

A rendszeres edzés megkezdése eldtt célszer(i valaszt adnunk az
alabbi, egészséggel kapcsolatos kérdésekre. Ha barmelyik kérdésre
igennel vélaszolunk, javasolt az edzések megkezdése eldtt orvoshoz
fordulni.

® Az utdbbi 6t évben nem edzett?

e |Magas a vérnyomésa?

o Magas a vérkoleszterin szintje?

e Vanvalamilyen betegsége?

e Szed valamilyen gy6gyszert szivpanaszok vagy magas vérnyomas
ellen?

e Voltak mar |égzési problémai?

o Komoly betegséghdl vagy orvosi kezeléshdl épiil fel?

o Hasznal pacemakert, vagy més beiiltetett elektromos miszert?

© Dohdnyzik?

e Terhes?

Vegyiik figyelembe, hogy az edzés intenzitaséan tul a szivgyogyszerek,

vérnyomas, lelkiallapot, asztma, légzés, illetve az energia italok, az
alkohol és nikotin is befolydsolhatjak a pulzusszamot.
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Kovessiik figyelemmel testiink edzés soran mutatott reakcidit. Ha
vératlan fajdalmat, vagy tulzott faradtsagot érziink az edzés soran,
ajanlott az edzést abbahagyni, vagy alacsonyabb intenzitdssal
folytatni.

Pacemakerrel, defibrillatorral vagy mas beiiltetett elektromos
késziilékkel rendelkezdknek szol6 figyelmeztetés. Pacemakerrel
rendelkez6k csak sajat feleldsségiikre hasznalhatjék a Polar
pulzusszam mérd orat. A hasznalat eldtt javasoljuk, hogy orvos
jelenlétében végezziink egy probaedzést. A teszt célja annak
bizonyitésa, hogy a pacemaker és a pulzusszam mérg éra
biztonsagosan és meghizhatdan hasznalhatok egyiitt.

Ha allergiasak vagyunk a hdrrel érintkezd valamilyen anyagra,
vagy allergias tiinetekre gyanakszik a termék hasznalata soran,
ellendrizziik a ,Miszaki jellemz6k” szakaszban felsorolt anyagokat.
Annak érdekében, hogy elkeriiljiik a jeladd és a bor érintkezésébdl
adédo kovetkezményeket, viseljiink alatta pélét. Ez esethen

ne felejtsiik a polét az elektrodak alatt megnedvesiteni, hogy
biztositsuk azok zavartalan mikodését.

Megjegyzés: A nedvesség és az intenziv stirlidds a fekete szin
kopdsat eredményezheti, amely nyomot hagyhat a vilagos ruhakon.



9. GYAKRAN FELTETT KERDESEK

Mit tegyek, ha...
...nem tudom, hogy hol vagyok a meniiben?
Nyomjuk meg és tartsuk nyomva a ,Back” (Vissza) gombot mindaddig, amig a Pontos id6 megjelenik a kijelzdn.

...nincs pulzusszam kijelzés (- - )?

1. Ellendrizziik, hogy a jeladd elektrodai nedvesek legyenek és a jeladét a hasznalati utasitdsnak megfelelden viseljik.

2. Ellendrizziik, hogy tiszta-e a jeladé.

3. Ellendrizziik, hogy nem vagyunk-e bekapcsolt pulzusszdm mérdt viseld személy, nagyfesziiltségii tavvezeték, televiziokésziilék, mobiltelefon
vagy mas zavard elektromagneses zavarforras kozelében.

4. Volt-e olyan kardioldgiai probléménk, amely esetleg megvéltoztathatta EKG-jeleinket? Ez esetben forduljunk orvoshoz.

...a sziv szimbélum szabalytalanul villog?

. Ellendrizziik, hogy a pulzusszam mérd 6ra a mellkasi jeladtl legfeljebb 1 méter tavolsagra legyen.

. Ellendrizziik, hogy a rugalmas pant nem lazult-e ki az edzés soran.

. Gydzddjiink meg arrdl, hogy a jelado elektrddai be vannak-e nedvesitve.

. Gydzddjiink meg arrdl, hogy 1 méter tavolsagon beliil nincs mas bekapcsolt pulzusszam mérd késziilék.

. Asziv szabalytalan pulzaldsa (arrythmia) szabalytalan pulzusszam-kijelzéseket eredményez. Ebben az esetben konzultaljunk orvosunkkal.

[ O U

...a kijelzett pulzusszam szélsdséges értékek kozott ingadozik vagy tiil magas?
Olyan erds elektroméagneses jelek tartoméanyéba keriilhettiink, amelyek téves kijelzéseket eredményeznek. Ellendrizziik le a kornyezetiinket és
menjiink tavolabb a zavarforrastol.

...a kijelzd iires?

A Polar pulzusszam mér6 6ra elemkiméld iizemmaddba allitva hagyja el a gyarat. Az dra aktivalasahoz nyomjuk meg kétszer barmelyik gombot.
Akijelz6n a , WELCOME TO POLAR FITNESS WORLD” (Udvézliink a Polar Fitnesz Vilaghan) felirat jelenik meg. Tovabbi informécidkért lapozzunk
az ,Alapbeallitasok” c. fejezet 10. oldalara.

...a Kijelzd elhalvanyul?
A lemeriilt elem elsd jele a H szimbélum. Ellendriztessiik az elemeket.
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...a pulzusszam mérd ora elemét ki kell cserélni?

Javasolt, hogy valamennyi szervizelést a hivatalos Polar Szerviz Kézpontban végeztessiink el. A garancia nem vonatkozik az éra héatlapjanak
sériiléseire és a Polarral szerz6désben nem 4ll6 szervizben végzett javitasok kovetkeztében keletkezett kérokra. A Polar Szerviz az elemcserét
kovetden leteszteli a pulzusszam mérd ora vizallosagat, és teljes kord ellendrzést végez.

...egyetlen gombra sem reagal a késziilék?

Nullazzuk a ,Reset” gomb segitségével a Polar pulzusszdm mérd orat. A nulldzés térli a datum és a Pontos
idd beallitasait.

A szamjegyekkel teli kijelz6 megjelenésekor nyomjuk meg az 6ra dsszes gombjat, a , Light” (Vildgitas) gombot
kivéve. Ezutan nyomjuk meg az OK gombot. Tovabbi informacidkért lapozzunk az ,Alapbeéllitdsok” c. fejezet
10. oldalara. Ha az alapbedllitdsokat mar korabban elvégeztiik, akkor a datum beéllitasa utén a Back
(Vissza) gomb megnyomésaval és nyomva tartaséval atugorhatjuk ezt a részt. Ha a nulldzés utén egy percen
beliil semmiféle gombot nem nyomunk meg, a pulzusszam mérg ora visszatér a Pontos idd kijelzéshez.

Ha ezen a médon nem sikeriil Gjrainditanunk a pulzusszam mérd orét, ellendrizziik az elemek allapotat.

...A pulzusvaltozékonysagon alapuld (updated) pulzus-célzona hatarértékek jelentds mértékben ingadoznak?

A pulzusszam valtozékonysag érzékenyen reagal a test és a kornyezet minden véltozaséara. Az OwnZone Updated pulzus-célzona hatarértékek
tobbek kozott fittséglink aznapi allapota, az OwnZone meghatérozas iddpontja, az edzés tipusa és a lelkiallapot is befolydsoljak. Az 0.Z.
Updated pulzus-célzéna hatarértékek alsé hatara ugyanazon személy esetében akér 5-10, de akar 30 Gités/perc mértékben is eltérhet a
mérések alkalméval.
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10. MUSZAKI ADATOK

APolar F6 tipust pulzusszam mérd éra
o segiti hasznaléjat az egyéni fitnesz-céljainak elérésében,

valamint

o kijelzi az adott sporttevékenység kdzben elért fizikai erkifejtés

intenzitas szintjét.

Semmiféle mas hasznalatra nem tervezték, illetve nem alkalmas.

PULZUSSZAM MERG ORA
Elem tipusa:
Elem élettartama:

Miikodési hdmérséklet:
Vizallésag:

Csuklépant anyaga:
Hatlap és csuklopant csat:

Idémérés pontossaga:

Pulzusszém mérés
pontossaga:

CR 2032

atlagosan 1,5 év (napi ldra és

heti 7 nap hasznélat mellett)

-10 °C és +50 °C kozott

30 méterig

polyuretén

rozsdamentes acél, amely megfelel a
bérrel hosszan érintkez6 nikkelt kibocséatd
termékek forgalomba hozatalara
vonatkozd 94/27/EU rendeletben és
annak 1999/C 205/05 kiegészitésében
meghatérozott feltételeknek.

+ 0.5 mp-nél jobb

25 °C-o0s hémérsékleten

+ 1% vagy + 1 bpm, minden esetben a
magasabb érték, allando terhelési
koriilmények kozétt mérten

POLAR JELADO
Elem élettartama:
Elem tipusa:

Mikddési hdmérséklet:

A jelado anyaga:
Vizéll

RUGALMAS PANT
A csat anyaga:
A szovet anyaga

HATARERTEKEK
Id6mérd:
Pulzus-hatérértékek:
Ossz. idé:

Ossz. kaldria:
Ossz.edzésszamlalé:
Sziiletési év:

atlagosan 2500 hasznalati dra
beépitett litiumcella

-10 °C és +50 °C kdzott
polyuretén

polyuretén
nejlon, poliészter és természetes gumi,
kis mennyiség(i latex felhasznélaséaval

23 6ra 59 perc 59 masodperc

30— 199 bpm

0—9999 éra 59 perc 59 méasodperc
0-999999 kcal

65536

1921 -2020
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11. KORLATOZOTT POLAR NEMZETKOZI GARANCIA

o Az itt kozolt Korlatozott Polar Nemzetkozi Garanciat a terméket az Egyesiilt Allamokban, illetve Kanadaban vasarlo fogyasztok szamara a

Polar Electro Inc. adja ki. A Korlatozott Polar Nemzetkdzi Garanciat azon fogyasztok szdmara, akik a terméket més orszagokban vaséroltak,
a Polar Electro Oy adja ki.

e APolar Electro Inc. / Polar Electro Oy garantélja az eredeti fogyaszto / jelen termék vasarloja szaméra, hogy a termék a vasarlas napjatol
szamitott két éven belill anyag- és gyartasi hibatél mentes lesz.

o Kérjiik, drizze meg a blokkot és a nemzetkozi garancia kartyat, amely a vasarlas igazolasara szolgal!

o A garancia nem terjed ki az elemre, a helytelen hasznalat, a hibas hasznélat, balesetek vagy az dvintézkedések be nem tartédsabol
szarmazé, a helytelen karbantartashol, kereskedelmi céld hasznalathdl, a megrepedt vagy eltorott tokokbdl eredd karokra és a mellkasi
jeladé gumi pantjéra..

o A garancia nem terjed ki semmiféle olyan kozvetlen vagy kozvetett karokra, veszteségekre, koltségekre vagy kiadasokra, amelyek a termék
hasznélatahdl kifolyélag, vagy azzal kapcsolatosan meriilnek fel. A garancia idétartama alatt az arra illetékes szervizkozpont a terméket
dijmentesen megjavitja, illetve kicseréli.

o Azitt kozolt garancia nem befolyasolja a fogyasztok ide vonatkozd nemzeti és allami jogszabalyaibdl fakado torvényes jogait, illetve a
vevdnek az értékesitési / beszerzési szerz6déshdl fakado, a kereskeddvel szemben fennalld jogait.

CE Ezen CE jelzés igazolja, hogy a termék megfelel a 93/42/EEC Direktivak eldirasainak.
osar. Copyright © 2004 Polar Electro Oy, FIN-90440 KEMPELE, Finnorszag.
APolar Electro Oy IS0 9001: 2000 mindsitéssel rendelkezd cég.

Minden jog fenntartva. Jelen kézikdnyv semmilyen része nem hasznélhaté fel, illetve nem sokszorosithaté semmilyen forméban és semmilyen
eszkozzel a Polar Electro Oy eldzetes irdsos hozzajarulasa nélkiil.

A felhasznéldi kézikdnyvben és ezen termék csomagoldsan ™ szimbélummal jelzett nevek és logok a Polar Electro Oy mérkajelzései. A
felhasznaldi kézikonyvben és a termék csomagolasan ® szimhélummal megjelolt nevek és logdk a Polar Electro Oy védjegyzett markajelzései.
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12. FELELOSSEG ELHARITAS

o Jelen dokumentum csak tajékoztatasi célokat szolgal. A gyarto folyamatos fejlesztési programjanak megfeleléen a benne szerepld termék
valtoztatasanak jogat fenntartjuk.

e APolar Electro Inc. / Polar Electro Oy cég nem vallal képviseletet vagy feleldsséget a jelen dokumentummal, ill. az itt leirt termékkel
kapcsolatban. A Polar Electro Inc. / Polar Electro Oy cég nem véllal feleldsséget a termék semmilyen szandékos vagy véletlen rongélésa,
sériilése, alkatrész elveszitése, a jelen dokumentécio vagy az itt leirt termék hasznalatabdl szarmazo anyagi veszteségre vonatkozdan.

Ezen terméket a felsoroltak koziil egy, vagy tobb szabadalom védi:

WO 96/20640, US 6104947, US 6277080, WO 97/33512, GB 2326240, HK 1016857, US 6361502, US 6418394, US 6537227, US 5719825,
US 5848027, EP 1055158, FI 68734, DE 3439238, GB 2149514, HK 812/1989, US 4625733, FI 88972, FR 92.09150, GB 2258587,
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