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1. FEJEZET - BEVEZETES

Gratulalunk az 0j Polar RC3 GPS™ edzékomputeréhez! Az edz6komputer teljeskor(i segitséget nyuijt
edzései soran.

polarpersonaltrainer.com
—J_)) WebSync software

USE cable

1 Polar H2 heart rate sensor 3 Polar C5 cadence sensor™ W.IN.D.
2 Polar s3+ stride sansor 4 Polar CS speed sensor™ WILN.D.

A hasznalati itmutatoban teljes kéril utasitasokat taldl annak érdekében, hogy a leheté legtébbet
hozhassa ki edz6komputerébdl.

A hasznalati Gtmutaté legfrissebb verzidja letlthet6 a www.polar.com/support
[http://www.polar.com/support] cimrél. Vided utmutatdkért latogasson el a
http://www.polar.com/en/polar_community/videos cimre.

6 jellemzdk és elonyok

Karcsu, beépitett GPS: Az RC3 GPS az egyetlen késziilék, melyre a sebesség, a megtett tavolsag és
az utvonal nyomon kdvetéséhez sziiksége van. A karcsu és kénny( edzékomputer beépitett GPS-el és
Ujratélthet6 akkumulatorral rendelkezik.

Vissza a kezdépontra: Ez funkci6 visszavezeti Ont a kiindulasi ponthoz.

Edzés haszna: Ez a funkcié széveges visszajelzéseket ad a teljesitményérdl, igy segit jobban megérteni
edzései elnyeit.

Webes edzésnaplo: Ossza meg Utvonalat és a megtett tavolsagot a polarpersonaltrainer.com oldalon.

Futasi index: Kdvesse nyomon a futds hatékonysagat ezzel a funkciéval. A Futasi index a pulzusszam
és sebesség adatok alapjan minden futas utan automatikusan kiszamitasra kerul.

Sportprofil: Inditsa el egyszerlen az edzést: az edz8komputer 6t sportprofillal rendelkezik: egy futdshoz,
kett6 kerékparozashoz és kett6 egyéb sportokhoz.

Polar Sport Zénak: Ahhoz, hogy mindig a megfeleld intenzitdson eddzen, zarolja a cél sport z6nat az
edzés id6tartamdra. Ha a pulzusszam a cél sport z6nén kivilre kertl, az RC3 GPS hang-és vizualis
jelzéssel figyelmeztet erre.

4 Bevezetés
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2. FEJEZET - A TELJESKORU EDZORENDSZER

Az edz6komputer ora részei

Az integralt GPS egységgel ellatott Polar RC3 GPS edz6komputer a
Globalis Helymeghatérozé Rendszer hasznalataval minden szabadtéri sport
esetén megadja a sebességre és a megtett tdvolsagra vonatkoz adatokat,
valamint a polarpersonaltrainer.com webes szolgaltatasban az Utvonalra vonatkozé
informdciokat is.

A GPS miiholdak jeleket killdenek a féld felé. Az edz6komputer érzékeli ezeket a
jeleket és meghatarozza féldrajzi poziciéjat azaltal, hogy kiszamitja a miholdtdl
vald tavolsagot. Legalabb 24 aktiv GPS mihold kering folyamatosan a Féld kérdl.
Az edz8komputer legalabb négy mihold jelei alapjan végez megbizhatd
helymeghatarozast.

Az akkumulator toltéséhez és az edz6komputer és a szamitégép, valamint a
polarpersonaltrainer.com webes szolgdltatas kozétti adatatvitelhez csatlakoztassa
az edz6komputerét a szamitdgéphez egy USB kabel segitségével.

Annak érdekében, hogy az igényeinek jobban megfelel6 termékeket és szolgaltatasokat tudjunk
Iétrehozni, regisztralja a Polar terméket a http://register.polar.fi/ weboldalon.

Edzésszoftver

A WebSync szoftverrel

e szinkronizalhatja edzésadatait az edz6komputer és a
polarpersonaltrainer.com szolgaltatas kozott,

¢ mobdosithatja az edz8komputer beallitasait és
e személyre szabhatja edz6komputere kijelz6jét, példaul egy sajat logo

hasznalataval.

Az adatétvitellel és a WebSync szoftver tovabbi funkci6ival kapcsolatos tovabbi
informéciokért tekintse meg a www.polar.com/support
[http://www.polar.com/support] cimen megtalélhaté teljes hasznélati utmutatot,
vagy a WebSync online suggjat.

A WebSync szoftver a www.polarpersonaltrainer.com
[http://www.polarpersonaltrainer.com] cimen télthetd le.

A teljeskord edz6rendszer 5
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A Polarpersonaltrainer.com oldalon online edzésnaplét vezethet és egy

interaktiv edz6kdzdsség része lehet, hogy folyamatosan fenntarthassa

motivacidjat. Az edzésadatok részletesebb elemzéséhez téltse fel adatait a

polarpersonaltrainer.com webes szolgaltatasra egy USB kabel és a WebSync

szoftver hasznalataval

A polarpersonaltrainer.com webes szolgaltatasban

¢ megtekintheti edzései Gtvonalat

* megoszthatja edzései eredményét a k6z6sségi oldalakon

* meghivhatja baratait virtualis sportversenyekre

e részletesebb informacidkat kaphat az edzései visszajelzéseirdl

e eltarolhatja edzésfajljait és nyomon kovetheti fejlédését

e az edzésnapléban nyomon kdvetheti edzésterhelését és a szilkséges
pihenési id6ket

e |étrehozhatja and letdltheti a Polar Endurance edzésprogramokat
pulzusmér6 érajara és edzésein hasznosithatja azokat, valamint

® |étrehozhatja sajat edzési céljait

A polarpersonaltrainer.com webes szolgéltatas funkcidival kapcsolatos tovabbi
informacidért tekintse meg a polarpersonaltrainer.com online sdgojat.

@ A Polar fiékndl haszndlt felhaszndléneve minden esetben megegyezik
e-mail cimével. Ugyanazzal a felhasznéloi névvel és jelszoval
hasznalhatja a polarpersonaltrainer.com-ot, a Polar vitaférumait, valamint
hirlevél-szolgaltatdsunkat, mint amivel a Polar terméket regisztrélta.

Megvasarolhato tartozékok

A Polar tartozékok segitségével nem csak edzéseit tehetd valtozatosabba, de teljesitményét is jobban
megértheti.

Az RC3 GPS pulzusmérg éra kompatibilis a Polar H2 és a H3
a pulzusmérékkel. A kényelmes pulzusmérd pontosan érzékeli a pulzust a sziv

elektromos jeleibdl és valds id6ben tovabbitja a jeleket pulzusmérd dra felé.

A pulzusmérd egy csatlakozobdl és egy pantbdl all.

@ Amennyiben olyan készletet vdsarolt, mely nem tartalmaz pulzusmérét,
kapcsolja ki azt a Sportprofil bedllitdsokban. Tovabbi utasitdsokért ldsd:
Sportprofil beéllitasok (32. oldal).

Az opciondlis Polar s3+ Iépéshossz érzékeld segit a futasi technika
fejlesztésében. Vezeték nélkill méri a sebességet/temp6t, a megtett tavolsagot, a
Iépésszamot, a futasi indexet és a Iépéshosszt minden kiiltéri és beltéri edzés
soran.

Az opciondlis Polar CS W.I.N.D. pedalfordulatméré vezeték nélkil méri a
fordulat/perc perc értékben kifejezett pedalfordulatokat, azaz a valds idejii és az
atlagos pedalozasi sebességet.

6 A teljeskorl edz6rendszer
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Az opcionélis Polar CS W.I.N.D. sebességérzékel6 vezeték nélkil méri a
megtett tavolsagot és a pillanatnyi, az atlagos és a maximalis hajtasi sebességet.

A kompatibilis érzékel6k altal mért adatok a 2,4 Ghz-es W.I.N.D. vezeték nélkdli technolégiaval (mely a
Polar szabadalma) tovabbitédnak az edz6komputerre. Igy kiklisz6bdlhet§ az edzés kdzben fellépd

interferencia.

A gombok funkcioi

A pulzusméré 6ra 6t gombja a felhasznalasi mod fliggvényében eltérd funkcidkkal rendelkezik.

kivalasztasa.
Edzés kdzben
a billentytk
lezarasa,
érzékeld
keresése, az
edzéshangok
bedllitasa,
automatikus kor
be/kikapcsolasa,
GPS adatok
megjelenitése
és a zona
hatarértékek
megtekintése.

A gyorsmeniivel
kapcsolatos
tovabbi
informaciéeért lasd:
Gyorsmenl

(? . oldal).

nyomva tartva
visszatérés id§
nézetre

KONNYU BACK (VISSZA) START/OK UP (FEL) DOWN (LE)

¢ Kijelzé vilagitas | ® Kilépés a e Kivalasztasok e |éptetésa e Léptetés a

* Lenyomva és menuibdl jovédhagyéasa listdkban listakban
nyomva tartva | ® Visszalépésaz | e Edzésinditdésa | e Kivalasztott e Kivalasztott
belépés a AUICK el6z6 szintre e  Koridé érték bedllitasa érték bedllitasa
MENU e A bedllitasok rogzitése e Lenyomvaés |e* Lenyomvaeés
(GYORSMENUBE): médositasanak | e Edzés nyomva tartva nyomva tartva
1d6 nézetben a elvetése lizemmédban a kijelzés valtas 1. és 2.
billenty(izar e Kivalasztasok lenyomva és médositasa. id6 k6zott
bekapcsolasa, elvetése nyomva tartva
a riasztas e Barmely a zénazar
bedllitasa és az médban be/kikapcsolasa.
id6zona lenyomva és

Meniiszerkezet
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&

Data

START  Settinas

/§ Fithess Test
L8]

Data (Adatok)
Az edzésadatok nyomonkdvetése. Tovabbi informaciéért lasd: Edzés utan (25. oldal).
Settings (Beallitasok)

Szabja személyre pulzusmérg orajat és valassza ki minden sportprofilhoz a sziikséges funkciokat
edzésének megfeleléen. Tovabbi informacidért lasd: Beallitasok (32. oldal).

Fitness Test

A megfeleld edzés kialakitdsdhoz és a fejlddés nyomon kdvetéséhez fontos az aktualis edzettségi szint
ismerete. A Polar Fitness Teszt egyszer( és gyors modja annak, hogy felmérje kardiovaszkularis
edzettségét és aerob kapacitasat. A teszt elvégzése nyugalmi allapotban térténik. A teszt eredménye az
Ownlindex elnevezés( érték. Az Ownindex hasonl6é a maximalis oxigénfelvételhez (VO 5.y ), melyet
gyakran az aerob kapacitas mérésére hasznalnak. Tovabbi informacidkért 1asd: Polar Fitness teszt

(? . oldal).

8 A teljeskorl edz6rendszer



MAGYAR

3. FEJEZET - AZ EDZOKOMPUTER AKKUMULATORA

Az edz6komputer toltése

A Polar RC3 GPS edz6komputer belsd, tolthetd akkumulatorral rendelkezik. A téltéshez csatlakoztassa
az edz6komputert a csomagban mellékelt USB kabel hasznalataval. Ha fali konnektorban szeretné
hasznalni az USB csatlakozét, hasznaljon USB adaptert (a csomag nem tartalmazza).

Csatlakoztassa a micro USB csatlakozot az edz6komputer USB
portjaba.

Dugja be az USB csatlakoz6t a szamitogép USB portjaba. Azt
javasoljuk, hogy ne hasznaljon USB elosztét, mivel az elképzelhetd,
hogy nem biztosit elegend6 energiat az edz6komputernek.

@ Hasznélja a csomagban mellékelt USB 2.0 USB A - micro B kabelt.
Ha USB elosztordl végzi a téltést, a toltési idé6 meghosszabbodhat.
Ha valtdaramu adaptert hasznal, gy6zédjén meg arrdl, hogy az
adapteren az "5Vdc 0,5 A - max. 2 A" jeldlés lathatd. Csak olyan
valtédramu adaptert hasznaljon, amely megfeleld biztonsagi
tanusitvannyal rendelkezik ("LPS", "Limited Power Supply"
(csbkkentett tapelldtas) vagy "UL listed").

3. Atoliést jelzd animéacié megjelenik a kijelzdn.
Amikor elsé alkalommal csatlakoztatja az edz6komputert, a Windows
automatikusan elkezdi keresni a meghajtokat. Varjon, amig a
rendszer megtalalja a meghajtét (kérulbelll 1 percet vesz igénybe).
Ezt a I1épést ki is hagyhatja. Keresés kézben a téltést jelz6 animacio
és az adatatvitel nem mikddik.
Egy éra toltéssel az akkumulator 70-80%-0s t6ltottségi szintet ér el
(ha az akkumulator le volt mertlve). Az akkumulator teljes feltoltése
korllbelll masfél érat vesz igénybe

4.  Amikor az edz8komputer teljesen feltdltédott, a Charging complete
(Toltés befejez8dott) felirat jelenik meg. Valassza le a kabelt.

Amikor a micro USB csatlakoz6t az edzé6komputer USB portjahoz csatlakoztatja, tigyeljen arra, hogy ne
karcolja meg a hatlap szigetelésének fellletét. Ha a szigetelés fellilete megséril, a készllék elveszti az
IPx7 szintli vizallésag elleni védelmét.

Az edz8komputer USB portjdnak minden hasznélata utan ellendrizze, hogy nem kertlt-e haj, por vagy
egyéb szennyez8dés a fedél/hatlap szigeteléssel ellatott részére. Finoman torélje le a
szennyezGdéseket. Ne hasznaljon éles targyakat a készilék tisztitdsdhoz, mivel ezek megkarcolhatjak a
mianyag részeket.

Az akkumulator Gizemideje

Folyamatos hasznalat Ha minden nap 1 6rat edz Ha csak az id6 nézetet hasznalja
esetén

bekapcsolt GPS funkciéval: | bekapcsolt GPS funkcioval: | 4 hénap

maximum 12 éra 11 nap
kikapcsolt GPS funkci6val: | kikapcsolt GPS funkciéval:

maximum 1700 éra 120 nap

Az akkumulator Gzemidejét szamos tényez§, példaul a kérnyezeti hémérséklet, a hasznalt funkciok és az

Az edz8komputer akkumulatora 9
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akkumulator életkora is befolyasolja. Joval fagypont alatti h6mérséklet esetén az Gizemid§ jelentésen
lecsdkkenhet. Ha a kabatja alatt viseli az edz6komputert, azzal megndévelheti annak Gzemidejét.

@ Jelentdsen névelheti az akkumuldtor idejét, ha a sebesség €s tavolsdg adatok mérésére a GPS funkcid helyett
Megvasarolhato tartozékok (6 . oldal)-at hasznal, amikor nincs sziiksége az utvonal informdcidkra.

Az akkumulator allapotjelzése

A kijelzd jobb fels6 sarkaban lévé akkumulator ikon megjeleniti az akkumulator toltéttségi allapotat és az
akkumulator fennmaradé toltéttségének korilbellli értékét.

Akkumulator ikon Fennmarad téltéttség

80 - 100%

60 - 80%

40 - 60%

20 - 40%

8-20%

0 00 08 0B @

Bekapcsolt GPS funkcié mellett az edz8komputer egy 6ranyi edzésre elegendd
toltéttséggel rendelkezik.

i

Az akkumulator fennmaradd télt6ttségi szintje folyamatosan villog. Tul alacsony
az edz8komputer toltdtisége Uj edzés régzitéséhez bekapcsolt GPS funkcié
mellett. Ezen a ponton az edz8komputer kikapcsolja a GPS funkciét. Az
edzékomputer hangjelzései és a hattérvildgitas automatikusan kikapcsol.

Uj edzés rogzitéséhez fel kell tolteni az edzékomputert.

Alacsony akkumulatortoltottségre figyelmeztet6 lizenetek
Ha a késziilék toltottségi szintje lecsdkken, az edz6komputer lizenettel és riasztassal figyelmeztet erre.

Alacsony s
Az akkumulator &llapota
akkumulatortoltottsé 2 axeumy P

figyelmeztetd izenet
Battery low (Alacsony tolt6ttség)
e Ez az lizenet akkor jelenik meg, ha bekapcsolt GPS funkcié mellett az
edz6komputer egy oranyi edzésre elegendd téltéttséggel rendelkezik.

Battery low, 6PS switched off (Alacsony toltéttség, GPS kikapcsolva)

Ez az Uzenet csak edzés Gzemmddban jelenik meg.

Tal alacsony az edzékomputer téltéttsége az edzésrdgzités folytatdsdhoz
bekapcsolt GPS funkcié mellett. Ezen a ponton az edz6komputer kikapcsolja a
GPS funkciét. Az Megvasarolhato tartozékok (6 . oldal) hasznélatdval
tovabbra is folytathatja az edzést. Az edz6komputer hangjelzései és a
hattérvilagitas automatikusan kikapcsol.

Uj edzés rogzitéséhez fel kell tolteni az edzékomputert.

Battery low (

GPS off

10 Az edz8komputer akkumulatora
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Alacsony
akkumulatortoltottsé
figyelmeztetd Uzenet

Az akkumulator allapota

Charge before training (TOltse fel edzés elbtt)

EhEQ' ( A toltottség tul alacsony Uj edzés rogzitéséhez.
kil Uj edzés rogzitéséhez fel kell tolteni az edzSkomputert.

—i Recording stopped, Battery Empty (Rogzités ledllt, akkumulator lemeriilt)
Recording A toltéttség rendkiviil alacsony. Az edz6komputer ledllitjia az edzésrégzitést,
stopee elmenti az edzésadatokat és alvas (izemmédra vélt.

)
e |C

Amikor az edzékomputer kijelz6je elsdtétll, az akkumulator lemeriilt és a késziilék
alvas izemmddba lépett. Téltse fel az edz6komputert. Ha az akkumulator teljesen
lemertilt, eltarthat egy ideig, amig a toltést jelz6 animécié megjelenik a kijelz6n.

Az edz6komputer akkumulatora 1
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4. FEJEZET - AZ EDZOKOMPUTER BEALLITASA

Alapbeallitasok

Az edz6komputer elsé hasznalata el6tt meg kell adni az alapbeallitdsokat. A teljesitményén alapuld
visszajelzés helyességének érdekében a lehetd legpontosabb adatbevitelre térekedjen.

Az START gomb megnyomadsaval aktivalja az edz6komputert. A kijelz6n megjelenik a Select language
(Nyelv kivalasztasa) felirat. A kdvetkez6 nyelvek kdziil valaszthat:

Dansk, Deutsch, English, Espaiiol, Francais, Italiano, Nederlands, Norsk, Portugués, Suomi vagy Svenska,
majd az START gomb lenyomasaval fogadhatja el azt. A képernydn megjelenik a Please enter basic
settings (Kérjik, végezze el az alapbeadllitasokat) felirat. Az alabbi adatok bedllitdsdhoz nyomja meg az
START gombot:

1. Time (Id6): Valassza ki a 12h vagy 24h lehet6séget. A 12h opcid kivalasztasa esetén valasszon az AM /
Ph (D.e./D.u.) lehet6ségek kdzll. Adja meg a helyi id6t.

Date (Datum): Adja meg az aktualis datumot.

Units (Mértékegységek): A valaszthaté opciok: [kg~cm] és [1b-Ft].

Weight (Testsuly): Adja meg testsulyat.

Height (Testmagassag): Adja meg testmagassagat. LB/FT formatum esetén el6szér a 1ab adatot adja
meg, utana pedig a hlivelyket.

Date of birth (Szlletési id6): Adja meg sziiletési idejét.

ok wD

7. Sex (Neme): A valaszthat6 opciok: male (Férfi) és Female (NG).

Ezutan megjelenik a Settings 0K? (JOk a beallitdsok?) Gzenet. A beéllitAsok médositasahoz nyomja
meg a BACK (Vissza) gombot annyiszor, mig vissza nem jut a mddositani kivant tételhez. A beéllitasok
elfogaddsahoz nyomja meg az START gombot; a pulzusmérd 6ra ekkor atvalt id izemmaodba.

@ Fontos, hogy az alapbeallitasokat pontosan adja meg, kiilénés tekintettel a sulyra, magassagra, szletési
ddtumra és nemre, mivel ezek befolydsolhatjgk a mért értékek, példdul a pulzushatarértékek és kaldria
felhasznalds pontossdgat.

Sportprofil beallitasok

A Sportprofil funkcié hasznalataval egyszerien elindithatja edzését. Az edz6komputer 6t sport profillal
rendelkezik: egy futashoz, kett6 kerékparozashoz és kett6 egyéb sportokhoz.

A sportprofilokat a MENU > Settings > Sport Profiles (MenU > Beallitasok > Sportprofilok) meniipontban
allithatja edzési igényeihez. Aktivalhatja példaul az edzés soran hasznalt érzékelb6ket. Ezutan, amikor
elinditja az edzést a sportprofil segitségével, az edz6komputer automatikusan érzékeli a szilkséges
szenzorokat

@ A pulzusmérd minden sport esetén alapértelmezésnek szamit. Ebbdl kifolydlag, ha idé nézetben megnyomja
az START gombot, az edz6komputer automatikusan megprobélja megkeresni a pulzusmérdt. Amennyiben
olyan készletet vasarolt, mely nem tartalmaz pulzusmérot, kapcsolja ki azt a HENU > Settings > Sport
Profiles >Running > Heart rate sensor > 0fF (MENU > Bedllitdsok > Sportprofilok > Futds > Pulzusmérg >
Ki) opcidval.

A sportprofil beéllitasokkal kapcsolatos tovabbi informéaciokért lasd: Sportprofil beallitasok (32. oldal).

Amikor els6 alkalommal aktival egy opcionalis érzékel6t (s3+ Iépéshossz érzékels, CS W.I.N.D.
sebesség érzékeld, vagy CS W.I.N.D. pedalfordulatmérd), parositania kell azt az edz6komputerrel. Az
érzékeldk és a pulzusmérd 6ra parositasara vonatkozo tovabbi informaciéért 1asd: Uj kiegészité

(? . oldal).

12 Az edz8komputer beallitasa



5. FEJEZET - EDZES

A pulzusméré hasznalata

MAGYAR

A pulzusszam méréséhez viselnie kell a pulzusmérét.

1. Nedvesitse meg a pant elektrodas
részét.
llessze a csatlakozét a panthoz.

3. Helyezze a pantot a mellkasa
koéré, a mellizmok ala és csatolja
be a pantot.

4. Allitsa be a pant hosszat, hogy az
szorosan, de kényelmesen
régziljén. Ellendrizze, hogy a
megnedvesitett elekirodas részek
szorosan rogziinek-e a bérén, és
hogy a csatlakoz6 Polar logéja
kdzépen és egyenes helyzetben
van-e.

(@) Minden hasznélatot kivetden
valassza le a csatlakozot a pantrol,
ezzel nbvelve az elem élettartamat.
Az izzadtsdgtdl és nedvességtdl az
elektrédak és a pulzusmérd
aktivdlva maradhatnak. Ez

csOkkentheti az elem élettartamat. A

tisztitdsra vonatkozo részletes
informdcidkat ldsd: Fontos
informaciok (55. oldal).

Vided utmutatdkért latogasson el a http://www.polar.com/en/polar_community/videos cimre.

Edzés inditasa

Vegye fel a pulzusmérét és gydz8djon meg réla, hogy az érzékel6 hasznalati dtmutatoéjanak megfeleléen
bedllitott egy opcionalis érzékel6t*. Ha els6 alkalommal haszndl sebesség, Iépésszam vagy Iépéshossz
érzékel6t, lasd: Uj kiegészitd (42. oldal). A Polar ZoneOptimizer funkcidé hasznalatahoz lasd: Edzés a

Polar ZoneOptimizer funkciéval (16. oldal).

1. Nyomja meg az START gombot

ZUH 2602, [ 1 .

10:00

elinditasahoz.

Nyomja meg id6 nézetben az START gombot a konfiguraciés méd

Edzés 13
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2. Parositsa 6ssze a pulzusmérét az edz6komputerrel
(a parositast csak egyszer kell elvégezni)

A parositassal biztosithatd, hogy az edzékomputer csak az On pulzusmérsjébél érkezé jeleket fogadija,
igy elkertilhetd az interferencia olyan helyzetekben, amikor més pulzusmérg drék is vannak a kézelben.

@ Ha az On éltal vdsérolt késziilékhez nem tartozik pulzusméré, és kikapcsolta a pulzusmérét a
Sportprofil bedllitdsoknal, akkor hagyja ki a masodik lépést és ugorjon egybdl a 3.-ra.

Searchig for

new heat rate A kijelzc’Sn a
1. Searching for new heart rate sensor (Uj pulzusmérd keresése)
felirat jelenik meg. Az edzé6komputer elkezdi keresni a pulzusméré
jeleit.
Heart rate
found 2. Amikor az 6ra megtaldlja a pulzusméré jeleit, a kijelz6n a Heart rate

sensor found (Pulzusmérd megtaldlva) Gzenet jelenik meg.

Ha az edz8komputer nem talalja a pulzusmérét, ellenérizze, hogy
nem lazult-e meg a pant, valamint a pulzusméré elektrodai
nedvesek-e.

3. Valassza ki a sportprofilt

R ) 1. Az UP/DOWN (Fel/Le) gomb hasznalataval valassza ki a kivant
—? [C sportprofilt.
Running ]

ouici ey 2. Az edzésrogzités megkezdése elbtt (konfiguraciés médban) a sport

oo profil bedllitdsok vagy pulzusbedllitasok megvaltoztatdsahoz tartsa
Fdtinee |, lenyomva a LIGHT (Vilagitas) gombot a GUICK MENU (Gyorsmendi)
eléréséhez. A konfiguraciéos modba valé visszalépéshez nyomja meg
a BACK (Vissza) gombot
A sportprofil beallitasokkal kapcsolatban lasd: Sportprofil
beallitasok (32. oldal).

4. Az edz6komputer elkezdi keresni a GPS mihold, illetve az érzékeld jeleit

..? [C 1. Ha aktivalta a GPS funkciot, és/vagy a sportprofil egy opciondlis
Running ]

érzékel6t is tartalmaz*, akkor az edz8komputer automatikusan
elkezdi keresni a jelet.

@ Maradjon konfiguraciés (izemmddban, amig az edz8komputer meg
nem taldlja a jelet.

14 Edzés



4. Az edz6komputer elkezdi keresni a GPS miihold, illetve az érzékeld jeleit

ETART =5,

Runhing

X |

2.

A GPS miholdjelek keresését mindig menjen szabadtéren, magas
éplletekidl és faktdl tavol végezze.

Vegye fel az edz6komputert a szamlappal felfelé. Tartsa az
edz8komputert vizszintes helyzetben a mellkasa el6tt (lasd a lenti
abrat). A keresés kdzben mindvégig tartsa kezét mozdulatlanul a

@ A keresés kézben ne mozditsa meg a kezét. Maradjon mozdulatlan!

Alljon mozdulatlanul és tartsa az edzékomputert a fent leirt
helyzetben addig, amig meg nem talélja a mdhold jeleket (amikor a
készllék megtalalta a jelet, hangjelzéssel és a figura karjan egy pipa
ikonnal jelzi ezt).

Megfelel6 koriilmények kdzoétt a miholdjelek vétele jellemz&en 30-60
masodpercet vesz igénybe.

A pipa jel azt jelenti, hogy a készllék megtalalta a jelet. Ezen a
képen az edz6komputer megtalalta a pulzusméré jeleit és a GPS
jeleket. Az edz6komputer meghatarozza a helyadatokat és elmenti
az adott poziciot kezdépontként.

@ A Vissza a kezd6pontra (23. oldal) funkcié megfelelé
miikédéséhez pontos kezddpont adatokra van sziikség.

Ha az edz6komputer nem talalja az érzékel jelét, a kijelzén
haromszdgbe foglalt felkialtdjel jelenik meg.

5. Kezdje meg az edzés rogzitését

Ha az edz8komputer megtalalta a jelet, nyomja meg az OK gombot.
A kijelz6n megjelenik a Recording started (ROgzités elkezd8dott)
Uzenet és megkezdheti az edzést.

Az edzés rogzitése kdzben az UP/DOWN (Fel/Le) gombokkal
valtogathatja az edzési nézetet. Ha a bedllitasokat az edzés rogzités
ledllitasa nélkil kivanja modositani, tartsa lenyomva a LIGHT
(Vilagitas) gombot a GYORSMENUBE val6 belépéshez. Tovabbi
informéaciokért lasd: Gyorsmen( (37. oldal).

Edzés

MAGYAR
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5. Kezdje meg az edzés rogzitését

@ Az edzésrbgzités megkezdése eldtt gydzéadjon meg rola, hogy az edzékomputer megtalalta-e
a GPS miihold, illetve az érzekeld jelét. Igy biztosithatd, hogy

e mdr az edzés kezdetén pontos sebesség/tempo és tavolsag adatokat mérhessen

e ¢és az edz6komputer meghatarozhassa a kezddpontot (csak ha be van kapcsolva a
GPS funkcid). A Vissza a kezddpontra (23. oldal) funkcié megfelelé
mikddéséhez pontos kezddpont adatokra van sziikség.

*Az opciondlis érzékelbk k6zé a kovetkezbk tartoznak: Polar s3+ 1épéshossz érzékeld Polar CS W.I.N.D.
sebességeérzékel6 és Polar CS W.I.N.D. Iépésszamléléd

Edzés a Polar ZoneOptimizer funkcioval

A ZoneOptimizer funkciéval egyénre szabott sport zénakat (pulzus tartomanyokat) hatadrozhat meg aerob
edzéseihez. Bemelegités k6zben méri a pulzusszam valtozékonysagot és meghatérozza a személyes
sportzénakat. Tovabbi informéacidért lasd: Polar ZoneOptimizer (48. oldal).

A MENU > Settings > Heart rate settings > ZoneOptimizer > On (MENU > Bedllitasok > Pulzusbeallitasok >
ZoneOptimizer > Be) kivalasztasaval allitsa be a ZoneOptimizer funkciét.

A ZoneOptimizer funkcié minden edzés kezdetén meghatarozza a személyre szabott cél pulzuszonakat.
Ha az utolsé ZoneOptimizer meghatarozas 6ta kevesebb mint egy éra telt el, a megadott célpulzus
tartomanyok nem biztos, hogy érvényesek, mert elképzelhetd, hogy az utolsé edzés 6ta nem pihente ki
magat, és az azonnali pihenés esetén a pulzus variabilitas lassabban tér vissza nyugalmi allapotba, mint
a pulzus.

Az edzés elinditasa Polar ZoneOptimizer hasznalataval

A ZoneOptimizer meghatarozas el6tt gy6z6djon meg arrél, hogy a gyari Polar sport zéna pulzushatarok
aktivak, azaz nem médositotta a pulzus hatarértékeket manudlisan. Kapcsolja ki a ZoneOptimizer
funkciét, ha a manudlisan modositani szeretné a pulzus hatarértékeket.

A ZoneOptimizer funkcioé bekapcsolasahoz valassza a MENU > Settings > Heart rate settings >
ZoneOptimizer > 0n (MENU > Bedllitasok > Pulzusbedllitasok > ZoneOptimizer > Be) menlipontokat.

Mar bemelegitési médban elindul a ZoneOptimizer meghatarozas a hattérben. A kijelzé jobb fels§
sarkaban megjelend EKG-gorbe jelzi, hogy a ZoneOptimizer és a pulzusmérés aktiv.

S S— 1. Nyomja meg az OK gombot az edzés inditdsahoz ZoneOptimizer
'—“'"'-' funkciéval.

, A kijelzén a legutolsé alkalommal hasznalt sport jelenik meg, és
amint eléri a pulzusszam a 70 Utés/perc értéket, a visszaszamlalas
elindul a hattérben. A kijelz jobb felsé sarkaban egy EKG-gorbe
jelenik meg.

A FEL/LE gombok segitségével valassza ki a hasznalni kivant sport
profilt, majd az edzés megkezdésének nyomja meg az OK gombot.

- Runnirg

= 2. Tartsa pulzusszamat 70 és 100 (ités/perc kozott két percen
S:D“ IEEEL”'" ( keresztiil.
- 89 Ez egyszer(ien allassal vagy nagyon alacsony intenzitasu edzéssel,

példaul lassu sétaval érhetd el.

Figyelmeztetd jelzés jelzi, ha a meghatarozas els6 része
befejez6dott.
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.- 3. A meghatarozas masodik része akkor veszi kezdetét, ha
Stay 143 min P s w2 .
at ( pulzusszama 100 Gtés/perc félé emelkedik.
100~ 130 bpm
% 116 Folytassa az edzést alacsony intenzitason. Fokozatosan emelje

a pulzusszamot, és tovabbi két percen keresztiil tartsa 100-130
ttés/perc kozott tartani.

Ez példaul élénkebb sétaval, vagy a bemelegités alatt alacsony
intenzitasu kerékparozassal/kocogéssal érhetd el.

Ha nagyon alacsony a maximalis pulzusszama, a pulzusmérg éra specilis
hatarokat fog megéllapitani.
Hangjelzés jelzi, ha a ZoneOptimizer meghatarozas masodik része befejezédik.

@ Ha a szivfrekvencia hatdrértéket elérte, a ZoneOptimizer meghatdrozds
itt is véget érhet.

‘ 4. A meghatarozas harmadik szakasza akkor kezdédik el, ha a
Stay aboue P . -z .
130 bem, m( pulzusszam 130 Utés/perc folé emelkedik.
0:571 min
o 14y . Fokozatosan emelje a pulzust 130 (ités/perc folé és tartsa felette.

(@) A ZoneOptimizer meghatérozés akkor végleges, ha a pulzusszdm
legaldbb fél percig 130 ttés/perc felett volt.

Hangjelzés jelzi, ha a meghatarozas harmadik, egyben utols6
szakasza befejez6dott.

‘ 5. A meghatarozas végeztével a kijelz6n az alabbi lizenetek
vt rae |( valamelyike jelenik meg:

zZomes on
higher lewel.

« ' e Default sport zones [heart rate zones] in use. (Alapértelmezett sport
z6nak (pulzustartomanyok) haszndlatban.) A meghatarozas sikertelen
volt. A Polar sport zonakat (pulzustartomanyok) fogja hasznaini.

Sport zones

¢ Sport zones optimized. Heart rate zones on higher level. (Sport
zO6nak optimalizalva. Pulzustartomanyok magasabb szinten.) A
hatarértékek magasabbak az atlagos ZoneOptimizer hatarokhoz
képest.

e Sport zones optimized. Heart rate zones on normal level. (Sport
zonak optimalizalva. Pulzustartomanyok normalis szinten.) A
hatarértékek csak kissé magasabbak vagy alacsonyabbak az atlagos
ZoneOptimizer hatarokhoz képest.

e Sport zones optimized. Heart rate zones on lower level. (Sport
z6nak optimalizalva. Pulzustartomanyok alacsonyabb szinten.) A
hatarértékek alacsonyabbak az atlagos ZoneOptimizer hatarokhoz
képest.

6. Miutan ezt a visszajelzést elolvasta, az eltliintetéshez nyomjon

barmely gombot a VILAGITAS kivételével, majd folytassa az
edzést.

Edzési nézetek

A kiilonb6z8 edzési nézeteket az UP (Fel) és DOWN (Le) gombokkal jelenitheti meg. Az edzési nézet
szama néhany masodpercre megjelenik a kijelzén.
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A megjelend informaci6 a beallitott érzékelktdl, funkcioktol és a sport tipusatdl fligg.

Az alabbi tdblazat néhany érzékel6 kombinaciéhoz elérhetd edzési nézeteket mutatja be. Ezekben a
példakban az edzési adatok harom sorban jelennek meg. A MENU > Settings > Sport profiles > Sport >
Training view (Men( > Beallitdsok > Sport profilok > Sport > Edzési nézet) menlpontban allithatja be,
hogy az edzési adatok két vagy harom sorban jelenjenek meg.

Pulzusméro Pulzusméré Pulzusméré
bekapcsolt GPS funkcio s3+ lépéshossz érzékeld
HEART RATE HEART RATE HEART RATE
111 . | (Puizusszam) || 3] ° (Pulzusszam) 131 | | (Puizusszam)
a0, C , ¢ 19u( , 4 19w ,
S0, Pulzusszam PUELN I 1 R Pulzusszam £ 002, Pulzusszam
Koridé Tempo6/Sebesség Temp6/Sebesség
Id6tartam Tavolsag Tavolsag
FONEPOINTER SPEED.~PACE SPEED.“PACE
e . 4 19% (Sebesség/Tempo) 4 19= (Sebesség/Tempd)
0008 | ZonePointer ||, f3ij( wr 034+
B08M45- , 0128, Sebesség/Tempd | |&01:28, Sebesség/Tempod
Zbénaban
toltott idd Tavolsag Tavolsag
Id&tartam Id6tartam Id&tartam
CALORIES FONEPOINTER FONEPOINTER
HEKCRL (Kaldria) 11,2945 . 1L,e%45 .
o 1oa2( = 00:08 0 ZonePointer 20008 | ZonePointer
O04%18: Kaléria 08454 , 08454 ,
Zbnaban toltott Zbnaban
Pontos id6 idé toltott idd
Id&tartam Id6tartam Id6tartam
SPORT ZONES LAP 01 TIME (O1. LAP 01 TIME
. eooee | | (Sport [| 55 ‘ KORIDO) 555 ‘Il (on.
Bl 00: 1012 ., B 5 ' 5 .. P
%Qﬁgga (| z6nak) v 131 ( @ 131 ( |KORIDS)
JF 0003 Hoenm, Koridé Hoenm,
Az egyes Korid6
Zénékban PUIZUSSZém
elt6ltétt idd L ] Pulzusszam
Kor tavolsag
Kor tavolsag
AYERAGE AYERAGE
MALES SPEED./PACE "1 79%" | SPEED.PACE
g (Atlagos o g | (Atlagos
@ 10450, sebesség/tempo) | [«@ 101558, sebesség/tempo)
Atlagos Atlagos
sebesség/tempd sebesség/tempd
Kaléria Kaléria
Pontos id6 Pontos id6
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Pulzusméré Pulzusméré Pulzusméré
bekapcsolt GPS funkcio s3+ lépéshossz érzékel6
SPORT ZONES SPORT ZONES
A ooome | (Sport z6nak) q oo | | (Sport
.]]:—v ( .]]:—va, (| z6naky
< ooose Az egyes b onoze,
z6énakban eltoltott Az egyes
idé sport
zénakban
eltoltétt idé
BACK TO START
EACK TO START & (VlSSZA A
( KEZDGPONTRA)
B 8.2
Egy nyilj jelzi a
kezd6pont
irdnyat. Tovabbi
informacidért
lasd: Vissza a
kezd6pontra
(? . oldal)
Pulzusméré Pulzusméré Pulzusméré
CS W.L.N.D. sebességméré CS W.L.N.D. pedalfordulatméré | CS W.I.N.D. pedalfordulatméré
Bekapcsolt GPS funkcio
HEART RATE HEART RATE HEART RATE
I in (Pulzusszam) e (Pulzusszam) | in (Pulzusszam)
&lﬂﬂ?( & B0 ¢ &lﬂﬂ?(
ot 024, Pulzusszam O0114s , Pulzusszam ot 024, Pulzusszam
Tempo6/Sebesség Pedalfordulat Temp6/Sebessé
Tavolsag Id6tartam Tavolsag
SPEED-PACE CADENCE SPEED.PACE
oo (Sebesség/Tempd M (Pedalfordulat) || “Jp %" (Sebesség/Tempo
we 0.07°C 50500 C ve 00717
3002 s, Sebesség/Tempp|.G0500s , Pedalfordulat B0 s, Sebesség/Temp
Tévolség Kéridé Tévolséag
Id6tartam Id6tartam Id6tartam
ZONEPOINTER ZONEPOINTER ZONEPOINTER
s, s, s,
= 00:08 0 ZonePointer = 00:08 0 ZonePointer = 00:08 0 ZonePointer
B08M45- , B08M45- , B08M45- ,
Zébnaban toltott Zébnaban toltott Zénaban toltott
idé idé idé
Id6tartam Id6tartam Id6tartam
LAP 01 TIME (01. HEART RATE LAP 01 TIME (01.
KORIDO) ey (Pulzusszam) |] °§5'|'Fj5 ‘ KORIDO)
o g v 131
Koridé @ 1006+, Pulzusszam g2, Korid6
Pulzusszam Kaléria Pulzusszam
Kér tavolsag Pontos id6 Kér tavolsag

Edzés 19




MAGYAR

Pulzusméroé

CS W.I.N.D. sebességméro

Pulzusméroé

CS W.LN.D. pedalfordulatméré

Pulzusméré
CS W.LN.D. pedalfordulatméré

Bekapcsolt GPS funkcio

AYERAGE SPORT ZONES AYERAGE
AVERAGE SPE%RI SPEED/PHEE SSPDRY Z‘:;E;n [} (Sport Zénék) AVERRGE SPE%RI SPEE“/F"[:E
(| (Aiagos i o 130 | (Atagos
Qlk1es, sebesség/tempd)) |« P Az egyes 210124, sebesség/tempd
zbnakban
Atlagos eltéltott id6 Atlagos
sebesség/tempd sebesség/tempd
Kaléria Kaloria
Pontos id§ Pontos id§
SPORT ZONES CADENCE
. oot (Sport zénak) E[I ‘ (Pedalfordulat)
Fo Il].E‘%FC
Az egyes % 128 , Pedalfordulat
zbénakban
eltdltétt ids Sebesség
Pulzusszam
SPORT ZONES
gg?gﬂ '( (Sport z6nak)
‘hgigl : Az egyes sport
zbénakban
eltoltott id6
BACK TO START
BACK TO START & (VlSSZA A
(| KEZDOPONTRA
B B2
Egy nyilj jelzi a
kezdépont
iranyat.
Tovabbi

informacidért
lasd: Vissza a
kezddpontra

(? . oldal)

A kijelz6n megjelené szimbélumok / Magyarazat

Pedalfordulatszam

G

Az a sebesség, mellyel a kerékpar pedaljat tekeri.

Kaldria
od

Az eddigi elégetett kalériaszam. A kalériak szamlalasa a
pulzusszam megjelenitésétél kezdbdik.
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A kijelz6n megjelend szimbdélumok / Magyarazat
Tavolsag

A E
—

Az dsszesen megtett tavolsag

Id6tartam

(€]

Az edzés teljes hossza.

Pulzusméroé

v

Az aktudlis pulzusszam

Kor tavolsag

A E
—
LAF

Manualis kér tavolsag
Koridé
LAF

23

Manualis korok szama és korid6

Sebesség/Tempo

Az aktudlis tempo (perc/km vagy perc/mérféld) vagy
sebesség (km/6ra vagy mérfold/ora)

iy

Ez a szimbo6lum akkor jelenik, ha a GPS funkcié be van
kapcsolva. A G betl( felett megjelené savok szama a
GPS jel er6sségét jelzi.

X
Ez a szimb6lum s3+ lépéshossz érzékel§ haszndalatakor
jelenik meg.

)
Ez a szimb6lum CS W.I.N.D. sebességmérd
hasznalatakor jelenik meg.

A sebesség mértékegységét a sport profil beallitasokban
allithatja be. Az utasitasokért 1asd: Sportprofil bedllitasok
(12 . oldal).

ZonePointer
Lalez|%fu]s]

Célzoéna jelz§ sziv alaku szimbdlummal, mely balrél
jobbra halad a sportzéna skéléan, a szivritmus Utemében.

Edzés

MAGYAR
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A kijelz6n megjelené szimbdlumok / Magyarazat

Zonaban toltott ido
[N

A célzénaban eltdltott id6

Pontos id6

&
A gombok funkcidi az edzés alatt

Kor régzitése

Korid6 régzitéséhez nyomja meg az START gombot. A kijelzén az alabbi adatok
jelennek meg:

Kor szam

Atlagos pulzusszam

Korid6

Ha a sebességérzékeld aktiv, az alabbi adatok is megjelennek:
Kér szama

A kér atlagos sebessége/tempoja

Kor tavolsag

Sport zona lezarasa
Pulzusszamat az aktualis sport z6nahoz igazithatja.

A sport zéna lezarasahoz/feloldasahoz nyomja meg és tartsa lenyomva az START gombot.

Ha példaul 130 Utés/perc pulzusszamon fut, ami a maximalis

Sport zone 3 pulzusszama 75%-a, és a 3. sport zbnanak fele meg, az START gomb
locked lenyomaséaval és nyomva tartasaval lezarhatja pulzusszamat ebbe a
zénaba. A kijelz6n a Sport zone3 Locked (3. sport zéna lezarva) felirat
jelenik meg.
zone Pomren_ Hangjelzés figyelmezteti, ha pulzusszadma a sport zéna alé vagy f6lé keril. Az
- ( START gomb ismételt lenyomva tartdséval oldja fel a sport zénéat: A kijelzén a
-b?glflﬂus Sport zone3 Unlocked (3. sport zona feloldva) felirat jelenik meg.
- " g7

Ejszakai mod

Az edz6komputerben elérheté éjszakai mod funkcié. Konfiguracios, edzésrégzités vagy szliineteltetés
maddban nyomja meg egyszer a LIGHT (Vilagitas) gombot. A hattérvilagitdas minden gombnyomasra
aktivalédni fog.

A kijelz6 az Uzenetek, példaul Check heart rate sensor (Ellen6rizze a pulzusmérét) megjelenésekor is
felvillan.

Az edzésrogzités befejezésekor az éjszakai mad kikapcsol.
A gyorsmenii megtekintése

Nyomja meg és tartsa lenyomva a LIGHT (Vilagitas) gombot. Ezutan megjelenik a BUICK HENU
(GYORSMENU). Néhany beédllitast az edzésrdgzités leallitdsa nélkil megvaltoztathat. Tovabbi
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informacidkért lasd: Gyorsmen (37. oldal).

Az edzésrégzités sziineteltetése / ledllitasa

1. Az edzésrdgzités sziineteltetéséhez nyomja meg egyszer a BACK (Vissza) gombot. Az edzésrdgzités
folyatatasahoz nyomja meg az START gombot.

2. Az edzésrogzités leallitdsahoz nyomja meg kétszer a BACK (Vissza) gombot. Ekkor a kijelz6n az alabbi
edzésadatok jelennek meg.

Széveges visszajelzés, példaul Steady state training+ (Allandé terhelésii edzés+) jelenik meg, ha
0sszesen legalabb 10 percet edzett a sport zénakban. Részletesebb visszajelzést az edzésfajlokban
(Training Files) talalhat. Tovabbi informacioért lasd: Edzés utan (25. oldal)

Duration (Id6tartam) és Calories (Kaldriak)

Average heart rate (Atlagos pulzusszam) és maximum heart rate (Maximalis pulzusszam)

Sport zones (Sportzondkban eltdltétt idS))

Average pace (Atlagos tempd) és maximum pace (Maximalis tempd) vagy Average speed (Atlagos
sebesség) és maximum speed (Maximalis sebesség) (csak s3+ I1épéshossz érzékel6/CS
sebességmérd, vagy a GPS funkcid hasznalata esetén lathato)

Distance (Tavolsag) (csak s3+ lépéshossz érzékel6/CS sebességmérd, vagy a GPS funkcid

hasznalata esetén lathatd) és Running Index (Futasi index) (csak s3+ lIépéshossz érzékelS vagy a
GPS funkcié hasznalata esetén lathatd)

@ Edzés utdn gondoskodjon a pulzusméré megfelelé apolasardl. Minden hasznalat utdn vegye le a jeladét a
pantrdl és éblitse le folyd viz alatt. Az dpoldssal és karbantartdssal kapcsolatos tovabbi informdcidért ldsd: A
termék dpolasa (55. oldal).

Vissza a kezd6pontra

A Vissza a kezdépontra funkcié visszavezeti Ont a kiindulasi ponthoz. Amikor az edzés kezdetén az
edz8komputer megtalalja a GPS miholdjeleket, a helyadatokat kezd6pontként menti el.

Ha szeretne visszatérni a kezd6ponthoz, kévesse az aldbbi Iépéseket:

ERCK TO START &

et * Valassza ki a BACK TO START (VISSZA A

g KEZDOGPONTRA) nézetet.

e Tartsa az RC3 GPS készliléket vizszintesen
maga el6tt (tgy, hogy a "POLAR" logé elére
nézzen).

¢ Haladjon folyamatosan, hogy az RC3 GPS meg
tudja allapitani a haladasi iranyt. Egy nyilj jelzi a
kezd8pont irdnyat.

* A kezd6ponthoz val6 visszatéréshez mindig
forduljon a nyil iranyaba.

* Az RC3 GPS ezenkivll az aktudlis koordinatékat
és a kezd@ponttol mért tavolsagot is mutatja
(Iégvonalban).

Amikor visszaér a kezddpontra, a kijelz6n a Starting point
reached (KezdGpont elérve) felirat jelenik meg.

Starting poink (

4

reached

@ Mindig tartson maganal térképet arra az esetre, ha az RC3 GPS elvesziteni a miihold jelet, vagy az
akkumulétor lemertine.
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Ez a funkcié GPS-el mikédik. A GPS funkcidt a Sportprofil bedllitdsokban dllithatja be (Sportprofil
beallitasok (32. oldal)).
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6. FEJEZET - EDZES UTAN

Edzés haszna

MAGYAR

Az Edzés haszna funkcioval kielemezheti edzései hatékonysagat. Ezen funkciéhoz pulzusméré
hasznalatara van szikség. Az edzéseket kdvetben szbveges visszajelzést kap teljesitményérdl,
amennyiben legaldbb 10 percet edzett a sportzénakban. A visszajelzés az egyes sportzénakban eltoltott
id6n, a kaléria felhasznalason és az id6tartamon alapszik. Edzései részletesebb értékelését a Training
Files (Edzési fajlok) meniipontban tekintheti meg. Az egyes el6nyok leirasat a lenti tablazat foglalja

Ossze.

@ Téltse fel edzési adatait a www.polarpersonaltrainer.com webes szolgdltatdsra, ahol edzései elbnyeit fizioldgiai

megkézelitésbdl elemezheti.

Visszajelzés

Edzés haszna

Maximum training+ (Maximalis edzés+)

Ez kemény edzés volt! Javitott a sebességén és
izmai idegrendszerén, amit6l egyre hatékonyabb
lesz. Az edzéssel a faradtsaggal szembeni
ellenallasat is novelte.

Maximum training (Maximalis edzés)

Ez kemény edzés volt! Javitott a sebességén és
izmai idegrendszerén, amit6l egyre hatékonyabb
lesz.

#aximum & Tempo braining (Maximalis és
tempdedzés)

Micsoda edzés! Javitott sebességén és
hatékonysagan. Az edzéssel aerob edzettségi
szintjét is jelent6sen javitotta, igy hosszabb ideig
birja a nagyobb intenzitasi edzéseket.

Tempo & Maximum training (Tempo és maximalis
edzés)

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

Tempo training+ (Tempdedzés+)

Nagyszer( temp6 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 (Tempdedzés)

Nagyszer( temp06! Javitotta aerob edzettségi
szintjét és sebességét, és hosszabb ideig birja a
nagyobb intenzitasu edzéseket.

Tempo & Steady state training (Tempo és allandé
terhelési edzés)

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

Steady state & Tempo braining (Allandé terhelési
és tempdedzés)

Kivalo tempd! Javitotta aerob edzettségét és
izmai all6képességét. Az edzéssel azt a
képességét is fejlesztette, hogy nagyobb
intenzitassal hosszabb ideig legyen képes edzeni.

Steady state training+ (Allandé terhelésl edzés+)

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

Steady state training (Allando terhelés( edzés)

Kivalé! Javitotta izmai alloképességét és aerob
edzettségét.
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Visszajelzés Edzés haszna

Steady state & Basic training, long (Alland6 Kivalo! Ezzel a hosszu edzéssel javitotta izmai

terhelés( és alapedzés, hosszu) alloképességét és aerob edzettségét.
Alloképességét és teste zsirégets hatékonysagat
is ndvelte.

Steady state & Basic training (Allandd terhelés( Kivalé! Javitotta izmai all6képességét és aerob

és alapedzés) edzettségét. Az edzéssel alloképességét és teste
zsirégetd hatékonysagat is ndvelte.

Basic & Steady state training, long (Alap és Remek! Ezzel a hosszU edzéssel alloképességét

allandé terhelési edzés, hosszl) és teste zsiréget6 hatékonysagat is ndvelte.
Javitotta izmai alloképességét és aerob
edzettségét.

Basic & Steady state training (Alap és alland6 Remek! Javitotta all6képességét és teste

terhelésl edzés) zsirégetd hatékonysagat is ndvelte. Az edzéssel
izmai alloképességét és aerob edzettségét is
javitotta.

Basic training, long (Alapedzés, hosszl) Remek! Ezzel a hosszu, alacsony intenzitassal

végzett edzéssel alléképességét és teste
zsirégetd hatékonysagat is ndvelte.

Basic training (Alapedzés) Kivalo volt! Ezzel az alacsony intenzitassal
végzett edzéssel alléképességét és teste
zsirégetd hatékonysagat is ndvelte.

Recovery training (Regeneralédé edzés) Kivalé edzés volt a regeneralédashoz. Az ilyen
kénnyl edzésekkel hozzaszoktathatja testét az
edzéshez.

Edzésfajlok

Ha az edzés legaldbb egy percig tartott, az edz6komputer edzésfajlokban (Training files) rogziti az
edzési adatokat.

A teljesitményére vonatkoz6 alapadatok megtekintéséhez valassza ki a MENU > Data > Training Files
(Meni > Adatok > Edzési fajlok) menitpontot.

Részletesebb elemzéshez tdltse fel adatait a polarpersonaltrainer.com webes szolgaltatasra az USB
kabel és a WebSync szoftver hasznalataval. A webes szolgaltatason szamos opci6 talalhaté az adatok
elemzésére.

A Training files (Edzési fajlok) menipontban az UP / DOWN (Fel/Le) gombok hasznalataval valassza ki a
kivant fajlt, majd nyomja meg az START gombot.

Az edzésfajlokban tarolt adatok a sportprofil és a hasznalt érzékeldk fliggvényében valtoznak. Az alabbi
tablazatban a futdshoz és kerékparozashoz talalhat példakat edzésfajl nézetekre.

EDZESFAJL NEZETEK A KIJELZON MEGJELENO INFORMACIO
Ha 6sszesen legalabb 10 percet edzett a sportzénakban, széveges
e 1 R | visszajelzést (példaul Steady state training+ (Allandé terhelés(
fraimins [C fraimins [C edzés+)) kap a teljesitményérdl.
Az edzés el6nyeinek megtekintéséhez valassza ki a More details
(Tovabbi részletek) lehet6séget az START megnyomasaval.
Start time (Kezdési idd)
Eﬂﬂ'ﬁm‘ W‘
ijra&i%rhnge D?r?jtic]-?laqu Duration (IdGtartam)
FERER e LS e ) ) o o
Distance (Tavolsag) (csak s3+ Iépéshossz érzékeld, CS
sebességmérd, vagy a GPS funkcié hasznalata esetén lathato)
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EDZESFAJL NEZETEK

A KIJELZON MEGJELENO INFORMACIO

BUHNING i
Awg heart ratel
Ha (B!

CHCLING i
Awg heart ratel
1 (B

Avg heart rate (Atlagos pulzusszam)

2 (50%) 41 (60%) s )
Durgion ” Durgton Max heart rate (Maximalis pulzusszam)
Diztahce Diztahce
122 (60%)T 122 (60¥)T . .
#in heart rate (Legalacsonyabb pulzusszam)
(csak pulzusmérd hasznalata esetén lathato)
Calories (Kaldria)
BEUHHING [} CHCLING [}
Calorga:_' kcal Calm:elSHB kecall
o i A 1ro,
Fat boms: S Fat burn® of calories (Elégetett zsir%)
of calories of calories
. ' . asylr
(csak pulzusméré hasznalata esetén lathatd)
Average pace / Average speed (Atlagos tempo/Atlagos sebesség)
Roarass Averass ]
pace Spee: - - . e 7 . S L
o520 n-.mn\ 292 kn/h) Maximum pace/ haximum speed (Maximalis temp6/Maximalis
| =girur Naxll;um ,
‘PEC;:HB minskm! ‘speE?:-l.E krfhl* Sebesseg)

(csak s3+ lépéshossz érzékeld, CS sebességmérd, vagy a GPS
funkci6 hasznalata esetén lathato)

BUHHING L

CHELING L

Average cadence (Atlagos pedalfordulat)

Auerage Average
S e N maximum cadence (Maximalis pedalfordulat)
‘cadence aqle ‘cadence 1ogl
(csak s3+ lépéshossz érzékeld vagy CS pedalfordulatméré
hasznalata esetén lathato)
Running index (Futasi index)
BUHHING b
. - (csak s3+ lépéshossz érzékeld vagy a GPS funkci6 hasznélata
« ' esetén lathatd)
Average stride length (Atlagos lépéshossz) (csak s3+ lépéshossz
Frerace érzékeld hasznalata estén lathato)
RIerll‘!lI 15 e
Jrdee b Running index (Futasi index) (csak s3+ Iépéshossz érzékel6 vagy a
GPS funkci6 hasznalata esetén lathato)
Bike in use (Haszndlatban 1év8 kerékpar)
CHELING b
Bk
Rdg Bike 1 Riding duration ( Kerékparozasi id6tartam)
dur-ation
“ o184yl

(akkor lathato, ha a az edzésfajl sportja a kerékparozas)

BUHHING A
Sport Zones {
"

CHCLING A
Sport zones L
'

Sport zones (Sportzénak)
Az egyes zénakban elt6ltott id

(csak pulzusmérd hasznalata esetén lathato)

BUHHING A
Zone limits. t

170 12|

151-153|

132-150|
a4

113-131
s5-112|

CHCLING A
Zone limits. t

170- 12|

151-155|

132-150|
a4

113-131
a5-112

Zone limits (Z6na hatarértékek)

(akkor lathatd, ha ZoneOptimizer-t és pulzusmér6t hasznal)

BUHNING i
Laps

« :09:3 1),

CHELING L

Laps
Best I«;? (
15:12M
Averagze lap
“ 19:34.3),

Laps/Automatic laps (Korok/Automatikus kérok) (a kérék szama)
Best lap (Legjobb kér)

Average lap (Atlagos kor)

A részletes kdradatok megtekintéséhez valassza ki a fiore details
(Tovabbi részletek) lehet6séget az START megnyomasaval.
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EDZESFAJL NEZETEK A KIJELZON MEGJELENO INFORMACIO
Az
e LE.ESEJ_:‘ o Ii.vieg DH;‘ 1.kdrre/automatikus
Seiit tine Seiit tine korre (LAP 1/ A. LAP
05:20.5 19:04.7) L,
. ' . ' 1) vonatkozo6an az

alabbi adatok
jelennek meg:

Lap time (Koridd)

Split time (Részidd)

A korok kozott az UP/DOWN (Fel/Le) gombokkal Iépkedhet.

Nyomja meg az START gombot egy adott adatai kdzoétt térténd
|éptetéshez.

Average heart rate
(Atlagos
pulzusszam)

LAF 1 21 LAF 1 21

heart rate
. « 4T 663

heart rate
HS (B4

r
fiaximum heart rate
(Maximalis
pulzusszam)

Average pace /
%‘3— égf;ee:age Average speed
o ( Wh[( (Atlagos
B tempd/Atlagos
sebesség)

EIE-EI‘I mingkm| - Hl2 kmihj

Maximum pace/
fiaximum speed
(Maximalis
tempd/Maximalis
sebesség)

(csak s3+
|épéshossz
érzékeld, CS
sebességmérd,
vagy a GPS funkcid
hasznalata esetén
lathatd)

Lap distance (Kor
LaF 1 E."Gl LaF 1 E."Sl 7 7
o o tavolsag)
Sel A S -
« ' « ' Split distance
(Résztavolsag)

((csak s3+
|épéshossz
érzékel6, CS
sebességmérd,
vagy a GPS funkcio
hasznalata esetén
lathatd)

28 Edzés utan



MAGYAR

EDZESFAJL NEZETEK A KIJELZON MEGJELENO INFORMACIO
Average cadence
| T (Atlagos
O (¢ S pedalfordulat)
‘cadence . , ‘cadence 101 ,
fiaximum cadence
(Maximalis
pedalfordulat)
(csak s3+
Iépéshossz
érzékel6 vagy CS
pedalfordulatméré
hasznalata esetén
lathato)
Average stride
ﬁ‘ length (Atlagos
stride "ﬁ';‘a%“cn( Iépéshossz)
(csak s3+
Iépéshossz
érzékeld esetén
lathato)

Fajlok torlése
A memoria akkor telik be, ha a maximalis régzitési id6t, vagy a maximalis fajlszamot eléri. A
hatarértékekkel kapcsolatos tovabbi informacioért lasd: Miszaki specifikacié (59. oldal).

Ha a memoria megtelt, a legujabb edzési fajl felllirja a legrégebbit. Ha az edzésfajlokat hosszabb ideig
szeretné tarolni, tltse fel azokat a Polar webes szolgaltatdsra a www.polarpersonaltrainer.com cimen.
Tovéabbi informécidért lasd: polarpersonaltrainer.com (31. oldal).

Edzési fajl torlése:

1. Valassza ki a MENU > DATA > Delete files > Training file (MenU > Adatok > Fajlok torlése > Edzési fajl)
elemet, majd nyomja meg az START gombot. Az UP/DOWN (Fel/Le) gombok segitségével valaszthatja
ki a fajlt, amelyet téréIni szeretne. Nyomja meg az START gombot, ekkor a Delete file? YES.~NO (Egyéb
érzékeld interferenciat okoz. Megproébalja ujra? IGEN/NEM) felirat jelenik meg a kijelz6n.

A fajlokat a MENU > Data > Training Files (Meni > Adatok > Edzésfajlok) menipontban is térélheti. Az
UP/DOWN (Fel/Le) gombok hasznalataval valassza ki a térlendé fajlt, majd nyomja meg és tartsa
lenyomva a LIGHT (Vilagitas) gombot. A kijelzén a Delete File? YES~NO (Torli a fajlt? IGEN/NEM) felirat
jelenik meg.

2. Vaélassza ki a YES (Igen) lehet6séget, a kijelz6n ekkor a File deleted (Fajl tordlve) felirat jelenik meg. Ezt
kdvet6en a Remove File From totals? (Eltavolitja az 6sszesitésbdl?) kerdés jelenik meg a kijelzén. A YES
(Igen) opcio kivalasztasa esetén a File deleted From totals (F3jl eltavolitva az 6sszesitésbdl) lzenet
jelenik meg a kijelzén. A NO (Nem) opci6 kivalasztasa esetén az edz8komputer visszalép az edzésfajl
menibe. Megjegyzés! Ha egy fajlt tdrdl az 6sszesitett értékek kdzll, a heti 6sszegzés menli (Week
summaries) adatai nem t6rl6dnek. A Week summaries (Heti 6sszegzés) menit csak nulldzni lehet.

Az dsszes fajl torlése:

1. Vélassza ki a MENU > DATA > Delete Files > ALL files (Menl > Adatok > Fajlok trlése > Minden fajl)
elemet, majd nyomja meg az START gombot. A kijelz6n a Delete all files? YESNO (Egyéb érzékeld
interferenciat okoz. Megprobalja ujra? IGEN/NEM) felirat jelenik meg a kijelzén.

2. AYES (Igen) opci6 kivalasztasa esetén az AL files deleted (Osszes f4jl tdrélve) lizenet jelenik meg a
kijelzén. A ND (Nem) opci6 kivalasztasa esetén az edz8komputer visszalép az 6sszes fajl menibe.
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Heti 6sszesitések

Az edzésfajlok heti 6sszesitésének megtekintéséhez valassza ki a MENU > Data > Week summaries >
Summary (MENU > Adatok > Heti 0sszesités > Osszesités) elemet, majd nyomja meg az START gombot.

summARY (OSSZEGZES)

b
( Ez a hét

- "' r
Azok a napok, amikor az adatok régzitésre
kerlltek
Id&tartam
Id6tartam
2008 — )
Dur%ig?tl 1:05 ., -
S Tavolsag
S52.20 kmj ,
Kaléria
2008 — [}
Calories
2 190 keall

Edzések szama

Sessions

4

1., 2., 3., 4. és 5. sportzénak
%ﬂ‘

00D EDE

0 1:DEm05

]

01:R0E

“ 0001233

Zoénaban toltétt id6

Heti 6sszesitések nullazasa

A heti 6sszesitések nullazasahoz valassza ki a MENU > DATA >Reset week summaries? (Men( > Adatok >
Heti 6sszesitések nullazasa) elemet. A Yes (Igen) opcid kivalasztasa esetén a Week summaries reset
(Heti 6sszesitések nullazva) Gzenet jelenik meg a kijelz6n, mig a No (Nem) opcid kivalasztasa esetén az
edz6komputer visszalép az Adatok menibe.

Osszesitett adatok xxxx.xx.xx. ota

Az edzésfajlok osszesitésének megtekintéséhez valassza ki a #ENU > Data > Totals since (MENU >
Adatok > Osszesités ... 6ta) elemet, majd nyomja meg az START gombot.

Id6tartam
IOTALS )
Diur-ation
S2:00:11 Tavolsa
Distance avolsag
150.20 km|,
Kaléria

TOTALS i
Calories.

9S820 koal
Sessions

Edzések szama

4

1., 2., 3., 4. és 5. sportzénak

I0TALE A
Sport zones \

Zobnéban toltétt id6

Osszesitett értékek torlése

Az 6sszesitett értékek térléséhez valassza ki a MENU > DATA > Reset totals? (Men( > Adatok >
Osszesitett értékek térliése?) elemet. A Yes (Igen) opci6 kivalasztasa esetén a Totals reset (Osszesitett
adatok térolve) Gzenet jelenik meg a kijelz6n, mig a No (Nem) opcié kivalasztasa esetén az
edz6komputer visszalép az Adatok menibe.
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7. FEJEZET - POLARPERSONALTRAINER.COM

Elemezze edzése adatait

A hosszuU tava nyomon kdvethet6ség érdekében edzésfajljait a polarpersonaltrainer.com webes
szolgaltatasban tarolja. Itt megtekintheti az edzések részletes informacioit, ezaltal jobban megértheti
edzéseit. Az USB kabel és a WebSync szoftver hasznalataval az edzésfajlok kénnyedén feltdlthetbk a
polarpersonaltrainer.com webes szolgaltatasba.

@ Az adatatvitelhez a csomagban mellékelt USB kabelt haszndlja. Ha mdsik USB kabelt hasznal, gy6zédjon meg
arrdl, hogy az USB 2.0 USB A-micro B kabel.

A szamitogép beallitasa az adatatvitelhez

Regisztraljon a polarpersonaltrainer.com oldalon
Toltse le és telepitse a WebSync szoftvert a polarpersonaltrainer.com oldalrdl.
Csatlakoztassa a micro USB csatlakoz6t az edz6komputer USB portjaba.

A wDn -

A WebSync szoftver automatikusan elindul, és megjelenik az tidvézléképernyd (a WebSync-et a taskbar
vagy a menl WebSync ikonjara kattintva is elindithatja).

Az edzési adatok atviteléhez valassza ki a Synchronize (Szinkronizalas) lehet6séget. Ha csatlakoztatni
szeretné az edz6komputert a beallitAsok médositdsahoz és a beallitasok atviteléhez az
edz6komputerre, valassza ki a Training Computer (Edz6komputer) elemet.

Az adatatvitellel és a szamitdgép bedllitasainak modositasaval kapcsolatban tekintse meg a WebSync
Sugojat [hitps://www.polarpersonaltrainer.com/help/websync2/hu/Polar_WebSync_2.x_Help_HU.htm].

Hasznalja a Polar All6képességi Edzésprogramokat

Hasznalja a futdshoz vagy a kerékparozashoz a hasznalatra kész Polar Alléképességi
Edzésprogramokat, vagy készitse el sajat fokozatos edzésterveit a polarpersonaltrainer.com-on. Vigye at
ezeket az edz6komputerre az USB kébel és a WebSync szoftver hasznalataval. Tovabbi informacidk:
polarpersonaltrainer.com Help [https://www.polarpersonaltrainer.com/help/en/index.html].

Amint a program atvitele megtértént az edz6komputerre, 1épjen be a MENU > PROGRAM menUpontba, és
nyomja meg a START gombot. Végigbdngészheti a tervezett edzéseket az UP (FEL)/DOWN (LE)
gombok segitségével, és kivalaszthatja, melyik edzéstervet szeretné elvégezni (példaul 08.26. Cslii
Hosszutavfutés, 20km). Az edzés megkezdéséhez nyomja meg az START gombot.

Az Allsképességi programokkal kapcsolatos tovabbi informéacidért 1asd: Polar alloképességi
edzésprogram futashoz és kerékparozashoz (54. oldal).
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8. FEJEZET - BEALLITASOK

Sportprofil beallitasok

A sportprofilokat a MENU > Settings > Sport Profiles (MenU > Beallitasok > Sportprofilok) meniipontban
allithatja edzési igényeihez. Aktivalhatja példaul az egyes sportok soran hasznalt érzékel6ket. Amikor
elinditja az edzést a sportprofil segitségével, az edz6komputer automatikusan érzékeli a szilkséges
érzékelbket.

A konfiguréaciés tzemmodban alapbedllitadsként négy sportprofil jelenik meg: Running (Futés), Cycling
[Bike 1) (Kerékpdarozas (1. kerékpar)), Other sport 1 (1. egyéb sport) és Other sport 2 (2. egyéb sport).
Az 6tddik sportprofil, a Cycling [Bike 2] (Kerékparozas, 2. kerékpar) alapértelmezett beallitdsként nem
jelenik meg a konfiguracios izemmaddban. A Kerékpar beallitasok meniipontban beallithatja, hogy a
Cycling [Bike 2] (Kerékpdarozds, 2. kerékpar) sportprofil is megjelenjen konfiguraciés izemmaddban.

@ A pulzusmérd minden sport esetén alapértelmezésnek szamit, és amint megnyomja idé nézetben az START
gombot, az edz6komputer automatikusan elkezdi a pulzusmérd jeleinek keresését. Amennyiben olyan
készletet vasarolt, mely nem tartalmaz pulzusmérét, kapcsolja ki azt a MENU > Settings > Sport Profiles >
sport >Heart rate sensor > 0ff. (VENU > Bedllitdsok > Sportprofilok >Sport > Pulzusméré > Ki)
mendpontban.

Futasi beallitasok
A futas sportprofil beéllitasainak megtekintéséhez vagy médositasahoz valassza ki a MENU > Settings >
Sport profiles > Running (Men( > Beadllitasok > Sportprofilok > Futas) elemet.

* Training sounds (Edzési hangjelzések): Valasszon az OFf (Ki), Soft (Halk), Loud (Hangos) vagy Yery loud
(Nagyon hangos) lehetdségek kdzdl.

e Heart rate sensor (Pulzusmérd): Valasszon az On (Be), OFF (Ki) és Search new (U] keresése)
lehetéségek kdzdl.

* &P3: Valassza ki az On (Be) vagy az OFf (Ki) lehet8séget.

o Stride sensor (Lépéshossz érzékeld): Valassza ki az OFF (Ki) vagy a Search new (Uj keresése) elemet.
Ha korabban mar parositott egy érzékel6t, az On (Be) lehet6ség is megjelenik.

e Stride sensor calibration (Lépéshossz érzékel kalibraldsa): Valassza ki a Calibrate > By running vagy
Set factor (Kalibralas > Futassal / Tényez6 megadasa) lehetdséget. A kalibralassal kapcsolatos tovabbi
informacioért lasd: A Polar s3+ [épéshossz érzékel kalibralasa (44. oldal).

@ A lépéshossz érzékeld kalibraldsa csak akkor jelenik meg a meniiben, ha az eszkézt elézéleg bekapcsolta.

o Speed View (Sebesség nézet): Valassza ki a Kilometers per hour (km/6ra) vagy Minutes per Kilometer
(perc/km) lehetéséget. Angolszasz mértékegységek haszndlata esetén valasszon a tiles per hour
(mérfdld/éra) és minutes per mile (perc/mérfold) lehet6ség kdzol.

* Automatic lap (Automatikus koér): Valassza az On (Be) vagy OFf (Ki) lehet6séget. Ha az automatikus kort
On (Be) allapotra éllitja, a kijelz6n a Set auvtomatic lap distance (Automatikus kér tavolsag beallitasa)
Uzenet jelenik meg. Adja meg a tavolsagot kilométerben vagy mérféldben.

e Show in pre-training mode? (Megjelenités konfiguracios médban?) Ha a YES (Igen) lehet8séget valasztja,
a kijelzén a Sport shown in pre-training mode (Sport megjelenitése konfiguraciés modban) lizenet
jelenik meg. Ha id6 médban megnyomja az START gombot, konfiguraciés médban a sport megjelenik a
sportlistaban. Ha a NO (Nem) lehet8séget valasztja, a kijelzén a Sport not shown in pre-training mode
(Sport nem jelenik meg konfiguraciés médban) izenet jelenik meg.

e Training view numbering (Edzési nézet szamozas): Valassza az On (Be) vagy OFf (Ki) lehet6séget. Ha a
Training view numbering (Edzési nézet szamozas) lehet6ségnél az On (Be) lehetdséget valasztotta, az
edzési nézet szama néhany masodpercre megjelenik, amikor az UP/DOWN (Fel/Le) gombokkal az
edzési nézetek kozott lapoz.

* Training view (Edzési nézet): Valasszon a 3 rows (3 soros) vagy 2 rows (2 soros) lehet6ségek kézil. Az

32 Beallitasok



MAGYAR

edzésadatok bedllitasainak megfelel6en az edzésadatok két vagy harom sorban fognak megjelenni.

@ Az érzékel6k aktivaldsa eldtt pdrositani kell azokat az edz6komputerrel.

Uj érzékeld és az edz6komputer parositasara vonatkoz6 tovabbi informacidért lasd: Uj kiegészit
(? . oldal).

Kerékparos beallitasok

A kerékparozas sportprofil beallitdsainak megtekintéséhez vagy modositasahoz valassza ki a MENU >
Settings > Sport profiles > Cycling [Bike1]/Cycling2 [Bike 2] (Menl > Bedllitasok > Sportprofilok >
Kerékparozas (1. kerékpar) / Kerékparozas2 (2. kerékpar)) elemet.

¢ Training sounds (Edzési hangjelzések): Valasszon az OFf (Ki), Soft (Halk), Loud (Hangos) vagy Yery loud
(Nagyon hangos) lehet&ségek kdzil.

e Heart rate sensor (Pulzusmérd): Valasszon az On (Be), OFF (Ki) és Search new (Uj keresése)
lehet6ségek kozdil.

e GPS: Valassza ki az On (Be) vagy az Off (Ki) lehet6séget.
¢ Bike 1 settings (1. kerékpar bedllitasai) Tovabbi informéacidért I1asd a Kerékpar beéllitasok c. részt.

e Speed View (Sebesség nézet): Valassza ki a Kilometers per hour (km/6ra) vagy Minutes per kilometer
(perc/km) lehet6séget. Angolszasz mértékegységek hasznalata esetén valasszon a #iles per hour
(mérféld/éra) és minutes per mile (perc/mérféld) lehet6ség kdzol.

e Az Rutomatic lap (Automatikus kor) funkci6 alapértelmezett beallitadsként ki van kapcsolva. Nyomja meg
az START gombot, ekkor a kijelz6n a Set distance (Tavolsag megadasa) felirat jelenik meg. Adja meg a
tavolsagot kilométerben vagy mérfdldben, majd hagyja jéva az START gomb lenyomasaval. A kijelz6n az
Automatic lap set to x.x km (Automatikus kor x.x km) felirat jelenik meg. Ezutan az automatikus kor
funkciét OFF (Ki) vagy On (Be) allapotba kapcsolhatja.

e Show in pre-training mode? (Megjelenités konfiguraciés médban?) Ha a YES (Igen) lehetéséget valasztja,
a kijelz6n a Sport shown in pre-training mode (Sportok megjelenitése konfiguraciés médban) lzenet
jelenik meg. Ha id6 médban megnyomja az START gombot, konfiguraciés modban a sport megjelenik a
sportlistdban. Ha a N0 (Nem) lehet6séget valasztja, a kijelzén a Sport not shown in pre-training mode
(Sport nem jelenik meg konfiguraciés médban) tizenet jelenik meg.

¢ Training view numbering (Edzési nézet szamozés): Valassza az On (Be) vagy OFf (Ki) lehet8séget. Ha a
Training view numbering (Edzési nézet szdmozas) lehet6ségnél az On (Be) lehet6séget valasztotta, az
edzési nézet szama néhany masodpercre megjelenik, amikor az UP/DOWN (Fel/Le) gombokkal az
edzési nézetek kozott lapoz.

e Training view (Edzési nézet): Valasszon a 3 rows (3 soros) vagy 2 rows (2 soros) lehet6ségek kdzul. Az
edzésadatok bedllitasainak megfelel6en az adatok két vagy harom sorban fognak megjelenni.

Kerékpar beallitasok

A kerékpar beallitdsok megtekintéséhez vagy modositdsédhoz valassza ki a MENU > Settings > Sport
profiles > Cycling [Bike1)/Cyclingz [Bike 2] > Bike 1 settings/Bike 2 settings (Men( > Beallitasok >
Sportprofilok > Kerékparozas (1. kerékpar)/Kerékparozas2 (2. kerékpar) > 1. kerékpar beallitasai/2.
kerékpar beallitasai) elemet.

 Speed sensor (Sebességérzékeld): Valassza ki az OFF (Ki) vagy a Search new (Uj keresése) elemet. Ha
korabban mar parositott egy sebességérzékelbt, az On (Be) lehet6ség is megjelenik.

¢ Wheel size (Kerékméret): Adja meg a kerékméretet milliméterben. A kerék méretének megallapitasaval
kapcsolatban lasd a Kerékméret mérése c. részt.

e Cadence sensor (Pedalfordulatmérd): Valassza ki az OFF (Ki) vagy a Search new (Uj keresése) elemet.
Ha koradbban mar parositott egy pedalfordulatmérét, az On (Be) lehetség is megjelenik.

e RAutostart (Automatikus inditas): Valassza ki az OFF (Ki), vagy On (Be) lehet6séget. Ha az On (Be)
lehet6séget valasztja, a kijelz6n az Activate speed sensor YES~NO (Sebességérzékeld aktivalasa
IGEN/NEM) felirat jelenik meg. A YES (Igen) opci6 kivalasztasa esetén az Rutostart on (Automatikus
kezdés bekapcsolva) Gzenet jelenik meg a kijelz6n. Ha korabban nem parositott sebességérzékelst az

Beallitasok 33



MAGYAR

edz6komputerhez, a kijelz6n a Speed sensor for bike required (Sebességérzékel§ szikséges a

kerékparhoz) Uzenet jelenik meg, és az edz6komputer visszatér a kerékpar bedllitasokhoz (Bike 1
settings/Bike 2 settings). A ND (Nem) opcid kivalasztasa esetén az Activation canceled (Aktivalas
megszakitva) felirat jelenik meg a kijelzén.

@ Aktivélds el6tt valamennyi érzékeldt parositani kell az edzékomputerrel.

Uj érzékeld és az edz6komputer parositasara vonatkozé tovabbi informacioért lasd: Uj kiegészits

(? . oldal).

A kerékméret mérése

Vélassza ki a MENU > Settings > Sport profiles > Cycling [Bike 1)-Cycling 2 [Bike 2] > Bike 1 settings >
Wheel size > Set wheel size (MenU > Beallitdsok > Sportprofilok > Kerékparozas (1. kerékpar) /
Kerékparozas2 (2. kerékpar) > 1. kerékpar beallitasai > Kerékméret > Kerékméret megadasa)
mendpontot.

A kerékméret beallitasa fontos eléfeltétele annak, hogy helyes informacidkat kapjon kerékparozas
kdézben. Kétféle médon hatarozhaté meg a kerékpar kerékmérete:

1. médszer

Keresse meg a kerékre nyomtatott atmérét, mely hiivelykben vagy ETRTO mértékben van megadva. A
tablazatbdl keresse ki a megfelel§ értéket milliméterben.

ETRTO Kerék atméré (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
47-559 26 x1.95 2022
20-622 700 x 20C 2051
52-559 26x2.0 2054
23-622 700 x 23C 2070
25-622 700 x 25C 2080
28-622 700 x 28 2101
32-622 700 x 32C 2126
42-622 700 x 40C 2189
47-622 700 x 47C 2220

A tabldzatban megadott kerékméretek tdjekoztato jellegliek, mivel a kerékméret a kerék tipusatol és a
nyomastdl is fiigg.

2. moédszer

A pontosabb eredmény érdekében mérje meg manuadlisan a kerékméretet.

A szelepet alapul véve jeldlje meg azt a pontot, ahol a kerék a féldet érinti. Rajzoljon egy vonalat ehhez a
ponthoz. Egyenletes felszinen tolja elére a kerékpart, mig a kerék egy teljes fordulatot nem tesz. A kerék
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legyen meréleges a féldre. A kerék teljes fordulata utan hizzon Gjabb vonalat a féldre a szelepnél. Mérje
le a két vonal k6z6tti tavolsagot.

Hogy sajat teststlyanak nyomasat is figyelembe vegye, vonjon le ebbdl az értékbél 4 mm-t. irja be az igy
kapott értéket a pulzusméré o6raba.

Egyéb sportok beallitasai

Az egyéb sportok sportprofil bedllitasainak megtekintéséhez vagy médositasahoz valassza ki a MENU >
Settings > Sport profiles > Other sport 1/ Other sport 2 (MENU > Bedllitdsok > Sportprofilok > 1. egyéb
sport/2. egyéb sport) elemet.

e Training sounds (Edzési hangjelzések): Valasszon az OFF (Ki), Soft (Halk), Loud (Hangos) vagy Yery loud
(Nagyon hangos) lehet6ségek koziil.

e Heart rate sensor (Pulzusmérd): Valasszon az On (Be), OFf (Ki) és Search new (Uj keresése)
lehet6ségek kozdil.

e GPS: Valassza ki az On (Be) vagy az OFf (Ki) lehet&séget.

e Speed View (Sebesség nézet): Valassza ki a Kilometers per hour (km/6ra) vagy Minutes per kilometer
(perc/km) lehet6séget. Angolszasz mértékegységek haszndalata esetén valasszon a #iles per hour
(Mérfold/éra) vagy a minutes per mile (Perc/mérfold) lehet6ségek kozlil.

* RAutomatic lap (Automatikus kor): Valassza ki az On (Be) vagy OFf (Ki) lehetéséget. Ha az automatikus
kort On (Be) allapotra éllitja, a kijelzén a Set automatic lap distance (Automatikus kor tavolsag bedllitdsa)
Uzenet jelenik meg. Adja meg a tavolsagot kilométerben vagy mérféldben.

¢ Show in pre-training mode? (Megjelenités konfiguracios modban?) Ha a YES (Igen) lehetGséget valasztja,
a kijelzén a Sport shown in pre-training mode (Sport megjelenitése konfiguraciés médban) tizenet
jelenik meg. Ha id6 moédban megnyomja az START gombot, konfiguraciés médban a sport megjelenik a
sportlistdban. Ha a N0 (Nem) lehet6séget valasztja, a kijelzén a Sport not shown in pre-training mode
(Sport nem jelenik meg konfiguraciés médban) Uzenet jelenik meg.

e Training view numbering (Edzési nézet szamozas): Valassza az On (Be) vagy OFff (Ki) lehet6séget. Ha a
Training view numbering (Edzési nézet szamozas) lehet6ségnél az On (Be) lehetéséget valasztotta, az
edzési nézet szama néhany masodpercre megjelenik, amikor az UP/DOWN (Fel/Le) gombokkal az
edzési nézetek kozott lapoz.

e Training view (Edzési nézet): Valasszon a 3 rows (3 soros) vagy 2 rows (2 soros) lehet6ségek kozll. Az
edzésadatok bedllitasainak megfelel6en az edzésadatok két vagy harom sorban fognak megjelenni.

@ Az érzékel6k aktivaldsa eldtt pdrositani kell azokat az edz6komputerrel.

Uj érzékeld és az edz6komputer parositasara vonatkoz6 tovabbi informacidért lasd: Uj kiegészit
(? . oldal).

Pulzus beallitasok

Az pulzus beallitasok megtekintéséhez vagy modositdsahoz valassza ki a MENU > SETTINGS > Heart rate
settings >

e ZoneODptimizer : Valassza az Off (Ki) vagy On (Be) lehet8séget.

e Heart rate view (Pulzusszam nézet): Valasszon a Beats per minute (Utés/perc) (BPM) és Percent of
maximum (Maximalis pulzusszdm %-a) lehetdség kozdil.

e Heart rate zone lock (Pulzustartomany zar): Valassza ki a Heart rate zone lock OFF (Pulzustartomany
zar kikapcsolva) lehet6séget, vagy a Zone 1, Zone 2, Zone 3, Zone 4 vagy Zone 5 (1. zéna, 2. zona, 3.
z6na, 4. zéna, vagy 5. z6na). lehet6ség kivalasztasaval zarja le valamelyik zonat. A kijelz6n ekkor a Zone
¥ locked (X. zona lezarva) felirat jelenik meg.

* Sport zones (Sport zonak): Allitsa be az 1.,2.,3.,4. és 5. zéna pulzushatarait. A sportzénakkal
kapcsolatos tovabbi informacidért 1asd: Polar Sportzénak (47. oldal).

A hatérértékek modositésa el6tt ki kell kapcsolnia a ZoneOptimizer funkciét. A kijelzén a To modify zones,
fFirst set ZoneDptimizer off (A z6ndk modositdsahoz elébb kapcsolja ki a ZoneOptimizer-t) felirat jelenik
meg. Set ZoneOptimizer off? YES~NO? Valassza ki a YES (Igen). Zone optimizer off (zenet jelenik meg.
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Ekkor elvégezheti a zéna hatarértékek mddositasat.

Felhasznalodi adatok beallitasai

Annak érdekében, hogy a teljesitményérél helyes visszajelzést kapjon, az adatokat pontosan adja meg
az edz6komputerben.

Az felhasznaloi adatok bedllitasainak megtekintéséhez vagy médositasahoz valassza ki a MENU >
Settings > USER INFORMATION > USER INFORMAT. (MENU > Beallitdsok > FELHASZNALOI ADATOK >
FELH.ADATOK) menUpontokat. A UP/DOWN (FEL/LE) gombok hasznalataval Iéptethet a listak kdzott,
majd a kivalasztott értéket az START gombbal hagyhatja jova.

e Weight (Testsuly): Adja meg testsulyat kilogrammban (kg) vagy fontban (Ib).

¢ Height (Magassag): Adja meg testmagassagat centiméterben (cm), vagy (angolszasz mértékegységek
esetén) labban és hiivelykben

¢ Date of Birth (Sziletési datum): Adja meg sziiletési datumat. A datumformatum a kivalasztott id6-és
datummegjelenitési modtél fligg (24 6ras: nap- honap- év / 12 éras: honap- nap- év).
e Sex (Nem): Valassza ki a Male (Férfi) vagy Female (NG) lehet6séget.

* Hctivity level (Aktivitasi szint): Valasszon az alabbi értékek kdziil: Low [0-1 h-wk] (Alacsony, 0-1
o6ra/hét), moderate [1-3 h-wk) (Kézepes, 1-3 6ra/hét), High [3-5 h-wk] (Magas, 3-5 éra/hét) vagy Top [5+
h-wk] (Kivalo, tdbb mint 5 6ra/hét)

. Az aktivitasi szint a hosszu tavu fizikai aktivitasi szintjének értékelése. Valassza ki azt a lehetéséget,
ami a legjobban jellemzi az elmult harom honapban végzett fizikai aktivitisa mennyiségét és intenzitasat.
Aktivitas szintjét a készllék az energiafelhasznalas kiszamitasahoz hasznalja fel.

e Top [5+ hrweek] (Kivald, tébb mint 5 6ra/hét): Hetente legaldbb 6t alkalommal végez kemény fizikai
tevékenységet, vagy versenyre készil.

¢ High [3-5 hrwk] (Magas, 3-5 6ra/hét): Hetente legaldbb harom alkalommal végez kemény fizikai
tevékenységet, példaul hetente 20-50 km-t fut, vagy heti 3-5 éraban végez ezzel egyenértékd fizikai
tevékenységet.

e Moderate [1-3 hrwk] (Kbzepes, 1-3 6ra/hét): Rendszeresen végez rekreacios sportokat , példaul
hetente 5-10 km-t fut, heti 1-3 éraban végez ezzel egyenértékd fizikai tevékenységet, vagy munkaja
kézepes fizikai aktivitassal parosul.

e Low [0-1 hrwk] (Alacsony, 0-1 6ra/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.

e Maximum heart rate (Maximalis pulzusszam): Adja meg maximalis pulzusszamat, ha ismeri a
laboratoriumi kéralmények kézott mért aktualis értéket. Elsé hasznalatkor alapbeadllitasként az életkorbdl
kiszamitott maximalis pulzusszam jelenik meg (220-életkor). Tovabbi informacioért Iasd a Maximalis
pulzusszam (HR4x) C. részt.

e Ownlndex (VO ): Adja meg Ownlindex értékét (VO,,,,-maximalis oxigénfelvétel érték). Tovabbi
informacioért lasd az Ownlindex c. részt.

Maximalis pulzusszam (HR,.x)

A HRax az energiafelhaszndlas becslésére szolgald érték. A HR,,, @ maximalis fizikai terhelés soran
mért legmagasabb percenkénti szivverés. A HR,5x az edzés intenzitdsdnak meghatarozasaban is fontos
szerepet jatszik. A HR . érték meghatarozasanak legpontosabb mddja egy laboratériumi terheléses
vizsgalat elvégzése.

Ownlindex®

A Polar Fitness teszt (39. oldal) eredménye, a Polar Ownindex a maximdlis oxigénfelvétel (VO 5nay)
meghatarozasara szolgal. Az Ownindex rendszerint egy 20 és 95 kdzotti érték. Ez az érték hasonlé a
VO2max értékhez, melyet gyakran az aerob edzettség mérésére hasznalnak. A hosszu tavd fizikai
tevékenység, pulzusszam, nyugalmi szivfrekvencia, nem, kor, magassag, és testtdémeg paraméterek
mind hatassal vannak az OwnIndexre. Aerob edzettségi szintje annal jobb, minél magasabb az
Ownlindex értéke.

36 Bedllitasok



MAGYAR

Altalanos beallitasok

Az &ltalanos beaéllitAsok megtekintéséhez és médositdsahoz valassza ki a MENU > Settings > General
settings (Men( > Beallitasok > Altalanos beallitasok) elemet.

e Sounds (Hangok): Valassza az On (Be) vagy Off (Ki) lehet6séget.

¢ Button lock (Billenty(izér): Valasszon a Manual lock (Kézi zar) és az Automatic lock (Automatikus zér)
lehetdség kodzal.

e Units (Mértékegységek): Valasszon a Metric units (kg, m) (Metrikus mértékegységek - kg, m) és az
Imperial units (lbs, ft] (Angolszdsz mértékegységek - font, 1ab) lehetéségek kozil.

¢ Language (Nyelv): Valasszon a Dansk, Deutsch, English, Espaiiol, Francgais, Italiano, Nederlands,
Norsk Portugués, Suomi és Svenska lehet6ségek kozil, majd erfsitse meg a kivalasztast az START
gombbal.

Ora beallitasok

A Watch settings (Ora beallitasok) meniipont médositasahoz vélassza ki a Settings > Watch settings
(Beallitasok > Ora beallitasok) elemet.

e Alarm (Riasztas): A riasztas ismétlésének beallitdsakor az alabbi lehet§ségek kdzul valaszthat: OFF (Ki),
Once (Egyszer), fonday to Friday (Hétf6t6l péntekig) és Every day (Minden nap).

e Time (Id6): Valassza ki aTime 1 (1. id6), Time 2 (2. id6) vagy Time in use (Hasznalt id6) lehet6séget.

e Date (Datum): Set date (Datum beallitasa), Date Format (Datumformatum) és Date separator (Datum
elvalaszto)

* Week' starting day (Hét kezd6napja): Valasszon a Monday (Hétf6), Saturday (Szombat) és Sunday
(Vasarnap) lehet6ségek kozil.

e Watch face (Ora kijelzés): Valassza ki a Time only (Csak id8), Time and logo (Id6 és logd) vagy a Time and
event (Id6 és esemény) lehet6séget (utdbbi csak akkor lathatd, ha a polarpersonaltrainer.com oldalon
létrehozott eseményt az USB kébel és a WebSync szoftver hasznéalataval feltéltétte az edz6komputerre).

Gyorsmenu

Néhany bedllitas a gyorsvalaszté gomb segitségével is beallithaté. A Buick menu (Gyorsmeni)
eléréséhez id6, konfiguraciés vagy edzés médban nyomja meg és tartsa lenyomva a LIGHT (Vilagitas)
gombot. Attol fliggéen, hogy melyik izemmaodbdl 1ép be a Gyorsmenlbe, kiilénféle funkcidkat érhet el.

Id6 méd
Id6 moédban nyomja meg és tartsa lenyomva a LIGHT (Vilagitas) gombot a Buick menu (Gyorsmenti)
megnyitdsahoz.

e Vdlassza ki a Lock buttons (Gombok lezardsa) elemet, majd nyomja meg az START gombot. A gombok
feloldasahoz nyomja meg és ismét tartsa lenyomva a LIGHT (Vilagitas) gombot.

e Avriasztas ismétléséhez a kdvetkezd opcidk kdziil valaszthat: Alarm > OFF (Riasztas > Ki), Once
(Egyszer), Monday to Friday (Hétf6t6l péntekig) vagy Every day (Minden nap).

e Vélassza ki a Time in use >Time 1 vagy Time 2 (Haszndlt id6 > 1. id6 vagy 2. id6) elemet.

Konfiguracios mod

Id6 zemmddban nyomja meg az START gombot a konfiguraciés méd eléréséhez. Konfiguracios
modban nyomja meg és tartsa lenyomva a LIGHT (Vilagitas) gombot a Buick menu (Gyorsmendi)
megnyitasahoz.

e Szerkessze az aktualis sportprofil beallitdsokat. Tovabbi informéacioért 1asd: Sportprofil beallitasok
(32 . oldal).

e Szerkessze a pulzusszam beallitdsokat. Tovabbi informéaciokért lasd: Pulzus beallitasok (35 . oldal).
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Edzés mod
Id6 médban nyomja meg és tartsa lenyomva a LIGHT (Vilagitas) gombot a Buick menu (Gyorsmenti)
megnyitasahoz.

e Vadlassza ki a Lock buttons (Gombok lezardsa) elemet, majd nyomja meg az START gombot. A gombok
feloldasdhoz nyomja meg és ismét tartsa lenyomva a LIGHT (Vilagitas) gombot.

e Valassza ki a Search sensor (ErzékelS keresése) elemet, ekkor a pulzusméré éra elkezdi megkeresni az
érzékel6t.

@ Ez a meniipont csak akkor érhetd el, ha az edz6komputer elveszette a kapcsolatot valamelyik érzékelbvel.
® Az s3+ |épéshossz érzékel§ kalibraldsahoz valassza ki a Calibrate stride sensor (Lépéshossz érzékel

kalibralasa) elemet.

@ Ez az opcid csak s3+ lépéshossz érzékeld haszndlata esetén érhetd el.

e Valassza a ki a Training sounds (Edzés hangjelzései) menipontot, és valasszon az Off (Ki), Soft (Halk),
Loud (Hangos) és Yery loud (Nagyon hangos lehet6ségek kézul.

e Valassza ki a Set automatic lap off/0On (Automatikus kor kikapcsolasa/bekapcsolasa) lehet6séget.

Ez a bedllitas csak akkor érhetd el, ha rendelkezésre éllnak sebesség adatok, azaz a sport profilban
bedllitotta az opciondlis sebességérzékel6t/s3+ lépéshossz érzékeldt, vagy GPS funkcidt.

e A lathaté miholdak szamanak megtekintéséhez valassza ki a 6P§ info (GPS informaciok) lehet6séget.

® A sportzonak pulzusszam hatarértékének megtekintéséhez valassza ki a Show zone limits (Zéna
hatarértékek megjelenitése) elemet.

@ Ez a bedllitas csak abban az esetben érhetd el, ha a pulzusmérd be van kapcsolva.
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9. FEJEZET - POLAR FITNESS TESZT

A Polar Fitness Teszt egyszer(, biztonsagos és gyors médja annak, hogy felmérje nyugalmi aerob
(kardiovaszkularis) edzettségét. Az Ownindex eredmény hasonlé a maximalis oxigénfelvételhez (VO 5.«
), melyet gyakran az aerob kapacitds mérésére hasznalnak. A hosszl tavu fizikai tevékenység,
pulzusszam, nyugalmi szivfrekvencia, nem, kor, magassag, és testtémeg paraméterek mind hatassal
vannak az OwnlIndexre. A Polar Fitness tesztet egészséges felnttek szamara fejlesztettiik ki.

Az aerob edzettség azt mutatja, hogy a kardiovaszkularis rendszer hogyan szallitja az oxigént a
testlinknek. Minél jobb az aerob edzettsége, szive annal er6sebb és hatékonyabb. A j6 aerob edzettség
szamos, az egészségre gyakorolt el6nyds tulajdonsaggal rendelkezik. Példaul, segit csdkkenteni a
magas vérnyomast, illetve a kardiovaszkularis betegségek és a stroke kockazatat. Amennyiben javitani
szeretne az aerob edzettségén, az Ownlindex-ben térténé megfigyelhetd valtozashoz legalabb hat hétnyi
rendszeres edzésre van szlikség. A kevésbé edzett személyek sokkal hamarabb is megtapasztalhatjak a
véltozast. Minél jobb az aerob edzettsége, annal kisebb javulasokat tud elérni az OwnIndex-ben.

Az aerob edzettséget a legjobban olyan edzések képesek javitani, melyek sok izomcsoportot mozgatnak
meg. llyen tevékenység példaul a futés, a kerékpéarozés, a sétélas, az evezés, a korcsolyazas, és
cross-country sielés

A fejl6dés megfigyelése érdekében az elsé két héten néhany alkalommal mérje meg az Ownlndex
értéket, melynek segitségével megkaphatja az alapértékét, majd koriilbelll havonta egyszer ismételje
meg mérést.

A teszteredmények megbizhatésagéanak biztositasa érdekében tartsa be a kdvetkezd alapvetd
kdvetelményeket:

e A tesztet barhol elvégezheti - otthonaban, az irodaban, egy edz6teremben - feltéve, ha nyugodt tesztelési
kérnyezetrél van sz6. A teszt kdzben nem lehetnek jelen zavaré zajok (pl. televizio, radié vagy telefon),
és mas emberek se beszéljenek Onhoz.

¢ A tesztet mindig ugyanazon a helyen, ugyanabban az idépontban végezze el.
e Ateszt elvégzése elbtt ne egyen nehéz ételeket, és 2-3 6ran keresztil ne gyujtson ra.

e Atesztelés napjan és az azt megel6z8 napon kerllje a nehéz fizikai feladatokat, az alkoholfogyasztast és
a kulénféle stimulaloszerek haszndlatat.

¢ Kipihentnek és nyugodtnak kell lennie. A teszt megkezdése el6tt fekiidjon le és pihenjen 1-3 percig.

A teszt el6tt
Vegye fel a pulzusmérét.

Tovabbi informaciéért l1asd: A pulzusméré hasznalata (13 . oldal)
Adja meg a felhasznaléi adatokat.

Ehhez valassza ki a MENU > Settings > User information (MenU > Bedllitdsok > Felhasznaloi adatok)
elemet.

A Polar Fitness teszt elvégzéséhez adja meg a személyes felhasznal6i adatait és a hosszu tavu fizikai
aktivitasi szintjét.

A teszt elvégzése )
Valassza ki a MENU > Fitness test > Start test (MENU > Fitness teszt > Teszt inditasa) elemet.

Amikor az edz6komputer felismeri a pulzusat, a teszt elindul. A folyamatjelzd sav a teszt folyamatat
mutatja. Maradjon ellazult, minimalizalja a mozgasokat és a kommunikaciot.

Amennyiben a Felhasznal6i informé&ciok beallitdsnal nem adta meg a hosszu tavu fizikai aktivitas szintjét,
a Set activity level of past 3 months (Adja meg az elmdlt harom hénap aktivitasi szintjét) Gzenet jelenik
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meg a kijelzdn. Valasszon a Top, High, Moderate vagy Low (Max., Magas, Kézepes, Alacsony)
lehet6ségek kozul. Az aktivitasi szintekkel kapcsolatos tovabbi informéciokért lasd: Felhasznaldi adatok
beédllitasai (36 . oldal).

Amennyiben az edz6komputer a teszt elején nem érzékeli a pulzust, a teszt sikertelen lesz és a Test
fFailed, Check heart rate transmitter (Sikertelen teszt, Ellenérizze a pulzusmérét) (izenet jelenik meg a
kijelz6n. Ellen6rizze, hogy a pulzusmérd elektrodai nedvesek-e és a pant szorosan illeszkedik-e, majd
ismételje meg a tesztet.

A teszt végeztével két sipsz6 hallhatd. Az Ownindex egy szamértékkel és egy szintértékeléssel jelenik
meg. Az értékeléssel kapcsolatos tovabbi informacioért tekintse meg az Edzettségi szint osztalyok c.
részt.

Update to VO,,,.«? (Frissités VO2max-ra?)

e Valassza ki a Yes (Igen) lehet6séget, ha az Ownindex értéket el szeretné menteni a felhasznaloi
bedllitasokba és az Dwnindex results (Ownindex eredmények) menibe.

* Valassza ki a No (Nem) lehet8séget, ha ismeri a laborat6ériumi kérllmények k6zott mért VO o, értékét,
és ha az legalabb egy edzettségi szint osztallyal eltér az OwnIndex eredményt6l. Az Ownindex érték
ebben az esetben csak az Dwnindex results (Ownlndex eredmények) meniben keril elmentésre. Az
edzettségi szint alakuldsaval kapcsolatos tovabbi informacidkeért tekintse meg az Ownindex eredmények
C. részt.

A BRCK (Vissza) gomb lenyomasaval barmikor megszakithatja a tesztet. Ekkor néhany masodpercre a
Test canceled (Teszt megszakitva) (izenet jelenik meg a kijelzén.

@ Az Ownindex érték mentése utdn a rendszer ezeket az értékeket haszndlja fel a kaldriafogyasztds
kiszdmoldsahoz.

A teszt utan
Edzettségi szint osztalyok

Férfiak
Kor / Ev Nagyon Alacsony  Elfogadhatd Kozepes 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 39-43 44-48 49-54 > 54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > 51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 > 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
N6k
Kor / Ev Nagyon Alacsony Elfogadhaté Kozepes Jo Nagyon jé Kimagaslé
alacsony
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51
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Kor / Ev Nagyon Alacsony  Elfogadhatd Kozepes Jo Nagyon jo Kimagaslo
alacsony
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
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 osztalyozas 62 olyan tanulmanyon alapul, melyben a VO 5,5, értékeket kdzvetlenl mérték
egészséges felnstteknél az Egyesdilt 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.

Ownindex eredmények

Valassza ki a MENU > Fitness test> Dwnindex results (Meni > Fitness teszt > Ownlindex eredmények)
elemet.

Az Dwnindex results (Ownindex eredmények) menlpontban attekintheti Ownindex eredményei
fejlédését. A kijelz6n a legutdbbi hatvan Ownlindex érték, és a hozzajuk tartozé datumok jelennek meg.
Amikor a legutébbi eredmények menipont megtelik, a legrégebbi eredmény automatikusan térlédik.

OwnlIndex érték torlése

Valassza ki a MENU > Fitness test> Ownlndex results (Meni > Fitness teszt > OwnIndex eredmények)
elemet.

Valassza ki azt az értéket, melyet térdIni szeretne, majd nyomja meg és tartsa lenyomva a LIGHT
(Vilagitas) gombot, ekkor a kijelz6n a Delete Dwnindex [xx) value? NosYes (Torli az értéket? Igen/Nem)
Uzenet jelenik meg. A meger@sitéshez nyomja meg az START gombot.

Az Ownindex eredmények szoftverrel torténé elemzése

Az eredmények polarpersonaltrainer.com weboldalra t6rténd feltdltésével szamos szempontbdl
elemezheti az eredményeit, valamint részletes informaciékat kaphat a fejlédésérdl.
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10. FEJEZET - UJ KIEGESZITO

Uj érzékel6 és az edz6komputer parositasa

Miel6tt 0j érzékel6t kezdene hasznalni, be kell azt taplalnia az edz6komputerbe Ezt a miveletet
parositasnak nevezzik, és mindéssze néhany masodpercet vesz igénybe. A parositassal biztosithatd,
hogy az edz6komputer csak az On érzékel6kérdl érkezé jeleket fogadija, igy elkeriilhetd az interferencia.

Versenyen val6 részvétel el6tt mindig otthon végezze el a parositast. Ezzel elkerlilhet6 az interferencia
kialakulasa. Uj érzékel6 parositasakor tigyeljen arra, hogy ne legyenek a kdzelben (40 méteres
kdrzetben) mas hasonlé érzékelbk.

Az edz6komputer parositasa uj pulzusmeérével

Ha korabban még nem parositotta az edz6komputert pulzusmérével, a parositasi folyamat az edzés
megkezdésekor automatikusan elindul. Vegye fel az edz6komputert és a pulzusmér6t, és nyomja meg az
START gombot. A kijelzén a Searching For new heart rate sensor (Uj pulzusmérd keresése) felirat
jelenik meg. Az edz6komputer elkezdi keresni a pulzusmér§ jeleit. Amikor az edz6komputer megtalalta a
jeleket, a kijelz6n a Heart rate sensor found (Pulzusmérd megtalalva) felirat jelenik meg.

Vegye fel a pulzusmérét, és gy6z8djon meg réla, hogy nincsen a kdzelben (40 méteres kdrzetben) masik

pulzusméré.

1. Valassza ki a menu > Settings > Sport profiles > Sport > Heart rate sensor > Search new (Meni >
Beallitasok > Sport profilok > Sport > Pulzusmér6 > Uj keresése) elemet, majd nyomja meg az START
gombot.

2. A pulzusmérg o6ra elkezdi keresni az érzékel6 altal kiildott jelet, és a kijelzén a Searching For new heart
rate sensor (Uj pulzusmér6 keresése) Uizenet jelenik meg.

3. Haaz uj érzékel6 beazonositasa megtértént, akkor a kijelzén a Heart rate sensor is found
(Pulzusméré megtalélva) Uzenet jelenik meg. A parositas ezzel befejez6dbtt.

4. Amennyiben a keresés sikertelen volt, a Heart rate sensor not found (Nem talalhato pulzusmérd) vagy
az Other heart rate transmitters interfering. Miove Further. | Try again? YES~NO (Egyéb érzékeld
interferenciat okoz. Megprobalja ujra? IGEN/NEM) felirat jelenik meg a kijelzén.

5. A keresés megismétléséhez valassza a YES (Igen) elemet.
6. A keresést a NO (Nem) opci6 segitségével szakithatja meg.
7. Az id6 mddba térténd visszalépéshez nyomja meg és tartsa lenyomva a BACK (Vissza) gombot.

Az edz8komputerrel egyszerre csak egy pulzusmérg parosithatd. Azonban a készllék megjegyzi az
utols6 harom parositast. Ha a legutobb parositott pulzusméré nem talalhatd, ellenben egy korabbi
erzékel6 rendelkezésre all, az edz6komputer a kordbban parositott érzékel6rél fogadja a pulzusjeleket.

Uj sebességérzékeld és az edz6komputer parositasa

Gy6z8djon meg réla, hogy a sebességérzékel6 megfeleléen van-e feler8sitve. A sebességérzékeld
felerésitésével kapcsolatos tovabbi informacidkért tekintse meg a sebességérzékel§ hasznalati
Utmutatojat vagy a http://www.polar.com/en/polar_community/videos weboldalon talalhat6 oktatévideodkat.

Az edz6komputeren két kerékpart allithat be. Mindkét kerékpéar esetében kuldn be kell tanitani az
érzékelSket. Egy kerékparhoz csak egy sebességérzékelS parosithatd. Ha két kerékparja van,
mindkettével haszndlhatja ugyanazt a sebességérzékelbt. A két kerékparhoz azonban kulén érzékelSket
is hasznalhat. Amikor olyan kerékparral parosit egy Uj érzékel6t, melyhez korabban mar parositott egy
érzékel6t, az Uj érzékel6 felllirja a korébbit.

1. Vélassza ki a MENU > Settings > Sport profiles > Cycling [Bike 1)/Cycling [Bike 2] > Bike 1 settings/Bike
2 settings > Speed sensor > Search new (MENU > Beéllitasok > Sportprofilok > Kerékparozas (1.
kerékpar)/Kerékparozas (2. kerékpar) > 1. kerékpar beallitasai/2. kerékpar beallitasai >
Sebességérzékel6 > Uj keresése) elemet , majd nyomja meg az START gombot.

2. Ezutan aPress 0K (START) to start the test drive (A tesztmenet inditasahoz nyomja meg az OK
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gombot) lizenet Uzenet jelenik meg a képernydn.

3. Nyomja meg az START gombot, ekkor a Searching for new speed sensor (Uj Iépéshossz érzékels
keresése) lizenet. Az edz6komputer megkezdi a sebességérzékel altal kildott jel keresését. Az
érzékel§ aktivaladsdhoz forgassa meg néhanyszor a kereket. A sebességérzékeld bekapcsolasat a piros
jelzéfény villogasa jelzi.

4. Ha az Uj sebességérzékel§ beazonositasa megtortént, akkor a kijelz6n a Speed sensor is Found
(Sebességérzékeld megtalalva) lizenet jelenik meg. A parositas ezzel befejez6dott.

5.  Amennyiben a keresés sikertelen, a Speed sensor not Found (Nem talalhatd sebességérzékeld) vagy az
Other heart rate transmitters interfering. fove fFurther. |, Try again? YES/ND (Egyéb érzékel6
interferenciat okoz. Megprobalja ujra? IGEN/NEM) felirat jelenik meg a kijelzdn.

6. A keresés megismétléséhez valassza a YES (Igen) elemet.
7. Akeresést a NO (Nem) opcio6 segitségével szakithatja meg.
8. Az id6 mddba térténd visszalépéshez nyomja meg és tartsa lenyomva a BACK (Vissza) gombot.

Uj pedalfordulatméré és az edz6komputer parositasa

Gy6z8djon meg roéla, hogy a pedalfordulatméré megfeleléen van-e felszerelve. A pedalfordulatmérd
felszerelésével kapcsolatos tovabbi informaciokért tekintse meg a pedalfordulatméré hasznalati
Utmutatojat vagy a http://www.polar.com/en/polar_community/videos weboldalon talalhat6 oktatévidedkat.

A pulzusmérg éran két kerékpart allithat be. Mindkét kerékpar esetében kilén be kell tanitani az
érzékelbket. Egy kerékparhoz csak egy pedalfordulatmérd parosithatd. Ha két kerékparja van,
mindkettével haszndlhatja ugyanazt a pedalfordulatmérét. A két kerékparhoz azonban kilén érzékelSket
is hasznalhat. Amikor olyan kerékparral parosit egy Uj érzékel6t, melyhez korabban mar parositott egy
erzékel6t, az uj érzékeld felllirja a korabbit.

1. Vaélassza ki a MENU > Settings > Sport profiles > Cycling [Bike 1)/Cycling [Bike 2] > Bike 1 settings/Bike
2 settings > Cadence sensor > Search new (MENU > Bedllitdsok > Sportprofilok > Kerékparozas (1.
kerékpar)/Kerékparozas (2. kerékpar) > 1. kerékpar beallitasai/2. kerékpar beéllitasai >
Pedalfordulatmérd > Uj keresése) elemet, majd nyomja meg az START gombot.

2. [Ezutan aPress DK (START) to start the test drive (A tesztmenet inditdsahoz nyomja meg az OK
gombot) lzenet Gzenet jelenik meg a képernydn.

3. Nyomja meg az START gombot, ekkor a Searching for new cadence sensor (Uj |épéshossz érzékeld
keresése) lizenet. Az edz6komputer megkezdi a pedalfordulatméré altal kiildott jel keresését. Az
érzékeld aktivalasahoz forgassa meg néhanyszor a kereket. Az érzékel6 bekapcsolasat a piros
jelzéfény villogésa jelzi.

4. Ha az uj pedalfordulatmérd beazonositdsa megtértént, akkor a kijelz6n megjelenik a Cadence sensor is
found (Pedalfordulatmér6é megtalalva) Gzenet. A parositas ezzel befejezEdott.

5. Amennyiben a keresés sikertelen, a Cadence sensor not found (Nem taldlhaté pedélfordulatmérd )
Gzenet vagy az Other heart rate transmitters interfering. fove further. |, Try again? YESNO (Egyéb
érzékel§ interferenciat okoz. Megprébalja tjra? IGEN/NEM) felirat jelenik meg a kijelzdn.

6. A keresés megismétléséhez valassza a YES (Igen) elemet.

7. Akeresést a NO (Nem) opci6 segitségével szakithatja meg.

8. Az id6 mddba toérténd visszalépéshez nyomja meg és tartsa lenyomva a BACK (Vissza) gombot.

Uj 1épéshossz érzékeld és az edz6komputer parositasa

Gy6z6djon meg roéla, hogy a Iépéshossz érzékel§ megfeleléen van-e csatlakoztatva a cipéjéhez. A
Iépéshossz érzékel§ feler8sitésével kapcsolatos tovabbi informéaciokért tekintse meg a Iépéshossz
érzékeld hasznalati utmutatéjat vagy a http://www.polar.com/en/polar_community/videos weboldalon
taladlhaté oktatovidedkat.

Egyszerre csak egy lépéshossz érzékelt parosithat a pulzusmérd éraval. Uj érzékels parositasakor az (j

érzékel6 mindig felllirja a kordbban parositott érzékel6t. A 1épéshossz érzékeld csak a Futas
sportprofilhoz parosithaté.
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1. Vaélassza ki a MENU > Settings > Sport profiles > Running > Stride sensor > Search new (MenU >
Beallitasok > Sport profilok > Futas > Lépéshossz érzékel§ > Uj keresése) elemet, majd nyomja meg az
START gombot.

2. Ekkor megjelenik a Searching for new stride sensor (Uj lépéshossz érzékelS keresése) lizenet. Az
edz6komputer megkezdi a |épéshossz érzékeld altal kildott jel keresését.

3. Ha az Uj Iépéshossz érzékel§ beazonositdsa megtortént, akkor a kijelzén a Stride sensor is Found
(Lépéshossz érzékel6 megtalalva) Gzenet jelenik meg. A parosités ezzel befejez6dott.

4. Amennyiben a keresés sikertelen, a Stride sensor not Found (Nem talalhatd 1épéshossz érzékeld)
Uzenet vagy az Other heart rate transmitters interfering. Move Further. , Try again? YES-NO (Egyéb
érzékel§ interferenciat okoz. Megprébalja Ujra? IGEN/NEM) felirat jelenik meg a kijelzén.

5. A keresés megismétléséhez valassza a YES (Igen) elemet.
6. A keresést a NO (Nem) opci6 segitségével szakithatja meg.
7. Az id6é modba térténd visszalépéshez nyomja meg és tartsa lenyomva a BACK (Vissza) gombot.

A Polar s3+ lIépéshossz érzékel6 kalibralasa

A Polar s3+ Iépéshossz érzékel§ csak a Running (Futas) sport profilhoz allithaté be.

A lépéshossz érzékeld kalibralasa javitja a sebesség/tempé és tavolsag mérések pontossagat.
Javasoljuk, hogy a kdvetkez6 esetekben kalibralja a Iépéshossz érzékelét: az elsd hasznalat el6tt, amikor
jelent8s valtozas torténik a futasi stilusaban, vagy amikor a cipén |év 1épéshossz érzékeljének
poziciéja jelent6sen megvaltozik (pl. amikor Uj cip6t vasarolt, vagy amikor a jobb cipérél athelyezi az
érzékel6t a bal cipbre). A 1épéshossz érzékelbt egy ismert tavolsag lefutasaval, vagy a kalibraciés
tényez6 manudlis bedllitdsaval kalibralhatja. A kalibraciot a normal futasi sebességen kell elvégeznie. Ha
killénb6z6 sebességekkel fut, a kalibralast az atlagos sebességen végezze el.

Kalibralas a Futas Varazsl6 segitségével

@ A lépéshossz erzekeld kalibraldsa eldtt elébb parositania kell azt az edzékomputerrel. A lépéshossz érzékeld
és az edz8komputer pdrositdsdval kapcsolatos tovabbi informaciokért ldsd: Uj kiegészité (42 . oldal).

Gy6z8djon meg réla, hogy a lIépéshossz érzékeld miikddik-e és az edz6komputer be van-e kapcsolva.
Nyomja meg az UP (Fel) gombot a MENU (Men(i) eléréséhez, majd valassza ki a Settings > Sport profiles
> Running> Stride sensor > On (Bedllitasok > Sport profilok > Futas > Lépéshossz érzékeld >
Bekapcsolas) elemet.

Egy adott tavolsagon t6rténd kalibralashoz (Iépésr6l-1épésre térténd leirdssal) valassza ki a

1. MENU > Settings > Sport profiles > Running > Stride sensor calibration > By running (Men( >
Beallitasok > Sport profilok > Futas > Lépéshossz érzékeld kalibralasa > Futassal) elemet. A képernyén
a Set distance (Tavolsag bedllitasa) felirat jelenik meg.

2. Adja meg a lépéshossz érzékel6 kalibralasakor lefutni kivant tavolsagot (a legkisebb kalibralasi tavolsag
400 méter). Nyomja meg az START gombot. A Stand still until stride sensor is Found (Alljon egy
helyben, mig a Iépéshossz érzékel6t megtalalja a rendszer) Gzenet jelenik meg a kijelzén.

3. Aképerny6n a Press DK (START) and run xx.x km~mi (Nyomja meg az OK gombot, és fusson xx km-t)
felirat jelenik meg. A kezd6vonalnal nyomja meg az START gombot, majd kezdje meg a futast azzal a
labaval, amelyiken az érzékel6t viseli, és fussa le egyenletes tempoban az el6re megadott tavolsagot.

4. Akijelzén a Press DK (START) after xx.x km-mi (Nyomja meg az OK gombot x km utan) felirat jelenik
meg. Pontosan az el6re beallitott tavolsag célpontjan alljon meg és nyomja meg az START gombot.

@ HA megtette az elére bedllitott tdvolsdgot, dlljon meg a célpontndl, és vdrja meg a kalibrdlds végét. Ha a
Calibrated to x.xxx (X km-re kalibrélva) felirat megjelenése el6it elmozdul, a kalibralds sikertelen lesz.

5. Sikeres kalibrélas esetén a kijelz6n a Calibrated to x.xxx (x km-re kalibralva) felirat jelenik meg. Az (j
kalibralasi tényezd kerul alkalmazésra. A kijelzén a Continue recording? (Folytatja a régzitést?) kérdés
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jelenik meg. Amennyiben szeretné folytatni az edzés régzitését, valassza ki a Yes (Igen) elemet.
Ellenkezd esetben valassza ki a No (Nem) lehet6séget.

6. A kalibralas megszakitdsahoz nyomja meg a BACK (Vissza) gombot, ekkor a Calibration canceled
(Kalibralas megszakitva) felirat jelenik meg a kijelz6n.

A kalibracios tényez6 manualis beallitasa

A kalibracios tényez6t a valodi tavolsag és a kalibralatlan tavolsag aranyaként szamolja ki a rendszer.
Példaul: amennyiben On 1200 m-t fut, és a pulzusmérs 6ra 1180 métert jelenit meg, a kalibraciés
tényez6 1,000. Az Uj kalibraciés tényez6 kiszamitasanak médja a kévetkez6: 1.000*1200/1180 = 1.017.
Manualis kalibralas esetén a kalibracios tényezé tartomanya 0,500-1,500. Ha a kalibraciés tényez6 ennél
kisebb vagy nagyobb, akkor a kalibracié sikertelen lesz.

Amennyiben az edzés el6tt manualisan szeretné kalibralni a |épéshossz érzékel6t, valassza ki a

1. Settings > Sport profiles > Running> Stride sensor > Set factor (Bedllitasok > Sport profilok > Futas >
Lépéshossz érzékel6 > Tényez§ bedllitasa) elemet

2. Allitsa be a tényez6t. A kijelz6n a Galibareted to x.xx (Kalibralva xx.x-re) jelenik meg.

A kalibracios tényez6 az edzés soran is beadllithatd, mikézben a |épéshossz érzékel6 hasznalatban van.
Nyomja meg és tartsa lenyomva a LIGHT (Vilagitas) gombot, és nyissa meg a Quick menu > Calibrate
stride sensor > Set factor (Gyorsmenl > Lépéshossz érzékel6 kalibralasa > Tényez§ beallitdsa) elemet.
A kijelz6n a Calibareted to x.xx (Kalibralva xx.x-re) felirat jelenik meg és folytathatja a futast.

Az érzékeld kalibralasa egy ismert tavolsag lefutasaval (hasznalat kozbeni
kalibralas)

@ A lépéshossz érzekeld kalibralasa eldtt elobb parositania kell azt az edzékomputerrel. A lépéshossz érzekeld
és az edz6komputer pdrositdsdval kapcsolatos tovabbi informdcidkért ldsd: Uj kiegészitd (42 . oldal).

A kortavolsag beallitasa

Az érzékel6t az edzés barmely szakaszaban kalibralhatja a kértavolsag korrekciéval, feltéve, ha nem
tavolsagon alapulé edzést végez. Egyszerlien fusson le egy ismert tavolsagot, lehetéleg tdbb, mint 1000
métert.

Gy6z8djon meg réla, hogy a Iépéshossz érzékeld miikodik-e és a pulzusméré éra be van-e kapcsolva. A
MENU (Men() eléréséhez id6 lzemmodban nyomja meg az UP (Fel) gombot, és valassza ki a Settings >
Sport profiles > Running> Stride sensor > On (Beallitdsok > Sport profilok > Futas > Lépéshossz
érzékel6 > Bekapcsolas) lehet6séget.

1. 1d6 tzemmodban nyomja meg az START gombot, majd valassza ki a Running (Futas) sport profilt.
Nyomja meg ismét az START gombot, és kezdjen el futni.

2. Azismert tavolsag kezd6pontjan nyomja meg az START gombot ((a legkisebb kalibralasi tavolsag 400
méter). Miutan a teljes kort lefutotta, ismét nyomja meg az START gombot.

3. Ezutan kalibrélja az érzékel6t: A Buick menu (Gyorsmen() eléréséhez nyomja meg és tartsa lenyomva a
LIGHT (Vilagitds) gombot. Valassza ki a Calibrate stride sensor (Lépéshossz érzékeld kalibraldsa)
lehet6séget.

4. Valassza ki a Set correct lap distance (Kortavolsag beadllitasa) elemet. Régzitse a kijelzett és a
valéban megtett kdrhosszt, majd nyomja meg az START gombot. A Calibrated to x.xxx (Kalibralva
x.xxx-re) Uzenet jelenik meg a kijelz6n. Az érzékelS ekkor kalibralva van, és készen all a hasznélatra.

A tavolsag beallitasa

Masik megoldasként gy is kalibralhatja a Iépéshossz érzékel6t, hogy a teljes megtett tavolsagot rogziti.

1. 1d6 tzemmoddban nyomja meg az START gombot és valassza ki a Running (Futas) sportprofilt. Nyomja
meg ismét az START gombot, és kezdjen el futni.
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2. Nyomja meg és tartsa lenyomva a LIGHT (Vilagitas) gombot a Buick menu (Gyorsmen() eléréséhez.
Valassza ki a Calibrate stride sensor (Lépéshossz érzékeld kalibraldsa) lehetéséget.

3. Valassza ki a $et correct distance (Tavolsag bedllitasa) elemet. Rdgzitse a kijelzett és a valéban
megtett hosszt, majd nyomja meg az START gombot. A Calibrated to x.xxx (Kalibrélva x.xxx-re) lzenet
jelenik meg a kijelzén. Az érzékeld ekkor kalibralva van, és készen éll a hasznalatra.

46 Uj kiegészité



MAGYAR

11. FEJEZET - POLAR SMART COACHING

Polar Sportzénak

A Polar sportzéndk a Uj szintre emelik a pulzusszam alapu edzések hatékonysagat. Az edzés a
maximalis pulzusszam szazalékos értéke alapjan 6t részre oszthatd. A sport zénak segitségével
kénnyedén kivalaszthatja és megfigyelheti az edzési intenzitasokat.

Célzéna HRmax Példa Edzés haszna
intenzitasi %-a, idétartamok
uités/perc
NAGYON NEHEZ ELONYOK: Fejleszti a maximalis teljesitményt
90-100% oo Goasebességel
171-190 kgvesebb, KOZERZET: nagyon farlaszlto alégzés és az
ités/perc mint 5 perc izmok szadmara.
AKIKNEK JAVASOLT: edzett személyeknek
és atlétikai edzésekhez
NEHEZ ELONYOK: néveli a maximlis
80-90% . teljesitoképességet
KOZERZET: izomfaradtsagot és nehéz
152-172 2-10 perc l6azést ok
4 Utés/perc egzest 0koz. -
AKIKNEK JAVASOLT: mindenkinek révidebb
edzésekhez
KOZEPES ELONYOK: fejleszti az aerob edzettséget
70-80% KOZERZET kénny(i izomterhelés, konny(i
133-152 10-40 perc légzés és kdzepes izzadas
(k Utés/perc AKIKNEK JAVASOLT: mindenkinek
kdzepesen hosszu edzésekhez
KONNYU ELONYOK: fejleszti az ll6képességet és
60-70% ~ fokozza a zsirégetést
KOZERZET: kényelmes, kdnny( 1égzés,
114-133 40-80 perc . . . .
k ités/perc alacsony |zomterhelgs, enyhe |zzadasl ’
AKIKNEK JAVASOLT: mindenkinek hosszu és
gyakran ismételt rovidebb edzésekhez
NAGYON KONNYU ELONYOK: javitia az egészséget, és segiti a
20-60% KOZERZET: n;egil/%zeliglr?:;ﬁsg légzés és az
104-114 20-40 perc T .
k iités/perc izmok szamara. ,
AKIKNEK JAVASOLT: stlymegtartas és aktiv

pihenés

HRax = Maximalis pulzusszam (220-kor). Példaul: 30 éves kor, 220-30=190 Utés/perc.

Az 1. pulzustartomanyban lév6 edzés intenzitasa rendkivil alacsony. Az alapvet6 edzési iranyelv az,
hogy a teljesitmény nem csak az edzés, hanem az utana Iév6 helyredllas alatt is n6. A regeneralédasi
folyamat felgyorsitdsahoz nagyon alacsony intenzitasu edzéseket végezzen.

A 2. pulzustartomanyban végzett edzés barmely edzésprogram alapvet6 részét képezheti. Az ebben a
zondban végzett edzések kdnnyliek és aerobikusak. Az ebben a zénaban hosszu ideig végzett edzések
rendkivll hatékonyak az energiafelhasznalas szempontjabol. A javulashoz nagy kitartasra van sziikség.

Az aerob teljesitmény a 3. pulzustartomanyban fejleszthet6. Az edzési intenzitds magasabb, mint az 1.
és a 2. z6naban, de még mindig inkdbb csak aerobikus. A 3. sportzonaban végzett edzésben példaul az
egyes szakaszokat helyredllitasi szakaszok kdvethetik. Ez a z6na a szivben és a vazizmokban 1évé
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véraramlas hatékonysaganak néveléséhez idedlis.

Amennyiben a célja a maximalis teljesitmény kihaszndlasa, a 4. és 5. pulzustartomanyban kell edzenie.
Ezekben a zéndkban a gyakorlatokat anaerob médon végzi, legfeljebb 10 perces szakaszokban. Minél
révidebb az intervallum, annal magasabb az intenzitas. Az elegendd pihend id6 rendkivil fontos. A 4. és
5. zénaban talalhaté edzési mintak a maximalis teljesitmény elérésére szolgalnak.

A Polar pulzustartoményokat laboratériumi kériilmények kézott mért HR ., értéke vagy egy teszt
segitségével tudja testre szabni. Egy pulzusszam célzénaban térténd edzés esetén prdobalja meg a teljes
zénat felhasznalni. A zona kdzépsd része egy jo cél, de a pulzusszam adott szinten tartdsa nem minden
esetbe sziikséges. A pulzusszam fokozatosan alkalmazkodik az edzés intenzitasahoz. Példaul, amikor
az 1. pulzusszam zo6narol 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 megfelel6 pulzusértékre, mint
az edzettség, a helyredllas szintje, és egyéb kdrnyezeti tényez6k. Nagyon fontos, hogy odafigyeljen a
kimerliliség érzésre, és ennek megfeleléen allitsa be az edzési programot.

Szivfrekvencia-valtozékonysag

A pulzusszam minden szivverésnél valtozik. A szivfrekvencia-valtozékonysag (HRV) a két szivverés
intervallum kozti eltérést jelenti, melyet masnéven R-R intervallumoknak is nevezink.

845 745 812 732

.

A HRV a pulzusszam atlagos pulzusszam koérili ingadozasat jelenti. Az atlagos 60-as pulzusszam
(szivverés per perc) nem azt jelenti, hogy az egymast kdvet6 szivverések kdzt minden esetben 1
masodperc telik el, ezek 0,5 mp. és 2 masodperc kozt valtoznak.

A HRV értékét az aerob edzettség befolyasolja. A j6 allapotban 1év6 sziv HRV értéke altalaban
magasabb nyugalmi allapotban. A HRV értékét befolyasol6 egyéb tényezbk a kor, a genetikai
adottsagok, a testtartas, a napszak és az egészségi allapot. Az edzés soran a HRV értéke csdkken,
mivel a pulzusszam és az edzés intenzitdsa n6. A HRV értékét a stressz is csdkkenti.

A HRV értékét a vegetativ idegrendszer szabélyozza. A paraszimpatikus tevékenység csdkkenti a
pulzusszamot és néveli a HRV értékét, mikdzben a szimpatikus tevékenységek ndvelik a pulzusszamot
és csOkkentik a HRV értékét.

A HRV értéket az Ownindex és a ZoneOptimizer funkciok hasznaljak.

Polar ZoneOptimizer

A Polar ZoneOptimizer funkcié személyes adatai, példaul a pulzusszam valtozékonysag alapjan allitja ba
a sportzonakat. A pulzusszam kismértéki valtozasanak észlelésekor az edzés intenzitasanak
csokkentését javasolja, mig a pulzusszam nagyobb valtozasa esetén az intenzitas ndvelését javasolja.
Emellett a pulzuszénakrol a normal szinttel 6sszehasonlitva is visszajelzést ad.
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A ZoneOptimizer funkcié elényei

Minden egyes Sport Z6na mas-mas fiziologiai hatast eredményez, melyet a Polar Sportzénak (47 . oldal)
cim( fejezetben ismertetlink. A ZoneOptimizer mérés szamos személyes adatat, példaul a pulzusszam
véaltozékonysagot is figyelembe veszi és személyre szabja sportzénait minden edzés el6it.

ZoneOptimizer mérés

A Polar ZoneOptimizer funkci6 a pulzusszam kismérték( valtozasanak észlelésekor az edzés
intenzitdsanak csdkkentését javasolja, mig a pulzusszam nagyobb valtozasa esetén az intenzitas
ndvelését javasolja. Ezen fellil visszajelzést kild, ha az aktualis hatarértékek magasabbak, vagy
alacsonyabbak, mint az On normal szintje, a korabbi mérésekhez képest. Azaltal, hogy arra is odafigyel,
hogy milyen gyorsan és milyen kénnyen tud gyakorlatokat végezni a javasolt pulzusszamokon,
visszajelzést kaphat a napi fiziolégiai allapotarol.

Muvelet Pulzusszam (bpm) Id6tartam Elérés modja

Tartsa pulzusszamat 70 | 70 - 100 bpm 2 perc Nagyon alacsony

és 100 Utés/perc kdzott. intenzitdssal eddzen,
pl. lassan sétéljon.

Novelje fokozatosan 100 - 130 bpm 2 perc Gyors séta vagy

100-rél 130-ra a kerékparozas/kocogas

pulzusszamat két perc alacsony inzenzitdssal

alatt. bemelegités soran.

Fokozatosan névelje a 130 bpm < Legaldbb 30 Fokozatosan ndvelje a

pulzusszamot 130 bpm masodperc pulzusszamot és

folé. folytssa az edzést a
tervezettek szerint. A
ZoneOptimizer
meghatarozasa egy
percen belll
befejezddik.

Mérési fazisok
A célzoéna limit meghatarozasa harom fazisban térténik.

1. Felkésziilés az edzésre és nagymértékii pulzusszam valtozas van jelen. Mivel nagy mértékben
véltozik a pulzusszam, ez egy nagyon j6 és érzékeny fazisa a napi valtozasok érzékelésének. Abszolut
szamokban ez a 70-100 bpm pulzusszamot jelenti.

2. Belemelegités, a pulzusszam lassan emelkedik, és a HRV értéke lecsdkken. Ezen fazis soran a a
HRV cs6kkenni kezd, és a test felkészil a nagyobb intenzitdsra. Abszolut szdmokban ez a 100-130 bpm
pulzusszamot jelenti.

3. A HRV értéke leesik. Ezutan a fazis utan a HRV értéke nagyon alcsony szinten marad vagy szinte
megsz(linik. Ez 4ltalaban 130 bpm vagy nagyobb pulzusszdm esetén kdvetkezik be. A Zéna
hatarértékek azutan frisstilnek, legalabb 30 mésodpercig folyamatosan a 2. fazis fels6 hatarértéke felett
van (130 bpm / HR 5« 75%-a).

A ZoneOptimizer &ltalaban abszollt értékeket hasznal (70-100-130 bpm), de a HR ¢ két legfelsd értéke
nagyon alacsony. A masodik fazis felsé hatarértéke, mely normal esetben 130 bpm, nem haladhatja meg
a HR,ay 75%-at. Ez automatikusan megtérténik az On beavatkozasa nélkdl.

A ZoneOptimizer segitségével kildnféle id6tartamokat allithat be az 1. Fazishoz (felkészilés az edzésre,
pulzus 70-100 bpm koz6tt) és a 2. Fazishoz (bemelegités, pulzusszam 100-130 bpm kdz6tt). A
hatarértékek sikeres meghatarozasahoz javasolt minimalis id6étartam 1. Fazis esetén 2 perc, 2. fazis
esetén 2 perc, és a 3. Fazis esetén 2,5 perc.

A ZoneOptimizer funkcio egészséges emberek szdmdra lett kifejlesztve. Néhdny betegség megvaltoztathatja a
HRYV értékeét, mely a ZoneOptimizer sikertelenségét, vagy alacsonyabb intenzitds szinteket eredményezhet.
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llyen dllapot példdul a magas vérnyomas, a szivritmuszavar s bizonyos gydgyszerek is okozhatnak ilyet.

Maximalis pulzusszam

A maximalis pulzusszdm (HR,,x) @ maximalis fizikai terhelés soran mért legmagasabb percenkénti
szivverés. Ez egyénenként valtozik, melyet a kor, az 6rokldtt tényezbk és az edzettségi szint is
befolyasol. Ezenkivul az érték a sport tipusanak fliggvényében is valtozik. A HR,,,, értéket az edzés
intenzitdsanak kifejezésére hasznaljak.

A maximalis pulzusszam meghatarozasa

A HR, 5 értékét tdbb médon is meghatarozhatja.

* A HR;,,x mérésének legpontosabb mddja a laboratériumi kériilmények kézott végzett mérés, melyet
altalaban egy kardiogépen, vagy kerékparon szoktak elvégezni egy kardiologus vagy fiziolégus
feligyelete mellett.

* A HR,,, értékét egy tesztedzés segitségével is meghatarozhatja az edzépartnere jelenléte mellett..

¢ A HR;,. egy gyakran hasznalt képlet segitségével is megbecsilhetd: 220 - életkor, habar a kutatdsok azt
mutatjak, hogy ez a médszer nem igazan pontos, kiillbndsen idésebb, vagy olyan emberek esetében, akik
éveken &t edzettek.

Amennyiben az elmult hetekben néhany keményebb edzést tartott, és biztos benne, hogy a maximalis
pulzusszamot biztonsagosan el tudja érni, egy tesztedzés segitségével hatarozza meg a HR 5, értéket.
Az ilyen edzésnél egy edz6partner jelenléte javasolt. Amennyiben bizonytalan, a teszt elvégzése elétt
keresse fel az orvosat.

Itt egy példa a tesztre.
1. lépés: Egy vizszintes fellleten 15 percen at melegitsen be, amig eléri a megszokott edzéstempét.

2. lépés: Valasszon egy olyan dombot vagy Iépcsét, melyet 2 percél tovabb tart megmaszni. Fusson fel
egyszer a dombra/lépcsére a leggyorsabb tempdban, melyet 20 percig képes tartani. Térjen vissza a
domb/Iépcsé aljara.

3. lépés: Fusson fel ismét a dombra/lépcsére, olyan tempdban, melyet 3 kilométerig képes tartani.
Jegyezze fel a legmagasabb pulzusszamot. A maximalis pulzusszama korilbelll 10 Gtéssel lehet tébb,
mint a feljegyzett érték.

4. lépés: Fusson le a domb aljara, és varja meg, hogy a pulzusszam 30-40 Utés/perc értéket csdkkenjen.

5. lépés: Fusson fel még egyszer a dombra/lépcsére, olyan tempéban, melyet csak 1 percig képes
tartani. Prébaljon meg felfutni a domb/lépcsd feléig. Jegyezze fel a legmagasabb pulzusszamot. Ez az
érték lesz a legkdzelebb a maximalis pulzusszamahoz. Az edzési zonak beadllitasahoz ezt az értéket
hasznalja.

6. Iépés: Végezzen legaldbb 10 perces levezetést.

Lépésszam és lépéshossz

A lépésszam* azt a szamot mutatja, amennyiszer a Iépéshossz érzékelével* felszerelt 1ab percenként a
féldhoz ér.

A lépéshossz* egy |épés atlagos hosszat jelenti. Ez a jobb és a bal laba kdzti tavolsagot jelenti.
Futasi sebesség = 2 * 1épéshossz * Iépésszam
Két modon futhat gyorsabban: gyorsabban |épked, vagy hosszabbakat 1ép.

A profi hosszutavfutok magas, atlagosan 85-95-6s Iépésszammal futnak. Dombon felfelé a 1épésszam
értékek altaldban alacsonyabbak. Dombrol lefelé pedig magasabbak. A futdk a Iépéshossz segitségével
szabalyozhatjak sebességiket: minél nagyobb a Iépéshossz, annal nagyobb a sebesség.
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Ennek ellenére a kezd§ futéknal a leggyakoribb hibat a tdl nagy lépéshossz jelenti. A leghatékonyabb
Iépéshossz a természetes - amellyel a legkényelmesebb a futas. A versenyeken gyorsabban kell futnia,
ezért a labizmok megfeszitésével nagyobb Iépéshosszokat fog alkalmazni.

A lépésszam hatékonysaganak maximalizalasan is dolgoznia kell. A 1épésszam nem kdnnyen fejlédik, de
megfelel§ képzéssel képes lesz fenntartani azt a futdsok soran, mellyel maximalizalni tudja a
teljesitményét. A 1épésszam fejlesztéséhez, az ideg-izom kapcsolatot kell fejleszteni - lehetbleg
rendszeresen. Hetente egy Iépésszam edzés j6 kezdés lehet. A hét tobbi edzésébe is vigyen bele egy
kevés |épésszam gyakorlast. A hosszu és kénny( futasok soran néhany gyorsabb Iépésszamot is
alkalmazhat.

A lépéshossz ndvelésének nagyon jé modja specialis erénléti edzések elvégzése, mint pl. dombon felfelé
térténd futas, puha homokon térténé futas vagy Iépcsézés. Egy hat hetes erénléti edzéssel mar
észrevehet6 javulas érhetd el a Iépéshosszban, és ha ezt gyorsabb labmunkaval parositja, észreveheté
fejlédést érhet el a sebességében is.

*Opciondlis s3+ Iépéshossz érzékel§ szikséges.

Polar futasi index

A futési index segitségével kdnnyedén nyomon kdvetheti a teljesitményében bekdvetkezd valtozdsokat.
A teljesitményt (vagyis hogy milyen gyorsan/kénnyedén tud futni egy adott tempdban) az aerob
edzettség (VO,ax) €S az edzés-gazdasagossag (vagyis hogy mennyire hatékony szervezete a futédsban)
befolyasolja kdzvetlen(l; a futasi index pedig ezen hatdsoknak a mérészama. A futasi index régzitésével
nyomon kdévethet6 a fejlédés. A fejl6dés azt jelenti, hogy egy adott tempd mellett kevesebb erékifejtés
mellett képes futni, vagy hogy egy adott erbkifejtési szint mellett nagyobb tempoéban képes futni. A futasi
index funkcié ezt a fejl6édést mutatja meg. A futasi index ezenkivil napi szintl tajékoztatast ad arrol, hogy
milyen az aktualis futasi teljesitményszintje, ez ugyanis naprdél napra valtozhat.

A futasi index nyujtotta elényok:

e kiemeli a j6 edzések és a pihenénapok pozitiv hatasait.

* nyomon kdveti az edzettségi szint és a teljesitmény fejl6dését kildbnbdz8 pulzusszintek mellett — nem
csak a maximalis teljesitmény mellett.

e akilénbdzb tipust edzésekbdl szarmazé futasi indexek 6sszehasonlitasaval meghatarozhatja, hogy mi
az On szamdara optimalis futasi sebesség.

¢ elBseqiti a fejl6dést a jobb futasi technika és edzettségi szintek révén.

A futasi index kiszamitasa akkor torténik, amikor a pulzusszammérés és a GPS funkcié be van kapcsolva

vagy az s3+ |épéshossz érzékelf jele rogzités alatt van, és amikor az alabbi feltételek teljesilnek:

* asebesség eléri a 6 km/orat, az id6tartam pedig a 12 percet.

e apulzusszama legaladbb a HRR (szivritmus tartalék) 40%-a. A szivritmus tartalék a maximalis
pulzusszam (HR5) és a nyugalmi pulzusszam (HR ;) k6z6tti kiildnbség

Példaul:
190 Gtés/ perc HR4és 60 Utés/perc HR g értékli személy
40% (190-60) + 60 = 112 ités/perc (a pulzusnak legalabb 112 ités/percnek kell lennie)

@ A pontos edzési pulzusszémhoz sziikség van a HR ,,, €s HR,.: Ertékekre. Becstilt HRmax hasznélatakor
az edzési pulzusértékek is csak becstilt értékek.

Ugyeljen arra, hogy a lépéshossz érzékels kalibralva legyen. A szamitasok akkor kezdédnek el, amikor a
régzitést elinditja. Edzés kézben meg-megallhat (pl. a piros lampanal) — ez azonban nem szakitja félbe a
szamitasokat.

Az edzés végén a pulzusmérd éra megjeleniti a futasi index értékét, és eltarolja az eredményt az Edzési
fajlok menitpontban. Vesse 6ssze eredményét az alabbi tablazatban szereplé értékekkel! A szoftver
segitségével nyomon kdvetheti és kiértékelheti fejlédését Ggy, hogy dsszeveti a futasi index értékeket az
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id6vel és a kiildnb6z6 futasi sebességekkel, vagy ugy, hogy 6sszeveti a kildonb6z8§ edzésekbdl szarmazé
értékeket, és kiértékeli 6ket rovid és hosszu tavon.

Rovidtavu elemzés

Férfiak
Kor / Ev Nagyon Alacsony  Elfogadhatd Kozepes Jo Nagyon j6 Kimagaslé
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 39-43 44-48 49-54 > 54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > 51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 > 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
N6k
Kor / Ev Nagyon Alacsony  Elfogadhatd Kozepes Jo Nagyon jo 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
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 >4
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 osztalyozas 62 olyan tanulmanyon alapul, melyben a VO 5, értékeket kdzvetlenul mérték
egészséges felndtteknél az Egyesiilt Allamokban, Kanadaban és 7 eurépai 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.

Az eltér6 futasi kdriimények (pl. més talaj, emelked8k, szél vagy h6mérséklet) befolyasolhatjak a napi
futasi indexeket.

Hosszu tavu elemzés

Az egyes futasi index értékek trendeket formalnak, melyek el6revetitik a sikerességet bizonyos
tavolsagokra vetitve.
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Az alabbi tablazat azt mutatja be, hogy maximalis teljesitmény mellett varhatéan milyen id6ket képes
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elérni a futd bizonyos tavolsagokon. A tablazat értelmezésénél hasznalja a hosszu tavu futési index
atlagot. A becslés akkor lesz a legpontosabb, ha a futasi index értékek olyan sebességek és futasi
korialmények mellett késziiltek, melyek hasonléak a cél-teljesitmény koériilményeihez.

Futasi index  Cooper teszt 5 km (6:pp:mm) 10 km (6:pp:mm) 21 098 km 42 195 km
(m) (6:pp:mm) (6:pp:mm)

36 1800 0:36:20 1:15:10 2:48:00 5:43:00
38 1900 0:34:20 1:10:50 2:38:00 5:24:00
40 2000 0:32:20 1:07:00 2:29:30 5:06:00
42 2100 0:30:40 1:03:30 2:21:30 4:51:00
44 2200 0:29:10 1:00:20 2:14:30 4:37:00
46 2300 0:27:50 0:57:30 2:08:00 4:24:00
48 2400 0:26:30 0:55:00 2:02:00 4:12:00
50 2500 0:25:20 0:52:40 1:57:00 4:02:00
52 2600 0:24:20 0:50:30 1:52:00 3:52:00
54 2700 0:23:20 0:48:30 1:47:30 3:43:00
56 2800 0:22:30 0:46:40 1:43:30 3:35:00
58 2900 0:21:40 0:45:00 1:39:30 3:27:00
60 3000 0:20:50 0:43:20 1:36:00 3:20:00
62 3100 0:20:10 0:41:50 1:32:30 3:13:00
64 3200 0:19:30 0:40:30 1:29:30 3:07:00
66 3300 0:18:50 0:39:10 1:26:30 3:01:00
68 3350 0:18:20 0:38:00 1:24:00 2:55:00
70 3450 0:17:50 0:36:50 1:21:30 2:50:00
72 3550 0:17:10 0:35:50 1:19:00 2:45:00
74 3650 0:16:40 0:34:50 1:17:00 2:40:00
76 3750 0:16:20 0:33:50 1:14:30 2:36:00
78 3850 0:15:50 0:33:00 1:12:30 2:32:00

Polar edzésterhelés funkcio

A polarpersonaltrainer.com oldal naptar nézetében elérheté edzésterhelés funkcié segitségével

megtekintheti, hogy mennyire voltak kemények az egyes edzések, és hogy mennyi idére volt utana
sziiksége a teljes regeneralédashoz. Ez a funkcié elarulja, hogy eleget pihent-e mar az el6z6 edzés o6ta,
igy kdnnyedén megtalalhatja az egyensulyt az edzések és a pihenések kézott. A

polarpersonaltrainer.com oldalon ellenérizheti a teljes terhelést, optimalizalhatja az edzést és nyomon

kovetheti teljesitménye fejl6dését.

Az edzésterhelés figyelembe veszi az edzési terhelést és a regeneralodasi idét befolyasold tényezbket,
ugymint az edzés kdzbeni pulzusszamot, az edzés hosszat vagy az egyéni tényezdket (pl. neme, kora,
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testmagassaga vagy testsulya). Az edzésterhelés és a regeneralédas folyamatos nyomon kdvetésével
felismerheti sajat korlatait, elkertlheti a tul kemény vagy tul laza edzéseket és meghatarozhatja az edzés
intenzitaséat és idétartamat ugy, hogy elérje napi vagy heti célkitizéseit.

Az edzési terhelés funkci6 segitségével ellenérizheti a teljes terhelést, optimalizalhatja az edzést és
nyomon kovetheti teljesitménye fejlédését. A funkcio lehetévé teszi kildnbdz6 tipust edzések
O0sszehasonlitasat, és segit Onnek megtalalni az edzések és a pihenések kozotti tokéletes egyensulyt.

Az edzésterhelés funkcioval kapcsolatos tovabbi informaciokért tekintse meg a polarpersonaltrainer.com
sugojat.

Polar alloképességi edzésprogram futashoz és kerékparozashoz

A polarpersonaltrainer.com oldalon immar elérhetGek a Polar futashoz és kerékparozashoz tervezett
alloképességi edzésprogramjai. Ezek személyre szabhatok, igy On az aktudlis edzettségi szintjének
megfeleld edzésprogramhoz juthat.

Az alloképességi edzésprogramok akkor lehetnek hasznosak, ha On rendszeresen fut vagy kerékparozik.
Ezek a programok javitjak az altalanos kardiovaszkularis-edzettségi szintet.

Az alloképességi edzésprogramok folyamatosak, vagyis addig csindlja 6ket, amig csak akarja. Az
optimalis fejl6dés érdekében az edzésprogramok az edzésmennyiség, az intenzitds és az edzések
napjainak meghatarozdséval segitenek az optimalis edzettségi szint elérésében.

Az edzésprogram egyUttm(ikddik a ZoneOptimizer funkcioval, ami azt jelenti, hogy az edzésprogram
egyes edzései a ZoneOptimizer altal meghatarozott személyes sportzénaknak megfelel6en modosulnak.
Tovabbi informacidkért lasd: Polar ZoneOptimizer (48 . oldal).

Megfelel6 programszint mindenki szamara

A megfelel6 edzésmodul kivalasztasa el6tt ismerni kell a program szintjét. A programszintet a kévetkez6
maddszerek segitségével lehet meghatarozni:

¢ automatikusan, a polarpersonaltrainer.com oldalon elérhet6 kordbbi edzések alapjan
e vagy egy rovid kérddiv kitdltésével.

Az altalanos programok 4-hetes edzésmodulokbdl alinak. Az 1-es szintli edzésmodul a legkénnyebb, a
20-as szint(i pedig a legkeményebb. A nehézség fokozatosan ndvekszik az 1-estél a 20-as szintig,
aminek készdnhetéen On fokozatosan javithat edzettségi szintjén.

Az edzésmodulok és az edzési tevékenység 0ssze vannak kotve, igy az edzésmodulok egyre
nehezebbek lesznek az edzési tevékenység fokozasaval, és forditva.

A kezd6 szint az 1-5-6s. Ezen a szinten a 4-hetes edzésmodul f6leg kbzepes és hosszl edzéseket
tartalmaz; a szakaszos edzések az 5. szinttél jelennek meg.

A kbzepes szint a 6-10-es. Ezen a szinten a 4-hetes edzésmodul f6leg kdzepes, hosszu és szakaszos
edzéseket tartalmaz; a tempdedzések a 11. szinttdl jelennek meg.

A halad6 szint a 11-20-as. Ezen a szinten a 4-hetes edzésmodul f6leg kézepes, hosszu, szakaszos és
tempoedzéseket tartalmaz; a kdnnyl edzések a 12-es szinttdl jelennek meg.

A Polar all6képesség edzésprogramokkal kapcsolatos tovabbi informacidkért tekintse meg a
polarpersonaltrainer.com sugojat.
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12. FEJEZET - FONTOS INFORMACIOK

A termék apolasa

Akéarcsak barmely elektronikus eszkdzt, a Polar pulzusmérét is gondosan karban kell tartani. Az alabbi
Otletek segitenek betartani a garancia érvényesitéséhez sziikséges elbirasokat és segitenek, hogy a
termék hosszl éveken at hasznalhato legyen.

Edzékomputer

Tartsa tisztan az edz6komputert. A szennyez8déseket nedves papirkenddvel tordlje le az
edz6komputerrél. A vizalldsag fenntartasa érdekében ne tisztitsa az edz6komputert magasnyomasu
moséval. Az edzékomputert ne meritse vizbe. Soha ne hasznaljon alkoholt, vagy surolé anyagokat,
példaul fémdérzsit, vagy tisztitdszereket.

Az edz6komputer USB portjanak minden haszndlata utan ellenérizze, hogy nem ker(lt-e haj, por vagy
egyéb szennyez8dés a fedél/hatlap szigeteléssel ellatott részére. Finoman torélje le a
szennyez6déseket. Ne hasznaljon éles targyakat a készllék tisztitdsahoz, mivel ezek megkarcolhatjak a
mianyag részeket.

L) v

@ Flirdéshez és Uszdashoz nem alkalmas. Cseppalld. Az edzékomputert ne meritse vizbe. Az erds esé is
interferenciat okozhat a GPS jelek vételében.

Az Gzemi h6mérséklet -10 °C és +50 °C kozott van.

Ha az RC3 GPS egységet szélséséges kérilmények kdz6tt hasznalja (magas paratartalom, szélsGséges
hémérsékletvaltozasok), az egység belsejében kicsapédhat egy kevés viz. A viz révid idén belil
elparolog és nem karositja az egységet. Ha szeretné meggyorsitani a viz elparolgasat, az egység
szell6zéséhez nyissa ki az USB fedelet. A vizall6sag biztositasa érdekébe ne felejtse el megfeleléen
visszazarni az USB fedelet.

Pulzusméroé

Csatlakoz6: Minden haszndlat utan vegye le a csatlakozét a pantrél és puha torélkdzével t6rélje
szarazra. Sziikség esetén a csatlakoz6t enyhe szappanos vizzel tisztithatja. Soha ne hasznaljon
alkoholt, vagy surol6é anyagokat (pl. fémforgacsot, vagy tisztitdé vegyszereket).

Pant: Minden hasznalat utan &blitse le foly6 viz alatt a pantot és felakasztva hagyja megszaradni.
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 hajtsa meg erésen az elekirédas részeket.

@ Tekintse meg a mosdsra vonatkozo utasitasokat a pant cimkéjén.

CS W.L.N.D. sebességmérd, CS W.I.N.D. pedalfordulatméré és s3+ lépéshossz érzékeld

Az érzékelGket enyhén szappanos vizzel tisztitsa és tiszta vizzel dblitse le azokat. A vizall6sag
fenntartasa érdekében ne tisztitsa az érzékel6ket magasnyoméasu moséval. Soha ne meritse vizbe a CS
sebességérzékelbt, a CS pedalfordulatmérdt és az s3+ Iépéshossz érzékeldt. Soha ne hasznaljon
alkoholt, vagy surol6 anyagokat, példaul fémddrzsit, vagy tisztitoszereket.

Ovja az érzékelbket az eros Utésekt6l, mivel ezek kart tehetnek a készilékben.
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Tarolas

Az edz6komputert és az érzékelbket szaraz, hilivds helyen tarolja. Ne tarolja nedves kérnyezetben, nem
szell6z8 anyagban (miianyagtasak, vagy sporttaska), vagy vezet6képes anyag mellett (pl.: nedves
térilk6z8). Ne tegye ki huzamosabb ideig kézvetlen napfénynek a pulzusméré érat — vagyis ne hagyja
azt példaul az autéban vagy a kerékparra felszerelve.

Azt javasoljuk, hogy az edz6komputert részben vagy teljesen feltéltve tarolja. Az akkumulator tarolas
soran folyamatosan mer(l. Ha tdbb honapig nem hasznalja az edz6komputert, javasolt azt néhany hénap
elteltével Gjra feltdlteni. Ezzel meghosszabbithaté az akkumulator élettartama.

A pulzusméré elemélettartamanak maximalizaldsa érdekében tartsa szarazon, és tarolja kiilén a pantot
és a csatlakozo6t. A pulzusmér6t hivos, szaraz helyen tartsa. Az oxidacié megel6zése érdekében ne
tarolja a pulzusmérét nem szell6z6 anyagban, pl. sporttaskaban. Ne tegye ki hosszabb ideig a
pulzusmérét kézvetlen napfénynek.

Szervizelés

Javasoljuk, hogy a kétéves garancia ideje alatt csak hivatalos Polar szervizkézpontban javitassa a
készilléket. A Polar Electro altal nem engedélyezett javitas altal okozott kar, vagy kdvetkezményes kar
esetén a garancia nem érvényesithet6. Tovabbi informaciéért lasd: Korlatozott nemzetkdzi Polar
garancia (63. oldal).

Elérhet6ségeinkrél és a Polar szervizkdzpontok cimeir6l a www.polar.com/support
[http://www.polar.com/support Jwebhelyen és az egyes orszagok weboldalain tdjékozédhat.

Termékeink és szolgaltatasaink folyamatos fejlesztése érdekében regisztralja Polar termékeét a
http://register.polar.fi/ webhelyen, hogy azok minél jobban megfelelhessenek igényeinek.

@ Polar fiékjanak felhasznéldneve mindig az On e-mail cime. A Polar termék regisztrécidjanal megadott
felhasznalonévvel €s jelszdval haszndlhatja a polarpersonaltrainer.com oldalt, a Polar vitafdrumait, valamint
hirlevél-szolgaltatdsunkat.

Elemek

A Polar RC3 GPS edz6komputer belsé, téltheté akkumulatorral rendelkezik. Az Gjratélthetd elemek
véges szamu toltési ciklussal rendelkeznek. Akar 300 alkalommal feltéltheti az elemet, miel6tt a
teljesitménye érezhetéen csdkkenne. A toltési ciklusok szama a felhasznalasi és mikddtetési
koértlményektdl is fligg.

A Polar arra kéri, hogy csdkkentse minimalisra a hulladékok kdrnyezetre és emberi egészségre gyakorolt
hatasat azzal, hogy kdveti a helyi hulladék-elhelyezési szabdalyokat, és ahol lehetséges, kilén gydijti be
az elektronikus eszkdzoket a termék élettartama végén. Ne k6z0sségi szemétként selejtezze le a
terméket.

A Polar H3 pulzusméré a felhaszndlé altal cserélhet6 elemmel rendelkezik. Az elemcserét illetGen
kérjlk, tekintse meg a Pulzusmér6 elemének cseréje c. fejezetet.

A CS W.L.N.D. sebességérzékel6 és a CS W.I.N.D. pedalfordulatméré elem nem cserélhet6. A Polar
ugyanis szigeteléssel latta el ezeket annak érdekében, hogy maximalizalja az egységek mechanikus
élettartamat és megbizhatésagat. Az érzékelSk hosszl élettartamii elemekkel vannak ellatva. Uj
erzékel6k vasarlasaval kapcsolatban forduljon hivatalos a Polar szervizkézponthoz vagy forgalmazéhoz.

A Polar s3+ lépéshossz érzékel6 elemének cseréjét illetéen tekintse meg az s3+ hasznalati
Utmutatojat.

@ Az elemeket tartsa gyerekektdl tavol. Ha a gyermek lenyeli az elemet, akkor azonnal orvoshoz kell fordulni. Az
elemeket a helyi eldirdsoknak megfeleléen kell leselejtezni.
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Pulzusméré elemének cseréje
A pulzusméré elemének cseréjekor kdvesse az aldbbi utasitasokat:

Elemcserekor gy6z6djon meg réla, hogy a tdmitégyrd nincs-e megsérilve. Ha a tdmitégydrd sérlt,
akkor cserélje azt ki. Toémitégydr(t/elemszettet a jol felszerelt Polar lzletekben, illetve a hivatalos Polar
szervizekben vasarolhat. Az Egyesiilt Allamokban és Kanadaban a tdmitSgytirtk csak hivatalos Polar
szervizkdzpontokban kaphatdk. Az Egyesiilt Allamokban témitSgydirtiket/elemszetteket a
www.shoppolar.com cimrdl is lehet rendelni.

Uj, teliesen feltdltott elem esetén tigyelien ra, hogy az elem két vége ne érjen hozza egyidejlileg
fémtargyakhoz, vagy az elektromossagot vezet6 szerszamokhoz (pl. csipeszhez). Ez ugyanis
révidzarlatot okozhat az elemben, ami az elem gyors lemerilését eredményezi. A révidzarlat
melegedéshez és szivargashoz vezethet, és csdkkenti az elem élettartamat.

Pulzusméré elemének cseréje &
7
),

1. A panton |év6 kapocs hasznéalataval emelje fel

~
@~
s
az elem fedelét
2. Helyezze be az elemet Ugy, hogy a negativ (-)

fele kifelé nézzen. A tdmit6gydirdit jol illessze a
helyére, hogy elkerllje a viz beszivargasat.

3. lllessze az elem fedelének szegélyét a
csatlakozé vajatdhoz és nyomja vissza az elem :
fedelét a helyére. Egy kattanast fog hallani.

A

A nem megfeleld tipusu elemet haszndlata robbanasveszélyes lehet.

Ovintézkedések

A Polar RC3 GPS edz8komputer a teljesitményjelzéket is képes kijelezni. Az edz6komputer képes
megmutatni a fizikai terhelés mértékét és a regeneralddas szintjét az edzés soran és azt kdvetéen. Méri
a pulzust, a sebességet és a megtett tavolsagot. s3+ Iépéshosszmérd hasznalatakor a Iépésszamot, mig
CS W.I.N.D. pedélfordulatmérd hasznélata esetén a pedalfordulatok szamat is méri. Mas célokat nem
szolgal.

A Polar pulzusmér6 6ra nem hasznélhaté professzionalis, vagy ipari pontossagot igényld kdrnyezeti
mérésekhez.

Interferencia edzés kézben
Az egységet érint6 elektromagneses interferencia

Az elektromos eszkdzdk kdzelében zavar jelentkezhet. Ezenkivil a WLAN béazisalloméasok kdzelében is
jelentkezhet interferencia. A hibas mérési eredmények és a nem megfelel6 mikddés elkeriilése
érdekében kerllje az ilyen zavarforrasokat.

Az edzb8berendezés elektromos komponensei, példaul LED kijelz6k, motorok, és elektromos fékek, a
jelek interferenciajat okozhatjak. A problémak megoldasara prébalja meg a kdvetkezbket:

1. Tavolitsa el a pulzusmérd pantot a mellkasardl és hasznalja az edz6berendezést a megszokott médon.

2. Forgassa korbe az pulzusméré érat, amig talal egy terlletet, ahol az nem jelenit meg szétszért
értékeket, vagy ahol a sziv jel nem villog. Az interferencia gyakran a berendezés kijelz6 panelje elétt
rosszabb, mig a kijelz6 bal vagy jobb oldala viszonylag zavarmentes.

3. Tegye vissza a jeladdt a mellkaséra és tartsa az pulzusmérd 6rat ezen az interferencia mentes
terGleten, ameddig lehet.
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Ha a pulzusmérd 6ra még mindig nem mikédik, a edzéberendezés valamelyik részegysége elekiromos
szempontbdl tul zajos lehet a vezeték nélkuli pulzusszam méréshez. Tovabbi informaciokért 1atogasson
el a www.polar.com/support [http://www.polar.com/support] cimre.

Az RC3 GPS alkatrészei magnesesek. Magahoz vonzhat fémbdl készilt targyakat, és magneses mezdje
megzavarhatja az iranytlik mikodését. Az interferencia elkeriilése érdekében azt javasoljuk, hogy egyik
kezén viselje az iranyt(it (mellmagassagban), masik csuklojan pedig az RC3 GPS készliléket. Ne tegyen
az RC3 GPS készilék kézelébe hitelkartyakat és egyéb magneses taroléeszk6zoket, mivel az azon tarolt
adatok elveszhetnek.

Kockazatok minimalizalasa edzéskor

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

e Végzett aktiv testmozgast az elmdult 5 évben?

¢ Magas a vérnyomasa, vagy a vérkoleszterin szintje?

e Szed valamilyen alacsony vagy magas vérnyomas elleni gyogyszert, vagy szivgyogyszert?

* Voltak Iégzési problémai?

e Eszlelt magan valamilyen betegségre utalé tiinetet?

* Felépilében van egy sulyos betegségbdl, vagy orvosi kezelés alatt all?

e Hasznal pacemakert vagy mas, beliltetett elektronikus eszkdzt?

¢ Dohéanyzik?

e Varando6s?

Az edzés intenzitasan felll a pulzusszamra a szivbetegségekre felirt gydgyszerek, vérnyomas,
egészséglgyi problémak, asztma, légzés stb. valamint egyes energiaitalok, alkohol és nikotin is hatassal
lehet.

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

Figyelem! Ha szivritmusszabalyozét haszndlata nem zarja ki a Polar pulzusmér6 6ra hasznalatat.
Elméletben nem Iéphet fel interferencia a Polar termékek és a szivritmusszabalyoz6 kdzoétt. A
gyakorlatban nincsenek arra vonatkoz6 jelentések, hogy valaki tapasztalt-e ilyen interferenciat. Azonban
az elérhet6 eszkdzok széles kore miatt nem garantalhatjuk, hogy termékeink minden
szivritmusszabalyozoéval vagy egyéb beiiltetett eszkdzzel megfeleléen miikédnek. Ha nem biztos abban,
hogy biztonsaggal hasznalhatja-e a terméket, vagy ha a Polar termékek hasznalata soran szokatlan
tneteket észlel, forduljon orvoshoz, vagy lépjen kapcsolatba a belltetett elektromos eszkdz gyartéjaval.

Amennyiben allergias a bérrel érintkez6 valamely 6sszetevére, vagy ha allergias reakciokat vél
felfedezni magan a termék hasznalata k6ézben, ellendrizze a M(iszaki specifikacio (59. oldal) c.
fejezetben felsorolt anyagokat. A pulzusméré bérre gyakorolt hatasanak elkeriilése érdekében vegyen
ala egy polét, de nedvesitse be a polot az elektrodak alatt a hibatlan miikédéshez.

Biztonsaga fontos szamunkra. Az s3+ Iépéshossz érzékel6 formailag Ugy van kialakitva, hogy minimalis
annak esélye, hogy az beleakad valamibe. Ennek ellenére mindig legyen évatos, ha példaul bozotos
teriileten fut.

@ A nedvesség és a nagymértékd surlédas kévetkezménye az lehet, hogy a fekete szinii pulzusmérd felilete

megfoghatja a vildgos szinli pdlokat. Ha a bdrén parfimét vagy rovarriasztét haszndl, gy6z4édjén meg arrdl,
hogy az nem keriil kapcsolatba az pulzusmérg éraval, vagy a pulzusmérével.
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Miiszaki specifikacio

Edz6komputer

Elemtipus:
Uzemidé:
M(ikddési hémérséklet:

Az edz8komputer anyagai:

A csukldpant és a csat anyagai:
Ora pontossaga:

GPS pontossaga:

Mintavétel gyakorisaga:

A pulzusszam mérés pontossaga:

Pulzusmérési tartomany:
Aktudlis sebesség megjelenitési tartomany:

Vizallosag:

Az edzdkomputer hatarértékei

MAGYAR

250 mAH Li-Pol télthetd akkumulator

Az akkumulator nem cserélhetd

bekapcsolt GPS funkciéval, folyamatos hasznalat mellett maximum 12
dra

-10 °C - +50 °F

PMMA lencse keménybevonatu felsé réteggel , pulzusmérg dra:
(ABS+GF)+TPU / (PC+ABS)+GF / (TPU+PC) +TPU / ABS+PC /
aluminium / rozsdamentes acél

Poliuretan (TPU) és rozsdamentes acél

Jobb mint + 0,5 masodperc/nap, 25 °C-0s hdmérséklet mellett.
tavolsag +/-2%, sebesség +/-2km/6ra

1 minta/masodperc

+ 1% vagy 1 (tés/perc (attdl fiiggben, hogy melyik nagyobb). A
meghatarozasok stabil kérlilményekre érvényesek.

15-240 (tés/perc

0-36 km/dra vagy 0-22,5 mérféld/éra (ha a sebességet s3+ Iépéshossz
érzékel6vel méri)

0-127 km/éra vagy 0-79 mérfold/éra (ha a sebességet CS sebesség
érzékel6vel méri)

0-303 km/dra vagy 0-188,5 mérfdld/dra (ha a sebességet GPS-el méri)
Vizallé IPX7

Furdéshez és uszéshoz nem alkalmas. Cseppalld. Az edz6komputert
ne meritse vizbe. Az er8s esf is interferenciat okozhat a GPS jelek
vételében.

Féjlok maximalis szama: 99
Egy fajlban maximalisan régzithetd id6: 99 dra 59 perc 59 mp
Fajlokban maximalisan régzithetd id6 az egyes érzékel6 kombinacidk
esetén:
Pulzusmérd 253 dra
Pulzusmér6 + 1épéshossz érzékeld 52 dra
Pulzusmér6 + GPS 31 6ra
Pulzusmér6 + CS sebesség érzékeld 63 6ra
Pulzusmér6 + CS pedalfordulat méré 139 dra

Pulzusmérd + 1épéshossz érzékel + GPS 28 6ra
Pulzusmér6 + GPS + CS sebesség érzékel§ 31 éra
Pulzusmérd + GPS + CS pedalfordulatmérd 28 ora
Pulzusmérd + CS sebesség érzékeld + CS 52 6ra

pedalfordulatmérd

Pulzusmér6 + GPS + CS sebesség érzékeld 28 6ra
+ CS pedalfordulatméré

Lépéshossz érzékeld 63 ora
Lépéshossz érzékels + GPS 31 6ra
GPS 35 dra
GPS + CS sebesség érzékeld 35 6ra
GPS + CS pedalfordulatmérd 31 dra
GPS + CS sebesség érzékeld + CS 31 dra
pedalfordulatmérd

CS sebesség érzékeld 79 6ra
CS pedalfordulatmérd 253 dra
CS sebesség érzékeld + CS 63 6ra

pedalfordulatmérd

Az edz8komputer masodpercenként tarolja az adatokat.
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Egy edzés alkalmdval maximdlisan rogzithetd kdrék szama:

99

Egy edzés alkalmaval maximalisan rogzithet6 automatikus korok szama: 99

Ossztavolséag:
Ossz id6tartam:
Ossz kalériaszam:
Edzésfajlok szama:

Pulzusméré
Elem élettartama: 1600 dra
Elemtipus: CR2025

Elem tdmitégy(irdje:
Mikddési hémérséklet:
Csatlakoz6 anyaga:
Pant anyaga:
Vizéllésag:

ABS

99 999,99 km / 99 999, 99 mérfold
9999 dra 59 perc 59 mp

999 999 kcal

65535

20,0 x 0,9 mm-es szilikon O-gy(irl
-10 °C - +50 °F

38% poliamid, 29% poliuretan, 20% elasztan, 13% poliészter
30 méterig (furdéshez és uszashoz alkalmas)

A Polar H3 pulzusmérg vizben nem méri a pulzust.

A Polar RC3 GPS pulzusméré 6ra tébbek kdzt az alabbi szabadalmakkal rendelkezik:

¢ Ownlindex® technoldgia az edzettségi teszthez.
¢ OwnCal® egyéni kalériaszamlalo.

Polar WebSync szoftver és USB kébel

Rendszerkdvetelmények:

Operéaciods rendszer: Microsoft Windows XP/Vista/7 vagy Mac OS X 10.5

(Intel) vagy Ujabb

Internet kapcsolat
Szabad USB port az USB kabelhez

Vizallésag

A Polar termékek vizallésagat a nemzetkdzi IEC 60529 IPX7 szabvany alapjan ellenériztiik (1 méter, 30
perc, 20 °C). Vizhatlansag szempontjabdl a termékek négy kategoriaba sorolhatok. A vizhatlansagi
kategoria a Polar termék hatuljan van feltlintetve. Felhivjuk figyelmét, hogy ezek a
kategdria-meghatarozasok mas gyartok termékeinél eltéréek lehetnek.

Jelblés a haz hatuljan

Vizhatlanséagi tulajdonsagok

Water resistant IPX7

Fiirdéshez és uszashoz nem alkalmas.
Cseppallé. Vizsugar alatt ne mossa.

Water resistant

Uszashoz nem alkalmas. Cseppallé. Vizsugar
alatt ne mossa.

Water resistant 30 m/50 m

Flrdéshez és Uszashoz alkalmas.

Water resistant 100 m

Uszashoz és palack nélkiili buvarkodashoz
alkalmas.

Gyakran ismételt kérdések

Kérdés/Probléma

Valasz/Megoldas

Hogyan talalhatom meg legkénnyebben a mihold
jeleket?

Vegye fel az edz6komputert a szamlappal felfelé.
A keresés k6zben mindvégig tartsa kezét
mozdulatlanul a mellkas szintjénél magasabban.
Alljon mozdulatlanul és tartsa az edz6komputert a
fent leirt helyzetben addig, amig meg nem talalja
a mihold jeleket. Tovabbi informéacioért 1asd:
Edzés inditasa (13 . oldal).
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Hogyan biztosithatom, hogy az RC3 GPS
késziilék megfeleld minéségl GPS jel vételét?

A legjobb jelvétel akkor érhetd el, ha olyan nyilt
téren edz, ahol semmi nem arnyékolja le a
mUhold jeleket. A GPS jelek természetébdl
addddan a dombok, magas éplletek és fak
learnyékolhatjak a m(ihold jeleket. A jel minéségét
az es6, a kod és a hd is befolyasolhatja. Vegye fel
az edz6komputert a szamlappal felfelé.

Az edz8komputer nem taldlja, vagy csak hosszu
id6 alatt talalja a m(ihold jeleket

A kdérnyezetében valami blokkolja a GPS m(hold
jelek vételét (pl. aluljarék, magas éplletek, fas
terliletek). Menjen szabadtérre, magas épuletektdl
és faktdl tavol. Megfeleld kdérilmények kdzott a
miholdjelek vétele jellemz6en 30-60 masodpercet
vesz igénybe. Ne feledje, hogy a GPS vétel
beltéren nem mikddik.

A mért sebesség vagy tavolsag adatok
helytelenek vagy szokatlanok

A kérnyezetében valami blokkolja a GPS mihold
jelek vételét (pl. aluljarék, magas éplletek, fas
terlletek). Ha az edz8komputer nem talélja meg a
muholdjeleket, nem lesz képes meghatarozni a
helyzetét. Az arnyékolt terilet el6tti utolso
helymeghatarozas és az utana kdvetkez6 elsé
helymeghatarozas kdz6tti tavolsag kiszamitasa
egyenes vonal alapjan térténik.

Milyen pontossaggal végzi a Polar RC3 GPS a
méréseket?

A Polar RC3 GPS edz6komputer mérési
pontossaga +/- 2% tavolsag, és +/- 2km/éra
sebesség esetében. Alacsony sebességen
haladva (3km/6ra alatt) ez viszonylag nagyobb
eltéréseket okozhat. Magasabb sebességen
azonban a mérés pontosabba valik.

A helymeghatarozas pontossaganak javitasa
érdekében a Polar RC3 GPS Wide Area
Augmentation rendszert (WAAS) hasznal. A
WAAS egy rendkivil pontos navigécios rendszer
Eszak-Amerikaban. Széles kdrben hasznalatos a
replilés terén a replégépek pontos
helymeghatarozasahoz. A f6ldén talalhat6 WAAS
referencia allomasok folyamatosan ellenérzik és
0sszegyljtik a GPS jelekre vonatkozé adatokat,
és a korrekciés Uizeneteket elkildik a két Mester
Allomas felé. Ez a két mester allomas tovabbitja
az Uzenetet a miholdak felé, melyek aztan
elktldik a helyes jeleket a WAAS-képes GPS
készilékeknek, példaul a Polar RC3 GPS-nek.

A kijelz6n a Low battery (Alacsony tdltdtiség)
felirat jelenik meg

Ez az Gizenet akkor jelenik meg, ha bekapcsolt
GPS funkcié mellett az edz6komputer egy éranyi
edzésre elegendd toltdttséggel rendelkezik. Az Uj
edzés megkezdése el6tt javasolt feltdlteni az
edz6komputert. Tovabbi informaciokért lasd: Az
edz8komputer akkumulatora (9 . oldal).
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A kijelz6n a Low battery, 6PS switched off
(Alacsony toltottség, GPS kikapcsolva) felirat
jelenik meg.

Tal alacsony az edz6komputer téltottsége az
edzésrogzités folytatasahoz bekapcsolt GPS
funkcio mellett. Az edz6komputer hangjelzései, a
hattérvilagitas és a GPS funkcié automatikusan
kikapcsol. A Megvasarolhaté tartozékok (6 . oldal)
hasznalataval tovabbra is folytathatja az edzést.
Uj edzés rogzitéséhez fel kell télteni az
edz6komputert. Tovabbi informacidkért lasd: Az
edz&komputer akkumulatora (9 . oldal).

A kijelz6n a Recording stopped, Battery Empty
(Rogzités leallt, akkumulator lemerdilt) felirat
jelenik meg

A toltéttség rendkivil alacsony. Az edz8komputer
ledllitja az edzésrogzitést, elmenti az
edzésadatokat és alvas Gzemmodra valt. Téltse
fel az edz6komputert. Tovabbi informaciokért
lasd: Az edz6komputer akkumulatora (9 . oldal).

Az edz6komputer kijelzéje Ures

Az akkumulator lemerdilt és a készilék alvas
tizemmodba lépett. Toltse fel az edz6komputert.
Ha az akkumulator teljesen lemerilt, eltarthat egy
ideig, amig a téltést jelzé animacidé megjelenik a
kijelz6n. Az akkumulator téltésével kapcsolatos
tovabbi informaciokat illetéen lasd: Az
edz6komputer akkumulatora (9 . oldal).

A kijelz6n a Check heart rate sensor! (Ellenérizze
a pulzusmér6t!) felirat jelenik meg

¢ Ellendrizze, hogy a pulzusméré pantja nem
lazult-e meg edzés kdzben.

¢ Ellendrizze, hogy a pulzusmérd pant elektrédai
meg vannak-e nedvesitve.

e Ellendrizze, hogy a pulzusméré tiszta és
sértetlen-e.

Ha a fentieket ellendrizte, de az lizenet még
mindig megjelenik és a pulzusmérés sem
mUkédik, akkor lehetséges, hogy a pulzusméré
eleme lemerd(lt. Tovabbi informacidkért l1asd:
Elemek (56 . oldal).

A kijelz6n a Check speed sensor! (Ellenérizze a
sebesség érzékel6t!) felirat jelenik meg

Ellenérizze, hogy az érzékel6 megfeleld
tavolsagra és megfelel§ helyzetben van-e a
magneshez képest. Ha az lizenet tovabbra is
megjelenik, elképzelhetd, hogy tullépte a 3000
kerékparozasi 6rat, és az elem lemerdilt.

A kijelz6n a Check cadence sensor! (Ellenérizze a
pedalfordulatmér6t!) felirat jelenik meg

Ellenérizze, hogy a pedalfordulatmérd megfeleld
tavolsagra és megfelel§ helyzetben van-e a
magneshez képest. Ha az lzenet tovabbra is
megjelenik, elképzelhetd, hogy tullépte a 3000
kerékparozasi 6rat, és az elem lemerdilt.

A kijelz6n a Check stride sensor! (Ellendrizze a
Iépéshossz érzékel6t!) felirat jelenik meg

Ellenérizze, hogy az érzékel6 megfeleléen van-e
régzitve a laban. Ha az (izenet tovébbra is
megjelenik, elképzelhetd, hogy lemertlt az elem.
Az elemcserével kapcsolatban tekintse meg a
Polar s3+ lépéshossz érzékeld hasznélati
utasitasat.
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A pulzusszam értékek szabalytalanna valnak,
nagyon magasak, vagy nullak (00)

® Ellendrizze, hogy a pulzusmérd pantja nem
lazult-e meg edzés kdzben.

e Gy6z6djon meg rola, hogy a textil elektrédak
megfelel6en illeszkednek a sportruhazathoz.

e Ellenérizze, hogy a pulzusmérd pant elektrodai
meg vannak-e nedvesitve.

e Gy6z6djon meg réla, hogy a pulzusméré
tiszta-e. Az er6s elektromagneses jelek hibas
mérési eredményeket okozhatnak. Tovabbi
informaciokért lasd: Ovintézkedések
(57 . oldal).

¢ Ha a hiba akkor sem sz(inik meg, ha tavolabb
megy a zavar forrasatol, akkor alljon meg, és
ellendrizze pulzusat sajat kez(ileg. Ha ugy érzi,
hogy pulzusa megfelel a pulzusmérd éra altal
jelzett értéknek, akkor lehet, hogy
szivritmuszavara van. A szivritmuszavar
altalaban nem komoly dolog, ennek ellenére
azonban érdemes vele orvoshoz fordulni.

* Lehet, hogy valamilyen szivprobléma miatt
megvaltozott az EKG-hullama. Ebben az
esetben forduljon orvoshoz.

A mért sebesség, tavolsag vagy pedalfordulat
adatok helytelenek

Az atmeneti elektromagneses interferencia
helytelen mérési eredményekhez vezethet. A
WLAN bazisallomasok kdézelében is eléfordulhat
interferencia. A hibas mérési eredmények és a
nem megfeleld viselkedés elkerlilése érdekében
keriilje az ilyen zavarforrasokat.

Eltévedtem a menlkben

Nyomja meg és tartsa nyomva a BACK (Vissza)
gombot, amig a kijelz6n meg nem jelenik az idé.

A készllék egy gombra sem reagal

Az UP (Fel), DOWN (Le), BACK (Vissza) és
LIGHT (Vilagitas) gombok egyidejd nyomva
tartasaval inditsa Ujra a késziiléket, amig amig a
kijelz6n minden egyes kijelzés meg nem jelenik.
Nyomja meg valamelyik gombot, majd allitsa be
az id6t és a datumot. A tObbi alapbeallitdst nem
kell Gjbdl megadni, mert azok nem toérl6dnek.

Korlatozott nemzetkozi Polar garancia

e Ez a garancia nem befolyasolja a fogyaszté érvényben lIév6 nemzeti, vagy allami térvények altal szavatolt
térvényes jogait, vagy a fogyaszt6 forgalmazdval szembeni, az eladasi/vasarlasi szerz8désebdl adédo

jogait.

e Ezt a korlatozott Polar nemzetk6zi garanciat a Polar Electro Inc. olyan fogyasztok szamara bocsatja ki,
akik a terméket az Egyesiilt Allamokban vagy Kanadaban vasaroltak. 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. garantalja a termék fogyasztojanak/vasarlojanak, hogy a termék a

vasarlas datumatoél szamitott két (2) évig anyag- és gyartasi hibatél mentes lesz.

e Az eredeti vasarlasi szamla a vasarlas tényét bizonyito irat!

e A garancia nem vonatkozik az elemre, a normal elhasznalédasra, a helytelen hasznalatbdl,
visszaélésbdl, balesetekbdl vagy az az dvintézkedések be nem tartasabdl szarmazo karokra; a nem
megfelel6 karbantartasra, kereskedelmi hasznalatra, megrepedt, t6rétt vagy megkarcolt
burkolatokra/kijelz6kre, a rugalmas pantra és Polar felszerelésre.
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* A garancia nem fedez semmilyen, a termékbdl szarmazd, vagy azzal kapcsolatos kézvetlen, kdzvetett,
kdvetkezményes, vagy kildnleges kart, veszteséget, koltséget, vagy kiadast.

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

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

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

q3

Ez a termék megfelel a 1999/5/EK és az 2011/65/EU iranyelvnek. Az érvényes Megfelel6ségi nyilatkozat
a www.polar.com/support [http://www.polar.com/support] cimen érhetd el.

Az el6irasokra vonatkozé informaciékat a www.polar.com/support [http://www.polar.com/support] cimen
talal.

Az RC3 GPS készllékre vonatkoz6 hitelesités és megfelel§ségi adatok megtekintéséhez valassza ki a
MENU > Settings > General settings (Men( > Beallitdsok > Altalanos beallitasok) menlpontot, majd tartsa
lenyomva két masodpercig a LIGHT (Vilagitas) gombot.

X

Az athlzott kerekes szeméttartaly szimbdlum azt mutatja, hogy a Polar termékek elektromos készlilékek
és az Eurdpai Parlamentnek és a Tanacs elektromos és elektronikus berendezések hulladékaira (WEEE)
vonatkoz6 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 vonatkozé 2006/66/EK iranyelv

hatalya ala esnek. A Polar termékekben levé termékeket és elemeket/akkumulatorokat ennélfogva az EU
orszagaiban elkiilénitve kell leselejtezni. A Polar arra &szténzi Ont, hogy védje a kdrnyezetet és
embertarsai egészségét azaltal, hogy betartja a helyi hulladékkezelésre vonatkozé elGirasokat, és hogy —
amennyiben ez lehetséges — szelektiven gylijtse az elektronikus termékeket, az elemeket és az
akkumulatorokat.

R

Ez a jeldlés mutatja, hogy a termék védett az aramutés ellen.

A Polar Electro Oy egy ISO 9001:2008 tanusitvannyal rendelkez§ vallalat.

© 2013 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finland. Minden jog fenntartva. Jelen utmutaté egyetlen
része sem haszndalhaté fel vagy sokszorosithaté semmilyen formaban a Polar Electro Oy el6zetes irasos
engedélye nélkal.

A hasznalati Gtmutatéban vagy a termék csomagolasan 1évé nevek és logok a Polar Electro Oy
védjegyei. A felhasznaloi kézikdnyvben vagy a termék csomagolasan levé @ jellel ellatott nevek és logok
a Polar Electro Oy bejegyzett védjegyei. A Windows a Microsoft Corporation bejegyzett védjegye. A Mac
OS az Apple Inc. bejegyzett védjegye.

Felel6sség kizarasa

e A kézikdnyvben lev6 anyag csak tajekoztatasi célokat szolgdl. A benne leirt termékek vonatkozdsaban a
gyartd a folyamatos fejlesztési programok miatt fenntartja az elézetes tajékoztatas nélkili valtoztatas

64 Fontos informaciok


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

MAGYAR

jogat.

e A Polar Electro Inc. / Polar Electro Oy nem szavatolja és nem vallal garanciat a kézikényvre és a benne
leirt termékekre.

e A Polar Electro Inc. / Polar Electro Oy nem véllal felel6sséget a jelen anyag, vagy az itt leirt termékek
hasznalatdbol szarmazé karokeért, kdltségekért, vagy kiadasokért, legyenek kdzvetettek, vagy
kdzvetlenek, kbvetkezményesek, vagy egyediek.

A jelen termékre a kdvetkezd szabadalmi dokumentumok érvényesek: Fl 111514B, DE19781642T1,
GB2326240, HK1016857, US6277080, US20070082789, EP1795128, US20090278734, EP2116862,
FI114202, US6537227, EP1147790, HK1040065, FI115289, EP1127544, US6540686, HK1041188, FI
110303, US6104947, EP0748185, JP3831410, FI20105796, US20120010478, EP2407217,
EP08879081.1, US13/139541, WO2010072883, US6584344, US2011021419, EP2280770. Tovabbi
szabadalmak bejegyeztetés alatt.

Gyarto:

Polar Electro Oy

Professorintie 5

FI-90440 KEMPELE

Tel.: +358 8 5202 100

Fax: +358 8 5202 300

www.polar.com [http://www.polar.com]

07/2013
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