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1. POLAR CS500 HASZNALATA

Gratulalunk az Gj Polar CS500 kerékparos komputere megvasarlasahoz!
Ez a felhasznaldi kézikdnyv az 6sszes informaciot tartalmazza ahhoz, hogy 6n a legtébbet hozza ki kerékparos komputerébdl.

A felhasznal6i kézikdnyv legujabb verzidja let6lthet a www.polarhungary.hu/support oldalrol.

A Polar CS500 kerékparos komputer az 6sszes adatot -
biztositja dnnek, hogy ndvelje kerékparos - \
teljesitményét, és a késébbi elemzéshez el is menti

az adatokat. Az Uj nagyméret( Kijelz6 garantalja, hogy D) !5?‘-;4'
az edzésadatokat minden korilmények kozétt jol fogja —
latni. Az innovativ gombtechnolégianak kdszénhetéen o SNy
a hasznalata még nagy sebességnél is egyszerii és /),

biztonsagos.

A kerékparos komputer a Poalar duplazaras kormanyrogzito
(Polar Dual Lock Bike Mount) segitségével kdnnyen
rogzitheti a kerékpar korméanyara.

A kormanyrogzitd fém részeinek Uj kialakitasa garantalja

a tokéletes illeszkedést a kerékparos komputerhez.

A kényelmes Polar WearLink + transmitter W.1.N.D. (/(;::ILQ::.F___‘-
elkiildi az ekg-pontossadgu adatokat a kerékparos komputerre. \1‘ =
A jelad6dv egy hevederb6l és egy csatlakozébol all. SR
/@ ==
/
o
i -~
Polar CS speed sensor™ W.I.N.D. ‘I‘“*"“‘i
vezeték nélkil méri a tavolsagot, és a valds ideju gj”'\_w

atlag- és maximum sebességeket.

Az opcionalis Polar CS cadence sensor™ W.I.N.D.
vezeték nélkil méri a valos idejii és atlagos iramot,
vagy mas néven pedalozasi aranyt, percenkénti fordulatban.

Az opcionalis Polar Power Output Sensor™ W.1.N.D.
vezeték nélkial méri a kifejtett erdt, wattban és iramban kifejezve.
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Adatatvitel a kerékparos komputer és a
polarpersonaltrainer.com-al, a Polar Gj adat-
kommunikacids eszkdzével, a Polar DataLink-kel.
Csak dugja be a szamitégép USB csatlakozasaba

a DataLinket, és az kapcsolatot létesit a kerékparos
komputerrel, a W.I.N.D. technol6gia segitségével.

A polarpersonaltrainer.com webszolgaltatast az edzéscélok
tamogatasara szabtuk. Amit it megtehet:

e részletekbe menéen elemzheti és nyomon
kovetheti fejl6dését.

e az edzésterhelés funkcié hasznalataval
elemezheti az edzésintenzitast és a sziikséges
regeneralddasi id6t.

e apolar edzésprogramok hasznalataval
optimalizalhatja az edzéseket

= virtualis sportversenyekre hivhatja ki baratait és
kapcsolatba léphet a tébbi sportrajongéval.

@ Az adatok minden kompatibilis szenzorb6l és a WearLink jeladébol vezeték nélkiili kapcsolatban keriilnek at a

Regisztralja Polar termékét a http://register.polar.fi/ oldalon, hogy biztosan az 6n igényeinek jobban megfelelve fejleszthessiik
termékeinket és szolgaltatasainkat.
Az okatatdviedokat a kdvetkez6 oldalon talalja: http://www.polar.fi/en/support/video_tutorials.

Polar CS500 hasznalata 5
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2. INDITAS, KEZDETI LEPESEK

Nyomdgombok és meniifunkciok

A kerékparos komputernek harom kénnyen hasznalhaté gombja van, melyek a felhasznalasi szituaciotdl fliggéen
tobb funciot latnak el.

1.

|

Back / T
Stop © |

Files

1.

BACK/ STOP

OK/ START/ LAP/ RESET

NEXT / SET

Kilépés a meniibél
Vissza az el6z6 szintre
Hagyja a beallitasokat

valtozatlanul

Kivélasztas torlése

Hosszan nyomva tartva
visszatérés az idé modba
barmilyen médbol

Az id6 mddban hosszan
nyomvatartva atlép az
energiatakarékos madba

Az energiatakarékos médban 3
masodpercig nyomvatartva
aktivalja a kerékparos komputert

Kivalasztas viszzaigazolasa
Edzés kezdete

Menjen egy kort

Osszértékek tjrainditasa

Az energiatakarékos médban 3
masodpercig nyomvatartva

aktivalja a kerékparos komputert.

Atlépés a kévetkezd

maédba, vagy meni szintre
Kerékparcsere, hosszan
myomva tartva az idé médban
Kivalasztott érték hozzaadasa
Az energiatakarékos médban 3
masodpercig nyomvatartva
aktivalja a kerékparos komputert.

A kerékparos komputer atlép az energiatakarékos modba, ha nem nyom meg egy gombot az id6 modban
5 percen beliil. Ujra bekapcsolhatja a kerékparos komputert, ha barmelyik gombot nyomva tartja harom

masodpercig.

Hasznalhatjaa L és [ gombakat kétféleképpen:

6
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1.  Amikor a kerékparos komputer a
korményra van rogzitve, finoman nyomja
meg a kerékparos komputer jobb vagy bal
oldalat.

2. Haakezében tartja a kerékparos
komputert, hasznalja a hatoldalan levé
programindité gombot.

Alapbeallitasok

Miel6tt els6 alkalommal hasznalja a kerékparos komputert, végezze el az alapbeallitisokat. A lehet6 legpontosabb
adatokat vigye be, hogy biztosan korrekt kiértékelést kapjon teljesitményérdl.

Az adatok beéllitdsahoz hasznalja a SET gombot, majd nyomja meg az OK-t. Az értékek gyorsabban valtoznak,
ha nyomva tartja a SET gombot.
Aktivalja a kerékparos komputert barmely gomb harom masodpercig tart6 lenyomasaval.

Alapbeallitasok (Basic SET) kijelezve. Nyomja meg a START gombot, és allitsa be a kovetkez§ adatokat:

1. Timeset: Vélassza ki 12h vagy 24h. Ha a 12h, vélasztja, valassza ki a AM (déleldtt) vagy PM (délutan). Irja be az
idét.

Date set: Irja be a datumot.

Unit: Valassza ki a metric (metrikus) (kg/cm), vagy az imperial (angolszasz) (Ib/ft) mértékegységeket.
Weight: Irja be a slyt.

Height: Irja be a magassagat. LB/FT formatumban el8szor a labat (Feet), majd az incheket adja meg.

Birthday: irja be sziiletési datumat.

Sex: Valassza ki a nemét: Male (Férfi) vagy Female (NG).

Settings DONE: Az elvégzett beallitaok megjelennek a kijelzén. A beéallitasok megvaltoztatdsdhoz nyomja meg
a BACK (vissza) gombot, amig vissza nem tér a kivant beallitasokhoz. A beallitasok jévahagyasahoz nyomja meg
az OK gombot, és a kerékparos komputer atlép az idé modba.

© NN

Korméany méretének mérése

Miel6tt elkezdene kerékparozni, allitsa be kerékparjanak kormanymeéretét a kerékparos komputeren. Tovabbi
informéaciokat lasd, ,,Kerékpar beallitasa” 21. oldal.

Szerelje fel a kormanyrdgzit6t (Polar Bike Mount)
Kormanyrogzité installalasa
A kormanyrogzit6t felszerelheti a kormany szérara, illetve a jobb-vagy baloldali kormanymarkolatra.
Inditas, kezdeti Iépések 7
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1. Vezessen at két rogzit6kabelt a
korméanyrdgzitén. Ha a
kormanymarkolatra szereli fel a
kormanyrdgzit6t, vezesse at a
rogzit6kabeleket az ellenkez6 iranyba.

2. Helyezze be a gumialkatrészt a
kormanyrdgzitébe. Helyezze be a
gumialkatrészt a kormanyrogzit6be.

3. Helyezze a gumilakatrészt és a
kormanyrdgziytét a kormanyszarra vagy a
maroklatra, és allitsa be a
rogzit6kabeleket. Rogzitse szorsan a
kormanyrogzit6t. Vagja le a felesleges
kabelvégeket.

Az oktatdvidedt a kdvetkez6 oldalon talalja: http://www.polar.fi/en/support/video_tutorials.

Rogzitse a kerékparos komputert a kormanyrogzitére (Bike Mount)

1.  Nyomja meg a gombot, és helyezze be a
kerékparos komputert a
kormanyrdgzitébe.

2. Engedje el a gombot, hogy régzitse a
kerékparos komputert a
kormanyrdgzit6re. Miel6tt elkezdene
kerékparozni, ellenérizze, hogy a
kerékparos komputer megfeleléen van
rogzitve.

Ha le akarja venni a kerékparos komputert a kormanyrogzitérél, nyomja meg a gombot, és emelje ki a kerékparos
komputert a kormanyrogzit6bél.

Az oktatovidedt a kdvetkez6 oldalon talalja: http://www.polar.fi/en/support/video_tutorials.

8 Inditas, kezdeti Iépések
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3. EDZES

A jeladdov viselése
A pulzus méréséhez viselje a jeladot.

1. Folyo vizzel nedvesitse meg a jelad6dvet, ahol az elektrédak futnak.

Specialis kortlmények kozott, példaul hosszan tartd hasznalat alatt a kapcsolat minGségének fenntartasahoz

vezetGkepes, elektrodakhoz kifejlesztett folyadék vagy gél hasznalatat ajanljuk. Fontos, hogy a gél vagy a
folyadék hasznalata utan 6vatosan mossa ki a jeladodvet.

2. Kapcsolja 8ssze a csatlakozot és a mellkasi dvet. Allitsa be a mellkasi dvet (igy, hogy szorosan, mégis kényelmesen
illeszkedjen.

3. Helyezze a mellkasi jeladot a mellkasara, kozvetlenil a mellizmok al4, és kapcsolja be a horgot a jelad6ov
masik végeén.

4.  Ellen6rizze, hogy a megnedvesitett elktrédak pontosan illeszkednek a béréhez, és a Polar logo kézépen van, és
nincs fejjel lefelé.

Vegye ki a jeladét a jeladoovbél, amikor nem hasznalja, igy maximalisra ndvelhet6 a jelad6 élettartama.
Részletes mosasi Utmutatorol a 29.oldalon olvashat.

Az oktatovideot a kdvetkezd oldalon talalja: http://www.polar.fi/en/support/video_tutorials.

@ A Polar WearLink jeladét olyan mellkasi dvvel hasznalja, melyek rendelkeznek beépitett textil-elektrédakkal.
Nedvesitse be az elketroda-tertiletet a mellkasi dvon. Csatlakoztassa a jeladdt a mellkasi 6vhoéz Ggy, hogy a Polar
log6 kdzépen egyenesen alljon.

Kezdje el az edzést
Rdgzitse a komputert a kormanyrdgzit6hdz, és aktivalja gy, hogy hosszan nyomjaL gombot.

1d6 modban a kerékparos komputer automatikusan elkezdi keresni az én pulzusjeleit.

A felsd bal sarokban levd szam a hasznalatban levd kerékpar szamat jelzi. Az
utolsd edzés alkalmaval hasznalt kerékpar lesz automatikusan kivalasztva. A
kerékar cseréjéhez hosszan nyomja meg a NEXT gombot id6 mddban.

Edzés 9
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Ha aktivalta az AutoStart funkciot, kerékparos komputer automatikusan
elkezdi rogziteni az edzésadatokat, ahogy elkezd kerékparozni. Az AutoStart
funkciora vontakoz6 tovabbi informéaciokat lasd a 21. oldalon. Ha nem
aktivalta az AutoStart funkciét, nyomja meg a START gombot, hogy az
adatrogzités elkezdédjon.

Egyszerre harom sorban lathat az edzsérél informaciét. Nyomja meg a NEXT gombot a kdvetkez6 kijelzénézetekhez:

Léasd az EdzsInforméciot (11. oldal) részletesebb leirdsért a kijelzett informaciordl.

Tavolsag (Distance) valtakozva a kér tavolsaggal (lap distance) ha legalabb egy kort megtett.
Sebesség (Speed)
Pulzus és Iram (Heart rate and Cadence)

Atlagsebesség (Average speed)
Sebesség (Speed)
Atlagos pulzus és Iram (Average heart rate and Cadence)

Sebesség (Speed)
Stopper (Stopwatch)
Pulzus és Iram (Heart rate and Cadence)

Erkezési id6 (Arrival time)
Napszak (Time of day)
Pulzus és Iram (Heart rate and Cadence)

Pulzushatarok

(Heartrate limits)

1d6 a célzénaban (Time in target zone)
Pulzus és Iram (Heart rate and Cadence)

Kaléria (Calories)
Orankénti kaloriafelhasznélas (Calorie expenditure per hour)
Pulzus és Iram (Heart rate and Cadence)

Szintkilonbség (Altitude)
Emelkedd méré (Inclinometer)
Homérséglet és Iram (Temperature and Cadence)

Megtett tavolsag (Trip distance)
Sebesség / Er6 (Speed / Power)
Pulzus és Iram (Heart rate and Cadence)

@ A NEXT gomb nyomvatartasasval allitsa be a kerékparos komputert, hogy automatikusan gdrgesse a kijelzé
nézeteket. Az automatikus gérgetést a NEXT gomb megnyomasaval tudja kikapcsolni.

10



Edzéshez sziikséges informaciok

Informécid a kijelzén

MAGYAR

Altitude (Szintkilonbség)

Aktudlis szintkiilonbség méterben/labban.

Arrival
time
(Erkezési
id6)

A megtenni kivant tvolsag beééllitasaval a kerékparos komputer
a kerékparozasi sebesség alapjan megbecsili a végcélhoz érkezés
idejét. Tovabbi informacidkat a,Kerékpar beallitasa” résznél
talal (20. oldal).

Ha a kerékparozasi tavolsag funkcio ki van kapcsolva, akkor az
érkezési id6 helyett a sebesség jelenik meg a kijelzén.

Average heart rate (Atlagos pulzusszam)

Az edzés alatti atlagos pulzusszam kijelzésekor lathatja, hogy
pulzusa esik vagy né.

Average speed (Atlagsebesség)

Az edzés alatti atlagos sebességet a komputer Ugy jelzi, hogy
lathatd, amikor a sebesség né vagy csokken (Polar CS
sebességmérd szenzor W.1.N.D. sziikséges hozzd).

CAdens (Iram)

Az 6n pedalozasi aranya percenkénti fordulatban kifejezve
(Opcionalis Polar CS cadence szenzor W.1.N.D. sziikséges hozza

Calories (Kaldria)

Az eddig felhasznalt kal6ridk. A kaloriaszamlalas a pulzusszéam
kijelzésekor kezdddik.

Calorie expenditure per hour
(Kaldria felhasznalas 6rank)

Kaloriafelhasznélas aranya oranként.

Distance (Téavolsag)

Eddig megtett tavolsdg (Polar CS sebességmérd szenzor
W.1.N.D.szlikséges hozza.

Heart rate (Pulzusszam)

Aktualis pulzusszam.

Heart rate limits (Pulzusszam hatarok)

Alsd és fels6 pulzuslimit. A sziv szimb6lum jobbra vagy balra
mozdul, a pulzusszam szerint. Ha a szimb6lum nem lathatd, akkor
pulzusa a megadott hatarértékeken kiv(il esik. A figyelmeztet§ hang
segit a hatarértéken beliil maradni.

(@) Haaz ,Altalanos beallitasok-ban kikapcsolja a
hangot, akkor a figyelmeztetés is kikapcsol6dik
Tovabbi indorméci6 az ,,Altalanos bedllitasok™ résznél.

Inclinometer (Emelkedémérd)

Emelkedd/lejt6 meredeksége szazalékban és fokokban. Az
emelkedd vagy lejt6 meredekségének szamokban kifejezett
becsult értéke segit, hogy annak megfeleld erdkifejtést végezzen
kerékparozas kodzben.
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Informécid a kijelzén

Lap distance (Kortavolsag)

Kortavolsag (Polar CS sebességmérd szenzor W.I.N.D. szlikséges hozza).

Power (Energia)

Leadott energia watban kifejezve (Opcionalis Polar Power Output
szenzor W.I.N.D. sziikséges hozza).

Speed (Sebesség)

Aktualis sebesség (Polar CS sebességmérd szenzor W.1.N.D.sziikséges
hozza).

Stopwatch (Stopper)

Az edzés teljes id6tartama mostandig.

Temperature (H6mérséklet)

Aktualis h6mérséklet

Time in zone (1d6z6néaban)

Id6tartam, amelyben a megadott pulzushatéarértékek kozott edzett.

Time of day (Napszak)

Napszak

Trip distance (Edzés alatt megtett tavolsag)

Menjen egy kort

A és B pontok kdzotti tavolsdg Hasznélja ezt a funkcidt akkor,
amikor az edzés Utvonalan két pont kozotti tAvolsagot szeretne
megmeérni (Polar CS sebességmérd szenzor ™ W.1.N.D.
szilkséges hozza. Az edzés tavolsaganak mérése Ujraindulhat,
ha a pause modba Iép &t. Az edzésadatok csak akkor keriilnek
rogzitésre, ha a rogzités mar legalabb egy perce tart, illetve
legalabb egy kor el lett tarolva.

Menjen egy kort a LAP gomb lenyoméasaval. A kdvetkezd informacié van a kijelzén:

A Korid6 (Lap time) az egy kér megtételéhez sziikséges idét.
Heart rate (Pulzus) / Lap number (K&r szama)

korid6 tarolasaig eltelt.

A Részid6 (Split time) az az id6tartam, ami az edzés kezdetétSl az utolso

Atlag pulzusszam (Average heart rate) (a kor kezedtétsl kalkulalva).

Ha aktivalta az automatikus kor funkciot (Automatic lap function), a kerékparos komputer automatikusan régziti a koroket,

amikor eléri a bedllitott tavolsagot.

Tovébbi informécidkért lasd: ,, Kerékpar beéllitasa” (20. oldal).

12 Edzés
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Funkciok sztinet izemmodban (Pause Mode)

Ha szlineteltetni szeretné az edzést, nyomja meg

a STOP gombot.

Pause médban a kévetkez6k kozil valaszthat:

* Folytatas (Continue), ha folytatni szeretné az edzésadatok régzitését.
* Kilépés (Exit), ha le szeretné allitani a régzitést.
» Osszefoglalo (Summary) az edzésinformaciok dsszefoglaldjahoz. A kévetkezd informacio van a kijelzén:
« 1d6 (Exe.Time): A rogzitett edzésadatok id6tartama és az atlag pulzusszam
e Hatérok (Limits): Az edzés id6tartama alatt hasznélt pulzus hatarértékek (ha a hatarértékek be vannak allitva)
e Zobnaban (In zone): A pulzuscélzénaban eltdltott id6
* Kalbria/%Zsir (Kcal/ %Fat): Az edzés id6tartama alatt elégetett kaloriak és zsir szazalék
«  Sebesség (Speed): Atlagsebesség
» Iram (Cadence): Atlagos iram

e Tavolsag (Distance): Kerékparon megtett tavolsag

« Kerékpéarozas ideje (Ride Time): Kerékparozassal toltott id6. Ha példaul befejezi a kerékparozast, de nem

allitja le az edzésadatok rogzitését, az idé mérése automatikusan leall, de az edzés id6tartamanak szamoléasa

folytatédik. Ha az AutoStart funkcid aktiv, az edzés és kerékparozés ideje ugyanaz, mivel a kerékparos komputer

automatikusan elkezdi vagy abbahagyja a rogzitést, ahogyan elkezdi vagy abbahagyja a kerékparozast.

Energia (Power): Atlagos energia

Emelked6 (Ascent): Emelked6 méterben/Iabban

Szintkiilonbség (Altitude): Atlagos szintkiilénbség
« Hangok (Sound) a hangjelzések beallitasahoz: Kikapcsolas (Off), Halk (Soft), Hangos (Loud) vagy Nagyon
hangos (Very loud).

e Edzés Gjrainditasa (Reset TRIP) egy adott tavolsag Ujrainditasahoz. Megerdsités az OK gombbal.

e Automata valtas (Auto SCROLL) a komputer beallitdsahoz, hogy automatikusan véltsa a nézeteket.

e Szenzor keresése (Sensor SEARCH) a to WearLink, Sebesség (Speed), Iram (Cadence*) és Energia (Power*)
adatok kereséséhez, ha a jel edzés alatt interferencia miatt elt(inik.

Edzés ledllitasa

Edzésadatok rogzitésének leallitasa.

Nyomja meg a STOP gombot, hogy leéllitsa az edzést.
Folytatas(Continue) jelenik meg a kijelzdn.

Nyomja meg a STOP gombot Ujra.

Edzés utan tgyeljen a jeéad6 karbantartasara. Vegye ki a jeldét a jeladoovbdl, és foly6 vizzel dblitse le a jeladédvet
minden hasznalat utan. Mossa ki rendszeresen, legalabb minden 6todik hasznalat utan a jeladédvet mosogépben,
40°C/104°F hémérsékleten.

A részletes karbantartasi és gondozasi Utmutatét lasd a 29. oldalon.
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14

OwnZone edzés

Kerékpéaros komputere automatikusan meghatarozza az 6n egyedi, optimalis és biztonsagos edzészdnajét, ez az
OwnZone. Az egyedi Polar OwnZone meghatarozza az 6n személyes edzészonajat aerob edzéshez. Ez a funkcid
végigvezeti ont a bemelegitésen, figyelembe véve fizikai és mentalis allapotat. A legtdbb feln6tt ember esetében az
OwnZone a maximalis pulzusszam 65-85% -nak fele meg.

A fittséghez vezet6 Ut egyik fontos része, hogy meghallgassa és értelmezze azokat a jeleket, melyeket teste kiild fizikai
terhelés alatt. Mivel a bemelegités eltér a tobbi edzéstipustdl, és mivel fizikai és mentalis allapota naprol napra
véltozhat (példaul stressz vagy betegség hatasara), az OwnZone funkcié minden edzés alatt térténé hasznalata
garantalja a leghatasosabb pulzuscélzénat azon az adott napon vagy edzésen.

Az OwnZone egy 1-5 perces bemelegités alatt kerlil meghatarozasra. A f6 elv, hogy az edzést lassan, alacsony
intenzitassal kezdjik, majd fokozatosan emeljlk a terhelést és a pulzusszamot. Az OwnZone funkcidt egészséges
emberek szamara fejlesztettiik ki. Néhany koriilmény lehetetlenné teszi a pulzusvaltozason alapulé OwnZone
meghatarozasat. llyen kériilmény lehet ba magas vérnyomas, szivritmuszavar, vagy bizonyos gyogyszerek szedése.

Miel6tt meghatarozna egyedi OwnZone értékeit, bizonyosodjon meg a kévetkez6krol:
e A felhasznaléra vonatkozé beallitasok helytalldak.

e Az OwnZone funkci6 aktivalva van. Tébb informacidért lasd a ,,Pulzusszam Hatar Beallitasa” fejezetet a 20.
oldalon. Ha az OwnZone funkci6 be van kapcsolva, a kerékparos komputer automatikusan meghatarozza
OwnZone tartomanyt minden alkalommal, amikor edzeni kezd.
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Sajat OwnZone meghatarozasa

Sajat OwnZone tartoméanya 5 lépésben kerilil meghatarozéasra. Ha a hangjelzések be vannak kapcsolva, minden
szakasz végét figyelmeztetd hang jelzi

1.
2.

Az instrukcidk szerint vegye fel a jelad66vet. Induljon az id6 médbdl és nyomja meg a START gombot.

0z > jelenik meg a kijelzén, és az OwnZone meghatarozasa elkezd6dik. 1 percig kerékparozzon vagy
gyalogoljon lassan. Ez alatt az els§ szakasz alatt tartsa pulzusszamat 100 bpm/ 50 % HRmax alatt.

0z >> Kerékparozzon, vagy sétaljon normal tempoban 1 percig.. Lassan emelje pulzusszamat kérilbeldl 10
bpm/ 5% HRmax Iépésekben.

0z >>> Kerékparozzon élénkebb iramaban vagy kocogjon lassan 1 percig. Lassan emelje pulzusszamat
kordlbeltl 10 bpm/ 5% HRmax Iépésekben.

0z >>>> Kerékparozzon még élénkebb irmaban vagy kocogjon lassan 1 percig. Lassan emelje pulzusszaméat
korulbelil bpm/ 5% HRmax lépésekben.

0z >>>>> Kerékparozzon vagy kocogjon még élénkebb iramban 1 percig. . Lassan emelje pulzusszamét
korilbelll bpm/ 5% HRmax Iépésekben.

Amikor két egymast kovetd sipolast hall, az azt jelnti, hogy OwnZone tartomanya meghatarozasra keriilt.

OwnZone Updated (Frisstive), és a pulzuszénak megjelennek a kijelzén. Attél fiiggéen, hogy hogyan allitotta be, a zénak
percenkénti szivdobbanasban (beats per minute (bpm)), vagy a maximalis pulzushoz viszonyitott szazalékértékben (HR%)
jelennek meg a kijelzén.

Ha az OwnZone meghatarozasa nem sikerilt, akkor naz el6z&leg megallapitott OwnZone tartomany lesz hasznalatban, és az
OwnZone hatérértékekkel jelenik mge a kijelzén. Ha korabban az OwnZone nem keriilt meghatarozasra, akkor az életkoron
alapulé hatarértékek lesznek automatikusan hasznalatban.

Mostantol folytathatja az edzést. Hogy a lehetd leghatékonyabb legyen az edzés, prébaljon meg a megadott
pulzuszénaban maradni. Az OwnZone meghatarozasra hasznalt id6tartam is bekeril az régtzitett edzésid6tartamba.

Ha at szeretné ugrani az OwnZone meghatarozast és az el6z6leg meghatarozott OwnZone tratomanyt szeretné hasznalni,
nyomja meg a STOP gombot az eljaras alatt barmikor.

Sajat OwnZone tartomany djra:

Ha az edzés kérnyezete vagy mddja megvaltozik.

Ha egy hét kihagyas utan djra edzeni kezd.

Ha még nem regeneralddott az el6z8 edzés 6ta, vagy nem érzi jol magat, vagy stressznek van kitéve
A felhasznal6i beallitdsok megvaltoztatasa utan.
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4. Edzés utan

Edzés fajlok (Training File)
A FAJLOK (FILES) meniiben részletes informaciot talal az edzésrél.
1. Az idé moédban nyomja meg a NEXT gombot. FILES megjelenik a kijelzén.

2. Nyomja meg a START gombot, hogy lassa a kdvetkez6 informacidkat:
e Az edzés kezdetének datuma és ideje.
e Edzésfajl szama (minél nagyobb a szam, annal Gjabb az edzésfjl).
3. Nyomja meg a NEXT gombot, ha keresni akar a fajlok kozott.

@ A fajlok torlése (Delete FILES) az utolsd opci6 a Fajlok (FILES) meniben. Tovabbi informacidért 1asd az
Edzésfajlok Torlése menipontot.

Nyomja meg az OK gombot, ha egy bizonyos fajlban rogzitett
informéaciot szeretné latni.
Hasznalja a NEXT funkciét, hogy tallézzon a kdvetkez6

informaciok kozott:

Széveg a kijelz6n Kijelzett informacio

Exe. Time (1d6) Edzés id6tartama.

Atlagpulzus és maximalis pulzus valtakozésa a kijelzén.

Limits (Hatarértékek) Az edzés id6tartama alatt hasznalt also és fels6 pulzus
hatarértékek (ha a hatarértékek be vannak allitva).

In Zon (Zénaban) Z6naban (In Zone) és pulzuszéna felett (Above) illetve alatt
(Below) toltott id6 valtakozasa a kijelz6n.

Kcal/ % Fat Az edzés alatt felhasznalt kaldriak és zsirszazalék.

Distance{avolsag) Kerékparral megtett tavolsag.

Speed (Sebesség Maximum és atlagos sebesség.

Cadence (Iram) Maximalis és atlagos iram.

Power (Energia) Maximalis és atlagos energia.

Ride Time (Kerékparozas id6tartama) Kerékparozas id6tartama: pédaul, ha abbahagyja a kerékparozast,

de nem dllitja le az edzésadatok rogzitését, akkor a kerékparozas
id6tartamanak mérése automatikusan leéll, de az edzésid6tartam
mérése automatikusan folytatodik.

Ha az AutoStart funkcié aktiv, az edzés id6tartama és a
kerékpérozas id6tartama ugyanaz lesz, mert a kerékparos komputer
automatikusan elinditja vagy leéllitja a rogzitést, ha on elkezdi vagy
abbahagyja a kerékparozast.
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Szdveg a kijelzén Kijelzett informacié

Alt./Temp (Szintkulonbség/HEmérséklet) Maximalis szintkilonbség. Hémérséklet.

Nyomja meg az OK. gombot, hogy a kijelz6m megjelenjenek
kiegészit6 informéaciok a szintkiilénbség adatokbdl.

e Emelked6 (Incline) (Maximalis emelkedd fokokban és
szézalékban kifejezve)

e Lejtd (Decline) (Maximalis lejté fokoban és szazalékban
kifejezve)

e Szintkildnbség (Altitude) (Minimélis szintkiildnbség)

e Hegymenet (Ascent) (Hegymenetben megtett méter/lab)

« Lejtmenet (Descent) (Lejtmenetben megtett méter/lab)

LAPS (KOROK) Elmentett kérok szama

1. Hogy léssa a Legjobb kort (Best lap), nyomja meg a START
gombot. A leggyorsabb koridé és a kor szdma megjelenik a
kijelzdn.

2. Hogy lassa az Atlag (Avg.) kért (lap), nyomja meg az
OK gombot. Az étlagos kéridé megjelenik a kijelzén.
Nyomja meg az OK gombot.

3. Tall6zzon a korok kozott a NEXT gomb megnyoméaséaval. A
kor szamat a jobb als6 sarokban lathatja. Ha egy bizonyos korr6l
szeretne részletes informéaciot, nyomja meg az OK gombot. A
kdvetkezd korinformécio jelenik meg a kijelzén:

e Speed

e Cadence
e Distance
* Power

* Alt/Temp.
e Ascent

* Descent

e Incline

e Decline
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A. LAPS (A. KOROK) Elmentett kdrok szama

1. Hogy lassa a Legjobb koért (Best lap), nyomja meg a START
gombot. A leggyorsabb kérid6 és a kor szama megjelenik a
kijelzén.

2. Hogy lassa az Atlag (Avg). kért (lap), nyomja meg az
OK gombot. Az atlagos koéridé megjelenik a kijelz6n.
Nyomja meg az OK gombot.

3. Tall6zzon a kordk kdzott a NEXT gomb lenyomasaval. A jobb
also sarokban lathatja a kér szdmat. Ha részletes informéciot
szeretne egy adott kdrrél, nyomja meg az OK gombot. A
kovetkez6 kor informaciok jelennek meg a kijelzén:

* Speed

e Cadence
e Distance
* Power

e Alt/Temp.
* Ascent

e Descent

* Incline

e Decline

Edzésfajlok torlése

Az edzésfajlok maximalis szdma 14. Ha az edzésfajl memdria megtelik, a legrégebbi edzésfajlt a komputer fellilirja a
legUjabbal. Ha hosszabb idén keresztiil meg szeretné 6rizni az edzésfajlt, vigye fel a Polar web szolgaltatas
www.polarpersonaltrainer.com oldalara. Tovabbi informaci6ért lasd ,,Adatatvitel” részt a 19. oldalon.

1. Hatorolni szeretné az edzésfajlokat, menjen a FILES meniibe. Nyomja meg a NEXT gombot, amig a Delete FILE
(fajl torlése) megjelenik a kijelz6n. Nyomja meg az OK gombot.

2. Adatum és az id6, amikor az edzés elkezd6détt, és a kijelz6n megjelend edzés szama.

3. Hogy a fajlok kozott tallézzon, nyomja meg a NEXT gombot. A torélni kivant fajl kivalasztdsahoz nyomja meg az
OK gombot.

4. Are You SURE? (Biztos benne?) megjelenik a kijelzén. A fajl torléséhez nyomja meg az OK gombot.

@ A torlés visszavonasahoz tartsa nyomva a BACK gombot, amig a kerékparos komputer visszatér az id6 médba.

Osszesitések (Totals)

Az OSSZESITESEK (TOTALS) az utolsé Gjrainditas 6ta dsszegydilt, az edzések alatt rogzitett informéaciokat
tartalmazzak. Az dsszesitett értékek hasznalata az edzésadatok szezonalis vagy havi szamolasara. Egy Ujabb edzés
rogzitésének befejezésekor az értékek automatikusan frisstilnek.

Id6 médban nyomja meg a NEXT gombot, amig az OSSZESITESEK (TOTALS) feltiinik a képernydn.
Nyomja meg a START gombot. Hasznéljaa NEXT funkciot, ha tallézni szeretne a kdvetkezd informaciok
kozott:

« Ut (Trip): Az 6sszesitett Gt tavolsag, és az 6sszesités kezdetének datuma.

» Téavolsag (Distance) 1: Osszesitett tavolsag az 1. sz. kerékparral, és az dsszesités kezdetének datuma.
e Téavolsag 2: Osszesitett tAvolsag az 2. sz. kerékparral, és az 6sszesités kezdetének datuma.

e Téavolsag 3: Osszesitett tAvolsag az 3. sz. kerékparral, és az 6sszesités kezdetének datuma.

« Téavolsag: Osszesitett tavolsag mindharom kerékparral és az dsszesités kezdetének datuma.

« Odometer: Osszesitett tavolsag és az 6sszesités kezdetének datuma (nem indithato Gjra).

« Kerékparozas ideje (Ride Time): Osszesitett kerékparozasi id6 és az Gsszesités kezdetének datuma

» (Osszes id6 (Total Time): Osszesitett idGtartam, és az 6sszesités kezdetének datuma.

= Osszes kaldria (Total Kcal): Osszesitett kaldriak és az dsszesités kezdetének datuma.
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« Hegymenet (Ascent): Osszesitett hegymenet és az dsszesités kezdetének datuma.
« Lejtmenet (Descent): Osszesitett lejtmenet és az 6sszesités kezdetének datuma.
e Mindent térol? (Reset ALL?): Hogy minden 6sszesitett értéket téroljon, nyomja meg a START gombot.

Torlés? (Reset?) MINDEN (ALL) megjelenik a kijelz6n. Nyomja meg az OK gombot. Are You SURE? Biztos benne?
megjelenik a kijelzén. A torlés megerdsitéséhez nyomja meg az OK gombot. A t6rlés visszavonasahoz nyomja meg a
STOP gombot.
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5. ADATATVITEL

Ha hosszabb tavon szeretné nyomon kovetni az adatokat, tarolja le az edzésfajlokat a polarpersonaltrainer.com
weboldalon. Igy részletes informéaciokat lathat az edzésadatokrol, és jobban értelmezheti edzéseit.
A PolarDataLink*-kel kénny(i az edzésfajlokat a weboldalra feltélteni.

Hogyan toltse fel az
adatokat:

1. Regisztrdljon a polarpersonaltrainer.com.
oldalon.

2. Toltse le és installalja a Polar WebSync szoftvert a szamitogépére, a polarpersonaltrainer.com. Letoltések
(Downloads) szekciobdl.

3. A WebSync szoftver automatikusan aktivizalddik, amikor a szévegboxban a "Launch the Polar WebSync" fiilet
bejeldli az installalas végén.

4. Helyezze be a DataLink-et a szamitogép USB portjaba, és aktivalja kerékparos komputerét Ggy, hogy a L
gombot hosszan megnyom.

5. Kovesse az adatatvitel folyamatat és a letdltési instrukciokat a WebSync Software képerny&n megjelend
utasitasai szerint. Az adatatvitellel kapcsolatos tovabbi instrukciokeért lasd, WebSync sugé. Ha a jov6ben
adatokat tolt fel, kdvesse a fenti 4. és 5. Iépéseket.

@ Az adatok atvitele el6tt vegye le mellkasarol a jeladét.

* Opciondlis Polar DataLink sziikséges
hozza.
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6. BEALLITASOK

Kerékparozasi beallitasok
A kerékpéarozasi beallitdsokban aktivalni vagy deaktivalni tudja a kovetkezd funkciokat:

Emlékeztetd (Reminder): Ez a bedllitas csak akkor jelenik meg, ha aktivélta az Ivas Emlékeztet6 (Drink Reminder)

funkciot a WebSyncen a polarpersonaltrainer.com oldalon.
Az Ivas Emlékeztetd funkcid jelzi, ha inni vagy ennie kellene, hogy nyugodtan tudja folytatni az edzését.

Cél tavolsag (Target dist.): Allitson be egy tavolsagot, amit le fog kerékpérozni, és a kerékparos komputer megbecsiili
a végcélhoz érkezését, kerékparozasi sebessége alapjan.

A. Lap (Automatic Lap): Allitson be egy tavolsagot az automatikus korhéz, és a kerékparos komputer rogziti a kor
informéaciét minden alkalommal, amikor megteszi ezt a tavolsagot. Példaul, ha bedllitja, hogy 1km/mi, a
kerékparos komputer minden kilométer vagy mérfold utan régziti a kér informaciot.

B.
A kerékpéros bedllitasok megnézéséhez és megvaltoztatasahoz valassza ki a Bedllitasok mendt (Settings) > majd
Cycling SET.
A kijelz6n a kdvetkezd jelenik meg: | A villogé érték beallitasdhoz Erték elfogadasa az OK gombbal.
nyomja meg a SET gombot.
Reminder (Emlékeztetd) Emlékeztet6 beallithisa ON/OFF. OK
Target dist. (Cél tav.) 1. Cél tavolsag bedllitasa OK
ON/OFF.
2. Tavolsag beallitasa.
A. Lap (AutomatikuskKor) 1. Automatikus OK
kdrfunkcid beallitasa
ON/OFF.
2. Tavolsag beallitasa.

Id6mérd beallitasok
Az 6n kerékparos komputere két valtakozo idémérdvel rendelkezik. Az id6mérék az edzésadatok rogzitése alatt mikddnek.

Hasznalja az id6mérdket példaul tréningeszkdzként intervall edzés kézben, hogy tudja, mikor valtson intenzivebbrél
kénnyebb intenzitasra, és forditva.

,%z idc’insﬂt‘ézr_cijk beallitdsanak megnézéséhez és megvaltoztatasahoz valassza ki a ,,Beéllitasok meni” (Settings) majd >
imer .

A kijelz6n a kdvetkezd jelenik meg: | A villogo érték beallitasahoz Erték elfogadasa az OK gombbal.
nyomja meg a SET gombot.

Timer 1 1. 1d6mér6 1 (Timerl) bedllitasa | OK
ON/OFF.

2. Ha bekapcsolja az id6mér6t,
allitsa be a perceket és a
masodperceket.

Timer 2 1. 1d6mér6 2 (Timer 2) beallitasa | OK
ON/OFF.

2. Habekapcsolja az id6mér6t,
allitsa be a perceket és a
masodperceket.

Pulzusszam értékek beallitasa
Vaélassza ki a pulzusszam hatarérték tipusat a pulzusszam hatarérték beallitasokban:

e Manual limits (Manualis limitek): A pulzus célzénat az also és felsé pulzushatarértékek manualis
beéllitasaval hozza létre.

e OwnZone: A kerékparos komputer automatikusan meghataroz az én szamara egy egyedi és biztonsagos
edzészonat. Az OwnZone-rol sz616 részletesebb informaciotért lasd:,,OwnZone edzés” (13. oldal).
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e Off: A pulzus hatarértékeker ki is kapcsolhatja. Ebben az esetben az edzés alatt a pulzus hatarértékek nincsenek
hasznalatban, és a pulzus célzona értékek nincsenek kalkulalva az Osszefoglal6ban (Summary) vagy a Fajlokban
(Files).
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ﬁ_pqlzussg_?_térértékek megtekintéséhez és a beallitasok megvaltoztatasahoz valassza ki a Beallitasok (Settings) majd >
imits .

A kijelz6n a kdvetkez6 jelenik meg: A villogo érték Erték elfogadasa az OK gombbal.
beallitdésahoz nyomja
meg a SET gombot.

HR / HR% MODE Valassza ki, hogy a OK

pulzusszdm percenkeénti
szivverésben (HR) vagy a
maximalis pulzusszam
%-ban (HR%) legyen.

TIPUS (TYPE) Vaélassza ki, hogy Manudlis | Nyomja meg az OK gombot (Ha
(Manual), OwnZone vagy | kikapcsolta ezt a funkciot vagy
Kikapcsolt (Off). aktivélta az OwnZone funkci6t, a

kerékparos komputer visszatér a
Hatarértékek beéllitasa (Limits
SET) nézetbe).

Ha a Kézi beallitast hatarértékek (Manual limits) valasztja, allitsa be:

Fels§ hatéarérték (HighLimit) A fels6 pulzus hatarérték OK
beéllitasa

Also hatarérték (LowLimit) Az als6 pulzus hatarérték OK
beéllitasa

Kerékpér beallitasa

A kerékparos komputeren harom kerékpar preferenciat allithat be.

A kerékpar beallitdsanak megnézéshez és megvaltoztatrasashoz valassza ki a Beallitasok (Settings) meniit, majd > Bike
SET. Valassza ki, melyik kerékpar Bike 1/ 2/ 3.

Készitse el6 a kerékpar kovetkezd beallitasait. Miel6tt elkezd edzeni, hosszan nyomja meg a NEXT gombot id6
mddban, hogy kivalassza, hogy kerékpar 1, 2 vagy 3.

AutoStart

Az AutoStart SET (AutoStart Beallitdsok) meniiben lathatja, hogy az AutoStrat funkcié be-vagy kikapcsolt statuszban
van (ON/OFF).

Az AutoStart funkci6 automatikusan elinditja vagy leallitja az edzésadatok régzitését, ahogyan ellkezdi vagy
abbahagyja a kerékparozast. Az AutoStart funkciéhoz be kell allitani a kerékméretet, és Polar Speed Szenzor
W.1.N.D. sziikséges hozza.

Kerék (Wheel)
A Kerék Beallitasok (Wheel SET) meniiben beallithatja kerékparja kerekének méretét (mm). A kerék éretének
beallitasa el6feltétele a pontos informacioknak a kerékparozasrol. Kétféleképpen hatarozhatja meg kerékparja
kerekének méretét:

Modszer 1

A legpontosabb eredményhez mérje meg manualisan a kereket.

Hasznalja a szelepet azonosit6 pontként, azon a ponton, ahol a kerék a folddel érintkezik. Ezen pont megjejloléséhez
hizzon egy vonalat a féldre Vizszintes fellileten guruljon elére annyit a kerékparral, hogy a kerék egy teljes
fordulatot tegyen. A kerék legyen merélegesen a talajra. Hizzon még egy vonalat a féldre, ott, ahol a szelepnél a
kerék Ujra a folddel érintkezik, igy kijeldlve egy teljes fordulatot. Mérje meg a tavolsagot a két vonal kozott.

Vonjon le 4 mm-t a kapott tavolsagbdl, hogy sajat testsulyat is beleszamolva megkapja a kerék keriiletét. Vigye be ezt
az értéket a kerékparos komputerbe.

Modszer 2

Nézze meg a az abroncsra nyomtatott atmérét (inch vagy ETRTO). Mérje dssze a tablazat jobb oldali
oszlopaban milliméterben megadott kerékmérettel..

Ci: A gyartotdl is megtudhatja a kerék méretét.
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ETRTO Kerék atmérdje (inch-ben) Kerék méretének beallitasa (mm)
25-559 26x1.0 1884
23-571 650 x 23C 1909
35-559 26x1.50 1947
37-622 700 x 35C 1958
47-559 26x1.95 2022
20-622 700 x 20C 2051
52-559 26x2.0 2054
23-622 700 x 23C 2070
25-622 700 x 25C 2080
28-622 700 x 28 2101
32-622 700 x 32C 2126
42-622 700 x 40C 2189
47-622 700 x 47C 2220

@ A tablazatban megadott kerékméretek csak tajékoztato jellegliek, mivel a kerék mérete valtozhta a kerék tipusa és

a leveg6nyomas szerint. A mérési modszerek eltérései miatt a Polar nem vallal felel6sséget az adatok
érvényessegéért.

Sebesség
Sebességmérd szenzor bedllitasai

Allitsa be a Polar sebességmérd szenzort ON/OFF allapotba, a Sebesség Beallitasok-ban (Speed SET).
Ha a szenzort ON statuszba allitja, akkor a Sebességmérd

Réahangolasa? (Speed TEACH?) jelenik meg a kijelzdn.

Ha a szenzor mar ra van hangolva, valassza a STOP funkcict..

Ha a szenor még nincs rahangolva, akkor lasd ,,Uj kiegészité hasznalata” részt a 26. oldalon, hogy részletesebb
informéaciot kapjon a rahangolasrol.

Iram (Cadence)
Cadence szenzor beallitasok

Allitsa be a Polar cadence szenzort ON/OFF allapotba az Iram Beallitasok-ban (Cadence SET).
Ha a szenzort ON statuszba allitja, akkor az Irammérd Rahangolasa? (

Cadence TEACH?) jelenik meg a kijelzén.

Ha a szenzor mér ra van hangolva, vélassza a STOP funkciét. Ha a szenor még nincs rahangolva, akkor lasd ,,Uj kiegészitd
hasznélata” részt a 26. oldalon, hogy részletesebb informaciot kapjon a rahangolasrol.

Teljesitmény (Power)
Power szenzor beallitasok
Allitsa be a Polar Power Output Szenzort ON/OFF allapotba a Teljesitmény Beallitasok-ban (Power SET)..

Ha a power szenzort ON statuszba allitja, akkor a kovetkez§ beéllitasok jelennek meg a kijelz6n:

1. C.weight (Lanc stlya): Allitsa be a lanc sulyat grammban megadva. Az OK megnyoméséval elfogadhatja a beéllitott
értéket.

2. C.length (Lanc hossza): Allitsa be a lanc hosszat milliméterben. Az OK megnyomasaval elfogadhatja a beallitott
értéket.

3. S. length (Fesztav hossza): Allitsa be a fesztav hosszéat milliméterben. Az OK megnyoméséval elfogadhtaja a
beallitott értéket.
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Példak a lanc sulyara és hosszara (A mérési modszerek eltérhetnek, igy a Polar nem vallal felel&sséget az adatok
érvényességéért):

| Sly Hossz
Shimano Dura-Ace CN-7700 280 g 1473 mm
Super narrow HG
Shimano Dura-Ace CN-7701 280 ¢ 1473 mm
Ultegra CN-HG92, 105
HG72,105 HG73
Shimano Sora CN-HG50 335 ¢g 1473 mm
Campagnolo Record 2000, 10 260 g 1473 mm
Speed Chain
Campagnolo 10 Speed Chains 274 g 1473 mm
Chorus, Centaur
Campagnolo Veloce, Mirage, and | 277g 1473 mm
Xenon

A preciz olvasashoz minden beallitasnak a lehet6 legpontosabbnak kell lennie. A lanc hossza és stlya
egyenesen aranyos az energia értékkel. Ha ezekben 1% eltérés van, az energia értékben is lesz 1% eltérés.

@ A lancszemek levétele utan nem kell a lanc sulyat és hosszat Gjra bevinni. A rendszer lanc s(riiség értéket
hasznal (stly/hossz). A lancszemek eltavolitasa a lanchol nincs hatassal erre a s(r(iségre.

4, Teljesitménymérs RAHANGOLASA? (Power TEACH?):
Ha a szenzor mar ra van hangolva, valassza a STOP funkciot.

Ha a szenor még nincs rahangolva, akkor lasd ,,Uj kiegészit hasznalata” részt a 26. oldalon, hogy részletesebb
informaciot kapjon a rahangolasrol.

A szintkllonbség beéllitasai

Szintkiilonbség beallitasai
Kalibralja a szintkiilénbség mérét, hogy a pontos mérést biztositsa.

Manualis kalibralas (Manual calibration): Allitsa be a referenciaértéket, amikor az rendelkezésre all, pl. hegycsucs,
topografiai térkép, vagy tengerszint magassagban tartozkodik.

Automatikus kalibralas (Automatic calibration): Az automatikus kalibralas hasznalataval beallithatja, hogy a kezd6
tengerszint feletti magassag ugyanaz legyen minden edzés kezdetekor. Allitsa be a tengerszint feletti magassagot
manudlisan, majd allitsa az automatikus kalibralast on statuszba. Mostantdl ez a tengerszint feletti magassag lesz
hasznalatban minden edzés kezdetekor, amennyiben az automatikus kalibralas van hasznalatban. Amennyiben az
automatikus kalibralas be van kapcsolva, és 6n manualisan allitja be a kerékparos komputert, az 0j érték, mint kezd6
tengerszint feletti magassag lesz hasznalatban automatikus kalibralaskor.

@ Vélassza az automatikus kalibralast, ha mindig ugyanabban a kérnyezetben edz, hogy biztosan korrekt
szintkiilénbség adatokat kapjon.

A kerékpar beallitdsanak megnézéshez és megvaltoztatasahoz valassza a Bedllitasok (Settings) majd > Bike SET.

A kijelz6n a kdvetkezd olvashatd:

A villogo érték beéallitasahoz
nyomja meg a SET gombot.

Az érték elfogadasahoz nyomja meg
az OK gombot.

kalibracio)

ON/OFF statuszba.

Altitude (Szintkiilénbség) Allitsa be az aktualis hely OK
szintkilldnbség adatait.
Auto calibr. (Automatikus Allitsa be az automatikus kalibralast | OK

Ora beallitasok

Az id6 és a datum beallitasainak megtekintéséhez és megvaltoztatasahoz valassza a Bedllitasok (Settings) majd >

Watch SET.
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A Kijelzdn a kdvetkezd olvashato:

A villogo érték beallitasahoz
nyomja meg a SET gombot.

Az érték elfogadasahoz nyomja meg
az OK gombot.

A datum bedllitdsanak sorrendje attol
filgg, hogy melyik id6formatumot
vélasztotta (24h: nap - hénap - év
/12h: hénap - nap - év).

Time (1d6) 1. 24h/12h: Allitsa be, hogy OK
24 vagy 12 6ras idé mod
legyen.
2. AM/PM: Allitsa be, hogy
AM vagy PM, ha a 12 6rés
idéformatumot hasznalja.
3. Allitsa be az 6rakat.
4. Allitsa be a perceket.
Date (Datum) Allitsa be a datumot. OK

Felhasznalo beallitasai
Felhasznald beallitasai

Pontos felhasznaldi informaciot vigyen be a kerékparos komputerbe, hogy korrekt visszajelzést kapjon telejsitményérél.
A kerékpar beallitasainak megtekintéséhez és megvaltoztatasahoz valassza a Beallitasok (Settings) majd > Bike SET.

A Kijelzdn a kdvetkezd olvashato:

A villogo érték beallitasahoz
nyomja meg a SET gombot.

Az érték elfogadasahoz nyomja meg
az OK gombot.

WEIGHT (Sily) kg/ 1b

Allitsa be teststlyat kilogrammban
vagy fontban.

OK

Height (Magasséag) cm/ ft

Allitsa be magassagat centiméterben
vagy labban.

Allitsa be az inch értékeket (ha

Ib/ft formatumot valasztott)

OK

Birthday (Szuletésnap)

Allitsa be sziiletési datumat.

A datum bedllitasanak sorrendje attdl
fiigg, hogy melyik id6formatumot
valasztotta (24h: nap - honap - év
/12h: hénap - nap - év).

OK

HR Max

Allitsa be a maximalis pulzusszamot,
ha tudja a laborban mért aktualis
maximalis pulzusértékét.
Alapértelmezettként az életkoran
alapulé maximalis pulzusérték (220-
életkor) jelenik meg a kijelzén,
amikor elészor allitja be ezt az értéket.
Tovabbi infirmacioért lasd Maximum
Pulzusszam (HRmax)

OK

HR sit (Ulve)

Allitsa be pulzusértékét 16
helyzetben. Tovabbi
informacioért lasd Pulzus Erték
UI6 Helyzetben (HRsit)

OK

Sex (Nem)

Male (Férfi) / Female (N&)

Allitsa be, hogy férfi vagy né.

OK
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Maximum Heart Rate (HRay)

HR .« az energiafelhasznélas megbecsléséhez hasznalatos. HRyax a percenkénti szivverések legmagasabb szamat jelli,
maximalis fizikai terhelés alatt. HRyax akkor is hasznos, ha az edzés intenzitasat akarjuk meghatarozni. A legpontosabb
maodszer, hogy személyes maximalis pulzusszama (HRmax) meghatarozasra keriiljon, a laboratériumban elvégzett
maximalis terheléses Vizsgalat.

Pulzusérték Glépzicioban (HRg;)

HR;; az energiafelhasznéalas megbecsléséhez hasznalatos. HRgj; az a tipikus pulzusszam, ami akkor mérhet6, ha az ember
semmilyen fiztikai aktivitast nem fejt ki (pl. tilés kdzben). Hogy kdnnyen meghatarozza a HRsit értéket, vegye fel a
jeladat, tartsa kezében a kerékparos komputert, ljon le, és ne végezzen semmilyen fizikai aktivitast.

Két-harom perc elteltével nyomja meg az OK -t id6 mddban, hogy lassa a pulzuséat.

Ez az érték az 6n HRg;; értéke.

Altalanos beallitasok
Altalanos beallitasok

A hang, gomb hangok és e?ységlz_ek beallitdsainak megtekintéséhez és megvalatoztatdsahoz valassza a Beallitasok
(Settings) majd > General SE

A kijelz6n a kdvetkezd olvashatd: A villogo érték beallitdsahoz Az érték elfogadasadhoz nyomja meg
nyomja meg a SET gombot. az OK gombot.
HANG (SOUND) Kikapcsolas Vélassza ki, hogy OK
(Off)/Halk (Soft)/Hangos Off*/Soft/Loud/Very loud.

(Loud)/Nagyon hangos (Very loud)

*Off valasztasa esetén a pulzus
hatarok jelzését sem hallja.

Unit (Egységek) kg/cm / 1b/ft Valasszon, hogy metrikus OK
(kg/cm) vagy angolszész

Watch face (Ora fellilet) Vélasszaa LOGO-t vagy DATUM-ot| OK
( DATE).
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7. UJKIEGESZITO HASZNALATA

Ha kulon kiegészitdként vasarol egy Uj szenzort, azt elészor dssze kell hangolni a kerékparos komputerrel. Ezt hivjuk
6sszhangolasnak (teaching), és csupan par percet vesz igénybe. Az 6sszehangolas biztositja, hogy kerékparos
komputere csak az 6n szenzorjatél kapjon jeleket, igy a csoportos edzés soran sem Iép fel semmilyen interferencia. Ha
szettben vasarolta meg a kerékparos komputert és a szenzort, akkor a szenzor mar "megtanult” egyiitt dolgozni a
kerékparos komputerrel. Csak aktivalnia kell a szenzort kerékpéaros komputerében.

@ Minden kerékpar beallitashoz tud rendelni egy sebbességméré-, egy cadence- és egy power szenzort.

Uj sebességmérd rahangolasa

Valassza ki a Beallitasok (Settings) > Bike SET > Bike 1/2/3 > Speed SET > ON. Sebesség dsszehangolasa? (Speed
TEACH?) megjelenik a kijelzén.

e Az j szenzor rahangolasa el6tt gy6z&djon meg arrdél, hogy nincs a kdzelében (40 m/131 ft) masik sebességmérd
szenzor. A réhangolés elfogadasahoz nyomja meg az OK gombot. Tesztvezetés (Test drive) felirat megjelenik a kijelzén.

A szenzor aktivalasahoz nyomja meg az OK-t és tekerjen parat a keréken. Villogo vords fény jelzi, ha a szenzor
aktivalodott. Teljesitve (Completed!) jelenik meg a kijelz6n ahogy az 6sszehangolési folyamat véget ér. A kerékparos
komputer most mar kész sebesség és tavolsag adatokat fogadni.

= Haaz Osszehangolas nem sikeriilt (Teaching FAILED) felirat jelenik meg, az azt jelenti, hogy a kerékparod komputer
tébb, mint egy szenzor jeleit veszi, vagy a szenzor nincs aktivalva. Bizonyosodjon meg réla, hogy noncs a kdzelében (40
m/131 ft) masik sebességmérd szenzor, majd nyomja meg az OK-t. Megproébalja Ujra? (Try again?) felirat jelenik meg a
kijelz6n.. Nyomja meg az OK-t és forgassa meg tobbszor a kereket, hogy aktivalja a szenzort.

e Hatorolni kivanja az dsszehangolast, nyomja meg a STOP-ot. A mar ésszahangolt sebességmérd szenzor hasznalatra
kész.

Uj Cadence Sensor* ésszehangolasa

Valassza ki a Beallitasok-at (Settings) majd > Bike SET > Bike 1/2/3 > Cadence SET > ON. Cadence
0SSZAHANGOLASA? (Cadence TEACH?) jelenik meg a kijelzén.

= Uj szenzor ésszehangolasakor bizonyosodjon meg réla, hogy nincs a kdzelében (40 m/131 ft) masik cadence
szenzor. Az §sszehangolas jovahagyasahoz nyomja meg az OK-t. Tesztvezetés (Test drive) felirat megjelenik a
kijelz6n. A szenzor aktivalasahoz nyomja meg az OK -t, és parszor forgassa korbe a kart. Egy villog6 voros fény
jelzi, ha a szenzort aktivalodott. Teljesitve! (Completed!) jelenik meg akijelzén az 8sszehangolasi folyamat végén.
A kerékparos komputer most mar kész az edzés iramanak adatait fogadni.

e Ha az Osszehangolas NEM SIKERULT (Teaching FAILED) jelenik meg a kijelz6n, a kerékpéaros komputer
val6szin(ileg tébb szenzor adatiat észleli, vagy a szenzor nem lett aktivalva. Bizonyosodjon meg réla, hogy nincs a
kozelében (40 m/131 ft) masik sebességmérd szenzor, majd nyomja meg az OK-t. Megprobalja ujra? (Try again?)
felirat jelenik meg a kijelz6n.. Nyomja meg az OK-t és forgassa meg tébbszdr a kereket, hogy aktivalja a szenzort.

e Ha torolni kivanja az dsszehangolast, nyomja meg a STOP-ot. A mar 6sszahangolt szenzor hasznalatra kész.
Uj teljesitmény (Power Output) Sensor* sszehangolasa
Valassza ki a Beallitasok-at (Settings) majd > Bike SET > Bike 1/2/3 > Power SET > ON.

« C.length (hossz): Allitsa be a lanc hosszat milliméterben. A beallitott értéket az OK -val fogadhatja el.
= C.weight (suly): Allitsa be a lanc stlyat grammban. A beéllitott értéket az OK -val fogadhatja el.

e S. length (hossz): Allitsa be a fesztav hosszéat milliméterben. Mérje le a tavolsagot a héatso kerékagytol az
also konzol kdzepéig, a kép szerint. A beallitott értéket az OK -val fogadhatja el.
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Példak a lanc sulyara és hosszara (A mérések eltérései miatt a Polar nem vallal felel6sséget az adatok
érvényessegeéért):

Weight Length
Shimano Dura-Ace CN-7700 280 ¢ 1473 mm
Super narrow HG
Shimano Dura-Ace CN-7701 280 g 1473 mm
Ultegra CN-HG92, 105
HG72,105 HG73
Shimano Sora CN-HG50 335 g 1473 mm
Campagnolo Record 2000, 10 260 g 1473 mm
Speed Chain
Campagnolo 10 Speed Chains 274 g 1473 mm
Chorus, Centaur
Campagnolo Veloce, Mirage, and | 277g 1473 mm
Xenon

26

A preciz olvasashoz minden beallitdsnak a lehetd legponotsabbank kell lennie. A lanc hossza és sulya egyenesen
aranyos az energia értékkel. Ha példaul ebben 1% eltérés van, akkor az energia érték is mutatni fogja ezt az 1%
eltérést.

@ Nem kell Gjra bevinni a lanc sulyat és hosszat, ha abbdl lancszemeket tavolit el. A rendszer a lanc fajsulyat
hasznalja (stly/hossz). A lancszemek eltavolitasa nincsen hatassal a fajstlyra.

Teljesitményméré OSSZEHANGOLASA? (Power TEACH?):

Egy Uj szenzor 8sszehangolasakor bizonyosodjon meg réla, hogy nincs a kdzelében (40 m/131 ft) masik
teljesitménymérd szenzor. Az 6sszehangolas jovahagyasahoz nyomja meg az OK-t. Tesztvezetés (Test drive)
felirat megjelenik a kijelzdn. A szenzor aktivalasahoz nyomja meg az OK -t, és forgassa meg parszor a kart. Egy
villog6 vords fény jelzi, ha a szenzor aktiv. Teljesitve! (Completed!) jelenik meg a kijelz6n, ha az 6sszehangolasi
folyamat befejez6dott.. A kerékparos komputer most mar készen all az teljesitmény adatok fogadasara.

Ha az Osszehangolas NEM SIKERULT (Teaching FAILED) jelenik meg a kijelz6n, a kerékparos komputer
valészinlileg tdbb szenzor adatiat észleli, vagy a szenzor nem lett aktivalva. Bizonyosodjon meg réla, hogy nincs
a kdzelében (40 m/131 ft) masik teljesitménymérd szenzor, majd nyomja meg az OK-t. Megprobalja Gjra? (Try
again?) felirat jelenik meg a kijelz6n. Nyomja meg az OK-t és forgassa meg tobbszor a kereket, hogy aktivalja a
szenzort.

Ha torolni kivanja az 6sszehangolast, nyomja meg a STOP-ot. A mar dsszahangolt teljesitménymérd szenzor
hasznalatra kész.

* Opcionalis szenzor sziikséges hozza

Uj kiegészité hasznalata
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8. UJJELADO HASZNALATA

Ha az Uj Polar WearLink W.I.N.D. kiilon kiegészit6ként keriil megvasarlasra, akkor azt el6szér 6ssze kell hangolni a
kerékparos komputerrel. Ezt nevezziik tanitasnak, dsszahengolasnak (teaching), és csupan pér percig tart. Az
6sszehangolas biztositja, hogy kerékparos komputere az 6n jeladéjanak a jeleit veszi majd elkeriilve ezzel a csoportos
edzéseken az interferenciat. Ha a szenzort és a kerékparos komputert szettben vasarolta, a szenzor ebben az esetben
mar "megtanulta”, hogy egyutt dolgozzon a kerékparos komputerrel.

Uj jelad dsszehangolésa

Vegye fel a jeladdt és bizonyosodjon meg réla, hogy nincs a kdzelében (40 m/131 ft) masik Polar WearLink W.I.N.D.
jelado.

Kapcsolja be kerékparos komputerét gy, hogy harom mésodpercig nyomva tart LI egy gombot.

Ha a kerékparos komputer Uj jelad6t azonosit, WearLink FOUND, WearLink TEACH? felirat jelenik meg a kijelz6n.

« Nyomja meg az OK -t a jévahagyashoz. Ha az ésszehangolasi folyamat véget ért, Teljesitve! (Completed!) felirat
jelenik meg a kijelz6n.
e Az dsszehangolas ledllitdsahoz to cancel teaching.
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9. FONTOS INFORMACIOK

Karbantartas, hasznalat
Mint minden elektromos berendezés, a Polar kerékparos komputer is koriiltekintéssel kezelend6. Az alabbi javaslatok
segiteni fognak, hogy ne vesztise el a garanciat, és még hosszu éveken at élvezze a terméket.

A termék karbantartasa
Minden haszndlat utan vegye ki a jeld6dvbdl a jeladot, és folyd viz alatt dblitse le a jelad6dvet. A patentokat
puha ronggyal tordlje szarazra. Soha ne hasznaljon alkoholt vagy sdroldszert (fém dorzs szivacsot vagy kemikaliat).

Rendszeresen mossa ki a jelad6dvet mosogépben 40°C/104°F hémérsékleten, legalabb minden étédik hasznalat
utan. Ez biztositja a meghizhaté mérsét és maximalizalja a jelad6 élettartamat. Hasznaljon mosézsakot. Ne aztassa be,
ne centrifugalja, vasalja, fehéritse és ne szaraztisztitsa a jeladédvet. Ne hasznaljon olyan mosoport, amely fehéritét
vagy textil lagyitot tartalmaz. Soha ne tegye magét a jelad6t a mosogépbe vagy a széritdbal

Kl6n szaritsa meg és tarolja is kiilon a jeladot és a jeladddvet. Hosszabban tarté tarolas el6tt mossa ki a
jeladodvet, és mindig mossa ki, ha magas klértartalmd vizben, uszodaban hasznalta.

Kerékparos komputerét, a jeladét és a szenzorokat hiivos és szaraz helyen tarolja. Ne tartsa ezeket nyirkos kérnyezetben,
nem lélegz6 anyagh6l késziilt taroldban (mlianyag zacskd, vagy sporttaska), sem vezetd tulajdonsagl anyagban (pl.
nedves torolkozd). A kerékparos komputer, a jelad6 és a szenzorok vizalldak, igy es6s id6ben is hasznalhatok. A vizallo
tulajdonsagok megtartasa végett nem mossa a kerékparos komputert vagy a szenzorokat nyomas alatt, és nem meritse
azokat vizbe. Ne tegye ki direkt napfénynek hosszabb id6n keresztiil, példaul az autéban hagyva vagy a kerékpar
kormanyéra régzitve, ha nem kerékparozik.

Tartsa tisztan a kerékparos komputert. A kerékparos komputert és a jeladot lagy szappanos oldattal tiszutitsa le, majd
Oblitse le tiszta vizzel. Ne meritse bele vizbe. Puha ruhaval gondosan térélje szarazra. Soha ne hasznaljon alkoholt vagy
stroldszert (fém dorzsszivacsot, vagy kemikaliat).

Ne tegye ki GitGdesnek a kerékparos komputert, a sebességmeérd és cadence szenzort, mert az karosithatja a szenzor
egységeket.

Szerviz

A Kkét éves garancialis idGtartam alatt azt ajanljuk, hogy csak hivatalos Polar markaszervizekben szervizeltesse az
orat. A jotallas nem vonatkozik a Polar Electro altal hivatalosnak nem minGsitett szervizelés altal okozott vagy abbol
kovetkez6leg létrejove karokra.

Részletekért lasd, a Polar Garancia jegyet. Regisztralja Polar termékét a http://register.polar.fi/ oldalon, hogy
termékeink és szolgaltatasaink fejlesztésekor a lehet6 legjobban figyelembe vehessiik az 6n igényeit.

Elemcsere
Azt ajanljuk, hogy az elemet hivatalos Polar Szervizkdzpontban cseréltesse ki. Ott elemcsere utan nyomsaprobat is
végeznek a Polar CS500-on, hogy vizall6sagat megdrizzék.

Ha sajat kezlileg szeretné az elemet kicserélni (NEM JAVASOLT!), kérjlik gondosan kdvesse az utasitdsokat a
Kerékparos Komputer Elemének Cseréje fejezetben.

The batteries for the speed and cadence sensors cannot be replaced. You can purchase a new sensor from
your authorized Polar Service Center or retailer.

Ha a Power Output Sensor W.1.N.D.-ben szeretne elemet cserélni, olvassa el az instrukcidkat a Power Output Sensor
hasznélati utasitasaban.

Kerékparos komputer elemcseréje

Hogy az elem borit6janak maximalis élettarta megmaradjon, csak elecsere esetén nyissa azt fel. Elemcserekor
gy6z6djén meg rola, hogy a szigetelégy(iri nem sériilt, ellenkezd esetben ki kell azt cserélni. Elem szettek
szigetel6gydir(ivel megvasarolhatok a hivatalos Polar szervizben.
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Az USA-ban és Kanadaban a szigetel6gy(ir(ik csak hivatalos Polar szervizekben vasarolhatok meg.
A kerékparos komputer elemének cseréjéhez sziiksége lesz egy ermere (ne legyen recés a széle), és az elemre (CR 2354).

elforditja azt 45 fokban az 6ramutatd jarasaval
ellentétes iranyban (1.kép).

2. Ovatosan felemelve tavolitsa el az elem fedGlapjat2. ~~
Az elem a fed6laphoz van régzitve. Vegye kiaz < ™
elemet. Ugyeljen arra, hogy ne sértse meg a hétso u--(g

fed6lap menetét és a fémrug6t a fedélap belsejében. -

3. Helyezze az elem pozitiv (+) oldalat a fed6laphoz, a

:a#’
negativ(-) oldalat pedig a kerékparos komputerhez / \
(2.kép). f} )

4. Az elem fed6lapjanak szigeteld gydrdije szintén a
fed6laphoz van rogzitve. Csak sériilés esetén cserélj je
ki a szigetel6gy(iriit. Miel6tt visszazérja az elem
fed6lapjat, ellendrizze, hogy a szigetel gy(rd
sértetlen, és a megfeleld vajatba lett visszahelyezve.
Bizonyosodjon meg rdla, hogy a szigetel§ gy(ri
lapos fele néz a fed6lap felé. Ellenkez esetben a
szigetel6 gy(r( megsérilhet, amikor lezarja az elem
fed6lapjat.

5. Helyezze az elem fed6lapjéat a helyére, és zarja le (gy,

hogy az érmével az 6ramutaté jarasanak megfelel6en

visszaforditja (3. kép). Bizonyosodjon meg réla, hogy a

fed6lap le lett zarval

1. Nyissa ki az elem fed6lapjat tgy, hogy gq‘}

Jeladd konnector

Ha sajat maga cseréli az elemet, kdvessse
az instrukciodkat:

1. Egy érme segitségével nyissa ki az elem
fed6lapjat, gy, hogy az 6ramutatd jarasaval
ellentétes iranyban elforditja OPEN pozicidba.

2. Helyezze be az elemet (CR2025) a fed6lap belsejébe
gy, hogy az elem pozitiv (+) oldala nézzen a fed6lap
felé. Gy6zddjon meg réla, hogy a szigetel6 gydir(i a
vajathan van, a vizall6sag meg6rzése érdekében.

3. Nyomja vissza a fedelet a jeladdra.

4. Hasznalja az érmét, hogy az dramutaté jarasaval megegyez iranyban elforditja CLOSE pozicioba.

Hogy a hosszl élettartam megmaradjon, csak elemcsere esetén nyissa fel a fedelet, és bizonyosodjon meg réla, hogy a
szigeteld gy(ir( nem sériilt, mert ebben az esetben azt is ki kell cserélnie.

Elem szettek szigetel6gy(riivel megvasarolhatdk a hivatalos Polar szervizben. Az USA-ban és Kanadaban a szigetel6gydirik
csak hivatalos Polar szervizekben vasarolhatok meg.

1) Az elemet tartsa tavol gyerekekt6l. Ha a gyermek esetleg lenyelte az elemet, haladéktalanul forduljon orvoshoz..
Az elemeket a helyi el6irasoknak megfleleden kell tarolni.
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Ha nem a megfeleld tipussal cseréli ki az elemet, robbanasveszély all fenn.

Figyelmeztetés

A Polar kerékparos komputer az 6n teljesitmény mutatdit jeleniti meg a kijelzén. A fizikai er6fesztitést és az edzés
alatti intenzitést jelzi. Ha Polar CS W.I.N.D. sebességmérd szenzorral kerékpérozik, akkor méri a sebességet és a
tavolsagot is. A Polar CS cadence szenzor W.1.N.D. a kerékparozas kdzbeni iram mérésére lett tervezve. A Polar
Power Output Szenzor a kerékparozas kozben leadott energia (teljesitmény) mérésére lett tervezve. Egyéb célokra
nem hasznalhato.

A Polar kerékparos komputer nem hasznalhat6 olyan mérésekhez, melyekhez ipari vagy orvosszakmai pontossagu
mérés szlikséges Tovabba, a késziilék nem hasznalhaté mérési adatok biztositasara leveg6ben vagy vizben tértén6
hasznalat soran.

Edzés alatti interferencia

Kozel levé mikrohullama sité vagy szamitogép zavarhatja a késziiléket. WLAN alapallomasok is okozhatnak
interferenciat a CS500-al térténd edzés kdzben. Hogy elkerilje az adatok téves olvasasat vagy a késziilék nem
megfelelé mikddését, legyen tavol az esetleges zavart okoztd forrasoktol

Kockéazatok minimalizalasa hasznélat kozben

Az edzés esetenként jarhat némi kockazattal. Miel6tt elkezdene edzeni, kérjik egészsége érdekében nézze &t a
kovetkezd kérdéseket.. Ha barmelyik kérdésre igennel valaszol, az edzésmunka megkezdése el6tt konzultaljon
orvosaval.

e Fizikailag inaktiv volt az elmult 5 évben?

e Magas a vérnyomasa vagy a koleszterinszintje?

« Van barmilyen megbetegedésre utald tiinete?

e Szed barmilyen gyo6gyszert sziv- vagy vérnyomasproblémakra?

« Van vagy volt légzésproblémaja?

= Eppen felgydgyuldban van egy komolyabb betegségb6l vagy orvosi beavatkozasbol?

e Van pacemaker-e vagy egyéb bedltetett elektronikus késziiléke?

e Dohanyzik?

e Terhes?

Felhivjuk figyelmét, hogy az edzés intenzitasan kivdl bizonyos gyogyszerek (pl. szivporblémakra, Note that in
vérnyomasra, pszicholdgiai tlinetekre, asztmara, illetve 1égzésproblémakra), energiaitalok, alkohol, és a nikotin hatassal
lehet a pulzusszamra.

Fontos, hogy figyeljen teste jelzéseire az edzés alatt. Ha edzés alatt hirtelen fajdalmat vagy tulzott faradtsagot

érez, azt ajanljuk, hogy hagyja abba, vagy folytassa kisebb intenzitassal az edzést

Figyelmeztetés azoknak, akik pacemaker-t, belltetett defibrillatort vagy egyéb beliltetett elektronikus eszkozt
hasznalnak. Ha pacemaker-t hasznal, a Polar kerékparos komputert csak sajat felelsségére hasznalhatja. Miel6tt
elkezdi hasznalni, tanacsoljuk, hogy orvosi ellendrzés alatt végezzen egy maximalis terhelés tesztet. A teszt azt a
célt szolgélja, hogy a Polar kerékparos mkomputer és a pacemaker parhuzamos hasznalata teljesen biztonsagos
legyen.

Amennyiben allergias barmely dsszetevére, amely a bérével érintkezésbe keril, vagy Ugy gondolja, hogy a
termék haszndlata soran allergias reakcio jelentkezhet, ellendrizze a listan szereplé anyagokat a Technikai
Specifikacio részben. Annak érdekében, hogy elekrillje a jeladd viselésébdl eredd borirritaciot, viselje a jeladdt egy
polo folétt, de a polot jol nedvesitse meg az elektrodak alatt, hogy a miikodés tokéletes legyen.

@ A nedvesség és a fellleti kopas kombinalt hatasa miatt a jelad6 feliiletérdl lejohet némi fekete festék, mely

elszinezheti a vilagosabb ruhakat. Ha rovarriasztot hasznal a bérén, bizonyosodjon meg rola, hogy az nem
keriil érintkezésbe a jeladéval.

Figyelmeztetés
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Technikai paraméterek

Kerékparos komputer

A kerékparos komputer egy elsé osztalyu besorolast kapott Iézer termék!

Elem élettartama: Atlagosan 2 év (26ra/nap, 7nap/hét)

Elem tipusa: CR 2354

Elem zéarogy(rdje: Szilikon D-gy(irii 28,0 x 0,8mm (nem kell kicserélni
elemcsere esetén, ha nem sériilt)

Miikddtetési h6mérséklet: -10°Cto+50°C/14°F to 122 °F

Kerékparos komputerhez felhasznalt anyagok:  PMMA lencse a kiilsé feliileten kemény bevonattal, a kerékparos
komputer belseje ABS+GF/PA+GF, fém részekben rozsdamentes acél
(nikkelmentes)

Ora pontossaga: Jobb mint+0,5s/nap 25 °C /77 °F hémarsékleten

Pulzusmérd pontossaga: + 1% vagy 1 bpm, amelyik nagyobb. A meghatarozas allandé
feltételekre vonatkozik.

Pulzusmérés tartoméanya: 15-240

Aktualis sebesség kijelzésének tartomanya: 0-127 km/h or 0-75 mph

Szintkilonbség kijelzésének tartomanya: -550 m ... +9000 m/-1800 ft ... +29500 ft

Lejtés foka: 5m/20ft

Kerékparos komputer limitértékei

Fajlok maximalis szama: 14

Fajlban rogzitett maximum id6: 99h59min59s

Korok maximalis szama: 99

Osszes tavolsag: 999 999 km / 621370 mi
Osszes id6tartam: 9999h 59min 59s
Osszes kaloria: 999 999 kcal

Osszes edzésszakasz: 9999

Osszes lejté: 304795 m /999980 ft

Dual Lock Bike Mount (Duplazéras kormanyrégzit6)

Anyaga: Gumi rész TPE, kormanyrogzit6 tese PA+GF, fém részek rozsdamentes
acélbdl (nikkelmentes)

Jelado

Wearlink W.I.N.D jelad6 elemének dlettariame: Atlagosan 2 év (26ra/nap, 7nap/hét)

Elem tipusa: CR2025

Elem zarogydir(: O-ring 20,0 x 1,0, szilikon

Mikodtetési h6mérséklet: -10°Cto +40°C/ 14 °F to 104°F

Csatlakoz6 anyaga: Polyamide

Ov anyaga: Polyurethane/ Polyamide/ Polyester/ Elastane/ Nylon

Polar DataLink and Polar WebSync 2.1 Software (or newer)

Rendszerkovetelmények: PC MS Windows (2000/XP/Vista), 32 bit, Microsoft NET Framework Version
2.0

Intel Mac OS X 10.5 or newer

A Polar termékek vizall6sagat a nemzetkdz IEC 60529 IPx7 (1m, 30min, 20°C) szabvany alapjan A termékek
vizallésag tekintetében négy kiilonb6z6 kategdriaba tartoznak. Nézze meg a Polar termék hatuljan a vizall6sag szerinti
kategdriabesorolast, majd vesse 6ssze a lenti tablazattal. Kérjlik vegye figyelembe, hogy ezek a meghatarozas nem
feltétleniil érvényesek mas gyartok termékeire.

Jelzés az oratest hatuljan Vizallosagra vonatkozo tulajdonsagok

Vizallo IPX7 Nem alkalmas flird6zéshez vagy Uszashoz. Viz-és
esdcseppektdl védve. Ne mossa magas nyomasu
mosdval.

Vizallo* Nem alkalmas Uszashoz. Es6-és vizcseppek, valamint
izzadsagcseppek ellen védve. Ne mossa magasnyomasu
mosdval.

Vizall6 30 m/50 m Alkalmas fiird6zéshez és Uszashoz.

Tehnikai paraméterek 31
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Jelzés az dratest hatuljan Vizéllosagra vonatkozo tulajdonsagok
Vizall6 100 m Alkalmas Uszé&shoz és szabadtiidds meriiléshez
(Iégtartaly nélkiil)

**Ezek a tulajdonsagok vonatkoznak a Polar WearLink Transmitter W.I.N.D. jeladdra, a CS sebességmérd- és cadence
szenzor W.I.N.D.-re
valamint, a Power Output Sensor W.1.N.D.-re amennyiben ezek vizallénak vannak feltiintetve..
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Gyakran ismételt kerdések

Mi a teend6, ha...

...az elem jele és WearLink/Speed/Cadence/Power jelenik meg a kijelz6n?

...A WearLink vagy a Speed/Cadence/Power szenzor eleme lemeriil6ben van. Tovabbi informacidért lasd a
»Karbantartas, hasznalat” részt a 29. oldalon.

...nem tudom, hol vagyok a menuben?
Nyomja meg és tartsa nyomva a BACK-et amig az id6ékijelzés megjelenik

...a kerékparos komputer nem méri a kalériakat?
Az elégetett kaloridkat csak akkor szamolja, ha viseli a jeladdt, és minden felhasznal6i adat be van éllitva. Tovabbi

informacitért lasd a ,,Beéllitasok” részt a 24. oldalon.

...a pulzusszam olvasasa hibasnak t(inik, tulsagosan magas, vagy nullat (00) mutat?

e Bizonyosodjon meg réla, hogy a kerékparos komputer nincs messzebb, mint 40 m/131 ft a jeladdtol.
< Bizonyosodjon meg réla, hogy a jeladé6v nem lazult meg az edzés soran.

< Bizonyosodjon meg réla, hogy az elektrddak a jelad6dvben biztosan illeszkednek.

< Bizonyosodjon meg rdla, hogy a jeladd/sportszer elektrodai nedvesek.

< Bizonyosodjon meg rdla, hogy a jeladédv/sportszer tiszta.

e Bizonyosodjon meg réla, hogy 40 m/131 ft tavolsagon beliil nincsen masik pulzusmérd jelado.
Erés elektromagneses jelek okozhatnak hibas adatatvitelt. Tovéabbi informaciéért lasd a ,,Ovintézkedések” részt a
31. oldalon.
e Haa hibas pulzusleolvasas tovabbra is fennall, annak ellenére, hogy eltavolodott a zavar forrasatdl, lassitsa le a
sebességet, és ellendrizze pulzusat Ha gy érzi, hogy megfelel a kijelz6n megjelené magas értéknek, akkor el6fordulhat,
hogy szivritmuszavarban szenved. A szivritmuszavar a legtdbb esetben nem veszélyes, mindazonaltal konzultaljon
orvosaval.

e Egy esetleges szivprobléma valtozast jelez az EKG gdrbén. Ebben az esetben konzultaljon egy belgydgyasszal.

...Telkialtéjel és WearLink jelenik meg a kijelzén, és a kerékparos komputer nem talélja a pulzusjelet?

e Bizonyosodjon meg réla, hogy a pulzusméré komputer nincs tavolabb, mint 40 m/131 ft a jelad6tdl.

< Bizonyosodjon meg réla, hogy a jeladédv nem lazult meg az edzés soran.

e Bizonyosodjon meg réla, hogy az elektrodak a jeladédvben biztosan illeszkednek.

e Bizonyosodjon meg réla, hogy a jeladd/sportszer elektrodai nedvesek.

e Bizonyosodjon meg réla, hogy a jeladédv/sportszer tiszta, és sériilésmentes.

e Haa pulzusmérés nem miikddik egyéb sportszerrel, prébalja meg WearL.ink jeladéval. Ha a pulzust a jeladd
latja, akkor valészin(leg az egyéb gyartmanyu sportszerrel van probléma. Lépjen kapcsolatba a sportszer
gyartéjaval/forgalmazojaval.

< Ha minden fent emlitett teend6t megtett, és a hibalizenet még mindigf megjelenik, illetve a pulzusmérés sem
miikddik, akkor valdszin(ileg lemeriilt. Tovabbi informaciéért nézze at a WearLink Transmitter W.1.N.D.
hasznalati Gtmutatdjat.

...WearLink FOUND és WearLink TEACH? jelenik meg a kijelz6n?
Ha kiegészitéként vasarolt Uj jeladot, azt el6szor "be kell mutatni™ a kerékparos komputernek. Tovabbi informacidért

lasd az ,,Uj jeladd hasznélata” részt a 28. oldalon.

Gyakran ismételt kérdések 33



MAGYAR

Ha a jelad6, amit hasznal, benne volt a termék szetthen, és ez a szdveg megjelenik a kijelzén, el6fordulhat, hogy a
kerékparos komputer egy masik jeladd jeleit veszi. Ebben az esetben gy6z6djén meg réla, hogy a sajat jeladéjat
viseli, az elektrodak nedvesek, és a jelad66v nem lazult meg.

...felkialtojel és Speed jelenik meg a kijelz6n?
Bizonyosodjon meg réla, hogy a sebességméré szenzor a megfeleld pozicidban van. Forgassa meg a kereket parszor,
hogy aktivalja a szenzort. Egy villogd voros fény jelzi, ha a szenzor aktiv.

...felkialtojel és Cadence jelenik meg a kijelz6n?
Bizonyosodjon meg réla, hogy a cadence szenzor helyesen lett felhelyezve a pedalra. Forgassa meg parszor a
pedaltengelyt, hogy aktivalja a szenzort. Villogé vords fény jelzi, ha a szenzor aktiv.

...felkialtojel és Power jelenik meg a kijelzén?
Bizonyosodjon meg réla, hogy a Power szenzor helyesen van felhelyezve. Tovabbi informacidért lasd, Power Output
Szenzor felhasznaléi kézikdnyv.

...a szintklonbség akkor is valtozik, ha egyaltalan nem mozgok?
A kerékparos komputer a mért Iégnyomast atkonvertalja a szintkiilonbség értékek olvasasaba. Ezért példaul az
id6jaréas valtozasai okozhatnak véaltozasokat a szintklilonbség adatok olvasasaban.

...a szintkllénbség adatok nem pontosak?

A szintkilonbségméré mutathat hibas értéket, ha kiilsé zavar6 tényez6nek, példaul erds szélnek vagy Iégkondiciénald
berendezéshez

kdzel van kitéve. Ebben az esetben prébalja meg beallitani a szintkiildnbségmérét. Amennyiben az adatok beolvasasa
tartésan pontatlan, esetleg szennyez6dés zarhatja el a légnyomas csatornakat. Ebben az esetben kiildje a kerékparos
komputert egy Polar Szervizkézpontba.

...Memory full jelenik meg a kijelzé6n?
Az lizenet akkor jelenik meg edzés alatt, ha az edzés szdmara mar nincsen szabad meméria tarhely. Ebben az esetben a
kerékparos komputer felilirja a legrégebbi edzésfajlt. Ha hosszabb ideig szeretné megdrizni az edzésfajlt, toltse le a
Polar webszolgaltatasara, a www.polarpersonaltrainer.com. oldalra. Ezutan térélje a fajlt a kerékparos komputerbdl.
Tovabbi informéacidért lasd az ,,Edzésfajlok torlése” részt a 17. oldalon.

Korlatozott Polar nemzetkozi garancia
Garancia

e A garancia nem befolyasolja a fogyasztéra vonatkozo, hatalyos nemzeti, vagy allami térvények altal szavatolt
térvényes jogokat, vagy a fogyasztonak a forgalmazéval szembeni, az eladasi/vasarlasi szerz6désiikb6l ad6dd
jogait.

e  Ezt akorlatozott Polar nemzetkdzi garanciat a Polar Electro Inc. olyan fogyasztok szdmara bocsatja ki, akik a
terméket az Egyesiilt Allamokban vagy Kanadaban vésaroltak. Ezt a korlatozott Polar nemzetkdzi garanciét a Polar
Electro Oy bocsatja ki olyan fogyasztoknak, akik a terméket mas orszagokban vasaroltak.

e A Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. garantélja ezen termék fogyasztdjanak/vasarléjanak, hogy a termék a vasarlas
datumatol szamitott két (2) évig anyag-és gyartasi hibatdl mentes lesz.

e Azeredeti vasarlasi szamla a vasarlas tényét bizonyitd irat!

e A garancia nem vonatkozik az elemre, a normal elhasznalddasra, a helytelen hasznalatbdl, visszaéléshdl,
balesetekbdl vagy az 6vintézkedéseknek vald meg nem feleléshdl szarmazé karra; a nem megfelel§ karbantartésra,
kereskedelmi hasznalatra, megrepedt, torott vagy megkarcolt dobozokra/kijelz6kre, rugalmas 6vre és Polar
felszerelésre.

e A garancia nem fedez semmilyen, a termékb6l szarmazo, vagy azzal kapcsolatos kdzvetlen, kdzvetett,
kdvetkezményes, vagy kiilonleges kart, veszteséget, koltséget, vagy kiadast.

e A masodkézbdl beszerzett cikkekre nem érvényes a két (2) éves garancia, kivéve, ha a helyi térvény masként nem
rendelkezik.

e A garancia ideje alatt a terméket, vagy megjavitjak, vagy kicserélik valamelyik hivatalos Polar szervizkdzpontban, a
vasarlas orszagara valo tekintet nélkdil.

FIGYELEM: A garancia csak azokra az orszagokra vonatkozik, ahol a terméket eredetileg forgalomba helyezték!

© 2009 Polar Electro Oy, FIN-90440 KEMPELE, Finnorszag. Minden jog fenntartva. A hasznalati utasitas semmilyen
részét sem szabad felhasznalni vagy lemasolni semmilyen formaban vagy eszkozzel a Polar Electro Oy el6zetes irasos
engedélye nélkil. A felhasznal6i kézikdnyvben vagy a termék csomagolasan levé ™ jellel ellatott nevek és logék a Polar
Electro Oy védjegyei. A felhasznal6i kézikdnyvben vagy a termék csomagolasan levé ® jellel ellatott nevek és logok a
Polar Electro Oy regisztralt névjegyei, kivéve a Windows-t, ami a Microsoft Corporation védjegye.
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Felel6sség kizarasa

e AKkézikdnyvben lev6 anyag csak tajékoztatasi célokat szolgal. A készlilékek, amelyeket leir barmikor barmely
valtoztatason ateshetnek el6zetes figyelmeztetés nélkil, a gyarté folyamatos fejlesztési programja kovetkeztében.

e APolar Electro Inc. / Polar Electro Oy nem képviseli vagy nem nyujt garanciat a hasznalati utasitasra vagy az alabb
leirt termékekre.

e A Polar Electro Inc. / Polar Electro Oy nem tehetd felelGssé barmely sériilésért, elvesztésért, az ezen anyag
hasznalatakor vagy az itt leirt termékekhez kdthetd felmeril direkt, indirekt, vagy specialisan felmeriilg koltségekért
és kiadasokért, elszenvedett karokért.

C€0a37]

Ez a termék megfelel a 93/42/EEC és 1999/5/EC direjtivaknak. Az ide vonatkoz6 Megfelel6ségi Nyilatkozat letdlthetd a
www.support.polar.fi/declaration_of_conformity.html oladlrdl.

FCC szabalyoz6 informacio
Ez a termék megfelel az FCC szabalyok 15. passzusanak. A miikddtetés megfelel a kdvetkezd két feltételnek: (1)A
berendezés nem okoz karos hatast, és (2) a késziillék minden interferenciét feldolgoz, azokat is, melyek esetleg nem
kivant miveleteket okoznak.

Megjegyzés: A késziilék a tesztelés soran megfelelt a B osztalyd digitalis berendezésekrél alkotott hatarértékeknek, az
FCC szabalyok 15. passzusa. Ezeket a hatarértékekeket Ggy adjak meg, hogy ésszer(i védelmet biztositsanak a karos
hatasok ellen, lakokornyezeti felhasznalas soran. Ez a késziilék létrehoz, hasznal és sugarozhat radiéfrekvencias
energiat, igy, amennyiben nem az instrukcidknak megfelel6en lett (izembe helyezve illetve hasznélva, zavard hatassal
lehet radidlkommunikacios eszkdzokre. Mindazonaltal nincs teljes kor(i garancia arra, hogy interferencia nem fordulhat
el6 egy adott szituacidban. Ha a késziilék sugarzasa zavarja a radié vagy televizié vételt, amelyet egyszer(ien
meghatarozhat, ha a késziiléket ki- majd bekapcsolja, nyugodtan prébalja meg az interferencia kikiiszobolését a
kovetkez6 mddszerek egyikével:

Helyezze at, vagy forditsa mas iranyba a vevd antennat.

Novelje a tavolsagot a késziilék és a vev6allomas kdzétt.

Csatlakoztassa a késziiléket egy masik aramkorre, kint amin az antenna/vev6 van.
Segitségért forduljon a forgalmazohoz vagy egy radio/tévészerel6hdz.

> wbnh e

Figyelmeztetés! A megfelelségért felel@s fél altal nem kifejezetten jovahagyott valtoztatasok korlatozhatjak a
késziilék hasznélatét.

FCC Nyilatkozat Sugarzas Kibocsatasarol

Ez a termék kibocsat radidfrekvencia sugarzast, de a sugarzasi érték messze az FCC és IC radidfrekvencia sugarzasi
hatarértékek alatt van. Mindazonaltal a terméket ajanlott oly mddon hasznalni, hogy normal mikddtetés alatt a
human kapcsolat az antennaval minimalis legyen.

X

Az athizott kerekes szemetes jeldlés azt jelzi, hogy mivel a Polar termékek elektronikus eszkdzok, igy vonatkozik
rajuk a Eurdpa Parlament 2002/96/EC iranyelve, valamint az Eurdpa Tanacs a hulladék elektromos- és elektronikus
eszkozokrél (WEEE) sz616 iranyelve, valamint az ilyen termékekben felhasznalt elemekrél és akkumulatorokrol
sz616, az Eurdpa Parlament és Eurépa Tanacs 2006. szeptember 6-an kelt 2006/66/EC iranyelve, illetéleg a hulladék
elemekrdl és akkumulatorokrél szol6 iranyelve. Az EU orszagaiban ezeket a termékeket és a hozzajuk tartozé
elemeket/akkumulétorokat elkilonitve kell a szemétbe dobni. A Polar megkéri Ont, hogy az Eurépai Union kiv(il is
minimalizalja a a veszélyes hulladékok szemétbe dobasabdl ered6 kornyezeti és human egészségiigyi hatasait azzal,
hogy betartja az erre vonatkoz6 helyi szabalyokat, és, ahol lehetséges, hasznalja a szelektiv hulladékgyijt6ket.

,)

Ez a jel azt mutatja, hogy a termék aramiités ellen védett.
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Disclaimer

« A felhasznal6i kézikdnyvben leirtak csak informéacids célokat szolgalnak. A felhasznaléi kézikonyvben leirt
termék a gyarté folyamatos fejlesztési programja maitt el6zetes figyelmeztetés nélkil megvaltozhat.

e APolar Electro Inc./Polar Electro Oy nem vallal garanciat a felhasznal6i kézikonyvre és az abban ismertetett
tartalomra vonatkozoan.

« Polar Electro Inc./Polar Electro Oy nem vallal felelGsséget sesmmilyen, a felhasznaldi Gtmutatd vagy az abban leirt
termék hasznalatabol vagy azzal kapcsolatban bekovetkezd barmilyen karért, veszteségért, kdltségért vagy
kiadaseért, legyen az szandékos, szandéktalan, vagy esetleges.

Ez a termék a kdvetkez6 tanusitvanyoknak felel meg:

F1 110303 B, EP 0748185, JP3831410, US6104947, DE 69532803.4-0, FI 6815, EP 1245184, US 7076291, HK
104842, Fl 114202, US 6537227, EP 1147790, HK 1040065, DE 60128746, FI 115289, EP 1127544, US
6540686, HK 104118, EP 2070473A1, US20090156944, F1110915, US7324841, US D492783S, US D492784S,
US D492999S.

Gyartja:

Polar Electro Oy

Professorintie 5

FIN-90440 KEMPELE

Tel +358 8 5202 100

Fax +358 8 5202 300
www.polar.fi [http://www.polar.fi]

17938695.01 ENG B

36 Disclaimer


www.polar.fi
http://www.polar.fi

INDEX

Altitude SEttings ....oevneii 23
Arrival time ... 20
Attaching cycling computer to the bike mount .................. 8
Automatic calibration ..o 23
AUtOMALIC 1aP ..o 20
AULOSTAIT . 21
BasiC SELTINGS ©.v.vvvti e 7
Battery replacement ............coooiiiiii 29
Bike SEHtiNGS ..o 21
BUtton fUNCtions .........ovviviiii 6
Cadence sensor SEttiNgS ........o.vvveveviririiiiiieiaen, 22
Care INSIUCLIONS ... \'vveee e 29
Chainlength ... 22
Chain Weight ... .o 22
Cycling SEttiNGS ... .v e 20
Date ... 24
Deleting training files............coooviiiiiiiiins 17
Frequently Asked QUESLIONS ...........evvviviriiiiiniinen, 33
General SEHINGS .....vvveieee 25
GUAIANTEE .ttt e 34
Heart rate limitsettings ...........ooveiiiiiiiiiiiiiinns 20
HR i e ettt 25
P 25
Installing bike mount .............ccoiiiiii 7
Lap StOMiNG ©.ovivieiee e 12
Manual calibration ..o 23
Manual limitS ..o 20
OWNZONE ettt ee e 20
Pause a training SeSSION ..........vvvevvririririiiiriiananns, 12
PoWer save MOde ........ovvvviriiii e 6
POWer SeNSOr SELtINGS ... .vvvriei i 22
PrECAULIONS ...\ eeve ittt 31
REMINGET ..\t 20
Reset total files ...........oooiiii 18
SBIVICE ottt 29
SOUND Lo 25
Spanlength..... ..o 22
Speed Sensor SEtNGS «..vvveri e 22
Start measuring heart rate ............cooovviiiiiiiiien, 9
Start recording a training SeSSiON ...........c.coiiiiiiiiiiinns 9
Stop recording a training SESSION ..........ovvvviviviiiiiinnn. 13
Target distance .......ovvvveiiii 20
Teaching a new cadence Sensor ............ccoevvvvivivinnnnns 26
Teaching a new POWer SENSOT .........cuvvieeeiiiiiiieeeenes 26
Teaching a new speed SENSOr .........cooovvvviviiiiiiiininnnn. 26
Teaching a new transmitter ..............oooviiiiiininnnnnn. 28
Technical specifications ..............ocoeveiiiiiiiiiiiiinnns 32
T 24
TIMEr SEEINGS +vovvee et 20
TOMAIS .. 17
Training fileS ... 15
Training information ... 10
TrainiNg SUMMATY ..vuvttie e eiaaes 12
Training with OWNZONe .........cvviiriiie e 13
TRANSMIEEET ..o 9
UNIES o 25

MAGYAR

USEr SEELINGS ..o v vt 24
WatCh face ........ooivii 25
Watch Settings ... 23
Water reSIStANCE ..vovvvviviiiit e 32
Wheel SIZE ... ..o 21

Index 37



