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1. A POLAR F11 PULZUSSZAM MERD GRA BEMUTATASA

1.1 APULZUSSZAM MERO ORA ES TARTOZEKAI

A Polar F11 termékcsomag kovetkezd elemekbdl all:

Pulzusszam mérd ora

A pulzusszam mér6 ora tobbek
kozott ,Keeps U Fit” Személyes
Edzésprogram funkciét is tar-
talmazza, melynek segitségével
elkészithetjiik, feliilirhatjuk,

és nyomon kovethetjiik egyéni
edzésprogramunkat.

Polar WearLink™ kddolt
mellkasi jeladd

Ajeladé a pulzusszamunkat
tovabbitja az érahoz.

A pant elektroda-feliletei
érzékelik a szivfrekvenciét.

Felhasznaloi kézikonyv Gyors atmutatéval

Ezen Felhasznéloi kézikonyv tartalmaz a Polar pulzusszam
mér6 ora hasznélatéhoz sziikséges minden informéciét. Az
edzések alatti gyors eligazodéshoz tartsuk magunknal a
funkcid térképet, amely a Gyors Gtmutatéban talélhaté.

Polar web szolgaltatasok

A www.PolarFitnessTrainer.com oldalon egy teljes web
alapu szolgaltatast taldlunk, amelyet edzéscéljaink
elérésének megkonnyitése érdekében hoztak Iétre. Az
ingyenes regisztracio utan edzésnaplokhoz, tesztekhez,
kalkulatorokhoz, kimutatésokhoz és hasznos cikkekhez
férhetiink hozza. A fentieken kiviil a www.polar fi/fitness
oldalon megtalélhatjuk a legfrissebb termék informaciokat
is.



1.2 AZ ORA GOMBJAI ES A SZIMBOLUMOK

Megjegyzés: Egy gomb egyszerd megnyomdsa (kb. egy mésodperc) mdst eredményez, mint nyomvatartésa (legalabb 2 mésodperc).

o A viIég]’tés bekapcsoldsa.

A Vilagitas gomb nyomvatartdsaval
lezarhatjuk és feloldhatjuk a gombokat a
Pontos id6 és az Edzésrogzités izemmaodok
kozben, kivéve magat a Vilagitas gombot.
Tartsuk nyomva a Vilagitas gombot a Buttons
Locked (Gombok lezérva) vagy az Unlocked
(Gombok feloldva) felirat megjelenéséig.

o Kilépés a kijelzn lathaté meniibdl, és feljebb\
1épés egy meniiszinttel.

o Akivalasztott érték elvetése és visszatérés
az eredeti értékhez.

® Az ébresztd hangjelzésének leallitasa.

A Vissza gomb nyomva tartdsaval:
e Barmely meniibél visszatérhetiink a Pontos
id6 izemmédhoz.
e A Pontos id6 izemmddban beléphetiink az
Ora beallitasok meniibe.
Szivérintés
Ha edzés iizemmédban az drat a mellkasi
jeladon 1év6 Polar logohoz kozelitjiik, akkor
rovid ideig a kijelz6n a Pontos idd lesz lthaté.

-~

o A meniikben felfelé mozoghatunk,
beléphetiink a heti naploba.

e Amikor a 4 |athatd a gomb mellett, akkor a
villogd értéket novelhetjiik.

A A gomb nyomva tartasaval:

e Pontos id6 izemmddban megvéltoztathatjuk
a kijelz6 tartalmat.

e Edzés rogzités izemmddban megvéltoz-
tathatjuk a kijelz6 felsd soraban olvashaté
informéaciokat.

e Pontos id6 izemmdédban belépés a meniibe.
o Belépés a kijelzon |athato meniibe.
o Akivélasztott érték elfogadasa.

A OK gomb nyomva tartaséval a Pontos id6
tizemmadbdl elindithatjuk az edzésrogzitést.

VLE

o A meniikben és a listdkban a lefelé
mozoghatunk.

o Amikor a == |athaté a gomb mellett, akkor a
villogé értéket csokkenthetjiik.

A 'Y gomb nyomva tartasaval Pontos idd

kijelzésnél megvaltoztathatjuk az id6zéna

kijelzést.



Szimbolumok

A meniiszintjelzs l mutatja a
Setti R meniielemek szdmét. A meniiben
eTTIngs torténd lépegetés kozben innen

@’E-.!;i} :.) olvashatjuk le, hogy az aktualis menii
el ! mely szintjén allunk. A jelek | szdma
megmutatja az 6sszes meniielem
szamat.

<

A beallitasok soran a jelek szama
0 mutatja, hogy hany értéket kell
beallitanunk. Az éppen villogd jel
mutatja, hogy éppen melyik érték
bedllitaséat végezzik.

boriték a legutobbi hét edzéseinek
ellendrzésére, illetve a Fitness Teszt
elvégzésére emlékeztet minket. Tovabbi
informaciokat a 41. oldalon, a Heti és
havi ellendrzés fejezetben olvashatunk.
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Az elem szimbélum a pulzusszam
mérd 6ra alacsony elem tol6ttségi
szintjét mutatja. Tovabbi informécidkat
a 75. oldalon, a Kezelés és
Karbantartas fejezetben olvashatunk.

Q Ha az ébresztd funkciot beallitottuk,

akkor a kijelzon az ébresztés jel lathato.

Tovabbi informécickat az 55. oldalon,
Ora beallitasok fejezetben olvashatunk.

@ A keretes sziv a kodolt adatatuitelt
jelenti. Tovabbi informaciokat a 12.
oldalon, a Pulzusmérés fejezetben
olvashatunk.

Exarcizse

oo A rogzités jele mutatja, hogy
wl az edzésadatok rogzitése éppen
folyamatban van.

- A hangjelzés szimbélum azt
mutatja, hogy az Edzés iizemmédban
a pulzus-célzéna figyelmeztetd
hangjelzését bekapcsoltuk. Tovabbi
informéciokat a 26. oldalon, az Edzés
kdzben elérhetd funkciok fejezetben
olvashatunk.

[SE] A serleg azt jelzi, hogy az elmilt
Rezl ll/ héten teljesitettiik a kitiizott célunkat.

¥

)



1.3 ALAPBEALLITASOK

Az 6ra bedllitasat az elsd hasznalatkor az Alapbeallitasokkal kezdjiik. A kikapcsolt allapoti orat csak egyszer kell aktivélni.
Ha mér bekapcsoltuk a pulzusszam mérg 6rat, tobbé nem tudjuk azt kikapcsolni. Igény szerint az Alapbeallitdsokat egy
szamitogéprol is attolthetjiik az oraba. Tovabbi informaciokat a 74. oldalon, az Adatatvitel fejezetben olvashatunk.

Megjegyzés: Fontos, hogy az Alapbeallitasokat pontosan hajtsuk végre. A bedllitott értékek befolydsoljak a mérések, illetve a Személyes
Edzésprogram pontossagat.

L

2.

3.

Barmely gomb megnyomdasaval aktivalhatjuk a pulzusszdm mér6 6rat. A képernyén minden jel és szam vilagit. Nyomjuk
meg az 0K gombot.

WELCOME TO POLAR FITNESS WORLD (Udvozoljiik a Polar Fitness vildgaban) iizenet olvashaté. Nyomjuk meg az 0K
gombot a beallitasok megkezdéséhez.

Language(nyelv): A A / ¥ gombok segitségével valasszunk az ENGLISH (angol), DEUTSCH (német), ESPANOL (spanyol)
vagy a FRANGAIS (francia) nyelvek kdziil. Nyomjuk meg az OK gombot.

. START WITH BASIC SETTINGS (Kezdjiik az alapbeallitasokkal) tizenet olvashatd. Nyomjuk meg az OK gombot az Alapbeal-

litdsok elkezdéséhez.

. Time: (Id6) Nyomjuk meg a A / 'V gombokat a 12 H (12 6ré&s) vagy 24 H (24 6rés) id6 kijelzés kivalasztasahoz. Nyomjuk

meg az OK gombot. 12 H: (12 6ras) 1 - 12 éra kozotti idokijelzés fog megjelenni, AM (déleldtt) vagy PM (délutén) napszak
kijelzéssel. A datum és sziiletési idd beéllitasanal eldszor a hdnapot, majd a napot kell megadnunk (mm.dd).

o Nyomjuk meg a A / ¥V gombokat az AM (délel6tt) vagy PM (délutén) napszak kivalasztasahoz. Nyomjuk meg az OK gombot.
o Nyomjuk meg a A / ¥V gombokat az dra beéllitasahoz. Nyomjuk meg az OK gombot.

e Nyomjuk meg a A / ¥ gombokat a perc beéllitdsédhoz. Nyomjuk meg az OK gombot.

24 H: (24 6rés) 0 - 23 dra kozotti idokijelzés fog megjelenni. A datum és sziiletési idd beéllitasanal el6szor a napot, majd

a honapot kell megadnunk. (dd.mm).

e Press the A /¥ buttons to set the hours. Press OK.

o Press the A / V¥ buttons to set the minutes. Press OK.



6. Date: (datum) Nyomjuk meg a A / ¥ gombokat a mm (hénap) vagy a dd (nap) beéllitdsahoz. Nyomjuk meg az OK gombot.
e Nyomjuk meg a A /¥ gombokat a dd (nap) vagy a mm (hénap) beallitdsahoz. Nyomjuk meg az OK gombot.
o Nyomjuk meg a A / V¥ buttons to select the year (yy). Press OK.

7. Units: (mértékegységek) Nyomjuk meg a A / 'V gombokat a kilogramm és centiméter (KG/CM) vagy a font és [ab (LB/FT)
kivalasztasahoz. Nyomjuk meg az OK gombot.

Megjegyzés: A mértékegység bedllitasa a kaldria kijelzését is befolydsolja. Ha Ib/ft bedllitast vdlasztjuk, akkor a kaldridk Cal-ban jelennek
meg. Ha a kg/cm bedllitast vélasztjuk, akkor a kaloriak kcal-ban jelennek meg.

8. Weight: (testsily) Nyomjuk meg a A / ¥ gombokat a testsilyunk beallitasahoz. Nyomjuk meg az OK gombot.
Megjegyzés: Ha a rossz mértékegységet valasztottuk ki, akkor a Vilagitds gomb nyomva tartasaval megvaltoztathatjuk a bedllitast.

9. Height: (testmagassag) Nyomjuk meg a A / ¥ gombokat a testmagassagunk beallitasahoz. Nyomjuk meg az OK gombot.
Megjegyzés: Ha az Ib/ft bedllitast valasztottuk, akkor eldszér a lab-at és utdna az inch-et kell megadnunk.

10. Birthday: (szilletési id6) Nyomjuk meg a A /¥ gombokat a mm (hénap) vagy a dd (nap) bedllitéséhoz. Nyomjuk meg az OK gombot.
o Nyomjuk meg a A /¥ gombokat a dd (nap) vagy a mm (hénap) beéllitasahoz. Nyomjuk meg az OK gombot.
o Nyomjuk meg a A / ¥ gombokat a yy (év) beallitdsahoz. Nyomjuk meg az OK gombot.

11. Sex: (Nem) Nyomjuk meg a A / ¥ gombokat a MALE (férfi) vagy FEMALE (nd) kivalasztashoz. Nyomjuk meg az OK gombot.

12. SETTINGS OK? (Beallitasok rendben?) lizenet olvashatd a kijelzon. Nyomjuk meg a A / 'V gombokat a YES (igen) vagy NO
(nem) kivélasztdséhoz. Nyomjuk meg az OK gombot.
Ha a Yes-t (igen) valasztjuk, akkor az elvégzett beallitasok érvénybe Iépnek, és megkezdhetjiik a Polar pulzusszam mérg hasznalatat.
Ha a No-t (nem) vélasztjuk, akkor véltoztathatunk a beéllitott értékeken. Nyomjuk meg tobbszor a Back (Vissza) gombot,
amig a valtoztatni kivant érték megjelenik a kijelzdn.



1.4 PULZUSSZAM MERES

A pulzusszdm-méréshez viselniink kell a mellkasi jeladot.

A jelatvitel kddolasa csokkenti az interferenciat, ha méas pulzusmérg kozelében tartézkodunk. A kddolt pulzusszém-mérés és
a problémamentes hasznalat érdekében tartsuk az orat a jeladd 1 méteres korzetében. Ellendrizziik, hogy nem vagyunk més
pulzusszam mérdt hasznald személy, vagy barmilyen elektromégneses zavarforras kozelében. Tovabbi informéciokat az 53.
oldalon, az Ovintézkedések fejezetben olvashatunk.

1. Tartsuk a mellkasi dv elektroddit foly6 viz alé, és alaposan nedvesitsiik be dket.

1 2. Csatoljuk a jeladét a mellkasi dvre Ggy, hogy a jeladd ,L" bet(ivel jeldlt feléhez kapcsoljuk a
mellkasi ov ,LEFT” felirat végét.




A

3. Allitsuk be a mellkasi 6v hosszét tigy, hogy megfelelden feszes, de kényelmes legyen. Rogzit-
siik az vet a mellkasunkon, kdzvetleniil a mellizmok alatt, és kapcsoljuk 6ssze a jeladéval az
Ov masik végeét is.

~

. Ellendrizziik, hogy a nedves elektrddak szorosan tapadjanak bériinkhdz, és a jeladd Polar
logdja kozépen, felfelé nézd (nem forditott) helyzethen legyen.

5. Viseljitk a pulzusmérd 6rat karéraként. A Pontos idd kijelzésnél nyomjuk meg az OK gombot a
MENU-be valé belépéshez.
Exercise (Edzés) felirat jelenik meg a kijelzon. Az 6ra automatikusan keresni kezdi a pulzust,
és elindul a pulzusszdm mérése. Legkés6bb 15 masodpercen beliil megjelenik a kijelzd aljan
a villogd sziv, koriilotte kerettel @ A sziv kiriili keret a kodolt jeléatvitelt jelzi. Ekkortdl a
pulzusszam kijelzés folyamatos, 4m az adatok nem keriilnek elmentésre mindaddig, amig az
edzést el nem inditjuk. Az edzés adatainak elmentésérdl bévebben a 25. oldalon olvashatunk.

- A

. 1

/L«fp i
1

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



2., KEEPS U FIT” SZEMELYES EDZESPROGRAM

APolar ,Keeps U Fit” Személyes Edzésprogram az aktualis fittségi allapotunk figyelembevételével késziil, és megadija, hogy
mennyit kell edzeniink kit(izott fittségi céljaink eléréséhez.

A személyre szabott ,Keeps U Fit” edzésprogram segitségével megtervezhetjiik edzéseink optimalis id6tartamét, az elége-
tend6 kaloridk szamat, valamint az egyes edzések sordn mennyi idét toltsiink az egyes intenzitasi zéndkban. A Program fi-
gyelembe veszi fittségi szintiinket, egyéni edzéscéljainkat, valamint azt is, hogy mennyi id6t tudunk hetente edzéssel télteni.
Ezekre az értékekre alapozva megkapjuk heti és napi edzésprogramunkat. A Program megadja szdmunkra az edzések iddtar-
tamat, gyakorisagat, az elégetendd kaldriamennyiséget, valamint kiilonbdz6 intenzitasi szinteken eltdltendd iddtartamot.

- o . ny A ,Keeps U Fit” Személyes Edzésprogram
Hasznéljuk a pulzusszdm-mérét az edzéseink soran, és

ellendrizzilk azok adatait az elektronikus napldban, az Mérijiik fel fittségi szintiinket a Polar
edzések befejeztével. A naplo segitségével a kitiizott Fitness Teszt™ segitségével
céljainkat 6sszehasonlithatjuk az edzésen elvégzettekkel. A > Eredmény: az aktualis fittségi szintiink (Ownindex®)
File meniiben tovabbi informéciokat taldlunk edzéseinkrdl.

Fittségi fejl6dés folyamatos ellendrzése céljabel havonta - KéS,Z"‘S‘;k el a Programot .
egy vagy két alkalommal végezzilk el a Fitnesz Tesztet, és S ?{91'0"95
a kapott eredményt hasonlitsuk dssze a Trend almeniiben nog;rg:tos
|&thaté korébbi értékekkel. Végezziik el az edzéseket a megadott kgvetése
Program szerint
-> Eredmény: az Edzés menii

Kovessiik nyomon heti fejldésiinket az
elektronikus naploban
-> Eredmény: a heti edzésmunka eredménye

14



2.1 APROGRAM ELKESZITESE

Ez a fejezet 16pésrdl-lépésre vezet végig benniinket a Személyes Edzésprogram elkészitésén.

A Programot a Polar Fitness Trainer weboldalon is elkészithetjiik, majd ezutan attélthetjiik a pulzusszam mér6 dréara. Tovabbi
informécidkat a 74. oldalon, az Adatatvitel fejezethen olvashatunk.

Ahhoz, hogy pontos edzésprogramot kapjunk, a programkészitést jelenlegi fittségi szintiink felmérésével kell kezdeniink.
Végezziik el a Fitnesz Tesztet a 49. oldalon, a Polar Fitnesz Teszt — Ownlindex fejezetben leirtak szerint.

1. A Pontos id6 kijelzéstél indulva nyomjuk meg az OK gombot. Az Exercise (Edzés) felirat jelenik meg a kijelzén.
2. A A /Y gombok segitségével Iépkedjiink a Program meniiig. Nyomjuk meg az OK gombot.
3. A A /Y gombok segitségével valasszuk ki a CREATE (Osszedllit4s) meniipontot. Nyomjuk meg az OK gombot.

Megjegyzés:

© Ha a Fitness Tesztet nem végeztiik el, vagy tibb mint hat honap telt el a legutobbi tesztelés dta, a kijelzon az OWN INDEX MISSING.
DEFAULT USED (Hianyzo Ownindex. Helytelen hasznalat) felirat jelenik meg. A Back (Vissza) gomb megnyomdsaval és nyomva tartasaval
térjiink vissza a Pontos idd kijelzéshez €s végezziik el a Fitness Tesztet a 49. oldalon, a Polar Fitness Teszt — Ownlndex fejezetben leirtak
szerint. Amennyiben ezt figyelmen kiviil hagyjuk, a Program a régi értékekre alapozva késziil el, igy valdszinileg nem lesz pontos.

o A START WITH BASIC SETTINGS (Kezdje az Alapbedllitasokkal) felirat megjelenése arra figyelmeztet, hogy hidnyzik valamelyik alapvetd
adatunk. Nyomjuk meg az OK gombot a korabban beallitottak kiegészitéséhez. Tovabbi informacidkat a 10. oldalon, az Alapbeallitasok
(Basic Settings) fejezetben olvashatunk.

o Amennyiben van mar elkészitett programunk, az OVERWRITE CURRENT? (Feliilirja az aktualisat?) felirat jelenik meg. A A /Y gombok
segitségével valasszunk a YES (igen) vagy a NO (nem) opcidk kiziil, majd nyomjuk meg az OK gombot.



~

. Ownlindex: Az aktudlis fittségi szintiinkre vonatkozo beéllitastol fiigg, hogy a program mely intenzitési zonakat javasolja
szamunkra.
o Ha elvégeztiik a Fitness tesztet, a kijelzon a legutébbi OwnlIndex értékiink jelenik meg.
Ha ismerjiik a laboratériumi koriilmények kozott mért maximalis oxigénfelvevd képességiinket (VO2max), llitsuk be a
A /¥ gombok segitségével, majd nyomjuk meg az OK gombot.
. Target (Edzéscél): A A / ¥ gombokkal kivalaszthatjuk a személyes edzés-céljainkat: MAXIMIZE (Maximalizalas),
IMPROVE (Teljesitményndvelés), vagy MAINTAIN (Szinten tartas). Az itt megadott edzéscélok befolyasoljak az edzések
idétartamat. Nyomjuk meg az OK gombot.

Maximalizalas (Maximize)

Abban az esethen valasszuk a maximalizalasi edzéscélt, ha fittségiink lehet6 legmagasabb szintre fejlesztését tiiztiik
magunk elé. Ezt a célt akkor tanacsos megjeldiniink, ha legalabb 10-12 hete rendszeresen edziink és a mindennapos
testmozgas nem jelent problémét szimunkra. A Program hetente négy-hat alkalommal torténd, 6sszesen kb. téranyi
id6tartam( testedzést javasol szamunkra.

Teljesitményndvelés (Improve)

Teljesitményiink novelését jeldljiik meg elérendd célként abban az esetben, ha jelenlegi fittségi szintiinkdn szeretnénk
javitani, és ennek érdekében készek vagyunk a rendszeres testmozgésra. A Program javaslata szerint hetente harom-ot
alkalommal dsszesen kb. harom orat kell edzéssel télteniink.

Szinten tartas (Maintain)

Amennyiben szeretnénk fenntartani jelenlegi fittségi kondicionkat, illetve nem edziink rendszeresen, edzéscélként
vélasszuk a szinten tartast. Emellett a szinten tartd program a legmegfelelébb a testmozgas megkezdéséhez is. Ehhez a
célkitizéshez a Program hetente két-harom alkalommal, 6sszesen kb. masfél 6ra id6tartamu edzést javasol.

o



ExeCount A 6. Exe.Count (Edzésszam): A Program az Ownlndex-re és a megadott edzéscélra alapozva
ESWEER

b UCLIEEE javasolni fog egy heti edzésszamot. A javasolt értéket a B kurzor jelzi, melyen a A / ¥
ECWEER | gombok segitségével valtoztathatunk, majd nyomjuk meg az OK gombot.
v 7. Akijelz6n ekkor a YOUR PERSONAL PROGRAM (Az On személyes edzésprogramia) felirat

|athatd, és néhany masodperc milva megjelenik heti edzésprogramunk.

Ha szeretnénk megnézni a teljesitendd célkitlizéseket, folytassuk a 18. oldalon taldlhato
,Heti edzéscélok” fejezettel, vagy térjiink vissza a Pontos idd kijelzéshez a Back (Vissza)
gomb megnyomasdval és nyomva tartasaval.

2.2 A PROGRAM MEGTEKINTESE, SZERKESZTESE

Ebbdl a fejezethdl kideriil, hogyan tudjuk az elkésziilt Programot megtekinteni, illetve mddositani a ,Program Edit” (Program
szerkesztés) meniiben.

1. A Pontos id6 kijelzéstél indulva nyomjuk meg az OK gombot. Az Exercise (Edzés) felirat jelenik meg a kijelzén.
2. A A/ Y gombok segitségével Iépkedjiink a Program meniig, majd nyomjuk meg az OK gombot.
3. A A /Y gombok segitségével valasszuk ki az EDIT (Szerkesztés) meniipontot, majd nyomjuk meg az OK gombot.

Megjegyzés: Ha még nem készitettiink Programot, a kijelzén az Empty (Ures) felirat jelenik meg. A pulzusszam méré dra jelezni fogja, hogy
eldszor el kell késziteniink a Programunkat. Tovabbi informacickat a 14. oldalon, a "Keeps U Fit” Személyes Edzésprogram cimii fejezetben
olvashatunk.



2.2.1 HETI EDZESCELJAINK

Heti edzéscélok
!'4"352%: % — Mtervezett heti edzésszam
930800 T Atervezett heti edzésidGtartam
SEEH LT A heti edzések alatt elégetendd kalériak szama
< A\

A tovabblépéshez nyomjuk meg a ¥ gombot.

Weekly HR zones (Heti pulzus-célzonak): A megadott heti edzésiddt harom kiilonhdz6 intenzitasi zonaban kell eltdlteniink:
ezek a Light (kdnny(), Moderate (mérsékelt), és Hard (nehéz) zonak, melyek aranya az altalunk meghatarozott edzéscéltol

figg.
Az oszlopok magassaga

HR zones A Nehéz a kiilonhdz6 intenzitési
szinteken elvégzend6
" edzésmennyiségeket
. . Mérsekelt ~ Mutetia.
Kénnyii



™ Light (Kénnyi)
A konny( intenzitast zondban (a maximalis pulzusszam 60-70%-a kozott) torténd edzések az egészség megdrzésére és a fittségi szint
javitasara szolgalnak, hozzajarulnak az alap-alloképesség megszerzéséhez, el6segitik a szervezet nehéz edzések uténi regeneralédasat.

k! Moderate (Mérsékelt)

A mérsékelt intenzitast zonaban (a maximalis pulzusszam 70-80%-a kozott) torténd edzések az aerob fittség fejlesztését szolgaljak. Ez az
intenzitasi szint a rendszeresen edz6 személyek szamara ajanlott.

ke Hard (Nehéz)

A nehéz intenzitasd zondban (a maximalis pulzusszam 80-90%-a kdzott) viszonylag rovid idejd, magas terhelési szint(i edzéseket
végezziink. Az e z6naban torténd edzés zihld lélegzetvételt, az izmok elfaradasat, a szervezet kimeriilését eredményezi, és noveli
maximalis terhelhetdségi szintiinket.

Tovabbi informacidkat a 63. oldalon, a ,Pulzusszam beallitasok” fejezetben olvashatunk.

A kiilonhoz6 intenzitasi zonakban toltendd edzésid6 megtekintéséhez nyomjuk meg az OK gombot.
Az intenzitési z6na neve

Lisht / Az intenzit4si zona oszlopa sotét szinnel van kiemelve
E :|/ A kivélasztott intenzitasi zonaban téltendd edzésidGtartam
/ A tdbbi intenzitasi zonara vonatkozé informéciokat a A / 'V gombok segitségével nézhetjiik végig.

0 }00 0o, Nyomjuk meg a Back (Vissza) gombot a Weekly HR zones (Heti pulzus-célzénak) kijelzéshez torténd
visszatéréshez. A folytatashoz nyomjuk meg a ¥ gombot.

*A Polar altal alkalmazott pulzus-célzonak némileg kilénboznek a nemzetkdzi gyakorlatban elPforduld, tudomanyos szakemberek altal
Javasolt pulzus-hatarértékektPl, melyek szerint a knnydi intenzitasu edzések terhelési szintje a maximalis pulzusszam 60%-anal is
alacsonyabb lehet.



2.2.2 EDZESCELIAINK

Ha a Pontos idd kijelzéstdl indulunk, ismételjiik meg a 17. oldalon leirt 1-3 lépéseket, majd a A /Y gombok segitségével

Iépkedjiink a Weekly Exercises (Heti Edzések) kijelzbig.

Heti Edzések: Az altalunk valasztott edzésszamtol fliiggden az 6ssz-edzésidd kiilonbozo hossziisagl edzésekre oszthato. Az
egyes edzések elnevezése — azok idétartama szerint — SHORT (révid), NORMAL (normal), és LONG (hosszu) lehet.

A Weekly Exercises (Heti
Edzések) kijelzon a heti edzések

waprrines A " s .
Exercizes Bsszesit6jét, valamint az egyes

1 SHORT
& HORMAL b edzésalkalmak szamat és iddtar-
tam szerinti elnevezését lathatjuk.
< v Az egyes edzéseken teljesitendd
célok megtekintéséhez nyomjuk
meg az 0K gombot.

Az Exercises (Edzések) kijelzd a
javasolt végrehajtasi sorrendben
jeleniti meg a heti edzéseket. A A /

Exercizas A
¥ HORMALL
i
1

EHORIL D) V gombok segitségével valasszuk
ki a kivant edzést, vagy valasszuk
< M az ADD (Hozzéad4s) opcitt, ha az

itt felsoroltakhoz egy tjabb edzést
szeretnénk hozzaadni. Nyomjuk
meg az 0K gombot.

20

Edzés hozzaadasa a Programhoz

Ha az ADD (Hozzdad4s) opcidt véalasztottuk, be kell 4llita-

nunk az edzés idétartamat (Duration).

1. A A/ Y gombok segitségével allitsuk be az éra
értékeket, majd nyomjuk meg az OK gombot.

2. A A /Y gombok segitségével allitsuk be a perc
értékeket, majd nyomjuk meg az OK gombot.

3. Akijelzon az EXERCISE CALORIES UPDATED (A kaldria
érték frissitve) felirat jelenik meg.
Az 6ra automatikusan kalkulalja az edzéshez tartozo
kaldriaértéket. A kijelzon a hozzaadott az edzés paramé
terei lathatok.

Megjegyzés: A hozzdadott edzés automatikusan kapcsolodik a
kijelolt edzéscélokhoz és edzésintenzitashoz, igy annak pulzus-
célzondit a korabban megadott heti célkitiizéseknek megfelelden
fogja kikalkuldlni az dra.



Edzéscélok

Az edzés elnevezése/Célok

Tarsets ‘/ Tervezett edzésid6
‘f':':'dgl'::_‘zi' ; Az edzés alatt elégetendd kalériamennyiség

v A folytatashoz nyomjuk meg a ¥ gombot.
Az OK gomb megnyomasaval a 22. oldalon, az , Edzéscélok szerkesztése” fejezetben leirtak
szerint az edzéscélok szerkesztésével folytathatjuk a beéllitasokat.
A Vilagitas gomb megnyomaséval és nyomva tartasaval a 22. oldalon, az ,Edzések torlése”
fejezetben leirtak szerint torolhetjiik az edzést.

Pulzus-célzénak: Minden egyes edzést harom kiilonbdzd intenzitasi zonaban végezhetiink, melyek a Light (konny(), Moder-
ate (mérsékelt), és Hard (nehéz) elnevezési zénakat jelentik.
Az OK gomb megnyomasaval az egyes edzéseket az intenzitasi zonak szerinti bontdshan tekinthetjiik meg.

Az intenzitési z6na neve
Moderate A A kivalasztott intenzitasi szinten toltendd edzésidd. A kiilénbdzé intenzitasi szintekhez megadott
} edzésidd a vélasztott edzéstipustol fiigg.

yu- uil, A A /Y gombok segitségével tovabbléphetiink a tobbi intenzitasi zéna megtekintéséhez. A
,HR zones” (Pulzus-célzonak) kijelz6hoz torténd visszalépéshez nyomjuk meg a Back (Vissza)
gombot.
Az 0K gomb megnyomasaval a 22. oldalon, az ,,Edzéscélok szerkesztése” fejezetben leirtak
szerint folytathatjuk az egyes intenzitdsi zénaban téltend6 idd szerkesztésével.
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Edzéscélok szerkesztése

1. Akijelzén az EDIT DURATION? (Edzés id6tartaméanak szerkesztése?) felirat jelenik meg. A A/ ¥ gombok segitségével
vélasszunk a YES (igen), vagy a NO (nem) opcick koziil, majd nyomjuk meg az OK gombot.
Ha az igen-t valasztottuk, az ora értékek villognak. Ha a nem-et valasztottuk, az dra visszatér a Targets (Célok) kijelz6hoz.

2. A A /Y gombok segitségével allitsuk be az ora értékeket, majd nyomjuk meg az OK gombot.

3. A A /Y gombok segitségével allitsuk be a perc értékeket, majd nyomjuk meg az OK gombot.

4. Akijelzon az EXERCISE CALORIES UPDATED (A kaldria érték frissitve) felirat jelenik meg. Az elégetendd kaldria cél-értéket
az Ora automatikusan frissiti, majd visszatér a Targets (Edzéscélok) kijelz6hoz.

Megjegyzés: Ha megvaltoztatjuk az edzéscélokat, a pulzusmérd dra automatikusan ellendrzi az edzések iddtartamat és kicseréli az
edzéstipust, amennyiben azt modositottuk. Ezzel egy idében automatikusan feliilirja a heti edzéscélokat is.

Edzések torlése

A kivalasztott edzést a Light (Vilagitas) gomb megnyomésaval és nyomva tartdséval, a Targets (Edzéscélok) kijelz6tol

indulva tordlhetjik.

1. Akijelzén a DELETE EXERCISE? (Edzés torlése?) felirat jelenik meg. A A/ 'V gombok segitségével valasszuk a YES (igen)

vagy a NO (nem) opci6t, majd nyomjuk meg az OK gombot.

2. Ha az igen-t valasztottuk, a kijelzén az ARE YOU SURE? (Biztos benne?) felirat jelenik meg. Amennyiben mégsem szeret
nénk tordIni az adott edzést, valasszuk a NO (nem) opcit.
AYES (igen) opcid valasztasaval kitoroljiik az adott edzést. Nyomjuk meg az OK gombot. Figyelem! A kitorélt edzést
késdbb nem tudjuk visszaallitani.

. Ha az igen-t valasztottuk, a pulzusszam mérd dra visszatér az Exercises (Edzések) kijelz6hoz. A Weekly Exercises (Heti
edzések) kijelz6hoz torténd visszatéréshez nyomjuk meg a Back (Vissza) gombot.
Ha megvaltoztattuk az edzéscélokat, vagy toroltiink edzést, ez automatikusan feliilirja a heti edzéscélokat.
A pulzusszam mérd 6ra a PROGRAM TARGETS UPDATED (A Program frissitve) felirattal megerdsiti a Program frissitését.

w
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2.3 PROGRAM BEALLITASOK

AProgram Settings (Program Beallitdsok) meniiben be-, illetve kikapcsolhatjuk a Programot és megvéltoztathatjuk annak
bedllitésait.

1. A Pontos id6 kijelzéstél indulva nyomjuk meg az OK gombot. Az Exercise (Edzés) felirat jelenik meg a kijelzén.

2. A A/ ¥ gombokkal Iépkedjiink el a Program meniiig, majd nyomjuk meg az OK gombot.

3. A A/ Y gombhok segitségével valasszuk ki a SETTINGS (Beallitdsok) meniipontot, majd nyomjuk meg az OK gombot.

4. A A/Y gombok segitségével valasszunk az EXERCISES (Edzések), vagy az ON/OFF (Be/Kikapcsolas) opcidk koziil, majd
nyomjuk meg az 0K gombot.

Megjegyzés: Ha az Exercises (Edzések) opcidt vélasztottuk, de még nem készitettiink Programot, a kijelzon az Empty (Ures) felirat fog
megjelenni. Eldszr készitsiink el egy Programot a 14. oldalon, a ,Keeps U Fit” Személyes Edzésprogram c. fejezetben leirtak szerint.

A Program Be/Kikapcsolasa

A A /¥ gombok segitségével valasszunk az ON (Bekapcsolds) vagy az OFF (Kikapcsolas) opcidk koziil, majd nyomjuk meg
az 0K gombot. A pulzusszam mérd 6ra visszatér a Program Settings (Program Beallitdsok) meniihoz.

Megjegyzés: IHa a Program kikapcsoldsat valasztottuk, az edzéscélok nem jelennek meg a Naploban, €s az Exercise (Edzés) meniiben

sem tudunk edzést kivdlasztani. Ha kikapcsoljuk a Programot, annak adatai megmaradnak a memdriaban. Ha Ujra szeretnénk hasznalni a
Programot, kapcsoljuk be.

Edzés beallitasok
A kijelzon az Exercises (Edzések) felirat és a Program edzései lathatok. A A / 'V gombok segitségével valasszuk ki a kivant
edzést, majd nyomjuk meg az OK gombot.
A A /'Y gombokkal valasszunk a HR SET (pulzus beallitasok) vagy a RENAME (4tnevezés) koziil. Nyomjuk meg az OK gombot.
1. HR SET (Pulzus beallitasok): Az edzés beallitasok dsszefiiggnek a Pulzus beéllitdsokkal. Minden edzéshez hozzarendelhetiink
egy Pulzus bedllitast.
A pulzus beéllitasokra vonatkozo bévebb informécidkat a 63. oldalon olvashatunk.
o A A /¥ gombokkal valasszunk az OWNZONE (SajatZona), GENERAL (Altaldnos), vagy a SILENT (Néma) koziil, majd
nyomjuk meg az OK gombot.
o A A /Y gombokkal valasszunk a pulzus beallitasokra vonatkozo SELECT (Kivélaszt) vagy az EDIT (Szerkeszt) opciok
kdziil, majd nyomjuk meg az OK gombot.
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2.

® Ha a Select (Kivalaszt) opci6t véalasztottuk, a pulzusmérd a korabban kivalasztott edzéshez Iép.

 Ha az Edit (Szerkeszt) opciot valasztottuk, a kijelzn a HR ALARM (Pulzus-célzona hangjelzés), HR LIMITS (Pulzus-
hatarértékek), HR VIEW (Pulzus kijelzési mod), és RENAME (Atnevez) feliratok jelennek meg.

° A A /Y gombok segitségével valasszuk ki a felsoroldshdl, melyiket szeretnénk szerkeszteni, majd nyomjuk meg az OK gombot.

HR alarm (Pulzus-célzéna hangjelzés): A A / ¥ gombok segitségével valasszunk a VOL 2 (hangos), VOL 1 (halk), vagy

az OFF (kikapcsolas) opcidk kdziil, majd nyomjuk meg az OK gombot.

HR limits (Pulzus-hatarértékek): A A / 'V gombok segitségével valasszunk az OWNZONE (SajatZona), AUTOMATIC

(Automatikus), MANUAL (Manuélis), vagy az OFF (Kikapcsoléas) opciok koziil, majd nyomjuk meg az OK gombot.

® Ha az OwnZone vagy az Automatic beallitast valasztottuk, a A / 'V gombok segitségével valasszunk a HARD (nehéz),
MODERATE (mérsékelt), LIGHT (kinny(), vagy BASIC (alap) opciok koziil, majd nyomjuk meg az OK gombot. A megfeleld
pulzus-hatérértékek néhany mésodpercre megjelennek a kijelzén.

e Amennyiben a pulzus-hatarértékek kézi beallitasat (Manual) valasztottuk, a A / 'V gombok segitségével éllitsuk be a
felsg hatarértéket, majd nyomjuk meg az OK gombot.
Ezutdn a A /¥ gombok segitségével allitsuk be az alsé hatéarértéket, majd nyomjuk meg az OK gombot.

HR view (Pulzus kijelzési mod): A A / 'V gombok segitségével valasszunk a HR (iités/perc, bpm) vagy a HR% (a maximalis

pulzusszam szazalékos értéke) kozott, majd nyomjuk meg az OK gombot.

Rename (Atnevezés): Barmely pulzus beallitast atnevezhetiink maximum nyolc karakterrel, a 0-9, szokdz, A-Z, a-z, - % /

() *+.:7irdsjelek hasznélatéval.

o Az atirando bet(i alahizassal van jeldlve és villog. A A / 'V gombok segitségével valasszuk ki a megfelelG karaktert.

o Nyomjuk meg az OK gombot a kivalasztott karakter beillesztéséhez.

o Nyomjuk meg a Back (Vissza) gombot az ezt megel6z6en beillesztett karakterhez torténd visszalépéshez.

e Nyomjuk meg és tartsuk nyomva az OK gombot a valtozatlanul maradé betiik atugrasahoz.

o Alegutolso betli szerkesztése utan nyomjuk meg az OK gombot a HR Set (Pulzus beéllitas) kijelz6hoz torténd visszalépéshez.

RENAME(Atnevezés): Az egyes edzéseket is atnevezhetjiik a pulzus beallitasokhoz hasonloan, a fent leirt madon.

Nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Back (Vissza) gombot a Pontos idd kijelz6hoz térténd visszalépéshez.
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Edzés iizemmédban nyomon kovethetjiik és elmenthetjiik az edzés adatait, vagyis a pulzus-értékeket, az edzésidét, vagy az
energia-felhasznalast.

e Ha a Programunk éltal elséként ajénlott edzéssel szeretnénk kezdeni az edzésprogramot, inditsuk el az edzés rogzitését a
kovetkezd pontban leirtak szerint.

e Hanem a Program dltal javasolt sorrendben szeretnénk az edzéseinket végezni, vélasszuk ki a kivant edzést a 32. oldalon
leirtak szerint.

e Ha olyan edzést szeretnénk inditani, amely nincs benne a Programunkban, valasszuk a manualis edzést a 32. oldalon, az
,Edzésbeallitdsok” fejezetben leirtak szerint.

3.1 AZ EDZES ADATAINAK ROGZITESE

1. A pulzusszam-mérés elinditdsahoz a mellkasi jeladd dvet a 12. oldalon leirtak szerint. Amennyiben edzés kizben viseljiik
a jeladét, a pulzusszam mérd 6ra automatikusan kalkulalni fogja az edzés soran felhasznélt kaléria mennyiséget, illetve
egyéb, a pulzusszamon alapuld informécidkat is kaphatunk.

2. APontos id6 kijelzéstél indulva nyomjuk meg az OK gombot.

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

4. Az Exercise (Edzés) és a kovetkezd edzés elnevezése olvashatd a felsd sorban. A A / 'V gombokkal valasszuk ki a START-ot.
Nyomjuk meg az OK gombot az edzés és az adatrogzités elinditasahoz. Az idémérd elindul.

w
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e Amennyiben az OwnZone felirat jelenik meg a kijelzén, olvassuk el a 34. oldalon az OwnZone-rdl (SajatZona) sz6l6 fejezetet.

o Ha ezlittal szeretnénk kihagyni az OwnZone meghatéarozést, és a legutébbi edzéskor megallapitott pulzushatérértékekkel
dolgozni, nyomjuk meg az OK gombot. Ha ezt az opcidt vélasztottuk, akkor — amennyiben még egyszer sem végeztiik el az
OwnZone meghatarozast — az dra az életkor-képlet alapjan fogja megadni a pulzus hatarértékeket.

e Az OwnZone meghatarozas automatikusan elindul. Amennyiben nem szeretnénk az OwnZone funkciét hasznélni, az edzés
megkezdése eldtt valtoztassuk meg a pulzus beallitdsokat. Ezzel kapcsolatban tovabbi informéciokat a 32. oldalon
olvashatunk.

e Ha a START WITH BASIC SETTINGS (Kezdjiik az alapbeallitasokkal) felirat jelenik meg a kijelzén, akkor nincs beallitva
minden sziikséges adatunk. Nyomjuk meg az OK gombot, és végezziik el a beallitdsokat. Tovabbi informaciokat a 10.
oldalon olvashatunk.

3.2 EDZES KOZBEN ELERHETO 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 kijelz6n a Pontos id6 és az aktuélis pulzusszamunk l4thato.

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

] Edzés
Exarcize A Edzésidg
[][]2[] 51 Pulzusszam iités/perc-ben (bpm), vagy a maximalis pulzusszam szazalékaban kifejezve
a ) ' %HRmax), az altalunk kivalasztott beallitastdl fiiggden.
<or g Y A @ szimbolum mellett megjelend nyilak azt jelzik, hogy pulzusszamunk az alsé hatarérték

alatt € vagy a fels6 hatérérték felett & van.
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Kaléria (a beallitasoktol fiiggden
Cal/Kcal jelenik meg a kijelzdn)
Az elégetett kaldriak mennyisége
lathato.

Calories A

25“ AL |)

A Polar kaldriaszamitasi funkcm megmuz‘at/a az edzés kzben
felhasznalt kaloridk 5t. A napi és heti elégetendd
kaldriamennyiség megadasaval ezt a funkciot személyes céljaink
eléréséhez hasznalhatjuk. Segitségével nyomon kivethetjiik az egy
edzés alatt, vagy az aktualis héten, esetleg egy altalunk kivalasztott
iddszakban elégetett kaldriak mennyiséget.

Pulzus-célzonak (amennyiben
a Program éltal el6irt edzések
koziil valasztottunk)

Azon az intenzitasi szinten toltott
id6 fut, amelynek a hatérértékei
kozott tartozkodunk.

Annak az intenzitasi zonank a
szimb6lumat latjuk, amelyikben
éppen tartdzkodunk.

Az intenzitasi zonét jelz6 oszlop,
amelyikben tartdzkodunk, sotét
szinnel van jelélve.

®OD:1T:254

Edzéscélok (amennyiben a
Mormall Program éltal el6irt edzések
O \ koziil valasztottunk)
5'—”—‘ '-F‘L \ Az edzés neve
-
l(STOP \\

A tervezett edzésidd
Elégetendd kalériamennyiség

Zonaban eltdltott idé (manualis
edzés vélasztasa esetén)
1EE o 152.\ Akijelolt hatarértékek kozott
. "““\ eltelt edzésids
- } LH v A pulzus-hatarértékek tités/perc-
v ben, vagy a maximalis pulzus
szazalékaban kifejezve.

A ¥ szimblum jobbra, illetve balra mozog a hatarértékek
kozott, és folyamatosan jelzi a pulzusszamot. Ha a  J
szimb6lum nem l4thato, az azt jelzi, hogy a pulzusszdmunk
a fels6 hatarértek folott <, vagy az also hatarérték alatt
van, & Amennyiben a pulzus-célzéna jelz6hangja be van
kapcsolva “l az ora hangjelzéssel is figyelmeztet.
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Az edzésinformaciok kijelzésének megvaltoztatasa

Edzés (Exercise) izemmddban megvéltoztathatjuk a kijelzett informéciokat, illetve személyre szabotté tehetjiik kijelzot a A

gomb megnyomésdval és nyomva tartdsaval.

.

-l
«r o @Y

Edzésidé

Time 12:36 4

002051 :',\ Pontos id6
]

w ) .

«ip g @

Cal 2504
0020s1p — HKeloria
« 143 |
«r o
Fitnesz pontok — A pulzus-
/ célzénaban eltoltétt minden tizedik
el perc utan egy fitnesz pont jelenik
002051 meg a kijelzon. Ha a kijelz6n
a J minden pont megjelenik (6 db), az
R azt jelzi, hogy egy 6rat toltottink a

kijelolt hatarértékek kozott.
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A hattérvilagitas bekapcsolasa

Nyomjuk meg a Light (Vilagitas) gombot, és a hattérvilagitas néhany méasodpercre bekapcsolddik.

Edzés izemmédban — ha a héattérvilagitést egyszer mar bekapcsoltuk —, megjelenik az éjszakai izemmadot jeldld (0 szim-
bélum. Ettdl kezdve az edzés ledllitasdig a hattérvilagitas automatikusan bekapcsolddik, ha barmelyik gombot megnyomjuk,
vagy a pulzusszam mérd 6rat a jeladd Polar logéjahoz kizelitjik.

A gomhok lezarasa/feloldasa T
Nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Light (Vilagitas) gombot a gombok lezdrasahoz, illetve felolddsdhoz. BUTTONS LOCKED
(Gombok lezérva), vagy BUTTONS UNLOCKED (Gombok feloldva) felirat jelenik meg a kijelzén.

Az edzés sziineteltetése

Lehetdségiink van sziineteltetni az edzés adatainak elmentését, arra az iddre, amig valamilyen okbdl felfiiggesztjik az

edzést.

1. Nyomjuk meg a Back (Vissza) gombot. Aktuélis pulzusszamunk lathatd a kijelz6n. Az adatok rogzitése sziinetel, és a jobb
alsd sarokban a 1 |4thatd a B3 helyett.

2. Ha folytatni szeretnénk az edzést, a A /¥ gombokkal valasszuk ki a CONTINUE (Folytatéas) feliratot. Nyomjuk meg az 0K
gombot az edzésadatok rogzitésének folytatdséhoz.
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A beallitasok megvaltoztatasa edzés kidzhen
Edzés kozben megvéltoztathatjuk a beallitasokat, illetve sziineteltethetjiik az adatok rogzitését arra az iddre, amig megval-
toztatjuk a beallitdsokat.

—_

. Ha meg akarjuk valtoztatni a beallitdsokat az adatok mentésének sziineteltetése nélkill, nyomjuk meg és tartsuk nyomva
az OK gombot. Ha szeretnénk a beallitds-véltoztatasok kézben sziineteltetni az edzést, nyomjuk meg a Back (Vissza)
gombot, és A / 'V gombok segitségével valasszuk ki a Settings (Beallitdsok) meniit, majd nyomjuk meg az OK gombot.

2. A HR ALARM (Pulzus jelzéhang), HR LIMITS (Pulzus-hatarértékek) és a HR VIEW (Pulzus kijelzési mdd) feliratok jelennek

meg a kijelzn. A A / 'V gombokkal valasszuk ki azt az opciét, amelyen valtoztatni szeretnénk.

HR alarm (Pulzus jelz6hang): Nyomjuk meg a A / ¥ gombokat a VOL 2 (hangos), VOL 1 (halk), vagy az OFF (kikapcsolas)
opci6 kivalasztasahoz, majd nyomjuk meg az OK gombot.

HR limits (Pulzus-hatarértékek): Ha az OwnZone, vagy automatikus hatarérték meghatarozasi (Automatic) opciét
hasznéljuk, a A / ¥ gombok segitségével valasszunk a Hard (nehéz), Moderate (mérsékelt), Light (kdnny(), vagy a Basic
intenzitasi szintek koziil, majd nyomjuk meg az OK gombot. Néhany méasodpercre megjelennek személyes hatarértékeink.
Amennyiben a manualis hatarérték-meghatarozast (Manual) hasznaljuk, a beallitott hatarértékek jelennek meg néhany
mésodpercre.

HR view (Pulzus kijelzési mod): A / 'V gombok segitségével valasszuk ki a megjelenités formajat: HR (iités/perc), vagy
HR% (maximélis pulzusszam széazaléka), majd nyomjuk meg az OK gombot.

Ha végeztiink a véltoztatasokkal, a pulzusszam mérg ora visszatér az Exercise (Edzés), vagy az Edzés sziineteltetése
tizemmaddba.

Tovébbi informacidkat a 63. oldalon talalunk.

Megjegyzés: A pulzusszam mérd dra kijelzdje visszatér az Edzés vagy az Edzés sziineteltetése iizemmddba abban az esetben, ha egy percig
egyik gombjat sem nyomjuk meg.
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Az edzés leallitasa, az edzésosszesitd megtekintése

1. Nyomjuk meg a Back (Vissza) gombot. A kijelz6n aktudlis pulzusszémunk lathaté. Az edzésadatok rogzitése sziinetel,
és a jobb alsd sarokban a 1 jel lathaté.

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

A kijelz6n az edzésosszesitd (Summary) lathato.
SUMMard Edzésidd
O04S zs ; Az edzés alatti kaléria-felhasznalés
EEQ AL 7) Az edzés kiizben mért legmagasabb (max) és atlagos (avg) pul-
} LH — zusszam, iités/perc-ben illetve a maximélis pulzus szazalékaban
% kifejezve.

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

Megjegyzés:
e 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 karbantartasardl a 75. oldalon olvashatunk.



3.3 EDZES BEALLITASOK

Az edzés beallitasok (Exercise Settings) meniiben megtekinthetjik és kivalaszthatjuk az edzéseket és az edzések pulzusbedl-
litdsait.

Az edzésbeallitasokat egyesitettitk az HR (Pulzus) bedllitasokkal. A HR (Pulzus) beallitdsok szerkesztésével elkeriilhetd, hogy
az edzés beallitadsokat egyenként kelljen elvégezniink az edzés kezdésekor. Tovabbi informaciokat a 63. oldalon olvashatunk.

1. APontos id6 kijelzéstél 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 Settings (Beallitasok) feliratot, majd nyomjuk meg az OK gombot. Az edzések és a
pulzus beallitasok koziil valaszthatunk.

4. A A/ Y gombokkal valasszuk ki az Exercise (Edzés) vagy a HR SET (Pulzus bedllités) meniipontot.

Megjegyzés: Ha kikapcsoltuk a Programot, akkor csak a pulzus beallitast valaszthatjuk. A Program bekapcsoldsat a 23. oldalon leirtak szerint
végezhetjiik el.

Az edzés kivalasztasa

5. Exercises (Edzések) és a Program edzései lathatok a kijelzén, az ora 4ltal javasolt sorrendben.

A A/ Ygombok segitségével valasszunk ki egyet az edzések koziil, vagy valasszuk a manudlis (Manual) edzést. Nyomjuk
meg az 0K gombot.

6. A SELECT opci6 valasztasaval megerdsithetjiik a valasztasunkat, illetve a VIEW opciot kijeldlve megtekinthetjiik az adott
edzés paramétereit. Nyomjuk meg az OK gombot. Ha kivalasztottuk valamelyik edzést, az adott edzés aktivalédik, az dra
pedig visszatér az Edzés iizemmaddba.

Ha a VIEW (Megtekintés) opciot valasztottuk, a A / ¥ gombokkal Iépegethetiink az adatok kozott.
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A pulzus beallitasok kivalasztasa (HR Set)
Minden egyes edzéshez hozzarendelhetiink egy pulzus beéllitast. A HR Set (Pulzus beéllitas) opcidval kapcsolatos tovabbi
informéciokat a 63. oldalon, a ,Pulzus-bedllitdsok” fejezetben olvashatunk.
5.Akijelzén a HR Set, valamint az OWNZONE (Sajat Zona), GENERAL (Altalanos), illetve a SILENT (Néma) feliratok
lathatok. A A / 'V gombok segitségével valasszuk ki a kivant opciot, majd nyomjuk meg az OK gombot.
6.A A / V¥ gombok segitségével valasszunk a Select (Kivalaszt) és az Edit (Szerkeszt) opcidk kozill.
A Select (Kivalaszt) opcid megjeldlésével az adott pulzus bedllitas hozzarendelddik a megfelel6 edzéshez, és az éra
visszatér az Edzés bedllitasok (Exercise Settings) meniiponthoz. Ha az Edit (Szerkesztés) opciot vélasztjuk, a kijelz6n a
HR ALARM (Pulzus jelzéhang), a HR LIMITS (Pulzus-hatérértékek), a HR VIEW (Pulzus kijelzési mdd) és a RENAME (Atnevezés)
feliratok jelennek meg. A A / 'V gombok segitségével kivalaszthatjuk a kivant meniipontot, majd nyomjuk meg az OK gombot.
HR alarm (Pulzus jelz6hang): Nyomjuk meg a A / ¥ gombokat a VOL 2 (hangos), VOL 1 (halk), vagy az OFF (kikapcsolds)
kivélasztaséhoz, majd nyomjuk meg az OK gombot.
HR limits (Pulzus-hatarértékek): A /¥ gombok segitségével valasszunk az OwnZone, az Automatic (Automatikus), a
Manual (Manuélis), vagy az OFF (Kikapcsolas) opcidk koziil, majd nyomjuk meg az OK gombot.
© Ha OwnZone-t, vagy automatikus hatéarérték meghatarozast hasznéljuk, A /¥ gombokkal valasszunk a Hard (nehéz),
Moderate (mérsékelt), Light (kdnnyi), vagy a Basic intenzitasok koziil, majd nyomjuk meg az OK gombot. Néhany
maésodpercre személyes hatarértékeink jelennek meg a kijelzon.
o Amennyiben manuélis hatarérték meghatérozéast hasznélunk, a bedllitott hatarértékek jelennek meg néhany mésodpercig a kijelzon.
HR view (Pulzus kijelzési mdd): A A / ¥ gombokkal valasszuk ki a megjelenités formajat: HR (iités/
Gaperal A perc), vagy HR% (a maximalis pulzusszam szazaléka), majd nyomjuk meg az OK gombot.
ik 1pme Rename (Atnevezés): Minden pulzus beallitast 4tnevezhetiink egy nyolc karakterb6l &ll6 névre. A
- | kovetkezo karakterek allnak rendelkezésiinkre: 0-9, szokoz, A-Z, a-z, -%/()—=*+.:?
o Az 4tirando bet(i aléhizassal van jeldlve és villog. A A / ¥ gombok segitségével valasszuk ki a
< M megfeleld karaktert.
o Nyomjuk meg az OK gombot a kivalasztott karakter beillesztéséhez.
o Nyomjuk meg a Back (Vissza) gombot az ezt megel6zden beillesztett karakterhez torténd visszalépéshez.
o Nyomjuk meg és tartsuk nyomva az OK gombot a valtozatlanul maradé betiik 4tugrasahoz.
o A legutolsd heti szerkesztése utan nyomjuk meg az OK gombot a HR Set (Pulzus bedllitas) kijelz6hoz torténd visszalépéshez.
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A Pontos id6 kijelzéshez torténd visszatéréshez nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Back (Vissza) gombot.

3.4 OWNZONE

APolar F11 pulzusszam mérd ora képes meghatarozni az aerob edzésekhez alkalmazhatd személyes edzészénat. Az OwnZone
(SajatZdna) meghatdrozasa az edzés bemelegitd fazisaban torténik, és 1-5 percet vesz igénybe. Az OwnZone meghataro-
z4sét tobbféle edzésmadban is elvégezhetjiik a kovetkezd iranyelvek figyelembevételével: kezdjiik az edzést lassan, alacsony
intenzitdssal, majd folyamatosan, lépésrél-lépésre emeljiik az intenzitast (pulzusszdmot). Az OwnZone hasznélatéval ez
edzéseinket eredményesebbé és élvezetesebbé tehetjiik. Nem kell tobbé szamolgatnunk a pulzus-célzonankat, mivel az éra
automatikusan meghatarozza helyettiink.

Hasznéljuk az OwnZone funkciét a hatékony és sokoldali edzés érdekében. Négy kiilonbozd intenzitasi zona koziil valaszthatunk
az OwnZone bedllitdsakor: OwnZone Light (kénny), Moderate (mérsékelt), Hard (nehéz) és Basic (alap). Tovabbi informaciékat
a 63. oldalon, a ,,Pulzus beallitasok” fejezetben olvashatunk.

Az OwnZone hasznalata biztositja edzéseink véltozatossagat. Az OwnZone meghatérozasa a szivfrekvencia-véltozékonysagon
alapul, melyet a pulzusszam mérd ora folyamatosan figyel a bemelegités kozben. A testiinkben bekdvetkezd fizikai és psz-
ichés véltozasokra a szivfrekvencia-valtozékonysag azonnal reagal. Ha az OwnZone meghatérozéasa kozben szivfrekvencia-
véltozékonysagunk tdl gyorsan, vagy til lassan valtozik, vagy pulzusszamunk tdl magasra emelkedik, akkor az ora legutolsé
sikeres meghatérozas soran bemért hatarértékeket fogja megadni intenzitasi zonaként. Ha eddig még egyszer sem kaptunk
szivfrekvencia-véltozékonysag alapjan bemért pulzus-hatéarértékeket, akkor pulzus-célzonank az életkor-képlet alapjan kertil
meghatérozésra.

3.4.1 ASZEMELYES INTENZITASI ZONA, AZ OWNZONE MEGHATAROZASA

Az OwnZone meghatarozas megkezdése el6tt ellendrizziik a kévetkezéket:

o A személyes informaciokat helyesen éllitottuk. be

e Az OwnZone funkciét bekapcsoltuk. Ha az OwnZone funkcio be van kapcsolva, az edzés elinditdsakor automatikusan
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elindul az OwnZone meghatdrozas. Tovabbi informéciokat a 63. oldalon, a ,Pulzus beéllitdsok” fejezetben olvashatunk.

Erdemes mindig bemémi a SajatZonankat, ha

e edzésmodot, vagy edz6berendezést valtunk.

o kozérzetiink eltér a megszokottol, példaul stresszesnek, faradtnak érezziik magunkat az edzés elején.
e megvaltoztattuk a bedllitasokat.

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

2. Akijelzon az Exercise (Edzés) felirat jelenik meg. Nyomjuk meg az OK gombot.

3. A A/ Ygombokkal valasszuk ki a Start feliratot, majd nyomjuk meg az OK gombot.
Ha at szeretnénk ugrani az OwnZone maghatéarozast, és a korabban kapott értékekkel szeretnénk edzeni, nyomjuk meg az
0K gombot és Iépjiink az 5. ponthoz.

4. Elindul az OwnZone meghatarozasa, amely 6t Iépcsében torténik.

02k ... 1. Amozgast és a meghatarozast kezdjiik alacsony intenzitason, kb. 90-es pulzusszamon. Az els6 perchen
pulzusszamunkat fokozatosan emeljiik kb. 10 iitéssel. Az elsd szakasz végén pulzusszamunk érje el a 100 itést
percenként.

OZkF . 2. Akdvetkez6 perchen emeljiik az intenzitast kb. 10 iitéssel. A méasodik perc végén a pulzusunk 110 kériil
legyen.

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

OZkkEE_ A Emeljik tovabb az intenzitast 10 iitéssel. A negyedik perc végén a pulzusszamunk érje el a 130 {tést
percenként.

OZkkEEE 5. Emeljik tovabb fokozatosan az intenzitast.

5. Az els6 és az otodik lépcsdfok kozott, valamikor kettds sipolast fogunk hallani. Az OwnZone meghatarozas megtortént, a



kijelz6n a kovetkezd informéciok jelennek meg:

OwnZone Updated (Sikeres OwnZone meghatérozas)

?It:g:::j OwnZone pulzus-hatéarértékek {ités/percben, vagy a maximélis pulzus szazalékaban kijelezve

133—188 77— Aktudlis pulzusszam

13—

Ha az OwnZone meghatéarozas nem volt sikeres, a kijelzén az OwnZone Limits felirat jelenik
meg, és a kordbban sikeresen bemért OwnZone hatarértékeket lathatjuk. Ha eddig még egyszer

Ounone sem kaptunk szivfrekvencia-véltozékonysag alapjan bemért pulzus-hatéarértékeket, akkor

Limits pulzus-célzonénk az életkor-képlet alapjan keriil meghatarozésra.
123-152 )
W } 30 Ezutén a megszokott médon folytathatjuk az edzést. A testmozgas hatékonysagénak névelése
< v = érdekében tartsuk pulzusunkat a megadott két hatarérték kozott.



4. A FEJLODES NYOMON KOVETESE

E fejezetbdl megtudhatjuk, hogy a Polar pulzusszam mérd draval hogyan kévethetjiik nyomon fittségiink fejldését.

Az elektronikus Napld segitségével dsszehasonlithatjuk a célértékeket az 4ltalunk teljesitettekkel, ezéaltal kénnyen megél-
lapithatdva valik, hogy elértiik-e az eredetileg tervezett fejlédést. Errgl bovebben ugyanezen az oldalon, a Napld (Diary) cimii
fejezetben olvashatunk.

A kijelz6n megjelend boriték az elmdlt heti edzésadatok ellendrzésére, és a Fitness Teszt havonkénti elvégzésére
figyelmeztet benniinket. Tovabbi informacidkat a 41. oldalon, a ,Heti és havi ellendrzés” fejezetben olvashatunk.

4.1 NAPLO (DIARY)

A kovetkez6 oldalakon Gtmutatast kapunk ahhoz, hogyan hasonlitsuk dssze az elvégzett edzéseink hosszat, szamat, kaldria-
felhasznélasat, a kiilonbozd intenzitasi szinteken eltdltott id6t, valamint az &ltalunk kitiizott és a valoban teljesitett célokat.
Ezzel a modszerrel azonnal meghizhatd informaciokat kaphatunk fejlddésiinkrdl, és arrdl, hogy valéban a terveink szerint
érjiik el a célunkat.

A Naplé az aktualis hét nyomon kovetéséhez sziikséges informaciokat tartalmazza.
Edzéseink adatai a Napléban keriilnek elmentésre abban az esetben, ha az edzésbdl az ora legalabb tiz percet rogzitett.
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Naplé (Diary) Pulzus-célzénak (HR zones) Extra Napl6 (Extra Diary*)

1. APontos idé kijelz6tdl indulva nyomjuk meg a A gombot.

2. A napléban torténd lapozgatédshoz hasznéljuk a A / Y gombokat.

3. Anapléd adott oldalara torténd belépéshez nyomjuk meg az OK gombot. A A / 'V gombok segitségével nézhetjiik végig a
feljegyzett értékeket.

Megjegyzés:
© Ha nem készitettiink Programot, vagy kikapcsoltuk azt, csak az elért értékek lathatdk a kijelzn.

o A pulzusszam mérd dra automatikusan nullazza a Napldt és a Pulzus-zonakat a vasarnaprdl hétfdre virradd éjjel, pontban nulla drakor.
Ezzel egy iddben az elmiilt hét adatai a File (Memdria) menii Diary (Napld) rovataban keriilnek mentésre.

Az Extra Diary* (Extra naplo) eléréséhez be kell azt kapesolnunk a Settings (Beallitasok) mentiben.
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4.1.1 NAPLO (DIARY)

E! Exe.Count (Edzésszam)

Az adott hétre tervezett edzésszam
Az edzésszamlald oszlop sotét
szinnel van kiemelve

A teljesitett edzések mennyisége

£ Exe.Time (Edzésido)

Az adott hétre tervezett edzések
oOsszesitett idétartama

Az edzésidé-szamlald oszlop sotét
szinnel van kiemelve

A teljesitett edzések ossz-ideje

Calories (Kaldria)

Az adott hétre tervezett elégetendd
kaldridk mennyisége

A kal6riaszamlélé oszlop sotét
szinnel van kiemelve

Ateljesitett edzések alatt elégetett
0ssz-kaléridk mennyisége

A Diary (Napl6) kijelzéshez a Back (Vissza) gomb megnyo-
masaval térhetiink vissza, a HR zones (Pulzus-célzénak)-
hoz pedig a ¥ gombbal Iéphetiink tovabb. A kivalasztott
oldalra torténd belépéshez nyomjuk meg az OK gombot.
Amennyiben a Pontos idd kijelz6hoz szeretnénk visszatérni,
nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Back (Vissza) gombot.

4.1.2 HR ZONES

el
0o 3545

] 0150 A

01433,

01:00 4

B Lignt (kannyi)

A kénnydi intenzitasi zonaban
eltdlteni tervezett edzésidé

A kénnyd intenzitasi zéna oszlopa
sotét szinnel van kiemelve

A kivalasztott zonaban eltoltott
edzésid6

B Moderate (Mérsékelt

A mérsékelt intenzitasi zéndban
eltdlteni tervezett edzésid

A mérsékelt intenzitasi zéna osz-
lopa sotét szinnel van kiemelve
A kivélasztott zonaban eltltott
edzésidd



M s A E Harq (Neh.éz)A A
= —— A nehéz intenzitasi zonaban eltdlteni
tervezett edzésidd
T Anehéz intenzitési z6na oszlopa
v sotét szinnel van kiemelve
A kivalasztott zonaban eltoltott
edzésidé
A HR zones (Pulzus-zonak) kijelzéshez a Back (Vissza) gomb
megnyomasaval térhetiink vissza, az Extra meniihdz pedig a
V¥ gombbal Iéphetiink tovabb. A kivalasztott oldalra torténd
belépéshez nyomjuk meg az OK gombot. Amennyiben a
Pontos idd kijelzohoz szeretnénk visszatérni, nyomjuk meg és
tartsuk nyomva a Back (Vissza) gombot.

A Naplé alapértelmezett adatainak cseréje

A Back (Vissza) gomb megnyoméséval lépjiink vissza a
Diary (Napld) vagy a HR zones (Pulzus-zonak) kijelz6hoz,
ahol mindig a legutoljara megjelenitett adat keriil
alapértelmezettként mentésre.

A Diary (Napl6) vagy a HR zones
(Pulzus-z6nék) oldalakra torténd
(jabb belépéskor mér ez az
alapértelmezett kijelz6-beallitas
jelenik meg. Alapértelmezettként
kivélasztott adat

Diara 4
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4.1.3 EXTRA NAPLO (EXTRA DIARY)
Az Extra Napl6t csak akkor érhetjiik el, ha a Beallitasok
meniiben bekapcsoltuk.

Az Extra Napléban egy altalunk vélasztott értéket, illetve
annak valtozasait tarthatjuk nyilvan naponta, vagy hetente.
Ez az érték lehet példaul a testsdlyunk, vagy barmely més
adat. Beallithatjuk a célértéket, illetve Beallitasok meniiben
a frissitések gyakorisagat. Tovabbi informécidkat a 67.
oldalon, a ,,Naplé beallitasok” fejezetben olvashatunk.

k4 TE A
T Akjeldlt célérték
v  rn 31 A ielonlegi érték
n _"_— Ajelenlegi érté
u .,

e Ha a heti nullazast vélasztottuk, a pulzusmérg éra
minden vasarnaprol hétfore virradoan, pontban éjfélkor
automatikusan nullazza az értéket.

e Amennyiben a manualis nullazast valasztottuk, akkor
nullazhatjuk az értéket, amikor akarjuk.



Az Extra Naplo értékének frissitése

1. A Pontos id6 kijelzéstdl indulva nyomjuk meg a A gombot.

2. A A/ VY gombokkal valasszuk ki az Extra naplét, majd nyomjuk meg az OK gombot.
3. A A/ V¥ gombokkal 4llitsuk be a kivant értéket, majd nyomjuk meg az OK gombot.

A Pontos id6 kijelzéshez torténd visszatéréshez nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Back (Vissza) gombot.

4.2 HETI ES HAVI ELLENORZES

4.2.1 HETI ELLENORZES

A heti ellen6rzési funkcié automatikusan attekinti az adott id6szakban elért fejlddésiinket és emlékeztet benniinket az
el6z6 heti edzésadatok megnézésére. Az emlékeztetd a vasarnaprél hétfdre virradd éjjel, pontban nulla drakor jelenik meg a
kijelzdn.

1. Az emlékeztet§ megnyitasahoz nyomjuk meg a A gombot.

2. Akijelzon a CHECKING YOUR WEEKLY EXERCISES (A heti edzésadatok megtekintése) felirat
jelenik meg. Nyomjuk meg az OK gombot az el6z6 hét edzésadatainak megtekintéséhez,
vagy nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Back (Vissza) gombot a Pontos idd kijelz6hoz torténd
visszalépéshez.
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A kijelz6n a Result (Eredmény) felirat és a kévetkez6 adatok lathatok:
Az elmdlt heti edzések szdma
S §L : Az edzések ossz-ideje
Az edzések alatt elégetett kalériak dsszesitett értéke
ggﬁ T Azelmilt hétre kijeldIt célok teljesitésének szazalékos mértéke

L9 2
Aserleg T az eredményekkel valtakozva jelenik meg a kijelz6n abban az esetben, ha a
Result kit(izott céljaink tébb mint 75%-4t teljesitettiik.

A,

3. A Pontos idd kijelz6hoz térténd visszalépéshez nyomjuk meg az OK gombot.

Megjegyzés: A serleg egy hétig lathatd a Pontos idd kijelzon. A kijelzett képet tetszéstink szerint
megvaltoztathatjuk a A gomb megnyomdsaval €s nyomva tartasaval.

4.2.2 HAVI ELLENORZES

A pulzusszdm-mér6 6ra minden honap elsé napjan automatikusan figyelmeztet benniinket a Fitness Teszt elvégzésére, ha a

legutébbi tesztelés 6ta egy honap eltelt.

1. Nyomjuk meg a A gombot az emlékeztetd &4 megnyitasahoz.

2. TEST YOUR OWNINDEX felirat jelenik meg. Nyomjuk meg az OK gombot a Fitness Teszt meniibe vald belépéshez. Amennyiben
nem szeretnénk elvégezni a tesztet, nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Back (Vissza) gombot a Pontos id6 kijelzéshez torténd
visszalépéshez. Tovabbi informaciokat a 49. oldalon, a ,Fitnesz Teszt” fejezetben olvashatunk.
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5. AZ ELMENTETT EDZESADATOK MEGTEKINTESE - FILE

AFile (F4jl) az edzések sorén elmentett adatokat tartalmazza. Az Exercise (Edzés) és Diary (Napl6) fajlok az utols 24 edzés

adatait tartalmazzék.

e Az Exercise (Edzés) fajlban megtekinthetjilk az aktuélis hét edzéseinek informdcidit: az edzésidét, a kaldria-fel
hasznélést, a legmagasabb és az 4tlagos pulzusszamot és a kiilonbdz6 intenzitasi zonékban eltéltott id6t.

o ADiary (Naplo) fajlban az utolsd 12 hét dsszesitett heti edzésadatait lathatjuk.

o ATotals (Osszesitd) fajlban a legutobbi nullazas 6ta az edzések szdmat, az edzésiddt, és az elégetett kaldriak szamat
lathatjuk.

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 a 74. oldalon olvashatunk.

1. APontos idd kijelzéstél indulva nyomjuk meg az OK
gombot. Az Exercise felirat jelenik meg a kijelzon.

2. A A/ Y gombokkal Iépkedjiink a File feliratig, majd
nyomjuk meg az 0K gombot.

3. A A/ Y gombokkal vélasszunk az Exercises (Edzések),
Totals (Osszesitd), Diary (Napl6) vagy a Send (Kiildés)
opcidk koziil, majd nyomjuk meg az OK gombot.

Exercises Totals Diar Send P ol j b
(Edzések) A 4 (Osszesitd) \ 4 (Naplo) \ 4 (Kiildés) Megjegyzés: Ha a kijelzon az Empty (Ures) felirat jelenik meg, akkor

még nem mentettiink el egyetlen edzésadatot sem.
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5.1 EXERCISE (EDZES) FILE

A kovetkez6 informdcidk jelennek meg:

. MAzedzés neve, amennyiben a Program altal el6irt edzést végezzilk. Manualis edzés valasztasa
Mormall A esetén az Exercise felirat lthato.
Ill |I|||||| T A grafikus oszlopok az elvégzett edzéseket jelolik. Az oszlopok magasséaga az edzések iddtar-
o= tamaval aranyos.
:Jg W A kivélasztott edzést az oszlop alatti vonal jelzi.
7T Akivalasztott edzés datuma.

A A /Y gombokkal vélaszthatjuk ki a kivant edzést. Nyomjuk meg az OK gombot.

Az edzésadatok kozott a A / 'V gombokkal Iépkedhetiink.

Formall A Duration (Edzésidd) Calories Calories (Kaldria)
1246 0 Azedzés neve EED caL T Az edzés alatt elégetett kaldriak
Duration | Az edzés megkezdésének ideje YE:rFat \;\ szama (Cal/Kcal)
BBLIS 2a, Az edzés id6tartama Atestzsirbdl szarmazo energia

szazalékos aranya
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Heart Rate (Pulzusszam)
HeartRFate A A maximalis (Max) és
r1.a:=-:: 155. J./ az é4tlagos (Avg) pulzusszam
Fus 1HZ iités/perc-ben illetve a maximalis

v pulzusszam szézalékéban kifejezve.

< L ]

HR zones (Pulzus-célzonék)
(akkor jelenik meg, ha a Program
altal el6irt valamelyik edzést
vélasztottuk)

Nyomjuk meg az OK gombot a
kiilénbdzd pulzus-célzéndk meg-
tekintéséhez.

A A /Y gombokkal lépkedhetiink
az intenzitasi zonak kozott.

HE zomes A
1

A kivalasztott intenzitasi szinten
toltendd edzésidd

Az intenzitasi zna oszlopa sotét
szinnel van jeldlve

Az intenzitési szinten toltott
edzésidg

Nyomjuk meg a Back (Vissza) gom-
bot, a HR zones (Pulzus-célzonak)
kijelzéshez torténd visszalépéshez.

] il A

Time in Zone
(Célzénaban toltdtt ido)
(akkor jelenik meg, ha a Manual

Tire A o i ;
In Zone | edzésmaddot valasztottuk, és a HR
133-1E8 limits opcid be van kapcsolva)

ﬂﬂﬂ'—] 16 v\ Pulzus-célzona

A fenti hatarértékek kozott toltott
edzésidd
Nyomjuk meg a Back (Vissza) gombot az Exercise (Edzés)
féjlhoz torténd visszatéréshez.
A Pontos id6 kijelzéshez torténd visszatéréshez nyomjuk
meg és tartsuk nyomva a Back (Vissza) gombot.

A Fajlok torlése

Az edzésidd (Duration) kijelzésnél nyomjuk meg és tartsuk
nyomva a Light (Vilagitas) gombot, amig a DELETE FILE?
(Fajl torlése?) megjelenik a kijelzon.

A A /Y gombokkal valasszuk ki YES (igen), vagy a NO
(nem) opcidt, majd nyomjuk meg az OK gombot.

Ha az igen-t valasztottuk, a kijelzon az ARE YOU SURE?
(Biztos benne?) felirat jelenik meg. Ha mégsem szeret-
nénk tordIni a fajlt, vlasszuk a NO (nem) opcict. A fajl
torléséhez valasszuk a Yes (igen) opciét, majd nyomjuk
meg az OK gombot. Figyelem! A torélt f4jlt késébb mar nem
tudjuk visszaéllitani.
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5.2 TOTALS (OSSZESITO) FILE

Az Osszesitd fajlban a legutolsé nullazés 6ta elvégzett
edzések szdmat, az 6sszes edzésidét, és az edzések dsszes
kaléria-felhasznalasat lathatjuk.

1. APontos id6 kijelzéstdl indulva nyomjuk meg az 0K
gombot. A kijelz6n az Exercise felirat jelenik meg.

2. A A /Y gombokkal Iépkedjiink a File felirat megje
lenéséig, majd nyomjuk meg az OK gombot.

3. A A/ Y gombokkal valasszuk ki a Totals (Osszesit6)

feliratot, majd nyomjuk meg az OK gombot.

Megjegyzés: Ha azEmpty (Ures) felirat jelenik meg, akkor még
egyetlen edzésadatot sem mentettiink el.

Az edzésadatok kozétta A/ VY
Total 4 gombokkal Iépkedhetiink.
Exelount 0
051004 Total Exe.Count (Osszes
€Y~ edzésszam). A legutobbi nullazas
Y datuma. A legutdbbi nullazés dta
végzett edzések szama.

Megjegyzés: Amennyiben az elmentett edzések szama eléri a 65
535-0t, az dsszesitd automatikusan nullazodik.
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Total 4 Total Duration (Osszes edzésidd)
Duration o A legutobbi nullazas datuma.
051004

A legutobbi nulldzés 6ta végzett
edzesek 0ssz-id6tartama.

el

Megjegyzés: Az dsszesitett edzésidd draban és perchen 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. Ekkor az
dsszes edzésidd automatikusan nullazddik.

Total Calories ((Osszes kaldria)
Total A legutobbi nulldzas datuma.
Calories

051004 A legutdbbi nullézés ota elégetett
EL' EIG / kaldridk szama.

—=X- »

Megjegyzés: Amennyiben az elégetett kaldridk szima eléri a 999
999 keal-t, az Gsszesitd automatikusan nullazodik.



Az dsszesito szamlalok nullazasa

1. Akijelz6n a Reset Total Counters? (Osszesit6 szamlalék nullazasa?) felirat jelenik meg.

Fazat A Nyomjuk meg az OK gombot.
Total | 2. A A/Y gombokkal valasszunk az ALL (minden dsszesit6), ExeCount (edzések szdma), Duration
Courters? ) (edzések ideje) vagy a Calories (kaldriaszamlalo) nullazasa koziil, majd nyomjuk meg az OK gombot.

3. Akijelzon az ARE YOU SURE? (Biztos benne?) felirat jelenik meg. A A / ¥ gombokkal vélasszunk
a YES (igen) vagy a NO (nem) opcidk koziil, majd nyomjuk meg az OK gombot.

<

A Pontos idd kijelzéshez torténd visszatéréshez nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Back (Vissza) gombot.

5.3 DIARY (NAPLO) FILE

A heti naplé-informéciok automatikusan rogziilnek a Napl6 fajlban. A Napl6 fajl az elmdlt 12 hét edzéseinek adatait tartal-
mazza. Az (jabb hét edzésinformacidinak elmentésekor a Naploban talalhatd legrégebbi adatok térlddnek. Vasarnap éjfélkor
a heti edzésadatok bekeriilnek a Naplo fajlba, és ezzel egyidejileg a Heti naplobdl ugyanezek az adatok torlédnek.

1. A Pontos idd kijelzéstél indulva nyomjuk meg az OK gombot. A kijelzén az Exercise felirat jelenik meg.

2. A A /Y gombokkal Iépkedjiink a File felirat megjelenéséig, majd nyomjuk meg az OK gombot.

3. A A /Y gombokkal valasszuk ki a DIARY (Napl6) feliratot, majd nyomjuk meg az OK gombot.

4. A A/ Y gombok segitségével valasszunk az EXE.COUNT (edzések szama), EXE.TIME (edzésidd), CALORIES (kaldria), a,
HR ZONES (pulzus-célzonak) vagy, EXTRA opciok koziil, majd nyomjuk meg az OK gombot.

Megjegyzés: Ha a kijelzon az Empty (Ures) felirat jelenik meg, akkor még egyetlen edzésadatot sem mentettiink el.

Az elmentett adatok kizott a A / 'V gombok segitségével lépkedhetiink. A fekete kurzor a heteknek megfelelden mozog. A
Diary (Napl6) kijelz6hoz torténd visszatéréshez nyomjuk meg a Back (Vissza) gombot.
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Exe.Count (Edzésszam)

071104 ——  Akivalasztott hét utolsé napja
(vasarnap)
dhiluletebal map)
Ll - A heti edzések szama

Exe.Time (Edzésidd)
Eovioy A kivélasztott hét utolso napja
“I““““l A heti edzések dssz-idétartama

ULIUBEI/

Calories
Bo7.1104 — (Kaldria)

|“|||“““/ Akivalasziott hét utolso napja

A heti edzések alatt 6sszesen

35'93 } v elégetett kaloridk szama

B O7. 11!:I‘-|_

2071104

I“""“lll
80—

HR Zones (Pulzus-célzonék)

A kivéalasztott hét utolsé napja
A mérsékelt intenzitasi zénaban
toltott 6ssz-edzésidd

Nyomjuk meg az OK gombot a
kiilonboz6 intenzitasi zonakban
eltéltott id6 megtekintéséhez.

A A /v gombokkal Iépkedjiink
az intenzitasi z6nak kozott.

A Back (Vissza) gomb
megnyomasaval visszatérhetiink
a HR zones (Pulzus-célzénak)
kijelz6hoz.

Extra
A kivalasztott hét utolsé napja
Az adott héten bevitt érték

Megjegyzés: Az Extra Napldt csak akkor lathatjuk, ha azt bekapcsoltuk
a Beallitasok meniiben. Ha a manualis nullazast valasztottuk, az
értékek nem keriilnek elmentésre a Naplo fajlban.



6. POLAR FITNESZ TESZT — OWNINDEX

Az Ownlindex a konnyen, biztonsagosan és gyorsan elvégezhetd Polar Fitnesz Teszt eredménye. Az OwnIndex nyugalmi
pulzusszamunkon és szivfrekvencia-valtozékonysagunkon, valamint nemiink, testmagassagunk, teststlyunk, és az altalunk
megadott fizikai aktivitasi szintiink értékein alapszik. Az Ownlndex tulajdonképpen egy pontszam, amely megegyezik az
aerob fittség kozismert mérdszamaval, a relativV02max-szal (ml/perc/kg).

Aerob (kardiovaszkuldris) fittségiink a testiinket oxigénnel ellatd sziv- és keringési rendszer megfeleld miikdésétdl fiigg.
Minél jobb az aerob fittségiink, ez azt jelenti, hogy sziviink annal erdsebb, és hatékonyabb munkavégzésre képes. A jo

aerob fittségnek szamos elénye van, példaul csokkenti a kardiovaszkularis megbetegedések, az agyvérzés és a magas
vérnyomads kialakulasanak kockazatéat. Ha az aerob fittségiinket javitani szeretnénk, legalabb 6 hét rendszeres edzésre van
sziikségiink ahhoz, hogy az OwnIndex-tink értékében szemmel l4thaté valtozasok mutatkozzanak. Kevéshé edzett személyek
esetében a véltozasok jobban észrevehetdek, mig az aktivan sportoldknak tobb iddre van sziiksége ugyanazon edzéshatasok
kialakuldsahoz.

Aerob kapacitasunkat leghatékonyabban a nagy izomcsoportokat igénybe vevé mozgasformak fejlesztik, mint példaul a
gyaloglas, futas, kerékparozas, evezés, liszés, (gor)korcsolyazas és a sifutés.

Jelenlegi fittségi szintiink meghatarozasahoz az elsd két hét folyaman tobb alkalommal is mérjiik meg az OwnIndex-tinket,
hogy pontos kiindulési értéket kapjunk. Fittségiink fejlédésének nyomon kovetéséhez ezutan elegendd havonta egyszer, vagy
kétszer megismételniink a mérést.

A Polar Fitnesz Teszt csak egészséges felndttek felmérésére alkalmas.

Tovabbi informdcidkat a Polar Edzés-utmutatoban olvashatunk.
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6.1 AFITNESZ TESZT VEGREHAITASA

Megjegyzés: A Polar Fitnesz Teszt végrehajtdsa eldtt rogziteniink kell személyes adatainkat és fizikai aktivitasunk hosszi tavi atlagszintjét a
L felhasznaldi adatok” (User Settings) meniiben (lasd 68.oldal), és viselniink kell a mellkasi jeladdt (lasd12. oldal).

Ateszt végrehajtasa 3-5 percet vesz igénybe.

A meghizhatd teszteredmények érdekében tartsuk be a kovetkezd feltételeket:

o Atesztet barhol elvégezhetjiik — otthon, irodaban, fitness klubban —, ahol a tesztkérnyezet nyugodtnak mondhaté. Ne
legyenek zavard zajok (pld. televizid, radio, telefon), illetve masok ne beszélgessenek a kozeltinkben.

Az ismétlddo tesztelések helyszine, valamint a napszak és a kornyezet mindenkor azonos legyen.

Legyiink ellazultak, nyugodtak.

Keriiljiik a nehéz ételek fogyasztasat, a kavét és a dohanyzast a tesztelést megel6zd 2-3 draban.

Keriiljiink barmiféle nehéz fizikai erGfeszitést, ne fogyasszunk alkoholt és stimuléns gyogyszereket a teszt napjan és azt
megel6z6 napon.

o Fekiidjiink le és relaxaljunk 1-3 percig a tesztelés megkezdése eldtt.

—

. A Pontos idd kijelz6t6l indulva nyomjuk meg az OK gombot. A kijelz6n az Exercise (Edzés) felirat jelenik meg.
2. A A /Y gombok segitségével lépkedjiink addig, amig a Test (Teszt) felirat megjelenik, majd nyomjuk meg az OK gombot.
3. A A/ Y gombok segitségével valasszuk ki a TEST (Teszt) tizemmadot, majd nyomjuk meg az OK gombot.
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Ateszt a Fitness Test felirat és
a pulzusszam megjelenésével

Fitrass ¢ e P
Tact indul. A kijelz6n megjelend
FEE__ ) nyilak ndvekvd szama jelzi,
hogy a teszt folyamatban van.
5"' Fekidjink ellazultan, tartsuk
‘e karjainkat a testiink mellett,
kertljiink mindenféle mozdu-
latot, és ne beszélgessiink
tesztelés kdzben.
Megjegyzés:

o faa,Felhasznaloi beallitasok” (User Settings) meniiben
elfelejtettik beallitani hosszii tavii fizikai aktivitasunk szintjét, a kijelzon
megjelenik az Activity (Aktivitds) felirat. A A /Y gombok segitségével
valasszunk a TOP (versenyszint(), HIGH (magas), MODERATE
(mérsékelt) vagy LOW (alacsony) lehetdségek koziil. Az aktivitasi
szintekkel kapcsolatos tovabbi informacidkat a 69. oldalon olvashatunk.
® Ha a kijelzon az USER SETTINGS MISSING (Hidnyzo felhasznaldi
beallitasok) felirat jelenik meg, elfelejtettiik rogziteni valamelyik
felhasznaloi adatunkat. Nyomjuk meg az OK gombot az adatok
kiegészitéséhez. Tovabbi informacidkat a Felhasznaldi beallitasok fejezet
68. oldalan olvashatunk.

o Atesztet barmikor félbeszakithatjuk a Back (Vissza) gomb
megnyomasaval. A kijelzén néhdny masodpercig a FITNESS TEST FAILED
(Sikertelen Fitnesz Teszt) felirat lathatd. Ebben az esetben a legutolsd
érvényes Ownindex értékiink marad bent az dra memdridjaban.

© fa a teszt inditasakor vagy annak végrehajtasa kizben a mellkasi
Jeladd nem érzékeli a pulzusszam-jeleinket, a teszt félbeszakad.
Ellendrizziik, hogy kelloképpen benedvesitettiik-e az elektrodakat, és az
dv elég feszesen van-e felcsatolva mellkasunkra.

A_tes;t befejez6dése utén a kovetkez6 adatok lathatok a
Hijelz6n: Aktudlis Ownlndex-értékiink

Cunind / (V02max, ml/perc/kg)
hnirdes Fittségi besorolasunk
50 2" (tovabi informéciokat az 53,
) e o PR
17 ) oldalon, a ,Fittségi Kategdriak
Ic. 120y “~_ cimsz0 alatt olvashatunk)
Ateszt elvégzésének datuma

4. Nyomjuk meg az OK gombot. A kijelzén az UPDATE USER
SET? (Feliilirja a felhasznaléi adatokat?) felirat jelenik meg.

5. A A/ Ygombok segitségével valasszunk a YES (igen)
vagy NO (nem ) opcidk koziil, majd nyomjuk meg az 0K
gombot. A No (nem) opcidt csak abban az esetben
vélasszuk ki, ha ismerjiik sajat, laboratériumi (ton mért
V02max értékiinket, és az a , Fittségi kategoriak” tabla-
zatba (l4sd az 53. oldalon) illesztve legalahb két szint-
tel eltér jelenlegi Ownlndex értékiinktdl. A NO vélasz
kijeldlése esetén a mért OwnlIndex értékiink csak a Fit-
ness Test Trend almeniiben keriil rogzitésre. Ha a Yes
(igen) opcidt valasztottuk, az aktualis Ownindex
értékiink mind a felhasznaléi adatok kozott, mind a
Fitness Test Trend almeniiben rogzitésre keriil.

6. Folytassuk a FitnessTest Trend (Fitnesz Teszt fejlédési
irany) megtekintésével (52. oldal, 3. 1épés), vagy térjiink
vissza a Pontos idd kijelz6hoz a Back (Vissza) gomb
megnyomasaval és nyomva tartasaval.
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6.2 FITNESZ TESZT TREND (FEJLODESI IRANY)
A Fitnesz Teszt Trend almenii tartalmazza elmentett Ownindex értékeinket. A Fitnesz Teszt Trend almeniiben a 47 legutébbi
Ownlndex-iinket nézhetjiik vissza. Amikor a Trend almenii 47 memdriahelye megtelik, az 4j Ownindex a legrégebbit fogja
feltilirni. Ha ennél is hosszabb iddszak adatait szeretnénk megdrizni, a Test Send (Teszteredmények kiildése) opci6 kivalasz-
téaséaval mentsiik 4t a Fitnesz Teszt Trend almeniiben térolt adatainkat a ,Polar Fitness Trainer” weboldalon talalhato
edzési- és fejlddési napldba. Tovabbi informécidkat a 74.oldalon, az Adatétvitel fejezetben taldlhatunk.
1. A Pontos idd kijelz6tdl indulva nyomjuk meg az OK gombot.
2.A A/ Y gombok segitségével valasszuk ki a Test opciot, majd nyomjuk meg az OK gombot.
3.AA/ Y gombok segitségével valasszuk ki a TREND opcidt, majd nyomjuk meg az OK gombot.
Akijelz6n a kovetkez6 adatok jelennek meg:

13'13":""_ ——— Elvégzett teszt datuma
=) ——— Az Ownindex értékek grafikai megjelenitése

Sﬂ A legutobbi Ownlndex értékiink

A A /Y gomhok segitségével végignézhetjiik a korabbi tesztértékeket.

A Pontos id6 kijelz6hoz torténd visszalépéshez nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Back (Vissza) gombot, vagy Iépjiink tovabb

a Deleting Ownindex Value (Ownindex értékek torlése) almeniibe.

Az OwnlIndex értékek torlése

1. Nyomjuk meg a Light (Vilagitas) gombot a kivéalasztott érték torléséhez.

2. A kijelzon a DELETE VALUE? (Térli az értéket?) felirat jelenik meg. A A / 'V gombok segitségével valasszuk ki a YES (igen)
vagy a NO (nem) opcict.

3. Nyomjuk meg az OK gombot. A pulzusszam mérg dra visszatér a Fitnesz Teszt Trend almeniihdz.
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6.2.1 FITTSEGI KATEGORIAK

A Polar Fitnesz Teszt elvégzésével kapott Ownindex-értékeink nyomon kdvetésének akkor vehetjiik igazan hasznat, ha 6ssze-
hasonlitjuk a mért értékeket, illetve az azokban bekovetkezett valtozasokat. Az OwnlIndex értékeket tobbek kozott életkorunk
és nemiink fiiggvényében is értékelhetjiik. Aktualis sziv- és keringési rendszeri fittségiink kategoridba sorolasahoz, és a
veliink megegyez6 életkor( és nemii személyek atlagértékeivel torténd dsszehasonlitasahoz helyezziik el Ownindex-iinket a

tablazat megfeleld oszlopaban.

Eletkor 1 2 3 4 5 (] 1
NAGgﬂN KIVALG
J

EV. NAGYON GYENGE ELFO- ATLAGDS 16
GYENGE GADHATO

==
=
.
=~ 30-34
Ll
L

20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 >62
25-29 <31 31-35b 36-42 43-48 49-53 54-59 >59
<29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 >56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 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 >4A8
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

20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 >51
<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 4l-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

7

NOK

A kategdridk kialakitasahoz 62 szakmai tanulmany dsszefoglalo
eredmeényeit vették alapul. Az Fgyesiilt Allamokban, Kanadaban
6és 7 eurdpai orszagban elvégzett tanulmanyok sordn egészséges
felndtt emberek maximalis oxigénfelvevd kapacitdsat tesztelték
direkt modszerrel. Forras: Shvartz E., Reibold RC: A 6-75 év
kazotti férfiakra €s ndkre Ervényes aerob alloképességi normak,
dsszefoglald tanulmany, Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.
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7. A PROGRAM FRISSITESE

Programunk megvaltoztatasa két modon lehetséges: vagy atirjuk a jelenlegi Programunkban talalhatd, az egyes edzésekre
vonatkozo terhelési adagokat, vagy készitiink magunknak egy teljesen (j Programot.

Ha az els6 alkalommal kideriil, hogy az eldirt edzések valamelyike tilsdgosan nehéz vagy konnyi, valtoztassunk a kijelolt
edzéscélon. Tovabbi informécidkat a 17.oldalon, a Program megtekintése és szerkesztése fejezetben olvashatunk.

Készitsiink magunknak egy tjabb Programot, ha

e a megadott terv szerint végrehajtottuk az el6zd Programot, és a fittségi besorolds szerint legalabb egy kategériaval
feljebb Iéptiink (I4sd az 53.oldalon);

e azeldz6 Program végrehajtasa semmiféle valtozast sem idézett eld fittségi szintiinkben;

o a7 Gsszedllitott Program tdlsagosan nehéznek vagy kénnyinek tinik;

e aProgram végrehajtasat valamiféle nem vart koriilmény akadalyozza, vagy megvéltoztattuk az elhatarozasunkat, példaul
t6bb iddt tudunk testmozgésra szanni, és a szinten tartas helyett a teljesitményndvelést szeretnénk valasztani.
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8. BEALLITASOK (SETTINGS)

A Settings (Beallitdsok) meniiben ellendrizhetjiik, vagy megvaltoztathatjuk példdul a pontos idd és a datum korabban
beallitott adatait, vagy tobbek kozott elvégezhetjiik a pulzus-célzéndkra, a hangerdre és az ébresztd funkciora vonatkozo
beallitdsokat.

8.1 ORA BEALLITASOK (WATCH)
Két kiilonhozd idd- és datum-kijelzés kozott valaszthatunk. A megjelenitési mddot a 12 h (12-6rés) iizemméd (datum
kijelzés: honap,nap,év) vagy a 24 h (24-6rés) izemmod (datum kijelzés: nap, honap, év) kivalasztasaval allithatjuk be.

1. A ,Pontos id6 kijelz6tdl indulva nyomjuk meg az OK gombot.
A kijelz6n az Exercise felirat jelenik meg.

2. A A /Y gombok segitségével Iépkedjiink a Settings felirat
megjelenéséig, majd nyomjuk meg az OK gombot.

3. A A/ gombok segitségével valasszuk ki a WATCH (Ora)

) <4— Nyomjuk meg

Nyomjukmeg ~ Nyomjuk meg Nynmjuk meg Nyumjuk meg meniit, majd nyomjuk meg az OK gombot.

Watch HR Set General 4. A A/ Vgombok segitségével Iépkedjiink a TIMER

G e e ¥ ‘F""'Z“ v htalinos) " 6mers), REMIND (Emlchertets), ALARM (Ebreszts), TIME
+ Nyomjuk meg az OK gombot (1d6), TIME2 (Id6 2), vagy a DATE (Datum) almeniik kozott.

Remind Alarm _ Time o Time 2 Nyomjuk meg az OK gombot a kivéalasztott almeniibe torténd
(Id6mér6 ¥ emiertets) ¥ (Eprestio) ¥ (1d5) ¥ (ldﬁZ)V(Datum) belépéshez

Megjegyzés:

o Barmelyik mentibdl visszaléphetiink a ,,Pontos id” kijelz6hdz a Back (Vissza) gomb megnyomasaval €s nyomva tartasaval.

e A, Pontos idé” kijelz6tdl indulva kizvetlentil is beléphetiink a Watch (Ora) meniibe a Back (Vissza) gomb megnyomdsaval €s nyomva
tartasa val.

e Az OK gomb megnyomdsaval €s nyomva tartasaval valthatunk a datum és az idd bedllitasa kozitt, és egyben rogzithetjiik is a bedllitott
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8.1.1 AZ IDGMERD BEALLITASA (TIMER)
Beéllithatunk egy visszaszamlald idémérét, amely hangjelzést ad a megadott idd elteltekor.

o Allitsuk be az 6raka)t a A / 'V gombok segitségével, majd nyomjuk meg az OK gombot.
o Allitsuk be a perceket A / ¥ gombok segitségével, majd nyomjuk meg az OK gombot. A visszaszamlal6 idémérd elindul és
a kijelzén a Timer (Idémérd) felirat l4thato.

A'idémér6t menet kozben barmikor Gjraindithatjuk az 0K gomb megnyomdséval és nyomva tartasaval, vagy megéllithatjuk a
Back (Vissza) gomb megnyomasaval.

A kijelzon megjelenitett adatokat A gomb megnyomasaval és nyomva tartdsaval véltogathatjuk. Az elinditott idomérd akkor
is fut, ha éppen nem lathato a kijelzén.

Az idomérd hangjelzésének Q kikapcsolasa

Ha a kijelzdn villog a Timer (Id6mérd) felirat, és megszolal a hangjelzés, a Back (Vissza) gomb megnyomasaval kapcsol-
hatjuk ki a riasztast. A hangjelzés leéllitasakor a kijelz6 hattérvilagitdsa automatikusan bekapcsolddik, és a pulzusszam
mérg ora visszatér a ,Pontos idd” kijelz6hoz. Ha nem kapcsoljuk ki a hangjelzést, akkor egy percig csipog, majd a pul-

zusszam mérd Ora visszatér a ,Pontos idd” kijelz6hoz.

Megjegyzés:

o Az idémérd hangjelzése az Exercise (Edzés) lizemmdd kivételével minden mas iizemmddban bekapcsol. Amikor a hangjelzés megszdlal,
és mi éppen mds lizemmaddban vagyunk, a pulzusszam mérd dra kijelzéjén a Timer (ldomérd) izemmadd, valamint az Alarm (Riasztds)
felirat jelenik meg.

o [ezdrt gombok (Buttons locked) beallitds esetén a hangjelzés megszolaldsa utan a gombok mitkddésbe hozhatdk, tehat a riasztas
kikapcsolhat.
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8.1.2 EMLEKEZTETO BEALLITASOK (REMIND)

Hét kiilénbdz6 emlékeztet6t menthetiink el, amelyek példaul fontos tennivaldkra, vagy szokatlan idépontban végzendd
edzésekre figyelmeztetnek minket. Tetszdlegesen szerkeszthetjiik az emlékeztetd szovegét, datumat, idépontjat, hangjelzését,
az ismétlddések gyakorisagat, és hozzarendelhetjiik barmelyik edzéstinkhoz is.

Emlékeztetd létrehozasa:

1. A Pontos id6 kijelz6tél indulva nyomjuk meg az OK gombot.

2. A A /Y gombok segitségével Iépkedjiink a Settings (Bedllitasok) felirat megjelenéséig, majd nyomjuk meg az OK gombot.

3.A A/ Y gombok segitségével vélasszuk ki a WATCH (Ora) opciét, majd nyomjuk meg az OK gombot.

4 A A/ gombok segitségével valasszuk ki a REMIND (Emlékeztetd) opciot, majd nyomjuk meg az OK gombot.

5. Ha korabban még nem é&llitottunk be emlékeztetdt, a kijelz6n az ADD (Hozzdadés) felirat lathatd displayed. Nyomjuk meg
az 0K gombot az elsd emlékeztetd beallitasahoz. Miutan beallitottuk az elsd emlékeztetdt, az felkerill a listéra. Ahhoz,
hogy az emlékeztetd tartalmat megszerkeszthessiik, jeldljiik ki azt.

Az emlékeztetd datuma (Reminder Date):

6. A A /Y gombok segitségével allitsuk be a honapot (mm) vagy a napot (dd), majd nyomjuk meg az OK gombot.
7. A A/ Ygombok segitségével llitsuk be a napot (dd) vagy a hénapot (mm), majd nyomjuk meg az OK gombot.
8. AA/Y gombok segitségével allitsuk be az évet (yy), majd nyomjuk meg az OK gombot.

Az emlékeztetd iddpontja (Reminder Time):

9. Haa 12-6ras idobeallitast hasznéljuk, a A / ¥ gombok segitségével valasszunk az AM (délel6tt) vagy PM (délutén)
opcidk koziil, majd nyomjuk meg az OK gombot.

10. A A/ Y gombok segitségével allitsuk be az éra(ka)t, majd nyomjuk meg az OK gombot.

11. A A/ ¥ gombok segitségével allitsuk be a perceket, majd nyomjuk meg az OK gombot.
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Hangjelzés (Alarm):

12. A A/ V¥ gombok segitségével jeldljik ki az emlékeztetd hangjelzésének megszélalasat. Valasztasunktol fiiggéen a
hangjelzés a beallitott iddpontnal 1 nappal (1 DAY), 1 éréval (1 HOUR), 30 perccel (30 MIN) vagy 10 perccel (10 MIN)
korabban, illetve pontosan a megadott iddpontban (ON TIME) szélal meg. Nyomjuk meg az OK gombot.

Ismétladés (Repeat):

13. A A/ ¥ gombok segitségével valasszuk ki az ismétlédés gyakorisagat. Az emlékeztetéhoz éves (YEARLY), havonkénti
(MONTHLY), heti (WEEKLY), napi (DAILY) és érankénti (HOURLY) gyakorisagot éllithatunk be, illetve valaszthatjuk az
egyszeri figyelmeztetést (ONCE), vagy ki is kapcsolhatjuk az emlékeztet6t (OFF). Nyomjuk meg az OK gombot.

Megjegyzés: Ha az emlékeztetit most kikapcsoljuk, késébb barmikor tjra aktivalhatjuk az ismétlodési gyakorisag kivalasztasaval.

Edzés (Exercise):

14. A A /¥ gombok segitségével valasszuk ki azt az edzést, amelyhez hozza szeretnénk rendelni az emlékeztetét, vagy
vélasszuk a NONE (semelyik) opcidt, ha az emlékeztet6t egyik edzésiinkhdz sem akarjuk hozzékapcsolni. Nyomjuk meg az
0K gombot.

Megjegyzés: Ha még nem készitettiink magunknak Programot, akkor nincs olyan edzés, amelyhez az emlékeztetdt hozzarendelhetnénk, igy
csak a NONE (semelyik) opcidt vélaszthatjuk.

Az emlékeztetd szovegének szerkesztése:

Minden emlékezteté bejegyzést elnevezhetiink egy nyolc karakterbdl allo névvel. A kivetkezd karakterek
Aerobic % 3lnak rendelkezésiinkre: 0-9, sz6kdz, A-Z, a-z, -%/()~*+.:?
Zabedef E) o Az atirando betii alahizassal van jelélve és villog. A A / 'V gombok segitségével valasszuk ki a

i megfeleld karaktert.
« v o Nyomjuk meg az OK gombot a kivalasztott karakter beillesztéséhez.
e Nyomjuk meg a Back (Vissza) gombot az ezt megeldzen beillesztett karakterhez torténd visszalépéshez.

© Nyomjuk meg és tartsuk nyomva az OK gombot a véltozatlanul marad6 betiik atugraséhoz.

o A legutols betii szerkesztése utan nyomjuk meg az OK gombot az emlékeztetdk listdjahoz torténd visszalépéshez.
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Folytassuk az emlékeztet6k megtekintésével és szerkesztésével, vagy térjiink vissza a Pontos id6 kijelzéshez a Back (Vissza)
gomb megnyomasaval és nyomva tartasaval.

Az emlékeztetok megtekintése és szerkesztése

1. Ha Pontos id6 kijelz6tél indulunk, nyomjuk meg az OK gombot.

2. A A /Y gombok segitségével Iépkedjiink a Settings (Beallitasok) felirat megjelenéséig, majd nyomjuk meg az OK gombot.
3. AA /Y gombok segitségével valasszuk ki a WATCH (Ora) opciot, majd nyomjuk meg az OK gombot.

4. A A/ VY gombok segitségével valasszuk ki a REMIND (Emlékeztetd) opciét, majd nyomjuk meg az OK gombot.

Emlékeztetd szovege

T Herobic 4 Az edzés neve (ha az
HORMIALL emlékeztetst hozzarendeltilk
Emlékeztetd iddpontja ———— L9 A0 ) egy edzéshez)
Emlékeztets détuma /< ,e ’EG“’,\ Emlékeztetd hangjelzésének

megszolaldsa

A A/ Y gombok segitségével valasszuk ki a keresett emlékeztetdt, majd nyomjuk meg az OK gombot.
A kijelz6n a kdvetkezd informdcick jelennek meg:
5. Nyomjuk meg az OK gombot az emlékeztetd szerkesztéséhez.
A Back (Vissza) gomb megnyomasaval és nyomva tartdséval visszaléphetiink az emlékeztetdk listajahoz.
A A/ Y gombok megnyomésaval és nyomva tartadséval megtekinthetjiik a tobbi emlékeztetét is.
6. A A /Y gombok segitségével valasszunk az edzéshez rendelés (EXERCISE), az idd (TIME), a hangjelzés (ALARM), a
datum (DATE), az ismétlodés (REPEAT), vagy a szoveg (TEXT) szerkesztésének opcidi, vagy az emlékeztetd torlése (DELETE)
koziil, majd nyomjuk meg az OK gombot.
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7. Akivalasztott adatot az 57. oldalon, az ,Emlékeztetd Iétrehozésa” bekezdésben leirtak szerint szerkeszthetjiik.
Amennyiben a Delete (Torlés) opciét valasztottuk, az éra kijelz6jén a DELETE REMINDER? (Emlékeztetd torlése?) felirat
jelenik meg. A A /'Y gombok segitségével valasszunk a YES (igen) vagy NO (nem) opcidk koziil.

Nyomjuk meg az OK gombot. Figyelem! Miutan egy emlékeztet6t toréltink, azt nem tudjuk tobbé elGhivni.

Az emlékeztetd hangjelzés kikapcsolasa

Amikor a kijelz6n megjelenik a SNOOZE? (Szundikal?) felirat, valamint az emlékeztetd adatai, és megszélal a hangjelzés,
nyomjuk meg a Light (Vilagitas) gombot a jelzéhang leéllitasahoz. Az emlékeztetd szovege tovabbra is lathato a kijelzdn.
Nyomjuk meg a Back (Vissza) gombot az emlékeztetd bezérdséhoz. Amikor bezarjuk az emlékeztetdt, a kijelz6 héattérvilagita-
sa automatikusan bekapcsol, és a pulzusszam mérg dra visszatér a Pontos idé kijelz6hoz. Az OK gomb megnyomésaval

10 perccel késleltetjiik a hangjelzés megszolalasat, és egydttal elinditjuk a visszaszamlalg idémérdt. Ha nem &llitjuk le a
hangjelzést, akkor egy percig folyamatosan csipog, majd a pulzusszdm mérd ora visszatér a Pontos idd kijelz6hoz. A kijelz6n
athat6 informacickat a & gomb megnyomdaséval és nyomva tartasaval valtoztathatjuk.

Megjegyzés:
o Az emlékeztetd jelz6hangja minden lizemmddban megszdlal, az Exercise (Edzés) izemmddot kivéve. A hangjelzés megszdlaldsakor,
barmelyik meniiben is vagyunk, a kijelzon az emlékeztetd adatai fognak megjelenni.
o Fgyszerre csak egy emlékeztetd hangjelzése szolal meg, ezért ha tobb emlékeztetdhdz is ugyanazt az idépontot €s datumot rendeljiik
hozzé, a legeldszor bedllitott bejegyzés valik lathativa.
e Az emlékeztetd hangjelzésének megszdlaldsakor a lezart gombok (Buttons locked) mikidésbe hozhatdk, tehat a hangjelzés ledllithato.
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8.1.3 AZ EBRESZTES BEALLITASA (ALARM)

1. APontos id6 kijelz6tél indulva nyomjuk meg az OK gombot.

. A A/ Y gombok segitségével Iépkedijiink a Settings (Beallitdsok) felirat megjelenéséig, majd nyomjuk meg az OK gombot.

. A A/ ¥ gombok segitségével vélasszuk ki a WATCH (Ora) meniit, majd nyomjuk meg az OK gombot.

. AA /Y gombok segitségével valasszuk ki a ALARM (Ebresztés) meniit, majd nyomjuk meg az OK gombot.

. A A/ V¥ gombok segitségével valasszunk a DAILY (naponta), MON-FRI (hétf6tdl-péntekig), vagy OFF (kikapcsolva) opcidk
kozott, majd nyomjuk meg az OK gombot. Amennyiben a kikapcsolast vélasztottuk, nyomjuk meg az OK gombot, majd
folytassuk a kdvetkezd beallitasokkal.

Ha a 12 dras tizemmddot vélasztottuk, jelljik ki az AM (délel6tt) vagy PM (délutan) napszakot a A / W gombok segitségével,
majd nyomjuk meg az OK gombot.

6. Allitsuk be az éra(ka)t a A / 'V gombok segitségével, majd nyomjuk meg az OK gombot.

7. Allitsuk be a perceket a A / ¥ gombok segitségével, majd nyomjuk meg az OK gombot.

oW N

Az Alarm (Ebresztés) kikapcsoldsa Q
Amikor a kijelzon megjelenik a SNOOZE? (Szundikal?) felirat, valamint az ébresztd megszolal, és a hattérvilagitas villog,
nyomjuk meg a Back (Vissza) gombot az ébresztés ledllitasahoz. Ha az ébresztot leéllitjuk, a kijelz6 hattérvilagitdsa automa-
tikusan bekapcsolddik és a pulzusszam mérd ora visszatér a ,Pontos id6” kijelz6hoz. Nyomjuk meg az OK gombot, vagy a
A /¥ gombokat az Gjabb ébresztés 10 perces késleltetéséhez és a visszaszamlald idomérd elinditasahoz. Ha nem kap-
csoljuk ki az ébresztést, akkor a hangjelzés 1 percig sz6l, majd a pulzusszam mérd ora visszatér a Pontos id6 kijelzéhoz.
Megjegyzés:

® Az ébresztddra hangjelzése az Exercise (Edzés) izemmad kivételével minden mas izemmddban bekapcsol. Amikor a hangjelzés

megszdlal, és mi éppen mds tizemmddban vagyunk, a pulzusszam mérd dra kijelzdje atvalt az Alarm (Ebresztés) iizemmddba.

o [ezdrt gombok (Buttons locked) bedllitds esetén a hangjelzés megszdlaldsa utan a gombok mikidésbe hozhatdk, tehat az ébresztés
kikapcsolhato.
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8.1.4 AZ DO BEALLITASA

Ha a Pontos idd kijelztdl indulunk, ismételjik meg a 60. oldalon szerepld 1-3. Iépéseket.

4. A A /Y gombok segitségével Iépkedjiink a TIME (Id6) felirat megjelenéséig, majd nyomjuk meg az OK gombot.

5. A A/ Y gombok segitségével valasszuk ki a 12 H (12-6rés) vagy 24 H (24-6ras) idokijelzést, majd nyomjuk meg az OK
gombot. Ha a 12 6rés tizemmédot valasztottuk, jeldljik ki az AM (délel6tt) vagy PM (délutédn) napszakot a A / 'V gombok
segitségével, majd nyomjuk meg az OK gombot.

6. Allitsuk be az 6ra(ka)t a A / ¥ gombok segitségével, majd nyomjuk meg az OK gombot.

7. Allitsuk be a perceket A / Ygombok segitségével, majd nyomjuk meg az OK gombot.

8.1.5 ATIME 2 (IDG 2) BEALLITASA

Ha a Pontos idd kijelztdl indulunk, ismételjiik meg a 60. oldalon szerepld 1-3. IEpéseket.

4. A A/ Vgombok segitségével Iépkedjiink a TIME2 (Id6 2) felirat megjelenéséig, majd nyomjuk meg az OK gombot.

5. A A /Y gombok segitségével allitsuk be a két iddbedllitas kozotti kiilonbséget (66.pp). Az idd kijelzése 30 perces Iéptékben
véltoztathato. Nyomjuk meg az OK gombot.

Megjegyzés: A Pontos idd kijelzd esetén az iddzonak kizitti valtast a Y gomb segitségével végezhetjiik el.

8.1.6 A DATUM BEALLITASA

Ha a Pontos idd kijelztdl indulunk, ismételjiik meg a 60. oldalon szerepld 1-3. Iépéseket.

4. A A/ Y gombok segitségével Iépkedjiink a DATE (D4tum) felirat megjelenéséig, majd nyomjuk meg az OK gombot.

5. A A/ Ygombok segitségével valasszuk ki 12-6ras iizemmadd esetén eldszor a hénapot (mm) vagy 24-6ras iizemmadd
esetén a napot (dd), majd nyomjuk meg az OK gombot.

6. AA /Y gombok segitségével valasszuk ki 12-6ras iizemmad esetén a napot (dd) vagy 24-6ras lizemmadd esetén a
honapot (mm), majd nyomjuk meg az OK gombot.

7.A A/ Y gombok segitségével valasszuk ki az évet (yy), majd nyomjuk meg az OK gombot.

A Pontos idd kijelz6hoz torténd visszatéréshez nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Back (Vissza) gombot.
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8.2 A PULZUSSZAM-ERTEKEK BEALLITASA

A HR Set (Pulzusszam bedllitas) izemmaddban az edzések
soran alkalmazandd pulzus-értékekre vonatkozo beallitasokat
tudjuk elvégezni. A HR Set (Pulzusszam beallitas) menii az
edzésre vonatkozo pulzus-bedllitasok, a pulzus-célzonak,

a célzona hangjelzések és a szivfrekvencia kijelzési modok
testre szabasara ny(ijt lehetdséget. A HR Set (Pulzusszam
beéllitas) tizemmad segitségével konnyen kivalaszthatjuk

a szamunkra legmegfelelobb edzés-beéllitasi kombinécidt,
és nem lesz sziikség arra, hogy minden beéllitast egyenként
végezziink el az edzések megkezdése el6tt.

Nyomjuk meg Nyomjuk meg

Watch y HRSet y Diary wy User vy General

Nyomjuk meg

Nyomjuk meg

¢ Nyomjuk meg az OK gombot

OwnZone v  General v  Silent
_____________ + Nyomjuk meg
v az 0K gombot

HR HR HR
parm Y Limits Y View Y Rename

1. APontos idd kijelz6t6l indulva nyomjuk meg a Start gom-
bot. A kijelz6n az Exercise (Edzés) felirat jelenik meg.

2. A A /Y gombok segitségével Iépkedjiink a Settings
(Beallitasok) felirat megjelenéséig, majd nyomjuk meg az
0K gombot.

3. AA /Y gombok segitségével Iépkedjiink a HR SET (Pul-
zusszam-beallitasok) felirat megjelenéséig, majd
nyomjuk meg az OK gombot.

4. A A/ Y gombok segitségével Iépkedjiink a keresett
{izemmod: OWNZONE (,,Sajat Zona”), GENERAL(Altalanos)
vagy SILENT (Néma) megjelenéséig, majd nyomjuk meg
az OK gombot.

5. AA/Y gombok segitségével Iépkedjiink a pulzusmérésre
vonatkozo, HR ALARM (Pulzus-célzéna hangjelzés), HR
LIMITS (Pulzus célzona hatérértékek), HR VIEW (Szivfrek-
vencia kijelzési mod) vagy a RENAME (Atnevezés) funkcik

megjelenéséig, majd nyomjuk meg az OK gombot.
AHR Set (Pulzusszam bedllitas) izemmdd alapértelmezett beallitasai:

Vol 2 (2. fokozat) = HR (Pulzusszam)
General (Altalanos) - Automatic Vol 2 (2. fokozat) = HR (Pulzusszém)
Silent (Néma)

OwnZone OwnZone

Automatic = Off (Kikapcsolva) = HR (Pulzusszam)

Peldaul az,,0wnZone” elnevezési lfulzusszam bedllitasi izemmddot hasznal-
hatjuk akkor amikor szabadtéri edzést szeretnénk végezni az OwnZone mod-
szerrel meghatamzott puzus-célzona hatarértekek figyelembevetelével. A
General (Altalanos) beallitas olyan kiiltéri edzésekhez alkalmazhatd, ahol nem
kivanjuk hasznalni az OwnZone funkeiot. A Silent (Néma) beallitasi ‘mod kiva-
Ioan megfelel példaul olyan csoportos aerobik edzésekhez, ahol szeretnénk el
keriilni azt, hogy mdsokat zavarjon a pulzusszam mero 3 drank dllands csipogasa.
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1. A pulzus-célzona hangjelzés hangerejének beallitasa
A A/ Vgombok segitségével valasszunk a VOL 2 (hangos), VOL 1 (halk), vagy az OFF (kikapcsolva) beéllitasok koziil, majd
nyomjuk meg az 0K gombot.

2. A pulzus-célzéna hatarértékek beallitasa
A A /Y gombok segitségével valasszunk az OWNZONE, AUTOMATIC (automatikus beallitds), MANUAL (kézi beallitas), vagy
az OFF (kikapcsolds) lehet6ségei kozott, majd nyomjuk meg az OK gombot.

OWNZONE
(Sajat Zona):

AUTOMATIC
(Automatikus
heallitas):
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A A / Y gombok segitségével valasszunk az OwnZone edzés intenzitasat meghatarozo HARD (nehéz),
MODERATE (mérsékelt), LIGHT (konnyi), vagy BASIC (alap) zénai koziil, majd nyomjuk meg az OK gombot.

A pulzusszam mér6 éra kijelz6jén ekkor a kivalasztott zonahoz tartozo legutobbi OwnZone meghatérozas
hatarértékei jelennek meg. Ha még nem végeztiink el ilyen OwnZone meghatarozast, akkor az életkorunk
alapjan kalkulalt hatarértékek lathatok. Az ora ezeket a hatarértékeket fogja figyelembe venni akkor is, ha a
kdvetkezo OwnZone meghatérozasunk sikertelen lesz. A HR Set (Pulzusszdm beallitas) iizem modba torténd
visszalépéshez nyomjuk meg az OK gombot. Az OwnZone hatarértékek meghatarozésaval kapcsolatos tovabbi
informécidkat a 34. oldalon olvashatunk.

Az éra éltal, automatikusan kalkullt életkor-alapd pulzus-hatérértékeket adja meg. A A / ¥ gombok segit
ségével valasszunk a HARD (nehéz), MODERATE (mérsékelt), LIGHT (konnyii), vagy BASIC (alap) zonak
kéziil, majd nyomjuk meg az OK gombot. A pulzusszdm mérd ora kijelz6jén a megadott sziiletési datum
alapjan kalkulalt pulzus-célzéna hatarértékek lathatdk. A HR Set (Pulzusszam beallitds) tizemmédba
torténd visszalépéshez nyomjuk meg az OK gombot.



HARD (Nehéz) A nehéz intenzitdsd zondban (a maximalis pulzusszdm 80-90%-a koz6tt) viszonylag révid idejd, magas terhelési
szint(i edzéseket végezziink. Az e zonaban torténd edzés zihalo Iélegzetvételt, az izmok elfaradasat, kimertilést
eredményez és noveli szervezetiink maximalis terhelhetdségi szintjét.

MODERATE A mérsékelt intenzitasi zonaban (a maximalis pulzusszdm 70-80%-a kozott) torténd edzések az aerob fittség
(Mérsékelt) fejlesztését szolgdljak. Ez az intenzitési szint a rendszeresen edzd személyek szdméra ajanlott.
LIGHT (Kdnnyii) A konny( intenzitdst zonaban (a maximélis pulzusszam 60-70%-a kozétt) torténd edzések az egészség megorzésére

és a fittségi szint javitaséara szolgalnak, hozzajarulnak az alap-élloképesség megszerzéséhez, eldsegitik a szervezet
nehéz edzések utani regenerélddasat.

BASIC (Alap) Az alapoz6 edzések intenzitdsa a maximalis pulzusszam 65-85%-a kozotti; ez a terhelési szint mindenfajta aerob
edzéshez alkalmazhato.
MANUAL (Manualis beallitas):
Az OwnZone funkcié hasznélatan alapuld, vagy az automatikus pulzus-célzona meghatérozéas helyett manuélisan
is beallithatjuk az edzésekhez kivalasztott hatarértékeket, példaul az életkor alap képlet segitségével.
A pulzus-célzéna az alsé és felsd hatarértékek kozotti tartoményt jelenti, amelyet a maximalis pulzusszam
(HRmax) bizonyos szazalékaban, vagy a percenkénti szivverések szamaban (bpm) tudunk kifejezni. A maximalis
pulzusszam a legmagasabb intenzitasu fizikai erdkifejtés kozben mérhetd legnagyobb pulzus-érték. Az ora a
maximaélis pulzusszadmot az életkor-képlet segitségével adja meg:
Maximalis pulzusszém = 220 — életkor. Maximalis pulzusszamunk pontosabb meghatarozasa érdekében keressiik
fel orvosunkat vagy egy jol képzett sportszakembert egy terheléses teszt elvégzése céljabol.
A pulzusszdm mérd ora kijelz6jén a korabban megadott pulzus-hatérértékek lathatok. Ha kordbban nem adtunk
meg manudlis Gton semmiféle hatarértékeket, akkor az életkor alapjan szémolt adatok jelennek meg a kijelzén.
A A/ Ygombok segitségével allitsuk be a felsd (upper) hatarértéket, majd nyomjuk meg az OK gombot.
A A /Y gombok segitségével allitsuk be az alsé (lower) hatarértéket, majd nyomjuk meg az OK gombot.
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OFF (Kikapcsolas): A funkci6 kikapcsolasa utdn az edzés a pulzus-hatéarértékek figyelembe vétele nélkiil torténik.

Az itt kozolt tablazat a percenkénti itésszamban (bpm) megadott pulzus-hatarértékeket adja meg életkor alapjén,
5-6venkenti bontésban. Szamoljuk ki maximélis pulzusszamunkat, jegyezziik fel a rank vonatkozo pulzus-célzona
hatarértékeket és valasszuk ki az edzéscéljainknak megfeleld intenzitasi szintet.

Max.pulzus Kénnyd* Mérsékelt Mérsékelt
Elet- | (220—élet- intenzitas intenzitas intenzitas
kor kor) Max.pulzus Max.pulzus Max.pulzus

intenzitds = 60 - 70%-a 70 - 80%-a 80 - 90%-a
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 altal ajanlott terhelés-intenzitds eltér a nemzetkizileg alkalmazott, tudomanyos szakemberek altal javasolt pulzus-hatarértékektdl,
melyek szerint a kdnnyd intenzitasti edzésekhez megfeleld terhelési szint a maximalis pulzusszam 60%-anal is alacsonyabb lehet.
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3. A pulzusszam-kijelzés beallitasai
A A /¥ gombok segitségével valasszunk a HR (a percenkénti szivverések szimaban megadott), vagy HR% (a maximalis
pulzusszam bizonyos szazalékdban meghatéarozott) kijelzési opcidk koziil, majd nyomjuk meg az OK gombot.

4. A pulzus beallitasok atnevezés (Rename)
Minden pulzus-beéllitast elnevezhetiink egy nyolc karakterbdl allo névvel. A kivetkezd karakterek
allnak rendelkezésiinkre: 0-9, sz0koz, A-Z, a-z, -%/()~*+.:?
= o Az 4tirando beti alahtzassal van jelolve és villog. A / 'V gombok segitségével valasszuk ki a
Hklano megfeleld karaktert.
o Nyomjuk meg az OK gombot a kivalasztott karakter beillesztéséhez.
v * Nyomjuk meg a Back (Vissza) gombot az ezt megeldzen beillesztett karakterhez torténg
visszalépéshez.
o Nyomjuk meg és tartsuk nyomva az OK gombot a véltozatlanul maradé bet(ik atugrasahoz.
o Alegutolso beti szerkesztése utan nyomjuk meg az OK gombot a HR set (Pulzusszam bedllitas)
kijelz6hoz torténd visszalépéshez.

8.3 NAPLO BEALLITASOK (DIARY)
A Naplé beéllitasokban az Extra Napld beallitasait szerkeszthetjiik. Az Extra Napl6t egy altalunk kijelolt érték véltozasainak
nyomon kovetésére hasznalhatjuk. Ez az érték lehet példaul a testsdlyunk, vagy barmely més, szamunkra fontos személyes-
vagy edzésadat.
1. A Pontos idd kijelz6tél indulva nyomjuk meg az OK gombot. A kijelzén az Exercise (Edzés) felirat jelenik meg.
2. A A /Y gombok segitségével Iépkedijiink a Settings (Beallitasok) felirat megjelenéséig, majd nyomjuk meg az OK gombot.
3. AA /Y gombok segitségével valasszuk ki a DIARY (Napl6) opciét, majd nyomjuk meg az OK gombot.
4. Extra view (Extra nézet): A A / Y gombok segitségével valasszuk ki az ON (Bekapcsolas) vagy OFF (Kikapcsolés) opcict,
majd nyomjuk meg az OK gombot.
Ha a kikapcsolast valasztottuk, az Extra opcié nem jelenik meg a Napldéban, igy dtugorhatjuk az 5-7. Iépéseket.

General A
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5. Increase (Novelés): A A / 'V gombok segitségével allitsuk be az adatok novelésének/véltoztatasanak léptékét (1, 0.5 or
0.1). A lépték kivalasztasanak az Extra Naplé adatainak rogzitésekor van jelentdsége. Nyomjuk meg az OK gombot.

6. Target (Cél): AA / Vgombok segitségével allitsuk be az elérendd cél-értéket, majd nyomjuk meg az OK gombot.

7. Reset (Nullazas): A A / ¥ gombok segitségével 4llitsuk be , hogy a pulzusszam mérd éra milyen idokozonként nullazza a nap-
|6ba rogzitett adatokat. Ha a WEEKLY (Heti) opcidt valasztjuk, az 6ra minden héten torli az addig felvitt adatokat. Ha MANUAL
(Manualis) nullazéast valasztjuk, mi magunk dontjiik el, mikor tordljiik az 6sszegylt adatokat. Nyomjuk meg az OK gombot.

8. APontos idd kijelz6hoz torténd visszalépéshez nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Back (Vissza) gombot.

8.4 A FELHASZNALOI ADATOK BEALLITASA

A User Settings (Felhasznal6i beallitésok) meniiben rogzithetjiik, vagy mdédosithatjuk személyes adatainkat, testsilyunkat,
magassagunkat, sziiletési datumunkat, nemiinket, aktivitasi szintiinket és tovabbi kiegészité adatokat.

Nyomjuk meg  Nyomjuk meg  Nyomjuk meg  Nyomjuk meg
Watch y HRSet y Diary y User vy General

________________________ 1 Nyomjuk meg
v az 0K gombot

K Bith- 0K 0K o View
Welght> Height ) day > Sex » Activity » %xtra

Settings
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1

2.
3.
4.
5.
6.

. A Pontos idd kijelz6tél indulva nyomjuk meg az OK gombot. A

kijelz6n az Exercise (Edzés) felirat jelenik meg.

A A /Y gombok segitségével Iépkedjiink a Settings (Beallita-
sok) felirat megjelenéséig, majd nyomjuk meg az OK gombot.

A A /Y gombok segitségével valasszuk ki az USER (Felhasz-
nalé) opciét, majd nyomjuk meg az OK gombot.

Weight (testsaly): a A / ¥ gombok segitségével allitsuk be a
testsulyunkat, majd nyomjuk meg az OK gombot.

Height (testmagassag): A A / 'V gombok segitségével allitsuk
be a testmagassagunkat, majd nyomjuk meg az OK gombot.
Birthday (sziiletési datum): A A / ¥ gombok segitségével
allitsuk be 12-6ras tizemmad esetén eldszor a hénapot (mm)
vagy 24-6ras iizemmadd esetén a napot (dd), majd nyomjuk
meg az OK gombot.

Megjegyzés: Ha a beallitott sziiletési datumon nem akarunk valtoztatni,
atugorhatjuk azt az OK gomb megnyomasaval és nyomva tartasaval.



A A /Y gombok segitségével allitsuk be 12-6ras lizemmadd esetén a napot (dd) vagy 24-6ras izemmod esetén a

hénapot (mm), majd nyomjuk meg az OK gombot.

gombot.

A A /Y gombok segitségével allitsuk be az évet (yy), majd nyomjuk meg az OK gombot.
Sex (nem): A A/ Y gombok segitségével valasszuk ki a MALE (férfi) vagy FEMALE (n6) opci6t, majd nyomjuk meg az OK

10. Activity (Aktivitasi szint): A A / 'V gombok segitségével valasszuk ki, hogy a TOP (versenyszint(i), HIGH (magas),
MODERATE (mérsékelt) vagy LOW (alacsony) kategdriak koziil melyik a rank legjellemz6bb fizikai aktivitasi szint, majd
nyomjuk meg az OK gombot. Ne valtoztassuk meg a kordbban rank illg kategériat abban az esetben, ha (] testmozgasi
szokasaink bevezetése 6ta kevesebb, mint harom hénap telt el.

TOP
(versenyszint)

HIGH
(magas)

MODERATE
(mérsékelt)

Low
(alacsony)

Rendszeresen végziink megerdltetd, vagy nehéz intenzitasi szinti testmozgast, hetente legalébb 6t
alkalommal. Ebbe a kategdridba tartozunk, ha teljesitményiink magas szintre fejlesztését
versenyeken torténd részvétel céljabol végezziik.

Arendszeres testmozgas életiink fontos részét képezi. Legalabb heti harom alkalommal edziink magas
intenzitassal, amely zihal6 16gzést és erds verejtékezést okoz. Ebbe a kategdriaba tartozunk, ha hetente
minimum 16 km-t futunk, vagy tobb mint 1.5-2 6rat toltiink hasonlé intenzitdst testmozgéssal.

Rendszeresen végziink valamilyen szabadidds sporttevékenységet, példaul hetente kb. 8 km-t koco-
gunk, vagy legalabb 30-60 percet toltiink hasonld intenzitasi testmozgassal. Ebbe a kategoriaba
tartozunk abban az esetben is, ha a munkahelyiinkdn végzett napi tevékenységiink a mérsékelt
fizikai munka kategdriaba sorolhato.

Arendszeres edzés nem jellemz6 rank: csak kedvteléshél mozgunk (példaul sétalunk), és a
testmozgas intenzitdsa nem okoz ki Iégszomjat vagy verejtékezést.
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11. Wiew Extra User Settings (Tovahbi felhasznaldi adatok beallitasa): A kivetkez6 adatokat (HRmax, HRsit, VO2max) csak
abban az esetben érdemes megvaltoztatnunk, ha ismerjiik sajat, laboratériumi iiton mért értékeinket. Nyomjuk meg az
0K gombot az Extra User Settings meniibe torténd belépéshez, vagy a Pontos idd kijelz6hoz torténd visszatéréshez
nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Back (Vissza) gombot.

12. Maximalis pulzusszam (HRmax): A A / ¥ gombok segitségével allitsuk be maximalis pulzusszamunkat, majd nyomjuk
meg az 0K gombot.

A maximalis pulzusszam (HRmax) a maximalis teljesitményt igényld fizikai erdkifejtés kozben elérhetd legmagasabb, bpm-
ben (percenkénti iitésszamban) kifejezett pulzusérték. Egyéni maximéalis pulzusszamunkat legpontosabban egy laboratoriu-
mi koriilmények kozott elvégzett maximal terheléses teszttel tudjuk meghatarozni. Az egyéni HRmax értékének ismerete
rendkiviil fontos az edzés intenzitdsanak pontos meghatérozasahoz. A maximalis pulzusszam értékét az 6ra az edzés kozbeni
energiafelhasznalas értékének meghatérozasakor is szamitasha veszi.

13. 016 testhelyzetben mért pulzusszam (HRsit): A A / ¥V gombok segitségével allitsuk be az il§ testhelyzetben mért
pulzusszamunkat, majd nyomjuk meg az OK gombot.

Az il6 testhelyzethen mért pulzusszam (HRsit) a fizikai erdkifejtéstol mentes, azaz testiink nyugalmi allapotéban (iilve)
mérhet pulzusérték. A nyugalmi pulzusszam (HRsit) értékét az ora az energiafelhasznalas értékének meghatarozasakor is
szamitasha veszi. A HRsit meghatérozasénak elvégzéséhez csatoljuk fel magunkra a pulzusszam mérd érat és a mellkasi
jeladd dvet, majd dljiink le. Inditsuk el az 6rén a pulzusszam mérését, majd, harom perc mdlva olvassuk le az éra kijelz6jérél
az akkor |athato értéket. Ez lesz a nyugalmi pulzusértékiink.

A HRsit értékét sokkal pontosabban meghatarozhatjuk akkor, ha egy atlagos napon mindvégig figyelemmel kovetjiik nyugal-
mi pulzusszamunk véltozasait. Jegyezziik fel a mért értékeket egy lapra minden alkalommal, mikor leiiliink és mar legalabb
2-3 perce nem végziink semmiféle fizikai er6kifejtést, majd a nap végén szamitsuk ki az dsszes feljegyzett érték atlagat.
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14. Maximalis oxigénfelvev képesség (V02max, ml/kg/min): A A / ¥ gombok segitségével llitsuk be maximalis oxigén-
felvevd képességiink értékét, majd nyomjuk meg az OK gombot.

A maximalis oxigénfelvevd képesség (VO2max) megadja, hogy a lehetséges legnagyobb mértékii fizikai erdkifejtés kozhen
mekkora testiink legmagasabb oxigén-felvételi kapacitasa. A VO2max-ot mas széval aerob teljesitménymutaténak vagy
maximalis oxigén-felhasznalasi kapacitasnak is nevezik, valamint értékét az aerob (mds széval: kardiovaszkuléris) fittség
meghatarozasara hasznaljak. Az egyéni maximalis oxigénfelvevd képesség meghatarozasanak legpontosabb modszere egy
laboratdriumi kériilmények kozott elvégzett maximal terheléses teszt elvégzése. Az aerobic fittség értéke megmutatja, hogy
sziv- és keringési rendszeriink milyen hatékonyan képes elvégezni testiink friss oxigénnel térténd ellatasat.

AV02max értékét az ora az edzés kozbeni energiafelhasznalas értékének meghatarozasakor is szamitasha veszi.

Megjegyzés:

o A V02max értéke a Program dsszedllitasat is befolyasolja. Ha nem ismerjiik pontos egyéni értékiinket, egy jo megkdzelitd értéket
kaphatunk a Polar Fitnesz Teszt elvégzésével, az igy kapott Ownlndex altal. Tovabbi informacidkat a ,,Polar Fitnesz Teszt — Ownlndex”
fejezetben, a 49. oldalon.

e Ha véletlentil atallitottuk az Extra User Settings menti adatait, visszaallithatjuk az alapértelmezett értékeket a Light (Vilagitds) gomb
megnyomasaval €s nyomva tartasaval. A kijelzén a RESTORE DEFAULT? (Alapértelmezett adatok visszaallitasa?) felirat jelenik meg.
A A /Y gombok megnyomdsaval valasszuk ki az YES (igen) vagy a NO (nem) opcidt, majd nyomjuk meg az OK gombot.



8.5 ALTALANOS BEALLITASOK

A General Settings (Altalanos Beéllitasok) meniiben a pul-
zusszam mérd 6ra hangerejére, a billenty(izarra, a slgéra,
a mértékegységekre és a feliratok nyelvére vonatkozo bedl-
litdsait tudjuk testre szabni vagy mddositani.

) <«— Nyomjuk meg

Nyomjuk meg ~ Nyomjuk meg  Nyomjuk meg

Nyomjuk meg

Watch y HRSet y Diary y User v General

Nyomjuk meg az OK gombot
R RRRCEELEELLEECEECEEEEEEEEE
Sound ¥ HKeylock v Help v Units ¥ Language

—

. APontos id6 kijelz6t6l indulva nyomjuk meg az OK gom-

bot. A kijelzén az Exercise (Edzés) felirat jelenik meg.

2. A /Y gombok segitségével Iépkedjiink a Settings (Beal-
litasok) felirat megjelenéséig, majd nyomjuk meg az OK
gombot.

3. A A/ 'V gombok segitségével valasszuk ki az GENERAL
(Altalanos) opciét, majd nyomjuk meg az OK gombot.

4. A A/ Vgombok segitségével valasszuk ki az SOUND

(Hangerd), KEYLOCK (Billentyiizar), HELP (Stigé), UNITS
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(Mértékegységek), or LANGUAGE (Nyelv) opciot, majd
nyomjuk meg az OK gombot.
1. A kiilonbdzo jelz6hangok erdssége
A A/ Y gombok segitségével valasszunk a VOL 2 (hangos),
VOL 1 (halk), vagy az OFF (kikapcsolva) beallitasok kozil,
majd nyomjuk meg az OK gombot. A Vol 2 vagy Vol 1 (a
hangerd 2. vagy 1.szintjei) beallitdsanak megvéltoztatasa
a pulzus-célzona hangjelzését, az dra, az idémérd (stopper)
hangjait és az emlékeztet6 hangjelzését nem befolyasolja.
Ha a hangjelzés kikapcsolasa (0ff) opcict valasztjuk, az
a gombhangokat és az aktivitasi (pulzusmérés koz-
beni) jelz6hangokat kapcsolja ki. Az ébresztés/riasztas
hangjelzését az Ora beallitasok (Settings / Watch), amelyrdl
bévebben az 55. oldalon olvashatunk. A pulzus-célzona
hangjelzéseire vonatkozo beallitasokat az Edzés beallitasok
(Settings / Exercise) meniiben, vagy pedig edzés alatt,
bekapcsolt pulzusmérési funkcié esetén tudjuk elvégezni.

2. A billentyiizar beallitasai

A billentyiizar funkciét a Pontos id6 kijelzd esetén, vagy
pulzusmérés kézben (amit a kijelz6n megjelend Exercise
felirat jelez) tudjuk ki/be kapcsolni.

Ha a Pontos idd kijelz6tdl indulunk, ismételjik meg az 1-4.
lépéseket.

A A /Y gombok segitségével valasszunk a MANUAL (Kézi
bekapcsolas) vagy az AUTOMATIC (Automatikus bekap-



csolas) opciok koziil, majd nyomjuk meg az OK gombot.
Automatic A pulzusszdm mérd 6ra automatikusan
(Automatikus  |ezér a Light (Vilagitas) gomb kivételével
bekapcsolas)  minden mas gombot, ha legalabb

egy perce nem hasznaltuk azokat. A
billenty(izarat a Light (Vilagitas) gomb
megnyomaséval és nyomva tartasaval
tudjuk kioldani. Ekkor az éra kijelzdjén a
BUTTONS UNLOCKED (Billentyizar kioldva)
felirat jelenik meg.

A billenty(izarat a Light (Vilagitas) gomb
megnyomasaval és nyomva tartasaval
tudjuk ki/be kapcsolni. Eﬁ;@zben a kijelz6n
a bedllitastol fiiggden a ol szimbolum
eltiinik vagy megjelenik.

3. A Siigo (Help) bedllitasai

Ha a Stigdt bekapcsoljuk annak segitd szovegei az Exercise
(Edzés) és a Diary (Napl6) izemmddban lesznek olvashatok.
Ha a Pontos idd kijelztdl indulunk, ismételjik meg a 72.
oldalon szerepld 1-4. lépéseket.

A A /¥ gombok segitségével valasszunk az ON (be) vagy
OFF (ki) opcidk koziil, majd nyomjuk meg az OK gombot.

Manual (Kézi
hekapcsolas)

4. Mértékegységek beallitasai

Ha a Pontos idd kijelzotél indulunk, ismételjik meg a 72.
oldalon szerepld 1-4. lépéseket.

A A /Y gombok segitségével valasszunk a K&/CM, vagy a
LB/FT opciok koziil, majd nyomjuk meg az OK gombot.

Testsly font kilogramm
Magasséag lab/inch centiméter
Kalériamérés Cal keal

5. Nyelvi beallitasok (Language)

Ha a Pontos idd kijelz6tdl indulunk, ismételjik meg a 72.
oldalon talalhatd 1-4. lépéseket.

A A /'Y gombok segitségével vélasszunk a ENGLISH (an-
gol), DEUTSCH (német),ESPANOL (spanyol), vagy FRANGAIS
(francia) nyelv koziil, majd nyomjuk meg az OK gombot. A
kijelzén az ARE YOU SURE? (Biztos benne?) felirat lathaté.
A A/ Ygombok segitségével valasszunk a YES (igen) vagy
NO(nem) opcidk koziil, majd nyomjuk meg az OK gombot.

A Pontos id6 kijelz6hoz torténd visszatéréshez nyomjuk meg
és tartsuk nyomva a Back (Vissza) gombot.

Megjegyzés: Ha véletlentil olyan nyelvet valasztottunk, amelyet nem
beszéliink, és nem tudjuk, hogyan térjlink vissza az altalunk ismert
nyelvhez, nullazzuk le teljesen a pulzusszam mérd drat (Reset). A mii
velet elvégzésehez a Light (Vilagitas) gomb kivételével nyomjuk meg
egyszerre az dra dsszes gombjat, amig a kijelzd tele lesz szamjegyekkel,
majd nyomjuk meg az OK gombot. A kijelzon a START WITH BASIC
SETTINGS (Kezdje az Alapbeallitasokkal) felirat Iathatd. Nyomjuk meg a
Back (Vissza) gombot, majd a A /N gombok segitségével valasszuk ki
a megfeleld nyelvet. Folytassuk tovabb az Alapbedllitasokkal a 10. oldal-
on leirtak szerint. 10. Ha mar egyszer elvégeztiik az alapbeallitisokat, a
datum beallitasa utan ugorjuk at a tovabbi miiveleteket a Back (Vissza)
megnyomasaval és nyomva tartasaval.
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9. ADATATVITEL
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A ,Polar Fitness Trainer” egy olyan sokoldal( internetes szolgaltatés, amelyet edzéscél-
jaink megvaldsitdsanak eldsegitése érdekében hoztak létre.

Az ingyenes regisztracid elvégzésével tbbek kozott killonbdz6 edzésnapldkhoz,
tesztekhez, kalkulatorokhoz, kimutatdsokhoz és hasznos cikkekhez kapunk hozzaférési
lehetdséget. A regisztracid folyamatardl az angol nyelv(i www.PolarFitnessTrainer.com
internetes honlapon kaphatunk részletes informéciot.

APolar F11 tipust pulzusszam mérg éraval lehetdségiink van arra is, hogy a kiilonhozo
beéllitasokat egy szamitdgépen elvégezve a Polar UpLinkTM adatéatviteli technoldgiaval
tovabbitsuk azokat az 6raba, vagy ellenkez6leg, a pulzusszam mérg dréban térolt
adatokat attlthessiik a Polar Fitness Trainer weboldalra a SonicLinkTM adatétviteli
mad segitségével. Az UpLink technolégia hasznalatédhoz egy hangkartyaval ellatott
szamitogépre, és két hangfalra vagy egy fejhallgatdra van sziikségiink, a SonicLink
alkalmazéasahoz pedig egy mikrofonnal kell rendelkezniink.

Tovéabbi informacidkat a www.polar fi/fitness angol nyelvii, és a www.polarorak.hu
magyar nyelv(i honlapokon olvashatunk.



10. KEZELES ES KARBANTARTAS

A Polar puIzusszém mér6 Ora kivald tervezésii és gyértésﬂ
javaslatok segitenek abban hogy betartsuk a garancia feltetelelt
és hosszl évekig hasznalhassuk a terméket.

A pulzusszam mérd orat taroljuk hlivos és szaraz helyen. Ne tartsuk
péras kirnyezetben, vagy gynevezett ,nem-lélegzé” anyag, pld.
nylon tasakban, illetve ne érintkezzen olyan, j6 vezetdképességi
anyagokkal, mint pld. a nedves torolkézo, mivel ilyenkor a jeladé
aktivalt allapotban marad, amely csokkenti az elemek élettartamat.

Szervizelés

A két éves garancidlis iddszak alatt javasolt a sziikséges
javitasokat a hivatalos Polar Szerviz Kozponttal (Fitness Trade,
1183 Budapest, Gyémrdi u. 91. Tel: 06-1/297-1510) elvégeztetni.
A garancia nem terjed ki a feddlap sériiléseire és az illetéktelen
szervizelés kovetkeztében fellépd karokra.

A pulzusszam mérd dra kezelése
Tartsuk a pulzusszam mérg orat tisztan. Tisztitdsat langyos
szappanos vizzel végezziik, majd puha torolkozével toroljiik
szarazra. Soha ne hasznaljunk alkoholt vagy barmilyen
stirolészert, pld. fémtisztitét vagy mas vegyszert.

o Ne tegyiik ki a pulzusszdm mérd orat szélsdséges hidegnek (-10 °C
alatt) vagy melegnek +50 °C felett).

o Ne tegyiik ki a pulzusszam mér6 6rat hosszl ideig kozvetlen
napfénynek, példaul ne hagyjuk gépkocsiban.

A pulzusszam mérd ora eleme
Az dra elemének becsiilt élettartama normal hasznélat esetén
1,5 év. Vegyiik figyelembe, hogy a hattérvilagitas és a kiilonbozé

hangjelzések hasznélata gyorsabban lemeritik az elemet. & jel
alacsony elem-toltéttségre utal, és az elem cseréjének iddszer(i-
ségére hivja fel a figyelmiinket. Sajét kez(ileg ne nyissuk fel a pul-
zusszam mérg dra fedelét! A vizallosag megdrzése és a mindségi
alkatrészek hasznélata érdekében a pulzusszam mérd 6ra elemét
csak hivatalos Polar Szakszervizben cseréltessiik ki, ahol az elem-
cserével egy idében a Polar pulzusszam mérd ora teljes kord idd-
szakos atvizsgélasat is elvégzik.

Megjegyzés:

© Ha a kijelzon megjelenik az elemcserére figyelmeztetd
szimbdlum & €s a hangjelzés/ébresztés funkeid be van
kapcsolva, a hangjelzes még egy alkalommal meg szolal. Ez
utdn a hangjelzésre = szimbdlum eltiinik a kijelzordl. Ha
megprébaljuk tjra bekapcsolni a hangjelzést, a pulzusszam
mErd dra kijelzdjén a lemeriilésre utald elem szimbdlum
tiinik fel. Amig az elemet ki nem cseréljiik, addig a hang-
Jelzés funkcidt nem tudjuk tobbé hasznalni.
Hideg iddben eldfordulhat, hogy a kijelz6n megjelenik
az alacsony elem-tltottségre utald szimbolum, amely tjra
eltinik, amennyiben visszatériink a normal hémérsékletd
kdrnyezetbe.
o |lletéktelen szervizelés utan az dra vizallosaga nem

garantalhato.

A WearLink mellkasi jeladd kezelése

Csatoljuk le a kozéps6 miianyag részt a mellkasi ovrél, amikor
nem hasznéljuk. Ha szlinyogriasztd szerrel kentiik be magunkat,
Gigyeljiink arra, hogy az ne keriiljon érintkezésbe a jeladdval.
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A WearlLink jeladé miianyag része

Hasznalat utdn minden alkalommal tisztitsuk le a miianyag
jeladd egységet langyos szappanos vizzel.

Soha ne hasznéljunk alkoholt vagy barmilyen stroldszert, pld.
fémtisztitét vagy mas vegyszert.

Ajeladdé miianyag részét ne szaritasat csak torolkozével torténd
szérazra torléssel végezziik, mivel a dorzsolés konnyen kért tehet
benne.

A jeladdé miianyag részét soha ne tegyiik moso- vagy
széaritogépbe!

A Wearlink jeladé ov kezelése

Ajeladd v textil- és gumi részeit moségépben, maximum +40 °C —on
moshatjuk. Ruhazsak (textilmos6 hlo) hasznélata javasolt.
Ajanlatos minden egyes, magas klértartalmd uszodai vizben
torténd hasznalat utan kimosni a jeladd dvet.

Ne csavarjuk ki a jelad ovet!

Ne tegyiik széritogépbe a jeladé dvet!

Ne vasaljuk a jeladd ovet!

A Wear Link mellkasi jeladé eleme

A jeladd elemének becsiilt élettartama 2 év (napi 1 drés, heti 7
napos hasznalat mellett). Ha a jeladé nem miikddik, valdszinileg
a benne levd elem meriilt le. Az elemcseréhez egy pénzérmére, egy
tomitdgyrire és egy elemre (CR 2025) lesz sziikségiink.
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1. Nyissuk ki az érmével a jelad6 miianyag
részének fedelét az oramutato jarasa-
val ellenkezd iranyba, a CLOSE felirattdl
az OPEN felirat felé forgatva. A fedél
kipattan a mélyedéshdl.

¢
(Y~

L

2. Tavolitsuk el a fedelet, emeljiik ki az
elemet a mélyedéshdl és tegyiink helyére egy tjat.

3. Tavolitsuk el a régi tomitogydr(t és tegylink helyére egy Ujat.

4. Az elem negativ (-) fele a miianyag héz belseje felé, a pozitiv (+)
fele a fedél irdnydba nézzen.

5. lllessziik bele az elemet a mélyedésbe, és tegyiik ra a fedelet
(igy, hogy rajta lathato nyil az OPEN felirat irdnyaba nézzen.
Gy6zddjiink meg réla, hogy a tomitogy(ird pontosan a vajatban
van, és jol illeszkedik-e.

6. Finoman nyomjuk be a fedelet a helyére, hogy annak feliilete egy
sikban legyen a miianyag héz feliiletével.

7. Az 6ramutato jarasaval megegyez6 iranyban, a nyilat az OPEN
felirattél a CLOSE felé forgatva zarjuk le a fedelet. Gy6z6djiink
meg rdla, hogy tokéletesen zarva legyen!

Megjegyzés:

e A miianyag haz fedelének maximalis élettartama érdekében
csak akkor nyissuk ki az elemhazat, ha valdban elemcserére
van sziikség. Az elemcserék alkalmaval tandcsos lenne
minden esetben a tomitdgydrit is kicserélni. A témitdgyird/
elem készletet a hivatalos Polar Szakszerviztdl szerezhetjiik be
(1183 Budapest, Gyomrdi u. 91. Tel: 06-1/297-1510).

o Tartsuk az elemeket gyermekek altal nem elérhetd helyen.
Amennyiben a gyermek véletlentil lenyeli az elemet, azonnal
forduljunk orvoshoz.

o A hasznalt elemek elhelyezésekor az erre vonatkozd szabalyok
szerint jarjunk el.



11.1 EDZES KOZBENI INTERFERENCIA

Elektromagneses interferencia

Zavarok léphetnek fel nagyfesziiltségii villamos vezetékek, forgalmi
1ampadk, villamos vontatés( vasutak felsd vezetékei, trolibusz-
vagy villamosvezetékek, televiziokésziilékek, gépkocsi motorok,
kerékpar komputerek, egyéb motorral hajtott edz6berendezések
mobiltelefonok kdzelében, vagy elektromos biztonséagi kapukon
torténd athaladaskor.

Edzgherendezések

Egyes elektronikus és elektromos alkatrészeket (pld. LED kijelzk,

motorok, elektromos fékek) tartalmazo edzéberendezések is zavar-

forrasokka valhatnak. A probléma kikiiszobolésére helyezziik 4t a

Polar pulzusszam mérd 6rat az aldbbiak szerint:

1. Tavolitsuk el a jeladét a mellkasunkrdl, és folytassuk az
edz6berendezés hasznélatét.

2. Ekézben a mozgassuk a pulzusszam mérd orat a berendezés
koriil addig, amig megtalaljuk azt a pozicict, ahol a kijelzén
nem lathatok zavard jelek (pulzusszam keresés vagy villogo
sziv szimhdlum). A zavard jelek hatasa gyakran az
edz6berendezés kijelzdje eldtt, kizépen a legrosszabb, mig a két
szélén altalaban zavarmentes a vétel.

3. Ezutén a jeladdt helyezziik vissza mellkasunkra, és a pulzus-
szam mér 6rat tartsuk tovabbra is az interferenciatél mentes
helyen/pozicioban.

4. Ha a Polar pulzusszdm mér6 ora tovabbra sem miikidik az
edzoberendezéssel egyiitt, akkor ez azt jelenti, hogy a
hasznélt gép tilsdgosan nagy elektromos zajforrést jelent,
igy radiéfrekvencids pulzusméréssel (Polar érdval) egyiitt nem
hasznalhaté.

Jel vételi zavarok

Kédolatlan tizemmédban € az 6ra 1 méteres hatotavolsagban
veszi a mas jeladdkhol érkezd jeleket. Tobb kddolatlan jeladd
egyiittes miikodtetése valétian adatkijelzést eredményezhet.

A Polar pulzusszam mérd dra vizben torténd hasznalata

A Polar pulzusszam mérd 6ra 100 méter mélységig vizallg. A
vizallosag megdrzése érdekében ne lizemeltessiik a pulzusszam
mérg 6ra gombjait viz alatt.

A pulzusszam vizben torténd mérése interferencia (jel-vételi)

zavarokkal jarhat a kovetkezd okokbdl kifolydlag:

A magas klortartalmi uszodai viz és a tengerviz tilsagosan jol
vezeti a jeleket, emiatt a Polar jeladd elektrédai rovidre zarédhat-
nak, igy az EKG-jeleket a jeladd egység nem tudja érzékelni.

o Vizbeugras vagy versenylszas kozben az intenziv izommunka
akkora vizellenallast okozhat, amelytdl a jelado elmozdulhat a
helyérél, és nem tudja az EKG-jeleket érzékelni.

o Az EKG-jelek erdssége nagy egyéni eltérést mutat, és a
testszoveti dsszetételtdl is fiigg. Azon a személyeknek a szdma,
akiknek problémajuk van a pulzusszam- jelek vételével, sokkal
magasabb vizben, mint mas korilmények kozott.
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11.2 AZ EDZES KOCKAZATAINAK MINIMALIZALASA
Az edzés bizonyos kockazatokat rejt, kiilondsen az til6munkat végzok
szaméra.

A rendszeres edzés megkezdése el6tt célszer(i valaszt adnunk az
alabbi, egészségi allapotunkkal kapcsolatos kérdésekre. Ha bar-
melyik kérdésre igennel valaszolunk, az edzések megkezdése eldtt
feltétlenil kérjiik ki orvosunk véleményét.

Az utébbi &t évben nem edzett?

Magas a vérnyomasa?

Magas a vérkoleszterin-szintje?

Van valamilyen betegsége, tiinete?

Szed valamilyen gydgyszert magas vérnyomas vagy sziv- és
érrendszeri problémak ellen?

Voltak mar légzési problémai?

Nemrég épiilt fel egy komoly betegséghdl vagy orvosi kezeléshdl?
Szivritmus-szabalyzét, vagy mas beiiltetett elektromos miszert hasznal?
Dohényzik?

Allapotos?

Ne feledjiik, hogy az edzés intenzitasén til a szivgyogyszerek, a
vérnyomas, a pszichés éllapot, az asztma, a légzéstempd, valamint
az energia italok, az alkohol és a nikotin is befolyasolhatjék
szivfrekvencidnkat.

Nagyon fontos, hogy edzés kozben figyeljiink testiink reakcidira!
Ha vératlan fajdalmat, vagy tilzott elfdradast érziink az edzés
soran, ajanlott az testmozgast abbahagyni, vagy alacsonyabb
intenzitassal folytatni.

8

Pacemakerrel, defibrillatorral vagy mas beiiltetett elektromos
késziilékkel rendelkezdknek szolo figyelmeztetés: Szivritmus-
szabalyzéval rendelkez6 személyek csak sajat feleldsségiikre
hasznélhatjak a Polar pulzusszam mérg 6rat. A hasznélat eldtt
javasolt elvégezni orvos jelenlétében egy prébaedzést. A teszt célja
annak bizonyitasa, hogy a pacemaker és a pulzusszam mérd ora
biztonsagosan és meghizhatdan hasznalhatok egyiitt.

Ha allergiasak vagyunk a harrel érintkezd valamilyen anyagra,
vagy a termék hasznalata kovetkeztében allergias tiinetek
Iépnek fel, ellendrizziik a 81. oldalon, a ,Mdszaki jellemzdk”
fejezetben felsorolt anyagokat. A jeladd és a bor érintkezésébdl
adddo irritaciok elkeriilése érdekében viseljiink pélét a mellkasi



12. 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 ziv szimhélum szabalytalanul villog?

1. Ellendrizziik, hogy a pulzusszam mérd dra a mellkasi jeladétol legfeljebb 1 méter tavolsagra legyen.

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

3. Gy6zddjiink meg arrél, hogy a jelado elektrodai be vannak-e nedvesitve.

4. Gy6zddjiink meg arrél, hogy 1 méter tavolsagon beliil nincs mas bekapcsolt pulzusszam mérd késziilék.

5. Asziv szabélytalan pulzalasa (arrythmia) szabalytalan pulzusszam-kijelzéseket eredményez. Ebben az esetben konzultaljunk orvosunkkal.

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

... a kijelzo iires?

APolar pulzusszam mér6 ora elemkimeld iizemmodba éllitva hagyja el a gyarat. Az ora aktivalasahoz nyomjuk meg kétszer barmelyik gombot.
Akijelzon a , WELCOME TO POLAR FITNESS WORLD" (Udvozdljiik a Polar Fitnesz Vildgaban) felirat jelenik meg. Tovabbi informaciékért
lapozzunk az ,Alapbeallitasok” c. fejezet 10. oldalara.

...a kijelzd elhalvanyul?
Az elhasznélddott elemre utald elsd jel a kijelz6 hattérvilagitasanak bekapcsoldsakor a szamjegyek elhalvanyuldsa, vagy pedig a kijelzén
megjelend, alacsony toltottséget jelz6 elem szimbélum. Ellendrizziik le az elemeket.
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... a pulzusszam mérd ora elemét ki kell cserélni?

Javasolt, hogy szervizelést a hivatalos Polar Szerviz Kézponthan végeztessiink el. A garancia nem vonatkozik az dra hatlapjanak sériiléseire
és a Polarral szerz6désben nem &ll6 szervizben végzett javitasok kovetkeztében keletkezett karokra. A Polar Szerviz az elemcserét kovetden
leteszteli a pulzusszam mérd 6ra vizallosagat és teljes kordi ellendrzést végez.

... valaki mas kezdi el hasznalni a pulzusszam mérg dramat?

Minden felhasznalé-valtaskor az 6ran tjra be kell 4llitani az (] felhasznaldra vonatkozo adatokat, majd dssze kell 4llitani egy (j Programot.
A felhasznal adatok megvaltoztatasa és az (j Program elkészitése nem trli az Exercise (Edzés), a Totals (Osszesit6) és a Diary (Napl6)
fajlokban elmentett adatokat.

... egyetlen gombra sem reagal a késziilék?
Nulldzzuk a ,Reset” gomb segitségével a Polar pulzusszam mérg orat. A nullazés torli a datum és a pontos idé
beallitasait. A szamjegyekkel teli kijelzd megjelenésekor nyomjuk meg az 6ra barmely gombjat, a “Light” (Vildgitas)
e /< gombot kivéve. Ezutan nyomjuk meg az OK gombot. Tovabbi informaciokért lapozzunk az ,Alapbedllitasok” c.

/ fejezet 10. oldaldra. Ha az alapbeéllitdsokat méar kordbban elvégeztiik, akkor a datum bedllitasa utdn a Back

v (Vissza) gomb megnyomasaval és nyomva tartaséval dtugorhatjuk ezt a részt. Ha a nulldzés utan egy percen

beliil semmiféle gombot nem nyomunk meg, a pulzusszdm mérd ora visszatér a pontos idd kijelzéshez. Ha ezen a
médon nem sikerill Gjrainditanunk a pulzusszam mérd orat, ellendrizziik az elemek allapotat.

...ha a sikeres OwnZone meghatarozaskor kapott (OwnZone Updated) egymastdl nagyon eltérd értékeket kapunk?
Szivfrekvencia-véltozékonysagunk testiink és a kornyezetiink minden véltozasara érzékenyen reagal. Az OwnZone meghatarozas soran

kapott pulzus-célzéna hatarértékeket tobbek kizott aznapi fittségi allapotunk, az OwnZone meghatérozas iddpontja, az edzés tipusa és a
lelkiallapotunk is befolyasolhatjak. Az OwnZone also hatarértéke ugyanazon személy esetén akér 5-10 iités/perc eltérést is mutathat, de akar
30 tités/perc is lehet az egyes mérések sordn kapott értékek kiilonbsége. Mindenesetre fontos lenne, hogy az OwnZone hatarértékei kozott
végzett testedzést konny(inek vagy mérsékelten nehéznek érezziik. Ha példdul a meghatéarozas elsé percében tidlsdgosan hirtelen emelkedik
meg a pulzusszamunk, tal magas OwnZone hatarértékeket kaphatunk. Amennyiben az OwnZone hatarértékek til magasnak tiinnek,
végezziik el djra az OwnZone meghatarozasat.
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13. MUSZAKI ADATOK

APolar F 11 tipust pulzusszam mér6 éra
o segiti hasznalojat az egyéni fitnesz-céljainak elérésében, valamint
o kijelzi az adott sporttevékenység kizben elért fizikai erdkifejtés

intenzitas szintjét.

Semmiféle mas hasznalatra nem tervezték, illetve nem alkalmas. A
szivfrekvencia {ités/perc szamértékekben (bpm) kerill kijelzésre.

PULZUSSZAM MERG ORA
Elem tipusa:
Elem élettartama:

Miikodési hdmérséklet:
Vizallosag:

Csuklépant anyaga:
Hatlap és csuklopant csat:

Idémérés pontossaga:

Pulzusszam mérés
pontossaga:

CR 2032

4tlagosan 1,5 év (napi 16ra és heti 7
nap hasznalat mellett)

-10 oC és +50 oC kozott

30 méterig

polyuretan

rozsdamentes acél, amely megfelel

a borrel hosszan érintkezd

nikkelt kibocséatd termékek forgalomba
hozataldra vonatkozé 94/27/

EU rendeletben és annak 1999/C
205/05 kiegészitésében meghatarozott
feltételeknek.

+/- 5 mp-nél jobb 25 °C-o0s
hémérsékleten

+/- 1% vagy +/- 1 bpm, minden
esethen a magasabb érték, dllando
terhelési koriilmények kozott mérten

POLAR JELADO
Elem tipusa:
Elem élettartama:

Elem témitdgyrd:
Mikddési hdmérséklet:
Vizéllosag:

Kozépsd rész anyaga:

Rugalmas ovrész anyaga:

HATARERTEKEK
Id6mérd:
Pulzus-hatérértékek:
Ossz. idé:

Ossz. kaléria:
Ossz.edzésszamlalé:
Sziiletési év:

CR 2025

atlagosan 2 év (napi 16ra és heti 7
nap hasznalat mellett)

FPM anyagu, 20.0 x 1.0 0-gy(irii

-10 oC és +50 oC kdzott

30 méterig

polyuretan

polyuretan, nylon, polyamid, polyészter
és elasztan.

23 6ra 59 perc 59 masodperc
30-199 bpm

0-9999 dra 59 perc 59 méasodperc
0-999999 kcal

65536

1921 -2020
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14. 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 Kérjilk, 6rizze meg a blokkot és a nemzetkozi garancia kértyat, amely a vésarlas igazoldséra szolgal!

o A garancia nem terjed ki az elemre, a helytelen hasznalat, a hibas hasznélat, balesetek vagy az dvintézkedések be nem tartéasabol
szarmazé, a helytelen karbantartashol, kereskedelmi céld hasznlathdl, a megrepedt vagy eltorott tokokbdl eredd karokra és a mellkasi
jelad6 gumi pantjéra..

e A garancia nem terjed ki semmiféle olyan kozvetlen vagy kozvetett karokra, veszteségekre, koltségekre vagy kiadasokra, amelyek a termék
hasznélatabdl 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.
o Copyright © 2004 Polar Electro Oy, FIN-90440 KEMPELE, Finnorszag.

A Polar Electro Oy IS0 9001: 2000 mindsitéssel rendelkezd cég.

Minden jog fenntartva. Jelen kéziknyv 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 csomagoldsanTM 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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15. FELELOSSEG ELHARITAS

e Jelen dokumentum csak tajékoztatasi célokat szolgal. A gyart folyamatos fejlesztési programjanak megfelelden a benne szerepld termék
véltoztatasanak 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 rongélasa,
sériilése, alkatrész elveszitése, a jelen dokumentécio vagy az itt leirt termék hasznalatabol szarmazo anyagi veszteségre vonatkozoan.

Ezen terméket a felsoroltak koziil egy, vagy téhb 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,

HK 306/1996, SG 9592117-7, US 5486818, FI 96380, US 5611346, EP 665947, DE 69414362, FI 110915.

Tovabbi szabadalmak bejegyzése folyamatban.
Gyartja:
Polar Electro Oy
Professorintie 5
FIN-90440 KEMPELE
Tel +358 8 5202 100
Fax +358 8 5202 300
www.polar fi
Magyarorszagi forgalmazo és Szakszerviz:
Fitness Trade
1183 Budapest
Gyomrdi u. 85-91.
Tel +361/297-1510
Fax +361/297-1515
www.fitness-trade.hu

PoLAR.
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