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POLAR M450 FELHASZNALOI KEZIKONYV

BEVEZETES

Gratulalunk az Uj M450 készilékéhez! Az M450-¢t a lelkes edzésekre tervezték GPS-szel és Smart
Coaching-gal amely arra batoritja Ont, hogy feszegesse teljesitéképességének hatarait és a legjobbat hozza
ki magabdl. Azonnali visszajelzést kap edzés utan a Flow alkalmazassal. Megtervezheti és elemezheti az
edzésének részleteit a Flow web szolgaltatéssal.

Ez a felhasznaloi kézikonyv segiti az Uj edzétarssal megtett elsé Iépéseket. A jelen felhasznaldi itmutato
videdjanak megtekintéséhez, latogasson el a kbvetkezd oldalra: www.polar.com/en/support/M450.

M450

Tekintse meg edzési adatait, mint példaul a pulzusszamot, a sebességet, a tavolsagot és a magassagot.

H7 PULZUSERZEKELO

Edzés kdézben kdvesse nyomon az M450 segitségével valos idejli, pontos pulzusszamat. A pulzusszam
informacidit arra hasznalhatja, hogy képet kapjon az edzés menetérdl.

@ Csak a pulzusmeérd készletekkel ellatott M450 tartozéka. Ha olyan készletet valasztott, amelynek nem
tartozéka a pulzusmérd, ne aggddjon, barmikor vasarolhat egyet.


http://www.polar.com/en/support/M450

USB KABEL

Hasznalja az USB kabelt az elem feltdltéséhez, és az adatok a M450 és a Polar Flow web szolgaltatas
kozotti szinkronizalasara a Flow Sync szoftveren keresztl.

POLAR FLOW MOBIL ALKALMAZAS

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

POLAR FLOWSYNC SZOFTVER

A Flowsync szoftver lehetdvé teszi, hogy adatait az M450 és szamitogépén a Flow web szolgéltatas kdzott
az USB kabelen keresztll szinkronizalja. Latogassa meg a flow.polar.com/start oldalt, majd téltse le és
telepitse a Polar FlowSync szoftvert.

POLAR FLOW WEB SZOLGALTATAS

Tervezze meg és elemezze edzésének minden részletét, szabja testre eszkdzét és tudjon meg tobbet a
teljesitményérdl a polar.com/flow cimen.
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ALLITSA BE M450 KESZULEKET

Keérjik, végezze el a beallitast a Polar Flow web szolgaltatasban. Ott egyszerre adhatja meg valamennyi, a
pontos edzési adatokhoz sziikséges fizikai adatot. Kivalaszthatja a nyelvet és letdltheti a legujabb firmware-t
az M450 készulékéhez. A beallitds Flow web szolgéltatasban valo elvégzéséhez sziksége lesz egy
internetkapcsolattal rendelkez6 szamitogépre.

Vagy, abban az esetben, ha éppen nem tud internetkapcsolattal rendelkezb szamitdgépet hasznalni,
elkezdheti a bedllitast az eszkozrél is. Kérje, vegye figyelembe, hogy az eszk6zon csak a beallitasok
egy részét tudja elvégezni. Ahhoz, hogy M450 késziilékébdl a legtdbbet hozhassa ki, fontos, hogy a
késdbbiekben elvégezze a hidnyzé bedllitdsokat a Polar Flow web szolgéltatasban.

@ Az M450 alvé moédba kerlilt. A képernyd visszatér, ha szamitégéphez vagy USB téltére csatlakoztatja.
Ha az elem teljesen lemeriilt, akkor eltarthat par percig, amiq a téltést jelzé animacié megjelenik a kijelzén.

VEGEZZE EL A BEALLITAST A POLAR FLOW WEB SZOLGALTATASBAN

1. Nyissa meg a flow.polar.com/start weboldalt és toltse le a Polar FlowSync szoftvert, amelyre
sziUksége lesz ahhoz, hogy az M450 készUlék a Flow web szolgéltatashoz kapcsolédhasson.

2. Aszoftvertelepitéséhez nyissa meg a telepitécsomagot és kdvesse a képernydn lathato
utasitasokat.

3. Haatelepités befejez6dott, a FlowSync automatikusan felugrik és rakérdez, hogy csatlakoztatta-e a
Polar eszkdzét.

4. Csatlakoztassa az M450 készuléket a szamitdégép USB-portjahoz az USB-kabel segitségével. Az
M450 készUlék kilép az alvé Uzemmddbdl és tolteni kezd. Kérésre engedélyezze szamitdgépén az
USB-meghajto(k) telepitését.
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5. A Flow web szolgéltatas automatikusan megnyilik az internetbdngészéjében. Hozzon létre Polar
fiokot, vagy jelentkezzen be a mar meglévé fidkjaba. Adja meg pontosan a fizikai adatait, mivel azok
hatassal vannak a kalériaszamlalas eredményére és mas Smart Coaching funkciokra.

6. A szinkronizalas megkezdéséhez kattintson a Done (kész) lehet&ségre, és a beallitasok
automatikusan szinkronizalasra kertlnek az M450 készUlék és a szolgaltatas kézoétt. Hakész a
szinkronizalas, a FlowSync allapotjelzés teljesitettre valt.

@ A Polar Flow web szolgaltatasban valaszthato nyelvek a kévetkez6k: Dansk (dan), Deutsch (német),
English (angol), Espariol (spanyol), Francais (francia), Italiano (olasz), H 7= 7% (japan), Nederlands
(holland), Norsk (norvég), Polski (lengyel), Portugués (portugdl), /57 /& 77 X (egyszerisitett kinai), Pycckuii
(orosz), Suomi (szuomi) vagy Svenska (svéd).

BEALLITAS AZ ESZKOZROL

Csatlakoztassa az M450 készuléket a szamitogép USB-portjahoz vagy egy USB t61t6h6z a dobozban
talalhato kabel segitségével. A kijelzén megjelenik a Choose language (valasszon nyelvet) felirat. Az angol
nyelv kivalasztasahoz nyomja meg a START gombot. Az M450 készulékén csak angol nyelvil utasitdsok
talalhatoak, de hozzaadhat mas nyelveket is kés6bb, amikor a beallitasokat folytatja a Polar Flow
weboldalan.

Allitsa be a kdvetkezd adatokat és erésitsen meg minden vélasztast a Start gombbal. Ha barmelyik pontnal
vissza szeretne |épni és meg szeretné valtoztatni a beallitasokat, nyomja meg a Back (vissza) gombot amig
el nem éri azt a beallitast, amelyet meg szeretne valtoztatni.

1. Time format (id6formatum): Valasszon: 12 h vagy 24 h. A 12 h opcio kivalasztasa esetén valasszon
az AM (D.e.) vagy a PM (D.u.) lehetdéségek koziil. Ezutan allitsa be a helyi id6t.

2. Date (Datum): Adja meg az aktualis datumot.

w

Units (Mértékegységek): Valassza a metrikus (kg, cm) vagy az angol-szasz (Ib, ft)
mértékegységeket.

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

Sex (Neme): A valaszthato opcidk: Male (Férfi) vagy Female (NG).

® N o o &

Training background (Edzési hattér): Alkalmi (0-1 6/hét), Rendszeres (1-3 6/hét), Gyakori (3-5
6/hét), Kemény (5-8 6/hét), Félprofi (8-12 6/hét), Profi (12+ 6/hét). Tovabbi informacidért az edzési
hattérrel kapcsolatban, lasd a Physical Settings (fizikai beallitasok) részt.

9. Ready to go! (Induldsra kész!) felirat jelenik meg amikor elkészult a beallitasokkal, és a M450 id6
nézere valt.
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AZ ELEM FELTOLTESE

Az M450 készllék belsé, feltdlthetd elemmel rendelkezik. A toltéshez csatlakoztassa az edz6komputert a
termék dobozaban talalhaté USB kabel hasznalataval a szamitégépéhez. Fali csatlakozon keresztill is
feltoltheti az elemeket. Amikor fali csatlakozén keresztiil végzi a toltést, hasznaljon egy USB tap adaptert
(nem tartozék). Ha haldzati adaptert hasznal, gy6z6djon meg arrdl, hogy az adapter jeldlése a kdvetkez6:
"output 5Vdc" ami minimum 500mA-t biztosit. Csak megfelel6 engedéllyel rendelkezé, biztonsagos adaptert
hasznaljon, (jel6lések: "LPS", "Limited Power Supply" vagy "UL listed").

1. Nyissafel az USB port gumi fedelét. Helyezze a micro-USB csatlakozo6t az M450 USB portjaba, és
csatlakoztassa a kabel masik végét a szamitdgépéhez.

2. Charging (toltés) felirat jelenik meg a kijelzén.

3. Amikor az M450 készllék teljesen feltoltédott, a Charging completed (a toltés befejez6dott) felirat
jelenik meg a kijelzén.

Ne hagyja hosszabb ideig az elemet lemerllve, vagy folyamatosan feltdltve, mert az hatassal lehet az elem
élettartamara. Ha nem hasznalja a készlléket, tartsa zarva az USB port fedelét.

@ Ne téltse az elemet, ha az M450 készlilék nedves.

@ Ne téltse az elemet 0 °C alatti vagy +50 °C feletti h6mérsékleten. Az M450 nem a javasolt kémyezeti
hémeérsékleten térténd toltése javithatatlanul karosithatja az akkumulatort - kiilbnésen magas hé6mérsékletek
esetén.

AZ ELEM UZEMIDEJE

Az elem lizemideje max. 16 6ra GPS és pulzusméré esetén. Az lizemid&t szamos tényez6tél fligghet, példaul
az M450 hasznalati kdrnyezeti hémérsékletétél, a valasztott és hasznalt funkcioktal, illetve az akkumulator
életkoratdl is. Joval fagypont alatti hémérséklet esetén az Gzemidd jelentésen lecsdkkenhet.
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ALACSONY AKKUMULATORTOLTOTTSEGRE FIGYELMEZTETO UZENETEK
Battery low. (Alacsony toltottségi szint) Charge (Toltse fel.)

Az elem toltottsége alacsony. Javasolt az M450 készulék tdltése.

Toltse fel edzés el6tt

A toltéttség tul alacsony az edzés rogzitéséhez.

Nem lehet Uj edzést inditani a M450 feltoltése nélkdl.

Amikor a kijelz6 elsotétiil, az M450 készulék alvé Gzemmddba Iépett vagy az elem teljesen lemertlt. Az
M450 készllék automatikusan alvé lizemmaodba kerdll, ha id6 nézetben van és tiz percig egyetlen gombot
sem nyomott meg. Az alvé izemmad akkor sziinik meg, ha megnyom egy gombot. Ha mégsem tér vissza a
képernyd, az azt jelenti, hogy ideje feltdlteni a készUiléket.

GOMBFUNKCIOK ES MENUSZERKEZET
A GOMBOK FUNKCIOI

Az M450 készulék 6t gombja a felhasznalasi mod fuggvényében eltéré funkcidkkal rendelkezik. Tekintse meg
az alabbi tablazatot, hogy megismerje milyen funkciéi vannak a gomboknak a kiilénb6z6 médokban.

VILAGITAS | s ‘A FEL
—

vVisszZA e VWV VW LE

START
KONNYU
IDO NEZET ES MENU KONFIGURACIOS MOD EDZES KOZBEN
« Kijelzd megvilagitasa « Kijelz6 megvilagitasa « Kijelzé megvilagitasa
« Nyomja meg és tartsa « Nyomja meg és tartsa « A Quick menu
lenyomva a gombok lenyomva a sportprofil (Gyorsmenu) eléréséhez
lezarasahoz beallitasok beviteléhez nyomja meg és tartsa
lenyomva

14



VISSZA

IDO NEZET ES MENU

KONFIGURACIOS MOD

EDZES KOZBEN

o Kilépés a menubdl

o Visszatérés az el6z6
szintre

o Bedllitasok
modositasanak elvetése

« Kivalasztasok elvetése

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

« Nyomja meg és tartsa
lenyomva a Flow
alkalmazassal valé
szinkronizalashoz az id6
nézetben

o Visszatérés az id6
nézetbe

o Szlneteltesse az edzést
egy lenyomassal

« Nyomja meg és tartsa
lenyomva 3 masodpercig
az edzés rogzitésének
megallitdsahoz

START

IDO NEZET ES MENU

KONFIGURACIOS MOD

EDZES KOZBEN

« Kivalasztasok
jévahagyasa

« Belépés a konfiguracios
maédba

o Erésitse meg akijelzén
megjelend kivalasztast

o Edzés inditasa

o Nyomja meg és tartsa
nyomva a zénazar
be/kikapcsolasanak
beéllitasahoz

o Az edzés rogzitésének
folyatatasa sziineteltetés
utan

o Nyomja meg koridd
rogzitéséhez

FEL/LE

IDO NEZET ES MENU

KONFIGURACIOS MOD

EDZES KOZBEN

o Léptetés akivalasztasi
listakban

« Kivalasztott érték
bedllitasa

» Léptetés a sportok
listajaban

o Edzésinézet
megvaltoztatasa
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MENUSZERKEZET

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

A menuben a kévetkezdket v
taldlja:
A=k
« Diary (napl6) |E@j|
« Settings (beallitasok) Diary @
o Tests (tesztek)

« Interval timer
(intervallum-idézit6):

» Favorites (kedvencek)

Interval
timer

Favarites

NAPLO

A Diary (napld) menuben latni fogja a jelenlegi hetet, és az elmult négy valamint a kdvetkez6 négy hetet.
Vélasszon ki egy napot az aznapi edzések, az edzés dsszefoglald és az elvégzett tesztek megtekintéséhez.
Megtekintheti a tervezett edzéseit is.

BEALLITASOK

A Settings (beallitasok) meniiben a kdvetkezOket szerkesztheti:

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

o Watch settings (6ra beallitasai)

Tovabbi informaciokért lasd: Settings (beallitasok).
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TESZTEK

A Tests (tesztek) menuben a kdvetkezOket talalja:
Orthostatic test (ortosztatikus teszt)

Fitness test (fitness teszt)

Tovabbi informacioért lasd: Features (jellemzdk)
INTERVALLUM-IDOZITO

Hozzon létre id6 és/vagy tavolsag alapu intervallum-idézitéket a munka és a regeneralddasi fazisok preciz
idézitésére az edzéseinek ideje soran.

Tovabbi informacidért lasd: Start a Training Session (edzés inditasa).

KEDVENCEK

A Favorites (kedvencek) lehet6ség alatt edzési célokat talal, melyeket kedvenceiként elmentett a Flow web
szolgaltatasban.

Tovabbi informéaciokért lasd: Favorites (kedvencek).

AZ ERZEKELO PAROSITASA A M450-NEL

Egy Uj Bluetooth Smart ® pulzusmérd, kerékpar szenzor vagy mobil eszkéz hasznalata (okostelefon, tablet)
elétt az eszkdzt parositani kell az M450 készuilékkel.. A parositas csak egy par masodpercig tart és biztositja
azt, hogy az M450 késziilék csak az On érzékelSinek az adatait vegye, illetve csoportban is lehetévé teszi a
zavartalan edzést. Versenyen valo részvétel el6tt mindig otthon végezze el a parositast., elkertlendd az
interferenciat az adatatvitel soran.

A KOMPATIBILIS BLUETOOTH SMART ® ERZEKELOK PAROSITASA AZ M450
KESZULEKKEL

Az egyes érzékelbk parositasarol sz6l6 tovabbi informacidért, lasd: Compatible Sensors (kompatibilis
érzékelok).

MOBIL ESZKOZ PAROSITASA AZ M450 KESZULEKKEL.

Mobil eszkdz parositasa elétt hozzon |étre egy Polar fidkot. Ha még nincs fidkja, toltse le a Flow alkalmazast
az App Store-bdl vagy a Google Play-rél. Gy6z8djoén meg arrdl, hogy letéltétte és telepitette a FlowSync
szoftvert a flow.polar.com/start oldalrdl, illetve regisztralta az M450 készulékét a Flow webszolgaltatasban.

Miel6tt megprobalja a parositast, gy6z8djon meg arrdl, hogy mobil eszkdzén be van kapcsolva a Bluetooth,
és nincs bekapcsolva a repllégépes tizemmad.
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A mobil eszkdz parositasahoz:

1. Az M450 készulékben valassza ki a Settings > General settings > Pair and sync > Pair mobil
device (beallitasok > altalanos beallitasok > parositas és szinkronizalas > mobil eszkdz parositasa)
lehet6ségeket, majd nyomja meg a START lehetdséget.

2. Haaz eszkdzt megtalélta, megjelenik a Polar mobile xooooooxx eszkdzazonositd az M450 kijelzéjén.

3. Nyomja meg a START gombot. Ekkor megjelenik a Connecting to device (csatlakozas az
eszkézhoz) Uzenet, majd pedig a Connecting to app (csatlakozas az alkalmazashoz) Gizenet.

4. Fogadja el a Bluetooth parositasi kérelmet a mobil eszkézén és irja be a pin kddot melyet az M450
mutat.

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

vagy

1. A mobil eszkdzén, nyissa meg a Flow alkalmazast és jelentkezzen be a Polar fiokjaba.

2. Vérjon mig megjelenik az eszkdz csatlakoztatasa nézet a mobil eszk6zon (Waiting for M450 (Polar
M450 keresése) Uzenet jelenik meg.

3. Az M450 id6 modjaban tartsa nyomva a BACK (Vissza) gombot.

4. A Connecting to device (csatlakozas az eszkdzh6z) lizenet jelenik meg, majd pedig a Connecting
to app (csatlakozas az alkalmazashoz) Gzenet.

5. Fogadja el a Bluetooth parositasi kérelmet a mobil eszkbzén és irja be a pin kédot melyet az M450
mutat.

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

Egy érzékelbvel vagy mobil eszkdzzel végzett parositas tériéséhez:

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

2. Valassza ki a listabdl eltavolitani kivant eszk6zt, majd nyomja meg a START gombot.

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

4. Pairing deleted (A parositas torl6dott) jelenik meg amikor végzett.
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SPORTPROFIL BEALLITASOK

Alakitsa ugy a sport profil beallitasokat, ahogyan az legjobban megfelel igényeinek. Az M450 késziiléken a
sportprofilok beallitasait a Settings > Sport profiles (bedllitasok > sport pfofilok) meniiben érheti el.
Beadllithatja példaul a GPS ki- vagy bekapcsolasat a kilénb6z6 sportoknal.

@ A Flow web szolgaltatasban a testreszabasi opciok széles skalaja all rendelkezésére. Tovabbi
informaciéért Iasd: Sport profilok a Flow-ban.

A konfiguracios tzemmaodban alapbeallitasként hat sportprofil jelenik meg. A Flow webszolgaltatasban Uj
sportokat adhat a listahoz, és szinkronizalhatja ket M450 készllékével. Az M450 késziiléken maximum 20
sportja lehet egyszerre. A sport profilok szama a Flow web szolgaltatasban nincsen korlatozva.

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

o Kerékparozas
o Kozuti kerékparozas

o Szobabiciklizés
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o Terep-kerékparozas
« Egyéb kiiltéri sportok
« Egyéb beltéri sportok

@ Ha szerkesztette a sport profiljait a Flow web szolgaltatasban az elsé edzés elbtt és azt az M450-re
szinkronizalta, a sport profil listaja a szerkesztett sport profilokat fogja tartalmazni.

BEALLITASOK

A sport profil beallitasok megtekintéséhez vagy szerkesztéséhez, valassza a Settings > Sport profiles
(Bedllitasok > Sport profilok) lehetéséget, majd valassza ki azt a profilt, amelyiket szerkeszteni szeretné.
Elérheti a sport profil beallitasait konfiguraciés modban is ha megnyomja és nyomva tartja a LIGHT (vilagitas)
gombot.

« Training sounds (Edzési hangjelzések): Valasszon az Off (Ki), Soft (Halk), Loud (Hangos) vagy
Very loud (Nagyon hangos) lehetéségek kozdil.

o Pulzus beallitasok: Heart rate view (Pulzusméré nézet): Valassza a Beats per minute (bpm)
(Utés/perc), vagy a % of maximum (a maximum %-a) lehetéségeket. Pulzus zéna hatarainak
ellendrzése: Ellendrizze az egyes pulzusszam zonak hatarértékeit. HR visible to other device (A
pulzusszam mas eszkdznek is lathatd): Valassza ki az On (Be) vagy Off (Ki) lehetéséget. Haa On
(be) lehetbséget valasztja, mas kompatibilis eszk6zok (pl. edzétermi berendezések) érzékelhetik a
pulzusszamat.

o Bike power settings (Kerékpar teljesitményének beallitasa): Power view (teljesitmény nézet):
Allitsa be, hogyan szeretné latni az adatokat (Watts (W), Watts/kg (W/kg) vagy FTP %-a).
Teljesitmény, gurulasi atlag: Allitsa be a felvételek gyakorisagat. Valasszon 1, 3, 5, 10, 15, 30 vagy
60 masodpercenként torténd adatrogzitést. Allitsa be az FTP értéket: Allitsa be az FTP
(Funkcionalis kiiszob teljesitmény) értéket. A beallitasi tartomany 60 és 600 watt k6z6tt van. Check
power zone limits: Teljesitménytartomanyok hatarértékeinek ellendrzése.

@ A kerékpar teljesitményének bedllitasai csak a Kéé Power-rel valo parositas utan lathatoak.

« GPS rogzités: Véalassza az Off (ki) vagy az On (be) lehet&séget.

« Calibrate power sensor (Teljesitmény érzékel kalibralasa): A teljesitménymérd kalibralasa csak
akkor lathato, ha konfiguracios modban kezeli a bedllitasokat és mar parositotta a teljesitménymeérét.
A kalibraciéval kapcsolatos informaciokért lasd: Polar LOOK Kéo Power érzékel6 Bluetooth® Smart.

« Bike settings (Kerékpar bedllitasok): Wheel size: (kerékméret) Adja meg a kerékméretet
milliméterben. Tovabbi informacidért, lasd a Kerékméret mérése cimi részt. Crank length:
(pedalhosszusag) Adja meg a pedalhosszusagot milliméterben. Used sensors (Hasznalt érzékelSk):
Tekintse meg az 6sszes érzékeldt, melyet a kerékparhoz csatlakoztatott.

« Calibrate altitude (Magassag kalibralasa): Adja meg a megfelel6 tengerszint feletti magassagot.
Javasolt a magassag kézi kalibralasa minden olyan esetben, amikor ismeri az aktualis magassagot.
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@ A magassag kalibracié csak akkor lathato, ha kalibracios modban vagy edzés modban lép a sport
profil beallitasaira.

o Speed settings (sebesség bedllitasai): Speed view (sebesség nézete): Valassza a km/h (kilométer
per 6ra) vagy a min/km(perc per kilé méter) mértékegységet. Ha angolszasz mértékegységeket
valasztott, valassza a mph (mérfold per 6ra) vagy a min/mi (perc per mérfold) mértékegységet.
Check speed zone limits (ellen6rzott sebességzona-hatarértékek): Ellenérizze az egyes
pulzusszam tartomanyok hatarértékeit.

« Automatic pause sett. (Automatikus szlnet beall.) Automatic pause (automatikus szinet):
Valassza ki az On (Be) vagy Off (Ki) lehetéséget. Ha az automatic pause (automatikus sziinetet) On
(be) kapcsolja, az edzése automatikusan szlinetel amikor abbahagyja a mozgast. Activation speed
(aktivalasi sebesséq): allitsa be, hogy milyen sebességnél sziineteljen a felvétel.

« Automatic lap (automatikus kor): Valassza az Off (ki), Lap distance (kortavolsag) vagy a Lap
duration (kor id6étartam) lehet6ségeket. Ha a Lap distance (kor tavolsagot) valasztja, allitsa be a
tavolsagot amely alapjan a kdroket szamolja. Ha a Lap duration (kor id6tartam) vélasztja, allitsa be
az id6tartamot amely alapjan a kdrdket szamolja.

@ Automatikus sziinet vagy tavolsag-alapt automatikus kér hasznalatahoz, bekapcsolt GPS funkciéval
vagy hasznalatban Iévé Polar sebességérzékel6 Bluetooth® Smart-tal kell rendelkeznie.

FIZIKAI BEALLITASOK

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

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

o Weight (suly)

« Height (testmagassag)

« Date of birth (sziletési id6)

o Sex(nem)

« Training background (edzési hattér)

o Maximum heart rate (maximalis pulzusszam)
suLY

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

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

SZULETESIIDO

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

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

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

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

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

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

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

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

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

MAXIMALIS PULZUSSZAM

Adja meg maximalis pulzusszamat, ha ismeri az aktualis maximum pulzusszam értéket. Elsé hasznalatkor
alapbeallitasként az életkorbdl kiszamitott maximalis pulzusszam jelenik meg (220-életkor).

A HR,ax 8z energiafelhasznalas becslésére szolgalo érték. A HR 5 @ maximalis fizikai terhelés soran mért
legmagasabb percenkeénti szivverés. Az egyéni HR 54 érték meghatarozasanak legpontosabb modja egy
laboratoriumi terheléses vizsgalat elvégzése. A HR |8z edzés intenzitadsanak meghatarozasaban is fontos
szerepet jatszik. Ez egyénenként valtozik, melyet a kor és az 6roklétt tényezék befolyasolnak.
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ALTALANOS BEALLITASOK

Az altalanos beallitasok megtekintéséhez és szerkesztéséhez, valassza a Settings > General settings
(beadllitasok > altalanos beallitasok) lehetéségeket

A General settings (altalanos beallitdsok) mentben a kdvetkezdket taldlja:

Pair and sync (0sszeparositas és szinkronizalas)
Front light settings (ellils6 lampa beallitasai)
Flight mode (repulé tzemmaod)

Time (1d6)

Date(Datum)

Week's starting day(A hét kezdénapja)

Button sounds (gomb hangok)

Button lock (gomb zar)

Units (mértékegységek)

Language (nyelv)

About your product (a termékrél)

PAROSITAS ES SZINKRONIZALAS

Pair and sync mobile device (Mobil eszkdz parositédsa és szinkronizalasa): Parositsa pulzusméréit
vagy mobil eszkdzeit az M450 készilékkel.

Pair other device (Mas eszkdz parositasa): Parositsa 6ssze a pulzusméré szenzorokat és a
kerékpar szenzorokat az M450 készilékével.

Paired devices (Parositott eszk6z06k): Tekintse meg az M450 készulékével parositott eszkdzoket.

Sync Data (Adatok szinkronizalasa): Adatok szinkronizalasa a Flow alkalmazassal. Sync data
(Adatok szinkronizalasa) lathatéva valik, amikor parositja az M450 készliléket a mobil eszkdzével.

ELULSO LAMPA BEALLITASAI

Front light (ellilsd lampa): Valasszon a Manual Front light (manualis ellls6 lampa) és az Automatic
Front light (automatikus eliils6 lampa) kozl.

« Manual front light (manualis elllsé 1dmpa): Kezelje kézzel az elllsé ldmpat a gyorsmenubdl.

« Automatic front light (automatikus ellils6 lampa): Az M450 készulék fel- és lekapcsolja az
elsé vilagitast a fényviszonyoknak megfeleléen.

Activation level (Teljesitmény szint): Valassza ki a Dark (s6tét), a Dusk (szurkulet) vagy a Light
(vilagos) lehet&séget.

Blink rate (villogads mértéke): Valassza a Blinking off (villogas kikapcsolasa), Slow (lassu villogas),
Fast (Gyors villogas) vagy a Very fast (nagyon gyors villogas) lehetdséget.
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REPULO UZEMMOD
Valassza ki az On (Be) vagy az Off (Ki) lehetéséget

A repiil6gépes mad kikapcsolja az eszkéz minden vezeték nélkiili kommunikécidjat. igy nem tudja az
eszkdzt a Bluetooth® Smart sensors-al vald edzésekre hasznalni, vagy szinkronizalni az adatait a Polar Flow
mobil alkalmazassal, mivel Bluetooth® Smart ki van kapcsolva.

74

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

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

HET KEZDONAPJA

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

GOMB HANGOK

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

@ Keérjiik, vegye figyelembe, hogy ez a beallitas nem moédositjia az edzés hangjelzéseit. Az edzési
hangokat a sport bedllitasok alatt lehet megvaltoztatni. Tovabbi informaciéért lasd: "Sportprofil beéllitasok"
on page 19.

GOMB ZAR

Valassza a Manual lock (manualis zar) vagy Automatic lock (automatikus zar) lehetéséget. A Manual lock
(manualis zar) médban manualisan lezarhatja a gombokat a Quick menu (gyorsmenubdl). Az Automatic
Lock (automatikus zar) lehet6ség valasztasa esetén, a gombok 60 masodperc elteltével automatikusan
lezarédnak.

MERTEKEGYSEGEK

Vélassza a metrikus (kg, cm) vagy az angolszasz (Ib, ft) lehetéségeket. Allitsa be azokat a
mértékegységeket, melyeket a suly a magassag, a tavolsag és a sebesség mérésére hasznal.
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NYELV

Valasszon: Dansk (dan), Deutsch (német), English (angol), Espafiol (spanyol), Francgais (francia), Italiano
(olasz), H Z=#E (japan), Nederlands (holland), Norsk (norvég), Polski (lengyel), Portugués (portugal), f& 44
H L (egyszerUsitett kinai), Pycckuii (orosz), Suomi (szuomi) vagy Svenska (svéd) nyelvet. Allitsa be az
M450 készllék nyelvét.

A TERMEKROL

Ellendrizze az M450 készlilék azonositéjat, valamint a firmware verzidjat, a HW modellt, és az A-GPS lejarati
datumat.

GYORSMENU

Az eléedzés mddban tartsa nyomva a LIGHT (vilagitas) gombot a jelenleg kivalasztott sport profil eléréséhez:

« Training sounds (Edzési hangjelzések): Valasszon az Off (Ki), Soft (Halk), Loud (Hangos) vagy
Very loud (Nagyon hangos) lehetéségek kozul.

o Heart rate seftings (pulzusmérd beallitasai): Heart rate view (Pulzusméré nézet): Valassza a Beats
per minute (bpm) (Utés/perc), vagy a % of maximum (a maximum %-a) lehetéségeket. Pulzus
zona hatarainak ellendrzése: Ellenérizze az egyes pulzusszam zonak hatarértékeit. HR visible to
other device (A pulzusszam mas eszkoznek is lathato): Valassza ki az On (Be) vagy Off (Ki)
lehetGséget. Ha a On (be) lehet8séget valasztja, mas kompatibilis eszkdzok (pl. edzétermi
berendezések) érzékelhetik a pulzusszamat.

o GPS rogzités: Valassza az Off (ki) vagy az On (be) lehetéséget.

. Bike settings (Kerékpar beallitasok): Used sensors (ErzékelSk): Tekintse meg az dsszes érzékelét,
melyet a kerékparhoz csatlakoztatott.

« Calibrate altitude (Magassag kalibralasa): Allitsa be a megfelel magassagot. Javasolt a magassag
kézi kalibralasa minden olyan esetben, amikor ismeri az aktualis magassagot.

o Speed settings (sebesség bedllitasai): Speed view (sebesség nézete): Valassza a km/h (kilométer
per 6ra) vagy a min/km(perc per kilé méter) mértékegységet. Ha angolszasz mértékegységeket
valasztott, valassza a mph (mérfold per 6ra) vagy a min/mi (perc per mérfold) mértékegységet.
Check speed zone limits (ellen6rzott sebességzona-hatarértékek): Ellenérizze az egyes
pulzusszam tartomanyok hatarértékeit.

« Automatic pause sett. (Automatikus szunet bedll.) Automatic pause (automatikus szinet):
Valassza ki az On (Be) vagy Off (Ki) lehet6séget. Ha az automatikus szlinetet On (be) kapcsolja, az
edzése automatikusan szuinetel amikor abbahagyja a mozgast. Koppintson az Activation speed
(aktivalasi sebesség) lehetéségre annak beallitasahoz, hogy mikor sziineteljen a rogzités.

« Automatic lap (automatikus kor): Valassza az Off (ki), a Lap distance (k6rtavolsag) vagy a Lap
duration (kor id6étartam) lehet6ségeket. Ha a Lap distance (kor tavolsag) opciét valasztja, allitsa be a
tavolsagot amely alapjan a kdroket szamolja. Ha a Lap duration (kor id6tartam) vélasztja, allitsa be
az id6tartamot amely alapjan a kdrdket szamolja.
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Az edzési nézetben nyomja meg és tartsa lenyomva a LIGHT (Vilagitas) gombot a Quick menu (Gyorsmenti)
megnyitasahoz. A kdvetkezdket fogja latni:

o Lock buttons (gombok lezarasa): Nyomja meg a START gombot azok lezarasahoz. Nyomja meg és
tartsa lenyomva a LIGHT (Vilagitas) gombot a feloldashoz.

« Set front light on or off (Kapcsolja be vagy ki az eliilsé lampat).

« Set backlight on or off (Kapcsolja be vagy ki a hatsé lampat).

« Calibrate power sensor (Teljesitmény érzékel kalibralasa): A teljesitményérzékels kalibracidjat
csak akkor lathatja, ha a sport profil beallitasaira Iép a kalibraciés médbdl. PA kalibracioval
kapcsolatos informacidkért lasd: Polar LOOK Kéo Power érzékel6 Bluetooth® Smart.

« Calibrate altitude (Magassag kalibralasa): Allitsa be a megfelelé magassagot. Javasolt a magassag
kézi kalibralasa minden olyan esetben, amikor ismeri az aktualis magassagot.

« Intervallum-idé6zit6: Hozzon létre id6 és/vagy tavolsag alapu intervallum-idézitéket a munka és a
regeneralddasi fazisok preciz idézitésére az edzéseinek ideje soran.

« Current location info (aktualis helyzet informacio)*: Aktualis tartézkodasi hely és az érzékelhetd
miholdak szama.

« Valasszakia Set location guide on (helyzetmeghatarozé utmutatd bekapcsolasa)* lehetéséget, és
nyomja meg a START gombot. A Location guide arrow view set on (helyzetmeghatarozé nyil
nézet bekapcsolva) felirat jelenik meg, és az M450 Back to Start (vissza a kiindulasi ponthoz) nézetre
valt.

*Ez a beallitas csak akkor érheté el, ha a GPS be van kapcsolva a sport profilban.

A szinet médban nyomja meg és tartsa lenyomva a LIGHT (Vilagitas) gombot a Quick menu (Gyorsmenu)
megnyitasahoz. A kdvetkezdket fogj latni:

« Lock buttons (gombok lezarasa): Nyomja meg a START gombot azok lezarasahoz. Nyomja meg és
tartsa lenyomva a LIGHT (Vilagitas) gombot a felolddshoz.

« Set front lighton or off (Kapcsolja be vagy ki az elulsé lampat).

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

« Heart rate settings (pulzusmérg beallitasai): Heart rate view (Pulzusmérd nézet): Valassza a Beats
per minute (bpm) (Utés/perc), vagy a % of maximum (a maximum %-a) lehetéségeket.
Pulzustartomany hatarértékeinek ellenérzése: Ellendrizze az egyes pulzusszam-tartomanyok
hatarértékeit. HR visible to other device (A pulzusszam mas eszkdznek is lathato): Valassza ki az
On (Be) vagy Off (Ki) lehet&séget. Ha a On (be) lehet6séget valasztja, mas kompatibilis eszk6zok (pl.
edz6termi berendezések) érzékelhetik a pulzusszamat.

« Bike power settings (Kerékpar teljesitményének beallitasa): Power view (teljesitmény nézet):
Allitsa be, hogy a teljesitményadatait Watt (W), Watts/kg (W/kg) vagy % / FTP mértékegységben
kivanja megtekinteni. Energia, gurulasi atlag: Allitsa be a felvételek gyakorisagat. Valasszon 1, 3, 5,
10, 15, 30 vagy 60 masodpercenként térténd adatrégzitést. Allitsa be az FTP értéket: Allitsa be az
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FTP (Funkcionalis kiiszob teljesitmény) értéket. A bedllitasi tartomany 60 és 600 watt kdz6tt van.
Check power zone limits: Teljesitménytartomanyok hatarértékeinek ellenérzése.

« GPS rogzités: Véalassza az Off (ki) vagy az On (be) lehetéséget.

« Calibrate power sensor (Teljesitmény érzékel kalibralasa): A teljesitményérzékels kalibracidjat
csak akkor lathatja, ha a sport profil beallitasaira Iép a kalibraciés médbdl. PA kalibracioval
kapcsolatos informacidkért lasd: Polar LOOK Kéo Power érzékel6 Bluetooth® Smairt.

« Bike settings (Kerékpar bedllitasok): Used sensors (Hasznalt érzékeldk): Tekintse meg az 6sszes
érzékeldt, melyet a kerékparhoz csatlakoztatott.

« Calibrate altitude (Magassag kalibralasa): Adja meg a megfelel tengerszint feletti magassagot.
Javasolt a magassag kézi kalibralasa minden olyan esetben, amikor ismeri az aktualis magassagot.

o Speed settings (sebesség bedllitasai): Speed view (sebesség nézete): Valassza a km/h (kilométer
per 6ra) vagy a min/km(perc per kilométer) mértékegységet. Ha angolszasz mértékegységeket
valasztott, valassza a mph (mérfold per 6ra) vagy a min/mi (perc per mérfold) mértékegységet.
Check speed zone limits (ellenérzétt sebességzona-hatarértékek): Ellenérizze az egyes
pulzusszam tartomanyok hatarértékeit.

« Automatic pause sett. (Automatikus szlnet beall.) Automatic pause (automatikus szulnet):
Valassza ki az On (Be) vagy Off (Ki) lehet6séget. Ha az automatikus szlinetet On (be) kapcsolja, az
edzése automatikusan sziinetel, amikor abbahagyja a mozgast. Activation speed (aktivalasi
sebesség): allitsa be, hogy milyen sebességnél sziineteljen a felvétel.

« Automatic lap (automatikus kor): Valassza az Off (ki), a Lap distance (kdrtavolsag) vagy a Lap
duration (kor idétartam) lehetéségeket. Ha a Lap distance (kdr tavolsag) opciot valasztja, allitsa be a
tavolsagot amely alapjan a kéroket szamolja. Ha a Lap duration (kér id6tartam) valasztja, allitsa be
az idétartamot amely alapjan a koroket szamolja.

@ Automatikus sziinet vagy tavolsag-alapt automatikus kér hasznalatahoz, bekapcsolt GPS funkcidval
vagy hasznalatban Iévé Polar sebességérzékeld Bluetooth® Smart-tal kell rendelkeznie.

FIRMWARE FRISSITES

A M450 késziilék firmware-e frissithetd. Ha egy Uj firmware verzio elérhetévé valik, a FlowSync értesiti Ont,
amint M450 készUléket egy USB kabellel a szamitogépéhez csatlakoztatja. A firmware frissitések az USB
kabelen és a FlowSync szoftveren keresztul toltédnek le. A Flow alkalmazas is figyelmezteti majd, ha egy Uj
firmware elérhetévé valik.

A Firmware frissitéseket az M450 készulék mikddésének fejlesztésére készitik. Ezek tartalmazhatnak
példaul fejlesztéseket a meglévé funkcidkhoz, teljesen Uj funkcidkat, vagy javitasokat.

HOGYAN FRISSITSE A FIRMWARE-T

Az M450 készllék firmware-ének frissitéshez a kovetkezokkel kell rendelkeznie:

« Flow webszolgaltatasi fidk

« Telepitett FlowSync szoftver
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o MA450 készulékének regisztracioja a Flow web szolgaltatasban

@ Latogasson el a flow.polar.com/start oldalra, és hozzon létre egy Polar fiokot a Polar Flow web
szolgéaltatasban, majd téltse le és telepitse a FlowSync szoftvert a szamitégépére.

A firmware frissitéséhez:
1. Helyezze a micro-USB csatlakoz6t az M450 USB portjaba, és csatlakoztassa a kabel masik végét a
szamitégépéhez.
2. A FlowSync megkezdi adatainak szinkronizalasat.
3. A szinkronizalas utan megjelenik a kérés, hogy frissitse a firmware-t.

4. Vdélasszaa Yes (igen) lehet8séget. Ha az (j firmware telepitése kész (ez eltarthat egy ideig), az M450
Ujraindul.

@ A firmware frissitése el6tt, az M450 késziiléken talalhaté legfontosabb adatai a Flow web szolgaltatasba
szinkronizélédnak. Igy soha nem veszit fontos adatokat frissitéskor.
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A KEREKPAROS FOGLALAT FELSZERELESE
POLAR ALLITHATO KEREKPAROS FOGLALAT

A Polar beallithat6 kerékparos foglalatot felszerelheti a vazra, illetve a kormany jobb-, vagy balkéz feldli
oldalara.

1. Helyezze a gumi alapot a vazra/kormanyra.
2. Allitsa be a kerékparos foglalatot a gumialapon tigy, hogy a POLAR logo parhuzamos legyen a kormannyal.

3. Rogzitse a kerékparos foglalatot a vazra/kormanyra az gumigydrivel.

4. lgazitsa a M450 hatuljan talalhat6 széleket a kerékparos tartén lévé foglalatba, majd forditsa el azt jobbra,
mig a M450 a helyére nem kerul.

@ A GPS megfeleldé miikbdése érdekében gybz8djon meg arrdl, hogy a kijelzé felfelé néz.
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KOMPATIBILIS ERZEKELOK
POLAR H7 PULZUSMERO SZENZOR BLUETOOTH® SMART

A Polar pulzusméré egy kényelmes pantbdl és egy csatlakozébdl all. Pontosan érzékeli a pulzusat, és valés
idében kuldi az adatokat az M450 készulékre.

A pulzusszam adat betekintést nyuijt Onnek fizikai allapotaba valamint abba, hogyan reagél a szervezete az
edzésre. Habar szamos szubjektiv bizonyiték all rendelkezésre arrdl, hogy teste hogyan érzi magat az
edzések alatt (az érzékelt eréfeszités, alégzés ritmusa, a fizikai érzések), de egyik sem olyan megbizhato,
mint a pulzusszdm meérése. Ez objektiv és hatdssal vannak ra ugy a kulsé mint a belsé tényezék - ami azt
jelenti, hogy megbizhaté mérésekkel rendelkezik a fizikai allapotardl.

A PULZUSERZEKELO PAROSITASA M450 KESZULEKKEL

Viselje a pulzusmérét a A pulzusmeérd hasznalata cim részben leirtaknak megfeleléen. Az M450 készuléket
két médon parosithatja a pulzusméréhéz:

1. Vélassza a General Settings > Pair and sync > Pair other device (Altalanos beallitasok >
parositas és szinkronizalas > egyéb eszkdz parositédsa) lehetéséget és nyomjale a START gombot.

2. Az M450 megkezdi a pulzusméré keresését.

3. Haa pulzusérzékelét megtalalta, megjelenik a kijelzén az eszkdzazonosito, példaul aPair Polar
H7 xoooooxx. Valassza ki azt a pulzusmérét, amelyet hasznalni szeretne.

4. Nyomja meg a START gombot, ekkor megjelenik a Pairing (parositas) Gzenet.

5. Pairing completed (A parositas befejez8dott) Uzenet jelenik meg amikor végzett.

1. Nyomja meg id6 nézetben a START gombot a konfiguraciés maod elinditésahoz.

2. ATo pair, touch your sensor with M450 (a parositashoz érintse az érzékel6t az M450 készilékhez)
Uzenet jelenik meg, ekkor érintse a pulzusérzékelét az M450 készUlékhez, és varjon egy
masodpercet.

3. Az M450 felsorolja a megtalalt pulzusmérdket. A kijelzén megjelenik az eszkdzazonositd, példaul a
Pair Polar H7 >oooooxaxx. Valassza ki azt a pulzusmérdt melyet hasznalni szeretne majd valassza a
Yes (igen) lehet8séget.

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

POLAR SEBESSEGERZEKELO BLUETOOTH® SMART

Szamos tényezd lehet hatassal a kerékparozasi sebességére. Egyértelmi, hogy ezek egyike az edzettség,
mégis az iddjarasi korilmények és az ut valtozo délésszoge is nagy szerepet jatszik. Ezeknek a sebesség

30



teljesitményt befolyasol6 tényezéknek a méréséhez a legjobb mddszer az aerodinamikus sebesség érzékel
hasznalata.

« Ajelenlegi, az atlagos és maximum Gtem mérése

« Megméri aktudlis, atlag és maximum sebességét annak érdekében, hogy On nyomon kdvethesse a

fejlédését és teljesitményének javulasat.

« Koénny(, mégis massziv, valamint kénnyen csatlakoztathat6

PAROSITSON EGY SEBESSEGERZEKELOT AZ M450-HEZ

Gy6z8djon meg réla, hogy a sebességérzékeld megfeleléen van-e felerésitve. A sebességérzékeld
felszerelésével kapcsolatos tovabbi informaciokért olvassa el a sebességérzékel6 hasznalati utmutatojat.

Az M450 készuléket két mdédon parosithatja a sebességérzékelével:

1.

o o » W

vagy

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

Az M450 megkezdi a sebességérzékels keresését. Az érzékeld aktivalasahoz forgassa meg
néhanyszor a kereket. A sebességérzékel bekapcsolasat a piros jelzéfény villogasa jelzi.

Ha megtalalta a sebességérzekeldt, a Polar SPD xoooooax Uzenet jelenik meg.
Nyomja meg a START gombot, ekkor megjelenik a Pairing (parositas) Gizenet.
A Pairing completed (parositas befejez6dott) Uzenet jelenik meg, amikor a parositas befejezddott.

Sensor linked to: (Az érzékeld a kdvetkezbhdz kapcsolddott) Uzenet jelenik meg. Vélassza ki a Bike
1 (1. kerékpar), a Bike 2 (2. kerékpar) vagy a Bike 3 (3. kerékpar) lehetdséget. Erésitse meg a START
gombbal.

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

@ Az elsé, On éaltal parositott kerékpar szenzor automatikusan az 1. kerékparhoz kapcsolédik.

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

Az M450 megkezdi sebességérzékeldjének keresését. Az érzékeld aktivalasahoz forgassa meg
néhanyszor a kereket. A sebességérzékel6 bekapcsolasat a piros jelzéfény villogasa jelzi.

Megjelenik a Pair Polar SPD xxoooxxx eszkdz azonositd. Valassza a Yes (igen) lehet6séget.
A Pairing completed (parositas befejez8dott) Uzenet jelenik meg, amikor a parositas befejezddaott.

Sensor linked to: (Az érzékeld a kdvetkezbhdz kapcsolddott) Uzenet jelenik meg. Valassza ki a Bike
1 (1. kerékpar), a Bike 2 (2. kerékpar) vagy a Bike 3 (3. kerékpar) lehet6séget. Erésitse meg a START
gombbal.
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6. Set wheel size (dllitsa be a kerék méretét) iizenet jelenik meg. Allitsa be a méretet, majd nyomja meg
a START gombot.

A KEREKMERET MERESE

A kerékmeéret bedllitasa eléfeltétel a megfeleld kerékparozasi informaciohoz. Kerékparja kerékmeéretének
megallapitasara két mod van:

1. moédszer

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

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

@ A tablazatban talalhat6 kerékméret csak tajekoztaton jellegd, mert a kerék mérete fligg a kerék tipusatoél
és alégnyomastal.

2. médszer

« Meérje meg manualisan a kerék méretét a legpontosabb eredményért.

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

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

POLAR PEDALFORDULAT ERZEKELO BLUETOOTH® SMART

Kerékpar-edzésének leggyakorlatiasabb méréséhez, haszndlja a fejlett vezeték nélkuli pedalfordulatmérét.
Valés idében mér atlag és maximum pedalfordulatot, percenkénti fordulatszamot, hogy dsszehasonlithassa
az aktualis kerékparozasat egy korabbival.

« Fejleszti kerékparozasi technikajat és azonositja az Onnek optimalis Gtemet

« Az interferencia-mentes pedalfordulati adatok segitenek elemezni egyéni teljesitményét

o Aerodinamikusnak és konny(inek tervezték

PAROSITSA A PEDALFORDULATMEROT AZ M450 KESZULEKKEL

Gy6z6djon meg rola, hogy a pedalfordulatmérd megfeleléen van-e felszerelve. A pedalfordulatmérd
felszereléséhez tovabbi informacidért 1asd a pedalfordulatméré hasznalati utmutatéjat.

Az M450 készlilékét modon parosithatja a pedalfordulatméréhoz:

1. Vélassza a General Settings > Pair and sync > Pair other device (Altalanos beallitasok >
parositas és szinkronizalas > egyéb eszkdz parositdsa) lehetéséget és nyomjale a START gombot.

2. Az M450 megkezdi a pedalfordulatmeérd keresését. Az érzékeld aktivalasahoz forgassa meg
néhanyszor a pedalt. A sebességérzékeld bekapcsolasat a piros jelzéfény villogasa jelzi.

3. Ha megtalalta a pedalfordulatmérét, a Polar CAD xxooooaxx Uzenet jelenik meg.

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

5. APairing completed (parositas befejez6dott) tzenet jelenik meg, amikor a parositas befejez6dott.

6. Sensor linked to: (Az érzékeld a kdvetkezdhoz kapcsolddott) izenet jelenik meg. Valassza ki a Bike
1 (1. kerékpar), a Bike 2 (2. kerékpar) vagy a Bike 3 (3. kerékpar) lehet6séget. Erésitse mega START
gombbal.
@ Az els6, On altal parositott kerékpér szenzor automatikusan az 1. kerékparhoz kapcsolodik.

vagy

1. Nyomja meg id6 nézetben a START gombot a konfiguraciés mad elinditasahoz.

2. Az M450 megkezdi az pedalfordulatméré keresését. Az érzékeld aktivalasahoz forgassa meg
néhanyszor a pedalt. A sebességérzékeld bekapcsolasat a piros jelzéfény villogasa jelzi.

3. Megjelenik a Pair Polar CAD »xoxxxxx eszkdz azonositd. Valassza a Yes (igen) lehet6séget.

4. A Pairing completed (parositas befejez6d6tt) Uzenet jelenik meg, amikor a parositas befejez6dott.
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5. Sensor linked to: (Az érzékel6 a kdvetkez6hoz kapcsolddott) Uzenet jelenik meg. Valassza ki a Bike
1 (1. kerékpar), a Bike 2 (2. kerékpar) vagy a Bike 3 (3. kerékpar) lehet6séget. Erésitse mega START
gombbal.

POLAR LOOK KEO POWER ERZEKELO BLUETOOTH®
SMART

A Polar LOOK Kéo Power-rel valdban fejleszti kerékparozasi teljesitményét és technikajat. Tokéletes az
ambiciézus kerékparosoknak, ez a rendszer Bluetooth® Smart technolégiat hasznal és csak nagyon kevés
energiat fogyaszt.

« Méri ateljesitményének értékét (Wattban) és az On altal kifejtett erét (Newtonban).

« Konnyd bedllitani és valtani a kerékparok kozott.

o Az M450 készlilék teljesitményének értékét Wattban, Watt/kg-ban vagy az FTP (funkcionalis kiliszob
teljesitmény) %-aban jelzi ki.

« Az M450 készulék kijelzi a bal/jobb egyensulyat és ajelenlegi, az atlagos és a maximum Utemét.
A Kéo Power Bluetooth® Smart készlet két pedalt és két teljesitmény-jeladét tartalmaz.

A Kéo Power Essential Bluetooth® Smart gazdasagos valasztas az alapszinti teljesitményméréshez. A
bal- és a jobb pedallal méri teljesitményét és erdkifejtését, valamint a mért érték megkétszererezésével adja
meg a teljes teljesitményét/erékifejtését. A készlet két pedalt és egy teljesitmény-jeladét tartalmaz.

PAROSITSA A KEO POWER-T AZ M450 KESZULEKKEL.

A Kéo Power parositasa el6étt gy6z6djon meg arrdl, hogy azt megfeleléen telepitette. Tovabbi informacidért a
pedal felszerelésével és a jeladok telepitésével kapcsolatban lasd a Polar LOOK Kéo Power dobozaban
taldlhatd haszndlati utasitasat, vagy az oktaté videdt.

Ha két teljesitmény jeladdja van, egyszerre egy atalakitot parositson. Az elsé jeladd parositasa utan azonnal
parosithatja a masodikat, ha kivalasztja azt a listabdl. Ellenérizze az eszkdz azonositojat az egyes jeladd
hatuljan, hogy biztosan a megfelel jeladét valasztotta-e ki a listabdl.

Az M450 eszkdzt két moédon parosithatja a Ked Power eszkézzel:

1. Vélassza a General Settings > Pair and sync > Pair other device (Altalanos beallitasok >
parositas és szinkronizalas > egyéb eszkoz parositasa) lehetéséget és nyomjale a START gombot.
Forgassa meg a hajtdkart a jeladdk felébresztéséhez. A M450 megkezdi a Ked Power keresését.

Ha megtalalta, a Polar PWR xoooooax Uzenet jelenik meg.

Nyomja meg a START gombot, ekkor megjelenik a Pairing (parositas) Gizenet.

o > w0 b

Pairing completed (A parositas befejez6détt) izenet jelenik meg amikor végzett.
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6. Sensor linked to: (Az érzékel6 a kdvetkez6hoz kapcsolddott) Uzenet jelenik meg. Valassza ki a Bike
1 (1. kerékpar), a Bike 2 (2. kerékpar) vagy a Bike 3 (3. kerékpar) lehet6séget. Erésitse mega START
gombbal. A Do you have another pedal to pair? (Van masik parosithat6 pedalja?) Gzenet jelenik
meg. Ha két jeladdja van, vélassza a Yes (igen) lehet8séget a masik pedal parositasahoz.

7. Allitsa be a pedalhosszusagot: Adja meg a pedalhosszusagot milliméterben.

@ Az elsé, On éltal parositott kerékpar szenzor automatikusan az 1. kerékparhoz kapcsolédik.

vagy

1. Nyomja meg id6 nézetben a START gombot a konfiguracios maod elinditasahoz.
Forgassa meg a hajtékart a jeladdk felébresztéséhez.
Megijelenik a Pair Polar PWR xooooooxx eszkdz azonosito. Valassza a Yes (igen) lehetéséget.

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

o > 0D

Sensor linked to: (Az érzékel6 a kdvetkez6hodz kapcsolddott) izenet jelenik meg. Valassza ki a Bike
1 (1. kerékpar), a Bike 2 (2. kerékpar) vagy a Bike 3 (3. kerékpar) lehet6séget. Erésitse meg a START
gombbal. A Do you have another pedal to pair? (Van masik parosithat6 pedalja?) izenet jelenik
meg. Ha két jeladdja van, valassza a Yes (igen) lehet8séget a masik pedal parositasahoz.

6. Allitsa be a pedalhosszusagot: Adja meg a pedalhosszusagot milliméterben.

AZ M450 TELJESITMENYBEALLITASAI

Alakitsa ugy a teljesitménybeallitasokat, ahogyan az legjobban megfelel igényeinek. Szerkessze a
teljesitmény beallitasokat a Settings > Sport profiles (Beallitasok > Sport profilok) alatt. Valassza ki a
szerkeszteni kivant profilt, majd valassza ki a Bike Power settings (kerékpar teljesitményének beallitasa)
lehetGséget.

A Power settings (teljesitmény beallitasok) lehet8ségben talélja a kdvetkezéket:
« Power view (teljesitmény nézet): Valasszon Watt (W), Watts/kg (W/kg) vagy % / FTP
mértékegyseéget.

« Energia, gurulasi atlag: Allitsa be a felvételek gyakorisagat. Valasszon 1, 3, 5, 10, 15, 30 vagy 60
masodpercenként torténé adatrdgzitést.

« Allitsa be az FTP értéket: Allitsa be az FTP értéket. A bedllitasi tartomany 60 és 600 watt kdzott
van.

o Teljesitménytartomanyok hatarértékeinek ellenérzése: Teljesitménytartomanyok hatarértékeinek
ellendrzése:
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A KEO POWER KALIBRALASA
Kalibralja a Kéo Power-t az edzés megkezdése elétt. A Polar LOOK Kéo Power rendszer automatikusan

megkezdi a sajat kalibralasat minden egyes alkalommal amikor a jeladok aktivalodnak, és megtalalja az
M450-t. A kalibralas eltart egy par masodpercig.

@ Az edzési kbmyezet h6mérséklete hatassal van a kalibralas pontossagara. Példaul, amennyiben a
szabadban edz, vigye ki a szabadba a kerékpérjat fél 6raval az elmozdulasi kalibrélés elétt. Igy a
kerékparjanak hémeérséklete nagyjabdl meg fog eqyezni az edzési kérnyezetével.

A Kéo Power kalibralasahoz:

1. Akalibralas megkezdéséhez aktivalja a jeladdkat a hajtdkar megforgatasaval és valassza ki a
konfiguracios modot az M450 késziilékén a kalibracié megkezdéséhez.

2. Tartsa egyenesen a kerékpart, illetve egy helyben a hajtokart a kalibralas befejeztéig.
Annak érdekében, hogy a kalibralas megfelel6en torténjen:

« Ne helyezzen sulyt a pedalokra a kalibralas alatt.

« Ne szakitsa meg a kalibralast.

Amikor a kalibralas befejez6détt egy zold LED fog villogni a jeladdkon, és elkezdhet edzeni.
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EDZES
A PULZUSMERO HASZNALATA

1. Nedvesitse meg a pant elektréda tertleteit.
2. Csatlakoztassa a csatlakozét a panthoz.

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

4. Ellenérizze, hogy a megnedvesitett elektrédas részek
szorosan rogzulnek-e a bérén, és hogy a csatlakozd
Polar logdja kbzépen és egyenes helyzetben van-e.

@ Minden edzés utan vegye le a jeladdt a pantrdl és éblitse le folyd viz alatt. Az izzadtsagtol és
nedvességtél a pulzusmérs érzékeld aktivalva maradhatnak, tehat ne feledje azt szarazra téroini.

EDZES INDITASA

1. Nyomja meg id6 nézetben a START gombot az edzés el6tti mod elinditasahoz.

2. Az UP/DOWN (Fel/Le) gomb hasznalataval valassza ki a hasznalni kivant sportprofilt.

@ Ha az edzés megkezdése elbtt médositani kivanja a sportprofil bedllitasait (edzés el6tti médban), tartsa
nyomva a LIGHT (vilagitas) gombot a Quick Menu (gyorsmenti) eléréséhez. A konfiguraciés moédba vald
visszalépéshez, nyomja meg a BACK (vissza) gombot.

10:04 =

Start

Cycling 1
®

ﬁ‘c') o

Ha beallitotta a GPS funkciét ezen a sportprofilon és/vagy egy kompatibilis Bluetooth® Smart sensor eszkozt
hasznal, akkor hasznalat kozben az M450 automatikusan elkezdi keresni a jelet.
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Maradjon edzés elé6tti médban, amig az M450 megtalalja a GPS miiholdjelet, az érzékelé jeleit és az
On a szivritmusat, igy biztositva azt, hogy edzési adatai pontosak legyenek. A GPS miiholdjelek
keresését mindig szabadtéren, magas épuletektdl és faktdl tavol végezze. Keresés kdzben tartsa az M450-ét
akijelzével felfelé. Alljon mozdulatlanul és tartsa az M450 edz6komputer a fent leirt helyzetben addig, amig
meg nem taldlja a mlhold jeleket.

A GPS muiholdjeleinek bemérése gyorsabban megy a rasegitéses GPS (A-GPS) segitségével. Az A-GPS
adatfajlok automatikusan letoltédnek az M450 késziilékre, amikor szinkronizalja azt a Flow webes
szolgéltatassal a FlowSync szoftveren keresztil. Ha az A-GPS adatf3jl lejar, vagy még nem szinkronizalta
M450 készllékét a jelenlegi pozicidja bemérése tobb id6t vehet igénybe. Tovabbi informécioeért 1asd:
Rasegitéses GPS (A-GPS).

3. Amikor a M450 megtalalt minden jelet, nyomja meg a START gombot. A kijelz6n megjelenik a
Recording started (Rogzités elkezd6dott) lizenet és megkezdheti az edzést.

10:02 )
Start

Cycling i

o

g6 0K

Pulzusméré: Ha az M450 készilék fogadta a szivritmusérzékeld jelét, a készilék kijelzi az On szivritmusat
jelzd értéket.

GPS: A GPS ikon mellett Iathaté szazalékos érték jelzi, amikor a GPS készen all. Amikor eléri a 100%-ot,
megjelenik az OK-lizenet.

Kerékpar-szenzorok: OK-lzenet jelenik meg a kerékpar ikon mellett, amikor az M450 készulék fogadta a
szenzor jeleit. Ha tébb, mint egy kerékparhoz kapcsolt szenzorokat, egy szamot fog latni a kerékpar ikon
mellett, amely jelzi, hogy a kerékpar hasznalatban van. Az M450 készUlék kivalasztja a kerékpart, amelyhez
a legkdzelebbi szenzort kapcsolta.

Példaul:

On egy gyorsulas érzékel6 szenzort kapcsolt az 1. kerékparhoz és egy masik gyorsulas érzékeld szenzort a
2. kerékparhoz. Mindkét kerékpar a kdzelben van, amikor megnyitja a konfiguraciés modot az M450
készulékben. Az 1. kerékparhoz kapcsolt gyorsulas érzékel6 szenzor kdzelebb van az M450 készulékhez.

Ezért az M450 készillék az 1. kerékpart valasztja ki hasznalatra. Megjelenik az 1-es szdm a kerékpar ikon
mellett.

Hainkabb a 2. kerékpart szeretné hasznalni, kdvesse a kdvetkezd utasitasok egyikét:
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« Lépjen vissza az id6 mddba. Majd ndvelje a tavolsagot az M450 készulék és az 1. kerékpar kézaotti
tavolsagot ugy, hogy a 2. kerékpar legyen kézelebb az M450-hez. Lépjen be Ujra a konfiguracios
maodba.

« Erintse az M450 késziiléket a 2. kerékpar szenzorjahoz.
KEZDJEN MEG EGY EDZEST AZ EDZESI CEL SZERINT

Hozzon |étre részletes edzési célokat a Flow web szolgaltatasban és szinkronizalja azokat az M450-re a
Flowsync szoftveren vagy a Flow alkalmazason keresztiil. Az edzés folyaman kénnyedén kdvetheti az
eszkdzén megjelend utmutatasokat.

Az adott edzési céllal térténd edzés inditasahoz tegye a kdvetkezéket:
1. Kezdje a Diary (napld) vagy a Favorites (kedvencek) opci6 kivalasztasaval.

2. A Diary (napl6) opcional valassza ki a belitemezett célhoz tartozé napot, majd nyomja meg a START
gombot, azutan valassza ki a célt a listabdl és nyomja meg a START gombot. Megjelenik minden
megjegyzés, amit a célhoz hozzaadott.

vagy

A Favorites (kedvencek) opciénal valassza ki a célt a listabdl, majd nyomja meg a START (gombot).
Megijelenik minden megjegyzés, amit a célhoz hozzaadott.

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

4. Amikor az M450 készulék megtalalt minden jelet, nyomja meg a START gombot. A kijelzén megjelenik
aRecording started (Régzités elkezddddtt) iizenet, On pedig megkezdheti az edzést.

Az edzési célokkal kapcsolatban tovabbi informéacidért lasd: Training Targets (edzési célok).

EDZES MEGKEZDESE INTERVALLUM-IDOZITOVEL

Beadllithat egy ismétlédé vagy két valtakozo id6 és/vagy tavolsag alapu idézitét munkaja és a regeneralodasi
fazisok iranyitasara az intervallum edzésben.

1. Kezdje azzal, hogy a Timers > Interval timer (id6ziték > Intervallum-id6zit8) lehet6ségekre Iép.
Valassza a Set timer(s) (id6zit6(k) beallitasa) lehetéséget az Uj id6zit6 lIétrehozasahoz.
2. Valassza ki a Time-based (id6 alapu) vagy Distance-based (tavolsag alapu) lehetéséget:

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

. Distance-based (Tavolsag alapu): Allitsa be a tavolsagot az idézitén, majd nyomja meg a
START gombot.
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3. Set another timer? (Beallit egy Ujabb id6zit6t?) felirat jelenik meg. Egy Uj id6zit beallitasahoz
valassza ki a Yes (igen) lehet6séget és ismételje meg a 2. Iépést.

4. Amikor végzett, valassza ki a Start X.XX km / XX:XX lehetéséget, majd nyomja meg a START
gombot a konfiguracidés médba valo visszalépéshez, majd valassza ki a hasznalni kivant sport profilt.

5. Amikor az M450 készulék megtalalt minden jelet, nyomja meg a START gombot. A kijelzén megjelenik
a Recording started (Régzités elkezdddétt) tizenet, On pedig megkezdheti az edzést.

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

EDZES KOZBENI FUNKCIOK
TEGYEN MEG EGY KORT

Koridé rogzitéséhez nyomja meg a START gombot. A koéroket automatikusan is lehet régziteni. A sport profil
bedllitasokban allitsa be az Automatic lap (automatikus kor), a Lap distance (kértavolsag) vagy a Lap
duration (korid6) lehetéségeket. Ha a Lap distance (kdr tavolsagot) valasztja, allitsa be a tavolsagot amely
alapjan a koroket szamolja. Ha a Lap duration (kér id6tartam) valasztja, allitsa be az id6tartamot amely
alapjan a koroket szamolja.

PULZUS-, GYORSASAG-VAGY TELJESITMENYTARTOMANY ROGZITESE

Nyomja meg és tartsa lenyomva a START gombot annak a pulzus-, gyorsasag- vagy teljesitménytartomany
rogzitéséhez, amelyikben éppen van. A tartomany rogzitéséhez/feloldasahoz, nyomja meg és tartsa
lenyomva a START gombot. Ha a pulzusszém, a gyorsasag vagy a teljesitmény értéke tullépi a rogzitett
tartomanyt, azt hang jelzi.

@ A pulzus-, gyorsasag- vagy teljesitménytartomanyt a Flow web szolgaltatasban aktivalhatja. A
tartomanyokat személyre szabhatja minden olyan sportprofilban, amelyben azok elérhetéek. A tartomanyok
szerkesztéséhez jelentkezzen be a Flow webszolgaltatasba, majd kattintson a nevére a jobb felsé sarokban.
Valassza a Sport Profiles (sportprofilok) lehetéséget, majd valassza ki a hasznalni kivant sportprofilt. A
tartomanyok beéllithatéak a Heart Rate (Pulzusszam), Speed/Pace (sebesség/tempd) és Power
(teljesitmény) beallitasok alatt. A tartomanyok szerkesztése utan szinkronizalja azokat az edz6 eszkébzére a
FlowSync hasznalataval.
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RELATED TO SPORT

BASICS
HEART RATE
SPEED/PACE SETTIMGS
SPEED/PACE VIEW ZONE LOCK AVRAILABLE ©

® On

SZAKASZ MEGVALTOZTATASA SZAKASZOS EDZES SORAN

Nyomja meg és tartsa lenyomva a LIGHT (Vilagitas) gombot. Ezutan megjelenik a Quick menu
(gyorsmenti). Valassza ki a Start next phase (kbvetkezd szakasz inditasa) lehetéséget a listabol, majd
nyomja meg a START gombot (ha a manualis szakaszvaltast valasztott a cél Iétrehozasakor). Ha
automatikus szakaszt valasztott, a szakasz automatikusan valt, amikor befejezett egy szakaszt. Errél
hangjelzés értesiti.

@ Létrehozhat szakasz edzési célokat a Flow web szolgaltatasban. Tovabbi informéciokért lasd: Training
Benefit (Az edzés jétékony hatasai) c. részben.

BEALLITASOK MEGVALTOZTATASA A GYORSMENUBEN

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

EDZES SZUNETELTETESE/MEGALLITASA

1. Az edzés szlineteltetéséhez, nyomja meg a BACK (vissza) gombot. Recording paused (Felvétel
leallitva) Uzenet jelenik meg, és az M450 sziinet mdédba valt. Az edzés folyatatasahoz nyomja meg a START
gombot.
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2. Az edzés ledllitasahoz, nyomja meg és tartsa lenyomva a BACK (vissza) gombot harom masodpercig
szUneteltetés kdzben, mig meg nem jelenik a Recording ended (rogzités befejezve) lizenet.

@ A sziineteltetés ideje nem tartozik bele a teljes edzésidébe.
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EDZES UTAN

Kapjon azonnali visszajelzést és részletes betekintést az edzésbe és a regeneralddasba az M450
készilékkel, a Flow alkalmazassal és Flow webes szolgaltatassal.

EDZESI OSSZEFOGLALO AZ M450 KESZULEKEN

Minden edzés utan, azonnali 6sszefoglalot kap edzésérdl. Edzési adatainak késébbi megtekintéséhez,
valassza a Diary (naplét) majd a napot, aztan a megtekinteni kivant edzés dsszefoglaldjat.

Summar Az M450 mindig megjutalmazza Ont amikor eléri Personal best (személyes
y legjobb) eredményét atlagsebességben/-tempdben, tavolsagban vagy
¥ | kalériaban. A Personal best (Személyes rekordok) eredményei minden
sport profilon kiilén kezeltek.
Longest
distance
34.20 km!
Mérje, mikor kezdte az edzést, annak id6tartamat és az edzés alatt megtett
Summ?ry tavolsagot.
Start time ;
1082 1 @D , taolsag bekapcsolt GPS funkcional vagy hasznélatban Iévé Polar
Duration
sebességérzékeld Bluetooth® Smart esetén tekintheté meg.
01:18:44.3
Distance
34.20 im
Summar Szdveges visszajelzések a teljesitményérdl. A visszajelzés az egyes
y pulzustartomanyokban eltdltott idén, a kaldria felhasznalason és az edzés
idétartaman alapszik.
i o
Training benefit
Ste ady state Tovabbi részletekért, nyomja meg a START gombot.
training
@ A Training benefit (edzés haszna) megjelenik, ha hasznéalt
pulzusmérét és legalabb 6sszesen 10 percet edzett a
pulzustartomanyokban.
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Az egyes pulzuszénakban toltétt idé.

Summary
HR zones
F 00:01:27 | @ Lathato ha pulzusmérét hasznalt.
4 00:11:20
3 00:22:02
2 00:08:11
1 00:07:20
Megijelenik az atlag és a maximalis pulzusszam Utés/perc értékben és a
Summary maximalis pulzusszam aranyaban.
Avg heart rate
138
(| athaté ha pulzusmérét hasznalt.
@L’th t6 ha pul 3r6t h alt
Max heart rate
162
Summary Az edzés soran elégetett kaldriak és a kaldriak zsirégetési %-a
Calories
764 keal
|
Fat burn %
of calories
30%
Summ ary Az egyes tartomanyokban toltott idé.
Speed zones
3 00:00:00 @ A taolsag bekapcsolt GPS funkciénal vagy hasznalatban lévé Polar
a 00:13:39 I sebességérzékel6 Bluetooth® Smart esetén tekintheté meg.
3 00:36:25
2 00:25:24
1 00:00:42
Summary Az edzés atlagos és maximum sebessége/tempdja.
Average speed 6
30.4 kny/h A taolsag bekapcsolt GPS funkciénal vagy hasznalatban lévé Polar

Maximum speed 8
42.7 km/h

sebességérzékeld Bluetooth® Smart esetén tekintheté meg.
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Az edzés atlagos és maximum sebessége/tempoja.

Summary
Average ®
cadence Akkor lathato, ha a Polar LOOK Kéo Power érzékelé vagy a Polar
86 Cadence Sensor Bluetooth® Smart hasznélatban van.
Maximum |
cadence
108
Summ ary Az edzés atlagos €s maximum sebesseége/tempdja.
Avg power 6
230 « Akkor lathaté, ha a Polar LOOK Kéo Power érzékel6 hasznalatban van.
Max power 1
269 w
Summ ary Az egyes teljesitménytartomanyokban téltott id6.
Power zones
5 00:00:00 @ Akkor lathato, ha a Polar LOOK Kéo Power érzékeld hasznalatban van.
4 00:18:05
3 00:40:06
2 00:15:52 .
1 00:05:45 |
Summ ary Maximum magassag, felfelé megtett méterek és lefelé megtett méterek.
Max altidude
148 n
Ascent
M8 n
Descent ;
390 m
Summary A korok szama valamint a legjobb és az 4tlag koéridé.
Laps Tovabbi részletekért, nyomja meg a START gombot.
)
Best lap
00:19:00.5
Average lap )
00:19:00.5
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Summary A korok szama valamint a legjobb és az atlag korido.
Automatic Iaps Tovabbi részletekért, nyomja meg a START gombot.
{s)
Best lap
00:09:06.0
Average lap
00:09:44.51

POLAR FLOW ALKALMAZAS

Szinkronizalja az M450 késziiléket a Flow alkalmazassal, hogy egy pillantas alatt elemezze minden edzés
utan az adatokat. A Flow alkalmazas lehetdvé teszi az edzési adatainak gyors attekintését.

Informacioért lasd: Polar Flow App.

POLAR FLOW WEBSZOLGALTATAS

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

Tovabbi informacioért lasd: a Polar Flow Web Szolgaltatast.
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RASEGITESES GPS (A-GPS)

Az M450 készilékben beépitett GPS-el van ellatva, amely pontos sebességi és tavolsagi méréseket biztosit
a szabadtéri sportok egész sorahoz, és lehetévé teszi Onnek, hogy Utvonalat egy térképen nyomon kdvesse
a Flow alkalmazasban és webszolgaltatasban az edzés utan.

Az M450 az AssistNow® Offline szolgaltatast hasznalja a miholdak gyors beméréséhez. Az AssistNow
Offline szolgaltatas A-GPS adatokat szolgaltat, melyek elaruljak az M450 késziléknek a GPS miiholdak
varhato helyét. Ezaltal az M450 készliilék felismeri azokat a helyeket, ahol mlholdakat kereshet, igy képes
masodperceken beliil fogadni a mlhold-jeleket, nehezitett kdrilmények kdzott is.

Az A-GPS adatok naponta egyszer frissulnek. Az Uj A-GPS adatfajlok automatikusan frissiilnek az M450
késziilékre, amikor szinkronizalja azt a Flow webes szolgaltatassal a FlowSync szoftveren keresztill.

A-GPS LEJARATI DATUM

Az A-GPS adatfajl maximum 14 napig érvényes. A GPS mi{ihold jeleinek keresése viszonylag gyors az els6
harom napon. A sziikséges idétartam folyamatosan né a 10-14. napokon. A rendszeres frissitések segitenek
fenntartani a mdholdak gyors bemérését.

Az M450 késziléken megtekintheti a jelenlegi A-GPS adatfjl lejarati datumat. Az M450 készuléken lépjen a
Settings > General settings > About your product > A-GPS exp. date (Beallitasok > Altalanos beallitasok
> A termékrél > A-GPS lej. datum) menlpontra. Ha az adatfajl lejart, szinkronizalja M450 készulékét a Flow
webes szolgaltatassal a FlowSync szoftveren keresztiil az A-GPS adatok frissitéséhez.
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Ha az A-GPS adatfajl lejart, vagy még nem szinkronizalta készilékét, akkor a jelenlegi pozicidjanak
bemérése tdbb id6t vehet igénybe.

GPS JELLEMZOK
Az M450 készilék a kovetkez6 GPS funkciodkat tartalmazza:

« Distance (Tavolsag): Pontos tavolsag az edzés alatt és utan.
« Speed/Pace (sebesség/tempd): Pontos sebesség/tempd informacié az edzés alatt és utan.

« Back to start (Vissza a Starthoz): Eliranyitja Ont a kiinduldponthoz a lehet6 legrévidebb idé alatt,
ahogy megmutatja a tavolsagot a kezddpontig. Most megnézheti a nagyobb kihivast jelentd
utvonalakat is, és biztonsagosan felfedezheti azokat, tudvan, hogy csak egy gombnyomasra van attdl,
hogy lassa, honnan indult.

VISSZA A STARTHOZ

A vissza a starthoz funkcio visszavezeti Ont az edzésének kezdépontjahoz.
A vissza a starthoz funkcié hasznalatdhoz:

1. Nyomja meg és tartsalenyomva a LIGHT (Vilagitas) gombot. Ezutan megjelenik a Quick menu
(gyorsmenti).

2. Valasszakia Set location guide on (helyzetmeghatarozé utmutaté bekapcsolva lehetéséget. Ekkor
megjelenik a Location guide arrow view set on (a helyzetmeghatarozé nyil bekapcsolva) felirat, és
az M450 a Back to Start (vissza a kiindulasi ponthoz) nézetre valt.

A kiindulasi ponthoz valé visszatéréshez:

« Mozogjon tovabb annak érdekében, hogy a M450 meg tudja hatarozni, milyen iranyban halad. Egy nyil
fog a kiindulopontja felé mutatni.

« Ahhoz, hogy visszajusson a kiindul6pontjahoz, mindig haladjon a nyil altal mutatott iranyba.

« Az M450 készillék megmutatja az iranyt és a kdzvetlen tavolsagot (Ilégvonalban) On és a
kiindulopontja kéz6tt.

@ Amikor ismeretlen kémyéken jar, mindig legyen Onnél egy térkép arra az esetre, ha az M450 késziilék
elveszitené a miiholdkapcsolatot vagy lemeriilnének az elemei.

BAROMETER

A barométer funkcioi a kovetkezok:

« Magassag, emelkedés és slllyedés mérése

o Hoémérséklet edzés kozben (megtekinthetd a kijelzén)
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« Inklinométer (Bluetooth® Smart gyorsulas érzékel® szenzor szikséges hozza)

« Valés ideji VAM (atlag hegymeneti sebességet jelez)

« Kaldria a magassag fuggvényében
Az M450 készllék a magassagot a légkdri nyomas érzékeld segitségével méri, és a mért Iégnyomast
konvertalja magassagi ertékké. Ez a legpontosabb mddja a magassag és a magassagvaltozas mérésenek
(emelkedés / sullyedés) kalibracio utan. Az emelkedés és a sillyedés mértékét a készulék méterben/labban

adja meg. A felfelé/lefelé vezetd it meredekségét szazalékban és fokban jelzi ki, ami csak a Bluetooth®
Smart gyorsulas érzékel6 hasznalataval valo edzéskor lathato.

Annak érdekében, hogy a magassagi érték pontos maradjon, azt kalibralni kell amikor egy megbizhat6
referencia, mint példaul egy hegycsucs magassagi értéke ismert, vagy egy magassagi térkép all
rendelkezésre, illetve amikor éppen a tengerszinttel egy magassagban van. Az id6jaras miatti
nyomasvaltozasok, vagy a zart tér légkondicionalasa hatassal lehet a magassagi értékekre.

A kijelzett hémérséklet az M450 készllék hdmérséklete.

@ A magassagot a GPS automatikusan kalibrélja, kalibralas elStt a készliilék szlirke szinnel jelzi ki a
magassagot. A legpontosabb magassagi értékhez javasolt manualisan kalibralni a magassagot olyankor,
amikor ismeri a pontos magassagot. A kézi kalibracio konfiguraciés nézetben vagy az edzési nézet
gyorsmentijében végezhetd el. Tovabbi informaciéért lasd: Quick menu (Gyorsmend).

SMART COACHING

Akar a naprél-napra edzettségi szintjét kivanja elérni, akar egyéni edzéstervet kivan Iétrehozni, vagy a
megfelel6 intenzitast kivanja kidolgozni, vagy azonnali visszajelzést szeretne: A Smart Coaching egy
egyedulallé, konnyen kezelhet6 funkcidkkal, a szikségletei alapjan személyre szabott valasztas, az edzés
maximalis élvezetére, és motivalasara tervezték.

Az M450 a kévetkezd Smart Coaching funkcidkat tartalmazza:

o Az edzés jotékony hatasai

« Edzésiterhelés és regeneralédas (ez a funkciod a Polar web szolgaltatasban elérhet)
o Fitness teszt

o Ortosztatikus teszt

o Pulzustartomanyok

o Smart kaloriak

AZ EDZES JOTEKONY HATASAI

Az Edzés jotékony hatasai funkcioval kielemezheti edzésének hatékonysagat. Ezen funkcidhoz pulzusméré
hasznalatéra van szukség. Az edzéseket kdvetéen szbveges visszajelzést kap teljesitményeérdl,
amennyiben legalabb 10 percet edzett a sportzéndkban. A visszajelzés az egyes sportzénakban eltdltétt
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idén, a kaldria felhasznalason és az idétartamon alapszik. Edzései részletesebb értékelését a Training Files
(Edzési fajlok) menipontban tekintheti meg. A kiilonb6zé edzési haszon lehetéségek leirasait az alabbi

tablazat tartalmazza

Visszajelzés

Elényok

Maximum training+ (Maximalis
edzés+)

Ez kemény edzés volt! Javitott a sebességén és izmai
idegrendszerén, amitél egyre hatékonyabb lesz. Az edzéssel a
faradtsaggal szembeni ellenallasat is ndvelte.

Maximum training (Maximalis edzés)

Ez kemény edzés volt! Javitott a sebességén és izmai
idegrendszerén, amitél egyre hatékonyabb lesz.

Maximum & Tempo training
(Maximalis és tempdedzés)

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

Tempo & Maximum training (Tempo
és maximalis edzés)

Micsoda edzés! Jelentésen javitotta aerob edzettségi szintjét, igy
hosszabb ideig birja a nagyobb intenzitasu edzéseket. Az
edzéssel sebességét és hatékonysagat is javitotta.

Tempo training+ (Tempdedzés+)

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

Tempo training (Tempoedzés)

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

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

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

Steady state & Tempo training
(Allando terhelés(i és tempoedzés)

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

Steady state training+ (Allandd
terhelésl edzés+)

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

Steady state training (Allandé
terhelés(i edzés)

Kivalo! Javitotta izmai alloképességét és aerob edzettségét.

Steady state & Basic training, long
(Allandé terhelésii és alapedzés,
hosszu)

Kivalo! Ezzel a hosszu edzéssel javitotta izmai alloképességét és
aerob edzettségét. Alldképességét és teste zsirégetd
hatékonyséagat is ndvelte.

Steady state & Basic training (Alland
terhelési és alapedzés)

Kivalo! Javitotta izmai alloképességét és aerob edzettségét. Az
edzéssel alloképességeét és teste zsirégetd hatékonysagat is
novelte.

50




Visszajelzés

Elényok

Basic & Steady state training, long
(Alap és allando terhelésli edzés,
hosszu)

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

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

Remek! Javitotta alléképességét és teste zsirégetd
hatékonyséagat is ndvelte. Az edzéssel izmai alléképességét és
aerob edzettségét is javitotta.

Basic training, long (Alapedzés,
hosszu)

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

Basic training (Alapedzés)

Kivalé volt! Ezzel az alacsony intenzitassal végzett edzéssel
alléképességét és teste zsirégetd hatékonysagat is ndvelte.

Recovery training (Regeneral6do
edzés)

Kivalo edzés volt a regeneralédashoz. Az ilyen konny
edzésekkel hozzaszoktathatja testét az edzéshez.

EDZESI TERHELES ES REGENERALODAS

A Polar Flow web szolgaltatas Napldjaban elérhet6 edzésterhelés funkcid segitségével megtekintheti, hogy
mennyire voltak kemények az egyes edzések, és hogy mennyi idére volt utana sziksége a teljes
regeneralddashoz. Ez a funkcio elarulja, hogy eleget pihent-e mar az el6z6 edzés 6ta, igy kdnnyedén
megtalalhatja az egyensulyt az edzések és a pihenések koézoétt. A Polar Flow web szolgaltatasban
ellendrizheti a teljes terhelést, optimalizalhatja az edzést és nyomon kdvetheti teljesitménye fejl6dését.

Az edzés terhelés és a regeneralodas kildénbozé tényezdket vesz figyelembe, melyek hatassal vannak az
edzési terhelésre és a regeneralddasi idére, mint az edzés kdzbeni pulzusszam, az edzés idétartama, és az
olyan egyéni tényezd&ket, mint pl. a nem, a kor, a suly és az edzési hattér. Az edzési terhelés és a
regeneralddasi id6 folyamatos megfigyelése segitségére lesz meghatarozni a személyes hatarait, elkertini a
tul sok vagy a tul kevés edzést, és bedllitani az edzés intenzitasat valamint idétartamat a napi és heti

céljainak megfeleléen.

Az edzési terhelés funkcid segitségével ellendrizheti a teljes terhelést, optimalizalhatja az edzést és nyomon
kovetheti teljesitménye fejlédését. Ez a funkcio kiilonbdz6 edzéseket tesz egymassal 6sszehasonlithatova,
és segit megtalalni a pihenés és az edzés kdzotti tokéletes egyensulyt.

FITNESS TESZT

A Polar Fitness Teszt egyszert, biztonsagos és gyors médja annak, hogy megbecsiilje nyugalmi aerob
(kardiovaszkuléris) edzettségét. Az Ownlndex eredmény hasonl6 a maximalis oxigénfelvételhez (VOypax),
melyet gyakran az aerob kapacitas mérésére hasznalnak. A hosszu tavu edzés hattér, pulzusszam, nyugalmi
szivfrekvencia, nem, kor, magassag, és testtomeg paraméterek mind hatassal vannak az Ownindex-re. A
Polar Fitness tesztet egészséges felnéttek szamara fejlesztettik ki.

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

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

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

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

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

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

« Kipihentnek és nyugodtnak kell lennie. A teszt megkezdése elétt fekiidjon le és pihenjen 1-3 percig.

A TESZT ELOTT

Viselje pulzusméréjét. Tovabbi informacidért lasd: Wear Heart Rate Sensor (a pulzusméré viselése) részt.

A teszt elétt, gy6z8djon meg arrdl, hogy a fizikai beallitasok, beleértve az edzési hatteret is, pontosak a
kdvetkezbek Settings > Physical settings (bedllitasok > fizikai bedllitasok)

A TESZT ELVEGZESE

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

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

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

Ha a M450 nem képes észlelni a pulzusat, a kijelzén a kdvetkez6 Gizenet jelenik meg Test failed (teszt
sikertelen). Amely esetben ellendriznie kell, hogy a pulzusméré elektrédai nedvesek, és a textil pant
megfelelden illeszkedik.
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TESZTEREDMENYEK

A teszt elvégeztével két sipszo6 hallhato, és megjelenik a kijelzén az edzettségi teszt eredményeinek leirasa,
valamint a becsiilt VOy 44

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

« Valasszaa Yes (igen) lehet6séget az értékek elmentéséhez Physical settings (fizikai bedllitasok).

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

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

Az edzettségi eredményeinek vizualis elemzéséhez, valassza a Flow web szolgaltatast majd a tesztet a
Naplébdl, az abban talalhaté adatok megtekintéséhez.

Edzettségi szint osztalyok

Férfiak
Kor / Ev Nagyon Alacsony |Elfogadhaté|K6zepes [JO Nagyon j6 |Kimagaslo
alacsony
20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 > 62
25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 > 59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 > 56
35-39 <28 28-32 33-38 3943 44-48 49-54 > 54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > 51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 > 48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 > 46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 >43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 > 40
Nok
Kor / Ev Nagyon Alacsony |Elfogadhaté|K6zepes [JO Nagyon j6 |Kimagaslo
alacsony
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 > 49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 > 46
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Kor / Ev Nagyon Alacsony |(Elfogadhat6|Kozepes |J6 Nagyon j6 |Kimagaslé
alacsony
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 > 44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 > 41
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 > 38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 > 36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 > 30

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

VOomax

Egy egyértelmi kapcsolat van a test maximalis oxigénfogyasztasa (VO2,,,4) €s a sziv és léguti edzettség
kdézott, mivel a szbvetekhez torténd oxigénszallitas a tid6- és a szivmiikodéstél figg. A VO2,, 55 (Mmaximalis
oxigén fogyasztas)(maximalis oxigén felvétel, maximalis aerob teljesitmény) az a maximalis arany, melynél a
test felhasznalni képes az oxigént a maximalis edzés soran; ez direkt dsszefluiggésben all a sziv azon
kapacitasaval, hogy vért juttasson el az izmokhoz. VO2,,,5, (2 maximalis oxigén fogyasztas) mérhetd vagy
megjosolhatd az edzettségi tesztekbdl (pl. maximalis edzés tesztek, maximalis kozeli edzés tesztek, Polar
edzettségi teszt). VO2,,,4x (@ maximalis oxigén fogyasztas) a sziv és léguti edzettség jo mutatdja és a
teljesit6képesség a kitartast igénylé események soran ebbdl jol megjésolhatd, mint a tavfutas, kerékparozas,
sifutas, és Uszas.

VO2,,ax (@ maximalis oxigén fogyasztas) kifejezhetd akar milliliter per percben (ml/min = ml m min-1), vagy ez
az érték eloszthatd a személy testtdomegével kilogrammban (ml/kg/min = ml m kg-1m min-1).

ORTOSZTATIKUS TESZT

Az ortosztatikus teszt egy olyan altaldnosan hasznalt eszkdz, amelyet az edzés és a regeneralddas kozotti
egyensuly nyomon kdvetésére hasznalnak. Ez az edzésen alapszik - beleértve a vegetativ idegrendszer
funkcioiban torténd valtozasokat. Az ortosztatikus teszt eredményeit szamos tényez8 befolyasolja, mint
példaul a stressz, az alvas, a lappangd betegség, a kdrnyezeti valtozasok (hdmérséklet, magassag) stb. A
hosszu tavu kdvetés segiti az edzésének optimalizalasat és a tuledzés elkertlését.

Az ortosztatikus teszt a pulzusmérésen és a pulzusszam eltérésein alapul. A pulzusszam valtozasa és a
pulzus valtozékonysaga tikrézi a kardiovaszkularis rendszer automatikus szabalyzasanak valtozasait. A
teszt soran az eszkdz HRrest, HRstand és HRpeak (HRnyugalmi, HRall6, és HRcsucs) értékeket mér. A az
ortosztatikus teszt soran az eszkdz méri a pulzusszam és a pulzusszam valtozékonysaganak értékeit, mely
jo jelz6je lehet a vegetativ idegrendszeri valtozasoknak, példaul a faradtsagnak vagy a tuledzésnek. Habar a
pulzusszam reagal a faradtsagra és a tuledzésre, ezek mindig egyediek és hosszabb tavi nyomon kévetést
kivannak.




A TESZT ELOTT

Amikor elsé alkalommal végzi a tesztet, hat alaptesztet kell végeznie egy kéthetes id6szak alatt a személyes
alapértékeinek meghatarozasahoz. Ezek az alapérték mérések két tipikus alap edzési héten mérenddk, nem
keményen edzd heteken. Az alapérték méréseknek tartalmazniuk kell az edzési napok és a pihend napok
utani méréseket is.

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

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

« Viselje a pulzusmérét.
« Kipihentnek és nyugodtnak kell lennie.

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

o Atesztet barhol elvégezheti - otthon, az irodaban, az edzéteremben - feltéve, hogy a teszt korilményei
nyugodtak. A teszt kozben lehetéleg ne legyenek zavaro zajok (példaul televizio, radio vagy telefon),
és mas emberek se beszéljenek Onhoz.

o Ateszt el6tti 2-3 6raban kertilje az étel-, italfogyasztast és a dohanyzast.

« Javasolt a tesztet rendszeresen végezni, a nap ugyanazon szakaban az 6sszehasonlithatd
eredmények érdekében, lehetbleg reggelente, ébredés utan.

A TESZT ELVEGZESE

Vélassza ki a Tests > Orthostatic test > Relax and start the test (tesztek > ortosztatikus tesztek >
pihenés és ateszt inditasa) lehet6ségeket. A kijelzén a Searching for heart rate (pulzus keresése) felirat
jelenik meg. Amikor megtalalta a pulzusszamot, egy Lie down & relax (Fekldjon le és pihenjen!) Gzenet
jelenik meg a kijelzén.

« AKkijelzén megjelenik a pulzusszamanak grafikonja. A teszt els6 részében ne mozduljon meg, ez 3
percig tart.

« A3 perc elteltével az M450 késziilék csipogd hangot ad és a kijelz6n megjelenik a Stand up (Alljon
fell) Gizenet. Alljon fel, és maradjon allva 3 percig.

o A3 perc elteltével az M450 késziilék csipogd hangot ad és a teszt befejezddik.
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« ABACK (Vissza) gomb lenyomasaval barmelyik fazisban megszakithatja a tesztet. A kijelzén
megjelenik a Test canceled (teszt megszakitva) felirat.

Ha a M450 nem képes észlelni a pulzusat, a kijelzdn a kdvetkez6 Gizenet jelenik meg Test failed (A teszt
sikertelen). Ebben az esetben ellendrizze, hogy a pulzusméré elektrédai nedvesek, és a textil pant
megfeleléen illeszkedik.

TESZTEREDMENYEK

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

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

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

PULZUSTARTOMANYOK

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

Célzéna HRmax intenzitasi %-a |Példaul: Példa Az edzés hatasa
Pulzustartomanyok |idétartamok
HR,,.x = Maximalis |(Utés per percben)
pulzusszam (220- |egy 30 éves

kor). személynél, akinek
maximum pulzusa
190 bpm
(utés/perc) (220—
30).
MAXIMUM 90-100% 171-190 Utés/perc | kevesebb, mint 5 | Elénydk: A
perc Iégzéshez és az
izommunkahoz
végzett maximalis
vagy

maximalishoz
kozeli eréfeszités.

K6zérzet: Nagyon
faraszté alégzés
és az izmok
Szamara.
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Célzona

H Rmax intenzitasi %-a

HRax = Maximalis
pulzusszam (220-
kor).

Példaul:
Pulzustartomanyok
(utés per percben)
egy 30 éves
személynél, akinek
maximum pulzusa
190 bpm
(utés/perc) (220-
30).

Példa
idétartamok

Az edzés hatasa

Akiknek javasolt:
Nagyon gyakoriott
és fitt atlétak.
Csak révid
id6szakokra,
altalaban a végs6
felkésziléskor
vagy roévid
alkalmakkor.

NEHEZ

80-90%

152-172 (ités/perc

2-10 perc

El6nyok:
Megndvekedett
képesség a nagy
sebességl
kitartas
fenntartasara.

Kozérzet:
Izomfaradtsagot
és nehéz légzést
okoz.

Akiknek javasolt:
Tapasztalt atlétak
szamara az éves
felkésziléshez, és
valtozo
id6étartamokra.
Fontosabba valik a
versenyszezon
el6tti idékben.

KOZEPES

70-80% 133—152
Utés/perc

1040 perc

El6nyok: Noveli az
altalanos edzési
gyakorlatot, a
kdzepes
intenzitasu
eréfeszitéseket
koénnyebbé teszi,
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Célzéna HRax intenzitasi %-a |Példaul: Példa Az edzés hatasa
Pulzustartomanyok [idétartamok
HRax = Maximalis |(Utés per percben)
pulzusszam (220-  |egy 30 éves
kor). személynél, akinek
maximum pulzusa
190 bpm
(utés/perc) (220-
30).
és novelia
hatékonysagot.
Kézérzet: Allando,
kontrollalt, gyors
légzés.
Akiknek javasolt:
Eseményekre
edz6 atlétak
szamara, vagy
azoknak akik
teljesitmény
novekedeést
szeretnének
elémi.
KONNYU 60-70% 114-133 utés/perc | 40-80 perc Elényok: Fejleszti

az altalanos alap
edzettséget,
fejleszti a
regeneralédast és
felgyorsitja az
anyagcseret.

Kozérzet:
Kényelmes és
koénny, alacsony
izom és
kardiovaszkularis
terhelés.

Akiknek javasolt:
Mindenki
szamara, hosszu
edzésekre az
alapozasi
id6szakban és a
regeneralé
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Célzéna HRax intenzitasi %-a |Példaul: Példa Az edzés hatasa
Pulzustartomanyok [idétartamok
HRax = Maximalis |(Utés per percben)
pulzusszam (220-  |egy 30 éves

kor). személynél, akinek
maximum pulzusa
190 bpm
(utés/perc) (220-
30).
gyakorlatokhoz a
versenyidészak
alatt.
NAGYON KONNYU | 50-60% 104—-114 Gtés/perc | 2040 perc Elényok: Segit a
bemelegitésnél
vagy a

levezetésnél és a
regeneralédasban.

Kézérzet: Nagyon
koénnyd, kis
terhelés.

Akiknek javasolt:
Regeneralédashoz
és levezetéshez,
az edzési idészak
folyaman.

Az 1-es pulzustartomanyban végzett edzés nagyon alacsony intenzitassal kezdédik. Az alapvetd edzési
iranyelv az, hogy a teljesitmény nem csak az edzés, hanem az utana lévé helyreallas alatt is n6. A
regeneralddasi folyamat felgyorsitdsahoz nagyon alacsony intenzitasu edzéseket végezzen.

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

Az aerob teljesitmény a 3. pulzustartomanyban fejleszthetd. Az edzési intenzitds magasabb, mintaz 1. és a
2. zénaban, de még mindig inkabb csak aerobikus. A 3. sportzénaban végzett edzésben példaul az egyes
szakaszokat helyredllitasi szakaszok kdévethetik. Az edzés ebben a tartomanyban a sziv és a vazizom
véraramlasanak hatékony fokozasahoz kifejezetten hatasos.

Amennyiben a célja a maximalis teljesitmény kihasznalasa, a 4. és 5. pulzustartomanyban kell edzenie.
Ezekben a zénakban a gyakorlatokat anaerob médon végzi, legfeljebb 10 perces szakaszokban. Minél
rovidebb az intervallum, annal magasabb az intenzitas. Az elegendd pihend idé rendkivil fontos. A 4. és 5.
zonaban talalhat6 edzési mintak a maximalis teljesitmény elérésére szolgalnak.
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A Polar pulzustartomanyokat laboratériumi kérilmények kdzott mért HRmax értéke vagy egy teszt
segitségével tudja testre szabni. Egy pulzusszam célzénaban térténé edzés esetén probalja meg a teljes
z6nét felhasznalni. A zona kdzéps6 része egy j6 cél, de a pulzusszam adott szinten tartdsa nem minden
esetben szikséges. A pulzusszam fokozatosan alkalmazkodik az edzés intenzitasahoz. Példaul, amikor az
1. pulzusszam zénardl a 3. zénara valt at, a keringése és a pulzusszama 3-5 perc alatt all at.

A pulzusszam olyan tényez6k fliggvényében all at az edzés intenzitasanak megfeleld pulzusértékre, mint az
edzettség, a helyreallas szintje, és egyéb kornyezeti tényezék. Nagyon fontos, hogy odafigyeljen a
kimerultség érzésre, és ennek megfelelden éllitsa be az edzési programot.

SMART KALORIAK

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

« Testsuly, tesztmagasség, kor, nem

« Egyeéni maximum pulzusszam (HR54)

o Pulzus edzés kdzben

» Egyéni maximalis oxigén felvétel (VO2,,5y)

« Magassag

SEBESSEG- ES TELJESITMENYTARTOMANY

A sebesség- és teljesitménytartomannyal egyszeriien ellenérizheti sebességét és teljesitményét az edzés
alatt, illetve sebességét vagy teljesitményét a célzott edzési hatas eléréséhez igazithatja. A tartomanyok az
edzés hatékonysaganak iranyitasara hasznalhatja, illetve ezek segitenek Onnek a kiilénb6z6 edzési
intenzitasok valtogatasaban az optimalis eredményekeért.

BEALLITASOK

A gyorsasag- és teljesitménytartomany beallitasait a Flow web szolgaltatasban allithatja be. Be- és
kikapcsolhatéak azokban a sport profilokban, amelyekben ezek a beallitasok elérhetéek. Ot killénbdzé
tartomany all rendelkezésre, a tartomanyok hatarértékei pedig manualisan is beallithatéak, emellett
hasznalhatja az alapértelmezett bedllitasokat is. A tartomanyok sportonként kiilénbdzéek lehetnek, igy On
ugy igazithatja az egyes tartomanyokat, hogy azok a lehet6 legjobban illeszkedjenek az egyes sportokhoz. A
tartomanyok elérhetéek a futd sportoknal (beleértve a futast is tartalmazé csapatsportokat), a kerékparos
sportoknal, illetve az evezésnél és a kenunal.

Default (Alapértelmezett)

Ha az alapértelmezett beallitast valasztja, nem véltoztathatja meg a pulzusszam hatarértékeket. Az
alapértelmezett tartomanyokat viszonylag magas erénléttel rendelkezd személyekre szabtak.

Free (szabad)
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Ha a szabad bedllitast valasztja, minden hatarérték valtoztathat6. Példaul, ha tesztelte az aktualis
kiiszobértékeit, mint példaul az anaerob és aerob kiiszobértékeket, vagy a felsé és also laktat
kUszobértékeket, megkezdheti az edzést az egyéni sebességének vagy Utemének kuszdbértékét alapul
vevd tartomanyokkal. Azt javasoljuk, hogy az 6n altal elért sebesség és az Gtem anaerob kiiszdbértékeket
allitsa be minimumként az 5. tartomanyban. Ha az aerob kiszdbdt is hasznalja, azt allitsa be a 3. tartomany
minimumakeént.

A SEBESSEG-ES TELJESITMENYTARTOMANY EDZESI CELJAI

Az edzési célokat létrehozhatja a sebesség- és teljesitménytartomanyok alapjan. A célok FlowSync-kel
torténd szinkronizalasa utan utasitasokat kap az edz6 eszkdztdl az edzés ideje alatt.

EDZES KOZBEN

Edzés kézben megnézheti, melyik tartomanyban edz jelenleg, illetve megtekintheti az egyes tartomanyokkal
toltott idét.

EDZES UTAN

Az edzés Osszefoglaldjaban az M450 eszkdz0On attekintést nyer az egyes sebesség- és
teljesitményzoénakban toltétt idérél. Szinkronizalas utan részletes, vizualis gyorsasag- vagy
teljesitménytartomany-informacidkat tekinthet meg a Flow Web szolgaltatasban.

SPORT PROFILOK

Itt felsorolhatja az 6sszes kedvenc sportjat, és meghatarozhatja mindegyiknek a beéllitasait. Példaul,
testreszabott nézeteket hozhat |étre minden sporthoz és kivélaszthatja, hogy milyen adatokat kivan latni
edzés kdzben: csak a pulzusszamat vagy a sebességeét, esetle a tavolsagot - kivalaszthatja azt, ami a
leginkabb megfeleld Onnek, illetve az edzési szikségletekhez és a kévetelményekhez.

Tovabbi informacioért, lasd a Sportprofil beallitasokat és a Sportprofilt a Flow Web Szolgaltatasban.
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CSERELHETO HATLAP

Cserélje ki az M450 készulék hatlapjat ugy, hogy tokéletesen illeszkedjen kerékparja szinéhez! A kilénb6zé
szinl hatlapok kulén kaphatéak.

A hatlap valtoztatasahoz

Huvelykujja kdrmét helyezze az M450 készUilék jobb fels® sarkaban |évé résbe a hatlap és az eszkdz hatulja
kozott, majd némileg nyissa fel a hatlapot.

Helyezze a szines hatlap els6 sarkat az M450 készUlék alsé sarkara (1). Majd nyomja le a hatlap felsd részét,
mig a helyére nem pattan (2).

®

!
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POLAR FLOW WEBSZOLGALTATAS

A Polar Flow webszolgaltatas teszi lehetévé, hogy tervezze és elemezze az edzésének minden részletét és
még tébbet tudjon meg a teljesitményérél. Allitsa be az igényei szerint az M450 késziiléket ugy, hogy az
tokéletesen megfeleljen edzési sziikségleteinek oly médon, hogy hozzaadja a sportokat és testre szabjaa
beallitasokat és az edzési nézeteket. Kbvesse és vizualisan elemezze fejlédését, hozzon létre edzési
célokat, és adja azokat hozza azokat a kedvenceihez.

A Flow web szolgéltatassal a kdvetkezdket teheti:

« Elemezze minden edzési adatat vizualis grafikonok s Utvonalnézet segitségével

« Hasonlitson 6ssze bizonyos adatokat masokkal, mint a kérok, vagy a sebesség adatait a
pulzusszammal

« Nézze meg, hogyan hat edzési terhelése a kumulativ regeneralddasi allapotara.

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

o Kovesse fejlédését sportok szerinti heti és havi jelentésekkel
« Osszameg afontos dolgokat kdvet8ivel
« Elje 4t késdbb is a sajat és mas felhasznalok edzéseit
A Flow web szolgaltatas haszndalatanak megkezdéséhez, latogassa meg a flow.polar.com/start oldalt, és

hozza |étre Polar fidkjat, ha még nem tette meg. Tdltse le ugyanonnan és telepitse a FlowSync szoftvert mely
lehetévé teszi a M450 és a Flow web szolgaltatas kdzotti szinkronizalast.

Feed (hircsatorna

A Feed (hircsatorna) opciénal lathatja eddigi teljesitményét, és baratai aktivitasait és kommentjeit is.
Felfedezés

Az Explore (felfedezés) opcid alatt a térkép bongészésével fedezhet fel utvonalakat. Adhat utvonalakat is a
kedvencekhez, de azok nem lesznek szinkronizalva az M450 készulékre. Nézze meg a nyilvanos edzéseket,

melyeket mas felhasznalok osztottak meg, és ossza meg sajat vagy masok utvonalait és nézze meg, hol
torténnek a fontos dolgok.

Diary (napld)

A Diary (napldé) meniiben lathatja belitemezett edzéseit, ahogyan atnézheti régebbi eredményeit is. A kijelzett
informaciok kozott megtalalhatja a kovetkezdket: edzéstervek napi, heti vagy havi nézetben, egyéni
edzések, tesztek és heti 6sszefoglalok.

Elérehaladas
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A Progress (el6rehaladas) részben kovetheti fejlédését a jelentések révén. A jelentések hosszu tavon
praktikus moédjat jelentik az edzéseiben valé elérehaladas kdvetésének. A heti, havi és éves jelentésekben
kivalaszthatja a sportot a jelentéshez. A szokasos idészakban, kivalaszthatja az idészakot és a sportot is.
Valassza ki az id6szakot és a sportot a jelentéshez egy legdrdiilé menlibdl, és nyomja meg a kerék alaku
ikont annak kivalasztasahoz, hogy melyik adatot kivanja megtekinteni a grafikonos jelentésben.

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

EDZESI CELOK

Hozzon létre részletes edzési célokat a Flow web szolgéltatasban és szinkronizalja azokat az M450-re a
Flowsync szoftveren vagy a Flow alkalmazason keresztll. Az edzés folyaman kénnyedén kdvetheti az
eszkdzén megjelend utmutatasokat.

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

« Phased Target (szakaszos cél): Szakaszokra oszthatja az edzését, és kildénbozé cél idétartamokat
vagy tavolsagokat hozhat |étre, és azokhoz az intenzitasokat. Ez példaul, Iétrehoz egy intervallum
edzést, és megfeleld bemelegitési és levezetési fazisokat ad hozza.

« Kedvencek: Hozzon Iétre egy célt, és adja hozza a Favorites (kedvenceihez), hogy barmikor
koénnyedén Ujra elérhesse amikor meg kivanja ismételni.

@ Ne feledje el szinkronizéalni az edzési céljait a M450-re a Flow webszolgaltatasbél a FlowSync-en vagy a
Flow alkalmazason keresztiil. Ha nem szinkronizalja azokat, akkor azok csak a Flow web szolgaltatas
napldjaban vagy kedvencek listajaban.

EDZESICELOK LETREHOZASA

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

2. Az Add training target (edzési cél hozzaadasa) nézetben, valassza a Quick (gyors), Phased
(szakaszos), vagy a Favorite (kedvenc) lehet6séget. (A Race Pace (versenytempo) célkit(izése csak
a Polar M450-el szinkronizalhato).
QUICK TARGET (GYORS CEL)

1. Vélassza a Quick (gyors) lehet6séget.

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

3. Toltse ki a kovetkez6 értékek egyikét: idétartam, tavolsag, kaldria. Csak egy értéket tud megadni.

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

kedvencek ikonra 'i:f hogy hozzaadja a Favorites (kedvencekhez).
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PHASED TARGET (SZAKASZOS CEL)
1. Vélassza aPhased (szakaszos) lehet6séget

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

3. Adjon hozza szakaszokat a céljahoz. Vélassza ki minden szakaszhoz a tavolsagot és az idétartamot,
a kovetkez6 fazis manudlis vagy automatikus inditasat és az intenzitast.

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

kedvencek ikonra 'i:f hogy hozzaadja a Favorites (kedvencekhez).
KEDVENCEK
Ha létrehozott egy célt, és hozzaadta azt a kedvenceihez, hasznalhatja azt Gtemezett célként.

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

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

4. Szerkesztheti a célt, ha szeretné, vagy hagyja azokat ugy, ahogy vannak.

5. Kattintson az Update changes (valtozasok mentése) lehetdségre és mentse el a kedvenceiben
tortént valtozasokat. Kattintson az Add to diary (hozzaadas a napléhoz) lehet8ségre, hogy hozzaadja
a céljat a Diary (napléhoz) a kedvencek frissitése nélkill.

Az edzési céljainak az M450-el val6 szinkronizalasa utan, a kdvetkezdket talalja:

« Utemezett edzési célok a Diary (napldban) (aktudlis hét, és a kévetkezd 4 hét)

» A kedvencekként listazott célok a kbvetkezdben: Favorites
Amikor elkezdi az edzést, eléri a céljat a Diary (napldn) vagy a Favorites (kedvenceken) keresztul.

Az edzési céllal kapcsolatos informacidkért, lasd "Edzés inditasa" on page 37

KEDVENCEK

A Favorites (kedvencek) meniben, tarolhatja és kezelheti a kedvenc utvonalait a Flow web szolgaltatasban.
Az M450 készllékben maximum 20 kedvence lehet egyszerre. A kedvencek szama a Flow web
szolgaltatasban nincsen korlatozva. Ha tébb, mint 20 kedvence van a Flow web szolgéltatasban, a lista elsé
20 tételét helyezi at szinkronizalaskor az M450 készlékre.

Megvaltoztathatja a kedvenceinek sorrendjét, ha azokat Uj helylkre huzza. Valassza ki azt a kedvencet
amelyiket arrébb szeretné tenni, és huzza at a listaban, ahova szeretné.
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EDZESI CEL HOZZAADASA A KEDVENCEKHEZ:

1. Edzési célok |étrehozasa.

2. Kattintson a favorites (kedvencek) ikonra 'i:f az oldal jobb felsé sarkaban.

3. Acélt hozzaadta a kedvencekhez

vagy
1. Valasszon ki egy létez6 célt a Diary (naplé) meniibél.

2. Kattintson a favorites (kedvencek) ikonra 'i:f az oldal jobb felsé sarkaban.

3. A célt hozzaadta a kedvencekhez.

KEDVENCEK SZERKESZTESE

1. Kattintson a kedvencek ikonra 'i:f az oldal jobb fels6 sarkaban a neve mellett. Megjelenik minden
kedvenc utvonala és edzési célja.

2. Vélassza ki a szerkeszteni kivant kedvencet: Valtoztassa meg a cél nevét, vagy valassza a
szerkesztés lehet8séget a jobb alsé sarokban a cél médositasahoz.

KEDVENC ELTAVOLITASA

Kattintson az edzési cél jobb felsé sarkaban 1&v6 torlés ikonra annak listabdl valé eltavolitasahoz.

SPORT PROFILOK A FLOW WEBSZOLGALTATASBAN

Alapértelmezett esetben hat sport profilt tartalmaz a M450. A Flow webes szolgaltatas segitségével Uj sport
profilokat adhat a sportlistahoz, valamint médosithatja azokat, és a mar létez6 profilokat. Az M450 maximum
20 sport profil tarolasara alkalmas. A sport profilok szama a Flow web szolgaltatasban nincsen korlatozva. Ha
tébb, mint 20 sport profilja van a Flow web szolgaltatasban, alista elsé 20 tételét helyezi at szinkronizalaskor
az M450 készulékre.

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

SPORT PROFIL HOZZAADASA

A Flow web szolgaltatasban:

—_

Kattintson a nevére/profilképére a jobb felsd sarokban.

2. Valasszaki a Sport Profiles lehetGséget.

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

. A sport hozzaadddik a sport listajahoz.
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A SPORT PROFIL SZERKESZTESE
A Flow web szolgaltatasban:

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

3. Kattintson a Edit (szerkesztés) gombra az alatt a sport alatt, melyet szerkeszteni kivan.
Minden sport profilban, a kévetkez6 informacidkat szerkesztheti:

ALAPOK
« Automatikus kor (bedllithato id6tartam vagy tavolsag alapura)
« Edzési hangjelzések

o Sebesség nézet

PULZUS
« Szivritmus nézet (szivverések percenként (bpm), vagy a maximalis %-a.)

o A pulzusszam lathaté mas eszk6zok szamara (Mas Bluetooth ® Smart vezeték nélkdli technologiat
hasznalo kompatibilis eszk6zok (pl. edzétermi berendezések) érzékelhetik pulzusat.)

« Pulzustartomanyok bedllitasai (A pulzustartomanyok segitségével konnyedén kivalaszthatja és
megfigyelheti az edzési intenzitasokat. Ha a Default (alapértelmezett) beallitast valasztja, nem
valtoztathatja meg a pulzusszam hatarértékeket. Ha a Free (szabad) beallitast valasztja, minden
valtoztathatd. Az alapértelmezett pulzustartomanyi értékeket a maximum pulzusszamabdl van
kiszamolva.

EDZESI NEZETEK
Vélassza ki melyik informaciokat kivanja latni edzési nézetben az edzés soran. Osszesen nyolc kiilénbdzé
edzési nézete lehet minden egyes sport profilnak. Minden egyes edzési nézetben maximum négy kiilénb6zé

adatmez6 lehet.

Kattintson a ceruza ikonra egy létez6 nézetben annak szerkesztéséhez, vagy adjon hozza egy Uj nézetet.
Hat kategdriabdl valaszthat a hét kategoriabdl egytél négyig terjedé szamu elemet a nézethez.

IDO KORNYEZET TEST MERES TAVOLSAG
« Napszak » Magasséag o Pulzusszam . Tavolsag
o |d6tartam o Emelkedés (HR) « Kortavolsag
. Korid6 . Koremelkedése - Atlag . Automatikus kér
pulzusszam tAVOISA
o Automatikus kor o Automatikus .. 5 9
L N X « KorHR atlaga
ideje kéremelkedés
« A ikus ko
. Utolso kér ideje . Siillyedés utomatikus kor

atlag
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IDO

KORNYEZET

TEST MERES

TAVOLSAG

Kér stllyedés

Automatikus kor
sillyedés

Kor VAM
Inklinométer

Hoémérséklet

pulzusszama

« Utolso kor atlag
pulzusszama

« Maximalis
pulzusszam

o Kor maximalis
pulzusszéma

o Automatikus kor
maximalis
pulzusszama

o Utolso kor
maximalis
pulzusszéma

o Kaldria

« HR
tartomanymutato

o Id6aHR
tartomanyokban

o HR értékhatarok

SEBESSEG

PEDALFORDULATSZAM

TELJESITMENY

Sebesség/tempd
Atlagos sebesség/tempd

Kor atlagos
sebessége/tempoja

Automatikus kor atlagos
sebessége/tempodja

Utolsé kor atlagos
sebessége/tempoja

Maximum
sebesség/tempd

Kér maximum
sebessége/tempdja

Automatikus kor
maximalis
sebessége/tempoja

Utolsé kdr maximum
sebessége/tempodja

Pedalfordulatszéam
Atlagos lépésszam
Kor atlagos |épésszama

Automatikus kor atlagos
|épésszama

Utolsé kor atlagos
|épésszama

Maximum lépésszam

Maximum |épésszam

Teljesitmény

Guritas atlagos
teljesitménye

Atlagos teljesitmény
Kér atlagos teljesitménye

Automatikus kor atlagos
teljesitménye

Utols6 kor atlagos
teljesitménye

Maximum teljesitmény

Kor maximum
teljesitménye

Automatikus kor
maximum teljesitménye

Utols6 kor maximum
teljesitménye
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SEBESSEG PEDALFORDULATSZAM TELJESITMENY

« Sebesség/tempd « Teljesitmény
tartomanymutaté tartomanymutaté

o Tavolsaga « A fordulat er6 maximuma
sebesség/tempd

tartomanyokban « Ball/jobb egyensuly

« Atlagos bal/jobb

« |d6 a sebesség/tempd .
egyensuly

tartomanyokban
« Kor atlagos bal/jobb

o Sebesség/tempod ;
egyensulya

hatarértékek
« Automatikus kor atlagos
bal/jobb egyensulya

« Utolso kor atlagos
bal/jobb egyensulya

@ A teljesitmény nézet kivalasztasto fligg6en a Sport profile settings (Sport profil beallitasokban), a
teljesitmény értékeket W (Wattban), W/kg (Watt/kg-ban) vagy FTP % (a funkcionalis kiiszb teljesitmény %-
aban) jelzi ki.

Amikor befejezte a sport profilok beallitasait, kattintson a mentés gombra. A beallitasoknak az M450
készulékre vald szinkronizélasahoz nyomja meg a szinkronizalas lehetéséget a FlowSync-ben.
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POLAR FLOW ALKALMAZAS

A Polar Flow alkalmazas teszi lehetévé az adatok azonnali, offline vizualis értelmezését rogton az edzés
utan. Kénnyen elérhetévé teszi az edzési céljainak és a teszteredményeinek megtekintését. A Flow
alkalmazas a legegyszeriibb médja az edzési adatainak szinkronizalasahoz az M450 készulékrél a Flow web
szolgaltatassal.

Amikor az alkalmazast az M450 késziiléket hasznalja, On a kdvetkezdket teheti:

« Gyors attekintést kaphat az edzésérél és azonnal elemezheti teljesitményének minden részletét
« Utvonal nézet egy térképen
o Az edzés jotékony hatasai
o Edzésiterhelés és aregeneralddasi id6
o Edzésének indulasi ideje és id6tartama
o Az edzés atlagos és maximum sebessége/tempdja és tavolsaga
« Atlagos és maximum pulzusszam, kumulativ pulzustartomanyok
« Elégetett kaldriak és a kaloridk zsir %-a
« Maximalis magassag, emelkedés és lejtés
o AKOr adatai

« Tekintse meg a haladasat a heti 6sszefoglaldkkal a naptarban

@ Mielébtt elkezdené a Flow alkalmazas hasznalatat, regisztralnia kell M450 késziilékét a Flow
webszolgaltatasban. A regisztracié akkor késziil el, amikor beallitia M450 késziilékét a flow.polar.com/start
weboldalon. Tovabbi informacidért lasd: Set Up Your M450 (M450 készlilékének beallitasa).

A Flow alkalmazas hasznalatanak megkezdéséhez, tdltse azt le mobiljara az App Store-bdl vagy a Google
Play-rél. Tamogatasért és tovabbi informacidért a Polar Flow alkalmazas hasznalataval kapcsolatban
latogassa meg a www.polar.com/en/support/Flow app oldalt Egy Uj mobil eszkdz hasznalata (okostelefon,
tablet) el6tt, azt parositani kell az M450 készulékkel. Tovabbi informaciokért lasd: Pairing (parositas).

Az edzési adatainak a Flow alkalmazasban valé megtekintéséhez, szinkronizalnia kell az M450 készuléket
az edzése utan. Tovabbi informacidért az M450 Flow alkalmazéssal vald szinkronizalasardl 1asd: Syncing
(szinkronizalas).
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SZINKRONIZALAS

Atviheti adatait az M450-r6| egy USB kabelen keresztiil a FlowSync szoftver hasznalataval vagy vezeték
nélkll a Bluetooth Smart®-on keresztil a Polar Flow alkalmazassal. Ahhoz, hogy szinkronizalni tudja az
adatokat a M450 és a Flow web szolgaltatassal és alkalmazassal, sziiksége van egy Polar fiokra és a
FlowSync szoftverre. Latogasson el a flow.polar.com/start oldalra, és hozzon létre egy Polar fidkot a Polar
Flow web szolgaltatasban, majd toltse le és telepitse a FlowSync szoftvert a szamitogépére. Toltse le a Flow
alkalmazast a mobiljara az App Store-bdl vagy a Google Play-bdl

Ne feledje adatait szinkronizalni és naprakészen tartani az M450 készliléket a web szolgaltatassal valamint a
mobil alkalmazassal, barhol is jarjon.

SZINKRONIZALAS A FLOW WEB SZOLGALTATASSAL A
FLOWSYNC-EN KERESZTUL

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

1. Helyezze a micro-USB csatlakozét az M450 USB portjaba, és csatlakoztassa a kabel masik végét a
szamitégépéhez. Gy6z6djon meg rola, hogy a FlowSync szoftver fut.

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

3. A Completed (befejez6dott) Uzenet jelenik meg amikor végzett.

Mindig, amikor az M450 készlléket a szamitdgéphez csatlakoztatja, a Polar FlowSync szoftver atkildi az
adatait a Polar Flow web szolgaltatasba, és szinkronizal minden beallitast amit megvaltoztatott. Ha a
szinkronizalas nem indul meg automatikusan, inditsa el a FlowSync-et az asztali ikon segitségével
(Windows) vagy az alkalmazasok mappabdl (Mac OS X). Minden alkalommal ha elérhetévé valik egy
firmware frissités, a FlowSync értesiti Ont, és kérést kiild, hogy téltse le és telepitse azt.

@ Ha megvaltoztatja a Flow web szolgaltatas beallitasait mialatt az M450 csatlakoztatva van a
szamitégéphez, nyomja meg a szinkronizalas gombot a FlowSync-ben a bedllitasok atviteléhez az M450
késziilékére.

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

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

SZINKRONIZALAS A FLOW ALKALMAZASSAL

A szinkronizalas el6tt, gy6z8djon meg a kdvetkezkrol:
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On rendelkezik egy Polar fiokkal és a Flow alkalmazassal

Regisztralta M450 készllékét a Flow web szolgaltatdssal és szinkronizélta az adatokat a FlowSync
szoftveren keresztll legalabb egyszer.

A mobil eszkézén be van kapcsolva a Bluetooth, és azon nincs bekapcsolva a reptilégépes lizemmaod.

Parositotta az M450 készUliléket a mobil eszkézével. Tovabbi informacidért 1asd: "Parositas"

Két mddja van az adatok szinkronizalasanak:

1.

vagy

3.

Jelentkezzen be a Flow alkalmazasba majd nyomja meg és tartsa nyomva a BACK (vissza) gombot
az M450 készuléken.

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

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

Jelentkezzen be a Flow alkalmazasba, majd valassza a Settings > General settings > Pair and
sync > Sync data (bedllitasok > altalanos beallitasok > parositas és szinkronizalas > adatok
szinkronizalasa) lehetéséget, majd nyomja meg a START gombot az M450 készuléken.

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

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

@ Amikor szinkronizalja az M450-et a Flow alkalmazassal, az edzési és aktivitasi adatai egy internet
kapcsolaton keresztiil szintén automatikusan szinkronizalédnak a Flow web szolgaltatassal.

Tamogatasért és tovabbi informacidért a Polar Flow alkalmazas hasznalataval kapcsolatban, latogassa meg
a www.polar.com/en/support/Flow app oldalt
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AZ M450 KESZULEK APOLASA

Mint barmely mas elektronikus eszkdzt, a Polar M450 készlléket is tisztan kell tartani, illetve megfeleléen
kell kezelni. Az alabbi utasitasok segitenek betartani a garancia érvényesitéséhez sziikséges elbirasokat,
valamint csucs formaban tartani az eszkézt és elkertini minden problémat a toltés vagy szinkronizalas
kdzben.

M450

Tartsa tisztan edz6 eszkozét. Nedves papirkenddvel tordlje le a szennyezbdést edzd eszkdzerdl. A
vizallésag fenntartasa érdekében ne tisztitsa az edz6 eszkdzt magasnyomasu tisztité eszkdzokkel. Az edzé
eszkozt ne meritse vizbe. Soha ne hasznaljon alkoholt, vagy surolé anyagokat, mint példaul fémdérzsit, vagy
tisztité vegyszereket.

Az edz6 eszkdz USB portjanak minden egyes hasznalata utan ellenérizze, hogy nem kertilt-e haj, por vagy
egyéb szennyezd6dés a fedél/hatlap szigeteléssel ellatott részére. Finoman tordlje le a szennyezédéseket. Ne
hasznaljon éles targyakat a készulék tisztitasahoz, mivel ezek megkarcolhatjak a mianyag részeket.

@ Fiirdéshez és Uuszashoz nem alkalmas. Cseppalld, igy a nem tdl ers esé vagy néhany csepp viz nem art
az eszk6znek. Az edzb eszkdzt ne meritse vizbe. Az er6s esé is interferenciat okozhat a GPS jelek
vételében.

Ne hagyja az eszkozt széls6séges hidegnek (—10 °C alatt) és melegnek (50 °C felett) vagy kdzvetlen
napfénynek kitéve.

PULZUSMERO

Csatlakozé: Minden hasznalat utan vegye le a csatlakozét a pantrél és puha térolkéz6vel tordlje szarazra.
Szikség esetén a csatlakozoét enyhe szappanos vizzel tisztithatja. Soha ne hasznaljon alkoholt, vagy surolé
anyagokat (pl. fémdorzsit, vagy tisztitd vegyszereket).

Pant: Minden hasznélat utan dblitse le folyd viz alatt a pantot és felakasztva hagyja megszéaradni. Szikség
esetén a pantot enyhe szappanos vizzel tisztithatja. Ne hasznaljon hidratalé szappant, mert ezek bevonatot
képezhetnek a panton. Ne aztassa, vasalja, tisztitsa vegyszerrel, vagy fehéritse ki a pantot. Ne feszitse
vagy hajlitsa meg er6sen az elektrodas részeket.

@ Tekintse meg a mosasra vonatkoz6 utasitasokat a pant cimkéjén.
TAROLAS

M450: Az edz6 eszkdzt tarolja hiivos és szaraz helyen. Ne tarolja nedves kdrnyezetben, nem szell6z4
anyagban (miianyagtasak, vagy sporttaska), vagy vezetéképes anyag mellett (pl.: nedves torilk6z8). Ne
tegye ki huzamosabb ideig kdzvetlen napfénynek az edzd eszkdzt, vagyis ne hagyja azt példaul az autéban
vagy a kerékparra felszerelve. Javasolt az edz8 eszkdzt részben vagy teljesen feltoltétt allapotban tarolni. Az
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elem tarolas soran folyamatosan meril. Ha tdbb hénapig nem hasznalja az edz6 eszkozt, javasolt azt néhany
hénap elteltével Ujra feltdlteni. Ez megndvelheti az elem élettartamat.

Heart rate sensor (Pulzusmérd): Szaritsa meg és tarolja kiilon a pulzusméré pantjat az elem élettartamanak
maximalizalasa érdekében. A pulzusmérét hiivos, szaraz helyen tartsa. Az oxidacié megel6zése érdekében
ne tarolja a pulzusmérét nem szell6z6 anyagban, pl. sporttaskaban. Ne tegye ki a pulzusmérét hosszabb
ideig kdzvetlen napfénynek.

SZERVIZELES

Javasoljuk, hogy a kétéves garancia ideje alatt csak hivatalos Polar szervizk6zpontban javittassa a
készuléket. A Polar Electro altal nem engedélyezett javitas altal okozott kar, vagy kdvetkezményes kar
esetén a garancia nem érvényesithetd. Tovabbi informacidért 1asd a Korlatozott nemzetkdzi Polar garancia c.
részt.

Elérhet6ségeinkrél és a Polar szervizkdzpontok cimeirdl a www.polar.com/support webhelyen és az egyes
orszagok weboldalain tajékozédhat.

Polar fiokjanak felhasznaléneve mindig az On e-mail cime legyen. A Polar termék regisztraciéjanal megadott
felhasznaldnévvel és jelszoval hasznalhatja a Polar Flow web szolgaltatast és alkalmazast, a Polar
vitaférumait, valamint hirlevél-szolgaltatasunkat.
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FONTOS INFORMACIOK
AKKUMULATOROK

A Polar M450 beépitett, toltheté akkumulatorral rendelkezik. Az Ujratdlthetd akkumulatorok véges szamu
toltési ciklussal rendelkeznek. Akar 300 alkalommal feltltheti az akkumulatort, mielétt a teljesitménye
érezhetden csokkenne. A toltési ciklusok szama a felhasznalasi és mikodtetési korilményektdl is flgg.

A Polar arra keri, hogy csokkentse minimalisra a hulladekok komyezetre es emberi egeszsegre gyakorolt
hatasat azzal, hogy koveti a helyi hulladek-elhelyezesi szabalyokat, es ahol lehetseges, kuilén gyuijti be az
elektronikus eszkozoket a termék élettartama végén. Ne hagyomanyos haztartasi hulladékként dobja ki a
terméket.

A Polar H7 pulzusmérd a felhasznalo altal cserélhet6 akkumulatorral rendelkezik. Az akkumulator cseréjéhez
koévesse a Pulzusmérd akkumulatoranak cseréje fejezet utasitasait.

Az akkumultort tartsa a gyermekektél tavol. Ha a gyermek lenyeli az akkumulatort, akkor azonnal orvoshoz
kell fordulni. Az akkumulatort a helyi elirdsoknak megfeleléen kell leselejtezni.

A PULZUSMERO AKKUMULATORANAK CSEREJE

A pulzusméré akkumulatoranak cseréjekor kdvesse az alabbi utasitasokat:

Az akkumulator cseréjekor gy6z6djon meg rola, hogy a témitégytrl sérilésmentes. Ha a tomitégyiri sértlt,
akkor cserélje azt ki. Tomitégydrit/akkumulator készleteket a jol felszerelt és hivatalos Polar tizletekben,
illetve a hivatalos Polar szervizekben vasarolhat. Az Egyesiilt Allamokban és Kanadaban a témitégyiriik
csak a hivatalos Polar szervizkézpontokban kaphatok. Az Egyesiilt Allamokban témitégyriit/akkumulator
készleteket a www.polar.com/us-en cimrél is rendelhet.

Uj, teljesen feltdltott akkumulator esetén tigyeljen ra, hogy az akkumulator két vége ne érjen hozza
egyidejlleg fémtargyakhoz, vagy az elektromossagot vezet szerszamokhoz (pl. csipeszhez). Ez ugyanis
rovidzarlatot okozhat az akkumulatorban, ami annak gyors lemertilését eredményezi. A rovidzarlat
melegedéshez és szivargashoz vezethet, és csdkkenti az akkumulator élettartamat.
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1. Nyissa ki az akkumulatorrekesz
fedelét egy érme segitségével,
azt jobbra, OPEN allasba
forditva.

2. Helyezzen be egy akkumulatort
(CR 2025) a fedél ala a pozitiv (+)
felével a fedél iranyaba.
Gy6z8djon meg arrdl, hogy a
szigetel6gyrid a vajatban van a
vizallésag biztositasanak
érdekében.

3. Nyomja a fedelet vissza a
csatlakozdba.

4. A bezarashoz (CLOSE) forditsa
az érmét jobbra.

A A nem megfeleld tipust akkumulatorok hasznalata robbanasveszélyes lehet.

OVINTEZKEDESEK

A Polar M450 edz6 eszk6z megmutatja a teljesitményének jelzészamait. Az edzd eszkdz képes megmutatni
a fizikai terhelés mértékét és a regeneralddas szintjét az edzés soran és azt kovetéen. Méri a szivritmust, a
sebességet és a tavolsagot. Szintén méri a kerékparozasi pedalfordulatot pedalfordulat érzékeld
hasznalatakor, illetve a teljesitmény értéket a Kéo Power Bluetooth® Smart hasznalatakor. Mas célokat nem
szolgal.

A Polar edz6 eszkdz nem hasznalhat6 professzionalis, vagy ipari pontossagot igénylé kémyezeti
mérésekhez.

INTERFERENCIA EDZES KOZBEN

Az egységet érint6 elektromagneses interferencia
Az elektromos eszk6zok kdzelében zavar jelentkezhet. Ezenkivil a WLAN bazisallomasok kdzelében is
jelentkezhet interferencia. A hibas mérési eredmények és a nem megfeleld viselkedés elkerllése érdekében

kerllje az ilyen zavarforrasokat.

Az edzéberendezés elektromos komponensei, példaul LED kijelz6k, motorok, és elektromos fékek, a jelek
interferenciajat okozhatjak. A problémak megoldasara probalja meg a kovetkezdket:

1. Tavolitsa el a pulzusmérd pantot a mellkasardl és hasznélja az edz6berendezést a megszokott
maodon.
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2. Forgassa korbe az edz8 eszkdzt, amig talél egy terlletet, ahol az nem jelenit meg szétszért értékeket,
vagy ahol a sziv jel nem villog. Az interferencia gyakran a berendezés kijelz& panelje elétt a
legrosszabb, mig a kijelzd bal vagy jobb oldala viszonylag zavarmentes.

3. Tegye vissza a jelad6t a mellkasara és tartsa az edz6 eszkdzt ezen az interferencia mentes terileten,
ameddig lehet.

Ha az edz6 eszk6z még mindig nem mikodik, a edzéberendezés valamelyik részegysége elektromos
szempontbdl tul zajos lehet a vezeték nélkuli pulzusszam méréshez. Tovabbi informaciokért 1asd:
support.polar.com.

KOCKAZATOK MINIMALIZALASA EDZESKOR

Az edzés bizonyos kockazatokkal jarhat. Egy rendszeres edzésprogram elkezdése elétt célszeri valaszolni
az alabbi, egészségi allapotara vonatkoz6 kérdésekre. Ha ezen kérdések barmelyikére igennel valaszol, az
edzésprogram elkezdése el6tt kérjen tanacsot egy szakorvostol.

o Az elmult 5 évben fizikailag inaktiv volt?

« Magas avéryomasa, vagy a vérkoleszterin szintje?

o Szed valamilyen vérnyomas-, vagy szivgyogyszert?

« Voltak Iégzési problémai?

« Eszlelt magan barmilyen betegségre utalé tiinetet?

« Feléplilében van egy sulyos betegségbdl, vagy orvosi kezelés alatt all?

« Pacemakere vagy mas, beliltetett elektronikus eszkdze van?

« Dohanyzik?

« Terhes?
Az edzés intenzitasan felll a pulzusszamra a szivbetegségekre felirt gyogyszerek, vérnyomas,

egészségugyi problémak, asztma, Iégzés stb. valamint egyes energiaitalok, alkohol és nikotin is hatassal
lehet.

Fontos, hogy figyeljink és megfeleléen reagaljunk testiink altal adott jelekre az edzés soran. Ha edzés
kozben varatlan fajdalmat, vagy tilzott faradtsagot érez, akkor ajanlott befejezni, vagy kisebb
intenzitassal folytatni az edzést.

Figyelem! Ha szivritmusszabalyozéja vagy egyéb belltetett elektronikus késziléke van, az nem zarja ki a
Polar termékek hasznalatat. EIméletben nem Iéphet fel interferencia a Polar termékek és a
szivritmusszabalyozo6 kézétt. A gyakorlatban nincsenek arra vonatkozo jelentések, hogy valaki tapasztalt-e
ilyen interferenciat. Azonban az elérhetd eszk6zok széles kére miatt nem garantalhatjuk, hogy termékeink
minden szivritmusszabalyozéval vagy egyéb beliltetett eszkdzzel megfeleléen miikddnek. Ha nem biztos
abban, hogy biztonsaggal hasznalhatja-e a terméket, vagy ha a Polar termékek hasznélata soran szokatlan
tuneteket észlel, forduljon orvoshoz, vagy lépjen kapcsolatba a belltetett elektromos eszkdz gyartojaval.
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Amennyiben allergias a bérrel érintkez6 valamely 6sszetevére, vagy ha allergias reakciokat vél felfedezni
magan a termék hasznalata kozben, ellendrizze a Miszaki adatokban felsorolt anyagokat. A pulzusméré
bérre gyakorolt hatasanak elkertlése érdekében vegyen ala egy pdlét, de nedvesitse be a pdlét az elektrodak
alatt a hibatlan mikddéshez.

@ A nedvesség és a nagymértékdi surlddas kbvetkezménye az lehet, hogy a fekete szinli pulzusméré
fellilete befoghatja a vilagos szinli polokat. Ha a bérére parfiimét vagy rovarriasztot hasznal, gy6z6djén meg
arrél, hogy az nem keriil kapcsolatba az edz8 eszkbzzel, vagy a pulzusmérével.

MUSZAKI ADATOK
M450

Akkumulator tipus:

Ujratdlthetd 400mAh, 435V akkumulator

Uzemidé:

Az akkumulator Gzemideje max. 16 dra
GPS és pulzusméré esetén.

Mikddési h6mérséklet:

-10°C-+50°C

Az M450 nem a javasolt kdrnyezeti
hémérsékleten torténd tarolasa vagy
hasznalata javithatatlanul karosithatja
az akkumulatort - klilbnésen magas
hémérsékletek esetén.

Az edzbkészllék anyagai:

PC+GF, ABS, PC, PMMA, TPU

Ora pontossaga:

Jobb mint + 0,5 masodperc/nap, 25 °C-
0s hémeérséklet mellett.

GPS pontossaga: Tavolsag 2%, sebesség +2 km/6ra
Magasséagi felbontas: 1m

Emelkedés/slillyedés felbontas: 5m

Maximum magasséag: 9000 m

Mintavétel gyakorisaga: 1mp

A pulzusszam mérés pontossaga:

1 1% vagy 1 Utés/perc (attdl figgben,
hogy melyik nagyobb). A
meghatarozasok stabil kdrulményekre
érvényesek.

Pulzusmérési tartomany:

15-240 szivverés/perc

Aktualis sebesség megjelenitési
tartomany:

0-399 km/h 247,9 mph

Vizallésag:

IPX7 (Esé ellen védett, de uszasra nem
alkalmas)
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Memodria kapacitas: 70 6ra edzés GPS-el és
pulzusszammal, a nyelvi beallitasoktal

figgben

Kijelz6 felbontasa: 128 x 128

H7 PULZUSERZEKELO

Elem élettartama: 200 6ra

Akkumulator tipus: CR 2025

Akkumulator tomitégydriije: 20,0 x 1,0 mm-es FPM anyagu
gumigyrd

MUkodési hémérséklet: -10 °C-tol +50 °C-ig

Csatlakoz6 anyaga: Poliamid

Pant anyaga: 38% poliamid, 29% poliuretan, 20%
elasztan, 13% poliészter

Vizallésag: 30m

Bluetooth® Smart vezeték nélkiili technologiat hasznal.
POLAR FLOWSYNC SZOFTVER

A FlowSync szoftver hasznalatahoz szikséged lesz egy Microsoft Windows vagy Mac OS X operacios
rendszerrel mikddd szamitdgépre, internet csatlakozasra és egy szabad USB portra.

A FlowSync a kdvetkez6 operacids rendszerrel kompatibilis:
Szamitégép operaciés rendszer 32-bit 64-bit
Windows XP X
Windows 7

Windows 8

Windows 8.1

X X X X

Windows 10
0S X 10.9
0S X 10.10
0S X 10.11
macOS 10.12

X X X X X X X X X

macOS 10.13
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A POLAR FLOW MOBILE APP KOMPATIBILITASA

A Polar eszk6zok a legtobb modern okostelefonnal miikddnek. Az alabbiakban lathatja a minimalis
kovetelményeket:

« iPhone 5 és Ujabb iOS mobilkészilékek

« Bluetooth 4.0 funkcioval, illetve legalabb Android 4.4-as verzioval rendelkez6 Android készUlékek (a
teljes telefonspecifikaciot a telefon gyartojanal ellendrizheti)

Jelentds eltérések mutatkozhatnak abban, hogy az egyes Android készllékek hogyan kezelik a
termékeinkhez és szolgéltatasainkhoz felhasznalt technoldgiakat, példaul a Bluetooth Low Energy (BLE)
technoldgiat, illetve a kilonbdz8 szabvanyokat és protokollokat. Ezért a kompatibilitas telefongyartonként
eltérd lehet, a Polar pedig sajnalatos médon nem garantalhatja azt, hogy valamennyi funkcio, minden
készilék esetén hasznalhaté lesz.

A POLAR TERMEKEK ViZALLOSAGA

A vizallo képességet altalaban méterben adjak meg, amely a megadott mélységu, statikus viztémeg
nyomasat jelenti. A Polar is ezt a mértékegységet hasznalja. A Polar termékek vizallésagat az ISO 22810
vagy az IEC60529 szabvanynak megfelelGen teszteltik. Minden vizall6 jelléssel ellatott Polar készlléket
teszteljuk a kiszallitas el6tt.

Vizhatlansag szempontjabdl a Polar termékek négy kategériaba sorolhatok. A vizhatlansagi kategdria a Polar
termék hatuljan van feltintetve. Felhivjuk a figyelmet, hogy ezek a kategdéria meghatarozasok mas gyartok
termékeitdl eltéréek lehetnek.

Viz alatti tevékenységek kdzben a mozgas altal keltett dinamikus nyomas nagyobb a statikus viznyomasnal.
Ez azt jelenti, hogy a termék mozgas kdzben nagyobb nyomasnak van kitéve, mint ha csak a vizbe ejtené.

A termék Frocskolés, Fiirdés Buvarkodas SCUBA Vizhatlansagi
hatoldalan izzadsag, és és pipaval buvarkodas tulajdonsagok
1évé esOcseppek, uUszas (levegétartalyok (levegétartalyokkal)

jelolések stb. nélkiil)

Vizallo IPX7  OK - - - Vizsugér alatt ne
mosd.
Frocskolés és
folyadékcseppek,
stb. ellen védett.
Referencia
szabvany:
IEC60529.

IPX8 vizallo OK OK - - Minimalis besorolas
fUrdéshez és
uszashoz.
Referencia
szabvany:
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IEC60529.

Vizallésag OK OK - - Minimalis besorolas

Vizallo furdéshez és

20/30/50 Uszashoz.

méterig Referencia

Uszashoz szabvany:

alkalmas 1S022810.

Vizallé 100 OK OK OK - Gyakori viz alatti

m-ig hasznalatra.
Buvarkodashoz nem
alkalmas.
Referencia
szabvany:
1S022810.

KORLATOZOTT NEMZETKOZI POLAR GARANCIA

« Ez agarancia nem befolyasolja a fogyaszté érvényben |évé nemzeti, vagy allami torvények altal
szavatolt torvényes jogait, vagy a fogyasztonak a forgalmazdval szembeni, az eladasi/vasarlasi
szerz8désébdl adddo jogait.

« Ez agarancia nem befolyasolja a fogyaszté érvényben 1év6 nemzeti, vagy allami térvények altal
szavatolt torvényes jogait, vagy a fogyasztonak a forgalmazoéval szembeni, az eladasi/vasarlasi
szerz8désébdl adodo jogait. Ezt a korlatozott Polar nemzetkdzi garanciat a Polar Electro Oy bocsatja
ki olyan fogyasztoknak, akik a terméket mas orszagokban vasaroltak.

« A Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. garantélja a termék eredeti fogyasztojanak/vasarldjanak, hogy a
termék a vasarlas datumatol szamitott két (2) évig anyag- és gyartasi hibatdl mentes lesz.

« Az eredeti vasarlasi szamla a vasarlas tényét bizonyito irat!

« A garancia nem vonatkozik az elemre, a normal elhasznalddasra, a helytelen hasznalatbdl,
visszaélésbdl, balesetekbdl vagy az ovintézkedések be nem tartasabdl szarmazé karokra; a nem
megfeleld karbantartasra, kereskedelmi hasznalatra, a megrepedt, torétt vagy megkarcolt
burkolatokra/kijelz6kre, a rugalmas pantra és a Polar felszerelésre.

« A garancia nem fedez semmilyen, a termékbdl szarmazd, vagy azzal kapcsolatos kdzvetlen,
kozvetett, kdvetkezményes, vagy rendkivili kart, veszteséget, kdltséget, vagy kiadast.

« A masodkézbdl beszerzett (hasznaltként értékesitett) Polar termékekre nem érvényes a két (2) éves
garancia, kivéve, ha a helyi térvény masként nem rendelkezik.

« A garancia ideje alatt a terméket vagy megjavitjak, vagy kicserélik valamelyik hivatalos Polar
szervizkdzpontban, a vasarlas orszagara valé tekintet nélkdl.

A garancia csak azokra az orszagokra vonatkozik, ahol a terméket eredetileg forgalomba helyezték.

Gyartja a Polar Electro Oy, Professorintie 5, FI1-90440 KEMPELE, Tel +358 8 5202 100, Fax +358 8 5202 300,
www.polar.com.

A Polar Electro Oy egy 1ISO 9001:2008 tanusitvannyal rendelkez6 vallalat.

81


http://www.polar.com/

© 2017 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finland. Minden jog fenntartva. Jelen Utmutaté egyetlen része
sem hasznalhato fel vagy sokszorosithaté semmilyen formaban a Polar Electro Oy elézetes irasos
engedélye nélkul.

A hasznalati utmutatéban vagy a termék csomagolasan [évé nevek és logok a Polar Electro Oy védjegyei. A
felhasznal6i kézikdnyvben vagy a termék csomagolasan levé ® jellel ellatott nevek és logdk a Polar Electro

Oy bejegyzett védjegyei. A Windows a Microsoft Corporation bejegyzett védjegye. A Mac OS az Apple Inc.

bejegyzett védjegye. A Bluetooth® sz6, jel és logd a Bluetooth SIG, Inc. bejegyzett védjegyei, azok minden
nemU hasznélatara a Polar Electro Oy licensz alapjan jogosult.

SZABALYOZASSAL KAPCSOLATOS INFORMACIOK

Ez a termék megfelel az 2014/53/EU és a 2011/65/EU iranyelveknek. Az érvényes
c € Megfelel6ségi nyilatkozat a kbvetkez® cimen talalhatd: www.polar.com/en/regulatory
information.

Az athuzott kerekes szeméttartaly szimbolum azt mutatja, hogy a Polar termékek
elektromos készilékek és az Eurdpai Parlamentnek és a Tanacs elektromos és
elektronikus berendezések hulladékaira (WEEE) vonatkozé 2012/19/EU iranyelvének
hatalya ala esnek, és a termékhez hasznalt elemek és akkumulatorok az Eurépai Parlament
és Tanacs 2006 szeptember 6-an kiadott, az elemekre és akkumulatorokra, illetve az
elemek és akkumulatorok hulladékaira vonatkoz6 2006/66/EK iranyelv hatalya ala esnek. A
Polar termékekben levé termékeket és elemeket/akkumulatorokat ennélfogva az EU
. orszégaiban elkiilénitve kell leselejtezni. A Polar arra 8szténzi Ont, hogy védje a
kdérnyezetet és embertarsai egészségét az Eurdpai Union kivll is azaltal, hogy betartja a
helyi hulladékkezelésre vonatkozé el6irdsokat, és hogy —amennyiben ez lehetséges —
szelektiven gy(jtse az elektronikus termékeket, az elemeket és az akkumulatorokat.

Az M450 szabdlyozasi cimkéinek megtekintéséhez navigdljon a Settings > General settings > About your
product (Beallitasok > Altalanos beallitasok > A termékrél) mentibe.

@ A szabalyzatokra vonatkozd jelléseket megtalalhatja a hatlap alatt, az eszk6z hatoldalara nyomtatva. A
hatlap eltavolitasara vonatkozd informaciokért lasd: Cserélheté hatlap.

Az el6irasokra vonatkozo informaciodkat elérhetdk kdvetkezé cimen: www.polar.com/support.

FELELOSSEG KIZARASA

o Akézikdnyvben lev6 anyag csak tajékoztatasi célokat szolgal. A benne leirt termékek
vonatkozasaban a gyarté a folyamatos fejlesztési programok miatt fenntartja az el6zetes tajékoztatas
nélkuli valtoztatas jogat.

« APolar Electro Inc. / Polar Electro Oy nem szavatolja és nem vallal garanciat a kézikdnyvre és a
benne leirt termékekre.

o APolar Electro Inc. / Polar Electro Oy nem vallal felel8sséget a jelen anyag, vagy az itt leirt termékek
hasznalatabdl szarmazo karokért, koltségekeért, vagy kiadasokért, legyenek azok koézvetettek, vagy
kozvetlenek, kbvetkezményesek, vagy egyediek.
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