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1. GOMBOK ES AZOK FUNKCIOI

A gombok elnevezései az 6ra fém keretén,
a f6 meniipontok a lencse peremén taldlhatok.

Light (Vilagitas) A UP (Fel)
o Valamennyi izemmddban a o KovetkezG meniipontba, illetve funkcioba
hattérvilagitas bekapcsolasara szolgal. 1ép.
o Lezarja, ill. feloldja a billenty(iket a o Emeli a kivalasztott értéket.
gomb folyamatos nyomva tartéséval. e Folyamatos nyomva tartassal ki
Abillentylizar megakadalyozza a vagy bekapcsolja a hangjelzést az
véletlenszer(i gombnyomasokat. f adatrogzités izemmodban.

e Elinditja, belép, illetve elfogadja a
kivalasztott funkcict.

® Belép az adott meniibe, valamint az
almeniibe.

* Folyamatosan nyomva tartva
megmutatja az dsszesitd fajlt a

tevékeniséi véizése kézben.

o KovetkezG meniipontba, illetve funkcioba
1ép.
o Csokkenti a kivalasztott értéket.

o |edllitja, sziinetelteti, vagy torli az adott
funkciét.

e Kilép a meniibdl, visszalép az eldz6
meniiponthoz.

e Folyamatosan nyomva tartva visszalép a
pontos idd kijelzéshez.

Megjegyzés:
A gombok hosszi illetve révid ideig torténd megnyomasa mast eredményez.
o Révid idejii megnyomas: a gombot megnyomjuk €s el is engedjiik
© Hosszii idejii megnyomas: a gombot megnyomjuk és legalabb két masodpercig nyomva tartjuk
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1.1 AZ OUTDOOR COMPUTER ELSG ELINDITASA

Allitsuk be a Basic Settings (alapbedllitasok) modban a pontos iddt, d4tumot, mértékegységet valamint a személyes
adatokat az Outdoor Computer elsd hasznalatakor. A beallitasokhoz hasznalhatjuk a Polar Precision Performance szoftvert
a Polar UpLink segitségével, ami a www.polar fi internetes oldalrdl ingyenesen letélthetd. Tovabbi informécict a szoftver

felhasznaloi segédletében talalunk (separate Toolkit user manual).
2. A Start gomb hasznalataval kovessiik az alabbi

Els6 hasznalatkor a Start gomb megnyomasaval
aktivalhatjuk az Outdoor Computer-t. A kijelz6n
megjelennek a karakterek. (a tovabbiakban mér nem lesz
sziikség aktivalasra)

Nyomjuk meg a Start gombot, a kijelz6n megjelenik a
Basic Settings (Alapbedllitasok) Felirat.

Megjegyzés:

o A szamok gyorsabban futnak, ha bedllitds kozben nyomva tartjuk a
Fel A vagy Le Y gombot.

o Flemcsere vagy az Outdoor Computer Ujrainditdsa utan csak a
Pontos iddt és a Datumot sziikséges beallitanunk. A Stop
megnyomasaval €s nyomva tartasaval atugorhatjuk a tovabbi
bedllitasokat

0 » GOMBOK ES AZOK FUNKCIGI

Iépéseket:

Felirat a kijelzdn:

. Time (Pontos idd)

12h/24h (6raformatum)
AM/PM (de/du)

(ha a 12h-t vélasztotta)
Hours (6ra bedllitas)
Min (perc beéllitas)

. Date (Datum)

DD (allitsuk be a napot)
12h kijelzésnél:MM
(honap)

MM (éllitsuk be a
honapot)

12h kijelzésnél:DD (nap)
YY (&llitsuk be az évet)

Hasznljuk a Fel A, | Nyomjuk meg
iil.ale Y gomhokat | 2 Start gombot

a kivant érték
eléréséhez

FelA/Le
Fel A /Le

Fel A /le
Fel A /Le

\
\J
\
\J
UpA/Down ¥

UpA/Down ¥

UpA/Down ¥

a kivant érték
elfogadasahoz.

Start
Start

Start

Start

Start

Start

Start



8 o Nyomjuk meg a Start
Felirat a kijelzdn: Hasznaljuk a Fel A, ill. ale V gomhokat gombot a kivant érték

a kivant érték eléréséhez elfogadésahoz.

5. Units (Mértékegység)
e 1 (M/HPA/°C) vagy 2 (FT/INHG/°F) FelA/Le Y Start

6. Weight (Testsly)

o Allitsuk be a teststlyunkat Kg-ban FelA/Le Y Start
(ha a 2. mértékegységet véalasztottuk: Pounds)

(Megjegyzés: ha rossz mértékegységet valasztottunk ki, a Light

(vilagitds) gomb nyomva tartdsaval megvaltoztathatjuk)

7. Height (Magassag)

o Allitsuk be a testmagassagunkat cm-ben FelA/Le Y Start
o (haa 2. mértékegységet valasztottuk: FT/INCH) FelA/Le VY Start
8. Birthday (Sziiletési idd)

o Allitsuk be a sziiletési datumot FelA/Le Y Start
DD/MM/YY (nap/hénap/év) 24 oras kijelzésnél FelA/Le Y Start
MM/DD/YY (hénap/nap) 12 6ras kijelzésnél FelA/Le Y Start

9. Sex (Nem)

e Female (nd), Male (férfi) FelA/Le Y Start

o Akijelzon megjelenik a Settings OK? (beéllitdsok rendben?) felirat. A javitdshoz Stop gombbal visszaléphetiink a kivant
beallitasi ponthoz.

o A Start gombbal rogzithetjiik a beallitott adatokat. Az alapbeallitasok befejeztével a kijelz6 automatikusan a pontos idé
kijelzésre valt.
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1.2 AZ AXN700 ORASZIJANAK LEROVIDITESE
Az draszij lerdviditéséhez kivesse az alabbi Iépéseket (vagy kérje 6ras segitségét).

1. Acsukléra helyezett 6raszijon mérje meg, hany szemmel kell roviditeni.

Kivehetd szemek a szijbol
Egy darab kivehetd szem

2. Nyissa szét a csatot a Polar logd-nal, a stift kivételéhez hasznaljon t(it, vagy méas
hegyes targyat.

Csat
Lyuk a csaton

3. Acsat szétszedése utdn, tii segitségével vegye ki a stiftet a helyérdl.

ﬁ‘@ stitt

12 » GOMBOK ES AZOK FUNKCIGI



4. Téavolitsunk el egy szemet, a belsd feliiletén a rovatka mentén vagja végig szijat.
Amennyiben tovabbi szem eltévolitasara van sziikség, szedje szét a csatot a masik
oldalon, és folytassa a lerdviditést. Egyesével, felvaltva mindkét oldalrél tavolitson el
szemeket, hogy a csat kizépen maradjon, és ne legyen til révid a szij.

5. Helyezziik vissza a stiftet az utolso lyukba.

6. Avisszahelyezett stift segitségével illessze a csatot a szijhoz. Gydzodjon meg rdla, hogy
a csatot megfelelden rogzitette. Amennyiben mindkét oldalrdl tavolitott el szemet, abban
az esetben mindkeét oldalon végezze el az Gsszeillesztést.

7. Acsaton lévd lyukak segitik a kis mértékii oraszij-roviditést.

GOMBOK ES AZOK FUNKCIOI 4 13



2. A POLAR OUTDOOR COMPUTER F0 FUNKCIOI

Az Outdoor Computer hat fémeniivel rendelkezik:

Time (pontos id6)

Alti (magassagmérd)

Baro (légnyomasmérd)

Navi (iranyt(i)

Test (fittségi teszt, HRrest Test - HRnyugalmi teszt)
Action (rogziti a sportaktivitas adatait)

Ez a fejezet ismerteti a kiilonbdzd funkciok helyes hasznalatat. A bedllitasi térképen taldlhato gyors Gtmutatd segit
eligazodni a meniiben, valamint az almeniikben.

A fémenii 1éptetéséhez hasznaljuk a Fel A, valamint a Le Y gombokat. Ugyanerre a célra
hasznélhatjuk a HeartTouch (szivérintés) funkciot, amennyiben példaul keszty(it viseliink.
A funkcio eléréséhez érintsiik az orat a mellkasra helyezett jeladé Polar logdjahoz.

Megjegyzés:

o Amennyiben a pulzusszamot az dra nem jelzi, €s az alsd sorban —— jel lathatd, (a magassagmeérd, az aktivitds, €s teszt izemmddban) a fomentiben
valo Iépkedés HeartTouch funkcioval nem elérhetd. Helyette az dra keresi a pulzusszamot.

o A HeartTouch funkcio fomentiben vald léptetésrdl vilagitas bekapcsoldsara vald valtasahoz h. ilja a Polar Precision Performance szoftvert.

falh P 45 h

Tovabbi informacidt a szoftver f talalunk (separate Toolkit user manual).
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Meniiszintek jelzése

Az almeniibe valo Iépéshez nyomjuk meg a Start gombot a Time, Alti, Baro, és Navi (pontos idd, magassagmérd,
|6gnyomasmérd, iranyti) fémenii-pontokban.

Almeniiben vald Iéptetésnél a kijelzén 1athatd az almenii szintje.
A kijelz6n lévd indikatorrol leolvashaté, hogy az adott fémeniinek hany almeniipontja van.

Villogassal jelzi az éppen kivélasztottat. A képen a legalsd jelzés villog, ez jelzi, hogy a pontos
ido funkcio hat almeniije koziil az els6 a pontos idg beallitas.

A POLAR OUTDOOR COMPUTER F@ FUNKCIOI < 15



2.1 PONTOS IDG

A Pontos id6 izemmaddban az Outdoor Computer karéraként hasznalhatd. Jelzi a datumot, ébresztést, illetve emlékeztetoket
allithatunk be. A Pontos idd a kijelz6 alap iizemmddja. A Stop gomb folyamatos nyomva tartasaval barmelyik almeniibél ide

térhetiink vissza.

A Pontos id6 almeniipontjai: 6ra beéllitas, felhasznaloi beallitdsok, memdria, valamint ltalanos bedllitdsok. Hasznélhaté

stopperként, valamint visszaszamlaloként, innen elérhetdk a memdria fajlok és innen csatlakoztathato az ora
szamitégéphez. Tovabbi informacioért lasd: 59. oldal.

A felsd sor kijelzésének valtasa

A fels6 sor kijelzését a Fel A gombbal véltoztathatjuk meg:

1. Nap és datum kijelzés

Nyomjuk
meg és
tartsuk
nyomva

A korben mozg6 jelzés mutatja
a masodpercet.

2. Letolthetd logo 3. Letolthetd szoveg
Nyomjuk
— meg és
\ tartsuk
nyomva
Egyediveé tehetjiik az drankat. Szamitogépes szoftver segitségével készithetiink egyedi

logdt, vagy feliratot, majd ra tdlthetjiik az drdra. Tovabbi informdcidt talalunk a PPP
szoftver felhasznaldi segédletében (separate Toolkit user manual.
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Valtas az 1. és 2. iddzona kozott
A pontos idd 1 és a pontos idd 2 kozotti valtashoz tartsuk nyomva a Le ¥ gombot.

1. Pontos idd 1 2. Pontos idd 2

A 2 szamd Pontos id6
par masodperc milva

megjelenik.
Nyomjuk ¢

meg és
tartsuk
nyomva

A két id6pont beéllitasahoz tovabbi informaciét talalunk a 61. oldalon.

Megjegyzés:
o Az AM/PM azt jelzi, hogy 12 dras iddkijelzést hasznalunk

e Avillogd indikator & az dra szamlapjan azt jelzi, hogy a stopperdra vagy a visszaszamlald be van kapcsolva. Tovabbi informacick a 94. oldalon.

e Sportaktivitas tizemmodban szintén lathatjuk a Pontos idd kijelzést, ha viseljik a mellkasi jeladot. Tovabbi informaciok a 32. oldalon.

APOLAR OUTDOOR COMPUTER F{ FUNKCIOI <
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2.2 MAGASSAGMERO (ALTI) FOMEN{

A magassagmérdt mozgas kdzben, magassagunk meghatarozasahoz hasznaljuk.

Pontos idd kijelz6tdl indulva a Fel A gomb segitségével lépkedjiink a Magassagmérd (ALTI) fémeniihoz.
A magassagmérd fomenii a kovetkez6 informacidkat tartalmazza:

A 2\ jel 1atszik, amikor a magassagmérd aktiv.
S J gassag

PaN Aktivalaséhoz lasd a 37. oldalt.

Th

I..JB nn, - A magassag grafikus kijelzése.
%‘é’ i A legutobb mért magasség.

@

Aktualis magassag.

Ha viseljiik a jeladét, a @ szimbolum a pillanatnyi pulzusszamunkkal egyiitt
jelenik meg.

Megjegyzés:

© Ha a magassagmérd nem aktiv, de a légnyomasmerd igen O, a grafikus magassagvonal egy egyenes vonal, az utoljdra mért magassag marad a
kijelzon.

® Ha a pulzusszamunk nem jelenik meg, és a - - jel lathato, a pulzusmérés megallt. Kozelitsiik az drét a jeladd Polar logdjahoz, hogy a pulzusmérés djra
elinduljon. Ezzel egyiitt nyomjuk meg és tartsuk nyomva a LEY gombot az alsd sorban kijelzett adatok megvaltoztatasahoz.
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A magassag grafikus kijelzése
A grafikon a magassag véltozasat mutatja.

Magasséag

Magassag

— Legutébbi mért magassagpont

o o Amegjelenitendd magassagheosztas sajat beallitdsunktol fiigg. Tovabbi informacioért lasd a 38. oldalt.

1d6

o A grafikon 15 percenként frissiil, ha a sportaktivitas
funkcid nincs bekapcsolva. A teljes grafikon az elmdlt 11
oOra 45 percet mutatja.

* Ha az adatrdgzités funkcid be van kapcsolva (a
kijelzén a REG felirat |athato), a frissitések gyakorisaga a

meméria-beallitdsunktol fiigg (I14sd a mellékelt tablazatot).
A memdria-beallitdsok megvéltoztatdsat 1asd a 79. oldalon.

15s
60s

5min

3minb5s
11mindss
47 min

3 h 55 min

APOLAR OUTDOOR COMPUTER F{ FUNKCIOI
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A felsd sor adatainak megvaltoztatasa
A felsé sor adatainak megvéltoztatasahoz nyomjuk meg és tartsuk benyomva a Fel A gombot:

1. Grafikus magassagvonal 2. Fiiggdleges sebesség emelkedésnél ill.
siillyedésnél (m/min vagy ft/min)
Nyomjuk
meg és
tartsuk
nyomva

Az alsé sor adatainak megvaltoztatasa
Az alsé sor adatainak megvéltoztatasahoz nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Le ¥ gombot:

1. Pulzusszam* 2. Oranként felhasznalt 3. Pontos idd
kaldriamennyiség (kcal/h)*

Nyomjuk Nyomjuk
___megés ¥ megés

tartsuk tartsuk

nyomva nyomva

, N

*Pulzu k figy viseljiik a jeladdt! Az elégetett kaldri g fig
lizemmadban kapcsoljuk be az Adatrogzités funkcidt! Tovabbi informacidért lasd a 27. oldalt.

P S o

viseljik a jeladdt, és az Action
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Példak a magassag kijelzésére

1. A sportaktivitas alatt a pulzusszamunkhoz és a magassaghoz viszonyitott
energiafelhasznélasunk valtozasanak figyelemmel kiséréséhez valasszuk ki a
fiiggbleges sebességet emelkedésnél ill. siillyedésnél, valamint az egy 6ra alatt elégetett
kalériamennyiséget.

2. Hogy megtudjuk, hogyan reagal testiink a tempd és magassagbeli valtozasokra, valasszuk ki
a fliggoleges sebességet emelkedésnél ill. siillyedésnél, valamint a pulzusszamot.

Megjegyzés:

o A jeladd viselése és az adatrigzités alatt a pulzusszam villog és a jeladd hangjelzést ad, ha pulzusszamunk
az eldre megadott hatarérték ala csokken, vagy a folé megy. A figyelmeztetd hang/e/zést'”) az Action tizemmddban
kapcsolhatjuk ki-be. Tovabbi informdcidért lasd a 34. oldalt.

o Azalsd €s a felsd sor adatait a végzett tevékenység adatainak rogzitése soran is megvaltoztathatjuk.

APOLAR OUTDOOR COMPUTER F{ FUNKCIOI 4 2



2.3 LEGNYOMASMERG (BARO) FOMENU

A barométert a tengerszinti ill. az abszolit légnyomds és a hdmérséklet mérésére hasznaljuk.

Minden légnyomasbeli véltozast az iddjarasi viszonyok valtozasaval magyaraznak. Ugyanazon a magassagon tartozkodva
kdvetkeztetni tudunk az id6jarasi viszonyokra a légnyomasvaltozas mért értékeibdl.

A Pontos idd kijelz6tdl a Fel A vagy a Le ¥ gombok segitségével jutunk el a Légnyomasmérd (Baro) fémeniihoz.
A Légnyoméasmérd fémenii az alabbi informdcidt tartalmazza:

O A légnyomas jel mutatja, hogy a légnyomasmérd be van kapcsolva, Aktivalasat Iasd a 43. oldalon.

Grafikus Iégnyomésvonal. A tengerszinti nyoméas mérése révén a

o
/ grafikon segitéségével az id6jaras valtozasét lehet nyomon kovetni.

Ta BN Be L
i g A TR Tengerszinti nyomas (hPa/inHg) = a pillanatnyi tartézkodasi helyen
5 mért [6gnyomas értéke, a tengerszintre vetitve

1013 hPa 29,90 InHg-nek felel meg.

Homérséklet (°C/°F)15°C 59°F-nak felel meg.

Megjegyzés: Ha a légnyomasmérd nem aktiv, de a magassagmérd igen £\, a grafikon egy egyenes vonalat mutat.
Az utoljdra mért légnyomasérték a kijelzon marad, az abszoltit nyomas értéke azonban frisstil.
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A légnyomas grafikus kijelzése
A grafikon a tengerszinti nyomés véltozasat mutatja. A nyomas értékei helyenként és évszakonként eltérdek, és fiiggnek a
magassagtol is. Ellendrizziik az atlagos nyoméast, és gyakoroljuk a vonal értelmezését a mért helyi értékek alapjan.

Tengerszinti nyomas: A legutdbbi frissitett
Ateljes tengely 15 hPa (0,75 inHg). érték. A vonal 15
Egy fehér pont 1 hPa (0,05 inHg). percenként frissiil.

W—/

1d6: az elmdlt 11 ora 45 perc.

e Ha avonal emelkedik, szamitani lehet az id6jaras javulasara.
* Ha avonal esik, az id6jaras romlasara lehet szamitani. Minél hosszabban vagy gyorsabban esik a vonal, annal nagyobb a
vihar esélye.

Példa: az esti satorverésnél bekapcsoltuk a Iégnyomasmérdt. Masnap reggel a grafikonbdl kivetkeztethetiink a varhato
id6jarasra.

1|, 2 2, 1. Az 1. példéban a nyomas csokkent. A nyomascsokkenést jelz6
ﬁ figyelmeztetés @ idgjaras-valtozast mutat.
U1 PR o neeR )
([ V] GUT [1¥] EI’:__'.gc 2. A 2. példaban a nyomds aranylag stabil maradt.
15 H
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Légnyomasesés-riasztas @

A két-harom ora alatt bekovetkez6 nyomasvaltozas a legjobb iddjaras-elérejelz6. Ha a Iégnyomas 3 dran beliil 4 hPa/0,12
inHg-nyi értékkel csokken, a légnyoméscsokkenést jelzo figyelmeztetés automatikusan megjelenik, és a Barometer ALARM
szbveget latjuk a kijelzon. A szoveg a kijelz6n marad valamely gomb megnyomaésaig.

A felsd sor adatainak megvaltoztatasa
A Magassag mérés iizemmaddhoz hasonléan megvéltoztathatjuk a megjeleniteni kivant sziikséges informacidkat.
A felsg sorbeli adatok megvéltoztatasahoz nyomjuk meg és tartsuk benyomva a Fel A gombot:

1. Alégnyomas grafikus kijelzése 2. Abszoliit nyomas mérése (hPa/inHg)

_— Nyomjuk ; Az abszoliit nyomds mutatdja a tartézkodasi
meg és A ) hely pillanatnyi Iégnyomdsat jelenti.
tartsuk [ 1mnnPa \ 1011 hPa 29,85 inHg-nak felel meg.
nyomva HHR ¥ ¢
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Az als6 sor adatainak megvaltoztatasa
Az alsé sor adatainak megvaltoztatasahoz nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Le ¥ gombot:

1. Homérséklet (°C/°F) 2. Pontos idd

Megjegyzés:

o Mivel testhomérsékletiink befolyasolhatja a pillanatnyi homérsékleti értéket, a legjobb mddszer a pontos himérséklet méréséhez, ha az drat legalabbh
10 percre levessziik a csukldnkrol.

o Afelsd és az alsd sor informdcidit a sportaktivitds adatainak rogzitése kizben is megvaltoztathatjuk.
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2.4 IRANYT( (NAVI) FOMEND

Az irényt(it navigélashoz és iranymeghatéarozashoz hasznaljuk.

Pontos idé kijelz6tdl indulva a Fel A vagy Le Y gombok segitségével lépkedjiink az Irdnytii (Navi) fémeniihéz.
Az irdny megadésa fokban és a fobb pontok kijelzésével térténik:

Eszak (N), 0/360°

Eszaknyugat (NW), 315° % / North East (NE), 45°
[_l'zl_J

Nyugat (W), 270° —_ G —  Kelet (E), 90°

Délnyugat (SW), 225° / ‘ \ Délkelet (SE), 135°

Dél (S), 180°

Az irany mérése alatt tartsuk karunkat, illetve a csuklénkat vizszintes helyzetben.
Tovabbi informécick a 46. oldalon.
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2.5 TESZT FOMEND

ATeszt iizemmédban a kdvetkezd lehetdségeink vannak:

o Végezziik el a Polar Fitnesz Tesztet az OwnIndex® értékiink meghatarozasahoz. A kapott éték hasonlit az aerob fittség
jo mutatéjahoz, a maximalis oxigénfelvételi képességhez (VO,, ). Tovabbi informécidért lasd az 52. oldalt.

e Végezzik el a Polar HR_ tesztet a pulzusszam nyugalmi allapotban valo megméréséhez, ami segit meghatarozni fizikai
fittségiink és felépiilésiink allapotat, alkalmazkodo készségiinket a kiilonféle magassagokhoz. Tovabbi informécioért 1asd
az 56. oldalt.

Pontos id6 tizemmadtél indulva a Fel A vagy Le Y gombok segitségével lépkedjiink a Test (Teszt) iizemmddhoz.

2.6 AKTIVITAS (ACTION) FOMENU

Az aktivitas fomeniit fizikai aktivitdsunk és a magassag véltozas adatainak rogzitésére hasznaljuk.

Amikor elkezdiink rogziteni egy tevékenységet, szamos adatot tarolunk egy Action File-ban, péld4ul a tevékenység
idétartamat, az emelkedés ill. siillyedés alatti fiiggéleges sebességet és a magassagot. Ha pulzusszamunk és elégetett
kaldria értékeit is rogziteni kivanjuk, viseljik a jelad6t. A jeladd viselésével kapcsolatos tovabbi informécidért lasd a 30.
oldalt.
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Pontos idé kijelzotdl indulva a Le Y gomb segitségével lépjiink az Aktivitas (Action) tizemmodhoz.
Az Aktivitas fomenii az alabbi informécidkat tartalmazza:

Elére meghatérozott pulzus-hatéarértékek illetve a 2\ Magassagmérd illetve © Légnyomésmérs

maradék szabad memoriakapacitas \ / (att6l fiiggden, hogy melyik funkciét aktivaltuk).

PaaN
Limits Henaru
S0F1E0 a49H
HEH DO o jakivitas idétartama,
©, 38 NEL
D) »

Pulzus-hatarértékre figyelmeztetd  Villogd sziv és aktudlis pulzusszdm a pulzusszdm mérése soran.
hangjelzés.

Az adatrogzités elinditdsahoz nyomjuk meg a Start gombot. Tovabbi informaciéért Iasd a 32. oldalt.

Megjegyzés:
Ha az aktivitds soran a magassagot is szeretnénk mérni, gyézddjiink meg rola, hogy a magassagmerd aktivalva van 2\.
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Az als6 sor adatainak megvaltoztatasa
Az als6 sor informécidinak megvéltoztatasahoz nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Le ¥ gombot:

1. Pillanatnyi pulzusszam 2. Orankeént elégetett 3. Az aktivitas ideje alatt 4. Pillanatnyi pulzus
(iités/perc) kalériamennyiség elégetett érték a maximalis
(kcal/h)* kalériamennyiség pulzusszam
(kcal)* szazalékaban

Nyomjuk meg és Nyomjuk meg és Nyomjuk meg és
tartsuk nyomva. tartsuk nyomva. tartsuk nyomva.

*Az elégetett kaldriamennyiség mérése az adatrogzités elinditasa utan torténik. A pulzus érték a maximalis

pulzusszam szdzalékaban
tovabbi hasznalatérdl lasd a

87. oldalt.
Megjegyzés:

e Az alsd sor informacidit az aktivitas adatainak rogzitése alatt is megvaltoztathatjuk.

o Apillanatnyi pulzusszam az aktivitds adatainak rogzitése alatt a magassagmérés és Pontos idd izemmddban is lathato.

Ha a pulzusszam nem jelenik meg, €s a kijelzon -- lathatd, a pulzusmérés megallt. Kzelitsiik az drat a jeladohoz Polar logdjahoz a mérés djboli
elinditasa céljabol.

Ahogy elkezdjiik az adat rogzitést, az AXN700 mindig azt az elsd beallitott pulzus-hatarértéket aktivalja, amelyet beallitottunk és bekacsoltunk.

A pulzusszamot megvaltoztathatjuk a tevékenység rogzitése eldtt. Nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Fel A gombot az 1-2-3 szamui hatarértékek
valtasahoz.
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3. MERES ES ADATROGZITES AZ OUTDOOR COMPUTERREL

3.1 AKTIVITAS (ACTION) UZEMMOD

3.1.1 MIERT FONTOS PULZUSSZAMUNK ELLENORZESE A SZABADTERI SPORTOK (iZESE SORAN?
Tobb oka is van annak, hogy miért kovessiik figyelemmel pulzusszdmunkat az outdoor tevékenységek végzése kizben:
Tervezhetdség - A pulzusszam jol hasznalhaté a kiilonbozo edzéstevékenységek tervezéséhez.

Intenzitas - A pulzusszam a sporttevékenység intenzitdsanak pontos mérészama — pontosan tudni fogjuk, milyen
keményen dolgozunk.

Tempé - Pulzusszamunk allandé szinten tartaséval meghatéarozhatjuk edzéseink tempojat.

Fejlédés - A pulzusszam megfigyelésével objektiven mérhetjiik a fittségi allapotunkban bekdvetkezd fejlddést. Ha a

szokdsos sebesség mellett, illetve azonos idd alatt, vagy ugyanakkora tav megtétele sordn a
pulzusszamunk a korabbinal alacsonyabb, a fittségi szintiink javulasat jelzi.
Biztonsag - A pulzusszam edzés kdzheni és utani ellendrzése segit a tilerdltetés vagy a tiledzettség megeldzésében.
Alkalmazkodas - A pulzusszam a testiinkre hato kiilsg és belsd ingereknek megfelelden valtozik (példaul a tengerszint
feletti magassag, illetve a levegé homérsékletének és nedvességtartalmanak fiiggvényében).

3.1.2 A MELLKASI JELADO FELHELYEZESE

A pulzusszdm mérdt 6nmagéaban, éraként is hasznélhatjuk, amellyel régzithetjiik teljesitményiinket és a kornyezeti adatokat,
de a szivfrekvencia méréséhez és rogzitéséhez, valamint kaldria-felhasznalasunk nyomon kovetéséhez mindenképpen
viselniink kell a mellkasi jelad6 dvet.
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1. Tartsuk a mellkasi 6v elektrédait folyd viz ala, és alaposan nedvesitsiik be 6ket.

2. Csatoljuk a jeladdt a mellkasi dvre gy, hogy a jeladd ,L” bettivel jeldlt feléhez kapcsoljuk a
mellkasi ov ,LEFT” felirat( végét.

3. Allitsuk be a mellkasi tv hosszat (igy, hogy megfeleléen feszes, de kényelmes legyen.
Rogzitsiik az dvet a mellkasunkon, kozvetleniil a mellizmok alatt, és kapcsoljuk dssze a
jeladéval az 6v mésik végét is.

4. Ellendrizziik, hogy a nedves elektrédak szorosan tapadjanak bériinkhoz, és a jeladé Polar
logéja kozépen, felfelé nézd (nem forditott) helyzetben legyen.

A szivfrekvencia-jelek tokéletes vétele érdekében a pulzusszam mérését a kiilonhozé
elektromagneses zavart okozo tényezdktdl (sifelvondk, szamitégépek, mobiltelefonok, més,
pulzusszdm mérd orat viseld személyek, magasfesziiltségii vezetékek, autdk, motoros vezérlési
edzéberendezések, sth.) mentes helyen inditsuk el.

Ha felcsatoltuk magunkra a mellkasi jeladd ovet, az érzékelni fogja szivfrekvenciankat,
melynek jeleit az 6rahoz tovabbitja. Az dra kijelzdjén az Edzés (Action) vagy Magassagmérés
(Alti) izemmaédban megjelenik a villogé sziv szimbélum, és maximum 15 masodpercen beliil
lathatdva valik pulzusszamunk értéke, iités/perc-ben (bpm-ben) megadva.

Megjegyzés: Ha az dra kijelzgjén nem jelenik meg a pulzusszamunk, ellendrizziik le, hogy a mellkasi jelado elektrodai
elég nedvesek-e, 6s az dvet megfelelden feszesen csatoltuk-e fel a mellkasunkra.
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3.1.3 ADATROGZITES REC

1. Time iizemmédban nyomjuk meg a Le Y gombot az Action iizemmédba jutéshoz. Ha magunkon viseljiik a jeladét,
pulzusszamunk par méasodperc alatt megjelenik. Az adatrogzités megkezdéséhez nyomjuk meg a Start gombot.
Az adatrogzitést megkezdhetjiik tgy is, hogy Pontos id6 tizemmoédban megnyomjuk, és nyomva tartjuk a Start gombot.

2. Akijelzon megjelenik az Action: REC ON felirat, és az idémérés megkezdddik. A mért adatokat egy Action File-ban tarolja
a késziilék. Tovabbi informacidért lasd az 57. oldalt. Az adatrogzités iizemmédban a kdvetkezd informéciok jelennek meg:

2\ magassagmérd vagy C légnyomasmérd jel attol figgben, hogy melyik van aktivalva.
- g g gy gny J gg gy melyi

PN

aneATU Pulzusszam grafikus kijelzése
U 125
©® 43 A REC felirat az adatrogzitést mutatja.

Avillog6 sziv * és a pulzusszam

*@ A sziv alak jel korilli keret kodolt pulzusszam-4tvitelt jelez. A pulzusszdm kédolasa @ csokkenti a kozelben levs mas

pulzusszam-mérd késziilékek zavard hatésat. Annak érdekében, hogy a kddkeresés sikeres legyen, bizonyosodjunk meg réla,

hogy a vételi tvolsagon beliil (1 m) nincsen mas jeladét viseld személy, mieldtt a keretes sziv-jel megjelenik.

@ A keret nélkiili sziv-jel kédolatlan pulzusszam-atvitelt jelent. A pulzusszam-mérés kédolatlan izemmadban is mikodhet.
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A pulzusszam grafikus kijelzése
A grafikon mutatja a pulzusszam alakulasat.

Pulzusszam:

A teljes tengely percenkénti 15
szivverésnek, egy pont pedig egy
szivverésnek felel meg.

A legutébbi mért érték.
Avonal 15 méasodpercenként frissiil.

W_/

1d@: az elmdlt 11 perc 45 masodperc

Megjegyzés:

® Ha az adatrogzités be van kapcsolva €s magunkon viseltiik a jeladot, pillanatnyi pulzusszamunk Time és Alti izemmddban is megjelenik.

o A csuklomonitor az adatrigzités elinditasakor automatikusan rogzit egy kezddértéket. A kezddértekbal lathatjuk, mennyi volt a tengerszinti nyomas
vagy a magassag ekkor (attdl fiiggden, hogy a Ié; ASmerdt vagy a magassagmerdt aktivaltuk).

e Azalsd sor adatait a Le Y gomb megnyomdsaval és nyomva tartasaval valtoztathatjuk meg Action iizemmddban.

® Ha egy Action File rogzitési ideje (99 dra 59 perc 59 masodperc) betelik, csipogd hangot hallunk, automatikusan megall az adatrogzités és a HALT
feliratot jeleniti meg. Allitsuk meg az adatrogzitést és folytassuk egy masik Action file-ban, ha van szabad memdria. Tovabbi informécidt a memdria
felszabaditdsarol fajlok térlése révén a 73. oldalon talalhat.

® Ha a teljes memdria megtelik, a csuklomonitor csipogd hangot ad, €s a Memory full feliratot jeleniti meg. A adatrogzitést lell, €s az dsszesitd
értékek (Season Total Value) nem frissiilnek tovabb, miutan a memdria megtelt. Az Auto Log funkcidra mindennek nincs hatasa. Tovabbi informacidt
a memdria felszabaditdsardl fajlok tériése révén a 73. oldalon talalunk.
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3.1.4 ADATROGZITES ALATT ELERHETG FUNKCIOK
Az Aktivitas tizemmddban a kovetkezd funkciokat érhetjiik el adatrogzités alatt.

A hangjelzés '») ki- és bekapcsoléséhoz nyomjuk meg és tartsuk benyomva a Le A gombot. A °))) jel mutatja, hogy a
nyomdgomb-, Aktivitas és a pulzus-célzona figyelmeztetd hangok be vannak kapcsolva.

Erdekes pontok, pillanatok vagy helyek feljegyzése: Nyomjuk meg a Start gombot. A kijelz6n néhdny masodpercre
megjelenik a Marker SET felirat. A tevékenység befejezése utan visszakereshetjiik a rogzitett idg és részidd kiilon feljegyzett
eredményeit. Tovabbi informacidért lasd a 72. oldalt.

Megjegyzés:

o A kiilon feljegyzett értékekkel kapcsolatos tovabbi, az Action file-ban nem lathatd informacidt taldlunk a Polar Precision Performance szoftverben,
miutan az Action file-okat atmasoltuk szamitdgépre. Tovabbi informacidért ldsd a kiilén Toolkit hasznalati utasitast.

o A kiilon feljegyzett értékek automatikusan rogziilnek akkor is, amikor a ma, Agmerdt vagy a légnyomasmeérdt kalibraljuk az adatrogzités soran.

o AXN700: a feljegyzések minden egyes esetben akkor is automatikusan rogziilnek, amikor lejtdn ereszkedtink le, és a pulzusszam hatarértékét
megvaltoztatjuk vagy a teherbird képességiinket meghatarozzuk.

® Ha a Marker full széveg jelenik meg a kijelzon, az Outdoor Computer memdridja megtelt. Fejezziik be az adatrigzitést, €s trdljink ki néhany fajlt.
Tovabbi informdcidért lasd a 73. oldalt.

o A feljegyzések bedllitasahoz megvaltoztathatjuk a HeartTouch funkcidt is ahelyett, hogy a Polar Precision Performance szoftverrel dolgoznank. Tovabbi
informécidért ldsd a kiilén Toolkit hasznalati utasitdst.
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Pulzus-célzona figyelmeztetd (Target Zone Alarm): a pulzus-célzéna figyelmeztetd (Target Zone Alarm) segitségével
meggy6zodhetiink arrdl, hogy a megfeleld intenzitéssal edziink. A pulzusszam hatarértékének megadésa utan az Outdoor
Computer figyelmeztetd hangot ad, amennyiben a mért pulzusértékek meghaladjék ezt a szintet, vagy ez ala csokkennek. A
pulzusszam hatérértékeit az Altalanos beallitasok (Settings/General) meniiben allithatjuk be. Tovabbi informaciéért lasd a
87. oldalt.

Mikddése: ha a pulzusszdmunk elhagyta a hatarértékeket akar folfelé, akér lefelé, a kijelzett pulzus érték villogni kezd és
csipogd hangot hallunk minden egyes szivverésnél. A pulzus-célzéna figyelmeztetd Alti és Time lizemmaddban is miikodik
adatrogzités kozben.

A pulzusszam hatarértékének megvaltoztatasa: az 1-2-3. hatarértékek megvaltoztatasahoz nyomjuk meg a Stop gombot

az adatrogzités idomérésének ledllitasa céljabol. A kijelzon megjelenik az Action: PAUSED (Aktivitas sziineteltetése) felirat.
Nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Fel A gombot az egyes hatarértékének aktivélaséhoz. Az aktivitds folytatasahoz nyomjuk
meg a Start gombot. Az Action file-ban talalhatunk informaciot az adatrogzités soran hasznalt hatarértékekrdl.

Megjegyzés: ha a pulzusszam hatarértékek ki vannak kapcsolva, akkor a nincs figyelmeztetés Aktivitas iizemmddban, az Action file-ban pedig nem
tarolodnak el hatarértékek, és adataik.

Edzés sotéthen: A Light gomb egyszeri megnyomasa utén a kijelz hattere automatikusan vildgitani kezd barmelyik gomb
megnyomasakor, vagy ha az Outdoor Computert a jeladd Polar logéjahoz kozelitjiik.

3.1.5 ADATOK MEGTEKINTESE ROGZITESUK SORAN (FILEVIEW)
Az adatrogzités soran a tarolt adatok megtekintéséhez ellendrizhetjiik a mér rogzitett adatok dsszefoglaléjat. A FileView
funkcid a Test tizemmdd kivételével minden tizemmadban elérhetd.
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1. Az adatrogzités alatt a FileView funkcio aktivéldasahoz
nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Start gombot.

2. Megjelenik a FileView SPLIT felirat.
Az adatok megtekintése az aldbbi informaciok kozti
automatikus léptetéssel kezdddik:

SPLIT Részidd

HR AVG Atlagos pulzusszam

HR MAX Legmagasabb pulzusszam

Keal Elégetett kalériamennyiség
VERT.SPD 1 AVG Atlagos emelkedési sebesség*
VERT.SPD M MAX Legnagyobb emelkedési sebesség*
VERT.SPD \ AVG Atlagos ereszkedési sebesség*

VERT.SPD v MAX Legnagyobb ereszkedési sebesség*
SLOPES A lejték szama, melyeken leereszkedtiink
ALTITUDE MAX (M/FT) = Legnagyobb magassag

ALTITUDE MIN (M/FT) Legkisebb magassag

ASCENT Emelkedés mértéke (méter/lab)*
DESCENT Ereszkedés mértéke (méter/lab)*
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3. Aléptetés néhany méasodpercre torténd megallitdséhoz
nyomjuk meg a Start gombot. Az automata |éptetés
folytatdséhoz ismét nyomjuk meg a Start gombot. Az
adatok kozti bongészéshez hasznaljuk a Fel A és ale V
gombokat.

Az adatrogzités kozheni adatmegtekintés befejezéséhez
nyomjuk meg a Stop gombot

*Ezek az értékek nem jelennek meg, ha az adatrogzités soran a
légnyomasmeérd O volt aktivalva.

Az Outdoor Computer lejtoként kezel minden egyes, legalabb 50
méteres (165 1ab) ereszkedést.

3.1.6 AZ ADATROGZITES LEALLITASA VAGY SZUNETELTETESE
Az adatrogzitést barmelyik izemmaddban sziineteltethetjiik.
Az Outdoor Computer ekkor Aktivitas (Action) tizemmddba
all vissza.

1. Az adatrdgzités sziineteltetéséhez nyomjuk meg a
Stop gombot. A kijelzon az Action PAUSED (Aktivitas
sziineteltetése) felirat jelenik meg. Villogd REC felirat
jelzi, hogy az adatrogzités sziinetel.

2. Az adatrogzités folytatasahoz nyomjuk meg a Start
gombot, ezzel a rogzités tjra kezdddik. A rogzités
leéllitasahoz nyomjuk meg ismét a Stop gombot. Néhany
masodpercre megjelenik az Action STOPPED felirat, majd
az Outdoor Computer visszatér Pontos id6 izemmaddba.



3.2 MAGASSAGMERO (ALTI) UZEMMOD

Az Alti izemmaddban:

o Aktivalhatjuk a magassagmérdt.

o Bedllithatjuk a tevékenységiinknek megfeleld magassagot jelzd grafikon Iéptékét.

o Bedllithatjuk a figyelmeztet6 hangjelzést, amely a napi magassagi hatarérték atlépését jelzi,
és segit a navigélasban (topografiai térkép hasznélatakor).

o Kalibralhatjuk a magassagot

Nyomjuk meg a Startot

« ACTIVATE (Aktivélds) 3.2.1 AMAGASSAGMERG AKTIVALASA 2\

Nyomjuk meg a Fel A gombot A Magassagmeérd a mért légnyomast magassagi értekke alakitja. Mivel mind a magassagmerd,
e SCALE (Skala) mind a légnyomasmérd a légnyomast hasznalja, egyszerre csak egyikiiket aktivalhatjuk. Ahhoz,
Nyomjuk meg a Fel A gombot ooy 3 magassagmérét hasznalhassuk, aktivalnunk kell. Javasoljuk a magassagmérd aktivalas

o ALARM (Riasztas) 2= P~ R ARl
Nyomjuk meg a Fel A gombot uténi kalibraldsét. Tovabbi informécioért Iasd a 41. oldalt.

o CALIBRATION (Kalibralas)
Az Outdoor Computer a magassag adatokat automatikusan és folyamatosan két hétig tarolja

(Auto Log), ha a magassagmérd aktivalva van.

1. Ponros id6 nyomjuk meg a Fel A gombot, hogy az Alti izemmédba jussunk.
2. Altilizemmadban nyomjuk meg a Start gombot. Megjelenik a 2\ ALTI vagy a C BARO felirat.
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3. Ezutan nyomjuk meg a Start gombot és kovessiik az alabbi lépéseket:

4. Akijelz6n a kivetkez0 felirat lathatd: - Nyomjuk meg a Fel A vagy Le V Nyomjuk meg a Start gombot
Activate (Aktivalas): 2\ ALTI vagy gombot a 2\ ALTI (magassagmérd) a kivalasztott funkcio
O BARO kivalasztasahoz. aktivalasahoz.

e APontos idd tizemmédba vald visszatéréshez nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Stop gombot.

Megjegyzés:
o A magassagmérd aktivaldsa esetén a tengerszinti nyomas mérése nem mikodik.
e Amikor a magassag értékeket aktivaljuk és az adatrigzités be van kapcsolva, automatikusan késziil egy feljegyzés.
3.2.2 A GRAFIKUS MAGASSAGIELZES LEPTEKENEK BEALLITASA
A magassagi grafikon lehetséges |éptékei a kovetkezok:

X 1m/31ab, 10 m /30 I4b, 100 m / 300 lab.
Magassag

Az alabbi tablazat az egyes tevékenységekhez javasolt Iépték bedllitésokat tartalmazza

Tarazas sik terepig 1 1m/3lab 15 mor 45 14b
Tarazas siktol lejtds terepig,

P 10 10m/301ab 150 m or 450 Iab
sifutds, snowboard
Lesiklas, snowhoard 100 100 m /300 lab 1500 m or 4500 lab
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A skala (Iépték) beallitasa:
1. ALTI tizemmédban nyomjuk meg a Start gombot. A Fel A gombbal Iépkedjiink az Altitude SCALE feliratig.
2. Ezutén nyomjuk meg a Start gombot és folytassuk az aldbbi Iépések szerint:

3. Akijelzd felirata: Altitude AFel A vagyLe Y gomb Nyomjuk meg a Start gombot.
SCALE (Magassag skala) megnyomasaval valasszuk ki a ® Az Qutdoor Computer visszatér
kivant léptéket. az Altitude SCALE felirathoz.

e APontos idd iizemmaddba vald visszatéréshez nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Stop gombot.
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3.2.3 AMAGASSAGRIASZTAS 44\ BEALLITASA

E funkcié figyelmeztet, hogy ha tallépjiik az elére meghatdrozott magasségértéket. A magassagi figyelmeztet6 hasznéalataval
nyomon kovethetjiik a megtenni kivant szintkiilonbséget.

1. ALTI tizemmédban nyomjuk meg a Start gombot. A Fel A vagy Le ¥ gombbokkal |épkedjiink az Altitude Alarm
(Magassagriasztés) feliratig.
2. Eztudn nyomjuk meg a Start gombot, és kovessiik az aldbbi Iépéseket:

A Kijelzd felirata Avillogé érték beallitisahoz hasznaljuk a Az érték elfogadasahoz
Fel A; Le ¥ gombokat nyomjuk meg a Start gombot

3. ALTITUDE ALARM1 FelA/LeY Start

SET ON/ OFF o Magassagriasztas! be/kikapcsoldsa Ha az off-ot valasztottuk, Iépjiik 4t a 4. pontot
4. ALTITUDE ALARM1 relA/LeY Start

SET o Magassagriasztasl beallitasa
5. ALTITUDE ALARM2 relA/LeY Start

SET ON/ OFF o Magassagriasztas2 be/kikapcsoldsa Ha az off-ot valasztottuk, Iépjiik 4t a 6. pontot
6. ALTITUDE ALARM2 FelA/LeY Start

SET o Magasségriasztés? beéllitasa o A csuklémonitor visszatér az

Altitude Alarm felirathoz

o A Pontos id6hoz vald visszatéréshez nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Stop gombot.
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A magassagriasztas A\ miikddése

A magassagriasztas minden tizemmoédban mikodik. Amikor elérjiik az elére meghatérozott magassagot, az Outdoor
Computer figyelmeztet6 hangjelzést ad és a 44\ jel valamint az Altitude Alarm! széveg jelenik meg a kijelz6n. A riasztas
kikapcsoldsahoz nyomjuk meg barmelyik gombot.

Annak elkeriilése érdekében, hogy a figyelmeztetd ugyanazon a magassagon folyamatosan jelezzen, az Outdoor Computer
akkor ad csak Gjra hangjelzést, ha legalabb 10 méter (33 I4b) szintkiilonbséget tettiink meg ugyanazon magassag elérése
el6tt. A magassag figyelmeztetd hasznalatahoz ALTI izemmaddban aktivaljuk a magassagmérdt.

Tipp: A magassag figyelmeztetd funkcio hasznos lehet nagy magasséagokban torténd maszasnal, tirazasnal. Az Ggynevezett Acute Mountain Sickness
(AMS) leggyakrabban 3000 méteres magassag koriil Iép fel. Hogy csokkentsiik a betegség fellépésének esélyét, korlatozzuk a megtenni kivant napi
szintkiilonbséget 300 méterre. Maszas kozben kisérjiik figyelemmel pulzusunkat, hogy megismerjiik testiink reakciéjat a nagy tengerszint feletti
magassagra.

3.2.4 AMAGASSAG KALIBRALASA

A magasség kalibralasanak két modja van: manualisan, az értékek |éptetésével; vagy egy kalibracios listdval, melyet a Polar
Precision Performance Szoftver segitségével el6re elkészitiink. A referencia értéket akkor allitsuk be, ha megbizhaté adat
(hegycslics magasséaga, topografiai térkép) &ll rendelkezésre.

Tipp: A agmérd kalibralasakor a Iégnyoméasméré kalibralasa ezzel parhuzamosan torténik.

Ha nem ismerjiik pozicionk magasséagat, viszont ismerjiik a hely pontos tengerszinti nyomasat, ennek a segitségével torténik a magassag
meghatarozasa, és forditva.

A'légnyoméasmérd kalibrélasaval kapcsolatos tovabbi informéaciéért lasd a 44. oldalt.

Megjegyzés: Amikor a magassagot kalibréljuk és az adatrogzités be van kapcsolva, vagy fel van fiiggesztve, automatikusan késziil egy feljegyzés.
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Manualis kalibralas
1. Az Alti tizemmédban nyomjuk meg a Start gombot, majd a Le ¥ gombot. Megjelenik az Altitude CALIBRATION szoveg a kijelzon.
2. Ezutan nyomjuk meg a Start gombot, majd folytassuk az alabbi Iépések szerint:

Felirat a kijelzdn: A villogd érték beallitasahoz Elfogadas
hasznaljuk az Fel ALY gombokat

3. Calibrate FelA/LeV Start
MANUAL/ LIST o Valasszuk ki a kézi kalibralast (MANUAL)
4. Calibrate FelA/LeV Start
MANUAL o Adjuk meg tartézkodasi helyink © Megjelenik a Calibration OK felirat, és a
magassagat. csukémonitor visszatér Alti izemmodba.

o APontos idd tizemmddba vald visszalépéshez nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Stop gombot.

Megjegyzés: A kalibralds torléséhez nyomjuk meg a Stop gombot akkor, amikor a kalibralt érték villog. Ekkor a Calibration FAILED felirat jelenik meg, €s
a Késziilék visszalép az eldzo kijelzéshez.

Kalibracids lista hasznalata

A Polar Precision Performance szoftverrel elkészitett kalibracids lista segitségével el6re beprogramozott magassagpontokat
hasznélhatunk példaul tarank sordn. Ha elérkeziink valamelyik eldre betaplalt kalibracids ponthoz, egyszeriien fogadjuk el
ezt a pontot a kalibracids listan.

A kész listat masoljuk 4t a szoftverrel a csukld monitorba. Tovabbi informaciéért 1asd a Polar Precision Performance szoftver
online hasznalati utasitasat.
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3.3 BAROMETER (BARO) UZEMMOD

Nyomjuk meg a Start
gombot.
* ACTIVATE (Aktivéls)
Nyomjuk meg a Fel A gombot.
© CALIBRATION (Kalibrélas)

Baro tizemmédban:
o Aktivalhatjuk a Iégnyoméasmérét.
o Kalibralhatjuk a tengerszinti nyomast.

3.3.1 ALEGNYOMASMERG O AKTIVALASA

Mivel a légnyomas szamottevden csokken a magassag novekedésével, javasoljuk a
légnyoméasmérg hasznalatét, ha hosszabb ideig tartézkodunk ugyanazon a magassagon,
példaul, ha a szabadban téltjiik az éjszakat.

Javasoljuk a légnyoméasmérd kalibralasat bekapcsolasa utan. Tovabbi informécioért 1asd a
kdvetkezd oldalt.

Az Outdoor Computer a mért légnyomasi adatokat automatikusan és folyamatosan két hétig
téarolja (Auto Log), ha a légnyomasmérd aktivalva van.

1. Time iizemmddban nyomjuk meg a Fel A gombot, hogy az Alti iizemmddba jussunk.

2. Alti izemmaddban nyomjuk meg a Start gombot. Megjelenik az Activate (Aktivalas):
2\ LTI vagy a © BARO felirat.

MERES ES ADATROGZITES AZ OUTDOOR COMPUTERREL 4 4



3. Ezutan nyomjuk meg a Start gombot és kovessiik az alabbi lépéseket:

4. Akijelz6n a kovetkezd felirat I4thaté:  Nyomjuk meg a Fel A vagy Le ¥ Nyomjuk meg a Start gombot a
Activate (Aktivalas): gombot a C BARD (légnyoméasmérs)  kivalasztott funkcio aktivalasahoz.
2\ ALTI vagy © BARD kivalasztasahoz.

o A Pontos idd izemmddba vald visszatéréshez nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Stop gombot.

Megjegyzés:
© A magassagmeérd aktivaldsa esetén a tengerszinti nyomds mérése nem mikddik.
© Amikor a légnyomdsértékeket aktivaljuk és az adatrogzités be van kapesolva, automatikusan késziil egy feljegyzes.

Tipp: Hogyan lehet eldre jelezni az id6jaras valtozasat a magassagmérd segitségével?
Ha azt vessziik észre, hogy a mért magassagérték jelentsen eltér a valdsagostol (példaul, tudjuk, hogy kb. 2000 méteres magasségon tartozkodunk,
a magassagmérd azonban 3000 métert mutat), készilljiink fel az id6jaras megvaltozasara.

3.3.2 ALEGNYOMASMERO KALIBRALASA

Alégnyomasmérét a tengerszinti nyomés bedllitasaval kalibrélhatjuk. A meteoroldgiai &llomésok, repiil6terek és internetes
id6jarasi oldalak informacioi segitségével tajékozodhatunk a tengerszinti nyomas referenciaértéke feldl. A 16gnyomasmérd
kalibralasat gyakran végezziik el, igy mindig pontos értéket fog mutatni.

Tipp: A légnyoméasmérd kalibralasakor a agmeéro kalibralasa ezzel parhuzamosan torténik.

Ha nem ismerjiik poziciénk tengerszinti nyoméasat, viszont ismerjiik a hely pontos magassagat, ennek a segitségével torténik a magassag
meghatérozasa, és forditva.

A légnyomasmérd kalibralasaval kapcsolatos tovabbi informécidért lasd a 41. oldalt.
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1. Baro iizemmédban nyomjuk meg a Start gombot. A Le ¥ gombbal Iépkedjiink a Barometer CALIBRATION feliratig.
2. Ezutén nyomjuk meg a Start gombot és folytassuk az aldbbi Iépések szerint:

3. Akijelzd felirata: AFel A vagy ale Y gomb Nyomjuk meg a Start gombot.
Barometer SEA LEVEL megnyomasaval valasszuk Ki * Megjelenik a Calibration 0K
(Tengerszint) a kivant tengerszinti nyomas felirat, és az Outdoor

értéket. Computer visszatér Baro
lizemmadba.

e ATime izemmodba vald visszatéréshez nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Stop gombot.

Megjegyzés:
e Amikor a tengerszinti nyomast kalibraljuk és az adatrogzités be van kapcsolva, vagy fel van fiiggesztve, automatikusan késziil egy feljegyzes.

o Akalibrélas torléséhez nyomjuk meg a Stop gombot a kalibralds alatt. Megjelenik a Calibration FAILED felirat, €s a csuklomonitor visszalép a
Barometer CALIBRATION kijelzohoz.
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3.4 IRANYT( (NAVI) UZEMMOD

Nyomjuk meg a Start
gombot.
© BEARING (IRANY)
Nyomjuk meg a Fel Agombot.
© CALIBRATION (Kalibralés)
Nyomjuk meg a Fel Agombot.
© DECLINATION (Eltérés)

A Navi tizemmédban:

o Beéllithatjuk a kdvetni kivant irdnyt
o Kalibralhatjuk az irdnytiit.

o Beéllithatjuk az iranyt(i eltérését.

3.4.1 IRANYLEOLVASAS
Az irénytii az alabbi informaciokat mutatja:
Eszak i
Akis indikator Eszak felé mutat,
@/ jelezve az égtaj viszonyat pillanatnyi
iranyunkhoz.
H
H E w
: )— Eszak

U ————— Akijelz6n iranyunk Eszakhoz képest ~———— E
fokban kifejezve is megjelenik.

Iranyunk: Eszak. Irdnyunk: Nyugat.

A pontos irany meghatérozaséahoz tartsuk vizszintesen csuklonkat. Ha a Compass: FREEZE felirat
megjelenik, az iranytii automatikusan kikapcsolddik az Outdoor Computer energia-felvételének
csokkentése érdekében. Az irdnyt(i djboli aktivalasahoz nyomjuk meg a Start gombot.

Megjegyzés: A jeladd viselése soran ne vigyiik a csuklomonitort tiil kizel a jeladdhoz, mert ezzel aktivalodhatjuk a
HeartTouch funkciot, ami az lizemmddot automatikusan atallitja.
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3.4.2 ATAJOLAS BEALLITASA

A kovetni kivant irany megtartasahoz allitsuk be a tajolas megfeleld értékét.

Atéjolas meghatarozasanak két médja van:

e Az Qutdoor Computer Polar logéjaval mutassunk a célirdny vagy kiszemelt tereptargy felé, és éllitsunk be egy értéket a
Fel A gomb megnyoméséval és nyomva tartasaval Navi izemmédban.

e Vagy kovessiik az alabbi lépéseket:

1. Navi tizemmédban nyomjuk meg a Start gombot. Megjelenik a Compass: BEARING felirat.
2. Ezutan a Start gomb megnyoméséval folytassuk az alabbi lépésekkel:

3. Akijelzo felirata: Bearing AFel Aill. Le ¥ gombbal 4llitsuk A Start gombbal fogadjuk el.
SET (Irény beallitasa) be a kivant értéket.

e ATime (izemmddba vald visszalépéshez nyomjuk meg és tartsuk benyomva a Stop gombot.
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Miikddése: A betajolt jelzés az elérendd cél irdnyat mutatja Navi izemmadban.
Forgassuk el a késziiléket addig, amig az északi mutatd és a betajolt irdny egybe nem esik.

J6 irény felé tartunk Rossz irény felé tartunk

Ty %J’

yco Az éltalunk 5
45— betsjolt 45
irany
Az északi mutato és a betajolt irany Betajolt irany. Eszaki mutato.

ugyanazt az iranyt mutatja.

A betajolt irany torléséhez nyomjuk meg és tartsuk benyomva a Fel A gombot Navi izemmédban.
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3.4.3 AZ IRANYT( KALIBRALASA

Az iranytiit akkor kalibraljuk, ha

o ¢lGszor hasznaljuk 4] kdrnyezetben,

o jelentds hdmérsékletkiilinbségnek vagy erds kiilsé magneses mezd hatasanak tettiik ki (pl. hangszord, televizid),
e gszrevessziik, hogy az iranyt(i rosszul mutatja az irdnyt,

® a csuklomonitor elemcseréje utan.

1. Navi iizemmddban nyomjuk meg a Start gombot. AXN700: Nyomjuk meg a Fel A gombot.
2. Megjelenik a Compass: CALIBRATION felirat.

9 my,,% 3. Nyomjuk meg a Start gomb_ot. A kijel_zfin megjelenik a Keep LEVEL felirat, vagyis a kalibralas
Ratate ‘a% soran tartsuk a csuklémonitort vizszintes helyzetben, mellkasunk magasségaban.
a0 t Ha megjelenik a Rotate 360° felirat, lassan forduljunk kérbe.
=
g Megjegyzés:
(55' Ha a ®& jelek némelyike hidnyzik a kijelzd kiilso karivrdl, lassan forduljunk kicsit vissza, majd folytassuk a forgdst az
eredeti irdnyba.

A kalibrélds folyamatban van, ha
a jelek egymds utan tiinnek fel.

MERES ES ADATROGZITES AZ OUTDOOR COMPUTERREL 4 49



4, ey, 4. Miutan megtettiik a teljes fordulatot, a ®& jelek teljes kort formélnak a kijelzdn.
‘N %,

Shatate % , : . ; ;
N Ze0e < Megjegyzés: Gydzddjiink meg rdla, hogy a W& jelek kizdtt nem maradnak ki iires helyek. Ez esetben, miutan
s E korbefordultunk, tegyink még egy teljes fordulatot a kalibralds befejezéséhez.
= =
3 s
3, & A kijelz6 felirata:
”h,,,,,,,,“m‘ e Calibration 0K — ha a kalibrélas sikeres volt. Automatikusan visszalép Navi izemmédba.

vagy
o (Calibration FAILED — addig ismételjiik a kalibralast, amig a csuklémonitor visszatér a

Compass Calibration kijelz6hoz. Lépjiink vissza a 3. Iépéshez.

e Pontos idd kijelzéshez vald visszatéréshez nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Stop gombot.

Megjegyzés: A kalibralds torléséhez nyomjuk meg a Stop gombot a kalibralds alatt. Megjelenik a Calibration FAILED felirat, és automatikusan visszatér
a Compass Calibration kijelzohoz.
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3.4.4 AZ IRANYTU ELHAJLASANAK BEALLITASA

Az elhaijlas az iranyt(i altal mutatott magneses északi irany és a térképen jelzett foldrajzi Eszak kozti kiilonbség fokban
kifejezve. Az elhajlés teriiletenként eltérd. A tartézkodasi helyiink szerinti elhajlast topogréfiai térkép segitségével
hatarozhatjuk meg.

1. Navi izemmédban nyomjuk meg a Start gombot. A Fel A gomb segitségével eljuthatunk a Compass: DECLINATION
feliratig.
2. Ezutan a Start gomb megnyomaésaval folytassuk az alabbiak szerint:

3. Akijelz6 felirata: Hasznéljuk a Fel A ésLe V A Start gombbal fogadjuk el.
Declination SET gombokat az elhajlas beallitasahoz.
(Elhajlas beallitasa) (Nyugat=W, Kelet=E).

o APontos idd kijelzéshez vald visszatéréshez nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Stop gombot.
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3.5 TESZT UZEMMOD

3.5.1 APOLAR FITNESZ TESZT VEGREHAJTASA

Fittségiink fejlodésének megfigyeléséhez az elsd két hét
soran tobbszor is mérjiik meg az OwnIndex-iinket, hogy
megkapjuk annak kiindulasi (atlag) értékét. Ezutan
fittségi szintlink valtozdsainak nyomon kovetése érdekében
havonta egyszer végezziik el a mérést.

A teszt végrehajtasa el6tt a Beallitasok (Settings) /
Felhasznald (User) meniiben rogziteniink kell személyes
adatainkat és a hossz( tavi fizikai aktivitasi szintiinket
(Iasd 82 oldal), és viselniink kell a mellkasi jeladét (1asd
30 oldal). A teszt elvégzése kb. 3-5 percet vesz igénybe. A
tesztet egészséges felndttek mérésére fejlesztették ki.

A megbizhatd teszteredmények érdekében tigyeljink a

kévetkezd alapfeltételek betartasara:

o Atesztet barhol elvégezhetjiik, ahol nyugodt
tesztkdrnyezet &ll rendelkezésiinkre. Keriiljiik a zavard
hanghatasokat (pld. televizié, radid, telefon), illetve
masok ne beszélgessenek a kozeliinkben.

o Az ismétlddo tesztelések helyszine, valamint a napszak
és a kdrnyezet mindenkor azonos legyen.

o Keriiljilk a nehéz ételek fogyasztasat, a kavét és a
dohanyzast, a tesztelést megel6zd 2-3 draban.
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o Keriiljiink barmiféle nehéz fizikai erdfeszitést, ne
fogyasszunk alkoholt és stimulans gyogyszereket a teszt
napjan és azt megeldzd napon.

o Fekiidjiink le és relaxaljunk 2-3 percig, mieldtt
megkezdjiik a teszt végrehajtasat.

A teszt végrehajtasa

1. Az 1d6 (Time) fémeniibdl indulva a Fel A vagy Le ¥
gombok segitségével Iépkedjiink addig, amig a Teszt
(Test) felirat megjelenik.

AXN700: Nyomjuk meg a Start gombot. A Fel A vagy
Le Y gombok segitségével valasszuk ki a Fitnesz Tesztet.

2. Ha mér kordbban is elvégeztiik a tesztet, megjelenik a
legutébb mért Ownindex értékiink és a teszt adatai.
Ha most hajtjuk végre elfszor a tesztet, a tesztelés
megkezdddik, mi pedig atugorhatjuk a 3. pontot.

3. Nyomjuk meg a Start gombot a teszt elinditasahoz.
Az ora elkezdi keresni a pulzusszamunkat. A teszt
megkezdését a b ——————~ Test ON felirat jelzi
és a kijelzon pulzusszdmunk értéke 1athato. A nyilak
szaménak novekedése jelzi, hogy a teszt végrehajtésa
folyamatban van.

Megjegyzés: Ha az dra kijelzdjén a Setting Missing (Hidnyzo bedllitdsok)
felirat lathato, a teszt elinditasa eldtt rogziteniink kell testsilyunkat,
magassagunkat, sziletési datumunkat, inket é:

és aktivitasi
szinttinket. Tovabbi informdcidkat a 82. oldalon olvashatunk.



4. Fekiidjiink ellazultan. Karjainkat tartsuk testiink mellett a foldon, maradjunk mozdulatlanok, és ne beszélgessiink
senkivel tesztelés kozben.

5. 5. Ha a teszt befejezddott, a kijelzon megjelenik az Gjonnan mért Ownindex és
Ownlndes: Fitness class annak értékelése. Az értékeléssel kapcsolatban tovabbi informécidkat az 55.
VERY -3-:--:-:-/ Test date oldalon olvashatunk.

nE ng/ Ownlndex 6. NyoWjuk meg a ;t:?rt”gomb?t. Ha az?ktuélis teszteredményiink eltérq )
kordbban mért értéktdl, az 6ra megkérdezi: Save new VALUE? (Elmenti az (]
értéket?). Az Ownindex értékének elmentésével automatikusan feliilirjuk a
Felhasznaloi beallitasok (User Set) / VO, . izemmaédban szerepld Ownindex
értéket. Tovabbi informéciokat a 82. oldalon olvashatunk.

7. Az Ownindex értékének elmentéséhez nyumjuk meg a Start gombot. Vagy: ha nem kivanjuk feliilirni a korabbi OwnIndex-
{inket, nyomjuk meg a Stop gombot.
A pulzusszam mérd ora visszatér a Teszt izemmaddba.

e Az1d6 (Time) fémeniibe torténd visszalépéshez nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Stop gombot.

A Fitness Teszt megszakitasa

A tesztelést menet kozben is barmikor leallithatjuk a Stop gomb megnyomasaval. Ez esetben a legutobb mért Ownindex
értékiink nem mddosul.

Ha a pulzusszam mérg dra a teszt megkezdésekor vagy kozben nem érzékeli a pulzusszam-jeleket, akkor a tesztelés
sikertelen lesz. Ellendrizziik, hogy a jeladd elektrodai nedvesek legyenek és a rugalmas pant feszesen illeszkedjen

mellkasunkra.
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3.5.2 AZ OWNINDEX, A FITNESZ TESZT EREDMENYE

Az Ownindex (Sajatindex) értéke az aerob fittség meghatarozasara szolgal, kbzismert VO, (maximalis oxigénfelvevd
kapacitas) értékéhez hasonlithatd. A kardiovaszkularis (aerob) fittség egyenes aranyban &ll sziv- és keringési rendszeriink
teljesitményével és testiink oxigén-hasznositasi képességével. Minél erdsebb és hatékonyabb a szivmikodésiink, annal jobb
a kardiovaszkularis fittségiink. AVO, értéke az outdoor sportokban az aerob teljesitmény jo mutatdja. Az Ownindex és az
aktualis VO, értékiink, testiink energia felhasznalasi képességének meghatarozasara is szolgal.

Ha keringési rendszeriink teljesitményét szeretnénk javitani, legaldbb 6 hetes rendszeres edzésre van sziikségiink ahhoz,
hogy az Ownlndex értékiink észrevehetden javuljon. Az edzetlen személyek el6bb észlelik a valtozast, mig a j6l edzetteknek
tobb iddre van sziikségiik a tovabbi fejlédés eléréséhez.

Aerob fittségiinket leghatékonyabban a nagy izomcsoportokat igénybe vevd, hosszu idGtartama (t6bb mint 30 perces)
edzésekkel javithatjuk. Az Ownindex értéke a nyugalmi pulzusszam, a nyugalmi szivfrekvencia-véltozékonysag, korunk,
nemiink, testmagassagunk, testsdlyunk adatain, és fizikai aktivitasunk altalunk becsiilt szintjén alapszik, melyet a
Beallitasok (Settings) / Felhasznald (User) meniiben &llithatunk be.
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3.5.3 AZ OWNINDEX EREDMENYENEK ERTEKELESE
Az Ownlndex nyomon kovetésének akkor van igazéan jelentdsége, ha a mért értékeiket 6sszehasonlitjuk, illetve azokban
véltozasok torténnek. Az OwnIndex értéke az életkor és nem fiiggvényében is értékelhetd. Helyezziik el sajat indexiinket a
tablazat megfeleld oszlopaban, a veliink azonos nemii és életkori személyekhez viszonyitva meghatarozhatjuk sziv- és
keringési rendszeriink fittségi allapotat.

1 2 3 4 5 6 1
Eletkor (nagyon (gyenge) (elfogad- (4tlagos) (i6)

(nagyon (kivld)
(év)  gyenge) hato) i6)

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
<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

20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 >51
<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 4l-44 >44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 >4l
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

FERFIAK

NOK

A besorolds alapjaul 62 szakmai tanulmany dsszefoglaldja szolgal,
melyek sordn a VOZW -ot direkt madszerrel, egészséges felndtt alanyokon
mérték az Egyestilt Allamokban, Kanadaban és 7 eurdpai orszagb
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.

Atabléazatban szerepld értékek a nem versenyszeriien
sportold személyek esetén a leghelytallobbak. Az élsportold
atlétakra a 70 (férfiak) és 60 (n6k) koriili OwnIndex értékek
jellemzéek. Az &lloképességi sportégak olimpiai bajnokainal
akar 95-0s érték is el6fordulhat.
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3.54 APOLARHR,, .. . TESZT (HR, TEST) VEGREHAITASA

A nyugalmi pulzus (HRHWW) nagyon egyedi, ezért a kapott értéket a sajat kiindulasi allapotunkhoz kell viszonyitani. A
személyes kiindulasi allapot meghatarozasahoz végezziik el a tesztet, 5 egymast kivetd napon reggel az otthonunkban vagy
azon a tengerszint feletti magassagon, amin éliink. Ezutan 6 havonta frissitsiik a kiindulasi értéket. Ha rendszeresen edziink

és fejlesztjiik a fittségiinket, akkor a frissités gyakorisagat novelni kell. A teszt egészséges felndttek szamara késziilt.

Miutdn meghatéroztuk a sajét kiinduldsi allapotunkat, kévessiik nyomon a HR"W‘mi érték valtozasat. Ha a HRHWW
tesztet egy edzést kovetd reggelen elvégezziik, akkor megtudjuk a fizikai regenerdlédas mértékét. Amennyiben egy tdra
kozben magasabb tengerszint feletti magassagon végezzik el, a teszt eredménye az akklimatizalodas mértékét, vagyis a

magassagoz valo alkalmazkodast fogja megmutatni.

A nyugalmi pulzust sok tényez6 befolyasolja, a fizikai fittség allapota, a regenerélodas, a mentélis stressz, az alvés
mindsége és a magassaghoz vald alkalmazkodas.

Atesztet ajanlatos:

o reggel ébredés utan,
o fekvd helyzethen elvégezni.
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Hogyan végezziik el a Polar HRnyugaImi tesztet

1. A Pontos idd kijelz6tdl indulva a Fel A vagy Le Y gomb megnyomasaval Iépjink a Teszt izemmédhoz.

2. Nyomjuk meg a Start gombot, majd a Fel A vagy a Le Y gombot és vélasszuk ki a Test: HR REST funkciét. Nyomjuk
meg a Start gombot. Ha mar elvégeztiik a tesztet kordbban, akkor az el6z6 eredmény és adatok jelennek meg a kijelzén.
Amennyiben még nem végeztiik el a tesztet, akkor a teszt automatikusan elindul, ezért hagyjuk ki a 3. pontot.

3. ATeszt elinditdshoz nyomjuk meg a Start gombot.

Ateszt elkezdddik és bk ——————~— Test ON és a pulzus jelenik meg a kijelz6n. A nyilak szdméanak novekedése jelzi a

teszt éllapotat.

Megjegyzés: Ha a csuklo monitor nem érzékeli a pulzust a kezdéskor vagy a teszt alatt, akkor a teszt sikertelen lesz. Ellendrizziik, hogy a jeladd elektradai
nedvesek-e €s a pant jol helyezkedik-e el.

4. Fekiidjiink nyugodtan. A kezeinket tartsunk a testiink mellett, ne mozogjunk és ne is beszélgessiink masokkal.
5. Amikor a teszt véget ér a kijelzon megjelenik az aktualis HR érték, a datum és a valtozas a kiindulasi allapothoz
képest.
6. Nyomjuk meg a Start gombot. A kijelz6n a Save new VALUE? (izenet jelenik meg.
A Start gomb megnyomésaval eltarolhatjuk az eredményt,
illetve a Stop gomb megnyoméséval megtarthatjuk az el6zo eredményt.
7. A csuklo monitoron a Save new BASELINE? iizenet jelenik meg. Csak akkor mentsiik el az eredményt kiindulé allapotnak,
amennyiben az alacsonyabb az el6z6 eredménynél.
A Start gomb megnyoméséval elmenthetjiik az adatokat.
A Stop gomb megnyomésaval mentés nélkiil Iéphettink tovabb.
A csuklé monitor visszalép a Teszt izemmadba. A Pontos id6 tizemmddba vald visszalépéshez tartsuk nyomva a Stop
gombot.

nyugalmi
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A teszt megszakitasa
A Stop gomb megnyoméséval a teszt alatt barmikor megszakithatjuk a folyamatot.
Ebben az esethen a teszt véget ér és az utolsd teszt eredmény nem valtozik.

3.5.5 NYUGALMI PULZUS - HR TESZT EREDMENY

NYUGALMI
A nyugalmi pulzus csokken az edzettség ndvekedésével. A nyugalmi pulzus jelentds novekedése a kiinduld &llapothoz képest
altalaban jelenthet nem teljes regeneréalddast, til edzettséget, mentélis stresszt, kimeriiltséget, nathat vagy nem elegendd
mértéki alkalmazkodést a nagyobb magassaghoz.

Tipp: Nagy magasséagban torténd tirazas vagy hegymaszas ideje alatt, naponta végezziink HRWmi tesztet. Figyeljiik a nyugalmi pulzus
véltozasat az otthoni kiindul6 allapothoz képest és az alacsonyabban mért értékekhez képest. Ha a nyugalmi pulzus jelentt bb, akkor
nem akklimatizalédtunk az d4j magassaghoz. Fontoljuk meg az emelkedés mértékének csokkentését, pihenjiink az aktualis magassagon vagy
térjiink vissza kisebb magassagha.
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4. BEALLITASOK MEGVALTOZTATASA, MEMORIABA MENTETT ADATOK ELOHIVASA,
STOPPEREK HASZNALATA (TIME FOMEND)

Nyomjuk meg a Start gombot
o (ORABEALLITASOK
Nyomjuk meg a Fel A gombot
o FILES (Fajlok)

Nyomjuk meg a Fel A gombot
o SETTINGS (Beallitésok)
Nyomjuk meg a Fel A gombot
o STOPWATCH (Stopper)
Nyomjuk meg a Fel A gombot
e COUNTDOWN
(Visszaszamlélo)

Nyomjuk meg a Fel A gombot
®  CONNECT (Csatlakozés)

ATIME (Pontos id6) fémeniiben elvégezhetjiik az érabeallitasokat, a felhasznalé adatainak
bedllitdsat, a mintavételi gyakorisagot és a csuklomonitor beéllitasait. Hasznalhatjuk a
stoppert, a visszaszamlalg idémérdt, megtekinthetjilk a memdridba mentett adatokat és
csatlakoztathatjuk az 6rat a szamitogéphez. A szamitogépes csatlakozassal kapcsolatos tovabbi
informéciét a cd-rom hasznalati utasitasaban talalunk.

4.1 ORA BEALLITASOK (WATCH SET)

Nyomjuk meg a Start gombot

o ALARM (Ebresztt)
Nyomjuk meg a Fel A gombot
© TIME (Pontos id6)
Nyomjuk meg a Fel A gombot
e DATE (Datum)

Nyomjuk meg a Fel A gombot
o REMINDER (Emlékeztetd)

Normal karéra funkcié mellett a Polar Outdoor Computer tartalmaz
olyan tovéabbi lehetdségeket is, melyeket a mindennapi hasznalat
soran sziikségiink van:

e Harom ébresztd szundi funkciéval

o Két kiilonboz6 id6zona

e Datum és hét napjai

o (t emlékeztets

Ertékek bedllitdsa

o AFel AésLe V gombok segitségével kivalaszthatjuk az
értékeket

o A Start gomb megnyomasaval elfogadhatjuk a kivalasztott
értékeket, ill. mélyebb szintjére Iéphetiink az adott meniinek.

o A Stop gomb megnyomdsaval torolhetjiik a kivalasztott értéket,
ill. visszatérhetiink az el6z6 meniiszintre
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411 AZEBRESZTO BEALLITASA D
Ebben a meniiben harom ébresztést allithatunk be. Nem kell aggdédnunk, ha elfelejtjiik bekapcsolni esténként az ébresztést

— ha egyszer bekapcsoltuk, akkor miikddni fog minden nap. Ha nehezen ébrediink, hasznaljuk a szundi funkciét, hogy
aludhassunk még tiz értékes percet.

1. A Pontos idd tizemmaddban nyomjuk meg a Start gombot. A kijelzén a Menu WATCH SET felirat lathato
2. Nyomjuk meg a Start gombot. Megjelenik a WatchSet ALARM felirat.
3. A Start gomb megnyomasaval kovessiik az alabbi lépéseket

Kijelzdn olvashata felirat: Nyomjuk meg a Fel A vagy Le \J gombokat Az értékek elfogadasahoz nyomjuk
a villogd értékek kivalasztasahoz meg a Start gombot

4. ALARM 1 FelA/LeV Start
SET © Vélasszunk ki egyet a harom ébresztohdl
5. SET ON or OFF FelA/Le Y Start
o Kaposoljuk be vagy ki az ébresztést O (24 dras kijelzésnél hagyjuk ki a 6. lépést)
6. SETAW/PM FelA/LeV Start
(12 dras idokijelzésnél) o Allitsuk be a napszakot (De./Du.)
7. SETHOURS FelA/Le V Start
o Allitsuk be az 6ra értékeket
8. SETMIN FelA/LeV Start

o Allitsuk be a perc értékeket

o Kovetkez6 ébreszté bedllitdsahoz térjiink vissza a 4. ponthoz
o APontos idd kijelzéshez vald visszatéréshez nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Stop gombot
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Az ébresztd funkcié mikddése

Az ébresztd funkcio minden tizemmédban mkadik. Ebresztés soran megjelenik a Daily Alarm Q felirat és villog a
héttérvilagitas. Az Outdoor Computer egy percig ébreszt, amennyiben nem szakitjuk meg a Stop gomb megnyomaséval.
Ha szeretnénk még tiz percet aludni, nyomjuk meg a Fel A vagy Le ¥ vagy a Start gombot. A kijelz6n a Snooze (Szundi)
felirat 1athatd. Az ébresztd tiz perc mulva Gjra meg fog szélalni. Snooze mddban nyomjuk meg a Stop gombot az ébresztés
megszakitasahoz.

Megjegyzés: Ha az alacsony fesziiltség B megjelenik a kijelzdn, az ébresztd aktivalasa nem lehetséges.

4.1.2 PONTOS ID0 BEALLITASOK ES IDOZONA BEALLITASOK MEGVALTOZTATASA
ATime Set meniiben beéllithatjuk a pontos id6t és két kiilonbozd id6zénat. A kiilonbozd id6zonakat jol hasznélhatjuk, ha
hazéanktdl tavol utazunk.

1. APontos id6 izemmddban nyomjuk meg a Start gombot. A Menu WATCH SET felirat jelenik meg

2. Nyomjuk meg a Start gombot. A WatchSet ALARM felirat jelenik meg.
3. Nyomjuk meg a Fel A gombot. A WatchSet TIME felirat jelenik meg.
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4. Start gomb megnyomasaval kovessiik az alabbi lépéseket:

Kijelzdn olvashatd felirat: Press Up A or Down Y button Az értékek elfogadasahoz nyomjuk meg
to set the flashing value a Start gombot

5. Time 1 FelA/Le Y Start
SET o Valasszunk ki az id6zénét (1 vagy 2)
6. SET 12h/24h time mode FelA/Le Y Start
o Valasszuk ki a 12 vagy 24 rds iddkijelzést (24 ras Kijelzésnél hagyjuk ki a 6. lépést)
Start
7. SETAWPM FelA/LeV
(12 rés idGkijelzésnél) o Allitsuk be a napszakot (De./Du.) -
al
8. SETHOURS FelA/LeV
o Allitsuk be az dra értékeket
Start
9. SETMIN FelA/LeV

o Allitsuk be a perc értékeket

e Méasik id6zona beallitdséhoz térjiink vissza az 5. ponthoz
o A Pontos idd kijelzéshez vald visszatéréshez nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Stop gombot
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4.1.3 A DATUM BEALLTASA

1. A Pontos id6 izemmodban nyomjuk meg a Start gombot. A kijelz6n a Menu WATCH SET felirat |athato
2. Nyomjuk meg a Start gombot. Megjelenik a WatchSet ALARM felirat.

3. AFel A vagy a Le Y gombok megnyomésaval lépkedjiink a WatchSet DATE kijelzésig

4. A Start gomb megnyomasaval kovessiik az alahbi lépéseket

Kijelzdn olvashata felirat: Nyomjuk meg a Fel A vagy Le \/ gombokat a Az értékek elfogadasahoz
villogo értékek kivalasztasahoz nyomjuk meg a Start gombot
5. Date(Datum) DD.MM.YY, FelA/LeV Start
vagy MM.DD.YY (ha a 12  Allitsuk be a napot vagy a hénapot (12h)
oras kijelzést valasztottuk)

6. MM (hénap) vagy DD (nap), ha FeIlA eV Start
a 12 orés kijelzést vélasztottuk o Allitsuk be a hénapot vagy napot (12h)

7. YY (&) FelA/Le Y Start
o Allitsuk be az évet

o A Pontos id6 kijelzéshez vald visszatéréshez nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Stop gombot

4.1.4 EMLEKEZTETGK BEALLITASA
0t kiilénboz6 emlékeztetét allithatunk be, amely jelzi a fontos eseményeket, tal4lkozokat a nap soran.

1. APontos idd tizemmodban nyomjuk meg a Start gombot. A kijelz6n a Menu WATCH SET felirat lathato
2. Nyomjuk meg a Start gombot. Megjelenik a WatchSet ALARM felirat.
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3. AFel A vagy a Le Y gombok megnyoméséval [épkedjink a WatchSet REMINDER kijelzésig
4. A Start gomb megnyoméasaval kévessiik az alabbi lépéseket:

Kijelzdn olvashatd Nyomjuk meg a Fel A vagy Le \/ gombokat Az értékek elfogadasahoz
felirat: a villogd értékek kivalasztasahoz nyomjuk meg a Start gombot

5. Remind1 FelA/LeV Start
(Emlékeztetd1) o Valasszunk ki az egyik emlékeztetdt az ot kiziil
6. SET ON or OFF FelA/LeV Start
o Kapcsoljuk be vagy ki az emlékeztet6t (ha a kikapcsolast vélasztottuk, hagyjuk

ki a kovetkezd 1épéseket)

o Allitsuk be 24 dras kijelzésnél: a napot, honapot, évet, orat és percet, 12 6ras kijelzésnél a honapot, napot , évet, De/Du,
6rat és a percet a Fel A, ill. a Le Y gombokkal.

o A kdvetkezd emlékeztet6 beallitdséhoz Iépjiink vissza az 5. ponthoz.

o APontos idd kijelzéshez vald visszatéréshez nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Stop gombot

Az emlékeztetd adatait attélthetjiik a szamitogéprdl az Outdoor Computerre a Polar Precision Performance szoftver
segitségével.

Az emlékeztetd miikodése

Az emlékeztetd miikodik minden izemmaddban. Amikor az emlékeztetd hangjelzése bekapcsol, megjelenik az emlékeztetd
szama, illetve az elnevezése, ha azt a szoftver segitségével bedllitottuk. Az emlékeztetd egy percen keresztill figyelmeztet, ha
azt meg nem szakitjuk a Start, Stop, Fel A, vagy Le Y gombokKal.
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4.2 MEMORIABA MENTETT ADATOK ELOHIVASA (FILES)

Nyomjuk meg a Start gombot

* AUTO LOG

Nyomjuk meg a Fel A gombot
© ACTION FILE

Nyomjuk meg a Fel A gombot
© SEASON TOT.

Hérom kiildnb6z6 médon menthetiink adatokat az Outdoor Computerbe:

o Auto Log: Automatikusan két hét magassag vagy légnyomas informéacioit tartalmazza, attl
fiiggen, hogy melyik funkciét aktivaltuk

e Action File: Az aktivitas soran rogzitett adatokat tarolja

o Season Total Values: Az aktivitasok dsszesitett és maximalis értékeit rogziti.

4.2.1 AUTO LOG

Az Auto Log-ban lehetdségiink nyilik, hogy az elmdlt két hét magassag és légnyomas adatait
téroljuk anélkiil, hogy az aktivitds adatait régzitenénk. Alkalmas arra, hogy megfigyeljiik egy
hosszabb tdra magassag adatait, illetve az id6jaras valtozast.

és |égnyomés adatait, 15 percenként frissitve. Ha a memaria megtelik, a régebbi adatok
feliilirédnak.

Viewing the Auto Log

1. Pontos id6 tizemmodban nyomjuk meg a Start gombot. Megjelenik a Menu WATCH SET felirat.

2. Nyomjuk meg a Fel A gombot. Megjelenik a Menu FILES felirat.
3. Nyomjuk meg a Start gombot. Megjelenik a Files AUTO LOG felirat.
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4. Nyomjuk meg a Start gombot. Megjelenik a legutobbi rogzitett adat (END).

‘"'}'A/ Magassag- 2\ vagy légnyomas grafikus kijelzése . Az END felirat a grafikon végpontjat

jelenti. Ez a legkésdbb rogzitett adatrol sz6l6 grafikus informacio.
EHD

05,%5‘3'4 — Az adat rogzitésének datuma.
1434

D Az adat rogzitésének idépontja (ha a 12 dras madot hasznéljuk: A és P jelzés lathato,
ahol A=AM — délel6tt, P=PM, délutan).

Megjegyzés: END/START jelzi a rogzitett grafikon vég- ill. kezddpontjat.

5. Hasznaljuk a Fel A és Le ¥ gombokat a rogzitett adatok kizti léptetéshez.
A grafikon mutatéjat mozgatva lathatjuk a grafikon egyes pontjait a hozzajuk tartozé datum és idd adatokkal.

VAN (@)

— —
Ha a mutato egy olyan ponton all, amelyen Ha a mutatd egy olyan ponton 4ll, amelyen
a magassagmérs 2\ volt aktivalva, csak a a légnyoméasmérs O volt aktivélva, csak
magassagadatok latszanak. a légnyomési adatok latszanak.
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6. Az egyes datumokhoz tartozo részletesebb adatok megtekintése céljabol nyomjuk meg a Start gombot a datum
kivalasztasahoz. A kévetkez informécid jelenik meg:

Magassag- ill. légnyomas grafikus kijelzése.

PN

-h Magassagi ill. légnyomasérték az adat rogzitése iddpontjaban.

500

143y Az adatrogzités datuma és idépontja felvaltva jelenik meg.
7. Hasznaljuk a Fel A / Le Y gombokat az adatok kdzti Iéptetéshez, melyek 15 percenként
0505 keriiltek rogzité
, gzitésre.

1500 méter 4921 8. A meniibdl val kilépéshez nyomjuk meg a Stop gombot. Térjiink vissza az 5. Iépéshez.
Iébnak felel meg. 9. Az Action File-ok megtekintéséhez nyomjuk meg a Stop gombot, majd a Fel A gombot.

Megijelenik a Files ACTION FILE felirat.
e ATime lizemmodba vald visszalépéshez nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Stop gombot.

4.2.2 ACTION FILE

Az Action File segitségével megtekinthetjiik az adatrogzités sordn tarolt pulzusszdm-, energiafelhasznalas- és teljesitmény
adatokat. Az Outdoor Computer akkor kezdi el az Action File-ba térténd adatrogzitést, amikor azt az Action iizemmadban
elinditjuk. Egyszerre egy Action File készill.

Minél nagyobb a f4jlok sorszdma, annél késébbi a f4jl. Osszesen 100 fajlt tudunk rogziteni. A f4jlok szamat az
adatrogzitéshez kivalasztott mintavételi gyakorisag és az id6hossz hatérolja be. Tovabbi informacidért lasd a 79. oldalt.
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Action File-ok megtekintése

1. Pontos id6 tizemmodban nyomjuk meg a Start gombot. Megjelenik a Menu WATCH SET felirat.
2. Nyomjuk meg a Fel A gombot. Megjelenik a Menu FILES felirat.

3. Nyomjuk meg a Start gombot. Megjelenik a Files AUTO LOG felirat.

4. Nyomjuk meg a Fel A gombot. Megjelenik a Files ACTION FILE felirat.

5. Nyomjuk meg a Start gombot. Megjelenik a legutolsd Action File.

FI-:ticmFiIE/ Action File sorszdma.

m., US""’? Az adatrogzités datuma és idépontja.

Megjegyzés: Ha a kijelzon a File Rec ACTIVE felirat jelenik meg, allitsuk meg az adatrogzitést az Action File
megtekintéséhez.

6. Hasznéljuk a Fel A / Le Y gombokat a file-ok kiizti kereséshez.

Megjegyzés: Ha megnyomjuk a Fel A gombot, eldszir a Delete ALL Files? felirat jelenik meg. Tovabbi informacidért Iasd a 74. oldalt. A Fel A gomb

yomasaval megtekinthetjiik az elsd Action File-t.
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7. Afile-okban tarolt adatok megtekintése céljabdl nyomjuk meg a Start gombot az egyes fajlok kivalasztasahoz.
Hasznaljuk a Fel A / Le Y gombokat a file-ok kozti kereséshez.

Adatok a rdgzitett Action File—okban

Wiy
Duration ¢

1= BFIL
© g5 m

T legmagasabb és atlagos pulzusszam.

L THE

A rogzitett tevékenység idétartama.

Limits, INZONE, ABOVE, BELOW A célzonaban, felette és alatta toltott id6 az aktivitds soran.
(véltakozva jelennek meg)

Calories, KCAL Atevékenység alatt elégetett dsszes kaldriamennyiség.

Slope COUNT A lejtok ossz-szama.*

*Ezek az értékek nem jelennek meg, ha a légnyomasmérd O aktiv volt.
Az Outdoor Computer lejtonek szamol minden legalabb 50 m-es ereszkedést.

BEALLITASOK MEGVALTOZTATASA, MEMORIABA MENTETT ADATOK ELGHIVASA, STOPPEREK HASZNALATA (TIME FOMEND)

69



Adatok a rigzitett Action File—okban

Ascent £ ; e .
VERTSFD */ Afelfelé megtett szintkillonbség méterben/Idbban.

<
(ann_ E
tauur.' g

wmm T Legnagyobb és dtlagos mészési sebesség, valtakozva jelenik meg.*

L L]

Descant /¢ " e )
. A lefelé megtett szintkiilonbség méterben/ldbban.
VERT.SFD ¢/=/

[] n =
i580: &
E.’:‘. mAKR
wmn — Legnagyobb és 4tlagos ereszkedési sebesség, valtakozva jelenik meg.*

7 AvE
]

*Ezek az értékek nem jelennek meg, ha a légnyomasmérd O aktiv volt.
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Adatok a rogzitett Action File—okban

Altitude Legmagasabb és legalacsonyabb magassagpontok.*
MAX/MIN

Markers A rbgzitett feljegyzések megtekintését 1asd a 72. oldalon.
File Delete? Afajl torlését lasd a 73. oldalon.

*Ezek az értékek nem jelennek meg, ha a légnyomasmérd O aktiv volt.
o Afajl-adatok megtekintésének befejezéséhez nyomjuk meg a Stop gombot, igy a fajllistaba jutunk vissza

(menjiink a 6. |épéshez).
e APontos idd iizemmddba vald visszalépéshez nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Stop gombot.
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A rogzitett feljegyzések megtekintése
A feljegyzések kétféleképpen rogzitddhetnek az Action File-okban:
o Manudlisan: pillanatfelvételt készitiink.
o Automatikusan: Az Outdoor Computer automatikusan készit egy feljegyzést, ha
- elinditjuk az adatrogzitést (a magassagi vagy a légnyomas-adatokat rogzitjiik),
- aktivaljuk, vagy kalibraljuk a magassagmérét ill. a Iégnyoméasmért,
- megvaltoztatjuk a pulzusszamunk hatérértékét, megadunk egy irdnyt vagy az Outdoor Computer megtett lejtdt észlel.
Lésd az alébbi tablazatokat.

1. Afeljegyzések listdjanak megjelenitéséhez nyomjuk meg a Start gombot a Markers funkcion beliil. Az elsd feljegyzés
(Autom 1) rogzitése automatikusan torténik az adatrogzités megkezdésekor mért magassag ill. tengerszinti nyomas
figyelembevételével.

2. Afeljegyzések listajat a Fel A / Le Y gombokkal gorgethetjiik.

A feljegyzés rogzitésekor aktualis részidd (SPLIT), napi idd (TIME) és datum (DATE) adatok jelennek meg felvéltva.

iy ey vy . L . . L,
A Marker felirat kézzel rogzitett feljegyzéseket
Marker2 Marker 2 Marker2 _ jelent
ey T'oE Pl Az Aut.om felirat automatikusan rogzitett
nn. 0. nyn
UU'ES ic nwrc i UL,-U 5-{}"‘ feljegyzéseket jelent.

3. Afeljegyzések részleteinek megtekintéséhez nyomjuk meg a Start gombot. Az adatok legjobban a szoftverrel tekinthetok
meg. Tovabbi informacidért lasd a Polar Precision Performance szoftver online hasznalati itmutatéjat.
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4. Afeljegyzések megtekintésének befejezéséhez nyomjuk meg a Stop gombot.
o Folytassuk az Action File-okban rogzitett adatok kozti bongészést, a Pontos id6 iizemmaddba vald visszatéréshez pedig

nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Stop gombot.
Megjegyzés: Minél nagyobb a feljegyzések sorszama, annal késdbbi a f4jl. Osszesen 255 feljegyzést tudunk rogziteni egy f4jlba.

A fajlok egyenkénti torlése
A féjlok torlésével memériat szabadithatunk fel. Miel6tt kitordljiik a fajlokat, mentsiik at 6ket a Polar Precision Performance
szoftverre. Ha kitoroltiink egy fajlt, azt tobbé nem lehet helyreéllitani.

. AFiles ACTION FILE feliratnal nyomjuk meg a Start gombot.

. Afajlok listajat a Fel A / Le Y gombokkal gorgethetjiik.

. A Start gombbal valasszuk ki a kivant sorszam fajlt.

. Nyomjuk meg a Le Y gombot. Megjelenik a File DELETE? felirat.
Ha nem akarjuk kitorolni a fajlt, a térlést a Fel A / Le Y gombokkal vonhatjuk vissza. Ekkor folytathatjuk az Action File-ok
kozti bongészést.

5. Nyomjuk meg a Start gombot. A késziilék rakérdez: Are you SURE?

6. Afajl térléséhez nyomjuk meg a Start gombot. Megjelenik a File DELETE széveg.

Atorlés visszavonasahoz hasznalhatjuk a Stop gombot is.

A késziilék visszatér az Action File kijelz6hoz.

o A fajlok torlésének folytatasahoz térjiink vissza a 2. 1épéshez.

o A Pontos idd iizemmaddba valo visszatéréshez nyomjuk meg és tartsuk benyomva a Stop gombot.

S~ w N

Megjegyzés: a maradék szabad memdriakapacitast Action tizemmddban ellendrizhetjiik.
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Minden File Torlése
1. AFiles ACTION FILE feliratnal nyomjuk meg a Start gombot, majd a Fel A gombot.
2. Akészillék rakérdez: Delete ALL FILES? Ha nem akarjuk kittrolni az 6sszes fajlt, a torlést a Fel A / Le ¥ gombokkal
vonhatjuk vissza. Ekkor folytathatjuk az Action File-ok kozti bongészést.
3. Nyomjuk meg a Start gombot. A késziilék rakérdez: Are you SURE?
4. Az bsszes fajl torléséhez nyomjuk meg a Start gombot. Megjelenik a Files DELETE széveg.
A torlés visszavonasahoz hasznalhatjuk a Stop gomb kétszeri megnyomasat is.
A késziilék visszatér az Action File kijelz6hoz.
o A féjlok torlésének folytatdsahoz térjiink vissza a 2. 1épéshez.
© A Pontos id6 izemmaddba val6 visszatéréshez nyomjuk meg és tartsuk benyomva a Stop gombot.

4.2.3 OSSZESITETT ERTEKEK

Az Osszesitett Ertékek f4jlt heti ill. havi tevékenységeink dsszesitésére hasznaljuk.

Az Osszesftett Ertékek automatikusan frissiilnek, ha az adatrogzitést megallitjuk. Ez a funkcio nyomon kéveti Gsszesitett és
legnagyobb értékeink nagysagat a legutobbi lenullazés ota. Az értékeket kézzel vagy szamitégéppel nullazhatjuk le.

Az Osszesitett Ertékek megtekintése

. APontos idd iizemmddban nyomjuk meg a Start gombot. Megjelenik a Menu WATCH SET felirat.

. Nyomjuk meg a Fel A gombot. Megjelenik a Menu FILES felirat.

. Nyomjuk meg a Start gombot. Megjelenik a Files AUTO LOG felirat.

. Nyomjuk meg a Le ¥ gombot. Megjelenik a Files SEASON TOT. felirat.

. Az Osszesitett Ertékek meniijében nyomjuk meg a Start gombot. Megjelenik az 6sszes elégetett kaldriamennyiség
(Tot.Kcal).

G W N
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6. AFel A/Le V gombokkal bongészhetjiik az alabbi adatokat:

Osszesitett Ertékek

[T
Az Bsszes elégetett kalériamennyiség legutobbi lenulldzasanak idépontja.
Tot.Keal ¢ yisee e port

oHOZ04S € . PP A M - .
1 nr LE A legutobbi nullazas 6ta elégetett 6sszes kalériamennyiség.
11l e E H Az 6sszes elégetett kaloriamennyiség frissitéséhez rogzitentink kell a
pulzusszamunkat az aktivitas soran.

wy
Alejték szdménak legutébbi nulldzdsénak iddpontja.
Slores ! ¢ port
o4o4.04+ g A legutébbi nulldzas 6ta megtett lejtk szama.*
10 ¢
icu
[T
Alegnagyobb felfelé megtett szintkiilonbség rogzitésének idopontja.
Lert Srd T
<
ae.04.04 E Legnagyobb méaszasi sebesség.*
5 ¢

m/min

*Ezen értékek frissitéséhez a magassagmérdnek bekapcsolt allapotban kell lennie az adatrigzités soran. Az érték nem frisstil, ha a Iégnyomasmérd van
bekapcsolva.
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Osszesitett Ertékek

wy
Uart Spd A legnagyobb lefelé megtett szintkiilonbség rogzitésének idopontja.
DS.C.IS.IZIH <
3 H Legnagyobb ereszkedési rata.*
=
5
MAK
m/min
wy
A felfelé megtett dsszes szintkiilonbség legutdbbi nullazasanak
aniscgﬂtul-l-} ‘ idpontja.
.04, <
,' E G M 5 A legutobbi nullazés 6ta felfelé megtett 6sszes szintkiilonbség.*
(1T}
A lefelé megtett dsszes szintkiilonbség legutobbi nulldzasanak
DEE?;‘EH 3 @ id6pontja.
nn s
Uul §

A'legutobbi nulldzés 6ta lefelé megtett dsszes szintkiilonbség.*

*Ezen értékek frissitéséhez a magassagmérinek bekapcsolt dllapotban kell lennie az adatrigzités sordn. Az érték nem frissiil, ha a légnyomasmérd van
bekapcsolva.
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Osszesitett Ertékek

Altitude
OHLOEOH

l'gH 1.”,'

A legnagyobb magasség rogzitésének idépontja.

Legnagyobb magassag.*

LLITTLY

*Ezen értékek frissitéséhez a magassagmérdnek bekapcsolt allapotban kell lennie az adatrigzités soran.
Az érték nem frisstil, ha a légnyomasmérd van bekapcsolva.

7. Az értékek megtekintésének befejezéséhez nyomjuk meg a Stop gombot.
e APontos idd izemmddba valé visszatéréshez nyomjuk meg és tartsuk benyomva a Stop gombot.

Megjegyzés: Az Outdoor Computerben nem latszd tovabbi adatokat tekinthetiink meg a Polar Precision Performance szoftver segitségével, ha az adatokat
atmentjiik szamitogépre. Tovabbi informacidért lasd a cd-rom hasznalati itmutatdjat.
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A korabban mért legnagyobh magassag hasznélata az Osszesitett Ertékek-ben
Ha a magassagmérg hibasan adja meg a legnagyobb magassagot, a mért értéket korrigalhatjuk a korabban rogzitett
legnagyobb magasséag segitségével.

1. Alegnagyobb magassag funkciéban nyomjuk meg a Start gombot a korabban mért legnagyobb magassagi érték
hasznalatahoz. A késziilék felteszi a kérdést: Altitude RESET?

2. Nyomjuk meg a Fel A gombot. Megjelenik a kordbbi legnagyobb magassag értéke. A készillék felteszi a kérdést:
Altitude RETURN OLD?

3. Nyomjuk meg a Start gombot. A késziilék rakérdez: Are you SURE?

4. Ha biztosak vagyunk benne, nyomjuk meg a Start gombot.
A nullazas torlését a Stop gombbal is elvégezhetjiik.

Osszesitett Ertékek nullazasa
Az id6szaki 0sszértékeket iddszakonkénti lenullazassal hasznalhatjuk tevékenységiink adatainak iddszaki 6sszeadasara
(havi/heti bontasban).
Kezdjiik az el6z6 tablazatban lathatd barmelyik kijelzett szoveggel (Tot.Kcal, Slopes, Vert.Speed N max, Vert.Speed\ max,
Ascent, Descent vagy Altitude max).
1. Nyomjuk meg a Start gombot a kivant érték lenullazésanak megkezdéséhez. A késziilék felteszi a kérdést: RESET?
2. Nyomjuk meg a Start gombot. A késziilék rakérdez: Are you SURE?
3. Ha biztosak vagyunk benne, hogy az értéket nullara akarjuk allitani, nyomjuk meg a Start gombot.
A nulldzas torlését a Stop gombbal is elvégezhetjiik.
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4.3 BEALLITASOK (SETTINGS)

Nyomjuk meg a Start gombot.

© MEMORY (Meméria)
Nyomjuk meg a Fel A gombot
© USER (Felhasznél6)
Nyomjuk meg a Fel A gombot
o GENERAL (Altalanos)

A Beallitdsok meniiben létrehozhatjuk manuélisan a memdria, a felhasznélé és az Outdoor
Computer beallitasait. Beéllitasainkat elokészithetjiik a Polar Precision Performance szoftver
segitségével is, és atmenthetjiik 6ket a szamitogéprdl a csuklémonitorra. Tovabbi informacidért
l4sd a cd-rom hasznélati Gtmutatojat.

Megjegyzés: Adatrogzités soran nem léphetiink be a Beallitdsokba.

4.3.1 AMINTAVETELI GYAKORISAG BEALLITASA

A Outdoor Computer rendelkezésre alld rogzitési ideje a kivalasztott mintavételi gyakoriségtol
figg (5, 15, 60 masodperc vagy 5 perc). A teljes kapacitds 660 6ranyi vagy 99 Action File-beli
adatot tud rogziteni, a mintavételi gyakorisagtol fiiggden. Minél kisebb a mintavételi gyakorisag,
annal hamarabb telik be a tarhely. Ha a teljes meméria megtelt, tovabb folytathatjuk ugyan
tevékenységiinket, 4m annak adatait nem tudjuk tovabb rogziteni Action File-okba.

Valasszuk az 5 perces mintavételi gyakorisdgot, ha az adatrogzitést a jeladé viselése nélkiil
végezziik, példaul ha kis szintkiilénbség(i terepen tdrdzunk. Ha azonban a szintkiilinbség
gyorsan nd, vagy nagy magassaghan méaszunk, hasznos lehet figyelemmel kisérni és rogziteni
pulzusszamunkat annak érdekében, hogy megtudjuk, hogyan reagél testiink a magassagra és/
vagy a szintvéltozas sebességére. llyen esetekben hasznaljunk kisebb mintavételi gyakoriségot,
hogy pontosabb adatokat kapjunk.

Kisebb mintavételi gyakorisdg hasznélatakor pontosabb adatokat kapunk a Polar Precision
Performance szoftver hasznalatakor is.
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Az alébbi tablazat az egyes tevékenységekhez ajanlott mintavételi gyakorisagot mutatja:

Tevékenység tipusa Mintavételi gyakorisag

Lesiklas — egy napnal rovidebb ideig 5 masodperc

Hegyi kerékparozéas — intenziv, rovidebb tav (Maximum 11 6ra szabad memdria)
Vadvizi evezés

Navigalas a magassagmérd segitségével

Sielés hosszahb terepen 15 masodperc

Hegyi kerékparozas — hosszahb tav (Maximum 33 dra szabad memaria)
Tarazas meredek terepen

Hosszabb tirak — a pulzus mérése hosszabb 60 masodperc

iddn keresztil (Maximum 132 6ra szabad memdria)

Adatrogzités a pulzusszam nyomon kovetése 5 perc
(Maximum 660 6ra szabad memdria)
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1. A Pontos id6 izemmddban nyomjuk meg a Start gombot, hogy eljussunk a Beéllitasok (Settings) meniihoz jutashoz.
Megijelenik a Menu WATCH SET felirat.

2. AFel Aiill. Le Y gombokkal [épkedjiink a Menu Settings feliratig.

3. Nyomjuk meg a Start gombot. A kijelzén megjelenik a Settings Memory felirat.

4. Nyomjuk meg a Start gombot. A kivetkezd informécidkat Iatjuk a kijelzdn:

Mintavételi gyakorisag
Memaory
RATE SET /

SED Szabad memdria kapacitas a kivalasztott mintavételi gyakorisagtol fiiggden
W

[]
1

5. A memdria beallitasat az alabbi lépésekkel folytassuk:

A kijelzo felirata: Valasszuk ki a megfeleld A Start gombbal fogadjuk el. Par
Memory RATE SET mintavételi gyakorisagot a masodpercre megjelenik a maradék
Fel A /Le Y gombokkal. szabad memériamennyiség, majd

az Outdoor Computer visszaéll a
Settings MEMORY funkciora.

o A Pontos id6 izemmodba vald visszatéréshez nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Stop gombot.
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4.3.2 AFELHASZNALOI ADATOK BEALLITASA
Személyes adataink megadésaval a kalériaszamlalé funkcio és a Fitnesz Teszt a lehetd legnagyobb pontosséggal fog
miikddni.

1. Pontos id6 izemmddban nyomjuk meg a Start gombot. Megjelenik a Menu WATCH SET felirat.

2. AFel A/Le Y gombokkal lépkedjiink a Menu SETTINGS feliratig.

3. Nyomjuk meg a Start gombot. Megjelenik a Settings MEMORY felirat.

4. Nyomjuk meg a Fel A gombot. Megjelenik a Settings USER felirat.

5. A Start gomb megnyomasaval hatérozzuk meg a személyes beéllitasainkat, majd folytassuk az alabbiak szerint:

A kijelzd felirata: A villogd érték beallitasahoz Az érték elfogadasahoz
hasznaljuk a Fel A; eV gombokat nyomjuk meg a Start gombot

6. Weight
KILOGRAM vagyt POUNDS FelA/Le Y Start

Megjegyzés:

o Astly- és hosszmértékegységeket magunk allithatjuk be. Ha rossz mértékegységet valasztottunk,
a Light gomb megnyomasaval €s nyomva tartisaval megvaltoztathatjuk azt.

o A bedllitasok megvaltoztatasahoz nyomjuk meg a Stop gombot és térjiink vissza a 4. lépéshez.
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A kijelzd felirata: A villogé érték beallitasahoz hasznaljuk Az érték elfogadasahoz
aFel A;Le \J gombokat nyomjuk meg a Start gombot

7. Height (Magasséag)

o CMvagy FT FelA/Le Y Start
o INCH (ha a Units 2-t hasznaljuk) FelA/LeV Start
8. Birthday (Sziletési id6)
o DD (nap) vagy FelA/LeV Start
MM (honap: ha a 12 drat valasztottuk)
o MM (hénap) vagy FelA/LeY Start
DD (nap: ha a 12 6rét valasztottuk)
) FelA/LeV Start
9. Sex (Nem)
FEMALE (n6) vagy MALE (férfi) FelA/Le VY Start
10. Activity (Aktivitas) FelA/LeV Start
LOW, MODERATE, HIGH, TOP ® Valasszuk ki az aktivitasi szintiinket a
(tovabbi informacidk a 85. oldalon) Fitnesz Teszthez
11 V0y0es FelA/Le Y Start
A OUTDOOR COMPUTER az elsg © Ha ismerjiik a klinikai kbriilmények kozott
hasznalatkor férfiaknak 45-0s, néknek tesztelt maximalis oxigén-felvevd
36-0s értéket javasol alapbeallitasként értékiinket, allitsuk be

(lasd az Gtmutatét a 86. oldalon).
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A kijelzd felirata: A villogé érték beallitasahoz hasznaljuk Az érték elfogadasahoz
aFel A;Le \/ gombokat nyomjuk meg a Start gombot

12. HRp SET

Els6 bedllitaskor 220-életkor képlet FelA/Le ¥ Start
alapjan szamitott maximalis pulzusszam © Ha ismerjiik a laboratériumi kériilmények
jelenik meg alapértelmezettként. kozott kimért Hrmax értékiinket, allitsuk be.

(Tovébbi informécidk a 86. oldalon.)

13. HRy, SET FelA/Le V Start
Pulzusszamunk iil6 helyzetben. o Allitsuk be az iil6 poziciéban mért
(Tovabbi informéciok a 86. oldalon.) pulzusszdmunkat

o ATime lizemmaddba valé visszalépéshez nyomjuk meg a Stop gombot.
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Aktivitasi szint

Az aktivitdsi szint fizikai aktivitasunk fiiggvénye. Valasszuk ki azt a fokozatot, amelyik az elmult fél évre jellemz6 fizikai

aktivitdsunkat legjobban leirja.

Low Alkalomszerien folytatunk olyan szabadtéri vagy mas tevék
Alacsony amely felfokozott |égzéssel és izzadassal jar. Rendszeres
(alkalomszerien folytatott) edzésprogramot vagy sporttevékenységet nem folytatunk.

Moderate Hetente fél-2 orat toltiink szabadtéri vagy mas tevékenységgel, vagy
Kozepes a munkank végzéséhez mérsékelt fizikai aktivitasra van sziikség.
(kovetkezetes) Példa: hetente 5-10 km-t futunk, vagy tirazunk

High Hetente 2-3 drét toltiink erdteljes szabadtéri vagy mas faraszto
Magas tevékenységgel. Alkalomszerden hosszid (1-3 napos) tirakat teszink,
(elkotelezett) vagy versenyeken vesziink részt.

Példa: hetente 10-20 km-t futunk, vagy tarazunk

Top Hetente legalabb 5 alkalommal folytatunk erételjes szabadtéri vagy
Cslics mas farasztd tevékenységet. Leginkabb teljesitményiink fokozasaért
(versenyz6) edziink, vagy hosszli szabadtéri kiranduldsokra késziiliink fel.
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Maximalis oxigénfelvevd képesség (V0, ml/kg/min)

AVO,, . —ot az energia-felhasznalasunk becsléséhez hasznaljuk. AVO, a testiink oxigén-felvételre vonatkozd maximalis
kapacitasat jelenti a legnagyobb erdkifejtés soran. AVO,  az aerob (kardiovaszkularis) fittség leggyakoribb meghatarozdja.
Az aerob fittség azzal van dsszefiiggésben, hogy kardiovaszkularis rendszeriink mennyire széllitja és hasznositja jol az
oxigént szervezetiinkben. Egyéni VO, -unkat legpontosabban laboratériumi kriilmények kozott maximalis erdkifejtési
végrehajtasaval hatérozhatjuk meg.

Megjegyzés: Ha nem ismerjiik ezt az értéket, a FitnessTest elvégzésével meghatarozhatunk egy hozza hasonld értéket, az Ownindexet. Tovabbi
informécidért lasd az 52. oldalt.

Maximalis pulzusszam HR__

Az energia-felnasznalas becslése pontosabb lesz, ha bedllitjuk a maximalis pulzusszamunkat. AHR _ a legnagyobb
er6kifejtés soran mért percenkénti szivésszehizodasok szamat jelenti. AHR  hasznos eszkiz aktivitasunk szintjének
meghatérozdsahoz. Egyéni HR__ -unkat legpontosabban laboratdriumi kdrilmények kizott maximalis erdkifejtési teszt
végrehajtasaval hatarozhatjuk meg.

Pulzusszam iilg helyzetben HR

Az energia-felnasznalas becslése pontosabb lesz, ha bedllitjuk az ilés kdzbeni pulzusszamunkat. HR_ értékiink
meghatérozaséahoz iiljiink le, és helyezziik fel magunkra a jeladét. Pontos id6 tizemmédban a Le Y gomb megnyomésaval
varjuk meg, mig a pulzusszamunk megjelenik a kijelzon. 2-3 perc milva nézziik meg a kijelz6t. Az igy kapott érték a HR .
AHR_ még pontosabb meghatarozasahoz viseljiik a késziiléket egy napig. ld6nként, amikor Gliink, és nem végziink fizikai

sit

tevékenységet 2-3 percig, jegyezziik fel pulzusszamunkat. A nap végén szamitsunk atlagot a mért értékekbdl.
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4.3.3 ALTALANOS BEALLITASOK (GENERAL SETTINGS)

¥ Settines ¢
GENERAL

Nyomjuk meg a Start gombot
o HR LIMITS (Hatarértékek)
Nyomjuk meg a Fel A gombot
o UNITS (Mértékegységek)
Nyomjuk meg a Fel A gombot
 VERT.SPEED

(Fiiggdleges sebesség)
Nyomjuk meg a Fel A gombot
 INTRO (Képek a fémeniiben)
Nyomjuk meg a Fel A gombot
© SOUND (Gombok és

aktivitds hangok)

Az altalanos bedllitésokat a csuklo monitor Setting/General menu-jében allithatjuk be. A

kovetkezd informaciokat llithatjuk be:

e A személyre szabott pulzus célzonat. Az AXN700-on 3 killonhoz6 hatarértéket tudunk
beéllitani.

o A mértékegységeket.

o Afiiggbleges sebességet, példaul az emelkedés vagy a siillyedés mértékét perchen vagy éraban.

o Kivagy bekapcsolhatjuk a fémeniikhoz tartozo képek megjelenitését.

e Kivagy bekapcsolhatjuk a gombok és az aktivitdsok hangjat Y.

A hatarértékek heallitasa célzona figyelmeztetéshez

Az alsd és felsd hatarérték beallitdsaval meghatarozhatjuk a célzonat. Ez a funkcio segit a

céljainknak megfeleld intenzitas fenntartasaban. A csuklé monitor alapértelmezett célzénaja

80-160 bpm (iités/perc). A sajat célzonank kifejezheté a HR  (maximalis pulzus) érték

bizonyos szazalékaban. (lasd a 84. oldalon). Példaul, ha a maximalis pulzus 200 bpm, akkor a

HR . 60%-85% 120-170 bpm.

1. Pontos id6 tizemmodban nyomjuk meg a Start gombot. Megjelenik a Menu WATCH SET
felirat.

2. AFel A/Le Y gombokkal Iépkedjiink a Menu SETTINGS feliratig.

3. Nyomjuk meg a Start gombot. Megjelenik a Settings MEMORY felirat.

4. Nyomjuk meg a Le Y gombot. A kijelz6n a Settings GENERAL felirat |athato.

5. Nyomjuk meg a Start gombot. A kijelz6n a Set HR LIMITS felirat I4thato.
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6. Ahatarértékek bedllitasahoz nyomjuk meg a Start gombot és kovessiik az alabbi lépéseket:

Kijelzdn olvashato felirat: Avillogd érték beallitasahoz hasznaljuk Az értékek elfogadasahoz
aFel A;Le \/ gombokat nyomjuk meg a Start gombot

Ha AXN700-at hasznalunk: FelA/Le ¥ Start

HR Limits 1,2 or 3 (1,2 vagy 3 e Vélasszunk ki, hogy melyik hatérértéket o kivalasztas

hatarértékek) szeretnék bedllitani

7. Limit High: (Fels6 hatarérték) FelA/LeV Start

e SETONor OFF o Felsg hatarérték be vagy kikapcsoldsa e ha kikapcsoltuk a hatarértéket, akkor a 8.
1épéssel folytassuk

o SETLIMIT FelA/LeV Start

o Felsd hatarérték beéllitasa

8. Limit Low: (AlsG hatarérték) FelA/LeV Start

e SETONor OFF o Also hatarérték be vagy kikapcsolasa o ha kikapcsoltuk a hatarértéket, akkor hatralévd
|épéseket hagyjuk ki

o SETLIMIT FelA/Le ¥ Start

o Als hatérérték bedllitasa

o Kovetkezo hatarérték beallitdsahoz térjiink vissza a 6. ponthoz
o A Pontos idd kijelzéshez vald visszatéréshez nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Stop gombot
A 35. oldalon tovabbi informacidkat talalunk a célzéna figyelmeztetésrél.

Megjegyzés: Ha kikapcsoljuk a hatarértékeket, akkor az Aktivitas iizemmddban nem lesz célzdna figyelmeztetés és az Action File-ban nem lesznek
kalkuldlt hatarértékek.
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Tipp: Hogyan hasznaljuk a célpulzus zonakat.

Amikor az Outdoor aktivitasra késziilink nem mindig a legkeményebb felkésziilés a legjobb. Véltoztassuk az edzések intenzitasat a céljainknak és a
fittségi szintiinknek megfelelden. Végezziink néhany gyakorlatot az alacsony és kozepes intenzitéssal (a HR  értékiink 60%-70%-4n) és néhanyat
magas intenzitassal. Minél hosszabb a tervezett aktivitas, annal tobb alacsony intenzitasd aktivitast kell végezni. A célzénakrdl és a személyes
edzés programrdl a www.PolarQutdoorGuide.com oldalon talalunk tovabbi informaciokat.

A mértékegységek megvaltoztatasa
A mértékegységek a kovetkez6 funkciokat befolyasoljak:

Személyes informaciok kg Ib

cm ft
Magassag m ft
Légnyomas hPa inHg
Ereszkedés és emelkedés alatti m/min ft/min
figgdleges sebesség™ m/h ft/h
Hémérséklet °C °F

*A figgtleges sebesség rata beallitasahoz a kovessiik a kivetkezd részben leirtakat.

1. Pontos id6 izemmaddban nyomjuk meg a Start gombot. Megjelenik a Menu WATCH SET felirat.
2. AFel A /Le Y gombokkal lépkedjiink a Menu SETTINGS feliratig.

3. Nyomjuk meg a Start gombot. Megjelenik a Settings MEMORY felirat.

4. Nyomjuk meg a Le Y gombot. A kijelz6n a Settings GENERAL felirat |athato.

BEALLITASOK MEGVALTOZTATASA, MEMORIABA MENTETT ADATOK ELGHIVASA, STOPPEREK HASZNALATA (TIME FOMENU) <

89



5. Nyomjuk meg a Start gombot. A kijelz6n a Set HR LIMITS felirat lathato.
6. Nyomjuk meg a Fel A gombot. A kijelz6n a Set UNITS felirat lathatc.
7. Nyomjuk meg a Start gombot és kdvessiik az alabbi Iépéseket:

8. Kijelzon olvashatd felirat: Nyomjuk meg a Fel A vagyLe ¥ A mértékegység elfogadasahoz
Units gombokat a villogé Units nyomjuk meg a Start gombot
1:M/HPA/°Cor (mértékegységek) 1 vagy 2
2:FT/INHG / °F kivalasztasahoz

o A Pontos idd kijelzéshez vald visszatéréshez nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Stop gombot

Megjegyzés: A mértékegységek atvaltasahoz hasznalhatjuk a Polar Precision Performance szoftver mértékegység atvaltas funkcidjat. Példaul a
magassag atvaltasa méterbdl labba.

A fiiggdleges sebesség rata beallitasa
Afiiggbleges sebesség beallitdsa hatarozza meg, hogy az emelkedés vagy a siillyedés milyen rataval jelenik meg a kijelzon.
(méter/Iab / 6ra vagy perc). Ellendrizhetjiik az emelkedési vagy siillyedési ratat, amikor az Alti izemmad aktiv.

Réta per perc ... gyors magassag valtozas varhato. Példaul lesiklas vagy
leereszkedés.

Réta per dra ... gyalogtirazunk olyan terepen, ahol nincsenek meredek dombok
vagy hegyek.
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. Pontos idd izemmaddban nyomjuk meg a Start gombot. Megjelenik a Menu WATCH SET felirat.
. AFel A/Le ¥ gombokkal [épkedjiink a Menu SETTINGS feliratig.

. Nyomjuk meg a Start gombot. Megjelenik a Settings MEMORY felirat.

. Nyomjuk meg a Le ¥ gombot. A kijelzon a Settings GENERAL felirat lathato.

. Nyomjuk meg a Start gombot. A kijelz6n a Set HR LIMITS felirat l4thato.

. AFel A/Le Y gombokkal lépkedjiink a Set VERT.SPEED feliratig.

. Nyomjuk meg a Start gombot és kovessiik az alabbi lépéseket:

~ o O W N

8. Kijelz6n olvashatd felirat: AFel A vagy Le ¥ gombokkal Az érték elfogaddséhoz
Vert. speed RATE SET M/FT vélasszuk ki a fiiggdleges nyomjuk meg a Start gombot
sebesség/perc vagy Ora beallitast.

o APontos idd kijelzéshez vald visszatéréshez nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Stop gombot
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Intro be és kikapcsolasa

Amikor az tizemmédok kozott 16pegetiink, minden lizemmad

'@§ eldtt egy par masodperces animéacié jelenik meg. Ha nem
i < Mon 26 akarjuk ezeket az introkat, akkor kikapcsolhatjuk Gket.
T IME E—> L
Vo0 H vy 123

®

. Pontos idd izemmaddban nyomjuk meg a Start gombot. Megjelenik a Menu WATCH SET felirat.
. AFel A/Le Y gombokkal lépkedjiink a Menu SETTINGS feliratig.

. Nyomjuk meg a Start gombot. Megjelenik a Settings MEMORY felirat.

. Nyomjuk meg a Le ¥ gombot. A kijelzén a Settings GENERAL felirat 1athato.

. Nyomjuk meg a Start gombot. A kijelzén a Set HR LIMITS felirat l4thato.

. AFel A/Le Y gombokkal [épkedjiink a Set INTRO feliratig.

. Nyomjuk meg a Start gombot az animaciok ki vagy bekapcsolasahoz:

~N O O W N

8. Kijelzn olvashato felirat: AFel A vagy Le Y gombokkal Az elfogadéshoz nyomjuk meg
Set INTRO vélasszuk ki az a Start gombot
ON or OFF intro ki vagy be beallitast.

o A Pontos idd kijelzéshez vald visszatéréshez nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Stop gombot
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A hangjelzés '))) ki vagy bekapcsolasa

A hangjelzés bedllitas a kovetkez6 hangokra van hatdssal: a gombok hangja, célpulzus zéna figyelmeztetés és a start és
stop hangok a stopper, a visszaszamlald és az aktivitas id6mérd funkcié hasznélatakor. A hangjelzés bedllitdsa nincs
hatassal a riasztasokra. (ébresztd, magassagriasztas, memoria megtelt riasztas vagy a Fitnesz teszt vége/sikertelen
hangjelzés.

. Pontos idd izemmaddban nyomjuk meg a Start gombot. Megjelenik a Menu WATCH SET felirat.
. AFel A/Le Y gombokkal lépkedjiink a Menu SETTINGS feliratig.

. Nyomjuk meg a Start gombot. Megjelenik a Settings MEMORY felirat.

. Nyomjuk meg a Le ¥ gombot. A kijelzon a Settings GENERAL felirat lathato.

. Nyomjuk meg a Start gombot. A kijelz6n a Set HR LIMITS felirat l4thato.

. AFel A/Le ¥ gombokkal [épkedjiink a Set SOUND feliratig.

. Nyomjuk meg a Start gombot a hangjelzés ki vagy bekapcsolasahoz:

~ O O W N

8. Kijelz6n olvashatd felirat: AFel A vagy Le Y gombokkal Az elfogadashoz nyomjuk meg
Set SOUND vélasszuk ki a a Start gombot
*) ON or OFF hangjelzés ki vagy be beéllitast.

e APontos idd kijelzéshez vald visszatéréshez nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Stop gombot

Megjegyzés: A csukld monitor hangjelzései kikapcsolddnak, amikor az alacsony fesziiltség jel B megjelenik a kijelzon. Azonban azok az ébresztések,
amika B Jel megjelenése eldtt lettek bedllitva tovabbra is mitkddni fognak.
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4.4 STOPPER
A stopper hasznalataval megmérhetjiik egy esemény idétartamat a koztes id6ket is beleértve. Példaul egy teljesitmény tira
alatt, mennyi ideig tartott egy bizonyos hegy megmaszasa.

1. Pontos id6 izemmédban nyomjuk meg a Start gombot. Megjelenik a
Menu WATCH SET felirat.

2. AFel A/Le Y gombokkal lépkedijiink a Menu STOPWATCH feliratig.

. Nyomjuk meg a Start gombot. A stopper elindul.

4. Arészidd rogzitéséhez nyomjuk meg a Start gombot. Megjelenik a
StopWatch SPLIT felirat.

5. A stopper megallitdsahoz nyomjuk meg a Stop gombot. Megjelenik a
StopWatch PAUSED felirat.

6. A stopper tjrainditasahoz nyomjuk meg a Start gombot. A Pontos idd
kijelzéshez val6 visszatéréshez nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Stop
gombot.

w

A sziineteltetés kozben is nulldzhatd a stopper. Tartsuk nyomva a Stop gombot, amig a szamlald lenullazodik.

Megjegyzés: Mas idémérdk nem befolyasoljak a stoppert. A stopper fiiggetleniil hasznalhatd az Action Recording és mds funkcick hasznalata kizben.
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4.5 VISSZASZAMLALG IDOMERG (COUNTDOWN)

A visszaszamlalo tgy méiksdik, mint egy stopper, csak hogy az eldre beallitott értékrdl szdmol vissza nullaig. Allitsuk be a
kivant értéket és inditsuk el a visszaszamlélést.

1. A CountDown menu eléréséhez nyomjuk meg a Start gombot a Pontos idd izemmédban, majd a Fel A vagy Le ¥ gombot,
amig a Menu COUNTDOWN felirat megjelenik.
2. Nyomjuk meg a Start gombot a bedllitaséhoz.
. AFel A vagy Le Y gombbal allitsuk be a kivant értékeket (6ra, perc, masodperc) Minden érték utan nyomjuk meg a
Start gombot. A méasodpercek beallitdsa utan a visszaszamlalas elindul.
. A Start gombbal részidéket rogzithetiink.
. A sziineteltetéshez nyomjuk meg a Stop gombot. A CountDown PAUSED felirat jelenik meg a kijelzdn.
. A'szamlald Gjrainditasahoz nyomjuk meg a Start gombot.
. A Pontos id6 kijelzéshez val6 visszatéréshez nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Stop gombot.

w

~ o o~

A visszaszamlalo megjegyzi a beallitott értéket.
e Amennyiben a kovetkezd hasznalatkor az eldzéleg beallitott értéket szeretné haszndlni, akkor azt nem kell tjra beallitani.
e Ha a sziineteltetés kozben szeretné Gjrainditani a visszaszamlalast a beéllitott értékrdl, akkor tartsa nyomva a
Start gombot.
e Ha a sziineteltetés kozben nulldzni szeretné a beallitott értéket, akkor tartsa nyomva a Stop gombot. A szadmlal6 vissza
fog 4llni nulléra. llyenkor a visszaszamlalas értéke Gjra beallithato.
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Hogyan miikddik: A Pontos idd izemmddban ®& a kijelz6 szélén villogé jel mutatja, hogy a stopper vagy a visszaszamlalo
be van kapcsolva. Amikor a visszaszamlalé megéll, a csuklé monitor egy hangjelzéssel és a COUNTDOWN 00:00:00 felirattal
jelzi ezt. Barmely gomb megnyomdséval (kivéve a Light gombot) visszatérhetiink az éppen hasznélt izemmédhoz. Mas
idémérdok nem befolyasoljak a visszaszamlalo miikodését.
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Tipp: Hogyan hasznaljuk a visszaszamlalot a dehidratalodas (kiszaradas) elkeriilésére

Allitsuk be a visszaszamlalét, hogy az aktivitas ideje alatt jelezzen, hogy mikor kell innunk. Oranként igyunk legalabb 250 ml vizet vagy mas
folyadékot. Forrd és/vagy nedves kornyezethen igyunk tébbet. Ha a pulzus fokozatosan emelkedik és a sebesség valtozatlan, akkor ndveljik a folyadék
bevitelt. Ne varjunk addig, amig szomjasak lesziink, mert ez azt jelenti, hogy mar dehidratalodtunk.
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5. KEZELES ES KARBANTARTAS

Mint minden elektronikus miiszer, a Polar Outdoor Computer is gondos kezelést igényel. Az alébbi javaslatok segitenek
abban, hogy betartsuk a garancia feltételeit, és hossz( évekig hasznalhassuk a terméket.

Tartsuk az 6rat hiivs és szdraz helyen. Ne taroljuk pards kdrnyezetben, Ggynevezett ,nem-lélegz6” anyagd, pld. nylon
tasakban, vagy olyan vezetoképes anyaghan, mint példaul a nedves torolkozo.

Az ora karbantartasa

o Tartsuk az oréat tisztan. A tisztitast langyos szappanos vizzel végezziik, majd puha torolkozovel tordljiik szarazra. Soha ne
hasznéljunk a tisztitdshoz alkoholt vagy barmilyen siroldszert, pld. fémtisztitot vagy mas vegyszert.

o Az 6ra milkodési hémérséklete —20 °C és +60 °C kozott, tarolasi hémérséklete pedig —40 °C és +70 °C kozott van.

o Ne tegyiik ki az Outdoor Computert hossz(i ideig kozvetlen napfénynek, példaul, ne hagyjuk gépkocsiban.

o Tartsuk a légnyomés-érzékelGket (az dra oldalan taldlhatd nyilasokat) tisztdn a pontos magasséag- és hmérsékletmérés
érdekében. Ne tomitsiik el semmiféle anyaggal a nyildsokat.

A Polar Outdoor Computer vizhen torténd hasznalata

A pulzusszam vizben torténd mérése interferencia (jel-vételi) zavarokkal jarhat, mivel a magas klortartalmi uszodai viz és

a tengerviz tdlsagosan jol vezeti a jeleket, emiatt a jelado elektrodai rovidre zarddhatnak, igy az EKG-jeleket a jeladd egység
nem tudja érzékelni. Az 6ra 100 m mélységig vizéllo, tehat hasznalhatjuk pld. Gszashoz is. Mindezek ellenére a Polar Outdoor
Computer nem bivarkodashoz tervezett eszkoz, ezért a vizallésag megdrzése érdekében ne hasznéljuk viz alatti sportokhoz
és lizemeltessiik az 6ra gombjait a viz alatt.
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A WearLink mellkasi jeladé ov karbantartasa
Ha szlinyog- és rovarriaszté szert permeteztiink bériinkre,
{igyeljiink arra, hogy az ne érintkezzen a jeladdval.

WearLink miianyag jeladé egység

© Haszndlat utan rendszeresen tisztitsuk meg a jeladot
langyos, szappanos vizzel.

o A jeladd részeinek tisztitasahoz soha ne hasznaljunk
alkoholt vagy barmilyen strolészert, pld. fémtisztitot
vagy mas vegyszert.

e A jeladd miianyag részeit ne szaritsuk mas madon,
csak torolkozovel tordljik szarazra; mas durva eljaras
kdnnyen kart tehet benne.

© Soha ne tegyiik a jeladot mosé- vagy szaritogépbe!

WearLink v

o A jeladd miianyag részét soha ne tegyiik moso- vagy
szaritogépbe!

o A jelado textil- és gumirészeit moségépben, maximum
+40 °C —on moshatjuk. Ruhazsék (textilmosé hal6)
hasznalata javasolt.

 Ajanlatos minden egyes, magas klértartalmd uszodai
vizhen torténd hasznalat utan kimosni a jeladé textil
részét.
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® Ne csavarjuk ki a jeladd dvet!
o Ne tegyiik szaritogépbe a jeladd ovet!
o Ne vasaljuk a jelad6 dvet!

Szervizelés

A garancia két éves idétartama alatt az ora szervizelését
csak a hivatalos Polar Szerviz Kozpont végezheti el (Fitness
Trade, 1183 Budapest, Gyomrdi u. 91. Tel: 06-1/297-1510).
A garancia nem vonatkozik az illetéktelen szervizelés
kovetkeztében eldforduld karokra.

Az ora vagy a mellkasi jelado elemének cseréje
Lehetdleg keriiljilk az elemhaz leplombalt fedelének
kinyitdsat a garancia id6tartama alatt. Javasolt, hogy

az elemcserét csak hivatalos Polar Szerviz Kézpontban
végeztessiik el. Amennyiben az elemcserét mégis magunk
akarjuk elvégezni, kévessiik az alabbi instrukciokat:

Megjegyzés: Az elemhaz fedelének imalis élettartama érdekéb

csak akkor nyissuk fel azt, ha elemcserét kell végezniink. Az elemcserével
egy iddben minden esetben javasolt a fedél tomitogydrijének cseréje is.
Tartalék tomitogydrit a hivatalos Polar Szerviz Kozpontbdl szerezhetiink
be.




Csuklomonitor
A csuklémonitor elemcseréjéhez sziikségiink lesz egy kis csavarhiizora, tomitd gydrtire, egy pénzérmére és egy elemre (CR
2032). Az alacsony elem-fesziiltség B megjelenik a kijelzon, ha az elem kapacitédsa kevesebb, mint 10-15%.

Megjegyzés:
o A hattérvilagitds, magassagmérd, és iranyti tulzott hasznalata gyorsabban meriti az elemet
® Hideg iddben eldfordulhat, hogy az alacsony elem-fesziiltség R indokolatianul megjelenik, ez eltiinik, ha visszatérink normal homérsékletre
o A hattérvilagitas és hangjelzés automatikusan kikapcsol, amikor a i) megjelenik a kijelzon. Ha az ébresztést a B megjelenése eldtt allitottuk be,
akkor az a & megjelenése utan is mikidni fog.

1. Nyissuk ki az elem fedelét, (gy hogy egy pénzérme 2. Tévolitsuk el az elem fedelét. Tegyiink egy kis
segitségével forditsuk az éramutato jarasaval ellentétes csavarh(z6t a résbe, ahové a két nyil mutat. Ovatosan
iranyba (OPEN direction). emeljik ki az elemet, és tegyiink helyére (jat, vigyazva,

hogy ne sértsiink meg semmit.
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3. Az elem negativ(-) oldala legyen féliil, a pozitiv (+)
toltés pedig alul.

4. Tavolitsuk el az elem fedelének héatoldaléardl a
tomitdgy(rit és helyezziink ra egy tjat. Gy6zddjink meg
réla, hogy jol illeszkedik-e.

5. Helyezziik vissza az elem fedelét és egy érme
segitségével, az bramutatd jarasaval megegyez6 irdnyba
elforditva, zarjuk vissza. Gy6z6djiink meg rdla, hogy
j6l visszazartuk-e. Elemcsere utan szilkséges Gjra
kalibralnunk a magassagmérét, a légnyomasmérét és az
iranyt(t.

Megjegyzés: Elemcsere utan el kell végezniink az alapbeallitasokat.

Tovabbi informacick a 10. oldalon.

Jeladé
Az elemcseréhez egy érmére, egy tomitdgydiriire és egy (]
elemre (CR 2025) lesz sziikségiink).

1. Nyissuk ki az érmével a
jeladé mlianyag részének
fedelét az dramutato
jaraséval ellenkez6 irdnyba,
a CLOSE felirattél az OPEN
felirat felé forgatva.
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2. Téavolitsuk el a fedelet, emeljiik ki az elemet a
mélyedéshdl és tegyiink helyére egy tjat.
3. Tévolitsuk el a régi tomit6gydrt és tegylink helyére egy
ljat.
4. Az elem negativ (-) fele a miianyag haz belseje felé, a
pozitiv (+) fele a fedél irdnyaba nézzen.
. lllessziik bele az elemet a mélyedésbe, és tegyiik
ra a fedelet Ggy, hogy rajta lathaté nyil az OPEN
felirat irdnyaba nézzen. Gy6zddjiink meg réla, hogy a
témit6gy(rdi pontosan a vajathan van, és jol
illeszkedik-e.
6. Finoman nyomjuk be a fedelet a helyére, hogy annak
feliilete egy sikban legyen a miianyag haz feliiletével.
7. Az bramutato jarasdval megegyez6 irdnyban, a nyilat az
OPEN felirattdl a CLOSE felé forgatva zarjuk le a fedelet.
Gy6zodjiink meg rdla, hogy tokéletesen zarva legyen!

(3]

Megjegyzés:
o Tartsuk az elemeket gyermekektdl elzarva. Az elem lenyelése
esetén azonnal forduljunk orvoshoz.
o A hasznalt elemek taroldsat (eldobdsat) a helyi szabalyoknak
betartasaval hajtsuk végre.




6. AZ OUTDOOR COMPUTER BIZTONSAGOS HASZNAL

A Polar Outdoor Computer bizonyos kdrnyezeti feltételek, mind példaul a tengerszint feletti magasség, a légnyomas, az
égtajak, valamint egyes teljesitmény adatok kijelzésére szolgal. Semmiféle mas hasznalatra nem tervezték, illetve nem
alkalmas. A Polar Outdoor Computer nem hasznalhaté olyan kdrnyezeti mérésekhez, amelyek professzionalis vagy ipari
méréspontossagot igényelnek. Ezen kiviil a miiszer nem alkalmas |égi- vagy viz alatti sporttevékenységek kozbeni mérésekre.

A lehetséges kockazatok minimalizalasa outdoor sporttevékenységek végzése kozhen
Az edzés hizonyos kockazatokat rejt magéban. A rendszeres outdoor edzések megkezdése el6tt célszerii valaszt adnunk az
alabbi, egészségi allapotunkkal kapcsolatos kérdésekre. Ha barmelyik kérdésre igennel vélaszolunk, az edzések megkezdése

eldtt feltétlentl kérjiik ki orvosunk véleményét.

Az utébbi 6t évben nem edzett?

Magas a vérnyomasa vagy a vérkoleszterin-szintje?

Van valamilyen betegsége, tiinete?

Szed valamilyen magas vérnyomas elleni- vagy szivgyogyszert?
Voltak mér légzési problémai?

Nemrég épiilt fel egy komoly betegséghdl vagy orvosi kezeléshdl?
Szivritmus-szabalyzét, vagy més beiiltetett elektromos miiszert
hasznél?

Dohanyzik?

o Terhes?

Vegyiik figyelembe, hogy az edzés intenzitasan tul a szivgyogyszerek, a
vérnyomas, a pszichés éllapot, az asztma, a légzéstempé, valamint az

energia italok, az alkohol és a nikotin is befolyasolhatjak a pulzusszamot.

Figyeljiink testiink reakcidira edzés kozhen! Ha varatlan fajdalmat,
vagy talzott faradtsagot érziink az edzés soran, ajanlott az edzést
abbahagyni, vagy alacsonyahb intenzitéssal folytatni.

Pacemakerrel, defibrillatorral vagy mas beiiltetett elektromos
késziilékkel rendelkezdknek szold figyelmeztetés. Szivritmus-
szabalyzéval rendelkezd személyek csak sajat feleldsségiikre
hasznélhatjék a Polar pulzusszdm mérd érat. A hasznalat el6tt javasolt
elvégezni orvos jelenlétében egy probaedzést. A teszt célja annak
bizonyitasa, hogy a pacemaker és a pulzusszam mér 6ra biztonsagosan
és megbizhatéan hasznalhatok egyiitt.

Ha allergiasak vagyunk a hdrrel érintkezd valamilyen anyagra,

vagy allergias tiinetekre gyanakszunk a termék hasznalata soran,
ellendrizziik a ,Mdiszaki adatok” fejezetben felsorolt anyagokat. A jeladd
és a bor érintkezésébdl addde tiinetek elkeriilésére viseljiink a mellkasi
jelado alatt polot. A zavartalan miikodés érdekében ne felejtsiik a polot
az elektrodak alatt jol benedvesiteni.
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7. KORLATOZOTT POLAR NEMZETKOZI GARANCIA

Mit tegyek, ha...

...az adatatvitel az Outdoor computerrdl a szamitogépre sikertelen?

Ellendrizziik, hogy

® az Outdoor Computer Connect tizemmodban van-e.

® az Outdoor Computer megfeleld helyzetben van-e az infravords
ablakhoz ill. kiils6 eszkozhoz képest.

® nincs-e tdl vildgos a kdrnyezetiinkben. Ez a probléma gyakran
jelentkezik ablakok mellett, ill. a fényt visszaverd feliileteknél.

® nincs-e valamilyen akadaly az interfész infravords ablaka és
az Qutdoor Computer kozott. Az adatatvitellel kapcsolatos tovabbi
informacioért lasd a killon Toolkit hasznalati dtmutatot.

...a késziilek nem reagél egy gombra sem?

Ha a késziilék nem reagél egy gombra sem, inditsuk tjra az Outdoor
Computert. Az tjrainditas nem torli a rogzitett adatokat és az AutoLog-
ot, csak a datumot és a napi ébresztd idejét. A magassag- és a
légnyoméasmérd kalibrélt értékei visszadllnak az alapbedllitasra (normal
tengerszinti nyomas, 1013 hPa/29.90 inHg). Az Gjrainditashoz a vilagitas
gomb kivételével tartsuk egyszerre lenyomva az 6sszes gombot addig,
amig a kijelz0 meg nem telik szamokkal és betiikkel. Az idd és a datum
Gjboli bedllitdsat lasd a 10. oldalon.

Megjegyzés: Ha az Outdoor Computer tjrainditasa utan nem nyomunk meg
egy gombot sem, a késziilék egy percen beliil atall Idd (Time) lizemmddra.

... pulzusszam szabalytalanna vagy nagyon magassa valik?

Lehet, hogy erds elektromagneses jelek kozelébe keriiltiink, melyek
szélsdséges mérési értékeket okozhatnak. Ez magasfesziiltségii
vezetékek, kozlekedési lampak, vasuti vagy villamos-felsévezetékek,
sifelvondk, gépkocsi-motorok, kerékpar-computerek, egyes motorhajtasu
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berendezések (pl. fitnessz-teszterek) vagy mobiltelefonok kozelében
fordulhat eld. Ellendrizziik a kornyezetiinket, és menjiink tavolabb a
zavarforrastol.

...a mért magassagi értékek valtoznak annak ellenére, hogy egy
helyben allok?

A magassagmérés a légnyomas alapjan torténik. A magassag vagy az
id6jaras valtozasai valtozdsokat okozhatnak a nyomésban. Példaul, ha
ugyanazon a helyen tartézkodunk, de az idgjaras és a nyomas valtozik,
a agmérd a nyomas véltozasat Ggy értelmezi, mint véltozast a
magassaghan.

...a mért légnyomasi adatok pontatlanok?

A légnyomasmérd hibas légnyomasértékeket mutathat, ha a késziiléket
erds szél vagy légkondicionald berendezés zavarja. Emellett fontos, hogy
ugyanazon a magassagon legyiink, amikor a Iégnyoméasmérét hasznaljuk.
Ha a mért értékek fol t rosszak, elképzelhetd, hogy a késziilék
légnyoméscsatornéit szennyezddés tomitette el. llyen esetben kiildjik el a
késziiléket a Polar szervizkézpontba.

...nem tudom bekalibralni az iranytiit vagy a kalibralas sikertelen?

o Ellendrizziik, hogy nem tartézkodunk-e mégneses erdforras kozelében.

o Tegyiink 360°-o0s fordulatot, még akkor is, ha a @& mutatok nem
jelennek meg a kalibrélas soran.

o Ne billentsiik meg az irdnytiit, tartsuk vizszintes helyzetben a
kalibralas soran.

o Ne hagyjunk iires helyeket a @& mutatck kozott. Ha lyukak maradnak,
miutan teljesen korbefordultunk, tartsuk az Outdoor Computert
mozdulatlanul addig, amig meg nem jelenik a Turn AGAIN felirat
a kijelzon. Forduljunk korbe ismét 360°-ban a kalibralas befejezése
érdekében.



8. MUSZAKI ADATOK

Wrist Unit Class 1 Laser termék
Elemek élettartama: Rendes hasznélat soran kb. egy év
Elemek tipusa: CR 2032

Elemek tomitdgytriije:  0-gy(ir(i 21.50 x 0.60

(zemi homérséklet: -20 °C to +60 °C /-4 °F to 140 °F

Tarolasi hdmérséklet: ~ -40 °C to +70 °C /-40 °F to +158 °F
Vizéllosag: 100 méterig (330 14b)

Oraszij anyaga: Poliuretan

Hétlap és az draszj ill. az AXN700 csatja: a bdrrel kozvetlen és tartds
kapcsolatba keriild nikkel anyagt termékek kibocsatasaral sz6l6 94/27
sz. EU irdnyelv és 1999/C 205/05 sz. mddositésa alapjén rozsd t
acél.

+ q

Ora
P ag: max. = 0.5 / nap at + 40 °C-os hémérsékleten
Pulzusszam-mérd:

Pontossag: + 1% vagy 1 bpm, melyet tartés izgalmi allapot névelhet.
Pulzusszam mérési tartomény: 15-240

Magassagmérd
A Polar Outdoor Computer az IS0 2533 szerinti, meghatérozott légnyo-
masértékeken mért normal atlagos magassag hasznélatéval méri a

magassagot.
Megjelenitési tartomany: -550 m to +9000 m /-1800 Iab to +29500 &b
Felbontés: 1Im/514b

Emelkedési/siillyedési

magassagfelbontas: 5m/2014b

Fiiggdleges

sebességfelbontas: 1 m/perc vagy 50 m/éra ill. 5 l4b/perc
vagy 200 Iab/6ra

Légnyomasmérd

Megjelenitési tartomany: pillanatnyi tengerszinti nyomas 800 hPa — 1100
hPa /23.60 inHg — 32.50 inHg
Abszoldt nyomas 300 hPa — 1100 hPa /
8.85 inHg — 32.50 inHg

Felbontas: 1hPa—0.05inHg

Homérd:

Megjelenitési tartomany: -20 °C to +60 °C /-4 °F to 140 °F
Felbontés: 1°C/1°F

Iranytii

Felbontés: 1 fok

Jeladd

Elemek élettartama: Kb. 2 év (1 dra/nap, 7 nap/ hét)
Elemek tipusa: CR 2025

Elemek tomitdgydrije:  0-gyir(i 20.0x 1.0
Uzemi homérséklet: -10°Cto +50 °C / 14 °F to 122 °F
Térolasi hdmérséklet: ~ -40 °C to +70 °C / -40 °F to +158 °F

Vizallosag: 30 méterig (110 lab)
Szij anyaga: Poliuretan, poliészter, poliamid, nejlon,
elasztan.

Az Action File-ban rogzitett adatmennyiség felsd hatara
Maximum 200 db Action File

Az Action File-ban rogzitett id6 maximalis hossza: 99 éra 59 perc 59
masodperc.
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9. KORLATOZOTT POLAR NEMZETKOZI GARANCIA

o Azitt kizolt Korlatozott Polar Nemzetkozi Garanciat a terméket az Egyesiilt Allamokban, illetve Kanadaban vasérlé fogyasztok szdmara a Polar Electro
Inc. adja ki. A Korlatozott Polar Nemzetkdzi Garanciat azon fogyasztok szdmaéra, akik a terméket mas orszagokban vasaroltak, a Polar Electro Oy adja
ki.

* APolar Electro Inc. / Polar Electro Oy garantalja az eredeti fogyasztd / jelen termék vasarloja szamara, hogy a termék a vasarlas napjatél szamitott
két éven beliil anyag- és gyartasi hibatél mentes lesz.

o Kerjiik, drizze meg a blokkot és a nemzetkozi garancia kartyat, amely a vasarlas bizonyitékaul szolgal!

* A garancia nem terjed ki az elemre, a helytelen hasznélat, a hibas hasznalat, balesetek vagy az dvintézkedések be nem tartasabdl szarmazo, a
helytelen karbantartashél, kereskedelmi céli hasznalathél, a megrepedt vagy eltorott tokokhdl eredd karokra.

e A garancia nem terjed ki semmiféle olyan kozvetlen vagy kizvetett kérokra, veszteségekre, koltségekre vagy kiadasokra, amelyek a termék
hasznalatabal kifolyélag, vagy azzal kapcsolatosan meriilnek fel. A garancia idGtartama alatt az arra illetékes szervizkézpont a terméket dijmentesen
megjavitja, illetve kicseréli.

o Az itt kozolt garancia nem befolyasolja a fogyasztok ide vonatkozo nemzeti és allami jogszabalyaibol fakadd torvényes jogait, illetve a vevinek az
értékesitési / beszerzési szerzédéshdl fakado, az tigynokséggel szemben fennallg jogait.

Ezen CE jelzés mutatja, hogy a termék megfelel a 93/42/EEC Direktivak eldirasainak. A Polar Electro Oy ISO 9001: 2000 mindsitéssel rendelkezd cég.
o537 Copyright © 2004 Polar Electro Oy, FIN-90440 KEMPELE, Finnorszag.
Minden jog fenntartva. Jelen kézikonyv semmilyen része nem hasznalhato fel, illetve nem sokszorosithaté ilyen formaban és ilyen eszkozzel a
Polar Electro Oy el6zetes irasos hozzajarulasa nélkiil.
A felhasznaléi ke1|konyvben és ezen termék csomagolasan ™ szimblummal jelzett nevek és logok a Polar Electro Oy markanevei.
A felhasznaloi kézikinyvben és a termék c lasan ® szimbol | megjelolt nevek és logok a Polar Electro Oy védjegyzett markanevei.
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10. POLAR FELELOSSEGELHARITASI NYILATKOZAT

o Jelen dokumentum csak tajékoztatasi célokat szolgal. A gyarté folyamatos fejlesztési programjanak megfeleléen a benne
szerepld termék valtoztatdsanak jogat fenntartjuk.

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

e APolar Electro Inc. / Polar Electro Oy cég nem vallal felelésséget a termék semmilyen szandékos vagy véletlen rongélésa,
sériilése, alkatrész elveszitése, a jelen dokumentécio vagy az itt leirt termék hasznélatahdl szdrmazo anyagi veszteségre
vonatkozéan.

Ezen terméket a felsoroltak koziil egy, vagy tobb szabadalom védi:
US 6277080, US 6361502, US 6418394, US 6537227, US 5486818, US 4625733, US 5611346.
Tovéabbi szabadalmak bejegyzése folyamathan.

Gyartja: Magyarorszagi forgalmazd és Polar Szerviz Kozpont:
Polar Electro Oy FITNESS TRADE — Warex Kft.
Professorintie 5 1183 Budapest, Gyomréi ut 91.
FIN-90440 KEMPELE Tel: 297-1510; 297-1511
Tel +358 8 5202 100 Fax: 297-1515
Fax +358 8 5202 300
E-mail: info@fitness-trade.hu
www.polar fi Web: www.fitness-trade.hu
- = -
PekAR.
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