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AZ ORA GOMBJAI

Megjegyzés: A gombok pillanatnyi megnyomdsaval mas eredmény érhetd el, mint a megnyomas utani hosszabb idejid nyomva tartassal:
e Normal megnyomds: nyomjuk meg, majd engedjiik el a gombot.
® Hosszii megnyomas: nyomjuk meg €s tartsuk benyomva a gombot (legalabb egy masodpercig)

Vilagitas (Light)
© A héttérvilagitas bekapcsoldsa.
© A gyorsmenii megtekintése (hosszan megnyomva).

=0e Abillenty(izar kioldasa (hosszan megnyomva).

® Az el6z6 izemmodhoz vagy meniiszinthez
lépés.
© A kivalasztott érték novelése.

Leallitas (Stop)

® Az adott funkcio ledllitésa, sziineteltetése vagy
torlése.

® A kovetkez6 iizemmodhoz vagy
meniiszinthez lépés.

 Kilépés a meniibdl, és visszatérés az el6zo © Akivalasztott értek csokkentése.

meniszintre.

) o Piros gomh
o Visszatérés a Pontos id (Time) izemmédba (hosszan © Az egyes funkciok elinditésa, ill. elfogadasa.
megnyomva) minden izemmadbdl, kivétel az Edzés o Belépés a megjelend iizemmédba vagy
(Exercise) mod meniibe és alacsonyabb meniiszinthez
lépés.

 Standby izemmédba Iépés.
® Edzés iizemmodba Iépés (hosszan
megnyomva).

-Touch (gombnyomas nélkiil
et (€ y ) © Koridd rogzitése Edzés izemmadban.

Edzés kdzben a gombok megnyomésa nélkiil
tajékozédhatunk eredményeinkrdl, ehhez
kozelitsiik a komputert a jeladdn levd Polar
log6hoz.
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1. APOLAR RS200/RS200sd FUTG KOMPUTER BEMUTATASA

1.1 ATERMEK ELEMEI
A Polar RS200 futé komputer az alabbi elemekbdl all:

Futé komputer

A futé komputer az edzés alatt
megjeleniti és rogziti futd és
egyéb edzési adatainkat. Vigyiik
be személyes bedllitdsainkat az
oraba, és edzések utan elemezziik
ki az edzésadatokat.

Polar WearLink™

kodolt mellkasi jeladd
Ajelad6 a pulzusszamunkat
tovabbitja az 6rahoz.

A pént elektréda feliiletei érzékelik
a pulzusszamot.

Polar $1™ Foot Pod

A footpod az drahoz kozvetiti a
futdsi sebesség és a megtett it
mért értékeit.

17928534_RS200_HUN.indd 6

Polar Webszolgaltatasok

A www.PolarRunningCGoach.com oldalon edzési céljainknak
tdmogatésara kialakitott teljes webszolgaltatast taldlunk.
Az ingyenes regisztracid utan testre szabott edzés
programot, edzésnaplot, hasznos cikkeket és sok egyéb
érdekességet talalunk az oldalakon. Rdadésul a
www.polar.fi weboldalon a legfrissebb terméktippekhez és
online tdmogatashoz is hozzéjutunk.

Veviszolgalat, regisztracio és informacio

a nemzetkozi garanciarol

Amennyiben a futé computer javitdsra szorul, a
szervizeléshez jutassa vissza a garanciajeggyel és
szamlaval egy(itt a Polar szervizkdzpontba. A Vasérl6i
regisztracios kartya kitoltésével segit benniinket a mindség
vevlszolgélat biztositasaban, illetve a jovébeli Polar
termékek és szolgéltatasok kifejlesztésében. A kétéves Polar
garancia a termék eredeti vasarléjanak jar. Tartsa meg a
Nemzetkozi garanciakartyat vasarlasa bizonylataként.

HUN
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1.2 AFUTO KOMPUTER ELSO HASZNALATA
Végezziik el az alapbeallitasokat (id6, datum, mértékegységek és személyes beéllitasok) az Alapbeallitdsok izemmaddban. A
megfeleld személyes adatok megadéaséval biztositjuk, hogy pontos visszajelzést kapjunk teljesitményiinkrl.

Az iires kijelz6ji 6ra aktivalasahoz nyomjuk meg barmelyik gombot.

A kijelzd megtelik szdmokkal és betiikkel.

1. Nyomjuk meg a piros gombot. Megjelenik a ,, Welcome to Polar Running World!” felirat (Udvozljiik a Polar futévildgban!).

2. Nyomjuk meg a piros gombot, és a A / 'V gombok segitségével vélasszuk ki a kivant nyelvet (angol, német, spanyol
vagy francia).

3. Nyomjuk meg a piros gombot. Megjelenik a ,Start with basic settings” széveg (Alapbeéllitdsok megkezdése).

4. Folytassuk a piros gomb megnyomasaval, és kovessiik az alabbi lépéseket:
Megjegyzés: A szamjegyek gyorsabban pirignek, ha megnyomjuk, €s nyomva tartjuk a A /Y gombokat az adatok megaddsakor.

5. Pontos Idd: a A / 'V gombokkal éllitsuk be a villogd e Day/Month (nap / hénap): éllitsuk be a napot (24 6ras

értéket, majd a piros gombbal fogadjuk el az alabbiakat: forméatumban) vagy a hénapot (12 6ras formatumban)

e 24h/12h: valasszuk ki a 12 vagy 24 oras formatumot e Month / Day (hénap / nap): allitsuk be a honapot (24

e AM/PM (a 12 6ras formatumhoz): vélasszuk az oras formatumban) vagy a napot (12 6ras formatumban)

AM (délel6tt) vagy PM (délutan) jelet e Year (6v): &llitsuk be az évet

e Hours: allitsuk be az érat

e Minutes: allitsuk be a percet Mértékegységek: a A / 'V gombokkal éllitsuk be a villogé
értéket, majd a piros gombbal fogadjuk el az alabbiakat:

Datum: a A / 'V gombokkal allitsuk be a villog6 értéket, o kg/cm/km vagy Ib/ft/mi: valasszuk ki a mértékegységet

majd a piros gombbal fogadjuk el az alabbiakat:
Megjegyzés: a datum a kivalasztott idéformatumnak megfelelden
Jjelenik meg (24 drds: nap — hdnap - év/ 12 drds: hdnap — nap - 6v).
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Testsiily: a A / 'V gombokkal allitsuk be a villogd értéket,
majd a piros gombbal fogadjuk el az aldbbiakat:

e kg /Ib: adjust your weight

Megjegyzés: a mértékegységek kizti valtashoz nyomjuk meg a
vilagitast (hosszan).

Testmagassag: a A / 'V gombokkal allitsuk be a villogd
értéket, majd a piros gombbal fogadjuk el az aldbbiakat:

e cm/ft, in: adjuk meg magassagunkat
Megjegyzés: a mértékegységek kizti valtashoz nyomjuk meg a
vilagitast (hosszan).

Sziiletési idd: a A / 'V gombokkal allitsuk be a villogo

értéket, majd a piros gombbal fogadjuk el az alabbiakat:

e Nap / hénap: allitsuk be a napot (24 éras formatumban)
vagy a hénapot (12 6ras formatumban)

e Hdnap / nap: allitsuk be a honapot (24 6réas
forméatumban) vagy a napot (12 6ras formatumban)

o Ev: adjuk meg az évet

Nem: a A / ¥ gombokkal allitsuk be a villog6 értéket,
majd a piros gombbal fogadjuk el az alabbiakat:
e Male / Female (férfi / n6): valasszuk ki a nemet

17928534_RS200_HUN.indd 8
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6. Megjelenik a ,,Settings 0K? No / Yes” iizenet (Beallitdsok
rendben? Nem / Igen). A bedllitasok modositaséhoz valasszuk a
No-t. Addig nyomjuk a Stop gombot, amig a kivant beallitashoz
jutunk. A beallitasok elfogadasahoz valasszuk a Yes-t a piros
gombbal. A kijelzé automatikusan Pontos idd iizemmddra valt.

Gyorsmenii:

= Ha a Pontos 1dd iizemmaddban
megnyomjuk, és nyomva
tartjuk a vilagitas gombot,
a gyorsmeniibe jutunk. Ez a
menii az alabbi funkciokat
tartalmazza:

=0 Billentyiizar: A gombokat lezarhatjuk. A billentytizar
megakadélyozza a gombok akaratlan megnyomdsét.
Tovébbi informaciéért 1asd a 20. oldalt.

cil[ Ebresztés: Az ébresztést ki- ill. bekapcsolhatjuk. Tovabbi
informéciéért 14sd az Orabeallitasok részt az 53. oldalon.
Iddzona: Az id6zonakkal kapcsolatos tovabbi informacioért
l4sd az Orabeallitdsok részt az 53. oldalon.

Sleep: A hibernélés funkcid aktivalasaval kapcsolatos infor-
macioért lasd az Altalanos bedllitasok részt az 51. oldalon.

Tipp: Logok letdltésével személyre szabhatjuk futd komputeriink

kijelz6jét. Tovabbi informaciéért ldsd az Adatétvitel (Connect)
cimi részt a 70. oldalon.

2003.11.23
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2.1 APULZUSSZAM MERESE

A pulzusszam méréséhez viselni kell a jeladé ovet.

-

1. Folyéviz alatt nedvesitsiik meg az dv elektroda-teriileteit, és gydzadjiink meg réla, hogy elég
nedvesek-e.

2. Rogzitsiik a csatlakozdt az dvre. A csatlakozon talalhato L bet(it helyezziik az ov LEFT
feliratahoz, és kapcsoljuk be a csatot. Allitsuk a pant hosszat tgy, hogy szorosan és
kényelmesen illeszkedjen. Helyezziik a pantot mellkasunk koré, kozvetleniil a mellizmok ala,
majd kapcsoljuk be a mésik csatot.

3. Ellendrizziik, hogy a nedves elektroddk illeszkednek-e a bérhoz, illetve a Polar logd kozépen, @
felfelé helyezkedik-e el.

4. A komputert viseljiik gy, mint egy 6réat. Pontos id6 izemmddban nyomjuk meg a piros
gombot. A futé komputer automatikusan elkezdi keresni a pulzusszamot. A pulzusszam
és a keretes pulzusjel 15 mésodpercen beliil megjelenik. Ha a Help funkciot beallitottuk,
megjelenik a ,HeartRate signal found” széveg (pulzusszamot talalt). A pulzusszamot a
késziilék méri, rogziteni azonban csak akkor fogja, ha elkezdjiik az edzést. A pulzusszam
és mas edzéssel kapcsolatos adat rogzitését 14sd az Edzésadatok rogzitése résznél a 13.
oldalon.

HUN > 9
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Kodolt pulzusszam-atvitel

A kédolt pulzusszam-atvitel csokkenti a kozeliinkben levé mas pulzusszam-mérg késziilékek
okozta interferenciat. A kddkeresés sikere és a zavarmentes pulzusmérés érdekében tartsuk az
orat a jeladotol 1 méteren beliil. Ellendrizziik, hogy nem vagyunk-e més, pulzusmérést végzd
személyek vagy elektromagneses zavaras kozelében (az interferenciaval kapcsolatos tovabbi
informaciéért 1asd az Ovintézkedések részt a 75. oldalon).

Exercise
»Start
Settings

@ A pulzusjel koriili keret a kédolt pulzusszam-atvitelt jelzi.

Q@ Akeret nélkiili pulzusjel kddolatlan pulzusszam-atvitelt mutat.

A pulzusszam-mérés kddolatlan izemmaddban is miikddik, kiillindsen, ha nincsen zavarforrds a
kozeltinkben.

A csatlakozonak az ovtél vald szétkapcsoldsahoz hiivelyk- és mutatoujjunkkal gyakoroljunk

‘?_v,//’ nyomést és a képen lathato médon csavarjuk keziinket.

Megjegyzés: Ha az dra nem jelzi ki a pulzusszamot vagy a ,,Check WearLink!” felirat jelenik meg (Ellendrizze
a jeladdt!), gyazddjiink meg rdla, hogy a jelado elektridai elég nedvesek, €s az iv elég feszes-e. Kizelitsiik az
drat a jeladdn levd Polar logéhoz, igy Ujraindithatjuk a pulzusszam kereséset.

10 «
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2.2 APOLAR S1 FOOT POD HASZNALATA

Elsd hasznalatkor a footpodba elemet kell tenniink. Az elem a termék csomagjaban talalhatd. A tovabbi teenddket 14sd az S1
footpod elem behelyezése résznél ezen az oldalon.

Elemcsere esetén gydz6djiink meg rdla, hogy az elemben van-e elég er6. Ehhez nyomjuk meg és tartsuk nyomva a footpod
piros gombjat. Ha a zold fény villogni kezd, felhelyezhetjiik a footpodot a ciponkre. Ha nem ltszik fény, az elemet ki kell
cserélni.

Az S1 Foot Pod elem behelyezése

A footpod elemének becsiilt 4tlagos élettartama 20 tizeméra. Az elemet magunk is kicserélhetjiik. Ha igy tesziink, kovessiik
figyelmesen az alabbi Gtmutatdt. Ha azt szeretnénk, hogy a Polar végezze el az elemcserét, juttassuk el az érzékel6t egy Polar
szervizkdzpontha, ahol az érzékel6t kiprobaljak az elem cseréje utan.

. Afedél kipattintdsaval és a villarol valo leemeléssel valasszuk le a footpodot a villardl.

. Az elemfedélrdl vald leemeléssel tavolitsuk el a fekete boritot a footpodrdl. A boritd

eltavolitasahoz hasznalhatjuk a villa eliils6 élét (Iasd 1. kép).

3. Ovatosan nyissuk ki az elemfedelet. Hiizzuk ki az elemtokot (I4sd 2. kép). Cseréljik ki a régi
elemet (AAA) Gjra.

4. Helyezziik vissza az elemtokot a footpodba. Gy6z6djiink meg rdla, hogy az elemtok
belecsiiszott az érzékeld hornyaiba. Vigyazzunk, hogy nehogy megérintsiik a footpod
kapcsoldjat az elemtok ki-becs(isztatasakor.

5. Avizallosag érdekében ellendrizziik, hogy a témitdgy(ir a hornyokban helyezkedik-e el. Zarjuk
le az elemfedelet, és helyezziik vissza a fekete boritét a footpod felsd részére. Gy6zodjiink meg
réla, hogy szorosan zar-e.

elemtartd 6. A footpod piros gombjanak megnyomasaval és nyomva tartésaval ellendrizziik, hogy a zéld
fény elkezd-e villogni. A footpod piros gombjanak 0jbdli megnyomésaval a footpod kikapcsol.
7. Ahasznalt elemek tovabbi felhasznalasakor be kell tartani a helyi szabalyokat.
HUN » 11

felsd tok
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& elem tok
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L. Az $1 Foot Pod cipdre rogzitése
1. Afedél kipattintasaval és a villarol vald leemeléssel véalasszuk le a footpodot a villardl.
2. Lazitsuk ki a cipdfiiz6t, és helyezziik alé a villat a cip6 nyelvére. Szoritsuk meg a f(iz6t.
3. Afootpod (piros gombhoz kizelebb esd) elsd részét hatulrdl megnyomva igazitsuk a footpodot
a villahoz. Kattintsuk ra a fedelet. Gy6zddjiink meg rdla, hogy a footpod nem mozog, és

illeszkedik a 14bunkhoz.

4. Miutan megjelent pulzusszamunk a komputeren, kapcsoljuk be a footpodot. A piros gombot
nyomjuk meg, és addig tartsuk benyomva, mig a zold Iampa villogni nem kezd.
Edzés utan a piros gombot addig tartsuk benyomva, mig a zold [4mpa ki nem alszik, ekkor a
késziilék kikapcsol.

Megjegyzés:
® Ha bekapcsoltuk a komputerben a Help funkcidt, a footpod bekapcsoldsakor a ,,Footpod signal found”
szdveg (Footpod jel érzékelve) és a (...) jelzés jelenik meg a kijelzon.
® Ha a ,,Check Footpod!” felirat (Ellendrizze a footpodot!) jelenik meg, a futd komputer nem kap jelet a
footpodtol. Tovabbi informacidért ldsd a Gyakran feltett kérdések cimii fejezetet a 77. oldalon.
© Ha a footpodon a zold fény pirosra valt at, cseréljiink elemet a kivetkezo futds eldtt!

Tipp: minél erdsebben van rogzitve a footpod, a sebesség és tévolsag funkcio annal pontosahb lesz.
Gy6zddjiink meg rdla, hogy a lehetd legtobb cipdfiizoszal tartja a villat.

12« HUN
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A Polar S$1 Foot Pod kalibralasa

A footpod kalibralasaval novelhetjiik a sebesség- és tavolsagmérés pontossagat. Javasoljuk, hogy a kalibralast végezziik el
az elsd hasznalat el6tt, illetve akkor, ha jelentdsen megvaéltozik futési stilusunk vagy a footpod helyzete a cipén (pl., ha cip6t
cseréllink).

Az S1 footpod kalibralasat egy elére meghatérozott tavolsag allandé tempoban torténd lefutasaval végezhetjiik el. Ha mar
ismerjiik a kalibracids tényezét (pl., ha sik tereprél hegyes terepre keriiliink), a tényez6t manuélisan is beallithatjuk. A
footpod kalibralasaval kapcsolatos tovabbi informacioért lasd a 43. oldalt.

2.3 EDZESADATOK ROGZITESE

Pontos idd tizemmddban nyomjuk meg a Start gombot az edzés elinditasahoz.

1. APulzusszam-mérés cimii fejezetben leirtak szerint (9. oldal) viseljiik a jeladét.

PoLAR

G 2. A Pontos id6 izemmodbol induljunk. Nyomjuk meg a piros gombot.
st E 3. Afuté komputer készenléti izemmaddban van. A kijelzon a Start és a Settings felirat latszik. A
TR fels6 sorban az alapértelmezett edzéstipus villog. A komputer automatikusan elkezdi keresni
_— a pulzusszamot, az adatokat azonban nem rogziti.

4. Vélasszuk a Startot a A / 'V gombokkal. Véalasztasunkat a piros gombbal erfsitsiik meg.
A stopperéra elindul, és megjelenik az edzés rogzitését mutatd GED jel. A stopper és a
szamitasok aktivalddnak, és megkezdédik az edzésadatok rogzitése.

Tipp: Az edzés gyors inditasét elvégezhetjiik tigy is, ha Pontos id6 izemmédban a piros gombot megnyomjuk, és nyomva tartjuk.
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Megjegyzés:

o Az edzés rigzitése eldtt megvaltoztathatjuk az alapértelmezett edzést a Bedllitisok iizemmddban. A Beallitasok iizemmddban valasszuk
ki a piros gombbal az Exercise (Edzés) pontot, a A /Y gombokkal pedig jeldljik ki a kivant edzésfajtat. Erdsitsik meg a valasztdst a
piros gombbal. Valasszuk a piros gombbal a Select opcidt. A futd komputer automatikusan visszatér készenléti tizemmddba.

e Ha olyan edzésfajtat valasztottunk, amelyhez footpodra van sziikség, azt azonban nem kapcsoltuk be, a kijelzon megjelenik az ,,(Edzés
neve) requires Footpod” (footpod sziikséges) sziveg az edzés megkezdésekor. Tovabbi informdcidért lasd a Jellemzok bedllitasa c.
részt a 43. oldalon. Ha ekkor nem valtoztatjuk meg a footpod bedllitasokat, €s djra megnyomjuk a piros gombot, az , Exercise changed”
sziveg jelenik meg (Edzésfajta megvaltozott), és az edzésfajta automatikusan a szabad edzésre allitddik at, amelyhez nincs sziikség
footpodra.

© Ha az OwnZone (SajatZona) funkcidt bekapcsoltuk, elindul a SajatZona meghatarozas folyamata. Tovabbi informdcidért ldsd a
SajétZona hatérértékei cimi részt az 59. oldalon.

® Ha a ,Battery Low” felirat jelenik meg a kijelzon edzés iizemmddban, a komputer elemét ki kell cserélni. Ebben az esetben kivessiik a
Kezelés és karbantartas cimi részben adott utasitdsokat a 72. oldalon.

Tipp: Olyankor hasznéljuk a készenléti izemmddot, ha meg akarjuk mérni pulzusszdmunkat, de nem kivanjuk rogziteni az értékeit (pl., ha
varakozunk egy eseményre vagy a verseny inditésara).

e APontos Idd iizemmddhoz vald visszatéréshez nyomjuk meg kétszer a Stop gombot.

14 «
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2.4 EDZES ALATT ELERHETO FUNKCI0K

Az edzés ideje alatt:
ac tarolhatjuk a koroket és megtekinthetjiik a koridoket
%#  megtekinthetjiik a pillanatnyi pulzusszamot (percenkénti iitésszamban vagy a maximum pulzusszam szazalékaban)
Y5 megnézhetjiik az eltelt edzésidét
ol ellendrizhetjik, hany kaldriat égettiink el az edzés alatt
megnézhetjiik a sebességiinket

£
o

©.E ellendrizhetjiik a megtett tavolsagot

€3 megnézhetjiik a pontos id6t

_E:I' [ﬂi az 6ra vagy a tavolsagfigyelmeztetés segitségével ellendrizhetjiik, mennyi id6 maradt hatra egy bizonyos
szakaszhol, és atvalthatunk egy mésik szakaszra

22 115 ellendrizhetjik a pulzushatarértékeket és azt, hogy a hatarértéken beliil vagyunk-e
}_'%'3 _-D megnézhetjiik a sebesség hatarértékeit

=1 megtekinthetjiik az intenzitast, és a ZonelLock-kal egy meghatarozott sportzonéba zarhatjuk a
pulzusszamot. A Polar sport zonakrdl tovabbi informécioért 14sd a 61. oldalt.
Megjegyzés:

o Az edzésadatok akkor keriilhetnek rogzitésre, ha a stopperdra legalabb egy percig be van kapcsolva, vagy legalabb egy kirt taroltunk.
o A kijelzd bedllitasaitdl fiigg, hogy mit lathatunk a kijelzon az edzés alatt. Lasd a kivetkezd oldalt tovabbi informacidért.
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Alapértelmezett megjelenitések a kijelzon:

A futé komputer a futassal kapcsolatos informéciokat harom sorban tudja megjeleniteni egyszerre. Az edzés alatt a
kovetkez6 otféle alapértelmezett képet I4thatjuk (footpod hasznalata nélkiil haromfélét). A A / 'V gombokkal kinnyedén
kapcsolgathatjuk a kijelz6t edzés kdzben. A kiilonféle kijelzések segitségével edzés kézben nyomon kisérhetjiik a kivant
informéciokat.

Pulzusszam-kijelzés
e Sehesség / koridd (ha a footpod

Sebesség-kijelzés (nem jelenik meg,
ha a footpod nincs bekapcsolva)

ki van kapcsolva, a koridd e Stopper
jelenik meg) o Tavolsag
e Stopper e Sebesség (a kivalasztott

e Pulzusszdm sebesség-kijelzéstdl fiiggden)

Stopperodra-kijelzés
e Pulzusszam
o Korok szama és ideje

Tavolsag-kijelzés (nem jelenik meg,
ha a footpod nincs bekapcsolva)
® 76ndk szdma és visszaszamlélo

o Stopper vagy tavolsag / koridd (a
koridd akkor jelenik meg, ha
nem éllitottunk olyan be id6t
vagy tavolsagot, amely a zona

L megvaltoztatasara késztetne)
Korido-kijelzés o Sportzénék /
e Sportzonak / pulzusszém-célzéna /
pulzusszam-célzona / sebesség-célzona
sebesség-célzona o Tévolsag

e Pulzusszam
o Koridg

Megjegyzés: A kijelzs fajtai a beallitasoktdl fiiggnek. A kijelzés beallitasainak megvaltoztatasaval kapcsolatos informacidért ldsd a kivetkezd oldalt.
16 «
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A kijelzo informacidtartalmanak modositasa edzés kozhen:

A kijelz6 beéllitasaival személyre szabhatjuk a kijelzést. Téliink fiigg, melyik megjelenitési formét vélasztjuk.

1. Nyomjuk meg a Stop gombot, igy a Stop meniibe jutunk. A kijelz beéllitasanak ideje alatt az edzésrogzités sziinetel.

2. A A /Y gombokkal valasszuk a Settings (Beallitasok) opciét. A piros gombbal er6sitsiik meg valasztasunkat.

3. A Settings meniibdl valasszuk a Display (Kijelz6) opciét. A pulzusszamot, a stoppert és a koridét barmikor
megvéltoztathatjuk. Ha a footpod aktivalva van, megvaltoztathatjuk a sebességet és a téavolsagotis. A A /Y
gombokkal valasszuk ki a modositani kivant kijelzést.

4. Ha megnyomjuk a piros gombot, a felsd sor villogni kezd. A A / 'V gombokkal béngészhetiink a kijelzett adatok kozétt, a
valasztasunkat pedig a piros gombbal ergsithetjiik meg:

¥ Stopper = Kaldria 2% Sebesség / Temp6
He  Koridd & Pulzusszam % E Tavolsag
€51 Pontos idd fi Visszaszamlalo / tavolsag 33 w112 Célzona hatérértekei

5. Méasodszor a kozéps6 sor kezd villogni. Ismételjik meg a fent leirtakat.
6. A Stop meniibe visszatéréshez nyomjuk meg kétszer a Stop gombot, a Continue (Folytatas) opcio kivalasztasaval pedig
folytassuk az edzést.

Megjegyzés:

o A kijelzd alapbeallitasahoz vald visszatéréshez nyomjuk meg és tartsuk nyomva a vilagitds gombot akkor, amikor a felsd vagy a kézépsd
sor villog. Megjelenik a ,,Return Defaults? No/Yes” felirat (Alapbeallitasok visszaallitasa? Nem /igen). A A /Y nyilakkal valasszuk a
Yes-t, a piros gombbal pedig erdsitsiik meg.

o Fdzés izemmddban a ... gomb megnyomasaval €s nyomva tartasaval visszaallithatjuk a legutobb hasznalt kijelzobeallitast.

o A kijelzést megvaltoztathatjuk az edzés eldtt is Készenléti izemmddban. Valasszuk a Settings opciot Készenléti izemmddban, €s
valasszuk a Display-t a mentibdl. A feljebb leirtak szerint jarjunk el.

Tipp:

® Azt a kijelzéstipust vélasszuk, amely legjobban kozvetiti a visszajelzést a kivant adatokrél. Példaul, ha az edzés el6re meghatarozott
sebességgel torténik, hasznaljuk a sebességkijelzést.

® Edzéssorozathoz hasznéljuk a Polar sportzénas kijelzést. Meghatérozott tavolsaga.
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Az adatok hangsiilyozasahoz kinagyithatjuk a kijelzo tartalmat:

Edzés iizemmadban nyomjuk meg (hosszan) a ¥ gombot. Ekkor a kizépsd sor adatai
felnagyitodnak, és az informécio leirasa megjelenik a felsg sorban. Ha ismét megnyomjuka 'V
gombot (hosszan), visszatér a haromsoros kijelzés.

Megjegyzés: A célzona grafikonjait nem lehet kinagyitani.

Tipp: egy futéverseny sordn hasznos lehet példdul, ha a pulzusszdmot a maximalis pulzusszam és az idd
szazalékaban kovetjilk nyomon (kdridd a felsd sorban, részidd az alsoban). Ez segit a helyes célzonéban

maradni egészen a célvonalig.

Kor- és részidd tarolasa:

A kéridd taroldsahoz

nyomjuk meg a ———m

piros gombot.

18 «
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ub3cs

STOP D LAP

Megjelenik a kérék szama,
a kor alatti atlagos
pulzusszam és a kdridd.

v 103
» KM/H
.
Néhany masodperc
mulva megjelenik a kér
alatti dtlagsebesség és

a tavolsag, ha a footpod
aktivalva van.

@

Ha aktivaltuk az AutoLap
funkciot, a futo komputer
automatikusan rogziti a
kdrdket.
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A koridd (lap time) megmutatja egy kornek az adatait. A részidd (split time) az edzés kezdetétdl eltelt edzésidét, illetve az

edzés adatait jeleniti meg.
Megjegyzés:
® Ha a futd komputer mar csak 42 kirnél kevesebbet tud tarolni, a késziilék sipold hangot ad, és a ,,Memory Low” felirat (Kevés memdria)

Jelenik meg a kijelzon.

© Ha a komputer memdridja megtelt, a késziilék sipold hangot ad, és a ,,Memory full” felirat (Memdria megtelt) jelenik meg a kijelzon.
Ekkor a késziilék rogziti az edzést, €s kijelzi a kdriddket, azokat azonban nem dGsszegzi és nem menti el fajlba.

® Ha elértiik a maximalis rogzitési iddt, a késziilek sipold hangot ad, €s a ,,Maximum exercise time” felirat (Maximalis edzésidd) jelenik

meg a kijelzén 10 masodpercig.

A pulzus-célzéna rogzitése meghatarozott sportzénaban (ZoneLock): Ha eldre meghatéarozott
célzonak nélkiil edziink, pulzus-célzonankat rogzithetjiik egy meghatarozott sportzénéban.

Ha példaul 130-as pulzusszamon futunk, ami maximalis pulzusszdmunk 75%-a és a

3. sportzénahoz illik, a piros gomb megnyomésaval és nyomva tartaséval rogzithet;jik
pulzusszamunkat ebben a zénaban. Megjelenik a kijelzén a ,,SportZone 3 Locked 70%-79%"
felirat (Sportzona rogzitve 70%-79%), a grafikon pedig a koridd-kijelzésnél lesz lathatd (ha
nem véltoztattunk a kijelz6n korabban). Ha folytatjuk az edzést, és a sportzona alé vagy f6lé keriiliink, a késziilék sipoldssal
figyelmeztet (amennyiben a TZ Alarm funkcié aktivalva van). Ha a pulzusszamunk a maximalis pulzusszam 50%-a ala
csokken, vagy 100%-a f6lé nd, a pulzus-(sziv)jel nem jelenik meg a grafikonon.

A sportzénat a piros gomb megnyomasaval és nyomva tartasaval oldhatjuk fel. Ekkor a ,,SportZone 3 Unlocked” felirat
jelenik meg (Sportzéna feloldva). A Polar sportzénék hasznalataval kapcsolatos tovabbi informacioért lasd a 61. oldalt.

Tipp: a pulzusszam rogzitése valamely sportzonahoz kiiléndsen hasznos lehet példaul felépiilést eldsegitd futds soran. Ez teljes felépiilést
biztosit a kévetkezd nehéz edzés el6tt.

Az edzés sziineteltetése: Nyomjuk meg a Stop gombot. Az edzés rogzitése, a stopper és mas funkciok megalinak. A
folytatdshoz valasszuk a meniibél a Continue-t, és nyomjuk meg a piros gombot.

Tipp: ha meg kell allnunk vizet inni, vagy piros a kozlekedési lampa, sziineteltethetjik az adatrogzitést.
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Edzés sotéthen (éjszakai iizemmadd): Ha az edzésrogzités soran a vilagitds gomb megnyoméasaval aktivéljuk a
hattérvilagitast, a vilagitas ugyanazon edzés alatt mindannyiszor bekapcsol6dik, ha megnyomunk egy gombot, vagy a
@ -Touch funkciét hasznéljuk. A hattérvilagitas akkor is aktivalodik, ha AutoLap (automatikus koridd) keriil mentésre.

A Settings (Beallitasok) menii elérése: Nyomjuk meg és tartsuk lenyomva a vilagitas gombot. A Settings meniiben a
komputer aldbbi funkcidit modosithatjuk:

o Billentyizar e Pulzusszam e Autolap
o TZ Alarm* o @ -Touch
e /6navaltas™* o Sebességkijelzés

Megjegyzés: A funkcidkkal kapcsolatos tovabbi informacidkért lapozzon a 43. oldalra.

* A pulzusriasztassal (TZ Alarm) kapcsolatos tovabbi informacidért lasd a Célzona hatdrértékei cimi részt a 61. oldalon.
** Akkor jelenik csak meg, ha eldre megadott értékekkel edziink. A zonat manudlisan megvaltoztathatjuk ezzel.

Tipp: Ha olyan kérnyezetben vagyunk, ahol nem akarunk masokat sipold hangokkal zavarni, kapcsoljuk ki a célzona-figyelmeztetést.

=0 Billentyiizar: az edzés alatt a vilagitas gomb kivételével minden gombot lezarhatunk ill. feloldhatunk. A billentyiizar
olyan sportok (izésekor lehet hasznos, amelyek soran véletleniil megnyomhatjuk a gombokat. A billentyiik lezarasahoz
nyomjuk meg és tartsuk nyomva a vilagitas gombot, igy a gyorsmeniibe jutunk. A fel/le gombokkal valasszuk ki a Keylock-ot
(Billenty(izar) a meniibdl, és erdsitsilk meg a vélasztast a piros gombbal. Megjelenik a A / ¥ jel. A billentyiizar feloldasahoz
nyomjuk meg és tartsuk nyomva a vilagitas gombot. Megjelenik a ,,Hold to unlock buttons” széveg (Tartsa nyomva a
feloldashoz). Tartsuk nyomva a vilagitas gombot, mig a #0 jel eltiinik. Ekkor a ,,Buttons unlocked” széveg jelenik meg
(Billentyizér feloldva).

20 «
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A beallitasok modositasa edzés alatt:

Edzésrogzités izemmodban nyomjuk meg a Stop gombot. A A / 'V gombokkal vélasszuk ki a Settings-t (Bedllitasok) a
meniibdl, és erdsitsiik meg a vélasztast a piros gombbal. A Settings menii az aldbbiakat tartalmazza:

o TZ Alarm (célzéna-figyelmeztetés): ki-bekapcsolhatjuk a
célzona-figyelmeztetd hangot. A célzona-figyelmeztetés jelzi,
ha kiléptiink az elére meghatérozott célsav-hatarértékek
temponk az also érték ala, vagy a felsd f6lé keriilt.

o Change zone (célz6na megvaltoztatdsa): ha egynél tohb
célzonaval edziink, egyikr6l a masikra kapcsolhatunk at. Ez
nem keriil kijelzésre, ha célzona hatarértékek nélkiil edziink.

o HR view (pulzusszam-kijelzés): valaszthatunk, hogy a
pulzusértékeket percenkénti pulzusszamban (HR), vagy a
maximalis pulzusszam szazalékaban (HR%) kivanjuk latni.

o @ -Touch: az edzés alatt anélkiil lathatjuk a rogzitett
adatokat, hogy megnyomnank barmely gombot. Kozelitsiik
az 6rat a jeladon levd Polar logéhoz, és a kivéalasztott adatok
megjelennek a kijelzn. Az alabbiak kozill valaszthatjuk a
@ -Touch funkeidt:
© Show limits (Az elére megadott pulzusszam-értékek

kijelzése.)
o Take lap (Koriddk rogzitése.)
© Change view (A kijelzés médositasa mésik tipusira.)
o Light (A kijelzd megvilagitasa.)
o 0Off (A (...)-Touch funkcid kikapcsoldsa.)

o Speed view: (sebességkijelzés): valasszuk ki a
sebességkijelzés mddjat. Véalasztani az aldbbiak koziil
tudunk:

e km/h vagy mph (sebesség)
e min/km vagy min/mi (tempo)

o Autolap: ki-bekapcsolhatjuk az automatikus kor (futam)
funkciét. Ha bekapcsoljuk, a késziilék automatikusan
(j kort szamol a kivalasztott tavolsag megtétele utan.
Az AutoLap funkcié hasznalatahoz gy6z6djiink meg,
hogy a footpod be van kapcsolva, a komputerben pedig
aktivélva van a footpod funkcic.

o Display (kijelz6): kiilonb6z6 kijelzési lehet6ségek kozil
vélaszthatunk az edzés soran. Kivalaszthatjuk a felsd és
kozépsd sorban megjeleniteni kivant adatokat. Tovabbi
informacidért lasd a 17. oldalt.

Megjegyzés: Ha a célzona-valtashoz iddmennyiséget vagy tavolsagot
adtunk meg, az iddre ill. a tavolsagra szold figyelmeztetd sipolast
hallhatunk, ha zonat kell valtanunk. Ha kikapcsoljuk a hangot, a Timer
(érték) vagy Distance (rték) feliratot lathatjuk a kijelzdn (id6, tavolsag).
Az idd és a tavolsag edzés alatti haszndlatdval kapesolatos tovabbi
informdcidért ldsd az Edzésbedllitasok cimd részt a 35. oldalon.
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2.5 AZ EDZES LEALLITASA

Az edzés leallitdsahoz nyomjuk meg a Stop gombot. Megjelenik a Stop menii.

Az edzés rogzitése sziinetel.

A Stop menii az aldbbi almeniiket tartalmazza. A meniin beliil a A / ¥ gombokkal
mozoghatunk. Valasztasunkat a piros gombbal erdsitsiik meg.

Continue: az edzés folytatasa.

Exit: az edzés rogzitésének leéllitasa.

Summary: ellendrizhetjik az dsszesitett adatokat az edzés alatt, majd folytathatjuk az
edzést. Tovabbi informacioért lasd a kovetkezd oldalt.

Settings: a beallitdsok modositasa. Bovebben lasd a 21. oldalon.

Reset: tordlhetjiik a foly6 edzés adatait, és eldlrdl kezdhetjiik az edzést. A torélt adatok nem
mentddnek el fajlba. Megjelenik a ,Reset Exercise? No / Yes” szdveg (Edzés torlése? Nem /
Igen). A piros gombbal erdsitsiik meg valasztasunkat.

Free mode: ha mas mddban edziink, &tvélthatunk szabad médba. Az elére meghatérozott

edzésekkel kapcsolatos tovabbi informacidért 1asd a 35. oldalt.
(Megjegyzés: Szabad modban edzve nem latszik ez az opcid a Stop meniiben).

Az edzés leallitasahoz nyomjuk meg ismét a Stop gombot. Ehelyett valaszthatjuk az Exit
(kilépés) opciét a A / 'V gombokkal.

@ 2003.11.23
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Summary (6sszesités): a kivetkez adatok jelennek meg, ha az 8sszesitést vélasztjuk. Az adatok kizétt a A / 'V gombokkal
mozoghatunk, vagy a Stop gombbal 4llithatjuk meg. Részletes edzésadatok talalhaték edzés utan a fajlban. Tovabbi

informécidért 1asd a kovetkezd fejezetet.
Summary (6sszesités)

\Fus HR_ 1387

"IEEEE 7

id6tartama)
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Max HR (maximalis pulzusszam)
Avg HR (atlagos pulzusszam)
Duration (az edzés teljes

Tempd / Sebesség

Max pace / Max speed
(maximalis tempd / sebesség)
Avg pace / Avg speed
(atlagos tempo / sebesség)
Distance (teljes megtett
tavolsag kilométer / mérfold)

2003.11.23 15:03:03



3. ROGZITETT ADATOK MEGTEKINTESE - FAL

Edzés utan j6, ha megtekinthetjiik az elvégzett edzés részleteit. Az edzés adatait a késziilék egy
fajlba menti. Jegyezziik meg, hogy az adatok csak akkor mentédnek el, ha a stopper legalabb
egy percig ment, vagy legalabb egy kort tarolt a késziilék.

Tipp: az edzés adatait tovabbi elemzés céljabol tovabbithatjuk a www.PolarRunningCoach.com internetes
szervizhez. Tovabbi informaciéért 1asd a 70. oldalt.

FILE: 1. Pontos idd tizemmadban nyomjuk meg a A gombot. Megjelenik a File felirat.
2. Nyomjuk meg a piros gombot. Az almeniiben a kovetkezdk jelennek meg.
ExerciseLog e ExerciseLog (Rogzitett edzésadatok)

A/VY o Weekly (Heti)
Weekly o Totals (Osszes)
A/VY o Delete (Torlés)

Totals 3. A A/ Y gombokkal valasszuk ki a kivant opciét, és a piros gombbal erfsitsiik meg.
:I/ tv Bongéssziink a rogzitett adatok kozott.

elete

4. Az adatok megtekintése végeztével nyomjuk meg a Stop gombot.

o A Pontos id6 izemmaddba val6 visszatéréshez nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Stop gombot.
ExerciseLog

Az ExerciseLog opci6hdl dsszehasonlithatjuk az edzések relativ id6tartamat, és valamint
dsszevethetjiik a kiilonboz6 edzések adatait.

Az 6sszesitd fajl legfeljebb a legutolso 16 edzést tartalmazza, kis csikokként megjelenitve. A
csikok magassaga az egyes edzések iddtartamat jelzi. A A / 'V gombokkal bongészhetiink
kozottik. A kivant edzést a piros gombbal valaszthatjuk ki.

24« HUN
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A kovetkez6 abra a rogzitett adatok megtekintésének folyamatat mutatja:

A/Y A/Y A/Y
- Edzés neve és - -
s id6tartama B Sportzonak B Kordk
B<5) = =
é Piros 2 Piros 2 Piros AV
o gomb b gomb S gomb
£ & 8 -
ES Pulzusszam | S Zéna 1 = 1. kor ideje 2. kir ideje 3. kir ideje =
5 = = =
£ g S E
s - E 1. kiir 2. kir 3. kr £
. Alpdns = < = . . . S
E Célzonak 8 Zona 2 = pulzusszam pulzusszam pulzusszam 2
o X E=] =1
5 2 g SE
2 2 = =3
2 2 2 . . . S=
8 Zondbantoltitt = Z6na 3 2 Lkir 2.kir ikr | EE
@ idd = S bhesség/tempo hesség/tempd sehesség/tempd ;"j
3 s = <¥
§ . E 2 <&
5 Sethessgg/ £ Zona 4 € 1. kir tvolsag 2. kor tavolsag 3. kir tavolsag
& empo = S
> >
< < S AStop megnyomésaval
< Kaldri < Z6na 5 az sportzonak kijelzé-
aloria ona séhez jutunk vissza

A Stop megnyomésé- A Stop megnyomésaval A kijelzon ldthatd informacid részletes

val a korok kijelzésé- az edzés kijelzéséhez leirasa e fejezetben taldlhato.

hez jutunk vissza jutunk vissza.
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Akijelz6n lathatd informdci6 részletes leirdsa itt talalhato.

Az edzés meniibe vald belépéshez nyomjuk meg a piros gombot. A A / 'V gombokkal tekinthetjiik meg a rogzitett adatokat.
Miutan megnéztiik az edzésadatokat, nyomjuk meg a Stop gombot, igy az Edzés meniibe jutunk.

Rogzitett edzési adatok A kijelzo értelmezése
a fajlban

Inbernal
112505

SE0H0 FH +

nJ. 0
HE'J-.‘JH

Mas 152

( )

Heart Rate xi
Flus 184 =
id

& J

Hizh oy

HRE Zone 1 ‘f
Low B0 -

N} J
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o Azedzés neve

e Datum

o Az edzés kezddideje
o Az dsszes edzésidd

o ftlagos és maximalis pulzusszdm

Valtakozas az alabbi mértékegységek kozott:

- pulzusszam értékek BPM-ben

- pulzusszam a maximélis pulzusszdm szazalékdban

Megjegyzés: a kétféle formatum automatikusan valtakozik
a kijelzén

o Pulzusszam- / tempo- / sebesség-zonak: also és felsd
értékek™

Véltakozas az alabbiak kozott:

- kiilonbdzd zonak és értékek

* Nem jelenik meg, ha a célzonak nincsenek aktivalva.

HUN
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Rogzitett edzési adatok A kijelzo értelmezése
a fajlban

o Azdna felett, a zondban és a zona alatt eltoltott id6*

TimelhZonel 7). TimelnZones Valtakozas az alabbiak kozott:

Fbone D021 Aboue D000 - Killonbizs zonak és értékek

Below 0253+ Below 0231
.17 rIc.n Megjegyzés: a kiilinbozd informacick automatikusan
U 136 (W valtakoznak a kijelz6n

]

* Nem jelenik meg, ha a célzdnak nincsenek aktivalva.

e Maximalis és atlagsebesség vagy —tempo, teljes

tavolsag
Mas 10M

Flus Bl Avilagitas gombot (hosszan) megnyomva valthatunk a
sebesség és a tempd értékei kozott.

o Elégetett kalériamennyiség

( . )
Calories
243 keal l

HUN » 21
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A Sportzonak meniibe vald belépéshez nyomjuk meg a A / ¥ gombokat az edzés meniiben. Ezutan a piros gombbal juthatunk
a Sportzéndk almeniibe. A A / 'V gombokkal tekinthetjilk meg a rogzitett adatokat. Miutan megnéztiik az edzésadatokat,
nyomjuk meg a Stop gombot, igy a Sportzonak meniibe jutunk.

Rogzitett edzési adatok a A kijelzo értelmezése
fajlban

- 2 e Sportzéndk
aFortiones g Akijelz6n az ot Polar sportzona iddkiosztasat lathatjuk. A

...Il.l_.. csikok magassaga az egyes sportzonakban eltoltott idd

hosszlisdgat jelenti. A sportzénakkal kapcsolatos tovabbi
& Ok

|

informacidért lasd a 61. oldalt.

. - e Az 6t sportzéna mindegyikében eltoltott id6 hossza
Srortdons 2

11T
45,

= |
A piros gomb megnyomaséval a Korok almeniibe jutunk. Az egy korben rogzitett adatok megtekintéséhez nyomjuk
meg a piros gombot. Miutdn megnéztilk az edzésadatokat, nyomjuk meg a Stop gombot, igy a Kérok meniibe jutunk.
o Kordk szdma
o Atlagos korids
Fus O0:10:32 Valtakozas az alabbiak kozott:

Bast 10 = Qe -0 - a legjobb (legrdvidebb) kor
- koridd

=l

12Lars I
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Rogzitett edzési adatok A kijelzo értelmezése
a fajlban

A A /Y gombok segitségével dsszehasonlithatjuk az egyes kirok adatait.

o Korok szdma

Lar 2 n o Kir részideje
Time o Koridg
Q2150
I'IE. n .
UL L5
& Ok
o Korok szama
Lar i o Atlagos és maximalis pulzusszam a kor alatt
Max HE 152 Max HE 20¢ Valtakozés az alabbi mértékegységek kozott:
Fus HE 124 Auz HRE EE# - percenkénti pulzusszam
2 | * - pulzusszdm a maximélis pulzusszdm szazalékaban
| e Pulzusszdm a kor végén
Ok
e Korok szdma
Lar 2 o Atlagos sebesség / tempo a kirben
Face mindkm o Maximalis sebesség / tempd a korben
Fiua 10EHE
Q" Avilagitas gombot (hosszan) megnyomva vélthatunk a
f‘— II I' h sebesség és a tempo értékei kozott.

HUN » 29
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Rogzitett edzési adatok A kijelzo értelmezése
a fajlban

o Korok szama

Lar 2 o Az edzés megkezdésétdl a kor végéig megtett tavolsag
Distance o Kirtavolsaga

228 km

n

U

1]

Megjegyzés:
o A komputer nem valasztja ki automatikusan a legutolsd kirt a legjobbnak. Ha az edzés vége eldtt a legutolsd kirt akarjuk tarolni, a Stop
gomb helyett hasznaljuk a piros gombot a kir taroldsahoz (pl. egy verseny célvonalanal).
o A kir adatai akkor jelennek meg, ha legalabb egy kort teljesitettiink az edzés soran. Ha csak egy kort tettiink meg, két kér mentddik el a
memdriaba, mivel az utolsd kir mentddik el automatikusan akkor, amikor a Stop gombbal leallitjuk az edzést.

© A Pontos Idd tizemmaddba vald visszatéréshez nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Stop gombot.

Weekly (heti dsszesités)

— A Weekly (heti) 6sszefoglaloban a korabbi hetek edzéseinek dsszesitett adatait lathatjuk. E
fajlt az edzéseredmények heti kiszamitasahoz hasznalhatjuk. A megjelenitett hetek kozott a
A /Y gombokkal gérgethetiink, és az also sorban tekinthetjiik meg az edzések dsszesitett
idétartamat. A megfeleld hét kivalasztasahoz nyomjuk meg a piros gombot.

This Week

Inlultlilia
052l

A, This week” nev(i elsd csik az aktualis hét edzés-osszefoglaléjat mutatja. Az ezt megel6z6
csikok (az egyes vasarnapok szerint elnevezve) az elmlt 15 hét dsszefoglaléit jelzik. Nyomjuk
meg a piros gombot, és a A / 'V gombokkal bongészhetiink az adatok kizétt.

30 « HUN
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Heti edzésadatok

o Elégetett kaloria — A piros gomb megnyomésaval
az alabbiakba léphetiink be:

. o (Osszes megtett kilométer vagy
This Week mérfold
i o Iditartam

050

e Minden egyes sportzona teljes
iddtartama (a A / 'V gombokkal
gorgethetjiik)

o Heti edzésidd Polar sport
z6ndkra osztva

Osszesitett értékek

Az osszesitett értékek az edzések alatt rogzitett adatok dsszeadott értékei. Az dsszesitett értékeket az edzésértékek évszakos
(vagy havi) szamlaléjanak hasznélhatjuk. Az értékek folyamatosan frissitédnek az adatrogzités minden egyes leallitdsakor.
Ez a funkcié nyomon koveti az utolso torlés 6ta dsszeadddo értékeinket. Az értékek torlésével kapcsolatos tovabbi
informécidért lasd a 33. oldalt.

Az dsszesitett értékek megtekintése
1. AFajl meniiben valasszuk a Totals opciét a A / 'V gombokkal.
2. Nyomjuk meg a piros gombot.

HUN » 31
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3. A A /Y gombokkal az alabbi adatok kiztt bongészhetiink:

Osszesitett edzésadatok

Total ¢
Duration I
111305+ +

Total
Calories

Total Duration (0sszes idétartam)
o (sszes rogzitett edzésidstartam
o Az dsszesités kezdetének
id6pontja

Total Distance (Osszes tavolsag)
o (sszes tavolsag

® Az Bsszesités kezdetének
idépontja

Reset Totals (Osszesités nulldzésa)
® Az Bsszesitett értékek torlése

Total Calories (Osszes kaldria)
o Elégetett dsszes kalria

o Az Gsszesités kezdetének R
idépontja

Total Exe.Count (Osszes edzés)
o Osszes edzésszam

o Az dsszesités kezdetének
idépontja

Megjegyzés: Ha még nincsenek dsszesitett adatok, az ,,Empty” (iires) sziveg latszik
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Az dsszesitett értékek nullazasa
1. Aféjl meniiben vélasszuk a Totals opciét a A / 'V gombokkal. Nyomjuk meg a piros gombot.
2. Vélasszuk a Reset Totals (dsszesités nulldzasa) opciot a A / 'V gombokkal, majd nyomjuk meg a piros gombot.
3. Valasszuk ki a meniibdl a nullazni kivant értéket, majd nyomjuk meg a piros gombot.
e All (mindent nullaz)
e Duration (id6tartam)
e Calories (kaldria)
e Exe.Count (edzésszam)
o Distance (tavolsag)
4. Megjelenik a ,,Reset ... 7 No / Yes” felirat (Nulldz ...? Nem / Igen). A kivant érték torléséhez valasszuk ki a piros gombbal
a Yes-t. A tordlt adat nem éllithato vissza!
5. Az dsszes érték torlését a meniiben az All kivalasztasaval végezhetjik el. Megjelenik a ,,Reset Totals?” felirat (Mindent

nullaz?). A Yes kivalasztasaval minden dsszesitett érték torlédik. A No valasztdséval visszajutunk a Reset meniibe.
Megjegyzés: ha az Gsszesitett értékek memdridja betelik, az Gsszegzés Ujrakezdddik 0-rdl. Az dsszesitd maximalis értékeit lasd a 80. oldalon.

Torlés
A Delete (torlés) opcid segitségével eldz6 edzéseinket tordlhetjiik egyesével, teljes egészében, vagy tordlhetjik csak az
Osszesitett értékeket.
1. AFajl meniiben valasszuk a Delete (torlés) opciot a A / 'V gombokkal. A piros gombbal erdsitsiik meg.
2. A A /'Y gombokkal bingészhetiink az alabbi adatok kozott:
o Exercise (edzés): egy edzés torlése
o All Exes (minden edzés): egy gombnyomassal torli az dsszes edzést a memariahél
o Totals (0sszesités): kitdrolhetjiik egyesével az dsszesitett értékeket, vagy egyszerre az 6sszeset
3. Megjelenik a ,,Delete Exercise? No / Yes” felirat (Edzés torlése? Nem / Igen).Vélasszuk a Yes-t, és erdsitsiik meg a piros gombbal.

o APontos idd izemmaddba vald visszatéréshez nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Stop gombot.
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4. BEALLITASOK

A beallitasokat a Settings (Beallitasok) meniiben tekinthetjiik meg, illetve valtoztathatjuk
meg. A beallitasok konfiguralasat és a futé komputerre tovabbitasat személyi szamitégép (PC)
segitségével is elvégezhetjiik. Tovabbi informécidért 1asd a 70. oldalt.

Az értékek beallitasahoz:
o Akivalasztast és a beallitést a A / ¥ gombok hasznalataval végezziik.
e A szamok gyorsabban gérdiilnek, ha a beéllitas alatt megnyomjuk, és nyomva tartjuk a

SETTINGS: A /'Y gombokat.
—_» Exercise — e Apiros gombbal fogadhatjuk el vélasztasunkat és juthatunk a menii alsébb szintjeire.
A/Y o A Stop gomb megnyomasaval torolhetjiik a valasztasunkat, és visszatérhetiink az el6z6
Features meniipontba.
A/Y
User Tipp: Tekintse meg a www.PolarRunningCoach.com weboldal tippjeit futashoz és edzéshez a futé
A/Y komputer optimalis hasznélata érdekében.
General
A/Y
~——— Watch <
34« HUN
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EXERCISE:

Free
A/VY
Basic
A/VY
Interval
A/VY
OwnZone
A/VY
Add new

17928534_RS200_HUN.indd 35
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4.1 EDZESBEALLITASOK
A célzonakkal végzett edzésnek kiilonféle elényei vannak az egészségre nézve. A zonaban edzés
azt jelenti, hogy az edzés a pulzusszadmtdl, a sebességtol vagy a tempétol fiiggben 1-3 zénéra van
osztva. Az egyes z0nak végét id6 vagy tavolség eltelte jelzi.

Példa egy pulzusszémon alapuld
z6nas edzésre

HRmax
100
90
80
70
60
50

A

1

1

1

1

|

1 .

I:I | .. Lona

1 1-3
1

]

1

1

ismétlés

Zéna 1
Id6 1/
Tévolsag 1

Z6na 2 :Zéna 3:
Id62/ 1d63/
Téavolsdg 2 Téavolsag 3

\

Példa egy sebességen / tempon
alapulé z0nas edzésre

Sebesség  Tempd :
km/h min/km A 1

1

1

1

1
1
1
20 3001 |
1
15 400 113
! ! I ismétlés

. wld
12 500 ! e
1 1 1
1

11 530

\

Zonal, Zona2 :Zéna 3:
Id61/ 1d62/ 1d63/
Tavolsdg 1 Tévolsag 2 Tévolsag 3
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A futé komputer harom eldre megadott zonajii edzésfajtat kinal:
Basic (Alap) Zdna 1 Pulzusszdm a 3. sportzénaban  Nincs idd / tavolsag
Alapedzés mérsékelt intenzitdssal. Javasolt id6tartam pl. 45 perc.

Interval Z6na 1 Pulzusszam a 2. sportzonaban  1dé: 5 perc
Z6na 2 Pulzusszém a 4. sportzénaban  1dé: 3 perc

Alap interval edzés. Hasznos azoknak, akik nincsenek hozzaszokva a szakaszos edzéshez.
Az edzés 5 perces bemelegitéssel kezdddik, amelyet 3 perces kemény idékdz, majd 5 perces laza pihentetd szakasz kovet.
Mindez példdul négyszer ismétlddik meg. Az edzés egy 5 perces levezetéssel fejezddik be.

OwnZone SajatZéna  Max. pulzusszam 65-85%-a Nincs id6 / tavolsag

SajatZonas alapedzés (napi fitnesz) mérsékelt intenzitdssal. Javasolt id6tartam pl. 45 perc.
A SajatZonéval kapcsolatos tovabbi informécidért 1asd az 59. oldalt.

Az edzés megkezdésekor kinnyen kivalaszthatunk egy elére megadott edzést a futé komputer beallitdsaibél. Példaul, ha
ugyanazt a tavot futjuk minden kedden, valasszuk ugyanazt az edzést minden alkalommal.

36 «
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1. A beéllitasokban (Settings) nyomjuk meg a piros gombot, és vélasszuk az edzést (Exercise) a meniib6l. Erdsitsiik meg a
piros gombbal.
2. A A /Y gombok segitségével valasszuk ki a kivant edzésfajt4t. Nyomjuk meg a piros gombot.
o Free (Nincs el6re megadott beallitds. Barmilyen edzést folytathatunk.)
e Basic
e |nterval
e OwnZone
o Add new (Sajat edzésfajtat adhatunk meg.)

3. Ha kivalasztottuk a kivant edzésfajtat, az alabbi opcidk koziil valaszthatunk:
o Select (Kivalasztas)
o View (Megtekintés)
o Edit (Szerkesztés)
o Rename (Atnevezés)
o Default (Alapbeallitas)

Edzés kivalasztasa

A Select valasztasaval (j edzés megkezdésekor alapértelmezettként éllithatjuk be a kivant edzést.

1. Az Exercises (Edzések) meniiben valasszuk ki a kivant edzésfajtat a A / 'V gombokkal. Erdsitsiik meg a piros gombbal.

2. Valasszuk a Select opciot (Kivalasztas) a meniib6l a A / 'V gombokkal, és erdsitsiik meg a piros gombbal.

3. Megjelenik a ,,Selected as default exercise” szoveg (Alapértelmezett edzésként beallitva). A piros gombbal erdsitsiik
meg. Uj edzés megkezdésekor ez az edzés fog alapértelmezettként szerepelni.
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Edzés megtekintése
pEm) A View kivalasztasaval ellendrizhetjiik az elore megadott edzésbedllitasokat.
S;g_egfgfﬂ 1. Az Exercises (Edzések) meniiben valasszuk ki a kivant edzésfajtat a A / 'V gombokkal.
| ErGsitsiik meg a piros gombbal.
2. Valasszuk a View opciot (Megtekintés) a meniibél a A / 'V gombokkal, és erdsitsiik meg a
piros gombbal.
3. A A /Y gombokkal béngészhetiink a kivetkezd értékek kozott:
© az edzés neve
® cél-pulzusszam / sebesség / tempé -hatarértékek minden egyes znahoz
o iddzitések
e idg / tavolsag a zéndhoz
Megjegyzés: Az értékek a kivdlasztott edzéstdl és annak beallitasaitol figgnek.

i
nn
milt}
o ),

Edzés szerkesztése

Ha igényeinkhez igazodva mddositani kivanunk egy elre megadott edzést (Basic/Alap vagy Interval/ld6kozos), az edzés

hozzéadasa szerinti médon jérjunk el.

1. Az Exercises (Edzések) meniiben vélasszuk ki a kivant edzésfajtat a A / 'V gombokkal. A szabad edzést nem
szerkeszthetjiik. Erdsitsik meg a piros gombbal

2. Valasszuk az Edit opciét (Szerkesztés) a meniibsl a A / 'V gombokkal, és erdsitsiik meg a piros gombbal.

3. Folytassuk az edzés hozzdad4sanal (lejjebb) irtak szerint.

Uj edzés hozzaadasa

A komputer beéllitdsaihoz hozzdadhatjuk sajat edzésiinket is. El6szor 0-3 zonat adhatunk meg minden edzéshez, és
meghatarozhatjuk a pulzusszam ill. a sebesség / tempd hatarértékeit minden zonéhoz. Masodszor idokozoket vagy
tavolsagértékeket is megadhatunk az edzéshez.

38 «
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A sajat edzés hozzéadéasanak folyamatét lasd az alabbi abran:
New exercise added

Exercises Zones 2-3

Exercise 0 zones Zone guide / Timers Hatarérték-,
zone count Guide type Id6kozok id6koz- és
Z6naszam Zone type Heart rate Polar sport |d6kozok és meghataro- tavolsag-
Add a new megadasa Zonatipusok Pulzusszam- zones tavolsagok 74sa beéllitasok
e | azedzésher || meghatd- hatdrértéek . Puizusszim- | meghataro- megs
hozza- fozasa megadasa hatérértékek zasa Tavolsagok metlése a
adasa) -pulzusszdm - Polar megadasa meghatirn. 2.653.
1-3 z6na -sebesség/ sportzonak 168 z6n&hoz
tempd - manualis Manual zasa
beallités limits
Pulzusszdm-
hatarértékek
Speed / megadésa
pace
Sebesség
/tempé
hatarértékek
meghata-
rozasa

Uj edzés hozzaadéasa 1-3 zénaval:

1. Az Exercises (Edzések) meniiben valasszuk az ,Add new” opciét (Uj hozzdadasa) a A /¥ gombokkal. A piros gombbal
ergsitsilk meg.

2. Hatérozzuk meg, hany zénét tartalmazzon az edzés.
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Exercise Zone Count (Edzések szdma)
e (-3 (Ha 0 szdm( z6nat vélasztunk, a kdvetkez6 oldal szerint jarjunk el.*)

3. Hatérozzuk meg a zdna tipusét az edzéshez (pulzusszamon vagy sebességen/tempdn alapuld edzés)
Zone Type (Z6na tipusa)
o Heart Rate (Pulzusszém)
® Ha a pulzusszamot vélasztjuk ki zonatipusnak, hatarozzuk meg, hogy a Polar sportzonakkal vagy kézi beallitast
hatérértékekkel kivanjuk ellendrizni a pulzusszamot edzés alatt.
e SportZones (Sportzonak)
® A Polar sportzéndk beéllitasa pulzusszam-zonaként.
© HR Zone 1: Vélasszuk a sportzonat (pl. Z1: 50-59% stb.), és ersitsiik meg a piros gombbal.
- Folytassuk a 4. 1épésnél.
o Manual (Kézi beéllités)
o Manualisan hatérozzuk meg az edzéshez hasznélt pulzusszém-zénat.
* HR Zone 1: Adjuk meg a zdna alsd és felsd hatarértékét, és a piros gombbal fogadjuk el.
- Folytassuk a 4. 1épésnél.
e Speed / Pace (Sebesség / tempo) (ez az opci a sebességkijelzés kivalasztasatol fiigg)
® Ha a sebességet vagy az temp6t vélasztjuk zénatipusnak, a zonak sebesség- ill. tempoértékekként keriilnek meghatarozasra.
o SpeedZone 1 ill. Pace Zone 1: (Sebesség ill. Tempd zéna 1):
Adjuk meg a z6na als6 és felsd hatarértékét, és a piros gombbal fogadjuk el.
- Folytassuk a 4. 16pésnél.

4. Hatérozzuk meg, hogy id6zitést akarunk-e hallani, ha zénét kell valtanunk, vagy meghatérozott tavolsag megtételéhez
kotjiik a zénavaltast.

40 «
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Zone Guide (Z6na Gtmutatés)
e Timers
o Zone 1 timer: A zéna idézitésének beallitdsa (perc, masodperc).
e Distances
e Zone 1 distance: A z6na tavolsagéanak beallitasa (kilométer vagy mérfold, a mértékegység beallitasatol fiiggéen).
o Off
o Az iddzitést és a tavolsagot kikapcsolja. Ez azt jelenti, hogy nem lesz Gtmutatd, ami megmondand, mikor véltsunk zénat
az edzés alatt.

5. Ha meghatéroztuk az elsd zénét, megjelenik a ,,Zone 1 OK!” felirat. Ha az edzéshez egynél tébb zonat adunk meg,
ismételjiik a 3. és 4. épést addig, amig minden zonat meg nem hataroztunk.

6. Amikor kész az edzés, megjelenik a ,,New exercise added” szoveg (Uj edzés hozzaadva). A futd komputer automatikusan
visszatér az Edzés meniibe.

Az (j edzés az Exercises (Edzés) meniihoz adddik hozza, ahonnan kivalaszthatjuk az edzéshez.

*{jj edzés megadésa zonak nélkiil:

Edzést zéna nélkiil is megadhatunk. Ez azt jelenti, hogy nem lesz Gtmutatd, ami megmondana, mikor véltsunk zénat

az edzés alatt. Ebben az esethen a ZonelLock-kal vélthatunk zénét az edzés alatt. A ZoneLock-kal kapcsolatos tovébbi

informaciéért 1asd a 19. oldalt. Ettdl fiiggetlenil idézitést és tavolsagot megadhatunk Gtmutatonak az edzéshez.

1. Az Exercises (Edzés) meniiben vélasszuk az , Add new” funkciét (Hozzéadés) a A / 'V gombokkal, és a piros gombbal
ergsitsiik meg.

2. Exercise Zone Count
o Allitsuk 0-ra a zonak szamat.
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3. Hatédrozzuk meg, hogy kivdnunk-e iddzitést bedllitani (pl. emlékeztet6t ivasra) vagy tavolsagot megadni (pl. a kdrok
nyomon kovetését rogzitésiik nélkil).

Guide type (Utmutato tipus)
e Timers
o Adjuk meg, héany iddzitést kivanunk beallitani az edzésre.
e Exercise Timer Count: 1-3
o Timer 1: Adjuk meg a percet és a masodpercet az iddzitéshez.
o Distances
o Adjuk meg, hany tavolsagot kivanunk bedllitani az edzéshez.
e Exercise Distance Count: 1-3
o Distance 1: Adjuk meg a tavolsagot (kilométerben vagy mérfoldben, a mértékegység kivalasztasatol fiiggden).

4. Addig ismételjiik a 3. Iépést, amig meg nem hataroztuk az edzéshez sziikséges dsszes iddt és tavolsagot.
Amikor kész az edzés, megjelenik a ,New exercise added” széveg (Uj edzés hozzaadva). A futé komputer automatikusan
visszatér az Edzés meniibe.

Megjegyzés:

e Az idazités azt jelenti, hogy a futd komputer figyelmeztet meghatarozott idd elteltével
o A tavolsag azt jelenti, hogy a futd komputer figyelmeztet meghatarozott tavolsag megtétele utan.

Tipp:
® Acélzondkkal és edzés alatti hasznalatukkal kapcsolatos tovabbi informacioért lasd a Célzona hatarértékei cimdi részt az 58. oldalon.
A pulzusszamon alapul6 edzésprogramokkal kapcsolatban tovabbi informacioért keresse fel a www.PolarRunningCoach.com weboldalt.

e AzI|d6 izemmodba vald visszatéréshez nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Stop gombot.

42 <
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4.2 JELLEMZOK BEALLITASA

A Features (Jellemzdk) meniiben a komputer kiilonbozé funkcidit allithatjuk be. E funkcidk
segitséget nydjtanak abban, hogy a lehetd legtobbet hozzuk ki az edzésbdl.

Az alabbi jellemz6ket mddosithatjuk:

¢ Footpod Ki-bekapcsolhatjuk és kalibralhatjuk a footpodot.

o Speed view A sebességkijelzés ki-bekapcsoldsa.

e Autolap Kérok automatikus rogzitésének ki-bekapcsolasa.

FEATURES: o @ -Touch AW -Touch funkcié modositasa.
—» Footpod e HR view A pulzusszam kijelzésének kivalasztasa.
A/Y e SportZones Az 6t sportzéna mindegyikéhez minimumérték kivalasztasa.
Speed view
A/Y 1. 1d6 iizemmadban a A / 'V gombokkal jussunk el a Settings (Beallitasok) meniibe. Nyomjuk
AA“'“’L? meg a piros gombot.
/ 2. A A /Y gombokkal véalasszuk ki a Features (Jellemz6k) opcidt. A piros gombbal erGsitsiik meg.
@ -Touch . A P ) . P . b s
AV 3. Valasszuk ki a kivant jellemz6t, nyomjuk meg a piros gombot, és kévessiik az alabbi [épéseket:
HR view A kijelzd felirata A A /'Y gomhokkal allitsuk be, a piros gombbal fogadjuk el
A/Y
- SportZones <« Footpod
e (On/O0ff A/Y
e (alibrate  valasszuk ki a funkciot
Ha a Calibrate-et (kalibralas) valasztjuk:
Calibration
e Run (futds) A/Y
e Manual  valasszuk ki, hogyan kalibréljuk a footpodot
HUN » 43
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Kalibralas futassal:

1. Akijelzo felirata: ,, Calibration Distance 1.0 km” (kalibrécios tavolsag). Allitsuk be, mekkora tévolsdgot akarunk futni a
footpod kalibralasahoz, és erdsitsiik meg a piros gombbal. A futasi tavolsag pontos méréséhez fussunk példaul egy 400
méteres kort egy sportpalyan. Fontos, hogy tigy kalibraljuk a footpodot, hogy az olyan terephez illeszkedjen, amilyenen
altalaban futunk. Ez a kalibrélas pontossagét biztositja. Minél hosszabb tavolsagon futunk, annél pontosabb lesz a
kalibralas eredménye.

2. Megjelenik a ,,Press Start And Run ...km” felirat (Nyomja meg a Startot, és fussa le a meghatérozott tavot). Kapcsoljuk
be a sebességérzékeldt: a footpod piros gombjat nyomjuk meg és tartsuk addig nyomva, mig a zéld fény villogni nem
kezd.

3. Nyomjuk meg a piros gombot, és azzal a labbal, melyen a footpod van, tegyiik meg az els6 1épést a célvonaltdl, és allandé
tempdban fussuk le az elére megadott tavot.

4. Akijelzon a ,Press OK After ...km” szoveg jelenik meg (Nyomjon OK-t ... km utan). Alljunk meg pontosan az elére
megadott tavolsag célvonalanal. Nyomjuk meg a piros gombot.

5. Megjelenik a ,,Stand Still' Receiving Data” szoveg (Ne mozduljon, adatfeldolgozas). Karjainkat leengedve alljunk
mozdulatlanul, és varjuk meg, amig a komputerhez eljutnak az adatok.

6. Ha a kalibrélés sikeres volt, a ,,Footpod Calibration Complete! Factor ...” (Footpod kalibralasa rendben! ... tényez6)

7. Ha a kalibralas sikertelen volt, a ,,Footpod Calibration Failed!” szoveg jelenik meg (Kalibrélés sikertelen). Ha a
kalibralast a Stop gomb megnyomésaval toroltiik, a ,,Footpod Calibration cancelled” felirat jelenik meg (Kalibralas
torolve). Ha a kalibralas sikertelen, vagy toréltiik a kalibralast, a késziilék a korabbi kalibracids tényezdt fogja hasznalni.

4 < HUN
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Kézi kalibralas

Ha ismerjiik a kalibracids tényezét (pl. kordbban mér kalibraltuk a footpodot), a tényez6t manualisan is beéllithatjuk. A
kalibracios tényezd az aktudlis tavolsdgnak a nem kalibrélt tvolsaghoz valé aranyaként szamithatd ki. Példaul, ha 1200
métert futunk és az ora 1180 méteres tavolsagot mutat, a kalibracios tényezé 1200/1180 = 1.017.

1. Akijelz6n a ,,Calibration Factor 1.000” felirat jelenik meg, és a szam villog. Adjuk meg az értéket, és a piros gombbal
fogadjuk el.

2. Megjelenik a ,,Calibration Complete! Factor ...” szoveg és az elére megadott tényez6-érték. A piros gombbal
visszatérhetiink az el6z6 kijelz6hoz.

Megjegyzés:
© Ha a futd komputer nem érzékeli a footpod jelét, a ,Footpod not detected!” felirat jelenik meg (Footpodot nem érzékeli). Ellendrizziik,
hogy a footpod be van-e kapcsolva és miikidik-e, majd kezdjiik elélrdl a kalibrélds folyamatat. Ha tovdbbi problémak meriilnének fel, @
nézziik meg a Gyakran feltett kérdések cimd részt a 77. oldalon.
o A kalibralas metrikus egységekben torténik. Ez azért van, mert a leggyakoribb kalibracids tavolsag a 400 méteres futdpdlya, még az
angolszasz mértéket hasznald orszagokban is.

Folytassuk a tobbi beallitassal:

A Kijelzd felirata A A /Y gombokkal allitsuk be, a piros gombbal fogadjuk el

Speed view A/Y
e km/h vagy mph o valasszuk ki a sebesség és a tempo kijelzését (a mértékegység
® min/km vagy min/mi kivalasztasatol fiiggden)
AutoLap A/Y
e On o valasszuk ki azt a tavolsagot, amelyet megtéve a futé komputer
o (ff automatikusan rogzit egy kort (0.4-10.0 km / 0.2-6.2 mi)
HUN » 45
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A kijelzd felirata A A /Y gombokkal allitsuk be, a piros gomhbal fogadjuk el

@ -Touch

o Show limits A/VY

e Take Lap o vélasszuk ki a funkciét
e (Change view

o Light - (Feature) selected felirat jelenik meg (Jellemz6
o Off kivélasztva)

HR view

* HR A/Y

* HR% o valasszuk ki az értéket
SportZones

® Zone low limits A/Y

o valasszuk ki a minimum értéket mind az 6t sportzénahoz

—» megjelenik a ,,SportZones OK” felirat

Tipp: Az AutoLap funkciét akkor allitsuk be, ha versenyt futunk. Az 1 kilométeres AutoLap igen hasznos lehet, ha 5-42 km kozti tavot
futunk, mivel lehetdséget ad a gyors visszacsatolasra.

e Az Pontos id6 izemmaddba vald visszatéréshez nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Stop gombot.

46 « HUN
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4.3 SZEMELYES ADATOK BEALLITASA

A személyes adatok helyes megadésa lehetdvé teszi a futé komputer funkcidinak a lehetd
legnagyobb pontossaggal valé miikodését. Fontos, hogy a lehetd legrealisabb értékeket adjuk
meg.

1. Pontos idd izemmédban a A / 'V gombokkal jussunk el a Settings (Beallitasok) meniibe.
Nyomjuk meg a piros gombot.

USER: > . (14 » . o
2. A A /Y gombokkal valasszuk ki a User (Felhasznald) opcict. A piros gombbal erdsitsiik meg.
——p Weight —— 3. Kdvessiik az alabbi lépéseket:
Height Megjegyzés: A tomeg- €s magassag mértékegységei a bedllitastdl fiiggnek. A mértékegységeket az altalanos
A/Y beallitasoknal valtoztathatjiuk meg. Az dltalanos beallitasok eléréséhez nyomjuk meg a Stop gombot, és
. valasszuk a General > Units opcidt.
Birthday
A/VY
Sex A kijelzd felirata A A /Y gombokkal allitsuk be, a piros gombbal fogadjuk el
A/VY
Activity 4. Weight
A/VY e kg A/Y
Heart Rate e |b e 4llitsuk be testtomegiinket
A/VY
5. Height
V02 max -« o om ALY
e ft/in e allitsuk be testmagassagunkat
HUN » 47
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A kijelzd felirata A A /Y gombokkal allitsuk be, a piros gomhbal fogadjuk el

6.

Birthday
Day/ Month

Month / Day

Year

Sex

o Male/Female

e o o 0

o ©

48 «

. Activity

Top

High
Moderate
Low

. Heart Rate

HR max
HR sit

17928534_RS200_HUN.indd 48

A/Y

o Allitsuk be a sziiletési datum napjat (24 éras formatumban) vagy hénapjat (12 dras formatumban)
A/Y

o llitsuk be a sziiletési datum hénapjat (24 6ras formatumban) vagy napjét (12 éras formatumban)
A/Y

o 4llitsuk be a szilletési évet

A/Y
o valasszunk nemet (Male: férfi, Female: nd)

A/VY
e vélasszuk ki az aktivitas szintjét

Megjegyzés: aktivitasi szintiinket ellendrizhetjik az 50. oldalon

A/Y

o 4llitsuk be a maximélis pulzusszamot (HRmax), ha ismerjiik a laboratdriumi korilmények kozott
mért aktualis maximélis pulzusszamunkat. Az életkorbol becsiilt maximalis pulzusszamot (220-
életkor) a késziilék alapbedllitasként jelzi ki, amikor eldszér beallitjuk ezt az értéket.

o {ilg helyzethen éllitsuk be a pulzusszam-értékeinket (HRsit)

Megjegyzés: A HRmax-szal s HRsit-tel kapcsolatos tovabbi informacidért lasd a kivetkezd
oldalt.

HUN
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10. V02 max A/Y
o ezt az értéket akkor allitsuk be, ha ismerjiik a laboratdriumi
koriilmények kozott mért aktualis VO,  —értékiinket

2max

Megjegyzés: a V0, . -szal kapcsolatos tovabbi informécidért

lasd a kivetkezd oldalt.

e Az Pontos idd tizemmaddba val visszalépéshez nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Stop gombot.

Maximalis pulzusszam (HR )

AHR -t a pontosabb energiafelhasznalas szamitasra haszndljuk. AHR _ a maximalis fizikai terhelés alatt mért
legmagasabb pulzusszam. Az egyéni HR _ meghatérozasanak legpontosabb médszere egy laboratériumban elvégzendd
maximalis terheléses teszt.

U1 helyzetben mért pulzus (HR )
AHR -et a pontosabb energiafelhasznalds szamitasra hasznaljuk. A HR egyszer(i meghatéarozasahoz vegyiik fel a
jeladat, dljiink le, és ne végezziink semmilyen fizikai tevékenységet. Két vagy harom perc utdn nyomjuk meg a Pontos
id6 tizemmodban a piros gombot, hogy a kijelz6n megjelenjen pulzusunk. Eza HR_. AHR . értékének pontosabb

sit” sit

meghatarozasahoz ismételjiik meg néhanyszor a fenti eljaréast, és szamoljuk ki a kapott eredmények atlagat.
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Maximalis oxigénfelvétel VO, )

AVO, . -ot a pontosabb energiafelhasznalds szamitasra hasznaljuk. AVO,  testiink maximalis oxigénfelvevd képessége
maximalis terhelés mellett. Maximalis aerob kapacitasnak vagy maximalis oxigénfelvételnek is nevezik. AVO,  az aerob
(kardiovaszkularis) fitnesz gyakran hasznalt meghatérozoja. Az aerob fitnesz azon alapszik, hogy mennyire mikodik jol
kardiovaszkularis rendszeriink, és hasznalja fel testiink az oxigént. Az egyéni VO, = meghatarozasanak legpontosabb
médszere egy laboratériumban elvégzendd maximalis terheléses teszt. Ha ismerjiik aktuélis klinikailag tesztelt maximalis
oxigénfelvételiink pontos értékét, beallithatjuk a késziilék értékét fel- vagy legérgetve. Ha nem ismerjiik ezt az értéket, a
Fitness Test elvégzésével meghatarozhatunk egy dsszehasonlithatd értéket, az OwnIndexet. Tovabbi informécidért 1asd a 65.
oldalt.

Aktivitasi szint
Az aktivitasi szint fizikai aktivitasunk szintjének becslése. Valasszuk azt a kategériat, amely legjobban leirja az elmult
harom honap alatti fizikai aktivitdsunk mennyiségét és intenzitasat.

e Top Rendszeresen folytatunk nehéz fizikai gyakorlatot legaldbb heti 5 alkalommal. Példaul: azért edziink, hogy
(cstics)  javitsuk teljesitményiinket versenyeken.
o High Rendszeresen, legalabb heti 3 alkalommal edziink, nehéz fizikai gyakorlatokkal. Példaul: hetente 10-20 km-t

(magas)  futunk, vagy heti 2-3 érét toltiink 6sszehasonlithato fizikai tevékenységgel.
e Moderate Rendszeresen folytatunk rekreacids sporttevékenységet. Példaul: hetente 5-10 km-t futunk, vagy heti
(mérsékelt) 1/2-2 orat toltiink 6sszehasonlithato fizikai tevékenységgel, vagy mérsékelt fizikai igénybevétellel jaré munkat
végziink.
e Low Nem folytatunk rendszeres rekreacios sporttevékenységet vagy nehéz fizikai tevékenységet. Példaul: csak
(alacsony) szérakozashol gyalogolunk, vagy alkalomszer(ien edziink gy, hogy légzésiink elneheziil, és izzadunk.

50 «
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4.4 ALTALANOS BEALLITASOK
Az Altalanos bedllitasok izemmadban megtekinthetjilk és médosithatjuk a futd komputer
altalanos bedllitasait. A funkciok segitenek a komputerben tarolt adatok kezelésében.

1. Pontos idd tizemmodban a A / 'V gombokkal jussunk el a Settings (Beallitdsok) meniibe.
Nyomjuk meg a piros gombot.
2. A A/ Y gombokkal vélasszuk ki a General (Altalanos) opci6t. A piros gombbal erdsitsiik meg.

GENERAL: N . g
3. Kovessiik az aldbbi Iépéseket:
> i’;": A kijelzd felirata A A /Y gombokkal allitsuk be, a piros gombbal fogadjuk el
Keylock 4. Sound
A/Y o Volume A/Y
Help Vol 2/ Vol 1/ Off ® valasszuk ki a hanger6t (gombnyomas, tevékenység és idézités / tavolsag
A/Y hangjelzései)
Units
A/Y e TZAlarm A/Y
Language On / Off  ki-bekapcsolhatjuk a célzéna figyelmeztetd hangot
A/Y Megjegyzés: Ha a TZAlarmot valasztottuk, a futd komputer figyelmeztetd hangot ad minden olyan
Sleep szivverésnél, amikor a pulzusszamunk a cél-pulzusszam zona ald vagy folé keril. A TZAlarm és az
ébresztddra akkor is miikidik, ha a hangot kikapcsoljuk a késziiléken.
5. Keylock A/Y
e Manual / Automatic o valasszuk ki a megfeleld értéket (kézi / automatikus billenty(izar)
Megjegyzés: Ha az automatikus billentyizarat valasztjuk, a billentyik akkor keriilnek lezdrasra, ha 1
percig nem nyomunk meg egy gombot sem.
HUN » 51
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A kijelzd felirata A A /Y gombokkal allitsuk be, a piros gomhbal fogadjuk el

6. Help A/Y
e (On/O0ff o segitség ki-bekapcsolasa

Megjegyzés: Ha a Help (segitség) funkcid aktivalva van, itmutatd szévegek jelennek meg a kijelzon. Jelzést kapunk példaul, ha a késziilék
érzékeldje jeleket észlelt. Az ttmutato lizenetek segitenek a késziilék megfeleld hasznalataban.

7. Units A/Y
e kg/cm/km o a mértékegységek kivalasztésa
o |b/ft/mi
8. Language A/Y
e English © anyelv kivalasztasa
o Deutsch
e Espaiol
* Francais
9. Sleep
e Activate sleep mode? A/Y
No/ Yes e hibernalés ki-bekapcsolasa
Megjegyzés:

o A futd komputeren akkor aktivalhatjuk a hibernalast (Sleep), ha egy ideig nem hasznaljuk a késziiléket. A hibernalds takarékoskodik
az elem élettartamaval. A komputert barmely gomb megnyomdsaval djra aktivalhatjuk. Megjelenik a , Turn Display on? No / Yes is”
felirat a kijelzén (Bekapcsolja a kijelzit? Nem / Igen). Ha a piros gombbal a Yes-t vélasztjuk, a komputer aktivalodik, €s normalisan
miikadik tovabb. A hiberndlds tjbdli aktivalasahoz valasszuk a No-t a piros gombbal, vagy nyomjuk meg a Stop gombot.

o Az ébresztddra hibernalt allapotban is mikidik

e APontos idd izemmaddba valé visszatéréshez nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Stop gombot.
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4.5 ORABEALLITASOK
Amikor nem edziink, a futé komputert viselhetjiik Ggy, mint egy karorat. Az ora beallitasainak
madositasahoz kovessiik e fejezet Iépéseit.

4.5.1 ESEMENY
Az edzésre dsztonzés egyik kulcseleme, ha van kitiiziink magunkban egy céleseményt. A futé
komputer memériajaba betéplalhatunk egy-egy eseményt. Az eseményszamlaléval nyomon

WATCH: kovethetjiik a kovetkezd eseményig hétralev napok szamét. Az eseményszamlalét a A /

- Event ¥ gombok megnyomaséval és nyomva tartdséaval 4llithatjuk be Pontos idd izemmédban a
A/Y komputer kijelzdjén.
Marm | — 1. Pontos idd iizemmédban nyomjuk addig a A / 'V gombokat, mig
A/Y FRTR \ | a Settings (Bedllitdsok) menii meg nem jelenik. Nyomjuk meg a
Time 1 B piros gombot. @
:m/ez T 2. A A /Y gombokkal valasszuk ki a Watch (Ora) opcict, és
A/Y b erositsiik meg a piros gombbal.

Time Zone 3. A A /Y gombokkal véalasszuk ki az Event (Esemény) opcidt, és

A/Y erdsitsiik meg a piros gombbal.

~— Date 4. Az esemény beallitdsok megtekintéséhez és modositasahoz kovessiik az aldbbi épéseket:

-« A kijelzo felirata A A /'Y gombokkal allitsuk be, a piros gombbal fogadjuk el

5. Event
o View A/Y
® az esemény megtekintése
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A kijelzd felirata A A /Y gombokkal allitsuk be, a piros gomhbal fogadjuk el

e Date
- Day / Month or A/Y
- Month / Day © az esemény id6pontjanak beéllitdsa (a sorrend a mérték-
egységek beallitasatol fiigg)
® Rename A/Y
© nevezziik 4t az eseményt Ggy, hogy a A /'Y gombokkal
kivalasztjuk a betiiket, a piros gombbal pedig elfogadjuk
o Delete A/Y

o delete the event

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

4.5.2 EBRESZTOORA

A késziilékben beéllithatjuk az ébreszt6orat, amely meghatarozott idépontban hangjelzést ad:

1. Pontos idd iizemmédban nyomjuk addig a A / 'V gombokat, mig a Settings (Bedllitasok) menii meg nem jelenik.
Nyomjuk meg a piros gombot.

2. A A /Y gombokkal valasszuk ki a Watch (Ora) opcict, és erdsitsilk meg a piros gombbal.

3. Vélasszuk ki az Alarm (Ebresztd6ra) opcict, és fogadjuk el a piros gombbal.
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4. Az ébreszt6ora beallitasainak modositasahoz kivessiik az alabbi Iépéseket:

5. Alarm Q
o Off A/VY
e (Once o valasszuk ki az ébresztés modjét:
e Mon-Fri nincs, egyszeri, hétfd-péntek, napi
e Daily
6. AM/PM (for 12h format) A/Y
o vélasszunk: AM / PM (délel6tt / délutan)
7. Hours A/Y
® az 6rék beéllitésa
8. Minutes A/Y

 a percek bedllitdsa

Az ébresztdora az Edzés tizemmodon kiviil minden médban miikodik. Ha megszolal az ébresztés, a kijelzdn villogé

héttérrel megjelenik az , Alarm! Snooze?” felirat (Ebresztés! Szundi?). Az ébresztés egy percig szdl, hacsak a Stop gomb
megnyomasaval le nem allitjuk. Az ébresztés 10 perccel valé elhalasztaséhoz nyomjuk meg a A / 'V gombokat vagy a piros
gombot. Megjelenik a Snooze felirat (Szundi), és a 10 perces visszaszamlalas elindul. Az ébresztés 10 perc milva ismét
megszolal. A szundi mod és az ébresztés torléséhez nyomjuk meg a Stop gombot Szundi izemmaddban.

Az ébresztés beallitasait elérhetjiik a gyorsmeniibdl is: Pontos idd tizemmaddban nyomjuk meg és tartsuk nyomva a vilagitas gombot.

Megjegyzés:
® Ha az elem lemeriilését jelz6 ==+ jelenik meg a kijelzon, az ébresztést nem lehet aktivaini.
o Az ébresztés akkor is szdl, ha a hangot kikapcsoltuk az dltalanos beallitasoknal.

e APontos idd iizemmddba valé visszatéréshez nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Stop gombot.
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453 1DGZONAK

Az id6z6nék jobb kivethet6sége érdekében két id6zonat allithatunk be a futé komputerben.

1. Pontos idd iizemmaédban nyomjuk addig a A / 'V gombokat, mig a Settings (Bedllitasok) menii meg nem jelenik.
Nyomjuk meg a piros gombot.

2. A A /Y gombokkal valasszuk ki a Watch (Ora) opcict, és erdsitsilk meg a piros gombbal.

3. Select Time 1 and confirm with the Red button.

4. A bedllitadsok megvaltoztatésahoz kévessiik az aldbbi Iépéseket:

A kijelzd felirata A A /'Y gombokkal allitsuk be, a piros gombbal fogadjuk el

5. Time 1 A/Y
e 24h/12h e valasszuk ki az idg formatumét
6. Hours A/Y

© az 0rak bedllitdsa

7. Minutes A/Y
© a percek beéllitdsa

Ha beéllitottuk az 1. id6t, folytassuk a 2.-kal:

Time 2 A/Y
© adjuk meg, hany éraval legyen elébbre vagy hatrébb a 2. id6 az 1. idohoz képest
Az id6zénédkat az dra bedllitasoknal valaszthatjuk ki.
1. Pontos idd iizemmédban nyomjuk addig a A / 'V gombokat, mig a Settings (Bedllitasok) menii meg nem jelenik.
Nyomjuk meg a piros gombot.
2. A A /Y gombokkal valasszuk ki a Watch (Ora) opcict, és erdsitsilk meg a piros gombbal.
3. A A/ Y gombokkal véalasszuk ki a Time Zone (Id6zéna) opciot a meniibél, és valasszuk a Time 1-et vagy a Time 2-t.

Megjelenik a , Time 1 in use” vagy a ,Time 2 in use” felirat (1. ill. 2. id6 hasznélatban).
56 « HUN
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Pontos id6 izemmédban a ¥ gomb megnyoméséval és nyomva tartasaval médosithatjuk az id6zénakat. Az id6 melletti 2-es
szam azt jelenti, hogy a 2. id6zénat hasznaljuk.

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

454 DATUM

A datum bedllitaséhoz:

1. Pontos id6 iizemmédban nyomjuk addig a A / 'V gombokat, mig a Settings (Beéllitasok) menii meg nem jelenik.
Nyomjuk meg a piros gombot.

2. A A /Y gombokkal valasszuk ki a Watch (Ora) opcict, és erdsitsiik meg a piros gombbal.

3. Vélasszuk ki a Date (Datum) opcidt, és fogadjuk el a piros gombbal.

4. A beéllitasok modositdsahoz kovessiik az alabbi lépéseket:

A Kijelzd felirata A A /Y gombokkal allitsuk be, a piros gomhbal fogadjuk el

Date

e Month /Day A/Y

e Day/Month o allitsuk be a napot, honapot és évet (a sorrend a mérték-
® Year egységek beallitasatol fiigg)

e APontos idd izemmddba valé visszatéréshez nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Stop gombot.
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5. A CELZONA HATARERTEKEI

Az edzés soran a kiilonbozd pulzusszam-zonak kiilonbozo
fitnesz- és egészségi hasznot hozhatnak. A hozzank leginkabb
ill6 zéna fiigg a fizikai allapotunktol és attdl, milyen célt
tliztiink ki magunk elé. A futé komputer haromféle megoldast
kinél a pulzusszam-zona hasznélatéhoz: a SajatZonat,

a Polar sportzonékat és a kézi bedllitasi hatarértékeket.
Hasznélhatunk sebesség- vagy tempé-alap( hatéarértékeket is
(footpod sziikséges).

A célzénakkal kapcsolatos tovabbi informécioért és személyre
szahott edzésprogramért keresse fel a
www.PolarRunningCoach.com weboldalt.

A pulzusszdm-hatéarértékek megadasahoz kdvessiik az

alabbi lépéseket:

1. Pontos idd iizemmédban nyomjuk addig a A / 'V gombokat,
mig a Settings (Beallitasok) menii meg nem jelenik. Nyomjuk
meg a piros gombot.

2. Valasszuk ki az Exercise (Edzés) opcict, és erdsitsiik meg a
piros gombbal.

3. Vélasszuk ki a modositani kivant edzést, és fogadjuk el a
piros gombbal. Szabad edzést és SajatZonds edzést nem
modosithatunk.

4. Addig nyomjuk a A / 'V gombokat, mig az Edit (Szerkesztés)
opcio meg nem jelenik. A piros gombbal erdsitsiik meg.

5. Folytassuk az edzés szerkesztésével. Tovabbi informacidért
lasd az Edzésheallitasok cimii fejezetet a 35. oldalon.
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<I|| Célz6na-figyelmeztetés: ezzel a funkcidval meghizonyo-
sodhatunk afeldl, hogy a megfeleld intenzitdssal edziink.

Ha a célzona-figyelmeztetés aktivalva van, megjelenik a
képernydn a <Il| jel Edzés izemmaddban. A futé komputer
hangjelzést ad, ha a hatérértékek ald vagy folé keriiliink.

Ha pulzusszam alap hatarértékeket vélasztottunk, és a
célzénan kiviilre keriiltiink, a pulzusszam-érték villogni kezd,
és az 6ra hangjelzéssel figyelmeztet minden sziviitésnél.

Ha a sebesség- vagy tempd-alapli célzona-hatéarértékeket
vélasztottunk, és nem maradunk a hatarértékek kozott, a
komputer sipolni kezd. A figyelmeztetést a Settings > General
> Sound > TZ Alarm meniiben kapcsolhatjuk ki-be, vagy edzés
kdzben a vilagités gomb megnyomasa és nyomva tartasa
utén a A / 'V gombokkal a TZAlarm opcid kivalasztasaval
aktivalhatjuk ill. deaktivalhatjuk. Ekkor a ,TargetZone Alarm
On" vagy ,TargetZone Alarm Off” felirat jelenik meg (Célzéna
figyelmeztetés ki/be) (ha a Segitség funkcid aktivalva van).

Megjegyzés:

® fa a célzona hatarértékei nincsenek aktivlva, Edzés
lizemmddban sem a célzona-figyelmeztetés nem jelez, sem
célzéna-informacid nem keriil a fajlba mentésre.

Ha az elem lemertilését jelzd == szimbdlum jelenik meg a
kijelzon, az dra hangjelzései s hattérvilagitasa kikapcsolodnak.
Az ébresztés egyszer miikddni fog, ha az elemjel megjelenése eldtt
allitottuk be.

o APontos id6 tizemmaddba vald visszatéréshez nyomjuk meg
és tartsuk nyomva a Stop gombot.
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5.1 A SAJATZONA HATARERTEKEI

A futé komputer képes automatikusan meghatarozni
egyéni aerob (kardiovaszkularis) pulzusszdm-zonénkat.
Ezt SajatZonanak nevezziik (OwnZone, 0Z). A SajatZona
biztositja, hogy biztonsagos hatéarok kozott edziink.

Az SajatZona funkcid meghatarozza személyes

edzési zonankat, amely elsddlegesen a pulzusszém-
véltozékonysagon alapul. A legtdbb feln6ttnél a SajatZona a
maximalis pulzusszém 65-85%-a kdz6tt van. A SajatZdna
fizikai és szellemi allapotunktol fiiggden naponta valtozik
(példaul, ha nem épiiltiink fel teljesen az el6z6 edzés utan,
vagy stressz ér minket). A SajatZona hatarértékeit az

1-5 perces bemelegitd idd alatt lehet meghatérozni séta,
kocogds vagy més sporttevékenység révén. A f6 dtlet az, hogy
alacsony intenzitdssal kezdiink edzeni, majd fokozatosan
noveljik az intenzitast a pulzusszam emelésével.

A SajatZonat egészséges emberek szamara fejlesztették ki.
Egyes egészségi allapotok a pulzusszém-véltozékonységon
alapuld SajatZéna meghatarozasanak sikertelenségét
okozhatjak, mint példaul a magas vérnyomas,
szivelégtelenségek és bizonyos gy6gyszerek.

A SajatZona pulzus-hatarértékeinek meghatarozasa

Mieldtt elkezdjiik a SajatZéna meghatarozasat, bizonyosodjunk

meg rdla, hogy:

o személyes adatainkat helyesen adtuk meg,

e 2 SajatZona edzést valasztjuk. Minden alkalommal, amikor
a SajatZona edzést valasztjuk, a komputer automatikusan
meghatarozza a SajatZonankat.

A SajatZona ijradefinialasara van sziikség:

e ha megvaltozik edzési kdrnyezetiink vagy edzéstipusunk

e ha tobb mint egy hetes sziinet utan kezdiink tjra edzeni

e ha bizonytalanok vagyunk fizikai &llapotunk feldl az edzés
megkezdésekor, példaul stressz ér, nem épiiltiink fel az eldzé
edzésbdl vagy nem érezziik jol magunkat

e ha megvéltoztattuk beéllitdsainkat.

1. Az Edzés cimii fejezetben leirtak szerint kezdjiik el az edzést
(9. oldal).

2. Miutén megnyomtuk a piros gombot, és az edzés elkezd6dott,
a ,Finding OwnZone” felirat jelenik meg (SajatZona keresés),
és megkezdddik a SajatZéna meghatarozasa.

OZF - Megjelenik a SajatZona jel a kijelzdn.

A SajatZona meghatérozdsénak atugrasahoz és a kordbban
beallitott SajatZona hasznalatdhoz nyomjuk meg a piros gombot.
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A SajatZona meghatérozasa 6t szakaszban térténik.

0ZF . Lasst tempdban gyalogoljunk 1 percig. A
pulzusszamot tartsuk 100 alatt (a HR
50%-a) ebben a szakaszban. Minden
fokozat utan egy sipold hangot hallunk (ha a
hangjelzést beallitottuk), ami az adott szakasz
végeét jelenti, a kijelzG pedig automatikusan
megvilagitédik (ha a hattérvilagitast korabban
egyszer mar bekapcsoltuk).

02k k... Normal tempdban gyalogoljunk 1 percig.
Lassan emeljiik a pulzusszamot 10-20-szal (a
HR . 5%-éval).

OZkEE__ Elénk tempoban gyalogoljunk 1 percig. Lassan
emeljik a pulzusszamot 10-20-szal (a HR
5%-4val).

DZkEEE_ Lassi tempoban kocogjunk 1 percig. Lassan
emeljik a pulzusszamot 10-20-szal (a HR
5%-aval).

OZkkkkE Elénk tempoban fussunk 1 percig.

3. Az 6t szakasz egy hizonyos
pontjan két sipolast hallunk: a
SajatZona beallitasa elkésziilt.
Ha a zéna meghatérozasa sikeres
volt, az ,,0wnZone Updated”
felirat (SajatZona frissitve) és

a hatérértékek megjelennek a kijelz6n. A hatarértékek

PoLAR

OwnZone
Urdated
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percenkénti pulzusszamban vagy a maximélis pulzusszém

szazalékaban (HRmax) jelennek meg, beallitasunktol

fiiggden.
4. Ha a piros gombbal

ledllitjuk a SajatZéna

meghatarozast, vagy ha a

meghatarozés sikertelen

volt, a korabban beallitott

SajatZona hatarértékek kerilnek

PoLAR

OwnZone
Linits.
136-160

hasznalatra. A képerny6n megjelenik az ,,OwnZone Limits”
felirat (SajatZona hatarértékei) a hatarértékekkel. Ha els6
alkalommal hataroznank meg SajatZonéankat, és id6kdzben
tordljiik a meghatérozast, a késziilék az életkorunkon
alapulé értékeket fogja hasznalni.

Ezutén folytathatjuk az edzéssel. Az edzés lehet6
legnagyobb haszndnak elérése érdekében prébaljunk az
adott pulzusszam-zénan beliil maradni.

Megjegyzés: A SajatZona meghatarozasahoz eltelt idd része az

edzésiddnek, tehat az edzés akkortdl keriil rogzitésre, amikor eldszir
elkezdjiik.

A SajatZonaval kapcsolatos tovabbi informécioért 1asd a
www.polar.fi és www.polarownzone.com weboldalakat.
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5.2 POLAR SPORTZONAK

Valaszthatjuk a Polar sportzonékat is az edzéshez itmutatonak. A Polar sportzonak a hatékonysag (j szintjét jelentik a pulzusszam
alapd edzéshen. Az edzés a maximalis pulzusszam szazalékan alapuld 6t részre van osztva. A sportzénak kinnyedén lehetdvé
teszik, hogy kivéalasszuk, és nyomon kovessiik edzésiink intenzitasat, illetve kévessiik a Polar sportzéna-alapa edzésprogramokat.

m Intenzitas (HR ,, %-aban) | Id&tartam példaul Fiziologiai haszon / edzéseredmény

5 MAXIMALIS 90-100%
4 NEHEZ 80-90%
3 MERSEKELT 70-80%
2 KONNYG 60-70%

1 NAGYON KONNYG ~ 50-60%

0-2 perc

2-10 perc

10-40 perc

40-80 perc

20-40 perc

> A neuromuszkuléris rendszert hangsilyozza ki
> Noveli a maximélis sebességet sprintelésnél

> Fokozza az anaerob tiiréképességet
> Fejleszt az alloképességet magas sebességnél

> Erdsiti az aerob erdkifejtést
> Javitja a vérkeringést

> Javitja az anyagcserét > Erdsiti az aerob alloképességet
> Er6siti a szervezetet, amely igy magasabb intenzitasa
edzést is kibir

> Nehezebb edzés utan segiti a regeneralodast

Az 1. sportzonaban futds nagyon alacsony intenzitason torténik. Az edzés 6 alapelve, hogy teljesitéképességiink az edzés
uténi regeneralddas révén javul, nem pedig magétdl az edzéstél. Néha az edzés olyan kimeritd lehet, hogy még a kovetkezd
napra sem épiiliink fel teljesen. Ebben az esetben a regeneréalddas folyamatét nagyon alacsony intenzitasd edzéssel

gyorsithatjuk fel.
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Alloképességi edzést a 2. sportzénaban végezhetiink. Az ilyen futds jellegzetes konnyi aerob gyakorlat. Az alloképességi
edzés szerves része minden futé edzésprogramjanak. Sét, az all6képességi edzés minden més edzés alapja. Az ebben a
z6naban folytatott hossz( id6tartami edzés hatékony az energiafelhasznalashoz. A fejlddés az alloképességi edzésben
kitartast igényel.

A 3. sportzéndban az aerob alloképességet fejlesztjiik. Az edzés intenzitdsa itt magasabb, mint az 1-2. zonaban, de még
foleg aerob. A 3. sportzonabeli edzés szakaszokbdl all, melyet példaul regeneralodés kovet. Az ilyen futds kiilondsen a sziv-
és a vazizmok vérkeringésének hatékonysagat javitja.

Ha célunk az, hogy a legnagyobb teljesitményen versenyezziink, vélasszuk a 4. vagy 5. sportzonat. E zondkban anaerob
futast végziink, maximum 10 perces szakaszokban. Minél rovidebb egy szakasz, anndl magasahb az intenzitas. Nagyon
fontos a megfeleld regeneralddas a szakaszok kozott. A 4. és 5. zonabeli edzésmintat gy tervezték, hogy csicsteljesitményt
hozzon ki a futébdl.

A Polar sportzonékat személyre is szabhatjuk a mért maximalis pulzusszam (HRmax) hasznélataval. Amikor egy bizonyos
sportzonaban futunk, az a cél, hogy az egész zénét hasznaljuk. A zona kozépsé része jo cél, de nem kell pont ennél az
értéknél tartani a pulzusszamot mindig.

A pulzusszam fokozatosan igazodik az edzés intenzitasahoz. Példaul, ha az 1. sportzonahdl a 3.-ba Iépiink at, a vérkeringés
és a pulzusszam 3-5 perc alatt alkalmazkodik. A pulzusszam az edzéstipustdl, a regeneralddastol, a kbrnyezettél és mas

tényezoktol fiiggden eltéréen alkalmazkodik egy meghatérozott intenzitést edzéshez. Ezért fontos figyelni arra, hogy mennyire
vagyunk faradtak, és ehhez igazitani az edzésprogramot.
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A futé komputer a Polar sportzonak segitségével ad titmutatast az edzéshez

A futé komputer lehetdséget nydjt arra, hogy kdnnyen elényt kovacsoljunk a sportzénakbdl. A sportzonékat kivélaszthatjuk
pulzusszam-célzonaként. Megadhatunk id6zitést vagy tavolsagot, amely az edzés alatt figyelmeztet, mikor valtsunk zonat, vagy
manudlisan is vélthatunk z6nat. Tovabbi informéciéért lasd az Edzésbeéllitasok cimii részt a 35. oldalon.

A Polar sportzénékkal akkor tudunk a legjobban dolgozni, ha ismerjiik a maximalis pulzusszdmunkat és az aerob és anaerob
hatarértékeinket.

A maximalis pulzusszam meghatarozaséhoz hasznélhatjuk az életkor formulét (amely alapbeallitasként szerepel a
késziilékben), az eldrejelzett maximalis pulzusszamot (HR _ -p), vagy a laboratériumban mért értéket. A sportzénakat
hasznalhatjuk eldre kitiizott sportolasi cél elérésében (pl., ha egy bizonyos futdversenyre késziiliink fel), vagy ha az edzéseinken
valamilyen eredményt kivanunk elérni.

A www.PolarRunningCoach.com weboldalrdl a Polar sportzénan alapuld személyre szabott futéedzés-programokat tolthetiink le.
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5.3 MANUALIS HATARERTEK BEALLITAS

A pulzus-célzona SajatZonéval vagy Polar sportzénéval valé meghatérozasa helyett meghatarozhatjuk manuélisan is pulzusszam-
hatarértékeinket. A pulzus-célzona az alsé és a fels§ hatarérték kozti tartomany, a maximalis pulzusszam (HR ) szdzalékaban,
vagy percenkénti pulzusszamban (bpm) kifejezve. AHR  a maximalis fizikai igénybevétel melletti legnagyobb pulzusszam.
Alapbedllitasként a futé komputer a HR _ -ot életkorunk segitségével szamitja ki (maximalis pulzusszam = 220-€letkor). Pontosabb
HR_ értéket kapunk az eldrejelzett maximalis pulzusszam (HR _ -p) tesztbdl (tovabbi informécidért lasd a kivetkez6 oldalt). A
HR__ legpontosabh méréséhez keressik fel egy orvost vagy gyakorlé fiziolégust, aki elvégzi a maximalis terheléses tesztet.

Az alabbi tablazat pulzusszam-célzonakat tartalmaz percenkénti pulzusszamban, 5 éves killonbség(i korcsoportok szerinti
bontasban becsiilve. Irjuk le maximalis pulzusszamunkat (HR ) és pulzusszam-célzonankat, és valasszuk ki az edzésiinkhoz
leginkabb ill6 értékeket.

Eletkor HR HR HR HR HR HR

'max 'max max max ‘max 'max
@ 50-60%-a 60-70%-a 70-80%-a 80-90%-a 90-100%-a
20 200 100-120 120-140 140-160 160-180 180-200
25 195 98-117 117-137 137-156 156-176 176-195
30 190 95-114 114-133 133-152 152-171 171-190
35 185 93-111 111-130 130-148 148-167 167-185
40 180 90-108 108-126 126-144 144-162 162-180
45 175 88-105 105-123 123-140 140-158 158-175
50 170 85-102 102-119 119-136 136-153 153-170
55 165 83-99 99-116 116-132 132-149 149-165
60 160 80-96 96-112 112-128 128-144 144-160
65 155 78-93 93-109 109-124 124-140 140-155
64 «
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6. POLAR FITNESZ TESZT (TEST)

A Polar Fitnesz Teszttel kdnnyen, biztosan és gyorsan becsiilhetjiik meg egyéni maximalis aerob teljesitményiinket, és
elérhetjiik az eldrejelzett maximalis pulzusszam értékeit. A Polar Fitnesz Teszt egészséges felnGtteknek szol.

Sajatindex (Ownlndex)

A Sajatindex a maximalis oxigénfelvételhez (VO,, ) hasonld érték, az aerob (kardiovaszkularis) fitnesz gyakran hasznalt
mutatéja. Az aerob fitnesz arra helyezi a hangslyt, hogy a szervezetiink aerob rendszere mennyire mikodik jol, és hogyan
szallitja és hasznositja az oxigént szervezetiinkben. Minél erésebb és hatékonyabb a sziviink, annal jobb lesz az aerob
teljesitményiink. AVO, . az aerob alloképesség jo mutatoja.

Ha javitani akarunk aerob alloképességiinkon, atlagosan legalabb 6 hétre van sziikség, hogy észrevehetd valtozas alljon be
Ownindexiinkben. Az alacsonyabb lloképességiieknél gyorsabb valtozds tapasztalhatd, mig a fittebbeknél tébb iddre van
sziikség. Minél jobb valakinek az aerob alloképessége, annél kisebb javulds varhaté a Ownlndexében. Az aerob teljesitményt @
leginkdbb olyan edzésfajtakkal fokozhatjuk, amelyek szamos izomcsoportot mozgatnak meg. llyen tevékenység a futés,
kerékparozés, (iszas, evezés, korcsolyazas, sifutas vagy a gyaloglas. All6képességiink fejlédése figyelemmel kiséréséhez kezdjiik
el mérni OwnIndexiinket néhany alkalommal az els két hétben, hogy kiinduld értéket kapjunk. Ezutan koriilbelil havonta
ismételjiik meg a tesztet. Az Ownindex a nyugalmi pulzusszam, a relaxalt allapothan mért szivfrekvencia-valtozékonysag, az
életkor, a nem, a testmagassag, a testtomeg és a sajat magunk altal becsiilt fizikai aktivitas értékein alapul.

Eldrejelzett maximalis pulzusszam (HR__ -p)

A HRmax-p meghatérozasa a Polar Fitnesz Teszttel parhuzamosan torténik. A HRmax-p érték pontosabban jelzi el6re egyéni
maximalis pulzusszam-értékiinket, mint az életkoron alapuld formula (220-életkor). Az életkor-alapi modszer durva becslést
alkalmaz, és kiiléndsen azoknal nem elég pontos, akik évek 6ta edzenek vagy iddsek. Az egyéni maximalis pulzusszam
meghatarozasanak legpontosabb mddja az orvos vagy gyakorld fiziologus segitségével elvégzett laboratériumi mérés (maximalis
terheltség melletti vagy kerékpéros teszt).

HUN » 65
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Maximalis pulzusszamunk bizonyos mértékben valtozik alloképességiinkkel dsszefiiggésben. A rendszeres alloképességi
edzés hosszabb tavon csokkentia HR _ot. Az egyes sportdgak szerint is lehetnek eltérések. Példaul futdsnal a HR _ nagyobb,
mint kerékparozasnal, az pedig nagyobb, mint tszasnal. AHR _-p lehetdséget nydjt arra, hogy a maximalis pulzusszam
véltozasait edzéssel kivessilk nyomon anélkiil, hogy a kimerit6 maximalis terheléses tesztet végeznénk el. AHR _-p a nyugalmi
pulzusszam, a relaxalt allapotban mért szivfrekvencia-véltozékonyséag, az életkor, a nem, a testmagasség, a testtomeg, a
maximalis oxigénfelvétel és a VO, _(mért vagy eldrejelzett) értékein alapul. A legpontosabb HR _ értéket a klinikailag mért

V0, . -nak a futé komputerbe taplalasaval kaphatjuk.

A Fitnesz Teszt beallitasai
A Polar Fitnesz Teszt elvégzéséhez kovessiik az alabbi Iépéseket a futdé komputerben:
e Adjuk meg személyes adatainkat és hossz( tavi fizikai aktivitasunk szintjét a felhasznéléi beallitdsoknal. Tovabbi
informéacidért 1asd a 47. oldalt.
o Aktivaljuk a HR_ -p-t, ha maximalis pulzusszamok elGrejelzését szeretnénk.
1. Pontos id6 iizemmaddban a A / 'V gombokkal valasszuk ki a Teszt opcidt. Nyomjuk meg a piros gombot.
2. A A/ gombokkal keressiik meg a HR_,-p opciot. Nyomjuk meg a piros gombot.
3. Valasszuk az On opcidt (Bekapcsolas), és erGsitsitk meg a piros gombbal.

A teszt elvégzése

A megbizhatd eredmény eléréséhez az alabbiakra van sziikség:

o Ateszt barhol lefolytathatd — otthon, az irodaban, edzéteremben — ha a kérnyezet békés. Ne legyen zavard zaj a hattérben
(pl. TV, rédi6, telefon), ill. beszélgetd emberek.

Maradjon ugyanaz a teszt helye, ideje és kirnyezete minden teszt alkalmaval.

A tesztet megeldzd 2-3 éraban ne fogyasszunk nehéz ételeket, és ne dohanyozzunk.

Ateszt napjan és az azt megeldz6 napokban keriiljik a fizikai megterhelést, alkoholos italokat és gy6gyszereket.
Legyiink kipihentek és nyugodtak. A teszt el6tt fekiidjiink le és relaxaljunk 1-3 percig.
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A teszt megkezdése

e Ateszt elvégzése 3-5 percet vesz igénybe.

Lay Down 1. Pontos id6 izemmodban vélasszuk a Teszt opciét a A / 'V gombokkal.

: 2. Fekiidjiink le és relaxaljunk 1-3 percig a teszt eléit.

3. Apiros gombbal inditsuk el a tesztet. A futd komputer keresni kezdi a pulzust. A Fitnesz Teszt
5 mésodpercen belill elkezdddik, pulzusszdmunk pedig megjelenik a kijelzon. Elkezdddik a
teszt. Megjelenik a ,,Fitness Test Lay Down” felirat (Fitnesz Teszt, fekiidjon le).

4. Fekiidjiink nyugodtan. Karjainkat tartsuk testiink mellett, és keriiljink minden mozgést. Ne
beszéljiink masokkal.

5. Amikor a teszt véget ért, két sipolast hallunk. Megjelenik a Fitnesz Teszt eredménye, az

3 Ownlndex. Az érték a Trend meniiben keriil elmentésre. Tovabbi informécioért 1asd a Fittségi

Fitnass Test Kategoriak részt a 69. oldalon.

S 6. A'Y gombbal megtekinthetjiik a HR _-p eredményét (ha a HR__-p aktivalva van).
Megjelenik a ,,Predicted maximum Heart Rate” felirat (elGrejelzett maximalis pulzusszém)
ésaHR _-p érteke. A piros gombbal erGsitsiik meg.

7. Megjelenik az ,,Update to V02 max? No / Yes” kérdés (frissitse VO, _-ot? Nem/lIgen).

A Yes valasztasaval a Sajatindex értéke a felhasznaldi beallitasok kozott keriil elmentésre.

8. Megjelenik az ,Update to HR max? No / Yes” kérdés (frissitse HR _-ot? Nem /Igen).

AYes vélasztaséval a HR  -p értéke a felhasznaldi beallitasok kozott keril elmentésre

Mery Good

Megjegyzés:

e A Sajatindex és a HR_ -p felhasznaloi bedllitasok kizti elmentése utdn ezek az értéhek lesznek az elégetett kaldriamennyiség kiszamitasi
alapjai.

© Ha nem adtuk meg hosszii tavii fizikai aktivitdsunk szintjét a felhasznaldi beallitasokban, megjelenik a ,Set your personal activity level”
szoveg (adja meg fizikai aktivitasa szintjét). A fel/le gomb megnyomdsaval valasszunk a Top, High, Moderate és Low opcidk kizitt. Az
aktivitasi szintekkek kapcsolatos tovabbi informacidért lasd az 50. oldalt.

® Ha a futd komputerhez nem jutott el pulzusszamunk a teszt megkezdésekor vagy a teszt alatt, a teszt nem sikertil. Megjelenik a
,Fitness Test failed. Check sensor” felirat (Fitnesz Teszt sikertelen, ellendrizze az érzékeldket). Ellendrizziik, hogy a jelado elektrodéi elég
nedvesek-e, és hogy az v elég szoros-e.
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A teszt megszakitasa
o Ateszt végrehajtasat barmikor megszakithatjuk a Stop gombbal. Megjelenik a ,Fitness test cancelled” tizenet (Fitnesz
Teszt tordlve) par masodpercre. A legutolsd Sajatindex és HR _-p értékek megmaradnak.

max

A Trend meniiben l4thatjuk, hogyan
alakul a Sajatindexiink értéke.
o ATrend meniiben az utolsé 16
| Sajatindex érték megtalalhate.

AHR _-p meniiben ki-
bekapcsolhatjuk e funkcict.

\ [ /

Ertékek torlése trend kijelzésnél
Valasszuk ki a torolni kivant értéket, és nyomjuk hosszan a vilagitas gombot. Megjelenik a ,,Delete value? No / Yes” kérdés
(érték torlése? nem /igen). Valasztasunkat a piros gombbal ergsitsiik meg.
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Fittségi Kategoriak
Egyéni értékeink és véltozasaik dsszehasonlitasahoz a Polar Fitnesz Teszt eredménye, a Sajatindex a legfontosabb
mutato. A Sajatindex nemiink és életkorunk alapjan is értelmezhetd. Keressiik ki Sajatindex-értékiinket a tablazathdl, igy
osszehasonlithatjuk aktudlis aerob fittség-osztalyozasunkat az ugyanolyan korcsoporthoz és nemhez tartozokéval.

Eletkor 1
B NAGYON

ALACSONY

20-24 <32
25-29 <31
<29
35-39 <28
40-44 <26
45-49 <25
50-54 <24
55-59 <22
60-65 <21

20-24 <27
<26
30-34 <25
35-39 <24
40-44 <22
45-49 <21
50-54 <19
55-59 <18
60-65 <16

FERFIAK

NOK

HUN
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32-35
30-32
28-30
25-27

36-38
33-36
31-33
28-30

>62
>59
>56
>54
>51
>48
>46
>43
>40

>51
>49
>46
>44
>41
>38
>36
>33
>30

Az osztélyozds 62 olyan tanulmany alapulvételével készillt,
melyekben a V02 _ ot kbzvetleniil mérték egészséges felndtt
alanyoknal az Egyesiilt Allamokban, Kanadaban és 7 europai
orszagban. Hivatkozés: 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.

A profi atléték Sajéatindexe férfiaknél &ltaldban 70, nknél
60 folotti. 95-0s értéket gyakorlatilag csak olimpiai atlétak
érnek el. A Sajatindex azoknal a sportoknal a legmagasabb,
melyeknél nagy izomcsoportokat mozgatunk meg (pl.
sifutds, kerékparozas).
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7. ADATATVITEL (CONNECT)

7.1 ABEALLITASOK SZERKESZTESE SZAMITOGEPPEL

A Polar futd komputer lehetévé teszi, hogy a beallitdsokat szamitogépiink segitségével szerkessziik. Logok letoltésével a
futd komputer kijelz6jének testre szabasara is lehetdségiink van. Ehhez a Polar UpLink eszkozre van sziikségiink. A Polar
UpLink a www.polar.fi vagy a www.PolarRunningCoach.com oldalrél tolthetd le. A Polar UpLink eszkoz hasznalatahoz a
szamitégépiinknek hangkartyaval és hangszérokkal vagy fejhallgatoval kell rendelkeznie. Tovabbi hasznalati utasitasokat a
www.polar.fi vagy a www.PolarRunningCoach.com oldalakon talélunk.

Adatok tovabbitasa szamitogéprol a futé komputerbe:

1. Pontos id6 iizemmédban a A / 'V gombokkal valasszuk ki a Connect opciét (Kapcsolat). Nyomjuk meg a piros gombot.

2. Tartsuk a futd komputert a hangszéroktol vagy a fejhallgatotél 10 cm-en beliil. Valasszuk a Receive opciét (Fogadés) a
meniibdl, a piros gombbal pedig erdsitsiik meg.

3. Kezdjiik meg az adatatvitelt a szamit6géprél.

4. Amikor az adatatvitel befejezdddtt, ,,UpLink Receive OK!” tizenet jelenik meg (adatétvitel rendben). Ha az adatatvitel
sikertelen volt, az ,,UpLink Receive Failed!” széveg jelenik meg.
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7.2 EDZESADATOK ATVITELE INTERNETES EDZESNAPLOBA

A Polar Running Coach olyan komplex internetes szerviz, amely segit edzéscéljaink elérésében. Ingyenes regisztracioval
hozzaférést kapunk személyre szabott edzésprogramokhoz, napléhoz, tesztekhez és szamitasokhoz, hasznos cikkekhez és sok
minden méshoz. A www.PolarRunningCoach.com weboldalon jutunk hozzaféréshez és kezdhetjiik meg a regisztraciot.

A futé komputer SonicLink adatatviteli eszkdze lehetové teszi, hogy edzésfajlokat masoljunk személyes edzésnaplénkba a
Polar Running Coach internetes szervizben. Ehhez a Polar WebLinkTM szoftverre van szilkségiink.

A Polar WebLinkTM szoftvert a www.PolarRunningCoach.com weboldalrdl télthetjiik le a szamitogépiinkre. Az edzésadatok
Polar WebLink-kel valo atviteléhez szamitogépiink hangkartyaval és mikrofonnal kell, hogy rendelkezzen.

Adatok atvitele a futdé komputerhdl az internetes szolgaltatasra:

1. Pontos id6 iizemmddban vélasszuk ki a A / 'V gombokkal a Connect opciét (Kapcsolat). Nyomjuk meg a piros gombot.

2. Tartsuk a futé komputert a mikrofontél 0,5 cm-en beliil. Valasszuk a Send opciét (Kiildés) a meniibdl, a piros gombbal
pedig erdsitsiik meg. Kiilon edzéseket kiildhetiink gy, hogy az Exercise meniiben kivalasztjuk az elkiildeni kivant edzést.
Follow-up informéaciét is kiildhettink.

3. Amikor az adatétvitel befejez6dott, a ,,SonicLink Send 0K!” széveg jelenik meg. Ha az 4tvitel sikertelen. a
»SonicLink Send Failed!” felirat lathato.

Tovabbi informacioért 1asd a Polar WebLink szoftver stigéjat vagy a www.PolarRunningCoach.com internetes oldalt.
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8. KEZELES ES KARBANTARTAS

Mint minden elektromos miiszer, a Polar futd komputer is gondos kezelést igényel. Az alabbi javaslatok segitenek abban,
hogy betartsuk a garancia feltételeit, és hossz( évekig hasznalhassuk a terméket.

A futé komputer karbantartasa

o Hiivos és szaraz helyen taroljuk a futé komputert,
illetve a jeladdt. Semmiképpen se taroljuk ket nedves
helyen, nem légatereszté anyaghan (mlianyag vagy
sporttaskaban) vagy elektromossagot vezetd anyaghan
(példaul nedves toriilkdz6ben). Az izzadtsag és a
nedvesség nedvesen tarthatjék az elektrodéakat, illetve
bekapcsolva a jeladét, amely lerdviditheti az elem
élettartamat.

o Tartsuk tisztan a futé komputert. Enyhén szappanos
vizzel tisztitsuk meg, majd puha tordlkozével szaritsuk
meg. Soha ne hasznéljuk alkoholt, vagy barmilyen
stiroldszert, példaul fémtisztitot vagy egyéb vegyszert.

o Akésziilék miikodési hmérséklete -10 °C és +50 °C
kozott van.

o Ne tegyiik ki a futd orat hosszi ideig kozvetlen
napfénynek, példaul ne hagyjuk a kocsiban.

72 «
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Szerviz

A kétéves garanciélis iddszakban javasoljuk, hogy a
terméket csak a hivatalos Polar Szervizkézpontban
javittassa. A garancia nem vonatkozik az illetéktelen
szervizelés kivetkeztében felmeriild, vagy abbdl kivetkezd
kérokra.

A futé komputer eleme

Az elem becsiilt 4tlagos élettartama normél hasznélatnal
két év (napi 1 ora, 7 nap hetente). A hattérvilagitas
tllzott hasznalata gyorsabban lemeriti az elemet. Az
elem lemeriilését jelz6 szimbolum ==+ akkor jelenik

meg, ha az ordban 10-15%-0s kapacitds maradt és az
elemet ki kell cserélni. Ne nyissuk ki magunk az 6rat!
Avizallosag megtartasa és az ellendrzétt alkatrészek
hasznalata érdekében az elemcserét hivatalos csak Polar
Szervizkozpont végezze el, ahol egydttal elvégzik a futd
komputer teljes id6szakos vizsgalatét is.

HUN
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Megjegyzés:

o A hattérvilagitas s az éra hangjai automatikusan
deaktivalddnak, amikor a == jelzés megjelenik. Az ébresztés
egyszer elhangzik, ha még a == jelzés megjelenése eldtt
aktivaltuk az ébresztést.

e Hideg iddben eldfordulhat, hogy az alacsony elem-fesziiltség
szimbdlum indokolatlanul megjelenik; ez eltinik, amikor
visszatérink normal hdmérsékletre.

e Nem hivatalos szerviz esetén a vizalldsag nem garantalt.

o Elemcsere utan adjuk meg Ujra az idd- és datumbedllitasokat
az alapbeallitasoknal. Tovabbi informacid a 7. oldalon.

A footpod kezelése

o Tordljilk szarazra a Polar S1 footpodot.

o (Ovjuk a footpodot iitésektdl, mivel ezek a karosodasat
okozhatjéak.

Az S1 footpod eleme

A footpod eleme akkor szorul cserére, ha a footpodon
vilagitd zold fény pirosra valt vagy nem vilagit, ha
megnyomjuk és nyomva tartjuk a footpod piros gombjat. Az
elemcserét részletesen lasd Az S1 footpod elem behelyezése
cimii résznél a 11. oldalon.

A WearLink jeladé kezelése

Ha nem hasznaljuk a késziiléket, csatoljuk le a csatlakoz6t
az 6vrdl. Ha rovarriasztét hasznélunk a bériinkén,
gy6z6djiink meg rdla, hogy az nem keriil kapcsolatba a
jeladéval.

A WearlLink csatlakozo

e Hasznalat utén rendszeresen tisztitsuk meg a
csatlakozot langyos szappanos vizzel.

e Soha ne hasznéljuk alkoholt, vagy barmilyen stroldszert,
péld4ul fémtisztitot vagy egyéb vegyszert a jelado
barmely részén.

o A csatlakozot toriilkozon kiviil ne széritsuk méssal. A
helytelen eljaras a karosodasat okozhatja.

e Soha ne tegyiik a csatlakozot mosé- vagy szaritégépbe!

A WearLink ov

e Az 6vet 40°C-on moshatjuk moségépben. Javasoljuk
mos6zsak hasznélatat.

e Javasoljuk az v mosaséat minden olyan alkalommal, ha
magas klértartalmi uszodai vizben hasznaltuk.

o Ne centrifugdzzuk az ovet, és ne tegyiik szaritogépbe.

o Ne vasaljuk az dvet!
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A WearLink jeladé eleme

A jeladd elemének becsiilt 4tlagos élettartama 2 év (napi 1
ora, heti 7 napos hasznélattal). Ha a jeladé nem mikadik,
lehet, hogy elemet kell benne cserélni. Az elemcseréhez egy
pénzérmére, egy tomitogyirtire és egy Uj elemre (CR 2025)

6. Finoman nyomjuk le a feddlapot tigy, hogy feliilete a

jeladd feliiletével legyen egy sikban.

7. Az érmével forgassuk el az dramutatd jardsa szerint gy,

hogy a nyil OPEN allasbél CLOSE &llés felé mutasson.
Ellendrizziik, hogy a feddlap megfeleléen zar-e.

van sziikség.

Megjegyzés:

e A jeladd feddlapja maximalis élettartamanak megdrzése
érdekében csak akkor nyissuk ki a fedelet, ha elemet
cseréliink. Javasoljuk, hogy minden egyes elemcserénél
cserélje ki a feddlap tomitdgydrdjét is. Tomitagyiirit és
elemeket a jol ellatott Polar viszonteladdktdl szerezhetiink be.

o Az elemet tartsuk a gyermekek eldl elzdrva. Ha lenyelnék,

1. Egy pénzérmével megnyomva,
és az dramutato jaraséaval
ellentétes irdnyba forgatva
nyissuk ki az elem fed6lapjat
(a CLOSE felirattél az OPEN
feliratig).

o T azonnal hivjunk orvost.
2. Tévolitsuk el az elem fed6lapjat. Tavolitsuk el az elemet, o A haszndlt elemeket a helyi eldirasoknak megfelelden kell
és helyezziik be az (jat. elhelyezni.

3. Tévolitsuk el a feddlap tomitogy(rdjét, és cseréljik ki
egy ljra.

4. Helyezziik be az elemet, negativ (-) oldala a futé
computer felé, pozitiv (+) oldala pedig a feddlap felé
nézzen.

5. Helyezziik Ggy ra a feddlapot, hogy a nyil az OPEN felirat
felé mutasson. Gy6zddjiink meg rdla, hogy a tomit6gydri
megfelel6en helyezkedik el a véjataban.

74 «

17928534_RS200_HUN.indd 74 @ 2003.11.23 15:04:10



17928534_RS200_HUN.indd 75

9. OVINTEZKEDESEK

Interferencia az edzés alatt

Elektromagneses interferencia az edzés alatt
Elektromos interferencia Iéphet fel magasfesziiltség(i
villamos vezetékek, forgalmi lampak, villamos vasutak felsd
vezetékei, trolibusz, vagy villamos elektromos vezetékek,
televiziokésziilékek, gépkocsi motorok, kerékpar komputerek,
motorral hajtott edzéberendezések, mobiltelefonok kézelében,
illetve amikor elektromos biztonsagi kapukon haladunk at.

Exercise Equipment

Szamos, elektronikus vagy elektromos alkatrésszel — pl.

LCD-kijelzével, motorral, elektromos fékkel — felszerelt

edz6felszerelés zavard jelei interferenciat okozhatnak. A

probléma kezeléséhez prébalkozzunk az aldbbiakkal:

1. Tévolitsuk el a mellkasunkrél a jeladét, és gy hasznéljuk
az edzofelszerelést, ahogy normélis esetben tennénk.

2. Mozogjunk addig az draval, amig olyan helyre keriiliink,
ahol a késziilék nem jelez zavart, illetve nem villog a
sziv szimbélum. Az interferencia gyakran kézvetleniil a
felszerelés kijelz6je el6tt a legrosszabb, mig a kijelz6 bal
vagy jobb oldala viszonylag zavarmentes.

3. Helyezziik vissza a mellkasunkra a jeladét, és tartsuk ebben
az interferencia-mentes térben, amennyire csak lehet.

4. Ha a futé komputer még igy sem miikodik, lehet, hogy a
masik felszerelés elektromos zaja tiil magas a vezeték
nélkiili pulzusméréshez.

HUN

Athallas

Kddolatlan tizemmédban az éra 1 méteren beliil veszi a
jeladé jeleit. Tobb jeladd egyszerre leadott kédolatlan jelei
helytelen mérési eredményt okoznak.

A Polar futo komputer hasznalata

vizes kornyezetben

A futé komputert viselhetjiik szas kdzben is, a késziilék

azonban nem blvéreszkoz. A vizallésag megtartasa

érdekében ne nyomjuk meg a késziilék gombjait a viz alatt.

Ha a vizben mérjiik a pulzusszamot, az alabbi okok miatt

Iéphet fel interferencia:

e A magas klértartalmi uszodai viz és a tengerviz nagyon
j0 vezetdk. A jeladd elektrddai rovidre zarddhatnak,
megakadalyozva az EKG-jelek észlelését.

e Vizbeugras vagy megerdltetd izommozgatés
verseny(iszas soran vizellenallast okoz, ami miatt
a jeladd a testen olyan helyre csiszik el, ahol nem
foghatdk az EKG-jelek.

o Az EKG-jel erdssége fiigg az egyéntdl és a testszovetek
Osszetételétdl. A pulzusszam mérésével kapcsolatos
problémak legttbbszor vizben 1épnek fel.
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o Az Sl footpod is hasznélhatd vizes kirnyezetben (pl.
es6ben), de nem hasznélhato viz alatt.

Az edzés soran fellépd kockazatok minimalizalasa

Az edzés bizonyos kockazatokat rejt. A rendszeres edzés

megkezdése el6tt célszerii valaszt adnunk az alabbi,

egészséggel kapcsolatos kérdésekre. Ha barmelyik kérdésre

igennel vélaszolunk, javasolt az edzések megkezdése eldtt

orvoshoz fordulni.

e Az utdbbi ot évben nem edzett?

Magas a vérnyomésa?

Magas a vérkoleszterin szintje?

Van valamilyen betegsége?

Szed valamilyen gyégyszert szivpanaszok vagy magas

vérnyomas kezelésére?

Voltak mér légzési problémai?

o Komoly betegségbdl vagy orvosi kezelésbdl épiil fel?

e Hasznél pacemakert, vagy mas beiiltetett elektromos
miszert?

e Dohanyzik?

e Terhes?

Vegyiik figyelembe, hogy az edzés intenzitasan tdl

a szivgyogyszerek, vérnyomas, lelkiallapot, asztma,
l6gzés, illetve az energiaitalok, az alkohol és nikotin is
befolydsolhatjék a pulzusszamot.
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Fontos, hogy figyelemmel kdvessiik testiink edzés soran
mutatott reakeidit. Ha varatlan fajdalmat, vagy tilzott
faradtsagot érziink az edzés soran, ajanlott az edzést
abbahagyni, vagy alacsonyabb intenzitassal folytatni.

Pacemakerrel, defibrillatorral vagy mas beiiltetett
elektromos késziilékkel rendelkezdknek sz6l6
figyelmeztetés. Pacemakerrel rendelkezok csak sajat
feleldsségiikre hasznalhatjak a Polar futé computert.

A hasznélat el6tt javasoljuk, hogy orvos jelenlétében
végezziink egy probaedzést. A teszt célja annak bizonyitésa,
hogy a pacemaker és a futé computer biztonsagosan és
meghizhatdan hasznalhatok egyiitt.

Ha allergiasak vagyunk a hdrrel érintkezd valamilyen
anyagra, vagy allergias tiinetekre gyanakszik a termék
hasznalata soran, ellendrizziik a 80.. oldalon felsorolt
anyagokat. Annak érdekében, hogy elkeriiljiik a jeladd és
a bor érintkezésébdl adodo kovetkezményeket, viseljiink
alatta pélot. Ez esetben ne felejtsiik a polét az elektrodak
alatt megnedvesiteni, hogy biztositsuk azok zavartalan
mikodését.

Az On egészsége fontos szamunkra. A footpod alakjat gy
terveztiik, hogy minimélisra cstkkenjen annak a lehetdsége,
hogy beleakadjon valamibe. Bokros kérnyezetben futva
mindenesetre legyiink dvatosak.
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10. GYAKRAN FELTETT KERDESEK

Mi a teendd, ha...

...nem tudom, hol vagyok a meniiben?

Nyomjuk meg és tartsuk nyomva Stop gombot, mig a Pontos id6 meg
nem jelenik.

...a késziilék nem reagal egy gombra sem?

Nullazzuk le az 6réat az oldalan levd négy gomb egyszerre 2
mésodpercre torténd megnyomdasaval. A nullazas utan allitsuk

be tjra az iddt és a datumot az alapbeallitasoknal. Minden mas
beéllitds mentve marad. A tovabbi beallitasokat atugorhatjuk a Stop
gomb megnyomdsaval és nyomva tartasaval.

...a kijelzett pulzusszam, a sebesség vagy a tavolsag szélsdséges
értékek kozott ingadozik vagy til magas?

Az erds elektroméagneses jelek téves kijelzéseket eredményeznek.
Tévolodjunk el az olyan lehetséges zavarforrasoktdl, mint a
magasfesziiltség(i villamos vezetékek, a forgalmi Iampék, a
villamos vasutak vagy a villamos, a gépkocsi motorok, kerékpar
komputerek, motorral hajtott edzégépek és mobiltelefonok
kozelében. Ha a szélsdséges pulzusértékek ez utén is megmaradnak,
hogy eltavolodtunk a zavarforrastdl, lassitsuk le a sebességet és
ellendrizziik pulzusunkat manualisan. Ha gy érezziik, hogy megfelel
a kijelz6n olvashato értéknek, el6fordulhat, hogy szivaritmiank van.
Az aritmia a legtobb esetben nem komoly, ennek ellenére keressiik
fel orvosunkat.

...a sziv-jel rendszerteleniil villog?

o Ellendrizziik, hogy az dra a jeladétél 1 méteren belil van-e.
o Ellendrizziik, hogy a jeladd nem lazult-e meg az edzés alatt.

HUN

e (Gydzodjiink meg rdla, hogy a jeladd elektrodai elég nedvesek-e.

o (ydzGdjiink meg réla, hogy nincs-e méas miikodd pulzus-jeladé
1 méteres korzetben.

o A szivaritmia rendszertelen mérési eredményeket okozhat.
Ebben az esetben konzultaljunk orvosunkkal.

...nincs pulzusszam kijelzés (- -)?

o Ellendrizziik, hogy a jeladé elektrodai nedvesek legyenek, és a
jeladét a hasznalati utasitasnak megfelelden viseljiik.

o Ellendrizziik, hogy tiszta-e a jelado.

o Ellendrizziik, hogy nem vagyunk-e nagyfesziiltségi tavvezeték,
televiziokésziilék, mobiltelefon vagy més zavard elektromagneses
zavarforrds kozelében. Ellendrizziik azt is, hogy az edzés
rogzitésének megkezdésekor nincs a kdzeliinkben (1m) mas,
pulzusszam mérg 6rét viseld személy.

o Volt-e olyan kardioldgiai problémank, amely esetleg
megvaltoztathatta EKG-jeleinket? Ez esethen forduljunk orvoshoz.

...egy futd draval vagy pulzusszam-mérd éraval rendelkezd masik

személy interferenciat okoz?

Mozogjunk tavolahb attél a személytdl, és folytassuk az edzést.

Vagy:

1. Vegyiik le 30 méasodpercig a melliinkrdl a jeladét. Tavolodjunk el a
mésik érdval rendelkezd személytél.

2. Tegyiik vissza a jelad6t és helyezziik a futé érat a melliinkhoz,
a jeladd Polar logdja kozelébe. A futé computer Gjbol elkezdi a
pulzusjelek keresését. Folytassuk az edzést.
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...a =+ szimb6lum megjelenik? e Haaz drat 15 méasodpercnél tovabb magunk el6tt tartjuk, a
Az elem lemeriilésének az els6 jele a kijelzGn megjelend alacsony sebesség- és tavolsagmerés ledll.

elemfesziiltség ikon. Tovabbi informacidért 14sd az 51. oldalt. Karunk mozditaséval Gjraindithatjuk a mérést.
Megjegyzés: Hideg iddben eldfordulhat, hogy az alacsony e Ha futépadon futunk és az orat annak ridjahoz rogzitettiik
elemfesziiltség szimbdlum indokolatlanul megjelenik; ez eltiinik, magunk el6tt, mozgassuk meg az orat oldalirdnyba.

amikor visszatérink normal hdmérsékletre..
...kicseréltem a footpod elemét, de az érzékeld tovabbra sem

..a Kijelzd iires? miikddik?
A futd komputer energiatakarékos iizemmddban keril ki a gyarbol. Keérjiik, keresse fel Polar viszonteladdjat. A helyi viszonteladdk
Aktivalasahoz nyomjuk meg barmely gombot. Elkezdddnek az elérhetdsége a www.polar.fi weboldalon taldlhaté meg.
alapbeallitasok. Tovabbi informéacidért 1asd a 7. oldalt.
El6fordulhat az is, hogy az elem lemeriilt (I4sd a kdvetkezd kérdést ...a kijelzdn nincsenek vagy rendszertelenek a sehességmérés
tovabbi informacioért). eredményei?

o Tavolodjunk el mas footpoddal futéktol.
...az ora eleme cserére szorul? e Haaz 6rat 15 méasodpercnél tovabb magunk el6tt tartjuk, a
Javasolt minden szervizelést a hivatalos Polar Szerviz Kozpontban sebesség- és tavolsagmérés leall.
elvégeztetni. A garancia nem vonatkozik az ora hatlapjanak Karunk mozditaséval Gjraindithatjuk a mérést.

sériiléseire, és a Polarral szerzddésben nem 4ll6 szervizben végzett
javitasok kovetkeztében keletkezett karokra. A Polar Szerviz az
elemcserét kovetden leteszteli a futé komputer vizallosagat, és
teljes kori iddszakos ellendrzést végez.

... ,,Check Footpod!” iizenet jelenik meg a kijelzdn?

e Ellendrizziik, hogy aktivaltuk a footpod funkcidt az oran.

e (Gydzodjiink meg rdla, hogy a footpod be van kapcsolva.

e Ha a footpod fénye nem vilagit, az elemet ki kell cserélni. Az
elemcserével kapcsolatos informécidért [asd Az S1 footpod
elemének behelyezése cim(i részt a 11. oldalon.
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11. MUSZAKI ADATOK

szintjét és intenzitasat. Nem tervezték mas hasznalatra.

A Polar termékek vizéllosagat az ISO 2281 nemzetkozi szabvany szerint tesztelik. A termékek harom kiilénbdzd kategdriaba sorolandék
vizallosaguk szerint. Ellendrizziik a Polar termék hatlapjan feltiintetett vizallosagi fokozatot, és hasonlitsuk dssze az alédbbi tablazattal. Vegyiik
figyelembe, hogy ezek a meghatarozasok nem feltétleniil érvényesek més gyartk termékeire.

Hatlapon levd Viz-, esdcseppek, Fiirdés, Palack nélkiili Palackos Vizallosagi
jelzés izzadtsag stb. liszas biavarkodas hivéarkodas jellemzdk

Viz-, esécseppek,

Water resistant
sth.

Water resistant 50m X X U..SZé/ShOZ &
fiirdéshez
Gyakori vizben torténg

. hasznélathoz,

Water resistant 100m X X X palackos bivérkodas-

hoz azonban nem
HUN > 19
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FUTO KOMPUTER

Elem élettartama: Normél hasznalat (napi 1 dra, heti 7 nap)
esetén atlagosan 2 év

Elem tipusa: CR 2032

Mikodési hdmérséklet: -10 °C és +50 °C kozott

(Oraszij anyaga: poliuretén

Hatlap és draszij csatjanak anyaga: rozsdamentes acél, dsszhangban
az EU 94/27/EU sz., a kozvetleniil és tartosan a bdrrel érintkezéshe
keriil6 nikkel anyagti termékek kibocsatasardl szolo iranyelvével és
annak 1999/C 205/05 sz. kiegészitésével.

ORA
Pontossaga: napi £0,5 masodperc eltérésnél kevesebb
25 °C hémérséklet mellett.

Pulzusszam-mérd

Pontosséaga: +1% vagy 1 bpm, minden esetben a
magasabb érték, allandé terhelési
koriilmények esetén.

Pulzusszam mérés

tartomanya: 15-240

osSzESiTd
Az Osszes iddben tarolhato maximalis idGtartam: 9999 h

Az Osszes kaloriaban tarolhato maximalis kaloriamennyiség: 999999 h

Az Osszes edzéshen tarolhaté maximalis edzésszam: 9999
Az Osszes tavolsaghan tarolhaté maximalis km: 999999 h
Térolhaté maximalis kdrszam: 99

Maximalis edzésidd: 100 h
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JELADO

Elem tipusa:

Elem témitdgydrdijének
tipusa:

Elem élettartam:
Mikodési hdmérséklet:
Csatlakoz6 anyaga:
(v anyaga:

$1F0OTPOD
Miikddési hdmérseklet:
Elem:

Elem élettartam:

Sly:

Pontossag:

CR 2025

0-ring 20.0 x 1.0 Material FPM
atlagosan 2 év (napi 1 ora, heti 7 nap)
-10 °C és +50 °C kozott

poliamid

poliuretén, poliamid, nejlon, poliészter,
elasztan

-10 °C és +50 °C kozott

egy darab AAA méreti elem
atlagosan 20 iizeméra

62 g (elem nélkiil)

kalibrélva £3%-nal jobb, valtozatlan
feltételek mellett
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12. KORLATOZOTT POLAR NEMZETKOZI GARANCIA

o Az itt kozolt Korlatozott Polar Nemzetkozi Garanciat a terméket az Egyesiilt Allamokban, illetve Kanadaban vasarlo fogyasztok szamara a
Polar Electro Inc. adja ki. A Korlatozott Polar Nemzetkozi Garanciat azon fogyasztok szdmara, akik a terméket més orszagokban vaséroltak,
a Polar Electro Oy adja ki.

e APolar Electro Inc. / Polar Electro Oy garantélja az eredeti fogyaszto / jelen termék vasarloja szaméra, hogy a termék a vasarlas napjatol
szamitott két évig anyag- és gyartasi hibatél mentes lesz.

o Kérjiik, orizze meg a vasarlas igazolasara szolgalo blokkot és a nemzetkozi garancia kartyat!

e A garancia nem terjed ki az elemre, a helytelen hasznalat, a hibas hasznélat, balesetek vagy az dvintézkedések be nem tartasabol
szarmazo, a helytelen karbantartashol, kereskedelmi céld hasznélathdl, a megrepedt vagy eltdrott tokokbdl eredd karokra és a jelado 6v
gumi péantjara.

e A garancia nem terjed ki semmiféle olyan kozvetlen vagy kozvetett karokra, veszteségekre, koltségekre vagy kiadasokra, amelyek a termék
hasznélatahdl kifolyélag, vagy azzal kapcsolatosan meriilnek fel. A garancia idétartama alatt az arra illetékes szervizkozpont a terméket
dijmentesen megjavitja, illetve kicseréli.

o Azitt kozolt garancia nem befolyésolja a fogyasztok ide vonatkozd nemzeti és allami jogszabalyaibdl fakadd torvényes jogait, illetve a
vevinek az értékesitési / beszerzési szerz6déshdl fakado, a kereskeddvel szemben fennalld jogait.

CE€05H3T ezace 0537 jelzss igazolja, hogy a termék megfelel a 93/42/EEC Direktiva elsirdsainak.

A Polar Electro Oy IS0 9001:2000 mindsitéssel rendelkezd cég.

Copyright © 2005 Polar Electro Oy, FIN-90440 KEMPELE, Finnorszag

Minden jog fenntartva. Jelen kézikonyv semmilyen része nem hasznalhatd fel, illetve nem sokszorosithatdo semmilyen formaban és semmilyen
eszkozzel a Polar Electro Oy eldzetes irdsos hozzajarulasa nélkiil.

A felhasznaldi kézikdnyvben és ezen termék csomagoldsan TM szimbélummal jelzett nevek és logok a Polar Electro Oy védjegyei.

A felhasznaloi kézikonyvben és a termék csomagoldsan ® szimbélummal megjeldlt nevek és logék a Polar Electro Oy bejegyzett védjegyei.
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13. FELELOSSEG ELHARITAS

o Jelen dokumentum csak téjékoztatasi célokat szolgal. A gyart folyamatos fejlesztési programjanak megfelel6en a benne szerepld
termékvéltoztatasanak jogét fenntartjuk.

o 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 rongélasa, sériilése,
alkatrész elveszitése, a jelen dokumentécid vagy az itt leirt termék hasznélatabdl szdrmazo anyagi veszteségre vonatkozoan.

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

W096/20640, US6104947, US6277080, W097/33512, GB2326240, HK1016857, US 6361502, US 6418394, US 6537227, US 5719825,

US 5848027, EP 1055158, US6714812, F188972, FR92.09150, GB2258587, HK306/1996, SG9592117-7, US5486818, FI96380, US5611346,
EP665947, DE69414362, FI 110915. Tovabbi szabadalmak bejegyzése folyamatban.

Gyartja:

Polar Electro Oy
Professorintie 5
FIN-90440 KEMPELE
Tel +358 8 5202 100
Fax +358 8 5202 300
www.polar fi

Magyarorszagi forgalmazo és Szakszerviz:
Fitness Trade
1183 Budapest
Gyomréi u. 85-91.
Tel.: +361/297-1510
Fax: +361/297-1515
www.fitness-trade.hu
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