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A POLAR CS300™ KEREKPAROS KOMPUTER RESZEI, TARTOZEKOK

Pulzusmérg 6ra

Az edzés alatt kijelzi, illetve eltarolja
a kerékparos informaciokat és edzési
adatokat

WearlLink™ kodolt mellkasi jeladd

A jeladd egység radiéhullamokkal
tovabbitja a mért pulzusszamot a
kerékparos komputernek.

Az v elektrodai EKG-pontossaggal mérik
a szivfrekvenciét.

Polar kerékparos rogzito

Helyezze a kerékpéros rogzitét
kébelkotegeldkkel a kerékparra, majd erre
helyezze ra a kerékparos komputert.

Polar sehességmérd

A vezeték nélkili
sebességmérd méri az
edzés alatt megtett tavot
és a sebességet.

polarpersonaltrainer.com

Internet oldalunk segitségével megvaldsithatja a maga elé tDzott
edzéscélokat. Az ingyenes regisztralds utan hozzajuthat, tobbek kozott:
egy egyéni edzésprogramhoz, egy személyes edzésnapléhoz, informativ
cikkekhez. Tovabba megismerheti a legtjabb termék tippeket, valamint
Online segitséget kaphat a www.polar fi internetes oldalon.

Vevdszolgalat és nemzetkozi garancia

A yiben kerékparos komp javitasra szorul, kiildje be,
kisérdlevéllel egyiitt, a hivatalos Polar szervizbe. A termék vasarlojanak
2 éves garanciat biztositunk. A garancia kizarélag a vasarlast igazold
blokkal és a kitdltott nemzetkdzi garanciajeggyel egyiitt érvényes.
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1.1 ALAPBEALLITASOK

Mieldtt elkezdené hasznalni a Polar kerékparos komputerét,
végezze el az alapbedllitasokat. Térekedjen minél pontosabban
megadni a személyes adatait, mivel igy a komputer is precizebb
visszajelzéseket tud adni az edzés alatti teljesitményérél.

LIGHT (VILAGITAS) FEL A
\ Lépegetés a
/.

meniipontok és

az értékek kozott

folfelé

START / OK

Avalasztas

megerdsitése

LEY

Lépegetés a

mentipontok és az

értékek kozott lefelé

1. Aktivalja a Polar kerékparos komputert az OK gomb kétszeri
megnyomésaval. Ezt a mUveltet egyszer kell elvégezni, az aktivalas
utdn mér nem lehet (jra kikapcsolni a pulzusmérd orét.

2. Akijelz6n megjelenik a ,, WELCOME TO POLAR CYCLING WORLD”
felirat. Nyomja meg az OK gombot.

3. Akijelz6n a ,Language” felirat lathato. A / W gombokkal valassza
ki a kivant nyelvet: angol, német, spanyol, francia vagy olasz.

4. START WITH BASIC SETTINGS" felirat jelenik meg (Alapbeallitdsok
elkezdése). Nyomja meg az OK gombot.

BACK
(VISSZA)/STOP <«
Vissza az el6z6
mentiponthoz

Az alabbi adatokat a A/ 'V vagy az OK gombbal médosithatja:

5. Pontos idd: Valasszon a 12 vagy 24 dras kijelzés kozitt, és allitsa be a
pontos idct.

6. Datum: Adja meg az aktudlis d4tumot, DD= nap, MM= hdnap, YY= év.

7. Mértékegységek: Valasszon a metrikus (KG/CM) vagy az angolszasz
mértékegységek kozott (LB/FT).
Megjegyzés: Amennyiben a KG/CM mértékegységeket valasztotta, a
kaldria kijelzése Kcal-ban torteénik. Egyéb esetben az elégetett kaldria
egysége: Cal.

8. Testsily: Adja meg a silyat.
Megjegyzés: A mértékegység megvaltoztatasahoz tartsa nyomva a
Vilagitas gombot.

9. Magassdg: Adja meg magassagat.
Ha az LB/FT mértékegységet valasztotta, eldszor a 'lab’-at adja
meg, utdna a 'hiivelyk’-et.

10. Sziiletései datum: Adja meg sziiletési datumat, DD=nap, MM=
honap, YY=év.

11. Nem: MALE=férfi, FEMALE=ng.

12. ,SETTINGS OK?” (Beallitasok OK?) felirat lathaté a kijelz6n,
valasszon a YES (igen) vagy NO (nem) koziil.
Igen: A megadott adatok rendben vannak, az dra eltarolja dket.
A komputer visszatér a ,Pontos id6” kijelz6hoz.
Nem: Az alapbeéllitasokon még szeretne médositani. Nyomja
meg roviden a < gombot, amig el nem éri azt a meniipontot,
amin véltoztatni szeretne.



1.2 AMENURENDSZER

Az egyes mentipontok

kizitt a A /Y gombokkal

lépkedhet, majd az OK gomb
megnyomasaval léphet be a
kivalasztott meniibe.

Tipp:

Connect *

[
I
{

«

Exercize *

ey

)

- NNECT (ADATATVITEL
EXERCISE (EDZES) . K[JLCDE(S )
o KEREKPAR/ EGYEB . FOGADAS
o START

e BEALLITASOK

TEST (TESZT)
o TESIT
e TREMD

Settings *
P
B raund E'»
FILE (EDZESI ADATOK v
o EDZESEK
o (SSZESITES SETTINGS (BEALLITASOK)
PONTOS IDO
KEREKPAR

EDZESI ADATOK
1D0ziT6
FELHASZNALO
ALTALANOS

«

o A gombokat le tudja zarni, majd fel tudja oldani a , Vilagitas” gomb nyomva tartasaval.
o isszatérhet a ,,Pontos idd” kijelz6hdz a <€ gomb megnyomdsaval €s nyomva tartdsaval.



2.1 AKEREKPAROS ROGZITO FELSZERELESE

A A

2.2 A SEBESSEGMER( FELSZERELESE

Rogzitse a kerékparos tartét kabelkotegeld segitségével az
abran lathato modon a korményra.

A mérési eredmények akkor lesznek pontosak, ha a
pulzusmérd komputert kerékparozas kozben rateszi a
tartéra, és gondosan rogziti az éra szijjal.

1. Keressen az elsd villa eliilsg oldaldn egy alkalmas helyet. Amennyiben a kerékparos komputert a kormanyra
rogzitette, a sebességérzékeldt a villa vele szemben 16v6 kiilsd oldalara szerelje fel. Az érzékeld (B) és a
kerékparos komputer (A) kozétti tavolsag maximum 30-40 cm legyen. Amennyiben olyan helyen edz, ahol nagy az
elektromagneses zavar, (gy csokkentse ezt a tavolsagot (min. tavolsag: 30 cm).

A kerékparos komputer és a sebességmérd érzékeld altal bezart szog 90 fok legyen. Amennyiben nincs mod
a komputer és az érzékeld kozti max. tavolsag betartdsara, pl. Mountain Bike-oknal, az érzékeld rogzithetd a
komputer ala a villara is, tehat nem a vele szemben Iévd oldalra. Ebben az esetben a tévolsag max. 50 cm lehet.

2. Vélasszon ki egy megfeleld gumi alatétet, és tegye fel azt az érzékeldre.




3. Vezesse at a kdbelkotegel6t az érzékeld és a gumi alatét nyilasain a 3. 4bran lathaté modon, majd rogzitse az
érzékeldt az elsd villan, gy, hogy a POLAR logo kifelé nézzen. (4. dbra). Még ne hizza szorosra a kitegel6t!

4. Tegye fel a magnest az egyik kiillére, az érzékeldvel azonos magasségba (5.abra).
A magnes nyitott felének a sebességmérdvel szemben kell lenni. Rogzitse a magnest a kiillére, de még ne
szoritsa meg, csak lazan hizza meg csavarhiizoval.
Ugy allitsa be a magnest, hogy az az érzékeldhoz kozel tudjon mozogni, de ne érjen hozza. A maximalis tavolsag
4 mm legyen. A tavolsag akkor idealis, ha az érzékeld és a magnes kozé éppen beférne egy kabelkotegeld.

5. Rogzitse a pulzusmérd 6réat a kerékpéros tartora és kezdjen el tekerni.(Lsd 3.2 fejezet: Az edzési adatok
rogzitése). Mozgassa meg az els6 kereket gy, hogy a sebességmérd jele megjelenjen a kerékparos komputeren.
Akijelzon lathato jel bizonyossagul szolgal arra, hogy a sebességmérd és a magnes helyzete megfeleld. Most
mar meghizhatja a kébelkdtegelGket, és levaghatja a felesleges részt.

SZAMUNKRA FONTOS AZ ON BIZTONSAGA, EZERT KERJUK:

o Ellendrizze, hogy sem a kerékpéros tarto, sem a sebességmérd nem akadalyozza a tekerést, a fékezést vagy a
sebességvaltast!

o Akkor kaphat pontos sebesség és tavolsag adatokat, ha a kerékparos komputernek megadja a kerékméretet is.
Tovabbi informécidkat a ,2.3: A kerékpéros funkciok beallitdsa” fejezetben taldl.

Megjegyzés:

e Fontos, hogy lassan kezdje el az edzést, és mindig tigyeljen a forgalomra. [gy elkeriilheti a sériiléseket, illetve a
kizlekedési baleseteket.

® Keriilje az erds (itést €s (itkozést, mivel a sebességmeérd kinnyen megsériilhet.

o A Polar sebességmérdt esében is hasznalhatja.



2.3 A KEREKPAROS FUNKCIOK BEALLITASA (BIKE)

- 2 A kerékparos komputerbe két kiilénbozé kerékpdr adatait viheti be. Az edzés megkezdésekor egyszeriien csak ki kell
Settinos vélasztania, hogy az egyes (bikel) vagy a kettes (bike2) kerékparral szeretne tréningezni.

i )

Az alabbi bedllitasokat a ,Beallitdsok” meniiben nézheti meg, vagy modosithatja. Menjen be a ,Beéllitdsok”
v meniibe (SETTINGS), majd vélasszon az egyes (bike 1) vagy a kettes (bike 2) kerékpar kozott.

<

1. Autostart: Be/ki
Az automatikus Start funkcié automatikusan elinditja vagy leallitja az edzési adatok rogzitését, amikor On elkezdi ill. megszakitja az
edzést. Az automatikus Start funkciét csak akkor tudja hasznalni, ha felszerelte a Polar sebességmérdt. Tovabbi informacidkat a ,2.2 A
sebességmérd felszerelése” fejezetben talal.

2. Fordulatszam: Be/ki
A fordulatszém az a sebesség, amellyel On a pedalokat tekeri. Mértékegysége a fordulat/perc. (Ford/perc=rpm). A fordulatszam funkcio
csak akkor hasznélhatd, ha a Polar fordulatszammérd fel van szerelve a kerékparra.

3. Tavolsag: céltavolsag Be/ki (varhatd érkezési idd)
A kerékparos komputer képes kiszamitani - a tavolsdg megadasa utén, illetve a sebesség figyelembe vételével- a célba érkezés véarhatd
idejét. Ez a funkci6 csak a sebesség- és tavolsagmérd felszerelése utan mikodik. Tovabbi informéciokat a ,2.2 A sebességmérd
felszerelése” fejezetben talal.



. KEREKMERET
A pontos mérési adatokhoz elengedhetetlen a kerékméret
megadésa, melyet az alabbi mddokon hatérozhat meg:

1. MODSZER
. Olvassa le a keréken megadott méretet.

. Atéablazat jobb oldali oszlopdban megtalalja az adott méretnek
megfeleld keriilet adatot mm-ben. Ugyeljen ra azonban, hogy az
itt feltiintetett adatok csupan tajékoztato jellegiiek, s fiiggnek

2. MODSZER

. Jeldljén meg egy helyet az els6 keréken, vagy hasznélja a
szelepet tajékozddasi pontként. Helyezze ré ezt a jelet, egy a
foldon lévd, tetszdleges jelre. Tamaszkodjon ré a kormanyra és
tolja a kerékpart addig, amig az elsd kerék egy teljes fordulatot
meg nem tesz. Jelolje meg ezt a pontot.

ETRTO Kerék méret Kerék keriilet (mm)
25-559 26x1.0 1884
23-571 650 x 23C 1909
35-559 26x1.50 1947
37-622 700 x 35C 1958
47-559 26x1.95 2022
20-622 700 x 20C 2051
52-559 26x2.0 2054
23-622 700 x 23C 2070
25-622 700 x 25C 2080
28-622 700x 28 2101
32-622 700 x 32C 2126
42-622 700 x 40C 2189
47-622 700x47C 2220

Note: Wheel sizes on the above chart are advisory as wheel size
depends on the wheel type and air pressure.

. Mérje meg a foldon IévG két jeldlés kozti tavolsagot, majd vonjon le beldle 4 mm-t. (Ratamaszkodott a kerékre, igy a testsilya befolyasolta

a mérést.) Az igy kapott érték a kerék keriilet.



3. AZ EDZES MEGKEZDESE
3.1 AMELLKASI JELADO FELHELYEZESE

1. Alaposan nedvesitse meg folyéviz alatt az érzékeld elektrédakat (az 6v keresztszovésii része).

2. Pattintsa dssze a jeladét és az Gvet. (bal=L, jobb=R)

3. Helyezze fel az dvet a mellkasara, a mellizom ala. Az dvnek ré kell fekiidni a mellkasra, s nem lehet sem
til szoros, sem til laza. A jeladd Polar logéja kifelé nézzen, megfeleld poziciéban, tehat nem fejjel lefelé.
Kapcsolja dssze az ov végét a jeladdval.

4. Edzés utan, az dbran lathaté médon nyomja meg és egyidejileg forditsa el a mutatd és a hiivelyk ujjéval a

/ jeladot és az ovet.




3.2 AZ EDZESI ADATOK ROGZITESE

R 1. Vegye fel a cardio Gvet és a kerékparos komputert. Az OK gomb megnyomasaval elindithatja a pulzusmérést.
Exercise A kijelzon megjelenik az 'Exercise’ felirat, s a komputer elkezdi a pulzusmérést. A mérésben zavart okozhat, ha
,Eév inditaskor mas pulzusmérd szerkezet is van a kozelben (kevesebb, mint 1 méter tavolségra).

A

uu

2. 15 masodperc utan megjelenik a kijelzon az aktudlis pulzusszam és a @@ (sziv) szimb6lum, mely azt jelzi, hogy a jel vétele kadoltan
torténik. A kodolassal kikiiszobdlhetd, hogy egyéb, a kozelben taldlhaté pulzusmérd késziilékek zavarjak a vételt.

3. Nyomja meg az OK gombot. Véalasszon edzéstipust: kerékparos (bike) vagy egyéb (other), majd erdsitse meg valasztasat az Ok gombbal.
o Kerékparos edzéstipus: lehetdség van a kerékparos adatok mérésére, pl.: sebesség, tavolsag. Vélasszon az egyes o% (bike 1) vagy a
Kettes & (bike 2) kerékpar kizott a gomb megnyomasaval. V.
o Egyéh edzéstipus: amennyiben Gszni, vagy futni (stb.) szeretne..

4. Az edzési adatok rogzitéséhez vélassza a START-ot és nyomja meg az OK gombot. A stopperéra elindul, a komputeren a {SO} szimb6lum
lathaté. Madosithatja az edzési adatokat, ha belép a BEALLITASOK meniibe. Tovabbi informaciét a ,3.3 Az edzési adatok bevitele”
fejezetben taldl.

o A adatrogzités befejezéséhez nyomja meg a <« gomhot. Valassza ki az EXIT (Kilépés) meniipontot. A kijelzon az edzési adatok lathatok.



3.3 EDZESBEALLITASOK

Settinas * "Az edzésheéllitdsok’ mentiponthoz kétféle mddon juthat el: vagy a SETTINGS — EXE.SET. kivéalasztasaval, vagy
ernas az: EXERCISE — CYCLING/OTHER > SETTINGS utat kivetve még az edzés elkezdése elstt. A 'Beallitasok meniiben
A E;;Aﬂ'."r;} :'; bedllithatja a célzdna figyelmeztetést, a célzona hatarértékeket (Limits) és a pulzus megjelenitést.
1

v

<

—_

. ALARM: VOL. 2/VOL.1/0FF =ii|
Allitsa be a 'célzona figyelmeztetés’ hangerejét. A <l szimb6lum a 'célzéna figyelmeztetés” bekapcsolt &llapotat jelzi.

N

. LIMITS: OWNZONE/AUTOMATIC/MANUAL/CADENCE/OFF
A pulzusszam (vagy fordulatszam) hatérok segitenek abban, hogy On egy adott intenzitason tudjon edzeni. A pulzus célzéna az also és a
felsd pulzus hatarérték kozott helyezkedik el. Amennyiben felszerelte kerékpérjara az extra (nem alap tartozék) fordulatszammér6t, akkor a
fordulatszamot is hasznalhatja hatarértékként.

Négy kiilonbozo hatarértékkel, vagy anélkiil (OFF) edzhet.

© OWNZONE hatérértékek: Isd. a ,3.3.1 OwnZone hatarértékek”c. fejezetet.

© AUTOMATIC hatérértékek: Isd. a ,3.3.2 Automatikus hatéarértékek”c. fejezetet.
o MANUAL hatérértékek: Isd. a ,,3.3.3 Manualis hatarértékek”c. fejezetet.

© CADENCE hatarértékek: Isd. a ,,3.3.4 Fordulatszam hatéarértékek”c. fejezetet.

w

. HR VIEW(A pulzusszam kijelzés médja): HR/HR%
A kerékparos komputer kétféle modon képes kijelezni a pulzusszamot. Amennyiben a HR-t valasztja, a kijelzés mddja: szivosszehizodas/
perc. Ha pedig a HR%-ot, akkor a maximélis pulzusszam szazalékos része lathato.
A maximlis pulzusszamra (HR ,,,) vonatkozoan tovabbi informacidkat a 5.2 Felhaszndl6i adatok beéllitdsa” c. fejezetben talal.



3.3.1 OWNZONE HATARERTEKEK (OWNZONE)

Az OwnZone funkcié automatikusan meghatérozza az On aerob (kardiovaszkuléris) edzési zonajat. Az OwnZone-madszer segitségével
biztonsagos, s ugyanakkor sokszin(i lesz az edzés.

Az OwnZone a bemelegitési szakasz alatti pulzusszdm véltozasok elemzésén alapszik. A pulzusszam véltozdsa megmutatja a test fiziolégiai
valtozasait. A legtobb felndtt ember esetében az OwnZone a maximalis pulzus 65-85%-anak felel meg.

Ajanlatos minden edzéshez hasznélni az OwnZone értéket. Mérje meg (jra az OwnZone értéket, ha:

o Valtozott az edzés helyszine, vagy az edzés mddja.

e Tobb, mint egy hetes sziinet utdn kezd ismét edzeni.

e Nem ismeri 100%-osan a fizikai és mentalis &llapotét.

o Fizikai 4llapota az edzés kezdetekor eltér a normalistdl. Az eltérés okozéja lehet stressz, vagy betegség is.
e Adatai megvéltoztak.

Az OwnZone médszert kizarélag egészséges embereknek fejlesztették ki. Néhany betegség, mint pl.: a magas vérnyomés, néhany szivbetegség,
bizonyos gydgyszerel, lehetetlenné tehetik a pulzusszam varidciokon alapulé OwnZone helyes meghatérozasat. llyen esetekben ajanljuk, hogy
az életkor figyelembe vételével szamitsa ki az edzési zénat.



Az OwnZone hatarértékek meghatarozasa

Az OwnZone értéket az edzés elején végzett bemelegités alatt lehet bemérni. A kerékparos komputernek ehhez 1-5 percre van sziiksége.
A mérést legegyszer(ibb kerékparozas, gyaloglas vagy futds kozben elvégezni. Fontos alapszabaly, hogy lassan kezdjen edzeni, alacsony
intenzitassal, majd fokozatosan ndvelje a pulzusszamot.

Az OwnZone mérés el6tt ellendrizze, hogy:

e a megadott felnasznaldi adatok helyesek-e,

e az OwnZone funkcidt bekapcsolta-e. Amennyiben az OwnZone funkci6 aktivalt allapotban van, a kerékparos komputer automatikusan
kiméri az OwnZone értéket az edzés elsd perceiben.

1. Inditsa el az edzési adatok rogzitését. A kijelzn az 0Z> szimhdlum lathaté. Ha az OwnZone mérést 4t szeretné ugrani, és a legutébb mért
adatot kivanja hasznélni, nyomja meg az OK gombot.

2. Elkezdddik az OwnZone meghatérozés. Az érték meghatérozasa ot Iépésben torténik, minden Iépés egy percig tart. Minden perc utén
hangjelzést fog hallani (ha bekapcsolt a hangjelzést), valamint a kijelz6 vildgitasa automatikusan felvillan (ha a hattérvilagitas egyszer
mar aktivalva lett). Lehetéleg ne maradjon egy helyben éllva a mérés alatt.

Ok . 1. Kerékparozzon vagy gyalogoljon egy percen ét lassan. Ugyeljen ré, hogy a pulzusa ez id6 alatt 100 szivverés/perc, vagy a max.
pulzus 50 %-a legyen.
D2k I .. 2. Kerékpérozzon vagy gyalogoljon egy percen at normal sebességen. Novelje a pulzusszamot 10 szivverés/perc-cel vagy a max.

pulzusérték 5 %-aval.

2k k. 3. Kerékparozzon vagy gyalogoljon egy percen 4t lendiiletes tempéval. Névelje a pulzusszamot 10 szivverés/perc-cel vagy a max.
pulzusérték 5 %-aval.

OZkkkE_ 4 Kerékparozzon vagy fusson egy percen &t lassan. Novelje a pulzusszamot 10 szivverés/perc-cel vagy a max.pulzusérték
5%-aval.

02k bk k k5 Kerékparozzon vagy fusson egy percen 4t normél sebességen. Novelje a pulzusszamot 10 szivverés/perc-cel vagy a max.
pulzusérték 5 %-aval.



3. Az 6t szakasz alatt egy bizonyos iddben két hangjelzést fog hallani. Ez jelzi, hogy a kerékpéaros komputer kimérte az OwnZone értéket.
Amennyiben a mérés sikeres volt, a kijelzon az aktualis adat (OwnZone Updated) és a pulzus hatarértékek felvaltva lathatok. A
hatarértékek, az eldzetes beallitdsoknak megfelelden, vagy szivverés/perc-ben (bpm), vagy a maximalis pulzusszdm szazalékos részeként
(%HR 12 jelennek meg.

4. Ha a mérés nem sikerilt, akkor a legutobbi adat és hatarértékek (OwnZone Limits) egyszerre jelennek meg. Az OwnZone els6 mérésénél az
életkor segitségével kalkulalt célzona keril kijelzésre.

5. Ezek utén folytathatja az edzést. A legjobb edzési eredményt akkor érheti el, ha torekszik arra, hogy a pulzusa ezen hatérértékek kozott
maradjon.

Megjegyzés: Amennyiben atugrotta az OwnZone mérést, vagy a meghatarozas sikertelen volt, akkor a pulzusmérd dra vagy a legutobbi mért OwnZone
hatarértékekkel, vagy az Eletkor alapjan kiszamolt célzonaval dolgozik.



3.3.2 AUTOMATIKUS HATARERTEKEK (AUTOMATIC)

Ennél a funkcional a kerékparos komputer az életkor alapjan kalkulalt (220-életkor szazalékos része) hatarértékekkel dolgozik. A hatarértékek,
az el6zetes bedllitasoknak megfelelGen, vagy szivverés/perc-ben (bpm), vagy a maximalis pulzusszém szazalékos részeként (%HR,,,,) jelennek
meg. A kerékpéros komputernek csupan a sziiletési datumra van sziiksége az értékek automatikus kiszdmolasahoz.

Az alahbi négy edzési intenzitasnak megfeleléen szamoltathatja ki a hatarértékeket:

Hard (nehéz)
A max. pulzus 80-90 %-a. Relativ rovid, magas intenzitast edzés, pl.: anaerob zonaban vald kerékparozas 12 percig, intervall-okban. Minél
révidebbek az intervallok, annal nagyobb az intenzitas. Ugyeljen r4, hogy az egyes intervallok kozott legyen modja kipihenni magét.

Moderate (mérsékelt)
A max. pulzus 70-80%-a. Javitja az aerob fittséget. Az egyes egységek allhatnak hosszd intervallokbél, mint pl.: hegyi intervallok, vagy nagy
fordulatszdmu intervallok.

Light (kdnnyii)

A max. pulzus 60-70%-a. Az alacsony intenzitason végzett edzés aktivélja és javitja az anyagcserét. A glykogen megmarad
energiatartalékként a magas intenzitdst szakaszokra, a test ilyenkor a zsirraktarakbl nyeri a sziikséges energiét. A test felkésziil a nagyobh
intenzitasu edzésekre.

Basic
A’basic’ (65-85%HR ) a 'kénny(i' és a 'kizepes’ intenzitasi aerob edzések végzésére alkalmas.

Megjegyzés: Hasznalja a Polar kerékparos személyi edzdjeét, s tervezze meg az Oinnek leginkabb megfeleld edzésprogramot a
www.polarpersonaltrainer.com internetes oldal segitségével.



3.3.3 MANUALIS HATARERTEKEK (MANUAL)
Hatérozza meg maga a célzéna hatérértékeket (pl. egy teljesitmény diagnosztika eredménye alapjan), és irja be ezeket az adatokat — vagy
szivverés/perc-ben, vagy a max. pulzus szazalékos részeként- a kerékparos komputerbe.

3.3.4 FORDULATSZAM HATARERTEKEK (CADENCE)

Adja meg az edzésnél hasznélatos felsd és alsé fordulatszdm hatarértékeket. Ehhez sziiksége lesz a kiilon megvasérolhatd Polar fordulatszém-
mérdre.

Megjegyzés: Ha a fordulatszam hatarértékeket mar mashol kivalasztotta (pl. kerékparos edzés, OTHER= egyéb), akkor a komputer az automatikus
hatarértékekkel fog dolgozni.

Tipp: Ajanlatos altalaban 80 és 100 Fordulat/perc kizétt edzeni. Amennyiben az erdnlétét szeretné fejleszteni, tekerjen alacsony fokozaton és
alacsony fordulatszamon, a kondicid javitasara magas fokozaton és magas fordulatszamon kerékpdrozzon.

3.4 TIMER (IDOMER®D)

vagy két véltakozd iddintervallummal. Az id6zit6k az edzési adatok rogzitése alatt aktivak.

Tipp: Hasznalhatja az idézitoket arra is, hogy emlékeztessék, iddrdl iddre innia kell, vagy felhivhatjak a figyelmét arra, hogy a magas
intenzitasti edzésrdl alacsonyra (vagy akar forditva) kell valtania.



3.5 EDZES ALATT ELERHETO FUNKCIOK

A gombok kétféle médon miikodtethetdk:

o Rovid lenyomas: Nyomja meg roviden a gombot.

o Hosszii lenyomas: Tartsa a gombot legaldbb 1 mésodpercig lenyomva.

VILAGITAS

Ravid lenyomas: Aktivalhatd a hattérvilagitas, vagy az
éjszakai lizemmadd.

Hosszti lenyomas: Billentyiizar be/ki. 7

FEL A /LEV

Rovid lenyomas: Véltas az egyes kijelzok kozott.
Hosszii lenyomas: Automatikus kijelzo

valtas, mely a gomb rovid lenyomasaval
megsziintethetd.

STOP « / 0K

Rovid lenyomas: Az edzés megallitdsa/ megszakitasa.

\

Rovid lenyomas: Az edzés részido értékének
nulldzasa.

Hosszii lenyomas: Az 'Edzési adatok’ kijelzordl a
'Bedllitasok” menire valthat.

Szivérintés funkcid

Edzés kozben is megnézheti a pontos idét, vagy a hatérértékeket, ha a komputert a cardio dv jeladéjan Iévé Polar
log6hoz kozeliti.

Tipp:

o Az éjszakai izemmadd aktivéldsahoz nyomja meg a 'Vildgitds’ gombot edzés tizemmddban. Ezutan a hattérvilagitas mindig aktivalddni fog
egy masodpercre, ha: lenyomja barmelyik gombot, illetve kizeliti a kerékparos komputert a cardio v jeladdjan Iévd Polar logéhoz.

e Amennyiben az edzési adatok rogzitése alatt a hatarértékek be vannak kapcsolva, a kijelzon felfelé vagy lefelé mutato nyil figyelmeztet
majd, hogy a hatarértékeken beliil maradéshoz ndvelni, vagy csékkenteni kell-e a fordulatszamot.
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3.6 AZ EDZES ALATTI KIJELZOK
Az edzési adatokat tobbféle médon is figyelemmel kisérheti. Az egyes kijelzok kizott a A / V. gombokkal valthat.

Dist 234
23"' krdh
23

il

]
b
l

TP g

(! <srop

A sebességet a 'Kerékparos’ izemmodban nézheti meg.

o A megtett tavolsag (Dist.) és a koztes tavolsag (Trip) felvaltva jelennek meg.
o Sehesség (km/h)

e Pulzusszam

A fordulatszam csak akkor keriil kijelzésre, ha a 'Kerékparos’ izemmédban a fordulatszam adatok rendelkezésre
allnak.

o Az aktudlis sebesség (Spd) és az atlagsebesség (AvgSp) felvaltva jelenik meg.

e Fordulatszam (cad)

e Pulzusszam

|d6tartam

o Kerékparos iizemmdd: felhasznélt kaldria (Kcal/cal)

Egyéb (Sonstiges) iizemmdd: a felhasznalt kaldria (Kcal/cal) és a kaldria felhasznélasi mutatd (6rankénti kaloria
felhasznalas) (Cal/h) felvéltva jelenik meg.

o Azedzés idétartama

e Pulzusszam

Fontos: A yiben 'Kerékparos’ (i jdban a pulzus 00, akkor a felsd sorban felvaltva fog megjelenni az aktualis
ebesség (Spd) és az atlagsebesség (AvgSp).
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Pontos idd

o Az eldrelathato érkezési idd (VAZ) a sebességtdl fiigg.

Fontos: Amennyiben nem hasznalja a VAZ funkciot, akkor a felsd sorban felvaltva fog megjelenni az aktualis sebesség
(Spd) és az atlagsebesség (#Spd).

e Pontos idd

® Pulzusszém

A’Z6na Mutatd’ segit Onnek a célzéndban maradni. Az aktualis pulzusszamot/fordulatszamot jelz6 szimbolum
mindig azon a helyen lesz, a felsd és az also hatarérték kozott, ahol az On értékei pillanatnyilag vannak.
Fontos: A 'Zona Mutatd’ kijelzd csak bekapesolt pulzus/fordulatszam hatarértékek mellett mikodik.

e 7Z6naban toltott idd szimbélum és a célzonéban eltoltott id6.

o Fels6/als6 hatéarértékek és a 'Zona Mutat6'.

® Pulzusszém

Energia-leadas / kaldria-felhasznalas kijelz6 (az edzés intenzitasa/kaldria felhasznélasi mutato) csak a
"Kerékpéros’ iizemmaddban hasznalhaté. A kerékparozashoz szitkséges energia Cal/h, az edzés intenzitasa pedig
Cal/km mértékegységben jelenik meg. A kerékparos komputer jelzi a hatralévd it megtételéhez sziikséges energia
mennyiséget, igy On egy hosszi tiran gondoskodhat a kaldria pétlasardl. E funkcié hasznos akkor is, ha dssze
szeretné hasonlitani a kiilénbozo edzéstipusok energiaigényét, illetve elemezni akarja az edzések hatékonysagat.
o ftlagos pulzusszam (AvgHR)

e Azedzés intenzitdsa (Cal/km) és a kaldria felhasznaldsi mutatd (Cal/h) felvaltva lathato.

® Pulzusszém
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Az 'ld6zit6” csak akkor lathatd, ha legalabb egy id6zitd be van kapcsolva. Tovabbi informéacidkat a ,,3.4 1d6zit6” c.
fejezetben taldl.

o |ddzitd 1 vagy Iddzit6 2

o Hatralévd id6

e Pulzusszam

AGrafikus 6sszehasonlités’ csak a 'Kerékpéros’ izemmaddban jelenik meg.

Ahdrom oszlop a kdvetkezd aktualis értékeket mutatja:

e Pulzusszam: A vonalkdk szdma az aktuélis pulzus helyét mutatja, a bedllitott maximalis pulzushoz viszonyitva.
(min: 30 szivverés/perc, max: HRy,,,)

e Sebesség: Egy vonalka 5 km/h-t jelent. (min: 1 km/h, max: 50 km/h)

e Fordulatszdm: Egy vonalka 12 fordulat/ perc-et jelent. (min: 30 fordulat/perc, max: 150 fordulat/perc)

A pulzusszam a grafikonok alatt szdmszer(ien is kijelzésre keriil.
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3.7 AZ ELMENTETT ADATOK MEGTEKINTESE

A <« gomb megnyomasaval megallithatja az edzési adatok rogzitését.

e Ezutan is folytathatja az edzést (CONTINUE).
o Befejezheti az edzési adatok rogzitését, és lehivhatja a rogzitett adatokat (EXIT).
o \Megvaltoztathatja a bevitt adatokat (SETTINGS).

Osszesitd File (Summary)

A, Kerékpéros” C'ﬁ) lizemmédban végzett edzés utdn, a kijelz6n két informécid jelenik meg felvaltva:

o Kerékpéros informéaciok és

® Pulzus informaciok.

Az Egyéb” lizemmaddban végzett edzés utén csak a Pulzus informéciok lesznek lathatok.

Kerékparos informaciok

Megtett tavolsag
Atlagos/ maximalis sebesség
valtakozik.

e Az OK gomb, vagy a gomb megnyomésaval léphet ki.
o Arészletes edzési informaciokat a kerékparos komputer az ,, Adatok” kozott tarolja. Tovabbi informécid a ,,4. Kisérje figyelemmel a
teljesitményét” fejezetben talalhato.

2%

Pulzus informécidk

Edzési idd

Felhasznélt kaldria

Atlagos/ maximalis pulzusszam
véltakozik. (A bedllitasok
fiiggvényében szivverés/perc
vagy HF %.)

Summard
S = N
3IZ|IE AL




4. KISERJE FIGYELEMMEL A TELJESITMENYET
4.1 FILE

Itt Gjra megnézheti az egyes edzések alatti pulzusszam adatokat és mds edzési informaciokat is. Két lehetdség koziil
valaszthat:

o EXERCISES (Edzés): Részletes informécidk az egyes edzésekrdl.

o TOTALS (Osszesités): Egy hét/szezon dsszesitett adatai.

4.1.1 EDZESI ADATOK (EXERCISES)
A kerékpéros komputer 14 kiilonbzo edzés adatait képes tarolni. Az egyes adatok koztt a A / 'V gombokkal lépkedhet, majd vélasztasat az
0K gomb megnyomasaval erdsitheti meg.

Edzéstipus (Kerékparos/Egyéh)

Cucling * Grafikonos dsszehasonlitas: Az egyes oszlopok egy-egy edzést jeldinek. Az oszlopok magassaga az

edzés id6tartamat jelzi.
|||.!|I__|I| )

A kivalasztott edzés oszlopét kis jeldlés kiilénbozteti meg.

Datum: A kivélasztott edzés rogzitésének iddpontja.

o A< gomb megnyomaséaval visszatérhet a ,Pontos id6” kijelzhoz.

Fontos: Az edzési adatok csak akkor kertilnek rogzitésre, ha a stopperdra legalabb 1 percig miikiddtt.
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A A/ 'V gombokkal az albbi informécik kiizott lépkedhet:

1. Iddtartam

o Ardgzités kezdete

o Azedzés idétartama

Fontos: A, Vilagitds” gomb megnyomasaval és nyomva tartasaval
tdrdlheti az aktuélis adatokat.

2. A célzonan beliil toltott idd

o (élzona hatarértékek

o Acélzénan belill, felett és alatt eltdltott idd felvaltva jelenik
meg.

Fontos: A célzdnan belil tdltdtt ido csak akkor jelenik meg, ha a
pulzusszam vagy a fordulatszam hatérértékek az edzés alatt be voltak
kapcsolva.

3. Pulzusszam

o Legmagasabb pulzusszém ités/percben és a Hry,,, %-aban
felvaltva jelenik meg.

o Az 4tlagos pulzusszam iités/perchen és a Hry,, %-adban
felvaltva jelenik meg.
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4. Kaldria felhasznalas

o Elégetett kaldria (kcal/Cal)

e Azsir szézalékos mennyisége az elégetett kaldridbol.

Fontos: A zsir mennyisége az egyes edzés alatt elégetett kaldriabdl lesz
kikalkulalva. A szdzalgkos érték 10 €s 60 % kdzott lehet. Ha az edzés
alatt elégetett kaloria pl: 245 keal/Cal, €s a zsir mennyisége 45 % , akkor
ez azt jelenti, hogy testiink az edzéshez sziikséges energia 45%-t zsirbal,
55%-t pedig szénhidrathdl fedezte.

5. Tavolsag és sebesség

o |Megtett tdvolsag (Distance) km/h-ban.

o Atlagos (AVG) és maximalis (MAX) sebesség véltakozik a kijelzon
km/h és m/h-ban.

6. Kerékparozasi idd és fordulatszam
o Kerékparozési idd
o Atlagos és maximalis fordulatszam.



4

1.2 OSSZESITETT ADATOK (TOTALS)

Az utolsé nullazas ota rogzitett dsszesitett adatokat két egységben hivhatja le: az aktuélis hét vagy aktuélis szezon szerint.

6

. ldgtartam (Exe.Time)
A nullazas id6pontja.
Az aktualis héten/szezonban dsszesen edzésre forditott idd.

. Kerékparozasi idd (RideTime)
A nullazas idépontja.
Kerékpérozasi idd az adott héten/szezonban.

. Kaléria
A nullazas idépontja.
Az aktualis héten/szezonban elégetett kaléria mennyisége.

. Edzések szama (Exe.Count)
A nullazas id6pontja.
Az aktualis héten/szezonban végzett edzések szama.

. Kerékparos edzés szamlalo (Ride.Count)
A nullazas idépontja
Az aktualis héten/szezonban végzett edzések szama.

. Osszes km (csak szezon szerint)
A Kerékpar 1 és Kerékpér 2 altal teljesitett 6sszes km szdma
felvaltva jelenik meg.

1. Megtett tav (Distance 1/2) Kerékpar 1/Kerékpar 2
e Anullazas idépontja.
o Az aktudlis héten/szezonban megtett tavolsag.

8. Maximalis sebesség (MaxSp)
e A maximalis sebesség rogzitési datuma.
o Az aktudlis hét/szezon maximalis sebessége.

9. Maximélis fordulatszam (Max.cad.): Csak ha fordulatszam
adatok rendelkezésre allnak!

e A maximalis fordulatszam rogzitési datuma.

o Az aktudlis hét/szezon maximalis fordulatszdma.

10. Pulzus célzonak (HR zones)

e Anullazas idépontja.

o A pulzus célzénak grafikonos abrazoldsa.

o Az aktudlis héten/szezonban a célzonan beliil eltoltott dsszes idd.

Minden adatot megtekinthet részletesen is, ha megnyomja az OK gombot.
Z6na- kijelz6k: kdnny(i/kozepes/nehéz

o A pulzus z6nak grafikonos abrazoldsa

e A pulzus célzénaban eltdltott ido.

11. Osszesitett szamlalo nullazasa? (csak szezon szerint)
Tovabbi informéciok a kovetkezd fejezetben.
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A szezon adatainak nullazasa
1. Az 'File’ tizemmddhdl indulva, a kdvetkezd médon haladjon tovabb: TOTALS -> SEASON->Reset Total Counters?
2. Vélassza ki, hogy mely értékeket szeretné nullazni, majd erdsitse meg az OK gomb megnyomaséval.

o EXE.TIME (Edzésid6)

o RIDETIME (Kerékpérozasi idd)

o CALORIES (Kaldria)

o EXE.COUNT (Edzésszamlélo)

© RIDE.COUNT (Kerékpéros-edzés szamlalo)
o DISTANCE 1 (Tavolsag 1)

o DISTANCE 2 (Tavolség 2)

e MAX.SPEED (Max. sebesség)

o MAX.CAD (Max. fordulatszam)

© HR- ZONES (Pulzusszdm zonak)

Az bsszes értéket is nullazhatja, ha a meniiben az ,All"-t vélasztja.

3. Akijelzén a ,,ARE YOU SURE?” (Biztos benne?) felirat jelenik meg. Amennyiben a Yes-t (igen) valasztja, az adatok torldnek. A torolt
adatok nem &llithat6k vissza.
Ha a NO-t (nem) valasztja, vissza fog lépni a , Torlés” (Reset) meniipontba.

Fontos:

o A kilométer szamlald csak a Polar UpLink Tool szoftver segitségével nullazhatd. Tovabbi informacickat a ,,4.2 Adatatvitel” fejezetben talal.
o Minden vasarnap éjfélkor automatikusan nullazddnak az adott hét dsszesitett adatai.
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4.2 ADATATVITEL (CONNECT)

; A Polar kerékparos komputer két modon képes kapcsolatba Iépni az otthoni szamitogépével:
Connect * o SEND (Kildés)
A Polar WebLink™ szoftverrel elkiildheti edzési adatait a Polar Web szerviznek.
e RECEIVE (Fogadas)
A Polar UpLink Tool™ szoftver segitségével a kivant véltoztatasokat megirhatja szamitogépén, majd
visszatdltheti a kerékparos komputerbe. Lehetdség van tovahba logok letdltésére is.

Mindkét szoftvert ingyenesen letéltheti a www.polar.fi internetes oldalrdl.

Personaltrainer.com

A polarpersonaltrainer.com az On internetes személyi edzdje. Regisztralas utén a kovetkezo szolgaltatasok kiziil valaszthat:

o Kerékparos edzésprogramok- Olyan egyéni edzésprogramot kap, amelyet a Polar és a legkivalébb edzok kozosen dolgoztak ki.
e Edzésnaplé- Itt tarolhatja az edzési adatait, és kovetheti fejlddését.

o Cikkek- Polar szakemberek ltal, a kerékparozasrol és az edzésrél irt szakcikkeket olvashat.
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4.3 POLAR FITNESZ TESZT

APolar Fitnesz Teszt segitségével nyugodt koriilmények kozott, konnyen, biztonsagosan és gyorsan szerezhet
informaciot aerob (kardiovaszkuldris) fittségérdl. Az eredmény, a Polar OwnIndex megkdzelitoleg megegyezik a
maximalis oxigénfelvevd képesség adataval (V02,,,,).

APolar Fitnesz Teszt kiszdmolja a kalkulalt maximélis pulzusszamot is (HR ,,-p). A Polar Fitnesz Teszt-et
kizarélag egészséges emberek szamara tervezték.

A meghizhat6 teszteredmények érdekében, ajanlatos betartani az alabbiakat:

o Ateszt barhol elvégezhetd- otthon, iroddban, fitnesz klubban- ahol a kérnyezet nyugodtnak mondhatd. Ne legyenek zavaré hangok (pl.
televizio, radio, telefon), illetve ne beszélgessen.

o Az ismétlodo tesztelések helyszine, valamint a napszak és a kornyezet azonos legyen.

o Keriilje a nehéz ételek fogyasztasat, a kdvét és a dohdnyzast, a tesztelést megeldzd 2-3 draban.

o Keriiljon mindenféle fizikai erGfeszitést, ne fogyasszon alkoholt és izgato hatést gyogyszereket a teszt napjan és az azt megeldzd napon.

o Legyen ellazult és nyugodt 4llapotban. és a teszt elétt 1-3 percig relaxaljon.
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4.3.1 AFITNESZ TESZT ELVEGZESE

Fontos: A Polar Fitnesz Teszt elvégzése eldtt be kell allitani a felhasznaldi adatokat és a hosszii tavi aktivitasi szintet a , Felhasznaloi adatok beallitasa”
meniiben. Tovabbi informacidkat a 5.2 Felhasznaldi adatok bedllitasa” fejezetben talal. A teszt alatt mindvégig viselje a jeladot.

1. A ,Pontos idd” kijelz6tdl indulva Iépjen be a ,Teszt” izemmédba. A kijelzon megjelenik a ,Fitness Test>------ Lfelirat, a teszt azonnal
kezdddik. A >> nyilak jelzik, hogy a teszt éppen fut.

2. Ateszt végét két hangjelzés jelzi. Az Ownindex, a fitnesz osztalyzat és a datum lathato a kijelzén. Nyomja meg az OK gombot.

3. Akijelz6n a ,UPDATE USER SET? NO/YES” felirat jelenik meg. Amennyiben a YES-t (igen) valasztja, az adatok eltarolédnak az On
felhasznaldi informéciéi kozé.

4. HR;,a-p (megéllapitott maximalis pulzusszdm) tiinik fel és a datum. Nyomja meg az OK gombot.

5. Akijelz6n a ,UPDATE USER SET? NO/YES” felirat jelenik meg. Amennyiben a YES-t (igen) vélasztja, a HR ,,,-p érték (kalkulalt max.
pulzusszam) eltarolddik az On felhasznaléi informécioi kéizé.

A kerékparos komputer az Ownlndex-et a 'Trend’ meniiben tarolja. Tovabbi informécidkat a ,4.3.2 A Teszt eredményei” fejezetben talal.

A teszt megszakitasa
A < gomb megnyomasaval megszakithatja a tesztet. A kijelzon ekkor a ,Fitness Test failed ” (Hibas teszt) felirat jelenik meg néhany
masodpercre. Az aktudlis Ownindex és a HR ,,-p értékek nem keriilnek rogzitésre.
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4.3.2 AFITNESZ TESZT EREDMENYEI

Ownindex

Ateszt eredménye, az (in. Ownindex. Az Ownindex értéke az aerob fittség meghatarozaséra szolgal. Az érték hasonlithaté az egyébként csak
alapos Klinikai vizsgélatok utdn megkapott V02,,,, (maximélis oxigénfelvevd kapacitas) értékével. A Polar Fitnesz Teszt elvégzése utan kapott
Ownlndex kdnny(, gyors és megbizhat6 (it maximalis aerob teljesitoképességiink meghatarozasara. Az Ownindex a pulzusszdm, a nyugalmi
pulzus, a testfelépités (kor, magasség, sily) és az aktivitdsi szint dsszevetésén alapszik.

Az Ownindex segitségével figyelemmel kisérheti az edzések alatt elért fejldését. Az aerob fittség javitdsahoz legaldbb 6 hetes, rendszeres
edzésre van sziikség. Kevéshé aktiv személyeknél gyorsabb, latvanyosabb elGrelépés tapasztalhato, a jol edzetteknek hosszabb iddre van
sziiksége az Ownlndex jelentds javulasahoz. Minél jobb az aerob fittségi szint, annal lassabban valtozik az OwnIndex.

Ajénlatos az els6 két hétben tobbszor megismételni a tesztet, mivel igy biztosan pontos kiindulési értéket kapunk. Késébb elég havonta
egyszer elvégezni a mérést.

Kalkulalt maximélis pulzus (HR ,,,-p)
APolar Fitnesz Teszt elvégzése utan megkapja a kalkulalt maximalis pulzus (HR ,,,-p) értékét is. Ez az adat pontosabb lesz, mint az életkor

alapjan kiszamolt maximalis pulzusszam (220-€letkor)

Tovabbi informaciokat a ,,5.2 Felhasznaléi adatok beéllitasa” fejezetben talal.
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Fittségi kategoriak

A Polar Fitnesz Teszt eredményeként kapott Ownindex kiiléndsen jol hasznélhatd az egyéni fejldés figyelemmel kisérésre. Az értéket a nem és
az életkor fiiggvényében kell értelmezni. Keresse meg az alabbi tablazatban az életkorat és az Ownlndexét, és hasonlitsa dssze azonos életkord
és nem(i mas személyek adataival.

QKR 1 2 3 4 5 & 1 SECI e Abesorolds alapjaul 62 szakmai
EVEK  (NAGYON (ALACSONY) (ELFO- (ATLAGOS)  (I0)  (NAGYON (KIVALO) U B s s LS fanulmdny dsszefoglaldja szolgal,
ALACSONY) GADHATO) 10) ALACSONY) GADHATG) 10)

amelyben a V02max-ot direkt
024 <3 30:37 3843 M50 5156 5760 >60 == 2024 <27 21-31 3236 3141 4246 4151 51 midszerrel, egészséges felndtt
25-29 <31 3135 36-42 43-48 49-53 54-59 >59 = 25-29 <26 26-30 3135 36-40 41-44 4549 >49 alanyokon mérték az Egyesiilt

FERFIAK

30-34 <29 2934 3540 4145 46-51 5256 56 30-34 <25 2529 30-33 34-37 38-42 4346 A6 )
3539 <28 2832 3338 3943 4448 4954 >54 3539 <20 207 2831 3235 3640 4144 a4 Allamokban, Kanaddban és 7 eurdpai
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 4246 4751 >51 4044 <22 225 2629 3033 30-37 3841 >4l orszdgban. Eredeti md cime: Shvartz
1549 <25 2529 30-3 3539 40-43 4448 48 1549 <21 21-23 24-27 2831 32-35 3638 38 : g

50-50 <24 24-27 2832 3336 37-41 4206 >46 S5 <19 1922 2305 2629 30.32 33 b3 | Lo Reibold RC: Aerobic ftness norms
5559 <22 22-26 27-30 3134 3539 4043 >43 5559 <18 1820 2123 2421 2830 3133 >33 for males and females aged 6 to 75
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 >40 60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 >30  years: a review. Aviat Space Environ

Med; 61:3- 11,1990.

Fontos: Az élsportold atlétakra, ahol fontos a kitartds, a 70 (férfiak) illetve 60 (ndk) kiriili Ownindex jellemzd. Az olimpikonok, akiknél a teljesitmény
van jelentdsége, akar 95-Gs értéket is elérhetnek. Az Ownindex értéke a nagy izomesoportokat megmozgatd sportagakban a legmagasabb, ilyen pl. a
sifutds és a kerékparozas.

4.3.3 FITNESZ TESZT TREND (TREND)
A'Trend” meniibe Iépve ellendrizheti Ownindexének fejldését. Itt megtekintheti az utolsé 47 mért OwnIndexét.

Az Ownlindex értékek torlése

Az Ownindex értékek torléséhez nyomja meg és tartsa nyomva a ,Vilagitas” gombot. Megjelenik a ,DELETE VALUE? NO/YES” (Ertékek torlése?
nem/igen) felirat. Dontését az OK gomb megnyomésaval erGsitheti meg.
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5. BEALLITASOK

5.1 AZ ORA BEALLITASA (WATCH)

1. L) EBRESZTG (ALARM): KI (OFF)/EGYSZER (ONCE)/HETFG-PENTEK (MON-FRI)/NAPONTA (DAILY)

Settfines : Az ébresztdt kiilonbozd médokon 4llithatja be: egyszeri alkalommal ébresszen (once), hétfdtdl-péntekig
@?;ﬁg—;} ,', (Mon-Fr), vagy minden nap (daily). Az ébresztd minden meniiben aktivélt 4llapothan van, kivéve az ,Edzés”
i {izemmadot. A figyelmeztetd hangjelzés egy percig szol folyamatosan, leallitani a <€ gomb megnyomasaval
- v lehet. Amennyiben a A / 'V gombokat, vagy az OK gombot nyomja meg, az ébreszt6 10 perc milva tjra meg fog

szélalni. Ezt az an. ,Szundi” funkciét is a < gombbal lehet kikapcsolni.

Fontos:
© Amennyiben a kijelzén aﬂ szimbdlum la:thato’, az ébresztd nem aktivalhato.
o Az ébresztd akkor is megszdlal, ha az ,Altalanos Beallitasok” mentipontnal kikapcsolta a figyelmeztetd hangokat.

Tipp: A, Pontos idd” kijelz6tdl a < gomb megnyomasaval és nyomva tartasaval is beléphet az , Ebresztd 6ra” mentibe.

2.100 1 (TIME 1)

3.1D0 2 (TIME 2)

4.1D3ZONA: ID6ZONA 1/1D6ZONA 2
A kerékparos komputer két kiilonbozd idézénaban képes mutatni az idét. Az ,Id6zéna 1" (Time zone 1) beallitasa utan, Iépjen tovabb és éllitsa be
az ,Iddzona 2"-t (Time zone 2) is.

an an

Tipp: A, Pontos idd” kijelz6tdl kiindulva tartsa nyomva a A ,,Pontos idd
Jjelzi, hogy az ,Idézéna 2" aktivalt allapotban van.

kijelzotdl kiindulva tartsa nyomva aV .gombot. Az iddkijelzd melletti "2’

5. DATUM

Fontos: A, Kerékparos” funkcidkra, az ,,Edzés"-re és az ,1d6zitd"-re vonatkozd tovabbi informaciokat a ,,2.3 A kerékparos funkcidk beallitisa”, a ,3.3 Az

P

edzési adatok bevitele” és a 3.4 Idozitd” fejezetekben talal.
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5.2 FELHASZNALOI ADATOK BEALLITASA (USER)
Térekedjen ra, hogy személyes adatait minél pontosabban adja meg. gy a kerékparos komputer visszajelzései (pl: kaléria felhasznélés,
Ownlindex) is precizebbek lesznek.

1. TESTSOLY (WEIGHT)

2. MAGASSAG (HEIGHT)

3. SZULETESI DATUM (BIRTHADAY)

4. NEM (SEX): FERFI (MALE)/NG (FEMALE)

5. AKTIVITASI SZINT (ACTIVITY): TOP/MAGAS/MERSEKELT/ALACSONY

Az aktivitasi szint a hosszii tavi testi aktivitds megbecsiilését jelenti. Olvassa el figyelmesen az egyes aktivitasi szintek leirasat és valassza ki
azt, amelyik a gyakorisagot és intenzitast tekintve leginkabb illik az On elmdlt harom hénapjéra.

TOP KOZEPES (Mérsékelt)

Rendszeresen edz, legalabb heti 5 alkalommal, intenziv terheléssel. Rendszeresen edz, legalabb heti 2-3 alkalommal pl. heti 5-10 km-t

Célja pl egy versenyre vald felkésziilés. fut, vagy heti %5-2 6rat hasonld sporttevékenységet végez, vagy a
munkaja kovetel testmozgdst.

MAGAS (High)

Rendszeresen edz, legalabb heti 3-4 alkalommal, intenziv ALACSONY (Low)

terheléssel. PI. heti 10-20 km-t fut, vagy heti 2-3 drat hasonlé Nem sportol rendszeresen, testileg nem til aktiv. PI.

sporttevékenységet végez. kikapcsolodasképp elmegy sétalni, vagy csak alkalmanként végez

edzéseket, amelyek éppen csak megizzasztjak.
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Extra felhasznaloi adatok
Akerékparos komputer az energiafelhasznélas pontosabb meghatarozéséahoz felhasznélja a HR,,,,, @ HRg;; és a VO,,,,, adatokat.

Fontos: Amennyiben nem ismeri a klinikai kirilmények kozitt mért HR,,,,, HRy; €s VOZmax értékeit, hasznalhatja az életkor figyelembe vételével
kiszamitott adatokat is.

1. HRy,5 (maximalis pulzusszéam)

AHR,,. @ maximalis terhelés alatt elért legmagasabb pulzusszdm, mértékegysége a szivverés/perc. A HR ,,, érték ismerete rendkiviil hasznos
az edzés intenzitdsanak megitélésekor.

AHR,,,, eltérd lehet a killonbdz6 sport tevékenységeknél, pl. HRy,,, futésnal> HR;,, kerékparozasnal> HR,, Uszdsnal.

AHR,, 4 legpontosabb mérésére Klinikai koriilmények kozott van lehet6ség. Megkdzelittleg ugyanazt az adatot kapjuk azonban a Polar Fitnesz
Teszt eredményeképp kapott HR ,,,-p érték segitségével. Valamint kiszdmolhatjuk a HR,,-ot a ,,220-€életkor” szabély alapjan is.

2. HRg; (maximalis pulzusszam iild helyzetben)

AHRg; az On nyugalmi pulzusanak felel meg, vagyis amikor nem végez fizikai aktivitast, pl. iil6 helyzetben. A legegyszer(ibben (igy kaphatja
meg a HRg; értékét, ha felveszi a jeladét, leil, nem végez mozgast. 2-3 perc utan a ,,Pontos id6” kijelz6tdl indulva, nyomja meg az OK gombot
és olvassa le a kijelzon lathato pulzusszamot. Igazan pontos adatot akkor kap, ha néhanyszor megismétli a mérést és atlagolja a kapott
adatokat.

3. V0,y,,c (maximalis oxigénfelvétel)
A V0, a test maximalis oxigén- felvételi és- hasznositasi képessége maximalis terhelés alatt. A legpontosabb VO, érték klinikai
korilmények kozott végzett mérés utan kaphato.

Amennyiben ismeri a Klinikai koriilmények kozott mért VO,,,,, értékét, adja meg a kerékparos komputernek. Ha nem ismeri ezt az adatot, akkor
hasznalja a Polar Fitnesz Teszt elvégzése utén kapott, megkozelitdleg azonos, Ownindexét.
Tovabbi informaciokat a ,,4.3 Polar Fitnesz Teszt” c. fejezetben talél.
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5.3 ALTALANOS BEALLITASOK (GENERAL SETTINGS)

1.

5.

HANGJELZES: HANGERG 1/HANGERG 2/ KIKAPCSOLVA (VOL1/VOL2/OFF)

Allitsa be a kerékpéros komputer hangjelzéseit és azok hangerejét.

Fontos: Amennyiben a kijelzon az elerncsereu szimbdlum és a , Battery low” (gyenge elem) lathatd, a komputer automatikusan kikapcsolja a
hattérvilagitast és a figyelmeztetd hangjelzéseket.

. BILLENTY(ZAR: MANUALIS/AUTOMATIKUS (MANUAL/AUTOMATIC)

A billentyiizar bekapcsolasaval elkeriilhetd a gombok véletlen megnyomésa.
o Manualis billentyiizar: A billentyiizar ki/bekapcsolasahoz nyomja meg és tartsa nyomva 1 masodpercig a ,,Vilagitas” gombot.
o Automatikus billentyiizar: A billentyiizar automatikusan bekapcsol, ha 1 percig nem nyomja meg egyik gombot sem.

. SUGO: BE/KI (HELP)

Amennyiben a ,,Stigé” funkcid be van kapcsolva, a komputer altal kit mondatok segitik Ont az egyes meniik kézétti navigalasban.
Ha az edzési adatok rogzitése kozben szeretne pl egy mésik kijelz6t megnézni, a sligd szoveg a felsé sorban fog megjelenni.

. Mértékegységek: KG/CM / LB/FT (UNITS)

Valasszon mértékegységek. (Metrikus vagy angolszédsz mértékegység)

NYELV: ANGOL/NEMET/SPANYOL/FRANCIA/OLASZ (LANGUAGE)

Fontos: A bedllitasokat elvégezheti a szamitdgépén is, majd az adatokat attdltheti a kerékparos komputerre. Tovabbi informacickat a ,4.2
Adatatvitel” c. fejezetben talal.
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APOLAS ES KARBANTARTAS

APolar kerékparos komputer preciz mérdeszkiz, s ezért gondos kezelést igényel. Az alabbi tanacsok segitenek Onnek abban, hogy sokéig 6romét lelhesse
a kerékparos komputer hasznalatdban.

A Polar kerékparos komputer apolasa Pulzusmérd Jelado (jeladd Sehesseg-
ora mérd

Térolja széraz, h(ivos helyen. Ne tartsa nedves kornyezetben, nem Iélegzd
taskéaban (pl nejlon zacsko) vagy vezetdképes anyagokkal (pl nedves torélkozé)

egyltt.
Ne tartsa folyoviz ala. - - X
Rendszeresen tisztitsa vizzel és szappannal, majd évatosan torélje le egy X Connector X

torélkazovel. Ne hasznaljon alkoholt, karcold anyagot, mint pl acélforgacs, keriilje
a kémiai tisztito szereket. Az edzés utan mindig szedje szét a jeladét és az dvet.

AKléros uszodai vizet mindig mossa le tiszta csapvizzel. Mosogépben, 40 fokon - Strap -
hatd. A mosésh 6zsak hasznélata javasolt. Ne tegye szaritogépbe, ne
vasalja.

-10 és +50 fok kdzétt hasznélhato. X X X

Ne tegye ki sokaig t(iz6 napfénynek. X - -

Szerviz

Javasoljuk, hogy a két éves garancialis iddszak alatt kizardlag a Polar szakszervizben javittassa a kerékparos komputert. A garancia érvényét vesziti, ha
a javitasi munkalatokat nem a Polar dltal kiképzett és felhatalmazott szakember végzi. A nem Polar szakember &ltal végzett javitashdl adddo karokra és
sériilésekre a garancia nem vonatkozik.
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A pulzusmérd ora eleme

Ne nyissa ki az 6rat. A vizallosag és az EKG pontossagu miikodés
érdekében javasoljuk, hogy kiildje be a pulzusmérg érat elemcserére

a Polar szervizbe. Itt az elemcsere mellett 4tellendrzik az 6ra minden
funkciojat is.

Fontos:

o H Amennyiben a kijelzon a. .. szimbdlum és a , Battery low” (gyenge
elem) felirat jelenik meg, az elem toltittsége ekkor 10-15 %-os.

Az elem szimbdlum megjelenésével egy iddben a pulzusmérd dra
automatikusan kikapcsolja a hangjelzéseket €s a hattérvilagitast.

A hattérvilagitas gyakori hasznalata megroviditi az elem élettartamat.
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megjelenik, majd melegbe érve ismét eltiinik.

A sebességmérd elemcseréje
A sebességmérd elemét kerékparos iizletben, vagy a Polar szakszervizben
cseréltesse ki.

A jeladd elemcseréje

Ha a jeladé nem miikadik, valésziniileg lemerilt a benne Iévé elem. Az
elemcseréhez egy pénzérmére, egy tomitogyrtire és egy elemre (CR2025)
lesz sziiksége.

1. Nyissa ki az érmével a jelado méianyag részének
fedelét, az dramutatd jaraséaval ellentétes
iranyba, a CLOSE felirattol az OPEN felirat felé
forgatva.

2. Tavolitsa el a fedelet, emelje ki az elemet a
mélyedéshdl és tegyen a helyére egy tjat.

3. Vegye ki a tomitogyir(it a fedélbdl és tegyen be
egy ljat.

4. Az elem negativ pélusa a miianyag haz belseje felé, a pozitiv pedig a

fedél iranydba nézzen.

5. lllessze bele az elemet a mélyedéshe és tegye ra a fedelet (gy, hogy

a rajta lathato nyil, az OPEN felirat iranyaba nézzen. Gy6zdjon meg
réla, hogy a tomitogy(ir(i pontosan a vajatban van, és jol illeszkedik.

6. Finoman nyomja be a fedelet a helyére, hogy annak feliilete egy sikban

legyen a miianyag haz feliiletével.

7. Az dramutato jardsaval megegyezd iranyba, a nyilat az OPEN felirattol

a CLOSE felé forgatva zarja le a fedelet. Gydzddjon meg réla, hogy
tokéletesen zarva legyen!

Fontos:

o A mianyag haz fedelének ilis élettartama érdekében csak
akkor nyissa ki az elemhazat, ha valéban elemcserére van sziikség.
Javasolt az elemeserék alkalmaval minden esetben tomitogydrit is
cserélni. Tomitogyirti és elem a hivatalos Polar szervizben kaphato.

e Tartsa az elemeket gyerekek eldl elzarva. Amennyiben gyermeke megis
lenyel egy elemet, keressen fel haladéktalanul egy orvost.

o Azelhasznalt elemeket vigye el az arra kijelolt gydjtohelyre.
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A Polar kerékpéros komputer a teljesitmény kijelzésére fejlesztettiik ki. A
fizikai aktivitas alatt méri a pulzusszdmot, a sebességet, a fordulatszdmot,
és a megtett tavot. (Amennyiben rendelkeziink fordulatszam- és
sebességmérdvel). Mas teriileteken vald hasznalatra nem ajénlott. A
pulzusszam kijelzése szivverés/perc mértékegységben torténik.

Az edzés kockazatainak minimalizalasa

Arendszeres sporttevékenység valtozast hozhat az életiinkben. Ne

véllaljunk azonban felesleges kockdzatot. Az edzések megkezdése eldtt

tanacsos megvalaszolnunk az alabbi, egészségi allapotunkkal kapcsolatos

kérdéseket. Amennyiben barmelyik kérdésre igennel vélaszolunk, tanécsos

kikérniink orvosunk véleményét az edzésekkel kapcsolathan.

e Az utébbi 6t évhen nem edzett, és dltaldban tilémunkat végzett?

o Dohanyzik?

e Magas a vérnyomasa?

e Magas a vérkoleszterin szintje?

o Nemrég épiilt fel egy komoly betegséghdl vagy hossz ideig orvosi

kezelés alatt allt?

Van valamilyen betegsége vagy arra utald tiinete?

o Szed gy6gyszert magas vérnyomas-, vérkeringési- vagy szivmikodési
problémék ellen?

e Voltak mér Iégzési problémdi?

o Szivritmus szabélyz6t, vagy més beiiltetett elektromos miszert
hasznal?

®  Gyermeket var?

o Tilsdlyos? A megndvekedett testsily miatt sporttevékenység végzése
kockézatos lehet az On szdmara.
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Vegye figyelembe, hogy az edzés intenzitasan til, a szivgyogyszerek, a
magas vérnyomds, a pszichés allapot, az asztma, a légzési nehézségek,
valamint az energia italok, az alkohol és a nikotin is befolyasolhatjak a
pulzusszamot.
Figyeljen teste reakcidira edzés kozhen! Ha vératlan fajdalmat, talzott
faradtsagot érez az edzés soran, ajanlott az edzést abbahagyni, vagy
alacsonyabb intenzitassal folytatni.
Szivritmus szahalyozéval, defibrillatorral vagy egyéb beiiltetett
elektronikus késziilékkel él6 személyek figyelméhe ajanljuk az
alahbiakat.
A szivritmus szabalyozoval él6k csak sajét felelsségiikre hasznalhatjk a
kerékpéros k ter pulzusmérés fi ljuk, hogy a kerékpa
komputer hasznalata eldtt keresse fel kezeldorvosat, kérje ki véleményét és
végeztessen el egy terhelési tesztet klinikai koriilmények kozott, feltigyelet
alatt. A teszt garantalja a biztonsagot és azt, hogy a szivritmus szabalyozé
a pulzusmérd éraval egyiitt vald hasznélat soran is megbizhatoan mikodik
majd.
Ha allergidsak vagyunk a hdrrel érintkezd valamilyen anyagra, vagy a
termék hasznalata soran allergias tiinetekre gyanakszunk, ellendrizziik
a"Miiszaki adatok” fejezetben felsorolt anyagokat. A jeladd és a bor
érintkezéséhdl adodo tiinetek elkeriilésére viseljiink a mellkasi jeladd alatt
polot. A zavartalan miikodés érdekében ne felejtsiik el a polot az elektrodak
alatt jol megnedvesiteni.
Fontos:
e A nedvesség €s az intenziv stirlodas egyiittes hatdsara a jelado felilete
feketére szinezheti a vilagos szini ruhakat!
e Amennyiben bekente magat szinyogriasztoval, tigyeljen ra, hogy a
kezelt borfeliilet ne érintkezzen a jeladdval.




A Polar kerékparos komputer hasznalata vizes kozeghen

Az On 4ltal vasarolt Polar kerékparos komputer vizallé, nyugodtan

hasznalhatja Gszés kozben is. De nem bavarkomputer! A vizéllosag

megdrzése érdekében, ne nyomja meg az 6ra gombjait a viz alatt! A viz
alatti pulzusmérés igen nagy technikai kihivas elé allitja a pulzusmérg
oOrat, mivel:

e Az er6sen klorozott uszodai viz és a tengerviz nagyon o vezetdk, igy az
elektrodak konnyen rovidre zarédhatnak, s igy a jeladd nem tud EKG
jeleket kiildeni az dra felé.

o \Vizhe ugrés, vagy az (iszas kdzbeni heves izommunka hatdsara
elcstiszhat a pulzusmérd ov és igy a jeladd nem képes érzékelni a
pulzusszamot.

o Az EKG jelek erdssége a test szoveteinek dsszetételétdl fiiggden
valtozik. Azon személyek szdma, akiknek problémat okoz a vizben valé
pulzusmérés, sokkal nagyobb, mint azoké, akiknek a szarazfoldon van
ugyanilyen gondjuk.

Elektromagneses interferencia és edzéberendezések

o Elektromagneses interferencia éphet fel nagyfesziiltség(i villamos
vezetékek, forgalmi lampak, villamos vontatasi vasutak felsé
vezetékei, trolibusz- vagy villamos vezetékek, televiziokésziilékek,
gépkocsi motorok, kerékpar komputerek, egyéb motorral hajtott
edzGtermi berendezések, mobiltelefonok, vagy elektromos biztonséagi
kapukon torténd athaladaskor.

e Aminél problémamentesebb pulzusmérés érdekében igyekezzen
keriilni a zavarforrasokat.

e Egyes elektronikus és elektromos alkatrészeket (pl. LED kijelzoket,
motorokat, elektromos fékeket) tartalmazo edzéberendezések is
zavarforrassé valhatnak. A probléma kikiiszébolése érdekében
helyezze at a Polar pulzusmérd orat az aldbbiak szerint:

1. Tavolitsa el a jeladot a mellkasardl, és folytassa az
edz6berendezések hasznélatét.

2. Ekdzben mozgassa a pulzusmérd drat a berendezés koril
addig, amig meg nem talalja azt a poziciét, ahol a kijelzn nem
lathatoak zavard jelek (pulzusszam keresés, vagy villogé sziv
szimbdlum). A zavaré jelek hatésa gyakran az edzéberendezések
kijelzdje eldtt, kozépen a legrosszabb, mig a két szélén 4ltalaban
zavarmentes a vétel.

3. Ezutdn a jeladét helyezze vissza a mellkasara, és a pulzusszam
mérd 6rét tartsa tovabbra is az interferenciatél mentes helyen.

e Ha a Polar kerékparos komputer tovabbra se miikidik az

edzéberendezéssel egyiitt, akkor ez azt jelenti, hogy a gép tulsdgosa

nagy elektromos zajforrast jelent, igy vezeték nélkiili pulzusmérd

eszkozzel egyiitt nem hasznélhato.

Mas pulzusmérd késziilékek altal okozott problémak

A Polar pulzusmérd éra, nem kédolt allapothan, képes érzékelni az egy

méteren beliili jeleket. Zavart okozhat, ha az dra egyidej(ileg tobb jelet

is érzékel.

o |ehetséges, hogy edzépartnerének pulzusmérdje, vagy kerékparos
komputere zavart okoz a pulzusmérésben. Ez esetben, tartson
tavolsagot edz6tarsatol.

e Vagy kovesse az alabbiakat:

1. Vegye le a jeladét 30 méasodpercre. Tavolodjon el edz6tarsatol.

2. Vegye fel ismét a jeladét és kozelitse a pulzusmérd orat a jeladdn
166 Polar logohoz. A pulzusmérd ora elkezdi a pulzusjel keresését.
Folytathatja az edzést a szokott mddon.

Ajanlatos edz6tarsatél legalabb 70 cm tévolsagra kerékpérozni, mivel igy
elkeriilhetd, hogy sebességméréskor hasonld interferencia Iépjen fel.
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GYAKRAN ISMETELT KERDESEK

Mit tegyek ha...

A H szimhélum jelenik meg, tehat ki kell cserélni a pulzusmérd éra
elemét?Tovabbi informaciokat a , Kezelés és karbantartas” fejezetben
talal.

...nem tudom, hogy hol vagyok a meniin beliil?
Tartsa nyomva a <€ gombot és az ora visszatér a ,,Pontos idg” kijelz6hoz.

...a pulzusmérd ora egy gombra sem reagal?

Nullazza le a késziiléket. Nyomja meg és tartsa nyomva 2 masodpercig
az Osszes oldalt talalhaté gombot egyidejiileg. A nulldzés utén az idét és
a datumot Gjra be kell allitani az alapbeallitasoknal, minden mas adat
megmarad. A tovabbi beéllitasokat ezért nyugodtan 4tugorhatja a <
gomb megnyomésaval és nyomva tartaséaval.

...a kerékparos dra nem méri a kaldria felhasznalast?
A felhasznalt kaldria méréséhez is szilkséges a cardio v viselése az
edzés teljes idtartama alatt.

...mas pulzusmérd késziiléket vagy kerékparos orat viseld személyek
jelenléte zavart okoz a pulzusméréshen?
Lsd. ,Ovintézkedések” c. fejezetet.

...a pulzusszam kijelzd szabalytalanul villog vagy a jelzett pulzusérték

extrém magas, illetve nincs pulzusjel (00)

o Ellendrizze, hogy a pulzusmérd ora és a mellkasi jeladd kozott
tavolsag nem nagyobb-e, mint 1 méter.

e Ellendrizze, hogy a mellkas ov pantja nem lazult-e meg.
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Gy6z6djon meg rdla, hogy a jeladd, illetve a sport ruhdzata réfekszik-e
a bérre.

Gydz6djon meg rdla, hogy a jeladd elektrodai, illetve a sport ruhazat
be van-e nedvesitve.

Az elektrodaknak, és a sport ruhazatnak tisztanak kell lenniiik.
Gydz6djon meg rdla, hogy 1 méter tavolsagon belil nincs mas,
bekapcsolt pulzusszam mérd késziilék.

Erds elektromagneses jelek zavart okozhatnak a pulzusmérések. Lsd
még , Ovintézkedések” c. fejezet.

Amennyiben a pulzusjelek tovébbra is szabélytalanségot mutatnak,
lassitson a tempon és ellendrizze pulzusat manualisan. Amennyiben
az igy mért értékek ugyanolyan magasak, mint az ora altal mutatott
adat, mindenképpen keresse fel orvosat. A sziv szabalytalan
pulzaldsa (arythmia) szabalytalan pulzusszam kijelzéseket
eredményezhet. A legtdbb szivritmus zavar nem jelent silyos
problémat, mégis tanacsoljuk, hogy téjékoztassa orvosat és kérje ki
véleményét.

Ha barmilyen egyéb szivproblémaja volt, tanacsoljuk, hogy
mindenképpen kérje ki orvosa véleményét.

Ha pulzusmérés nem mikodik, amikor sportruhazatot visel, akkor
hasznalja a WearLink dvet. Amennyiben ekkor a késziilék kijelzi

a pulzusszamot, a probléma a sportruhazatban van. Vegye fel a
kapcsolatot a ruhazat gyértojaval

Ha minden utasitast betartott és tovabbra sincs pulzusjel,
lehetséges, hogy kimeriilt a jeladd eleme. Kovesse a , Kezelés és
karbantartas” fejezetben leirtakat.



MUSZAKI ADATOK
| |PULUSMEROORA ____|JEWD0_ | SEBESSEGMERO

Az elem élettartama Kb. 2 év Kb. 2 év Kb 4500 éra
(1 dra/nap,7nap/hét)
Az elem tipusa CR 2430 CR 2025 -
Tomitdgyiirii az elemhez - ,0"gyiirii 20,0x 1,0 -
Anyaga: FPM
Operating temperature -10 és +50 fok kozott -10 és +50 fok kozott -10°Cto+50°C/
14 °Fto 122 °F
Anyag Oraszij: Polyurethan Jelado: Polyamid, Termoplasztikus
Az ora haza és a szij csattja: nem rozsdasodo acél, {v: Polyurethan, Polymerhaz
mely megfelel az EU 94/27/EU el6irasainak és az Polyamid, Nylon, ABS+GF
1999/C 205/05-0s kiegészitésnek, amely eldirja Polyester, Elasthan

a nikkel melldzését olyan alkatrészeknél, amelyek
kzvetlen érintkezésbe keriilnek a bdrrel.

Sebességhatarok 0-127 km/h - -
Fokozat pontossag Ora: +25 fok kornyezeti hofoknal nagyobb, mint £0.5  — +1%
msp/nap

Pulzusszam méreés: +1 % vagy 1 szivverés/perc, attol
fiiggben, hogy melyik érték nagyobb. A definicid csak
allando feltételek mellett érvényes.

Pulzusszam mérés hatarai 15-240 - -
Adatok 14 edzésadat - -
Adatonként a maximalis rogzitési idd: 99 éra 59 perc
és 59 msp.
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A Polar termekek vizallosagat az IS0 2281-es nemzetkdzi norma alapjan tesztelik. A termékeket, vizallosaguk szerint 3 kiilinbtz6 kategriaba soroljk.
Forditsa meg a kerékparos komputert és olvassa le a héatlaprél, hogy az On 4ltal vasarolt termék melyik kategridba tartozik az alabbiak koziil. Ne feledje,
hogy més gyartok termékei nem feltétleniil tartoznak ezekbe a kategéridkba.

Az orahaz hatlapjan | Froccsend viz, izzadt- | Fiirdés és Snorkeling Bivarkodas Vizallosag
1évd szoveg sag, esdcsepp, sth liszas (bivarkodas légzéic- | (palackkal)
sdvel, palack nélkiil)
Water resistant X Froccsend viz, esécsepp, sth
Water resistant 50m X X Minimum fiirdéshez és
(iszashoz
Water resistant 100m X X X Rendszeresen hasznélhaté

vizben, de semmi esetre sem
palackos meriiléshez

*Ez vonatkozik a Polar Wearlink jeladdra is, ami 30 méterig vizallo.

A szamitogépes adatatvitelhez sziikséges:

PolarWebLink™ PolarUpLink Tool™

e PC e PC

o Windows® 98/98SE/ME/2000/XP o Windows® 98/98SE/ME/2000/XP
o Hangkértya ® Hangkértya

o Mikrofon o Dinamikus hangszérd és fejhallgatd



KORLATOZOTT POLAR NEMZETKOZI GARANCIA

o Azitt kozolt Polar nemzetkozi garanciat az Egyesiilt Allamokban, illetve Kanadaban vasarl fogyaszték szaméra a Polar Electro Inc. adja ki. A Polar
nemzetkozi garanciat azon fogyasztok szamara, akik a terméket mas orszdgokban vasaroltak, a Polar Electro Oy adja ki.

e APolar Electro Inc. / Polar Electro Oy a vasarlas napjatol szamitott 2 év garanciét véllal az elsd fogyaszté/ e termék els6 vasarléja szdméra, a
gyartasi és anyaghibakbol eredd karok kijavitdsara.

o Kérjiik, Grizze meg a blokkot és a kitolttt nemzetkozi garancia kartyat. A garancia csak ezek egyiittes felmutatasaval érvényes.

o A garancia nem terjed ki: elemekre, helytelen hasznélat, nem rendeltetésszerii hasznalat, vagy az dvintézkedések be nem tartasabél szarmazo,
helytelen karbantartasbél szdrmazo karokra. Tovabba nem terjed ki a garancia megrepedt vagy eltdrt pulzusmérd ora hézra, jeladéra és az elasztikus
dvre sem.

o A garancia nem terjed ki a nem szakszerviz altal végzett javitasokbol eredd kozvetett vagy kozvetlen karokra. A garancia nem terjed ki semmiféle
kozvetlen vagy kizvetett kdrra, veszteségekre, koltségekre vagy kiadasokra, amelyek a termék hasznalatabol kifolyélag, vagy ezzel kapcsolatban
meriilnek fel. A garancia idétartama alatt az arra illetékes Polar szakszerviz a terméket dijmentesen megjavitja, illetve kicseréli.

Az itt kozolt garancia nem befolyasolja a fogyasztok ide vonatkozd nemzeti jogszabalyokhl fakadd torvényes jogait, illetve a vevinek az értékesitési

szerzodéshdl fakado, az eladoval szemben fennallg jogait.

C € 0537 c 0537 Ezen CE jelzss mutatia, hogy a termék megfelel a 93/42/EEC direktivk elsirasainak.

E Ez az athizott kukat abrazolo jel, mely a keréken lathato, arra figyelmeztet, hogy a Polar termékek olyan berendezések, amelyeket az Eurdpai

Parlament és Tandcs 2002/96/EG szam(, elhasznélt elektro- és elektronikus berendezésekrdl szolo rendelete alapjan kell kezelni. Az EU
tagorszagaiban ezeket a termékeket szelektiven kell gytijteni és feldolgozni. A Polar arra torekszik, hogy a szemetek kirnyezetre és az egészségre
gyakorolt kdros hatasat az Eurépai Union kiviil is minimalizaljak. Kérjiik, kovesse az adott orszagban eldirt szabélyokat és ha lehetséges,
gondoskodjon az elhasznélt termék szelektiv gy(ijtohelyre vald eljuttatasérdl.

A Polar Electro Oy IS0 9001:2000 mingsitéssel rendelkez cég.

Copyright© 2006 Polar Electro Oy, FIN- 90440 KEMPELE, Finnorszag

Minden jog fenntartva. Jelen kézikonyv semmilyen része nem hasznalhaté fel, illetve nem sokszorosithatd semmilyen formaban és eszkézzel a Polar
Electro Oy irasos hozzdjaruldsa nélkil.

A felhasznaldi kézikdnyvben és ezen termék csomagolasan ™ szimbélummal megjeldlt nevek és logdk a Polar Electro Oy védjegyzett markanevei

A felhasznaldi kézikonyvben és ezen termék csomagolasan ® szimbolummal megjeldlt nevek és logdk a Polar Electro Oy védjegyzett markanevei, kivéve a
Windows-t, mely a Microsoft Corporation altal védjegyzett név.
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FELELOSSEG ELHARITAS

Jelen dokumentum csak téjékoztatasi célokat szolgdl. A gyarté folyamatos fejlesztési programjéanak megfelelden a benne szerepld termék véltoztatdsanak

jogét fenntartjuk.

o APolar Electro Inc. / Polar Electro Oy cég nem vallal kepVIseIetet vagy feleldsséget a jelen dokumentummal, ill. az itt leirt termékkel kapcsolatban.

o APolar Electro Inc. / Polar Electro Oy cég nem vallal feleldsséget a termék ilyen szandékos vagy vétlen rongalasa, sériilése, alkatrész elvesztése,
a jelen dokumentaci6 vagy az itt leirt termék hasznéalatabél szarmazo anyagi veszteségekre vonatkozoan.

Ezen terméket a felsoroltak koziil egy, vagy tobb szabadalom védi:

FI68734, US4625733, DE3439238, GB2149514, HK81289, FI88223, US5491474, DE4A215549, GB2257523B HK113/1996, FI88972, US5486818,
DE9219139.8, GB2258587, FR2681493, HK306/1996, FI96380, W095/05578, EP665947, US5611346, JP3568954, DE69414362, FI110303 W096/20640,
EP0748185, US6104947, FI111514, W097/33512, US 6277080, GB2326240, F1100924, EP 836165, US 6229454, DE 69709285, FI112028, EP 0984719,
US 6361502, FI 111801, US 6418394, EP1124483, W09855023, FIA150, US6477397, DE20008882, FR2793672, ES1047774, US6714812, FI114202,

US6537227, EP1055158, US5719825, US58048027, FI 113614, FI23471, USD49278S, USD492784S, USD492999S, FI112844, EP 724859 B1, US5628324,
DE69600098T2

- = y
PeilAR.
LISTEN TO YOUR BODY
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