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A POLAR KEREKPAROS COMPUTER BEMUTATASA

1.1 ATERMEK ELEMEI
A Polar Kerdipdms compater 3 kivetherd elemekbdl 311

Heréhparos compuier

A heréhparos komputer az edeés alati
megjeleniti és mgziti kerekpdrnzasi 65 edési
alatainkat, Vigylk he személyes bedllita-
salnkal & draba, és edréssh uldn elemesnlk
ki a2 edzésadainkat.

Polar kerikpares Toglakat
Srereljik fel a serébparos loglalatol a kevik-
parra 85 ragzitsik hozza 3 keréspdnos drat.

Polar sehességmérd

Vezeték nedidli sehességmend 3 kerékparn-
215 alatts sebessip 65 @ meghedt Favplsag
UTHSTH

. Palar kadolt jeladd

A CELO0 keszlet tarlalmaz epy jeladol. A
jeladd @ kergkpdros aranak killdi a pulnas-
jetehel. A etada hatuljan lewd eektridak
érzekedik a felhaszndid pulzusat

& termek jeladdval finénd hasinalatiho
fontas infarmaciokat kékkel sredtik

A CSL006 kes2lel nem tartalmaz pladdl, azanban az biegésatiként
megvasaralhatd a termikhes.

Polar Webszolgaltatazok

A v PolarCyclingCoach.com oldalon edzési céljainknak ta-
mogatasdra kialakitott 1l jes webszolgaltatast falalunk. Az ingyenes
regisrbracic utan testre szabott edmés programot, edzgsnaphit,
hasznos cikkeked 85 sob egyéh rdekessfget taldlunk az oldalakon,
Raadasul & www, polar fi weboldalon a kegfrissehb terméktippekhes
&5 online tamogatashaz is hozzdjutuni.

Veviszolgalat, regisetrdcid és informdcid

A memzetkiz garanciindl

Amennyiben a Kerdkparos compualer jawldssa seonl, a
soevimeldsher julassa vissza a Visszahdldsi Karyaval (Return
Card) egyiit a Polar szervizkdzpontba. A Yasarldi regisztracios
kartya kitoHesével segit benninkat 3 mindség veviiszolgdlat
biztnzitasaban, ilketve a jduibeli Polar termekek és seolpdHatdsak
bilejlesztésében, A Retives Polar garancia a fermeh eredesi vasar-
Kganak jar, Tartsa meg & Nemaetkiei garancizkarivil visaiasa
Biznnylataként,



.

1.2 A KEREKPARDS COMPUTER ELSG HASZNALATA
Wipeasik el az alapbedllitasokat (idd, datum, mértékegységek és seamélyes beallitdsok) az Alapbedllitdsek orammadban,

Hogyan lépjiink Alapbesllitasok iizemmadba
A megfeleld személyes adatok megadasaval birtasitiuk, hogy pontos visszajel2ést kapjunk teljesitmenyiinkral (kaldria
felhasnalis, Sajat Zona meghatdrozas sth,)

A KBZEPSH pomb megnyomasaval aktivaljuk a kerdkpdras compulert,

A kijelzd dsszes haraklere &5 szimbaluma felvillan,

1. Myomjuk meg a KOZEPSH gombot, A kijelzin 2 BASIC SET sziveg jelanik meg,
2 Folytassuk a KBZEPSE megnyamasal, és hajtsuli I.nagre a hivethez Iepesemt

3. Tima Set

{2 portes idd bedllitisa) 0GR - KiizEpsi
= 2Lhf1Zh B 420 vagy 12h idiformétum beallitisa.
» PR Joog KizEpsh

(12 ards idbformdtum es=1én) * AM vagy PM bedllitasa.



A ictielzde ldghats felirat:

= Huours (érak) DGR i ]

* Ailitsuk be a7 dra ériekeket.
= [Minubes {percek)
IDEE kiiZERsD
* Jlitsuk be @ per: ereksst *
4, Date Sen*™* Joga KizERSD
(hénap hedlitisa) » AlliLsuk be a napol (29 dras bormdtumbang
vapy d hénapol (12 Gras brmatumban).*
« [ay/ Weerlh [napMinap)
JIi: T KOZERSD
= Allitsusk be a hénapot (24 dras formatumbany
« Munth f Day (hanapfnap) vagy napot (17 drds formatumban).*
InBg kiizersi
= Year {év] * Atk be an duet ¢

Megiegysés:
* A srdmon gyovsabhan pdrdgnek, ha ar dimeh bedlitdsa Arben megnpamiuk, 85 lenpomva fanek 2 JOBE pombal,
w4 it @ Kivdiasatolt iodarmd iwnnak megfeleiien felamk meg (24h: nap - hdoag - v 13 hinag - nag - év),
#  flemesere, Mialve & Herdhpdros computer Auidzasa wldn ceak a7 Joif &5 3 ddfumt kell az Alspled Wiasokndi besilftant A haififidsok
fahii rEsaet dlugorhaiun & BAL gomb mognyomdsdval €5 lemyomua bandsaval

i
]



H hielzoa ihats elirat:

. Uit {mértdsepysep)

kgdem o Pt Ckgdom vagy
fonk/1ak)

. Weight [testsiily]

kb Chartont)

. Height (magassag)

cm/ft {cm/lab)

. Birthday (sziiletési datum)

DayMonth (nap ! hinaph
Manth ¢ Day [rdnap £ nap)

Year (il

114
= fflitsuk be a testsihindd &5 magassagndl
haszndlandd mérékegysdesiet; kg/om vagy it

I0EB

= Adjuk meg Lestsilyunkat kilogrammban vagy
fonthan.

Megjngyzis: Ma ross mifehegysigel valasafung, &

BAL govmbot fenyorivva 65 82 5 pesher visszaténe

megvilforfafjuk arl.

JOBR

# Adjuk meg magassdgunkat cm-ben vagy libban,

® Adjub meg 2 hilvelykeket (ha a b marték
pgysdgeint vilasriotal.

INBE

* Fllitsuk be a napot {24 rés formatumban) vagy a
honapat 412 dras formdtumban).

LIk

= Allitsuk be 3 hanapot {24 dras formadtumban)
vapy napet {12 deds dormatumban),

10BE

= Alliisuk be az dvel.

KizERS
KOZEPSE

KzZEPST

KzZEPs

phizepsl



A ijelzin lthatd felirat: # JIBE gomh g ds s ¢ A KOZEPSD gomd megnyemdsdval elfogad-
:m-fimmﬂlhmuu unsgm : G i

9, Sex (nem)  IoBE kil ZEPsi
MaleFemale Hirdi / nd) = Yalassuk ki 2 neminket,

* § Settings done (bhedllitas kesz) Orenet jelenik meg.
* Abedllitasok megviltortatasihoz nyomiuk 2 BAL gombot mindaddig, amig vissza nem tér a kivant beallitashoz.
* A beallitasok elfogadasahoz nyomjuk meg a KOZEPSH gombot, &5 a Kerdhparos computer pontas idd dzemmodha valt.

A Keréhpdros camputer energiatakarshos dzemmadra (Gres keparnyd) vall &t ha megrvamiuk a BAL gombot, illetvs ha Ora
Ozemmidban ot percen at egyetlen gombot sem nyomunk meg, & kerekpars computer barmely gamb megnyomdsaval
hekapesolhatiub




1.3 AKEREKPAROS FOGLALAT, A KEREKPAROS COMPUTER, A SEBESSEGMER( FELSZERELESE

131 AKEREKPARDS FOGLALAT ES & KEREKPARDS COMPUTER
1. A kerékparos foplalatot s a kerékparos computert a karmany BAL &3 JOBB oldzlara. illetve 3 karmany szardra
rivgithatjiik, Kot lehetdsép van a foglalal rigzitéséne: gyorssaont vagy o-gyird hasinalata

4. A kerékparas foglalatot
o-gylind hasznalataval is
rigzithetjik.

2. Helyezzik a gumit a kor-
mémyra, es illessziik a tefejére a
kerekparos foplalatot,

5. Helyezziik a kerékpdros drat a foglalatra. Forditsuk az

3. Amikor gyarssmorita frat az oramutatd jarasaval megegyesd irdnvba mindad-
hasnalataval rigrifyik a diz, amig egy kattanast nem hallunk. Az drat Ggy tudjuk
foglalatat, halyerzik a gyors- lewenini, hogy lefele nyomjuk, és karben az dramutatd
szonitikat a foglalat folé, és jArasival ellentéles ivanyla forditjuk azt,

tekerjiik azokat a kormany ko,
Rigzitsik stabilan & foglalatof.
Wagiuk le a pyorsszonito feles-
lepas vépeit




1.3.2 SEBESSEGMER(

A sebasségménd és a killimagnes felsrerelésehar vapoeszhizne és ey Wis csavarhizing lesz sziksépink,

i 1. Keressink az elsd villa eliilsd
A " aldaldn egy megleleld halyet
e EE} j‘.ﬁ 4 sebessdgméndnek. Amikor
L omazdlem /1% 3 heréhparos drat a koemdny

)
/ /ﬁ% szirdra szerelik fel (2hagy a

——,
B
A \\\\1\{ képen is lathatd), a sebesség-
. |
N

i mért &z elsi willa barmelyik
agan lehel (B),

Ha azonban a Kerékparos computer 3 kormaryra van
felszerclve, a sebességmeninek arzal megegyezd aldalon
kell lenni. Ajankatt & meéndt & felszenelt keréhparos oratal
(A legfelabb 50 cm-re elhelyeni. Ha a tavolsag ennél
nagyobl (60-70 cm], célszerd az edads megkerdase elitt
ellendrizni @ mérd mokédését. & Kerékpdros computer kiil-
beliil 907 -05 sxdget kell, hogy bezarjon a sebessépmindvel,

1]

4

-

2. A készlet ketféle méretd pumi
darabokat tarfalmaz. A villa
mereteldl figgien valasszub ki
a megleleli gumi darabat, &5
rigzitsik azt a sabessigmérire,

1. ¥ét lehetdség van a
sehiessegmenanek a villara
sperelésdre: pyorssranlok vagy
o-gylird haszndlataval, Amikor
pyorsszontikat haszndlunk a
mérd felszereléséne, bijtassuk
at arokat & mérd es & gumi
darah Iyukain

4. |pasitsub & mérit az elsd
villara agy, hogy a Palar loga
kifele nézzen. Lazan allitsuk
be a gyorsszoritdkat. Még ne
szoritsuk meg Gket teljesen.



5 5. W sebességmerdt o-gyin
sepitsepavel is felsrarelhetjik,
abagy a képen lAtjuk. [pazitsuk
a mérit az elsd villara dgy,
hogy a Falar logd kitele nézzan,
Amikor o-gyiirl segitségavel
szereljiik fel, vagjuk fal a
febesleges gumivépaket.

. Rigzitsok a magnest a
killlgre, 8 mérivel egy magas-
sagha, A magnashuknak a
sebessépmind Telé kell néznie.
Rigzitsik a magnast 2 kiilldre,
ts caavarhizdval finoman hiz-
Zuk meg. Még ne szoritzuk meg
teliesen. Finomitsuk a magnas
é5 & sabessagmard halyzelél
lgy, hogy a2 magnes a meénd kizelében haladjon el, azenban
ne erjen hozza, Igazitsuk a mérdt a lehetd legpobban a
kerekhiilldk fale, & merd és a magnes kizdtt lepfaljebh &
mm tavolsag leheal,

Mivtan megfelzld madon elhelyertik a magnest és a
sphessipmersl, hazzuk meg csavarhuzdval a magnes
csavarjit. Hizzuk srorosra @ georssaoriokat, és vagjuk le a
felesleges kabelvépeket.

Biztonsaga fontos srdmunkra, A haleselek, 65 a sénilisek
elkerilése drdekében kerékparozds kizben az utat figyelse.
Ellendrizze, hegy rendesen tudja forgatni @ kormdngt,

&5 3 fekel, ilketve a valtok kibelei nem akadnak bele a
foglalatba vagy a sebessépmérdbe. Ellendrizze axt is, hogy
3 kesékparns foglalat és a sabességmerd nem akadalyozzak
a paddlozist vapy a fékzk, illetve 2 valtik hasznalatat,

& kerékparozas megkezdése elitt a kerékparos com puterbsn
be kell, hogy allitsuk a kerék méretét. Tovabbi informdcidt a
39-4%, aldalakon talalunk,



1.4 AJELADO VISELESE

A kadolt jeladd Gy cadkkenti a korelben lovd mas pulzusszam mérd Grakkal vald interferencigt (athallast). A sikeres hidkere-
585 &5 a problémamentes pulzusszam merés érdekében tartsuk a kerékparos Grat a jeladd av 1 méteres kizelében,
Ellendrizzik, hogy nincs a kirelinkben mas, pulzusmerdt viseld ember vagy elektromagneses farrds. Az interferenciarml
tovabhi infarmacia talalhatd az 53, oldalon levh Ovintézkedeseh részhen.

Pulzusszam mbréshez viselni kell a jeladd Guet.

3. Emedjik el a jeladdd a
mellkasunkedl, és nedvesitsik
be a hatoldalan talilhatt kit
hormyolt elektrada-terdletet.

1. Helyezzik a jeladd epyik vagat
f a rugalmas pantba.

2. Allitsuk a panl hosszal gy,
gy szarnsan 65 kényelmesen
illeszkedpen neeflkasunkra.
Helyezziik a pantat mellkazunk
ki, kizvetlenil a mellizmok
ala, mapd kapcsedjuk be a pant

4. Ellendrizzik, hugy a nadves
elektrodak illeszkednek-2 a
birhdz, illetve a Pofar kg
kizépen, felfelé helyezhedik-e ol

csaljal, A kiwetherd fejezetben megtudhatjuk, hogy keed)jik &l meny
a pulzust,



2.1 AZ EDZES ROGZITESE ES A PULZUSSZAM MERES

Egy pdzdzfajlt (Exercise File) thgathetink, Katieleképpen kezdhetidk el az edrés elmentéset, Ha bekaposeljuk az AutoStart
funkciod, a Kerekparos compuler autamatikusan elkezdi, illetve abbahapyia az edeés mentését, amikor elkezdink tehemmi,
illetve amikor abbahagyjuk azt. Ha az AutoStart funkeid ki van kapesola, 2 KBZEPSH pomb megnyomasival kardhetjik az
ednis mentését. A2 AutoStart funkcidrdl, illetve annak ki-‘bekapcsolasandl a 39-40. oldakan talalhato tovabhi informacic.

Az edzés megkezdése a jeladd nalkiil:

L. A 12-10. chdalon talalhatd Hasitdsoknak mepielelben seemljih
fel kerikpims foglalatot &5 a sebességméndt a kerékparra.

7. Rakjuk fel & kerfikpiros drdt a felsmerelt foglalatra.

1. Mutivaljuk a kikapcsolt kergkpéros drit 2 KOZEPSH gomb mep-
nyomasdval, Miglfti elkezdendnk tekemni, varjunk 15 masod-
percet, amig a kerstes sxiv szimbdlum ) eltdnik az 108 Gzem-
mid kijelzdjend. Az dra mnsq készen a6 a7 edzés rigzitésere.

4. Ha bekapesoftuh 27 AwteStart funkeict, ahogy elkezdiink
kerekeznt, a pulnssszamuak & 3 sebesseg megjelenih &
ijelztin. Ha kikapcsoltuk az AutoStart funkeift, 3 KOZEPST
pomb megnwmasival elkezdretjih a2 edzés mgateset; skkor g
pulzusszimunk &5 & shesseg megielenik 3 kjelzin,

5. Ha bebapesofud 2z AwteStart funkcldt, 2 Kertkparos computer
aulomatikusan Waapcsol, amior abbahagyiuk a kersieest.
Ha a: AutoStart funkcid ki vam kapesolva, a BAL gomb
kétszeri megnyomasaval fejezhetjik be az edzést. Az edpds
hefejeziseril tovabibi infarmacit a 22, oddalon takdlhatd.

Iy !

Az edrés megherdése 3 jeladivak

L. Viselloh & jelacs cvet a L5, aldakn levd A jeladd viselese”
résben leintaknak megielelfen, Sreseljda fel @ kerekparos fogle-
latol, 8 sebesség- s A pedalfordulatszam méndt 2 13-14.
okdalon leirt wtasitdschnak megheisiian.

2. Rklrealiuk a kikapesoll herédpdnes drat a WOZEPS0 gomb

megryomasdsal, 65 induljienk ki Az dra azemmsdeinil, & Kerh-
pars compuder auinmatiusan mén pulesenkat. Yagunk, amig
az ra észleli a spvvemesinkst &5 2 keretes, villopd sziv sim-
bilurrs A 15 masodpercen helil megjelenik 3 wjsicin. Az
edesidd ekhor meég nem Rerdl rpanese,

3. Allitsub be & kerékpdms foglalaton 22 G

» Ha hekapcsoltuk az Autoitar funkoidt, ahogy elkezddnk kerekerni,
a pulzussrd munk é5 a sebasség meggetenik a kijelodn.

* Ha kikapesolluk az AutStan durciot, a KOZEPSO gomb megeyo-
masaval elkezdnetjik az sdzbs ngatsel; ekhur a pulasssdmund
5 @ sebeasgp megjerlenik a kijelain. Az edrecidfi is elkerd futni.

1. = Ha hekapcsoltuk ar AutcStar funbcict, a Kerikpdms computer.

automaliusan kikapcsol, amikor abbahagyjuk a Rerebenist.

* Ha dz Autodtar Tunkcsd b wan kapcsoha, a BAL gomi kétsien
megnyomasdval fejeztetjis be 82 ednést. Az edzes hefeerésendl
tovabbi informacid 2 22 obdalan 1aldlhatd.



« Ha pulzusunk nem jebenik meg és DO 13thato a kijelzon. leallt & pulzus észlebése. jrainditdsdhoz khzelitsih a kerékpéros
drat a jeladdn lewd Folar lopd kizalébe. Egyik gombol sem kell megmomnunk.

* Ha az OwnZone® (Sajat Fona) funkeiid valasnottub, az edzes dgritésének megherdesebor elindul & Sajatfang meg-
hatarazasa, Tovabhe informacit a 42, oldalon levs OwnZane részben taldlhath.

* [ SajalZina meghatarozasdnak stugrasahor £5 @ kordbban meghatarcectl Sajallona haszndlatdhor mpamjuk meg
3 KiZEPSH pombot, amikar az Dwnione szimbilumOZk ____ megjetenik a kijeloin. Ha kerdbban mép nem hataroztuk
meg a Sajationankat, életkor alapu pulzushataraink lesznek felhaszndlva.

Megiagyzds. W * A soiv saimbelom kil boref kidolf jeladst fetar,
= a3 a Kerdhpdros compuier nem jelenity meg pulsusunkad, etendnizeih, hagy & mladd eledtniddl medresel-g et a pdnit iy samogan
Ml ek -0,

——
—



2.2 EDZES ALATT ELERHET( FUNKCIOK

Megiegyzds: Ar edessadalok csak shhor kevilnek aimenlésne, ba @ stoneen, vagys ar edsfsad ihh sunl gy perci fol, vagy iegaldid agr
ir afmemtdzre kerdf.

A kijpelzin megjelend informaciok megvaltoztatdsa: & JOBB gomb leryomasdval a kivetkezdket tekinthetjik meg az edzés alatt:
Az Gsszes megtett tivolsdg ar akiualisan megtett tavolsagpal valtakazik, feliéve, hogy

1, e
P e legaldbl epy kit megletting,
Dist 234 Trie 15.0 g
= we TR 02 aktudlisan meptett tvolsdg (trip distance) mindig nullazadik, amikor 3 KGZEPSD
iy gomh megnyomasaval i karidat kezdiink.
A dEEEEmm-
Sabasség (kmh vagy mérfaldsh)

13cs
§ n'.- . ”i—:.:_——_'_'__‘——h Pulzus, Ha nincs puliusérteh, vagy nem allitattuk be a felhasenaldl adatokat, a sebessép

wlanik mag helyatte

G — ) kijelzd grafikusan is megjeleniti a sebességet é= a pulzust. Mingl t3bh csik jelenik meg, anndl
magasabb a pulzus, illetve a sebesség, és forditva. Egy sebességosik 5 km/h-t jelent, amiker mind a tiz csik megjelenik,
akkor a sebességiink 30 kmih vagy tibb.

1

e 1507 Rllagsebesség novekediset 51 Meglegyzds: A JOBE gombat megnyomya, &5 ARt Lartva bed-
. vagy csikkenesat %3 jalzi fithiadieoh, Rogy a2 dea sutomaticuzan vilfogalvs plenitse meg 52

|
! Eriskehel, A pdzatdzas 2 JOBE gomb ismslen megnromdsdval is
|

| ! : R artdsdval kapesantal A
Eﬁzé_—i. Sehesaeg o e |
...!. .”' e | Pulzus

L. -

18



i Az elégetett Kalariak szamsa,
253 keal a-)i’”"-f A kaldriaszamlalas akkor indul, amikor megpelenik a pulzus. Ha nincsen pulzusérték, vagy nem
|_| N ,H | Allitattuk be a felhasznaldi adatekat, a sebesség jelenik meg a kaliridk helyett.
lu "'\-I

™ Stopper, azaz az edrésidd.

1gde
& |
| ,,", ¥ T Pulus

el B |
.‘h - Becsiilt érkezési idd, illetve ha a megtett tavolsag funkeid ki van kaposolva, akkor & sebesség
| 2z jelenik meg helyette. Ha beallitiuk 2 megtenni kivint tavolsdgot, sebessegiink alapian a

| 5§~ Kerékpdros computer kiszamitja erkezésink bacsilt idejét. Tovabbi infarmacict 13sd a 31.

I
;E!n oldalon
.;.3 Ei‘f-\\ Pontos il

5'_.--___;_ _—— Pulzushatdrértékek: BAL oldalon az also, JOBB aldalon pedig a felsd pulzushatart latjuk. & sziv
80-¥-156 srimhalum pillanatnyi pulzesunknak megfelelden mozog balrdl jobbra. Ha sziv szimbdlum nem
: :n En | lathatd, az azt jelenti, hogy pulzesunk vagy a villogd alsd hataréreh alatt, vagy 2 villogo felst
mi ut hatarérted feleit van. Ebben az esetben figyelmentetast kapunk, Taltéve, hogy a hangjelzesshel
IHE o bekapesoltunk. Ha nincsen pulzusérak, a hatdréndkek nem jelennek mag, Tovabhi
il : infarmcidert ldsd a 34, oidalt
il s ol

CElzdnaban toltatt edzésidd, azar a pulzushatarénakeken balil WHitot da

Pulzus



Célzdna figyelmertetés: A célzdna figyelmeztetéssel biztosak lehetiink henne, hogy a megleleld intenzitassal edziink, Ha
pekapcsofjuk a pulzushatdrértékeket, a Kerékparos computer figyelmeztetd hangot ad, ha a pulzushatarériekeken kivil
van a pulzusunk. A célzdna hatdrait a Settings/Limits SET (BeallitdsokMatirok beallitasa) mendben allithatjuk ke, Tovabbi

informécitert lsd a 34. oldalt. Ha a célzdnan kivel vagyunk, a pulzusériek villogni kezd, 5 az tra minden egyes saivvenssngl

csipog epyel.

B kijelzd JOBB felst sarkaban levd szirntltillum-ill Jelz), hogy a célpina figgelmeztetd hang be van-e kaposoha, Jegyezaik meg,
hgy & Badllitazok dzemmadban a gombok hangjait is beallithatjuk, & hangok ki-‘bekaposelasandl a 48, oldalon ohvashatunk,

Magfegyzés: Amikor 5 prirushatdreridiek nincsanak bekapcsolva, e fagund celaing fAgyelmerteld fangofl halan, Mefve 22 dsseefnglald 17
5 4 Iyl sam fog calaimg informacedl fadatmasar,

Kiir- &5 részidd tarolsa: A kir- é5 a részids tarlasahos ayomjuk meg a RBZEPSD gombat,
A kiridd egy kir idejét jela, A résziod az edzés kerdetetdl a kindd elmentéseip eltell it mitatja (példaul az edzés eleptil
a 4. kireltaralasdig).

(ST ) o 'h":'%“."iq‘ ) resite
HEE T Ut i [

'38. E..-r'hkursr#rna l “! mﬁE‘

Alagas pulzusszam a ki
kezdeté16l szamitva

i

Megjegyrds:
& M3 & Podititdsok dnemmadtan shtivaitoh a2 Autal & funaeadt, & Reréhpdros computar adon tawalzdg, pelddel agy kilomeler vagy egy
meril megtéitels utdn aufomatitusan nigniti & kdrket. Tovd b informdcident ldsd a 31, oldalt.
*  Logielebl 50 kdnddl Mralalonk ol Amikor 2 mewdrid fele van, 3 LapTime FULL drered jeivnck meg. Ehior is ménhalidk 2 kdriddher,
Anhan Aow mAr nem erdingk elmenldane,



Idimérik: A Rerékparos compuler idimérii mikidnek az edzés rdgzitése kizben. A Keréhparos computer sipol s jelzi,
amikor az iddmerd aléri a2 adott iddt. Ha csak az 1. iddmérd van bekaposolva, ugyanaz az iddmend sipol wégig az edzés
alalt a baallitott Wd lejarta utdn. Ha @ 2. wdmerd is b2 van kapcsolva, az ildmerik valtakoznak az edzes alatt, Tovabhi
informacioért [dsd a 33. aldalt.

Az edzés sziineteltetése:
1. Byomjuk meg a BAL pombot. Az edzés régzitése, a stopper és egyéb szamitasok szinetelneh.
2. Afalytatdshoz nyomjuk meg a KDZEPSE pombot.

Edzés sitéthen: Ha edeés rigzitése kizhen a KOZEPSD gomb megrvomasaval és nyomva tartasival bekaposoljuk 3
hattérvilagitast, a vilagitas ar edzés alatt minden egyes alkalommal, amikor megnyomjuk valametyik gombat, il
automatikusan bekapesol.

Megrogyads:
Hi meghaladiioh & Macmals Agaitest wif (99 dea 59 pere 59 mdsodperc), 2 Kesdnpdrns computer 2000, edll & iigaites €5 3 RALT dzered
jedemik meg. A wdgeidst 3 BAL pomb megnyomadsaval ithaliok ke

H



2.3 AZ EDZES LEALLITASA ES AZ GSSZESITO FAIL MEGTEKINTESE

1. A7 edzés mgatésdnek szineteltetéséhez myomjuk meg a BAL gombot. A Paused iizenet jelenik meg,
2. Myomjuk meg a BAL gombat. A Summary FILE (Gsszesith 13]1) sziveg jelenik meg, és a kivetkezd informacid kezd

Limits

in fone
Feal
AvgSpeed
Ag Cad.
Distance
RideTime

Az ednis sordn hastndlb pulzushatdreriekei tha be vannak dllitval

A velpulzus-mnaban totlotl idd

Az ededs atatt elégetet! kilokalindh

Ellapsehessig

Atlagns pedélfordulatszdm®

Meglet 1l

Kentkparozassal 1GITAH idd. Ha peldaul abba hagyiuk a tekertst, de nem Allitjuk le a2 edzés rheaitesét,
kergdparoraseal botbaet idd méndse ledll, de ar edeésidi tovdbb sedmlal Ha az AufoStar lunkcid akldva

wan, a2 edrésidd és a kerdhparoeassal balat idd megegyerik, mivel @ Kerékparos compuber a kerékpdrneds
mepkerdisshor, ilbetve abbahagydsakor aulomalibugan elindul, letve megall,

A kegasaitdkdmt mepvdsdrothatd Polar peddifordulatsrdm mendne van saiksdg.

n



3. ROGZITETT INFORMACIG MEGTEKINTESE - FAIL A

Az edzésfajl kehetivi teszi ar pdzés rogrtése alatt dsszepydjtatt kerdkparos és edrésinfarmaciol
megtekintését. A Keréhparos computer abban a pillanathan elkerdi a2 adatok £]lba rdgaitését,
hogy 2 KOZEPSH gamb megnyomasaval vagy az AuloStart funkeid haszndlatival meghezdjik a
rigzitést. fiz edrésinformaciok csak akkor kerilnek elmentésie, ha a stopper legalabb egy percig
ment vagy legalabh agy kir elmentéasne kerdit.

K026PSh gom 3.1 EDZESFAIL MEGTEKINTESE
Mmegayois 1. Chra dzemmidban nyomjuk meg @ JOBB gombat, A FILES sziiveg jelenis meg.
H;ﬂ;imﬂ:ﬂ 2. Wyomjuk meg a KOZEPSA pombot. A Date (datum) és Time (idd} valtaknzik a Iujtlaﬁn
# Eon.Timetivg HRMan HR .
Fitpbsinifagas aatreslar putns|

MIBB pamz mapnyomasa '\I
o Limits [Palushatirériiheh} Date

JaBE pame meyomisa I"'I n Az pmis meghezdisinek datuma és ideje villaknmva
+ lnithoveBele Zane 5 megjelenik a kijelzin,
T4 el antalatiaTeletie 4RI idd)|

J0BB pame megryomisa
* Heal

| JOBB pami megnyomisa | 5
| » Distance (Tivoksig) LML O L I
J0BB pamb mepayomasz

JOBB pami megayomasa
+ fvpManCad®
(AxlMan pedibiordutalsedm)
| JOBB gemi mepayomisa
= Ridelime [kerékprozdsi idil
i JDBB gzmb mepayomass
= Laps (kardk}
* Laps *4 kinggzaitdkenl megvdsdrolhatd Polar peddfordulatszdm marke van sa0ksdg,




3. AJOBR pombbal Iépkedhetink & fajlok kazitt. Mingl nagyohh a siama, annéll frissebl a fa)l.

Rtipzitett adzssijl informdcitk

Exe.Time

Byg MR/ Max HR

Limits

ln/BhoveBetow
T ]

Keal

Distance

hvgSpeed
Max

Megiegyzds:

A igzitett edzds idftartama,
Az Aklaged &5 malmAles pulzusszam {sHlueesdperc) viltakngik a kijglin,

Meglegyads: Ha g pulneskatdmrieherat bedlitik & maomglis pulnes srdzaldos ddhekenl,
ARk CPER A7 evickeh & Maximndli polirsszdm sz zakekhan 15 megielennak {51

Az edris sordn haszndl pulzushataremekek (ites per pe vagy %1 ha be varnak allitea),

& céladng haldrai kazin dn 2one), feletle &5 alatta 10GH edzésadd valtakozik & kigizia
lamenmyiben a hatarerdeked be vannah allitva).

Az pdrés alatt elégetett kaldridk szama
Megtedt tavolsag.

Atlapns &5 mavimalic sehessep.

= Az informarid viltakond megislenitése aufomatibus & kijslzin. Grars ntetdshor momjok meg a KOZEPSE gombot,
= 4 hdttendildgitas Fail dremmedtan vaid bekapcsoldsahar myomink meg &5 fartsuk fenvomva a KOZEPSE somiot



Rigzitett adzdstijl intormdciék :

Fvg Cad. Atlagos és maximalis pedliordulatsrim®
Max
RideTime Keréhpdrorassal 160ttt idd.
LAFS otk s7ama &g edzés alatt
T ——
LAFS poieios " ; . ;
Megiogyzds: A kdrinfomadoadk csak akkor jelenvel mog, b2 az odnds alatd
LI fegadbh sy KOIT elmentaftiok

4. A lepjobb kir meghekintisiher ryomjuk meg a KOZEPSH pombol.

IWegjedennek a best lap (legjobb ki) adatai:
B lepgyorsabb kbridd.
F legjobb kiv szima.

5, & J0BE gambhal lepkedhetink a korok kozott. b KOZEPSE
zomh megnyemAsaval 3 kivetkezl kininformacii kiizatt Kpkedhetiink:

Reszie.
K
A ke akatt miwimdlis ¢ dtlagos pulbus wllakoeva jelenik mep a kel

[itjuk & BAL pombbal, arowban ez soha mem sz & Lol kdr.

Ol i:aj| 1z

\_“'“‘ -

4 magewmm megdsdromald Potar peddardwlalsedm mérdng van sadkandg,

Meglegyzds: Az utolsd ki aufomatibuzan Agaiteses kel ha a2 edasst gl

i
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4. BSSZESITETT ERTEKEK

ROZEPED gomb megmunisa
= Todday's TOTALS
[Mai dsszesitel éridhek)
JOBB gomb meznyomiza
* ThesWeak TOTALS (Hati
fissresitelt ériehek)
JOBB gomb megnyomasa
= Geason’s TOTALS
[Iddszaki dsszesitet] érigkek)

Az Gsszesitett értéhek az edzések alatt rigzitett adatok dsszegzedt és maximalis értekeit fartal-
mazzak. Az Gsszesitett értekel f3)ljat ar edzesartekek napi é5 heti szamlalojaként hasnalhatjuk,
fiz ertekeh gz edeésmgaites ledllitasakor aulomatikusan fnssiinek.

A napl &5 heti eriékeken tolmendan az idiszakban mért dsszesitett és maximalis értdheket is
megtekinthetjk. Ezek a2 értékek addig deszegzidnek, amig nem nullidzuk dket, igy ezt a funk-
cidh poldAul az edzésériékek havi szamlalijaként haszndlhatjuk. Az ériékek nulldzasand tovabbi
informacidt a 30. aldalon talalunk

* Today's TOTALS A Kerékparas computer gjfélkor (00:00) autamatibusan nullazea az dsse-
sitett drtékikat,

« ThisWeek TOTALS A Rerékpdros computer a vasdrmap és a hétfd koedtti éjf&lkor (D0:00)
automatikusan nullézza az bsszesitett arékeket.

* Season's TOTALS Az dsszesitett értékebet sajat magunk barmikor nulldzhatjuk.

Az dsszesitett értékek megtekintése

1. Nyomjuk meg az ldd zemmadban a 10BB gombot, amig meg nem jelenik @ TOTALS felirat

2. Myomjuk meg a KGZEPSH gombat. & Today's TOTALS jelenik meg a kijelzin,

3. AJOBE pombbal valazszuk ki a megtekintent kivant iditartamot (Today's, ThisWeek or Season’s).

4, Nyomijub meg 2 ROZEPSE gombat. A Tot. Time és ar Gssees idd jelenik meg a kijelrdn,

5. Ha a Today's TOTALS vapy & ThiswWeek TOTALS lehetdségeket valasztjuk. a JOBB gombhbal a kivetkerd adatok kizitt
lépkedhetdnk: Tot. Time, Tot Kcal, Distancel, Distance?®, MaxSpeed, Max.Cad™* és RideTime.

*Atvho, fogy ar I g5 2. kerghpdr ke \Fssok, be kell anonk 2 kerdkpdr bed\tdsohal.
AA kepgs kANt megvdsarothatd Falar pedgiorduiatzzdm miede van s2IRsEE

i
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A

10.04.05 = iz issresités megherdésanek datuma.

!

=

i B,

5| B

m
i

p idaT
ln' 'En (szesitett kerk dssal 1alkilt idd
g1 l.|5 szesitett herékpdmzissal 1altat idd.

o ik wn

o Az 16 dzemmidha vald visszatéréshes nyomjuk meg és tartsuk lenparmva & BAL gombat.

Rz fisszesitett értgkek nulldzdsa vagy visszatérés az eldzi maximélis sebesség vagy pedatfordulatszam értékhez
Ar sszesitett értéheket ar edrésértahek idiszakas (vagy napifheti) samlalijaként haszndlhatjuk, ha adott iddszakon ként
{peldaul srezanoaként) nullizzuk azokat. A nullizas hehwett a2 eldzd mavimalis sehesséq vagy pedatfordulatszam erigkehes
i visszaterhetiink, Akar nullizunk, akér visszatéarink egy kordbbi értékhez, a2 elbbi értakeat mar nem behet visszahivni,

Induljunk az elizd tablazatban baud barmely kijelzital (Tot.Time, Tot kcal, Distance 112, MaxSpesd, Max Cad®, RideTime).

1. & kivant érték nullizasanak megkezdézéhez nyomjuk meg a KiZERSH gombat. & Reset? kérdés jelenik meg, A MaxSpeed
&5 2 Max.Cad* kijelaGkin a JOBB gomb megryomasdval térhetlink vissza az elied édkhez. & MIDDLE gombbal valasszub
a Return Ol (visszaténds a régiher) lehetdsepet,

2. Wyomjuk meg 2 KGZEPSD gombot. & kijelzdn az Are You Sure jelenik meg.

3, Ha biztosak vagyunk benne, momjuk meg a KBZEPST gombot.
A BAL pomb megnyomasdval kiléphetiink a nullazashil.

* A7 |dd dzemmidba vald visszatéréshez nyomjuk meg és tartzuk lenyomva a BAL gombat,

Megiagyzds: A (Fmlssgmend g2 izsesen megtet! tFvolsigol man £5 coam (oL Razzndtatdva) mldzhatd Tovahby nfarmdouidt s @ 49, aktal,
A Kiegdsaildwint Megvd sarathand Folar pedalfrdulatszdm menve van salkser.

an



5. BEALLITASOK

KirErsi gnmh

meEgnyumisa
= Cycling SET
(kerékparozs beillitasa)
J0BB gomb megnyamasa
= Timer SET
(idiimérd beallitasa)
JOBE gomb megnyomisa
* Limnily SET
[Batarartékek beallitasal
JOBB gomb megnyomisa
* Bile SET
[heréipdr bedlitasa)
JOBA gomb megnynmisa
= Watch SET (3ra beallitasal
1088 gomd megnyomdsa
* Bser SET
{felhasznaldi heallitis)
J0HE pomb megnyoasdsa
* General SET
{altalanos badllitas)

# bedllitasokat 3 Beallitasok mendben tekinthetjlk meg, illetve valtoztathatjuk meg.

Tippe A beallitdsnkat a Potar UpLink eszkie haszndlataval is elvegeshetjin 4 bedllitasokat
srimitdgénilnrtl bovdbbithatjuk a kerdkparos drara. Tovanbi informscitért lisd az 55, oldalt,

Az értékek bedllitasdhoz:

* A JOBE pombbal jeldljik ki a valtortatni kivint bedllitast.

« ARGZEPSH gembbal elfogadjuk a kijeldlést, &3 tovdbb léphetink a mendbe.

* J BAL gombibal tardlbetjik a kivalasztast, vapy visszatérhetiink az elizd Gremmddba vagy menlibe.

5.1 KEREKPAROZASI TAVOLSAG A BECSULT ERKEZESI FUNKCIGHOZ ES AZ
AUTOMATIKUS KORROGZITES| BEALLITASOK (CYCLING SET)
A kerdkpamzasi bedllitazokban kat bedllitast hajthatunk wégre:

= RideDist: A heréhparozasi tivalsag bedllitasa.
Allitsuk be a megtenni kivint tvalsdgat, és Kershpams computer a sebességink alapjan
megbecsili a megérkezis idejél.

= Autolap: Automatikus kirdgaités.
Allitsuk b= a Kir tawolsagat. és a Kerékpdros computer az adott tvolsdg minden eges
eléresekar ragriti a kiir adatait. Ha példdul 1 km-t allitunk be, a2 dra minden megtett km
utdn rigati a ki adatait,

El



Windkét funkeid mikidik a2 edzés rigatése alatt. Tovabbi informéciatnt lasd a 18-21. oldalakat.

1. Ar ldd aremmidban [épkedjink a J0BR gombhal, amig a kijelzedn a SETTINGS meg nem jelenik
2. Myemjuk meg a KOZEPSH pombot. & Cycling SET sxiveg jelenik meg.
3 Fnlrtassul: a KOZEPSH gomb megnyomasdl, és hivessik a2 alibbi lipésehet:

Lill inmummmmumu : i;irﬁtaﬁmﬁﬁdﬁn:nymjukmga
| e ond aeat _

4. RideDist . | IoeR KOZEPSH

On/ OFF * hmu&mﬁﬂmﬁﬂunkﬁhwmmmﬂﬁﬂ [Ha kikapcsolta a funkeit, hapyja ki ac 5. msﬂ:
5. RideDist 1086 kizérsd

On * & kilometerek bedllitasa,
§. AutoLap IOER KOzZEPSD

On / OFF * Ar aulomatikus kbrigatesé fuskeid ki- vagy [Ha kikapcsoa 2 funkcist, hagyja i a 7. Epést)

bewaprsolisa, i

7. Autolap IOEB Kizérsi

n = A kilométenek beallitasa,

* Ar [dd dzemmid ba vald visszatéréshez iyomjuk meg és tartsuk lenyomya a BAL gombot.



5.2 IDOMERG BEALLITASOK (TIMER SET)
A Kerdkparns computer két idGméndvel van felszerelve. Az iddméndh mikodnek az ededsripzites kiizban,

Tipp: Az idGmérfket példul arra hasznalhatjuk, hogy rendszees idikizinként emltkerfessen a7 ivdsra, vagy Intervallum ednis sardn
jelezheti, hogy miker kell keményehbedl kinnyebib |ddszakra valtand, |

L. Az ldi izemmodhan nyomjuk meg 2 J0BB gombot, amig a kijelzin a SETTINGS meg nem jebenil.
2. Myomjuk meg a KBZEPSH pombot. & Cycling SET jelznik meg,

3. Myomjuk meg a JOBE gambot. & Timer SET jelenik meg.

4. Falytassuk a KBZEPSH gomb megmyomasat, és kivessik az alibbi lipésehat:

Ex nivashatd a Kijalziin: B villegi érték bealitasihos
R At .]m

| 5. Times 1 10BE Kilzepsi
0 # OFF * Az idGmeénd ki- vagy bekapcsoldsa {Ha kikapesoHa 3 funkcil, Bagyia ke 2 6 lEpast]
. Timer 1 1088 KiizEPsd
n = A percek beallitiss (0-%9 perc),
1088 EiizEpsi

= A masndperced beallitdsa (0-59 masodpert)

* 07 idGménd beallitdsahaz ismételjok meg az 5-6. Kpiseket,
* Az |d Oremmadba vald visszatéréshez nyamjuk meg és tartsuk lenyomva & BAL gombot.

13
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5.3 PULZUSHATAROK BEALLITASA (LIMITS SET)
b pulzushatarériekeh boallitdsahor (Limits SET) kivilaszthatjuk a pulzushatarériekek lipusat:

= Manual Limits: & polrus-célzandt az alss és felsd pulzushatarértohek kizi bedllitdsaval hozuk Etre,

« Dwnlane: & fertkpdios computer képes az egyéni asrol (hardiovaszhularis) edeési pulzuszina autamatikus meghatiro-
zasdra. Ezf a zinat Sajat Zondnak {OwnZone - OZ) nevezzik. A Sajét Zana biztositja, hogy birfonsagos pulzusértéheh
kizitt vépezrik az edeast, Tovabhi informécidért [dsd a 36, oldait.

» Limits O Lebeldseg van a célzona hatdrainak kikapesoldsara, amikor i5 a7 edés rgeitise kizen nincsench célpulzes
hatardriakek, igy 3 pulzus-célzina adatai (példaul 8 2ondban tilkit edeésiddl sem kerliinek kiszdmitdsea ar dssreged fajlban.

A Sajit Zanat vagy @ pulzus-célzanat arra hasinalhaljuk, hogy séljainktid figgd, adott nehérsegi saint mellztt addriink.
1. Az |46 dzemmodban lépkedjiink 2 J0BB gombbal, amig a kijelzdn a SETTINGS meg nem jelenik,

2. Nyomjuk meg 8 KEZEPSE gombat. & Cycling SET jelenik mag.
3. Byomjuk meg a JOBE pombod. A Limits SET jelerik meg.



4. Folytassuk a KOZEPSA gomb megnvomasal, és kivessilk az aldbbi Kpésehat:

A kijedzhin bithatd fefirat: # villogi ériék bedBitisihor &z érigk elfogaddzdhor nyemjuk meg a
myomiik meg & 1088 gombot KiZEPSA gombat

| 5 TYPE 1088 wizepsd
Manieal { Dwnfone ! D1 = Wilasszunk 2 Manual, Qwedone (32 egyni puliuszina (Ha kikapcsolta a funkoiot, hagyia & 2 G-8.
automatikus meghatiroessa) vagy OFf lehethsepoh kionll,  lépést}
£. HR/HR% s Ktizepsl
SET | = Vatasszuk ki, hegy @ pilnus & percenhénti (Ha kikapesolta a funkeict, hapyia kia 7-8.
szivvereseh ibpm) vagy p manimalis pulaes %-os lépést]

erteheként (% HRma) [elenjen mep.

T, HighLimit 10BR KOZEPST
» Allitsak b a felsi puliushatist,

5. Lowdimit . I0BB - KbzErsi
® Bilitsik he az alsh pulzushatart.

* Az ld dizemmadba vald visszatéréshez nyoenjuk meg &5 tartsuk lemyomya a BAL gombiot,
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5.3.1 DWHZONE [SAJATZONA}
f Polar Kerakparos compuler kapes az egveéni aeroh (hardiovasthulans) edeesi pulzuszina autamatikus meghatameasara.
Ezt a zonat SajatZéndnak (OwnZong - 0F) newazriik,

A SajatPang a szivirehvencia-vallozekanysdg bemelegités alatti merdsen alapul, A seivirekvencia-viltozékonysag a fizika:
allapotunkban bekivetkeri viltozdsokat tikedzi, & legtibh feindtt esetén a SajatZéna a mazimalis pulzus 65-85%-nak felel
meg. A SajatZonat 1-5 percryi bemelegités (herékparozas, sela, fulds) alatt meg lehet hataroeni. A SajatZona konnyelben
meghatdmzhatt teremberehparon, mint szabadter: kerhparzassal, mivel a teremben kinngebb a sebességel srababyormi, A
talag benyege, hogy alacseny nehézségi szint mellell keadjink edzeni. percenkénti LO0-as pulzusszammal vagy 4 makimalis
pulzus 50%-a alatti pulausseanmal, E2t kivetden fokozatosan noveljik a nehézsagi saintel annak érdekeben, hogy
pulzusszamat & beheld begegyenbelesabben nbveljik. & SajitZana haszndlata kinmebbs és élvezhetdbbe teszi az edrést.

& Saidl Findt agdazseges felndtteknel fejlesztetiéh ki, Bionyos egiszsegi problémak, peldaul a magas vérmomas, antmia
E5 ppyes gybpyszerch megravarhatjah a pulzus-va ltoegkonysagon alapuld Sajat?dna meghatarmaast.



Az DwnZone meghatirozdsa

A SajatZéna meghatarceasa eldlt ellendrizziik a kbvethezdset:

= Mepfelelien bevittik-e 3 felhasrnaloi bedllitasokat, & Berékparos computer a pulzeshatarértek beallitasok elfogadisa
elott rakérder a hiamyzo adatokra (példaul a sriletés: datumra).

» Bekapcsoltub-r a SajatZina hatarsrtékeket, Ha a Sajatfona funkcio be van kapcsolva, a Keréhparos compufer minden
epyes alkalammal, amikor elkezdjih egy edzés rigtéset, automatihusan meghatirorza a Sajationankat.

Ujbél meg kell hatdrazni a SajatZonankat:

& amikar megvaltozik az edzési kbrmyeret vagy az edzésmid;

o amikaor egy hetnél hosszahb kihagyas utdn kezdink ol edzens,

* ha az edees megherdésekor a szokasostol eltérdnek érezzik a hizikai allapotunkat. Peldaul stresszesek vagyunk, nem
pihentik még ki az elizd edzest, vagy nem érezzik jl magunhat.

* 2 beallitasok mepvaltoztatasa utdn.

L. Induljunk ki az 186 izemmidbol, &5 nyomjub meg a KOZEPSG gombot. A kijelzin megjelenik a SajatZona 02k ____
spmboluma. Ha ki akarjuk hagyni a Sapdt2ana meghatirarsat és a korabban meghatamzott érigkehet kivanpuk
hasznalni. myomjuk meg a ROZEPSO gombat,

2. Meghkezdidik a SajdtZana meghatdrozdsa. Ennek of szakasza van.

Rershparozzunk, vagy satdljunk | percig alacsony tempdban. Ebben a szakasrban tartsuk pulzusunkat 100, illetee

a maximalis pulausszam (HRmazx) 50%-a alatt, Minden szakasz utan sipoldst fogunk hallam (ha 2 hangok be vannak
kapcsolva) es a kijelzd automatikusan felvillan (ha korabban bekapcsoltuk a hattérvilagitast), elere a szakasz veget.
Rersparnzzunk, vagy sétaljunk a kivethend parchen nomnd tempcban. Lassan néwveljik a pulausszamat 10-20-5zal f HRmas 5 %-val,
Rerdpdrazzunk, vagy setiljunk a kivetkend | perchen szaporan. Lassan ndweljik a pulrusszamet 10-20-s2al f HRmas § %-val,
Kerekpamaiunk élenk tempaban, vagy kocogunk lassan a kivethend | perchen. Lassan nivelyik a pulusseamat 10-20-5zal /
HRmax § %-val.

Rerekpdrozzunk, kocogjuk szaporan, vapy fussunk | percig.

n




3. Amikor ket sipoldst hallunk a fenti s2akaszok soran vatamikor, az ora meghatdrozta Sapdtdnankat. Ha a mivelet sikeres
volt. az OwnZone és Updated szavak vallakoznak a kijelzin a pulzushatarériekekkel. A beallitdsokiol figgden a
hatarériakek a percenkénti sziveeres vagy a maxmais pulzus srdzakikos formajaban jelennak meg

4, Ha a mivele! sikeralan volt, a2 ora a keeabban meghatarozatt Sajat 2ona hatdrartéheket fogja hasznalni, és a kijelzdn az
CrwnZone 520 65 & pulrushatarértikek jelennek mep. Ha elsd alkalommal prabaltuk meghatanornd a SajalZéndt, az
tletkor-alapd pulzushatdrérékes kerilnek felhasendlisra.

" OwnZone

i
i

31 =
n
I lw U

N M

Folytathatjuk az edrést. & maximdlis edzéseredmények érdekében peobaljunk meg az adott pulzuszdnan beldl maradni

A Sajat 2ondkrol tavabbn infarmaciot @ waw. polar.hi és 3 www.polarownzone.com oldalakon talalunk.
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5.4 KEREKPAR BEALLITASOK (BIKE SET)
Kt kerékpar adatait allithatjuk be a kerékparos computeren. Késxitsik el mindkét kerdkpdr beallitasat; amikor meghezdjilk
az edzésrhgaitést, egysrerien valassouk ki az 1 vagy a 2. kerékpart. Mindkét kerékpdr esetén a kivetkezdket dllithatjuk be-

* futoStart onfoff Az AutoStart funkcid a kerdhparmzas megkerdésekor vagy abbahagyasakor astomatikusan elinditja, vagy
leallitja a2 edrésripzitést.

Cadence on/olf A vezeték nélkiill pedalfordulatszdm mérd a kerdkpar pedaljzinak fordulatszamat merl, A kiepésaitikant
megvasanlhatt Polar pedalfordulatszam mérdee van szikség.

Wheel & kerékmére! bedllitisa a kerékpdrozasi adatokhoz (sebesség, tavolsdg sth.) szlkséges.

Tavabbi infarmacidért [isd a kivethead oldalt.

. Nyomjuk meg 1dé izemmadban a I0BB gombot, amig meg nem jelenik a SETTINGS felirat
2. Myamjuk meg a KOZEPSH pombot. A Cycling SET jelenik meg a kijelztn,
3. Myomjuk meg a JOBB gombot, amig a kijelzdn a Bike SET meg nem pelenik,

EL]



1. Folytassuk a KGZEPSD gomb megrpamasat, 6s kivessik az alibbi |épéseket:

i hijelziia lathatd telirat: Avlilbagd Eriék bedllitisshoz Az erttk efogaddsdbos
e o ot e ok e HOZEPS0 gomtet
5. Bike 172 I0BE KOZERS

» Vilassauk ki, melyi keréhpdr bedlitdsckal akarjuk
hedilitani: 1. vagy I hesghpdr

&. AutoStart J0BE KOZEPSD
On/ OFF # fig hutoStart funkeit ki- vagy bekapcsolasa.

7. Cademce” s KOZEPSD
On ¢ OFF = A peddliordulatszim furackd ki- vazy behaposolass.

B Wheel 1088 pi2EPs

= fJlitsuk he a kerakpar kerdkmérelet (mm.

» Ap I iizemmadba vald visszatéréshez nyomjuk meg &s tartsuk lenyomva a BAL gombot.

Megjegyats:
* A hprghmeret @ nagyobl ponfessag érderdben mindip mitimstadog van @egadva.
* A spbesség- 65 Lvalsdganind furhcidk manos b8 vaanah Kepcsolvs,

A wisgdsnitdhdnt magvdsdroiaio Folar peddlfordwiatsdm i van S20R5EE.



A kivethezd lehetdségemk vannak arra, hogy megtudjuk a kerékpar keréhméretét.*

1, MODSZER

Kesessik meg a kerekpar kerehére rdirt kerékatmérdl.
Keressik meg a2 alibba tablazatban a hivelykben megadott atmeésdt vagy az ERTRO értéket, 65 alvassuk be a joblb oldalen
mm-ben megadott kerékménatet

ERTRI

A0-559
35-559
44-558
47-559

622-20
622-23
622-2%

Kerékdtmérd (hiivelyk)

268125
26115
26x1.75
26x1.95
2620

26 |

261 1/B Tubwlar
650-20C
T0020C
T30
T00e?50
TO0C Twbular
28 {700 B)

Keréhmeret imm)

1953
1985
2030
2050
2055
2068
1970
1952
il
5
2105
2130
2

Megyegyzés: *A femli tbldzal herhmerater caak bidhortatd eiferded, movel 2 hershmevel 2 etk lpusand! ds a kerékapamdsial (s ligg.
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., MODSZER
Hizzunk egy vonalat az elsi kerék mintazatara. A szelepet is haszndlhatjuk pelként. Hizzunk egy vonalat a 16ldin. Toljuk a
kerékpart egyenes 1alajon eline, amig a kerék egy teljes fordulatot nem tesz. Ellendrizzih, hogy @ gumi merfleges kegven a
talaghoz. Hizzunk egy méasik vonalat a faldan ott, aho! az elsd gumin bevd pel énnti a faldet.
Méryiik meg a fildin [evd ket vonal kizat tavalsd gat,

mm Ebbél 4 mm-1 levanva meghapjuk a kerak keriiletét {a 4 mm-t a testsdlyunk miatt kel levonni).
-4 mm

mim Ezt az értéket kell a kerékparos dean badllitanunk,

L



5.5 ORABEALLITASOK (WATCH SET)
A Watch Set meniben a pontos idd és a datum bedllitazat hajthatjuk vigre.

1. Az [d6 Gramemddban lépkediiink 2 IOBB gombhal, amig meg nem jelenh g SETTINGS felirat,
2. Myomjuk meg 2 ROZEPSH pambot. & Cycling SET jelenik meg a kijelzdn,

1. Lepkedjink & J0BE gombbal, amig a kijelzdn a Watch SET meg nem jelenik

A, Folytassuk 3 KOZEPSE gomb megnyomasat, és kivessik az alabbi lépéseket:

A & drbii hedllitisdhor ¢
. e & JOBE pambat -
5. Time
= Time Mode 24h'12h 10EE
= Allitsuk be @ 295k vagy 12h idfformAtumaot,
= AM/SPM 10EE
{ha 12h idffermatumnt * Valazsauk b ay AM-gl (ddlelin vagy KOZEPSD
haszndlunk} PM-gt [d&lutan),
JOBE
» Allitsuk he a7 dedhat, KOzERLH
0BG
* Allitsuk be a pereke, KOzZERLH

LE]



A kijakeim [athatd fefiraf: A villoga érték e diNtisiee iz Griek eiingaddsihng pyemjuk meg
_ myemuk e 8 JEEE gombok RAZEPEH gombot !
G Date* I
+ Day ! Monih Jnga KOZEFSD
= fllitsuk be a napot (24h médhan] vagy
a hanapat {12h mbdban),
* Month / Day JOER KOZEPSE

= llitsuk be a hinapot (120 modban)
wagy a napal {Z4h miduan),

s Year I0BE Kizersi
* Allitsuk be 2z ével.

« A7 1d6 Gzemmodba vald vissraléresher nyomjuk meg és tartsuk lenyomva a BAL gombat.

Megjegyzés:
A détum beslilsok somendie 8 wdlasziott iddformatumid! Wgg (240: nap - fdnap - év./ 12h: fdnap - nap - vl

Ll
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5.5 SZEMELYES ADATOK BEALLITASA (USER SET)
h sremélyes adatok bevitele a kaldriaszamlalas pontossaganak lehetd legmagasabb fokat birtositja,

1. Az ldd iizemmidban [épkedjink a 10BB gombbal, amig meg nem jelenik a SETTINGS felirat,
2. Myomjuk meg a KBZEPSH gombat. & Cycling SET jelenik meg a kijelzin.

3. Lépkedjiink a JOBB gombhal, amig a kijelzin a User SET meg nem jelenik,

4, Folytassuk a KOZEPSO pamb megnyamasat, &5 kivessitk az alabbi lepésekeat:

Aijeizin fétaatd febrat !

KizEPsd

5. Weight
kg * Abtsuh be lesteolyenkal kg-ban vagy fesiban.

f. Height Ings Kizepsi
cmyit = flbitsuk be magassagunkat cm-ben vagy labban.

= fllitsub be a hiivehkelel tha 1Bt valassotunk). KOZEPSE

J—
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A kljelztn ththatd feliral: MIIIH& értih hmmm ﬁgm elfogadisihaz nyomjuk meg &
nyamiuk mag o I0BB § PEll pembat

7 Birthday 1088 wizEpsi
= Day ! Month = filitsuk be a napot (24h médban) vagy 3

hanapot (12~ mddban).
«  Month/ Day 10BB RizEPsd

* Allitsuk be a hinapet (24h modban) vagy 2
napat (12h madaan),
*  Year loga KizEPSE
* fllitsuk he az et

B HR Max 1088 RizEpsd
= fllitsuk be a HRmar-1, ha ismerjik a laboralé-
riumban mérl maximalis pulzusunk érigks.
Amikor ebdsair dllitjuk be et a2 értéked, a2 dra
alapértelmezett drtékkint az életkor-alapl (220
- életkor) manimélis pulzus jelenik meg,

5 HRSit Iogg KzErsE
 fliitaui be 08 behretben mén polusunkal
(lisd & kivetkezh aldat),
10, Sex g8 KOzZEPSD
*  Male / Female * Allitsuk be a nemel (16rdi ¢ nd).

® Az ldd dzemmadba vald vissratérésher nyomjul meg és fartsuk lenyomya a BAL gombof.
%



Maximalis pulzus (HRmax)

A HRmax-t az energiatelhasznalas becslésére hasznaljuk. A HRmax a maximalis fizikai terhedés alatt mért legmagasabh
pulzusszam. Az egyén HRmax meghatarozasanak legpontosabh midszene egy laboratdriemban elvégzendd maximalis
terheléses tesat.

UiGhelyzetben mért pulzus (HRsit)

A HRsit-et az energiafelhasindlas becsléséne hasznaljuk. A HRsit az Dldhalyzethen, fizikai tevékenysép nétkil mérhetd
pulzusszam. A HRsit egyszerd meghatdrozasahos vegyok fel a jeladat, fagjuk keriinkbe @ keréhparos drat, iljink ke, és ne
vigezziink semmityen fizikai tevikenységet. Két vagy hdrom perc utdn nyamjuk meg ar 148 izemmidban 2 KOZEPS( gambit,
hogy a kipelzdn megjebenjen pulzusunk. Ez a HRsit.

A HRsit értékének pontosabh meghataroeasahor ismételjiok meg néhdnyszor a fenti eljarast, és szamoljuk ki a kapott
eredmémyek 4lagal,

a7



5.7 A KEREKPAROS COMPUTER HANGJAINAK ES MERTEKEGYSEGEINEK BEALLITASA (GENERAL SET)
A kiivetkezt bedllitasokat tekinthetjdk meg és valtortathaljuk meg a General Set mendben:

» Sounds A Kerckpéros computer hangjainak ki- vagy bekapesolasa =)
KeySound A Keréhparos computer gembhangjaingk ki- vagy bekapesolasa.
= Units A mértekegysép bedllitasok a személyes adatok 5 ar tea bedllitdsait Erintik.

-

1. Az Idd iizemmadtial lepkiedjonk a JOBB pombhal, amig meg nem jelenik @ SETTINGS felirat,
2. Myomjuk meg a KBZEPSD pombot. A Cyeling SET jelenih meg a kijelzin,

4, Mynenjub meg a JOBB gombat, amig a kijelztn a General SET meg nem jelanik,

A, Folytassuk a KOZEPSD pomb megnyomasat, és khvessdk az alab Iepesekel

= Rapesoljuk a hangoaat be- vagy ki

b KeySound jogs KOZEPSH
On ! OFF = Hapesodjuk a pombhangokat be- vagy ki

T kgfem of It j[1]:0:] WizErsd
Unit = Wilasszul a kp/om vagy 3 I0/A ménekegysépekat.

» iz |di drammidba vald visszatéréshez nyomjuk meg és tartsul lenyamya a BAL gombat,



6. AKEREKPARDS COMPUTER BEALLITASAINAK SZERKESZTESE SZAMITOGEPPEL

A Polar Kerékparos computes lehetivé teszi, hogy a bedllitasokat a Polar UpLink eszhiz &5 seamildgépink segitsépdvel
sperhess2ik. Logok letbltésével @ Kerékparos computer kijelzipnek testre szabdsdra is lehetiséglink van. Ehhez a Polar
UpLink eszhizne van sziikségiink,

A Polar UpLink a www, palar.fi vagy a www. PalarCyclingCoach.com aldaledl t6ithet ke, & Palar UpLink eszkiz hasealatabor a

srimitdpépinknek hanghartydval és hangszdrokkal vagy fejhallgatival kall rendelkeznie. Tovabbi haszndlati utasitasokal a
www.palar fi vagy a www PolarCyclingCoach.com aldalakon talalunk,




7. KEZELES £S KARBANTARTAS

Wint minden elektromos miszer, & Polar Rerokpdros computer is gondes kezelést igényel, Az alabbi javaslatok segitenck
ahban, hogy betartsuk a garancia Teltételeit, &s hosszd Evekig haszndlhassuk a termékel,

& Kerékparos computer karbantartdsa

* i Kerékparos compuler 5 2 sebesség merd vizallik, ezérl hasmalhatik esdben. A vizdllisag megdrzése érdekében ne
massuk a kerdkparos drét és 3 sebesség méndl nagymomasd vizsugaral, é5 ne mernitsik dket viz ala,

* Hilvds 65 szaraz helyen tarvljuk @ kerékparns computer, illetve a jeladét. Semmiképpan se taraljuk dket nedves helyen,

nem légateresztd anyagban (midanyag vagy sporttishaban) vagy elektromossagot verstd anyagban {peldaul nedves

torilkizdben). Az izzadisdg 65 a nedvessiép nedvesen tarthatjdk az elektrodakat, illetve behapesalva a jeladdt, amely

lerividitheti az elem dlettartamat.

Tarlsub tisztdn a keréhparos computert, Enyhén szappanos vizzel lisetitsuk mep a sabesség- és a pedalfordulatszam

miedit, majd tiszta vizeel Gblitsdk le dket. Me martsuk vizhe dket. Puha tocdlkozduel szdritsuk meg Gket. Soha ne

hazzniljuk alkoholt, vagy barmikven somloszert, peldaul fEmtisatitat vagy epyéh vegyszert.

* [ Kerékparos computer €5 a sehesseg mérd mikidési hdmérséklete -10 °C és +50 °C kizit van,

* Hasznalal utan rendszeresen messuk meg a jeladit enyhén szappancs vizhen, sziksages eselén finom kefével. Puha
tiriilkzon kivil semmit nem hasmalhatunk a jeladd szantasara. & helytelen kezelés karosithatja ar elektrddikat.

= e hajlitsuh mep, &5 ne ayojtzuk meg a jeladdt, mert az elektridak karosodhatnak,

« Heriljik a sebessig- és a pedalfordulatszam mérd kemény targyakkal vald iitkizesdt, mivel kirosodhatnak.

« N eyl ki a kerdkparos orat hosszo ideig korvetben napfémmek, paldaul ne hagyjuk a kocsiban vagy a kerdhparra
felszerelve.

Szerviz
A ketéves garancialis idiszakban javasoljub, hogy a terméket csak a hivatalos Polar Szervizkfepontban javittassa. A garan-
cia nem vonatkozik a7 illatéktalen s2ervizelés kivetkeztében felmerild, vagy abbal kivetkesi kardra.



A jeladd és a sebességmérd eleme
Vegyilk fel a kapesolatot a Folar Srervickiizponttal a jeladd, a sebességmind kicseréles érdekaben. A Polar ijra falhasznalja a
hasanalt peladdkal és mardkat, A résrletes ulasitasokat megtudhatjiuk a Veviszolgdlaton vagy a Regisrtracids kirtyabal,

A Kerékparos computer eleme
lavasoljuk, hogy az elemet hivatalos Polar Szervizhteponthan cseréfessiik ki, Keriljiik el a lezart elemfedél kinyitasat,
azonban ha agy dintéttink, hogy sajat magunk cseréljik ki az elemet, kivessik a kivetkezd oldabin levd utasitasokat,

Megiagyads: Az elpm feoeidned manimdlis éleffartam érdetdlen caak elamesare pseldn apssuk & 21,

* =3 A7 alacsony elem-fasplitsdg saimbium é5 & LowBatt. hifeweses felenik mag, amikor 3 Kerdkpdvns compolter elemengk kapacitds 10-
15%-ra caliken, Fhbor & Mirldgilas és a7 dra hanglel aufomatkusan hikapesoinak

& A hdttervildpitas gyakon haszndiats gyorsabiban lementi @ Nerehpdnes compaler elpmf,

*  Hideg addben siffarduival, hogy a2 alscsany elem-lasaiitsdg sambilum wdokaiatianul megieipnk; gr ellcak, amikor wissalsrank rormd!
it seihltre,

B
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A Kerdkpdros computer elemenek kicserélaséhar epy kis csavarhazira, egy pénzérmére és egy

glemre (CR 2032} van s2ikségink.

. Epy a hilsolapba illeszkedd pénzérmével megnyamya, &5 az dramulali jarasaval ellentétes
iranyba forditva nyvissuk ki 2z elem feddlapjat.

. Tauolitsuk el az elem feddlapjat. Az elam a feddlaphaoz van rigritve, amit a csavarhizoval
dvatosan emeljink fel. Tavolitsuk el az elemet, &s helyezzik be az djat. Ogyeljiink arra, hogy
ne karositsuk a hatso feddlap csavarmanetét.

. Helyezziik be az elemet, negativ (-} oldala a Kerékparos computer felé, pozitiv (+) oldala
pedip a feddlap felé nézzen.

. Az edem feddlapjanak tamitd pydrdje is a teddlaphos van rgatve, Csak akkor cserdljik ki

a thmitd pydrdt, ha megsérilt, Az elem fedilapianak visszardrdsa eldtt geieidjink meg amdl,

hogy a timitd gyird sertetlen, &s magfelelden halyerbedik el.

Rakjuk vissza az ebem feddlapial a helpbre, &5 a2 érmével a2 dramutatd jardsénak meglele-

lden csavarjuk vissza al. Ellendrizeiik, hogy a fedilap megielebien le legyen zanva!

o

ad

.

-

Megegyaes:

* Ha a grdnd wlasitdsoknak meplelelien hassmaloh, 22 elew Idwitd grddie 3 Nerdhpdros computar gl
fartama aialf new fog elaszndiider. M ennak allendre magserdl favasaliuk, hogy vegye fel 2 kapesolalof
A Polar Srervakdeponttal, A tdmad malnd csak hivatakos Folar Teenarkdopomlban ciondield k

* Flemcsere utdn ismet vigpak be az idd- g5 dalembeditdsokal a2 Alaphadiitisak mendben, Toudbbi
iefrmdciidr! sg @ 2 okalt

Az elemal bartsuk & grermenak el slsdiva. Ha lenpelmdh, ammnmal finung oozt

* A haszmalt slemeke! 2 feiy eiirdsohnak meglalekien kell affeleani.



8. OVINTEZKEDESEK

& Palar Kerékparos computer teljesitménylink mérdszamait mutatja. Edeés kizben jelzi a fizikai megterhelés és nehézség
szintjét. A Polar sebességménd a sebességet és a tavolsagot mén kesékparezas kizhen. Semmilyen mas felkasznildsa nem
rendeltetéssrand vagy szandékolt.

Elektromagneses interferencia

Elektromos interferencia kphet fel magasiesziltségl villamos vezetéhek. forgalmi lampak, villamos vasutak fels vezetéke,
fralibusz, vagy villamos elektramos veretékek, televiziokésrilehek, gépkocsi matorok, kerékpar komputerek, motarral hajtott
ediberendezéseh, mabiltelefonok kizeléban, illetve amikor elektromos biztonsdgi kapukon haladunk at.

Az edzés soran fellépd kockazatok minimalizaldsa
Az edzés bizaryos kockdratokat rejt. A rendszeres edrés meghezdése elitt célszend vilasat adnunk az alibbd, egésrségpel
kaposolatos kérdésekre. Ha barmelyik kérdésre igennel valaszolunk, javasolt az edzések megkezdése elitt onvoshoz fardulni.

Az utobbi Gt évben nem adzett?

Magas a vérnyomasa?

Magas a vérkobeszterin szintje?

Van valamilyen betegsége?

Sred valamilyen gydgyszert szivpanasiok vagy magas vérmpomas kezelisére?
Voltak mar legeesi problémai?

Komaly bategsegbil vagy orvosi kezelésbil epiil fel?

Hasznal pacemakert, vagy mas beditetett eleklromas miszen?

Dahdnyzik?

Terhes?

- & = 2 8 ® & & = @

ot B Eerm—



Vegyiik figyelembe, hogy az edpés intenzitasan 1l a seivgyogyseerek, vérmyomas, lelkidllapat, asztma, s, illatve az
energia italok, az alkohol és nikotin is befolydsclhatjik a pulzusszamot,

Kivessiik figyelemmel testink edzés soran mutatott reakcigit. Ha varatlan 1ajdalmat, vagy tuleott faradtsagot érzink az
edzes sordn, ajanlott az edeést abbahagyni, vagy alacsenyabb intenzitassal folytatni,

Pacemakerrel, defibrillatorral vagy mas beliteteit elekiromos készilékkel rendelkeziknek szold figyelmeztetés. Pace-
makerrel rendelkezik csak sajat feleldssépiikre hasznalhatjdk a Polar kerdkparos computert. A hasmalat el javasoljuk,
hogy orvos jelenlétében végerzink egy probaedzést. A teszt céljia annak bizonyitdsa, hogy a pacemaker 65 a Reréhpanos
computer biztonsagosan és meghizhatdan hasznalhatdk egyitt.

Ha allergiasak vagyunk a birrel érintkezd valamilyen anyagra, vagy allergias tinetekre gyanakszik a termék haszndla-
ta soran, ellendnizzik az 57, oldalon felsomlt anvagokat. Annak érdekében, hogy elkerdljih @ jelado é5 @ bar énntherdsébdl
adodi kivelkarményeked, viseljink alatta poldt. E2 esetben ne lelegtsik 2 pdlod az eleklrddak alatt megnedvesiteni, bogy
biztositsuk azok zavartalan mikidéset.

A nedvesség és az infenziv surlddas a febete szin kopasat eredmémezheti a j2ladd felszinén, amely rpomot hagyhat a
vilagos ruhakan,



9. GYAKRAN FELTETT KERDESEK

Mit tegyiink, ha...

.3 Kerékparos computer kijelzdje res?

Ha elsfi alkalemmal haszndljok 2 kerdkparos dedi:

A gyirhal vald elszdllitaskor a Rerdkpdrms compuder elemkiméd
{izemmadhan van, Aktivalisahaz nyomjuk meg kétszer a KOZEPSE
gombed. Tovabbi informdcidén 1asd a & oldalt.

ha kordbiban mar hassodituk & kerhpdros drdf:

Ha it percen &t egyetlen gombot sem mynmunk meg a2 1948 Gzam-
miidban, & Herékparos computer energialakanikos Dzemmidba
valt (Ores hijelad), Biomely gomb megayomasdval bekapcsolhatjuk
ar éeat. Az is elképzelhetd amnban, hogy lemerilt a7 elem (14sd a
klwethend kerdiet),

@ Rerékpdros computer elemet ki kell cserélmi?

Javasall minden s2endzelést a hivalalos Polar Sperviz Kaepanthan
ehégeriatni. & garancia mem vonatkook az dra hdllapgdnak
séaiibéseire, &5 a Polaral spernidésben nem alld soervizben wgeell
javitdsok kivethertahen keletkezet kirmkra, A Polar Soervie az
elemeserit kivelbien letesibeli a Meréhparos compuber wizdligsagal,
B leljes kind ellenfireést véges.

B

..az fra egyellen gombra sem reagal?

Ha egyedlen gombra sem reagdl, nuollieruk e a keréipans
compalert. A nulldzas csak a datumod 85 a pontos idd ki, a
riguitel] fajlokat és ar besesitell éridheked nem. A Kenikpdms
computer nulldzdsahor nyomjuk le g5 fartsuk lenyomva arz dea
mindhdrom gombjal mindaddig. amig a kijelod dssies srdmjege
a5 spimbiluma feteillan. Az dea Alapbeallitdsok dremmidea vill (a
kijelnin a BASIC SET jelenik megh, ha barmaly gombot megnyam juk.
Towdbbi informacidért Laposoenk a 8. oldalra. Ha ez nem miikbdik,
ellendriztessik az elemeket.

Magiagyzds: Kz & Kerdkpdros compuber mldadsa wtdn appelion pombol
SO nyamenk meg, a7 drg gy perc miiva I deemmdea vl

-2 ==szimbilem megjelenik?

Az edem lemeriibésinek az et pele 3 ljelzin megielend alacsony
elemiesziiltség ikon, Tovabdi intormacioen tasd az 51 oldan.
Meglegynds: Hideg wdhen ekiarduthal, hogy &2 alacsovny plam-
fesniltsig sximixtiem fodakolatamy megelenik; or pitinik, amikor
wisEraldrek aovmd! hamdrsdhiele.

By kerekparas oraval vagy pulzusszdm mérd draval ren-

delkezd masik személy interferenciat okor?

Mozogjunk tivelabb atldl a személyil ds folylassk a2 edndst. A

masik személy pulrespeleinek efieriléséhes:

L. Viegyilk le 30 masodperig a meflinkid! a jeladol. Tavolodjunk el
8 masik oraval rendelked szemalyil

2 Tegyilk vissza 2 jeladdt és helyerzih a Rerdipdnos ol o mel-
luirkbde, a peladn Polar lopdja kizelebe, A Rerékpdms compuisr
lijbrdl efkaai @ pulrusjeleh seresised, Folyasaul &2 eist



.0 Kerékpdros comgputer nem mér a kalbridkat?
A2 elegebelt kakdidh mérise drdekeben edresnigeilés kivken viselni
lall @ jeladal

.o Kijeloett pulzusszin, a sebesséq vagy a Livolsdp szélsbséges
ertehek kizitt ingadoeik vagy 1l magasthz erds esebiromagneses
jeteh tiaves hijelzésekel eredmbmyeinek, Tavalodjunk el a2 olyan
lehetsbges mwarlorrdsokbol, minl @ magaslespdisegd villamos
wapebéhek, a forgalme ldmpdk, a villamos vasubak vagy a wilamas, a
Réphocsi molorok, kevekpdr kompubentk, metoreal hajlott edoiberen-
desések @5 mobiltelelanok kizelaben.

Ha a spélsisepes pultusertikel az widn 15 megmasadnak, hogy
eltawlndtunk a ravarforrastol, lassitsuk be o sehességet és el-
lendinzziik pulzusunkat manualisan. Ha gy erezzds. hogy megielel
& kijeluin obezshato eneknek, elifordiedhat, bogy spivanimiank van,
A2 antimia 2 Iggraht eselben nem komaoly, ennek ellenére keressil
fiel nrwsunkat

K tabbi sebességmenivel lelsoerell kertkparostol erkezd athallas
elhnrilise éndekiben legaldbl 1 méter Ldvolsdgol lamsuni

nives pulzwsszim higelzés (0057

*  Elendeizziik, Bogy 2 jelacs elektrddd nedvesel legyench, ¢s a
jeladdn @ hasendlat utasitasnak megheieiien viseljdh

= Elendaizeiib, P Lisata-e 2 [Bladd

«  Fendnzzih, Bogy nem vagyuni-g nagylesaiinsegl tavweeldk,
b il b, mobateleton vagy mas 2avand ekekiroamig-
nisees pavariceras kieliben. Elendrizng at 15, hogy az edies
ragzitbstned megkezdésehor nencs 3 kacelunkben [1m) mds,
pleigsram medad dral viseld sremiy,

= Yali- olyan kardioldgiai problémank, amely esetleg megvaltoz-
tathatla ERG-jeleinket? Ez esetben Barduljunb arvoshog,

..tekerés kizben nincsen sebesség vagy pedilfordulatszam kiplzes?

= Elenduizzilk a ménSs és @ magnes megleleld helyretil, illetve &
kbzbittik A5 a Kerdkpdms computer khebiti favnlsdgokat,

+ Eliendeizzik, bogy a megleleld kertkparazasi beallitasok keriffek
beallitasa a kerékparos dran, Tovabbs informacion [45d a 39,
uldai

* Ha a 00 rendseeelenil jelenik meg, oo dtmesel elektromdpgoe-
&5 anberferancia miatl lordufhat el

* Haa 00 dllandasul, akkeor eldbardulhal, hogy meghaladtuk &
2500 heréhpdrozdsi dral, es lemerilt az ebem.



10. MOSZAKI ADATOK

Kerékpdros computer leladd

Anyaga: Hiee lagyuld polimer haz ABS+GF Elem élettartam: Attagnsan 2500 hasraalsts dea

ldfimerés pomtossags: napi 24,5 masodpers efférisngl Elem 1ipusa: Biapitelt [Mumeella
kevesehb 25 “C himérsihie! mellelt. Miikddess himeérsilet -107C és +50 "0 bozdt

Pulresszam ménds pordosséga:  +1% vagy 1 bpm. minden Jeladn amyaga: Paliuretdn

eselben a magssabt eeh, dllandd leshelesi kiriménges eselén, Vizdlln
pulnesszdm pescenkent seiveergsak (hpml vagy 2 maximdlis pulnes

sraralékos értébe formaahan jelenik meg. Rugaimas péant

Pulnesszém mines tarlomanga: 15240 Caal Bnyaga: Pofiuretan

Faglba rigniheti Satiwet amyaga: RNejlon, poliesriar és fermészeles gums,

maxmilis wiltanam; 09 fra 59 perc 59 masodperc Ris meamnsegy gumi felhasinalisdval

Edpésidjina rigeitett

adatak érlékhatara; T eduisld) Sebességmérd

Miiidesi hbmérsiklet: -10°C &5 +50 °C kot Sebessegment clemened sletlanama. Hormal hasznalal (aape

Elem tleltatama: Kormdl hasinalat inapi 1 dea, heli 7 nap) esetén laposan
1dra, heti 7 nap) esetén dflagosan 1 év 500 hasindlati ora

Elem tipusa: CR 2032 Ponfessag %

Edem Lamitd gvindje: OR 23,6 % 1,0 |szitiken gumi) Anyapa: hire lagyulo polimer haz ABS+GF

Wizdlld Miihidési himérseklet: 00 "G s + 50 °C kbl

A Polar terméhek vigdlbsdgat a memeelhin 150 2281 szabvarynak meghehelien leszieiek, VicalMsdguk alapién a terméks haram katepdridba
nszlhabib. Az aldbbi tablazal segitsépéml ellendrizeik Polar termekik waalldsdgi hesomldsal. Vegylk figyetembe, hogy eren meghatdrozisok
nem feltétienil alhulrnaihm‘ﬁh mas mmtlerméheire

m:n:.ap—;mh :HJ iszhs bivarkodds {sznorketeris) I!mllrhﬁ:

Wizl Vircseppek, esdcseppek sib.
50 m-ig wizlld ¥ E Uszashor és fiirdesher
g X 4 X Giyakari vizben frlénd
Wity hasznalathz, palackas
bemwarknd 25z amahan nem
5

TR N 7=



11. KORLATOZOTT POLAR NEMZETKOZI GARANCIA

Mz it kiiziilt Korldtozott Polar Nemretkas Garanciét a terméket &2 Egyesilt Allamokban, illetve Kanacéban vasarid fogyasitik szimars a
Polar Edectro Inc, 2dja ki, & Korstozeel Polar Nemaethzi Garancidt azon bograsnok stdmara, akik 3 termiket mas orssdpakban visdroiis,
a Pedar Electro Oy adja ki,

A Podar Electro bnc, f Polas Electro Oy garentiljs ar eredeti dogyaszit / elen termik vasarloja szamars, hogy a termik & vasarlas napiléd
seamilotl ke éuig angag- &5 grartasi hibdbdl mestes fesz.

*  Karjiik, drizze meg a vasdrlds igazokdsra seolgdld bokkot &5 3 nemzetkizi garancia karyd!

Aogarancia nim ferjed ki a2 elomei, 3 holytelen hasindlal, a hibds hasmalal, baloselek vagy ar dvinlérhedisek be nem fatdsabal
szarmazd, a helybelen karbantaridshl, kereskedelmi céla hasenalatbdl, a megrepedt vagy elideolt tokokbdl eredd karokea és a jeladd dy
Rumi pantjdra..

A garancia nem ferjed ki semmiféle obyan kireetlen vagy kbevetetl kirokra, vesiesagehre, kiHségekne vagy hiadasokra, amelyeh & el
haspndlatabal kifolydlag, vagy azzal kapcsolatosan merilmed fel, & garancia idfartama alatt a7 ana illetéses sperizhdopont B berméhet
dijmentesen megjavita, illetve kicseréli,

Fig it knzdilt garancia nem befolydsolja a fogyasziol we vonathosd nemzeti &5 allami jogszabalyaibal fakadd tdrvényes jogait, illetve a
veviingh a7 émékesitési / besteraési spermddéshdl fakado, @ kesesheddvel stemben fenndlio jogail

C€E0537 Frace jeiues igamlia, hogy a terméh megielel a 9342EEC Direktiva eliiasainak,

A Palar Electro Oy 150 20002000 mindsiléssel rendelkes cég.

Capyright 2005 Palar Electra O, FIN-30440 KEMPELE, Finnarszdg

Minden jog tenmlariva. Jelen kérikinyy sammilyen része nem hasmmalhatd fel, ilketve nem sokszomosithaté semmilyen formaban és semmilyen
esrhkizrel a Polar Ebectro Oy elizetes irdsos hozedjaruldsa nélkil.

A lelhasznakdi kézikdeyvben és ezen termik csomagoldsan TM snmbdlummal jelzett nevel ds logdh 2 Creative Techinology, Led &ltal tulajdonoly
Sound Blaster wédjegy kivébelével a Polar Electro Oy védjegyei
Adelhasznaldi kézikingvben és a termék csomagoldsan & srmbdlummal megjeldlt nevel é3 logdk & Polar Edectro Oy bejegyrett widjegye



12, FELELOSSEG ELHARITAS

= lelen dokumentum csak tajekoztatasi ceiokat salzal, A gyantd dohamatas lejlesztési programjanak megfeleifen & benne saerepld bermik
valtnztatasanak jngat lenntartjuk,

= AFolar Electro Inc. ! Falar Electre Oy cég nem vallal képuiselelet vagy leleldssiget 2 jelen dobwmentummal, ill, a7 4t leirf termikkel
kapesolatban.

= APolar Electre Inz, ! Palar Erectre Oy cég nem vallal felelissépet a termik semmilyen szandékas vagy veletien mnpaldss, stnlise,
altatrész ehwesailise, a jen dokumentacio vagy az i1 Ieirt Lermés hasendlalabdl szdrmazd anyagi wesztessgre vanatkoasan,

Ezen terméhet a felsornitak kizil egy, vagy 16bb szabadakom widi:

FIEET3d, DEI43T23, GRZ14%514, HRA1Z/1968%, LUISA625730, FISRZ23, DE4215549, FRI2.06 120, GEZ2G7523, 1] L3195, 5655916714,
UESADL474, FIRAST2, FRE2. 09150, GAZ2GR5ET, WKI0G195G, BG9592117-7, USSLAEE1E, FISG3A0, USSE] 1346, EPFEG5547, DEAD 14362,
FIA150, DEADOIAZE2. 3, 156477297, FROGIGS04, FI4069, DEZITL063Z, GE2II9BI3, USERT2365, FILOTR Y6, USG32748E, 110915,
USESIT22Y, USRZTINED, FIL11514, GBZI26240, USGIE1502, USE4183094, SAZF9454, ERAZE1RS, FIIONSA, WO 20640, US5104947,
USET19E20, USHB4802T, EP1055158, USGF14812, FIBRST2, FRO2.09150, GE2258087, HRIOGS 196, SBYS921E7-7, US542631E,

Tewdbhi szabadalmak bejepysése fobamatban.

Gyartja:

Folar Electry dy
Prafessorintie 5
FIN-90440 KEMPELE
Tel 4358 8 5202 100
Fax 4358 B 5202 300
wwra polarli

r = i ‘
WA

I B - &




_"

2ahs 130 iddtormatum.... T Pulzushatarértekek .., T |
A Berékparos compater nulla:asa Pulpusszim minés nmgl.ezdése R o [

UIPLINK BETROZ ... oo

Bedllitasok ...
Célzina 1|g:.m1rneneté:s-IH. e
Datum beallitasok...,
Edrés rogaitése ...,
A s e S G s e s ia
Fajl ... i
Fdhasmﬁlﬁhﬂlllitésnh
Halt {SZUNELY ..o verenn
Hangok Ki-Tbeka pesoldsa.. ... sismsermimssisssmansras
HREA T RIS .. i iasinsibim s re v

Jelada......
Kerékpar beallitasak
LapTame full .................
Mértikegysipek bedllitiza
(sszesitett éridhek........




