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POLAR RS400 HASZNALATI UTASITAS
1. BEVEZETES

Gratulalunk On egy az edzési igényeinek testreszabasahoz sziikséges teljes edzérendszert vasarolta. Ezen felhasznald

kézikonyv teljes koril utasitasokat tartalmaz a futd komputerének hasznalatahoz.

COMPLETE TRAINING SYSTEM

Plan your exercises with Polar
ProTrainer 5. Transfer your plans
to your running computer.

Your running compu
you through your exe
stores your training
the exercise, transfe
results to the Polar |

See detailed information of
your exercise. Store your
training data for long term
follow-up and analysis in the
Polar ProTrainer 5.
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2. A futé komputer elemei Page 1 of 1

POLAR RS400 HASZNALATI UTASITAS
2. A FUTO KOMPUTER ELEMEI

1. Polar RS400/RS800 futé komputer: Edzés kézben a futé komputer az 6n pulzusszamat, illetve tovabbi

edzésadatokat jeleniti meg és rogzit.

2. Polar WearLink® 31 jeladé 6v (Polar RS400) vagy Polar WearLink® W.I.N.D. jeladd 6v (Polar RS800): A jeladd ov

kildi a pulzusjeleket a futd komputernek. A jelado 6v az elektrodakat tartalmazé jeladdbol és egy pantbdl all.

3. Polar S1labmérs™ (Polar RS400): Az érzékel6 tovabbitja a futd komputernek a sebesség/tempd és a tavolsag

mérési adatait .

4. Polar s3 lépésérzékels™ W.I.N.D. (Polar RS800): Az érzékeld tovabbitja a futé komputernek a sebesség/tempd

és a tavolsag mérési adatait. Az érzékel6 a Iépésszamot és a Iépéshosszt is méri.

5. CD-ROM: A CD a Polar ProTrainer 5™ alkalmazast és a teljes felhasznaloi kézikonyvet tartalmazza, amelyek

segitségével a lehet6 legtdbbet hozhatja ki futd komputerébdl.
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3. Elindulas Page 1 of 3

POLAR RS400 HASZNALATI UTASITAS
3. ELINDULAS
ALAPBEALLITASOK

INFRARED

LIGHT UP
[lluminate \\ / Scroll selections /
display values up

. N
STOP DOWN
Returnsto the Scroll selections /
previous display values down

Accept selections

A futé komputerrel valé edzés el6tt adja meg az alapbeallitdsokat. Az egyéni jellemz&kon alapuld pontos

teljesitményvisszajelzés érdekében minél pontosabb adatokat adjon meg.

Az adatokat az UP, DOWN GOMBOKKAL VALTOZTATHATJA MEG, és az OK GOMBBAL VIHETI BE. Az értékek
gyorsabban pdrognek, ha lenyomva tartja az UP vagy a gombot DOWN.

1. A futé komputer aktivalasdhoz nyomja meg kétszer az OK gombot.
2. Welcome to Polar Running World! jelenik meg. Nyomja meg az OKgombot.

3. Language (Nyelv): Valassza ki az English (angol), Deutsch (német), Espafiol (spanyol) vagy Frangais (francia)

nyelvek valamelyikét.
4. Start with basic settings (Kezdés alapbeadllitasokkal) jelenik meg. Nyomja meg az OK GOMBOT.

5. Time (Id6): Valassza ki a 12h vagy a 24hmegjelenitési médok valamelyikét. A 12hesetén, valassza ki az AM vagy

a PMvalamelyikét. Allitsa be a pontos idét.

6. Date (Datum): Allitsa be a datumot, dd=nap, mm=hédnap, yy=év.
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7. Units (Mértékegységek): Valasszon a metrikus (kg/cm/km) vagy az angolszasz (Ib/ft/mi) mértékegységek kozott.

8. Weight (Testsuly): Adja meg a testsulyat. A mértékegységek megvaltoztatasahoz tartsa lenyomva a LIGHT
GOMBOT.

9. Height (Magassag): Adja meg a magassagat. Ha angolszasz mértékegységet hasznalt, el6szor a Iabat (ft), majd a

hivelyket (in) adja meg.
10. Birthday (Szliletési datum): Adja meg sziletési datumat, dd=nap, mm=honap, yy=év.
11.  Sex (Nem): Valassza ki a Male (Férfi) vagy a Female (N6) valamelyikét.

12. Settings OK? (Beéllitasok rendben?) jelenik meg. Valassza ki a Yes-t. A beallitasokat ezzel elfogadja, azok
elmentésre kertlnek. A futdé komputer a pontos idét jeleniti meg. A No-t abban az esetben véalassza, ha a
beallitasok nem megfeleléek, és meg kell azokat valtoztatni. A STOP GOMB megnyomasaval térhet vissza a

megvaltoztatni kivant adatokhoz.

MENUSZERKEZET
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3. Elindulas

Menu visible when you (" Todaw r!Training Program

have transferred .% i
(TR

programmed exercises
from software to the

Running Computer.

TR .

Proaram T Training Program

Exerciselog
Weekly

To scroll the menu, press
UP and DOWN.

=) Exercise
Feature
User
General
Watch

= Fitness Test
Optimizer

To return to time of day
display, press and hold
the STOP button.

&\ Infrared
communication

Page 3 of 3
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4. Edzés elokészitése Page 1 of 8

POLAR RS400 HASZNALATI UTASITAS
4. EDZES ELOKESZITESE
A JELADO OV VISELESE

A pulzusszam méréshez viselnie kell a jelad6 Gvet.
1. Folyodvizzel nedvesitse meg a panton levé elektrodateriletet, majd ellenérizze, hogy kelléen nedvesek-e.

2. Csatlakoztassa a jelad6t a panthoz. A jeladd L betijét igazitsa a panton levé LEFT széhoz, majd pattintsa be a
csatot. A pant hosszéat ugy allitsa be, hogy szorosan, ugyanakkor kényelmesen illeszkedjen. Régzitse a pantot a

mellkasa koré, kdzvetlenil a mellizmai ala, és pattintsa be a masodik csatot.

3. Ellenérizze, hogy a nedves elektrédak pontosan illeszkednek-e a bérére, és hogy a jeladé kdzepén levé Polar logd

kdézépen, vizszintes helyzetben van-e.

4. Ha szeretné eltavolitani a jeladét a pantrdl, nyomja 0ssze hiivelyk- és mutatéujjaval, és forgassa el kezét, ahogy a
képen is latja.
A Polar WearlLink jelado olyan specialis ruhazattal is hasznalhatd, amelyiknek beépitett, lagy textil elektrodai

vannak. Nedvesitse meg a ruhazat elektrodakat tartalmazo teriiletét. Csatlakoztassa a jeladé csatjait a pant nélkiil a
ruhazatra ugy, hogy a jeladé Polar logdja egyenes helyzetben legyen.

A POLAR S1 LABMERO ELHELYEZESE
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4. Edzés elokészitése Page 2 of 8

A labméré elemének behelyezése

A labméré* elsé hasznalata el6tt helyezze be az elemet (amely a termék dobozaban talalhato).
1. Oldja ki a lapot, és tavolitsa el a labmérét a villarol.
2. Avillal elsé felével megemelve a fekete boritast tavolitsa el azt (lasd 1. kép).
3. Ovatosan nyissa ki az elem boritasat. Hizza ki az elemtartét (Iasd 2. kép). Helyezze be az elemet (AAA) a tartdba.

4. Helyezze vissza az elemtartot. Ellenérizze, hogy a tartd belecsuszik az érzékeld rovatkaiba. Ugyeljen, hogy az

elemtarté becsusztatasa kézben ne érintse meg a labméroén* levé kapcsolét.

5. Avizallésag megdbrzése érdekében ellendrizze, hogy a témitd gy(irl a vajatban van-e. Zarja be az elem boritasat,

helyezze vissza a fekete boritast a labmérére. Ellenérizze, hogy megfeleléen rogzitette-e.

6. Alabmérdn levd piros gomb megnyomasa s lenyomva tartasa utan a zéld fénynek villognia kell. A labméré

kikapcsolasahoz ismét nyomja meg és tartsa lenyomva a piros gombot.
7. A hasznalt elemeket a helyi szabalyoknak megfeleléen kell elhelyezni.
Labméroé rogzitése a cipore
A sebesség/tempd és a tavolsag pontos mérése érdekében gy6z6djon meg arrdl, hogy a labméré megfeleléen helyezi fel.

1. Oldja ki a lapot, és tavolitsa el a labmérét a villarol.
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4. Edzés elokészitése Page 3 of 8

2. Lazitsa meg cip6fizéjét, helyezze a villat a cip6fiizé ala, a cipényelv tetejére. Szoritsa meg a fliz6ét.

3. lllessze a labmérd elulsé részét (ami a piros gombhoz kdzelebb van) a villahoz, és nyomja meg a hatso vége feldl.
Roégzitse a lapot. Ellenérizze, hogy a labméré nem mozdul, és igazodik a lIabfejéhez. Minél stabilabban régziti az

érzékel6t, annal pontosabb lesz a sebesség és a tavolsag mérése.

4. Edzés el6tt kapcsolja be a labmérét. Nyomja meg és tartsa lenyomva a labmérén levé piros gombot mindaddig,

amig a zo6ld fény villogni nem kezd.

5. Az edzés végén a piros gomb megnyomasaval és a zold fény kikapcsolasaig valé lenyomva tartasaval kapcsolja ki

a labmérét.

A labméré opcionalis kalibralasa javithatja a sebesség, tempo és tavolsag mérésének pontossagat. Tovabbi
informaciéért lasd A labméré kalibralasa cimii részt.

Az S1 labmérd opcionalis kiegészitd.

A LABMERO KALIBRALASA

A labmérd opcionalis kalibralasa javitja a sebesség, tempo és tavolsag* mérésének pontossagat. A labméré elsé
hasznalata el6tt, illetve olyan esetekben ajanlott kalibralni azt, amikor a felhasznalé futdstilusa vagy a labméré a cipén
valo elhelyezése jelentésen megvaltozik (pl. Uj futdcipbt vasarol). A labmérét adott tavolsag lefutasaval, illetve a

kalibraciés tényez6 kézi beallitdsaval kalibralhatja.
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4. Edzés elokészitése Page 4 of 8

Labméro kalibralasa adott tavolsag lefutasaval (menetkozbeni kalibralas)

Az edzés barmely szakaszaban kalibralhatja a labmérét kortavolsag korrekcioval, feltéve, hogy nem tavolsagalapu

célokkal edz. Egyszeriien fusson le adott egy tavot, lehetdleg tébb mint 1000 métert.
Ellenérizze, hogy a labméré funkcié be van-e kapcsolva a futé komputeren:

Valassza ki a Settings > Features > Footpod

menipontot. Az éra lizemmddban nyomja meg kétszer az OK gombot, majd kezdjen futni.

A futas barmelyik kérében kalibralhatja a labmérét. Amikor egy ismert tavolsagu kor kiindulépontjaban van, nyomja meg
az OK gombot, és kezdjen futni. Amikor az egész kort lefutotta, a labmérét az alabbi lehetéségek barmelyikével

kalibralhatja:

1. Hagyja abba a futast, alljon mozdulatlanul, majd nyomja meg és tartsa lenyomva a LIGHT gombot, amivel a

Settingsmenibe juthat. Vagy
2. hagyja abba a futast, alljon mozdulatlanul, és nyomja meg egyszer a STOP gombot. Valassza ki a Settingsmen(it.

Valassza ki a Calibrate > Correct lap > Set true lap distancemenipontot. Javitsa ki a megjelend koértavolsagot az imént

lefutott tavolsagra, majd nyomja meg az OKgombot.
Ezzel készen van a kalibralas, és megjelenik a tényezd. A labmér6é most mar kalibralva van, és készen all az edzésre.
Kalibracios tényez6 kézi beallitasa

A kalibracios tényezd a tényleges tavolsag és a kalibralas nélkili tavolsag hanyadosaként szamitédik ki. Példa: ha 1200
m-t fut, de a futdé komputer 1180 m tavolsagot jelez, akkor a kalibracios tényezd 1,000. Az uj kalibracios tényezd
kiszamitasa a kdvetkez6képpen torténik: 1,000*1200/1180 = 1,017. A tényezd értéktartomanya 0,500-1,500.

Négy lehet&ség van a kalibracios tényezd beallitasara:
1. [Edzés elétt.
Valassza ki a Settings > Features > Footpod > Calibratemenipontot.
Allitsa be a Kalibraciés tényez6t, majd nyomja meg az OKgombot. A labméré ezzel kalibralva lett.
2. A pulzusszam mérés megkezdése utan, az edzés megkezdése el6tt.
Az 6ra lizemmédban nyomja meg az OK GOMBOT, MAJD VALASSZA Kl A > Settings > Footpod > Calibratemeniipontot.

Allitsa be a Kalibraciés tényezét, majd nyomja meg az OKgombot. A 1dbmérs ezzel kalibralva lett, és az OKgomb

megnyomasaval megkezdheti az edzést.

3. Edzés kdzben az edzésfelvétel szlineteltetésével.
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4. Edzés elokészitése Page 5 of 8

Kezdjen edzeni az OK kétszeri megnyomasaval. Nyomja meg egyszer a STOP gombot, s az edzésfelvétel ekkor

szuneteltetve lesz.
Valassza ki a Settings > Calibrate > Set factormenipontot.

Allitsa be a Kalibréaciés tényezét, majd nyomja meg az OKgombot. A labméré ezzel kalibralva lett. Az OKgomb

megnyomasaval folytassa az edzésfelvételt.
4. Edzés kbézben az edzésfelvétel szlineteltetése nélkiil.

Kezdjen edzeni az OK kétszeri megnyomasaval. Nyomja meg és tartsa lenyomva a LIGHT gombot, amivel a

Settingsmenulpontot valasztja ki.
Valassza ki a Calibrate > Set factormeniipontot.

Allitsa be a Kalibraciés tényezét, majd nyomja meg az OKgombot. A labmérs ezzel kalibrélva lett. Folytassa a futast.

Ha az Footpod calibration failed (izenet jelenik meg, akkor a kalibralas nem sikertilt, ilyenkor probalja meg ujbol.

*Az S1 1abmérd opcionalis kiegészitd.

AZ EDZES MEGTERVEZESE
Edzéstipusok

Hasznalhatja a telepitett kész edzéseket, vagy Ujakat hozhat Iétre a futé komputerén. A Polar ProTrainer 5 alkalmazas

hasznalataval valtozatos edzéseket hozhat létre, amelyeket a futé komputerére tovabbithat.

Valassza ki a Settings > Exercise mendiipontot.

Settinas 0l
k Exercizse
Faature:

-t-—] m

Az Exercise menl az edzések listajat mutatja. Az UP és a DOWN gombokkal lapozzon végig a lehetéségeken, majd az

OKgomb megnyomasaval tekintse meg a kivant edzést.

Exercisas 0l
F Fres

Basic -
-t-—] m
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4. Edzés elokészitése Page 6 of 8

o Free: Tetszés szerinti edzés elézetes beallitasok nélkul.
e Basic: Alapedzés kdzepes nehézségi szinten. Id6tartam kordlbelll 45 perc.

e [nterval: Alapszint( intervallum edzés. Az edzés 15 perces bemelegitéssel kezdddik, amit 1 km-es intervallum és 3

perces megnyugvasi idészak kdvet 6tszori ismétiédéssel. Az edzésalkalmat egy 15 perces levezetés zarja.

o OwnZone: Alapszint( sajat zona alapu edzés kdzepes nehézségi szinten. Ajanlott idétartam 45 perc. A futd

komputer képes automatikusan meghatarozni az egyéni aerob (kardiovaszkularis) pulzuszénat. Ezt nevezik sajat

zénanak (OwnZone). Tovabbi informaciéért lasd Sajat Zonajanak (OwnZone) meghatarozasa. Tovabbi

hattérinformaciot taldl itt OwnZone edzés.

e Add new: Sajat alapedzés létrehozasa és elmentése. Osszesen 10 edzést + 1 Free edzést tarolhat a futd

komputeren.
Az edzés kivalasztasa utan az alabbi opcidk jelennek meg. Valassza ki a kivant opciét, majd nyomja meg az OKgombot.

o Select: Az edzés bedllitasa alapértelmezett edzésként. A kbvetkezd edzés alkalmaval a komputer ezt az edzést

fogja alapértelmezett edzésként felajanlani.
o View: Az edzésbeallitasok megtekintése. Az UP vagy a DOWN gombokkal lapozva tekintheti meg:

1. Basic edzés 1-3 edzészonaval: célpulzus vagy sebesség/temp6* hatarok minden zénahoz, stopper/tavolsag* a

zénahoz, vagy

2. Szoftverrel Iétrehozott edzés: név, leiras, edzési idécél. (Az edzésszakaszok és a kivalasztott sportprofil

megtekintéséhez nyomja meg és tartsa lenyomva a LIGHT gombot.)

e Edit Basic vagy OwnZone: Basic vagy OwnZone edzések egyéni igényeknek megfelel szerkesztése. A futd
komputerrel létrehozott edzéseket is szerkesztheti. Tovabbi informacioért olvassa el az Uj edzések létrehozasa
cim( részt. Ha olyan edzést hozott Iétre a szoftverrel, amely szakaszokat tartalmaz, azok nem szerkeszthet6k a

futé komputerrel.
o Rename Basic, Interval: Basic vagy Interval vagy a futé komputerrel Iétrehozott egyéb edzés atnevezése.
o Default - Visszatérés a Basic, Interval vagy OwnZone edzés alapértelmezett értékeihez.
o Delete: A futd komputerrel vagy a szoftverrel Iétrehozott edzés torlése.
Uj edzések létrehozasa
Zoénakat tartalmazo uj edzés létrehozasa

Sajat edzéseinek létrehozasa a futdé komputerrel. Valtozatosabb edzéseket hozhat létre a Polar ProTrainer 5 alkalmazas

hasznalataval. Tovabbi informacidért forduljon az alkalmazas sugdéjahoz.

file://N:\Content Management\7 Running\RS05\1 Set materials\Manuals\RS800\ Archi... 3.11.2006



4. Edzés elokészitése Page 7 of 8

Valassza ki a Settings > Exercises > Add new mendiipontot.

1. Allitsa be a gyakorlathoz a Number of zones (Z6nak szamat) (0-3), majd nyomja meg az OKgombot. Ha nincsen

zbéna, menjen a Zona nélkil Uj edzés létrehozasa cimi részhez.
2. Valassza ki a Zone type(Zoéna tipusat):
A. pulzuszénak
B. sebesség/tempd* zonak
Nyomja meg az OKgombot. Folytassa valasztasa szerint.
A. Pulzusz6nak esetén valasszon a sportzonak vagy a kézi pulzusszénak kézo6tt. Nyomja meg az OKgombot.

e Sport zone(Sportzonak): Valassza ki az edzéshez a sportzénak (pl. Z1: 50-59%) valamelyikét. Nyomja meg az

OKgombot.

A Polar sportzénak a maximalis pulzusszam szazalékos értékében kifejezett pulzuszénak. Alapértelmezésben 6t
kildnbdzd sportzéna van beallitva a futé komputerbe: nagyon kénnyl (50-59% HR . ), kénnyl (60-69% HR

kdzepes (70-79% HR __ ), kemény (80-89% HR , €s maximalis (90-99% HR

max max)’

)- Az alapértelmezett HR

max max) max

(maximalis pulzus) érték altalaban életkoralapu, am ha ismeri az aerob és anaerob kiiszébeit, vagy megmérte becsult

maximalis pulzusszamat (HR egy Polar Fitness Test™-tel, maximalis terheléses vizsgalattal megallapitotta

max'p)

maximalis pulzusszamat, akkor edzési igényeinek jobban megfeleld sportzénakat is beallithat.

e Manual(Kézi): Allitsa be a zéna als6 és felsé hatarait pulzusszamként vagy a HR% / HRR%-ként, majd nyomja

meg az OKgombot.
Folytassa a 3. Iépéssel.
B. Ha kivalasztotta a sebesség/tempo6* zonakat, allitsa be az alsé és felsd hatarokat. Nyomja meg az OKgombot.
Folytassa a 3. 1épéssel.

3. Allitsa be a Zone guide (Zénasegédet), hogy adott id8 vagy tavolsag* utdn megvaltoztassa a zonat. Az edzés alatti

zénavaltasoknal a futé komputer figyelmeztetni fogja.

o Timers(Stopperek): Allitsa be a stoppert a zénahoz (percek és masodpercek), majd nyomja meg az OKgombot.

Vagy
e Distances(Tavok)*: Allitsa be a tavot a z6nahoz, majd nyomja meg az OKgombot. Vagy
o Off(Kikapcsol): Kapcsolja ki a stoppereket és a tavokat*, majd nyomja meg az OKgombot.

Az els6 z6na meghatarozasa utan a Zone 1 OK Uzenet jelenik meg. Ha egynél tébb edzészdna van, ismételje meg a 2-3.

lépéseket az 6sszes zonara.
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Amikor az edzés készen van, az New exercise added lizenet jelenik meg. Az Uj edzés (NewExe) az Exercises meniiben

kertl térolasra, ahonnan edzéskor kivalaszthatd. Az edzést a listaban szerepld Rename paranccsal nevezheti at.
Zoéna nélkil uj edzés létrehozasa
Ha zéna nélkili uj edzést hoz létre, stopperek vagy tavok* hasznalataval iranyitatja az edzést.
Valassza ki a Settings > Exercises > Add newmenipontot.
1. Number of zones(Zénak szama): Allitsa a zonak szamat O-ra.

2. Guide type(Iranyitas tipusa): Akkor valassza, ha szeretné, ha a stopper hanggal jelezne edzés kdzben (példaul

ivasra emlékeztesse), vagy allitson be egy tavot* (a kdvetkezd koridékre azok rogzitése nélkdil).
Stopperek

o Number of timers(Stopperek szama): Adja meg az edzéshez a stopperek szamat (1-3). Nyomja meg az

OKgombot.
o Timer 1(1. stopper): Adja meg az id6étartamot percben és masodpercben, majd nyomja meg az OKgombot. Vagy
Tavok*
o Number of distances(Tavok szama): Adja meg az edzéshez a tavok szamat (1-3). Nyomja meg az OKgombot.
e Distance 1(1. tav): Adja meg a tav(ok)at, majd nyomja meg az OKgombot.

Ismételje meg a 2. Iépést mindaddig, amig az 6sszes stoppert és tavot* be nem allitotta. Amikor az edzés készen van, az
New exercise added lizenet jelenik meg. Az Uj edzés (NewExe) az Exercises meniben kerul tarolasra, ahonnan edzéskor

kivalaszthatd. Az edzést a listaban szerepld Rename paranccsal nevezheti at.

*Az S1 labmérd opcionalis kiegészitd.
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POLAR RS400 HASZNALATI UTASITAS
5. EDZES
EDZES MEGKEZDESE

Az utasitasoknak megfeleld modon viselje a jeladd ovet és a labmérét*. Ellenbérizze, hogy a labméré be van-e kapcsolva,

illetve aktivalta-e a labmérét a futdé komputeren (.Settings > Features > Footpod).

Free 1
FStart “
Settinas +
L ]
% JJd
=3

1. Az OKgomb megnyomasaval kezdje meg a pulzusszam mérését.

2. A pulzusszam 15 masodpercen beliil megjelenik a kijelzén. Alljon mozdulatlanul és varja meg, amig a futé
komputer megtalalja a labméré jeleit (a futd szimbolum abbahagyja a villogast). Az edzéstipus gyors valtasahoz
nyomja meg és tartsa lenyomva az UPgombot. A cip6k kézoétti gyors valtashoz nyomja meg és tartsa lenyomva a
DOWNgombot.

3. Az OKgomb megnyomasaval kezdje meg az edzést.

Azt is megteheti, hogy a Settings menlpont kivalasztasaval edzés el6tt megvaltoztatja vagy megtekinti a beallitasokat. Az

elérhetd beallitasokroél tovabbi informacidért lasd 7. Beallitasok.

A Settings menu az alabbi opcidkat sorolja fel:

o Exercise(Edzés): Edzéstipus kivalasztasa vagy edzésbeallitasok megtekintése.

Exercise: Valasszon a Free, a Basic, az Interval, vagy az OwnZoneedzések kozll. (Ha Uj edzéseket hozott létre, ezek is

fel lesznek sorolva.)

Select: Alapértelmezett edzés kivalasztasa azonnali végrehajtasra, vagy

View: Edzésbeallitasok megtekintése.

Rec.rate(Felvételi arany): A felvételi arany beallitasa.
o TZ Alarm(Célzéna figyelmeztetés): Célzéna figyelmeztetd hangok be- vagy kikapcsolasa.

o HR view(Pulzusszam nézet): Valasszon, hogy a pulzust percenkénti szivverések (bpm) formajaban vagy a

maximalis pulzusszam szazalékaban (HR%)kivanja megtekinteni.

e HeartTouch: A HeartTouch™ funkcié meghatarozasa.
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o Shoes(Cip6k): Valassza ki, hogy melyik cipét hasznalja.

o Speed view(Sebesség nézet): Valasszon, hogy a sebességet* km vagy mérféld/éraban(km/h vagy mph), illetve

perc/ km vagy mérféld (min/km vagy min/mi) formaban kivanja megtekinteni.
o [abmeérd(Labmérd): A labméré* funkcid be- vagy kikapcsolasa.

o A.Lap(Automatikus kor): Az automatikus kor funkciod be- vagy kikapcsolasa.

Display(Kijelzd): A kijelz6 mddositasa (tovabbi informacidért lasdA futd komputer edzés kézbeni testreszabasa).

Ha a kévetkezd (izenet jelenik meg: (Edzés neve) requires footpod. Turn footpod on?, akkor az edzés labmérét
igényel a sebesség/tempo és tavolsag™ adatok megjelenitéséhez (pl. sebesség/tempd™ zénat hatarozott meg az
edzéshez). A Yes kivalasztasaval kapcsolja be a labméré funkciot, és ligyeljen, hogy utasitasoknak megfeleléen
viselje a labmérét. Ha az Exercise displays updated széveg jelenik meg, sebesség/tempd és tavolsag* adatok
lesznek lathatok az edzés alatt.

*Az S1 1abméré opcionalis kiegészitd.

A KIJELZORE VONATKOZO INFORMACIOK

Az edzés kozben a kijelz6n megjelené informacid a beallitasaitol figg. Gorgesse a kijelz6t az UP vagy DOWNgombokkal.

Néhany masodpercre megjelenik a kijelzd neve, az informaciét az alsé sorban megjelenitve.
Edzés alatti alapértelmezett kijelzok:

Heart rate nézet

Sebesség*/tempd* / Kaldriak

Stopper

Pulzusszam

Stopwatch nézet

T e
% 0512 %

e 'Ela

Kaloriak

Sebesség/tempd / [d6

Stopper

Lap time nézet

Zona mutaté

Pulzusszam

Koridd

Speed/pace nézet

file://N:\Content Management\7 Running\RS05\1 Set materials\Manuals\RS800\ Archi... 3.11.2006



5. Edzés Page 3 of 7

Célzéna

T ——
i - Tavolsag*

it 303 ™

Sebesség/tempd*

G g

Distance™ nézet

" T
UE:HH.E Visszaszamlalo
1lz|®luls Zona mutaté

L g -
% - a Tavolsag

OPFEl LAP
Polar ProTrainer 5 alkalmazassal létrehozott edzés
' T
1]
@. UE'HE.B Ha egy programot a szoftverrdl toltott le, kilon kijelzén lathatja az edzésalkalom részleteit. Tovabbi
e informécidért lasd Beprogramozott edzés végrehajtasa. A futé komputerrel nem tudja moédositani ezt

|- a kijelzét.

A nézetek testreszabasardl tovabbi informacioért lasd A futd komputer edzés kdzbeni testreszabasa.

*Az S1 labmérd opcionalis kiegészitd.

KIJELZON MEGJELENO SZIMBOLUM

Kijelzén Szimbélum Magyarazat
megjelend széveg

Time of day Pontos id6

Countd. time or
Countd. distance

Visszaszamlalé vagy tavolsag

= e

Lap time LAF Kor szama és korid6
Pt
Lap distance* AE Kor szama és kor tavolsaga
—
LAF
Stopwatch : Az edzés eddigi teljes ideje
Heart rate ' Pillanatnyi pulzusszam
Calories I Elégetett kal6riak
Distance* AE Eddig futott tavolsag
—
Speed/pace* -1 Pillanatnyi sebesség/tempd
Zone pointer (heart  _________ L PR Célzobnajelzd sziv szimbolummal, amely balra és jobbra mozog a zéna hatérai
rate) kozott. Ha a sziv szimbolum nem lathaté és/vagy figyelmezteté hang hallhato,
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akkor a pulzusszam a célzénan kivil van.

Zone pointer Célzoénajelzd szimbdélummal, amely a sebesség/tempd fliggvényében balra és

(speed/pace) jobbra mozog. Ha a szimbolum nem lathaté és/vagy figyelmezteté hang
hallhato, akkor a sebesség/tempd a célzonan kivil van.

Zone pointer (Polar 1]z1%y]e Célzénajelz6 sziv szimbdlummal, amely a pulzusszam fliggvényében balra és

sport zones) l—I—I—I—I—I jobbra mozog a sportzéna tartomanyban. A sportzéna beallitasarél a Gombok

funkcidi edzés alatt cim(i részben talal tovabbi informaciot.

Target zone A grafikon a beallitott pulzuszénakhoz viszonyitva mutatja a pillanatnyi

pulzust.

*Az S1 labmérd opcionalis kiegészitd.

GOMBOK FUNKCIOI EDZES ALATT
Korozés

Kor rogzitéséhez nyomja meg az OK OK gombot. A kijelz6n a kdvetkezdket lathatja:

Kor szama
Atlagos pulzusszam a koér alatt
Koridd

Ha a labméré* aktivalva van, az alabbiak is megjelennek:

Kor szama

Kor tavja

Atlagsebesség/tempé a kor alatt

Zoéna zarolasa

El6re meghatarozott célzénak nélkiili edzés esetén a pillanatnyi sportzénaba zarolhatja a pulzusszamot. lly médon, ha

korabban nem volt ideje meghatarozni az edzés elétt a célzonat, menetkdzben is meghatarozhat egyet.
A zéna zaroldsahoz/felodasahoz nyomja meg és tartsa lenyomva az OKgombot.

Beprogramozott edzések esetén: nyomja meg és tartsa lenyomva az OK gombot, és valassza ki a Lock zone/Unlock zone

menupontot Lap men(ibél.

Ha példaul 130-as pulzusszammal fut, ami a maximalis pulzusszamanak 75%-a és a 3. sportzénanak felel meg, az OK
gomb lenyomva tartasaval zérolhatja a pulzusszamot ebbe a zénaba. Sport zone3 Locked 70%-79% jelenik meg.
Figyelmeztetd hangot hall, ha a pulzusszama a sportzéna ala vagy folé keril (feltéve, hogy a célzéna figyelmeztet6
funkcié be van kapcsolva). A sportzénat az OK gomb ismételt lenyomva tartasaval oldhatja fel: Sport zone3 Unlocked

jelenik meg.

A szoftver hasznalataval a sebességre/tempoéra* is alapozhatja a zéna zarolasat*. Tovabbi informacidért olvassa el a
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szoftver sugojat.

Kijelz6 nagyitasa

Face

0512 *

l""I|_|I
|

« 111
LAP

A felsd sor nagyitasahoz nyomja meg és tartsa lenyomva az UP , a k6zépsd sor nagyitasahoz pedig a DOWN gombot. A

normal kijelzéshez valé visszatéréshez ismét nyomja meg és tartsa lenyomva a gombokat.

A kijelzé megvilagitasa (Ejszakai iizemméd bekapcsolasa)

A kijelz6é megvilagitasahoz nyomja meg edzés kdzben a LIGHT gombot. Az éjszakai izemmod bekapcsolddik, és barmely

gomb megnyomasakor, illetve az edzés szakaszanak megvaltozasakor automatikusan megvilagitodik a kijelz6.
A Settings (Beallitasok) meni megtekintése
Nyomja meg és tartsa lenyomva a LIGHT gombot > Settings

A Settings men jelenik meg a LIGHTgomb megnyomasakor és lenyomva tartasakor. A Settings meniiben az edzés

felvételének szlineteltetése nélkil moédosithat bizonyos beallitasokat. A meni tartalma az edzés tipusatol fliggéen

Prev. phase(El6z6 szakasz): Osszefoglalé informacié megtekintése az el6z6 szakaszrol vagy ismétlésrél (akkor

jelenik meg, amikor szakaszokat tartalmazé edzést hoz létre a szoftverrel).
o Keylock(Billentylizar): Gombok zarasa/feloldasa a gombok véletlen megnyomasanak elkerulésére.
o TZ Alarm(Célzéna figyelmeztetés): Célzona figyelmezteté hangok be- és kikapcsolasa.

o Change zone(Zo6na valtoztatasa): Célzénak kozotti valtas (akkor jelenik meg, amikor tébb célzéna lett

meghatarozva, kivéve amikor egy tobbszakaszos edzés lett a szoftverrel |étrehozva).
o HR view(Pulzus nézet): Valassza ki, hogyan tekinti meg a pulzusszamot.

e HeartTouch: A HeartTouch funkcié kivalasztasaval gombnyomas nélkil is megtekintheti edzés kézben az

adatokat, ha a futé komputert a jeladdn levé Polar logé koézelébe hozza.
o Calibrate(Kalibralas): A labmérd kalibralasa* (a labméré* kikapcsolt allapotaban nem jelenik meg).
o A.Lap* (Automatikus kor): Automatikus kor funkcio aktivalasa/kikapcsolasa.

A bedllitdsok moédositasa utan a futé komputer visszatér az edzési izemmodba.
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Edzés sziineteltetése

Az edzésfelvételt a STOPgomb megnyomasaval sziineteltetheti.
Szineteltetés alatt:
o Continue(Folytatas): Edzésfelvétel folytatasa.
o Exit(Kilépés): Edzésfelvétel ledllitasa (vagy nyomja meg a STOP gombot).
e Summary(Osszefoglalé): Az eddigi edzés dsszefoglaldjanak megtekintése. Az alabbi 6sszefoglald informéacio
jelenik meg: kaldriak, tavolsag*, edzési id6, maximalis pulzus, minimalis pulzus, atlagpulzus, maximalis

sebesség/tempd* és atlagos sebesség/tempd*.

o Settings(Bedllitasok): Szlineteltetés alatt ugyanazokat a beallitasokat médosithatja, mint edzés alatt, kivéve a

kijelz6 testreszabasat, amelyet csak szlineteltetés kdzben lehet végrehajtani a futé komputeren.

o Reset(Nullazas): Felvett edzésinformaciok torlése. Erésitse meg az OK gomb megnyomasaval, és az OK gomb

ismételt megnyomasaval inditsa Ujra a felvételt.

o free mode(Szabad edzésmad): Valtoztassa az edzésprofilt szabad edzéstipusra. Ez nem torli ki az elvégzett
edzést, de beallitdsok nélkiil folytatja azt. Ha Free lzemmdédra valt, az eredeti edzést az edzés ismételt

szineteltetésével, majd az Restart P1kivalasztasaval folytathato.
*Az S1 14bmérd opcionalis kiegészitd.
SAJAT ZONAJANAK (OWNZONE) MEGHATAROZASA
Tovabbi informacidért a Polar OwnZone®-rél lasd OwnZone edzés.

A bemelegités kdzben sétaval és kocogassal 1-5 perc alatt meghatarozhatja Sajat Zénajat. Az edzést kénnyedén,

alacsony nehézségi szinten kezdje, s fokozatosan ndvelve a nehézségi szintet emelje pulzusszamat.

Hatarozza meg ujbdl a Sajat Zénajat:

Ha megvaltozik az edzéskornyezet vagy az edzésmaod.

Ha tobb mint egy hét sziinet utan all Ujra edzésben.

Ha nem 100 szazalékig biztos a fizikai vagy szellemi allapotaban - példaul nem pihente még ki az el6z6 edzést,

nem érzi magat jol vagy stresszes.

Felhasznaldi bedllitdsok megvaltoztatasa utan.
A Sajat Zéna meghatarozasa elétt ellendrizze, hogy:

o A felhasznaléi beallitasok helyesek.
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o Az OwnZone edzést valasztja. Minden alkalommal, amikor elinditja az OwnZone edzést, a futé komputer

automatikusan meghatérozza az én Sajat Zénajat.

1. Az utasitasoknak megfeleléen viselje a jeladot és a labmérdt*. A mérést az OK gomb kétszeri megnyomasaval

kezdheti el.
2. Az edzés megkezdésekor az OZ jelenik meg, és megkezdddik a Sajat Zéna meghatarozasa.

A Sajat Zéna meghatérozésa 6t részbdl all. Minden egyes rész utan az adott rész végét jelz sipolast hall (feltéve, hogy

bekapcsolta a hangjelzéseket).

OZ > Setaljon lassu tempoban 1 percig. Az elsé szakasz soran tartsa pulzusszamat 100 bpm / 50% HR . alatt.
OZ >> Sétaljon normal tempdban 1 percig. Lassan novelje pulzusszamat 10-20 bpm / 5% HR, mértékben.

OZ >>> Sétaljon élénk tempdban 1 percig. Novelje pulzusszamat 10-20 bpm / 5% HR |, ,mértékben.

0OZ >>>> Kocogjon lassu tempoban 1 percig. Névelie pulzusszamat 10-20 bpm / 5% HR,,, mértékben.

OZ >>>>> Kocogjon élénk tempdban 1 percig. Novelje pulzusszamat névelje 10 bpm/ 5 % HR . mértékben.

3. A mérés adott pontjan két egymast kovetd sipolast fog hallani. Ez azt jelzi, hogy a Sajat Zénaja meg lett

hatarozva.

4. Ha a meghatarozas sikeres volt, az OwnZone Updated felirat és a zéna megjelenik. A zona - a beallitasoktol
fligg6en - percenkénti szivverések (bpm) formajaban vagy a maximalis pulzusszam szazalékaban (HR%) jelenik

meg.

5. Ha a Sajat Zéna meghatarozasa nem sikerult, a korabban meghatarozott Sajat Zéna lesz hasznalva, és a
OwnZone Limits jelenik meg. Ha korabban még nem volt Sajat Z6na meghatarozva, automatikusan az életkor

alapu hatarok kertilnek hasznalatra.

Ekkor folytathatja az edzést. Az edzés elényeinek maximalasa érdekében probaljon meg az adott pulzuszénan belll

maradni.

Ha mégis ki akarja hagyni a Sajat Zéna meghatarozast és a korabban meghatarozott Sajat Zénajat kivanja hasznalni, a

folyamat barmely szakaszaban nyomja meg az OK gombot.

A Sajat Zéna meghatéarozasahoz felhasznalt idé beleszamitodik az edzésidSbe.

*Az S1 labméré opcionalis kiegészits.
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POLAR RS400 HASZNALATI UTASITAS
6. EDZES UTAN
FELVETEL LEALLITAS

Az edzésfelvétel sziineteltetéséhez nyomja meg a STOPgombot. A felvétel teljes ledllitasahoz nyomja meg ismét a STOP

gombot.

Edzés utan is apolja a jeladd 6vet. Hasznalat utan csatolja le a jeladét a pantrol. Szaraz és tiszta allapotban tartsa a

jeladot. Teljes koril kezelési és karbantartasi utasitasokért lasd Kezelés és karbantartas.

EDZESEREDMENYEK ELEMZESE

File 4+

Tl |
&=
i | ok

Teljesitményének alapadatait a futé komputer File menipontjaban tekintheti meg. Mélyebb elemzés érdekében tovabbitsa

az adatokat a Polar ProTrainer 5 alkalmazasba. A szoftver kiilonb6z8 lehetéségeket kinal az adatelemzésre.

A futé komputer és a szoftver IrDA-n keresztiil vannak 6sszekotve. El6szor is inditsa el a szoftvert. Ezt kovetéen valassza
ki a futd komputeren a Connect parancsot, majd helyezze az 6raegységet a szamitogép infravords ablak elé. Az

adatatvitelre vonatkozo teljes kori utasitasokért tekintse at az alkalmazas sugojat.

A File menupontban a kévetkezd lehetéségek kozil valaszthat:

Exercise log (Edzésnapld) legfeljebb 99 edzésfijl listajat jeleniti meg.

Weekly (Heti) 6sszefoglaldkat tartalmaz az elmult 16 hétrél.

Totals (Osszesitett) dsszesitett edzésinformaciokat mutat.

A Delete meniiben torolheti az edzésfajlokat.

Edzésnaplo

Vélassza ki a File > Exercise log mendlipontot
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Fila 1
k Exercize l-:--a-i

lleakly -
= o

Az egyes edzésekrdl az Exercise logmenipontban tekinthet meg részletes informaciokat. Az alabbi informaciok fognak

megjelenni:

o Edzés neve.

o Az edzés id6tartamat jelképezé grafikus oszlop. Az oszlop magassag az edzés idétartamat mutatja. Igy grafikus

formaban lathat6 az edzésidétartamok valtozasa.

o Az edzés datuma.

A megjelend informaciok (lenti a-d abrak) az edzéstipustol és a beallitasoktdl fliggnek (pl. ha az edzés nem tartalmaz

szakaszokat, szakaszinformaciok értelemszerlien nem jelennek meg).

Az edzésoszlopok kdzott az UP és a DOWN gombokkal lapozhat, és az OK gomb megnyomasaval tekintheti meg azt:

a. Basic
Bazic ¢
E:EE:l 2 ' Vaélassza ki a File > Exercise log > Basic mentipontot
1224Hkn «

n .nc |
U FUJ b
= ok

b. Sport zones

F

Srart z-:-n-ac..i

~alli.

-i--—] m

Valassza ki a File > Exercise log > Sport zones ment(ipontot

L3

c. Phases

Basic run
Time

Valassza ki a File > Exercise log > Phases menlipontot

ih Fhases
nn.
LILr

d. Laps

Valassza ki a File > Exercise log > Laps men(ipontot
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12 lars ¢
Aus Q00520

Best 2 +
== ok

a. Basic (Alap)

Valassza ki a File > Exercise log > Basic meniipontot

Edzés neve
Basic ¢
E-:E-E-: 1 3 ' Kezdési id6
n1 EIErII-I IEZI""I hd Tavolsag*®
" I
ji!:! l l&' lE Id6tartam

Az OK gomb megnyomasaval és az UP vagy a DOWN gombokkal lapozva tekintse meg az alabbiakat:

HE-EII‘t- I"-EIt-E e értékével (%) valtakozik.
Maz lﬁﬂl

Maximalis pulzusszam

Min 12Ew
- l l AvE L .
q Minimalis pulzusszam
111
= Atlagpulzus
HE zone 1 ¢

Hish == i Fels6é hatar
I;':'“ 139+ pic6 natar

—

Abone O7T:HO
Below 1220«

EE:qS_ IE Zobna alatt toltott idd

Zobnaban toltétt idd

Time in zonel$| ™9
I Zo6na felett toltott idd

Sebesség/tempo

Pace minikm

Mase 0=:4E | Maximalis sebesseg/tempd

Aus 0520w Atlagsebesség/temp6

IE M
% I 'Ea Tavolsag*®

b

Célzonak (HR / sebesség / tempd) , valtakozva 1. zéna, 2. zéna és 3. zéna.

Page 3 of 9

Pulzusszam percenkénti szivverés (bpm) formajaban, ami a maximalis pulzusszam szazalékos

Az 1/2/3 zénaban, felette és alatta téltott idé (beprogramozott edzés esetén a szakasz neve jelenik
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6. Edzés utan Page 4 of 9

A sebesség és temp6 kozotti valtashoz nyomja meg és tartsa lenyomva a LIGHT gombot.

Kaloriak - edzés alatt elégetett kaloriak.

Calories ¢
a4 keal l Az energia felhasznalas az edzés alatti teljes teljesitményt mutatja.
-
|
Futéindex
Runhins 1
[hdess A Futéindex értekének megjelenéséhez az edzésnek bizonyos kdvetelményeknek meg kell felelnie.
Tovabbi informaciéért 1asd Polar Futéindex.
&4 -
%
e |

A STOP gomb megnyomasaval térhet vissza az alapinformaciok nézethez.

Tovabbi alapinformacidk

Valassza ki a File > Exercise log > Basic meniipontot

Sajat edzésinformaciok hozzaadasahoz vagy az edzés a Filemenibdl vald toérléséhez nyomja meg és tartsa lenyomva az

alapinformaciok nézetben a LIGHT gombot.

o Rank(Minésités): Osztalyozhatja az edzést.

o Feeling(Erzés): Ertékelheti az edzés alatti szubjektiv érzését.

o Temperat.(H6mérséklet): Az UP és DOWN gombokkal allithatja be a hdmérsékletet.

e Distance(Tavolsag): Ha véletlenll rossz cipét allitott be az edzéshez, és a tavolsagadatot rossz cip6hdz rendelte,
itt viheti be a megfelel6 cip6t és a rogzitett tavolsagot. Valassza ki az edzés soran hasznalt cipét, majd irja be a
tavolsagot. A kivalasztott cipdnél, illetve az dsszesitett és a heti napldkban frissil a tavolsag. Itt viheti be a
tavolsagot akkor is, ha labméré* nélkil edzett. Valassza ki az Other parancsot, hogy régzitse az 1. vagy a 2.

cip6hoz rendelni kivant tavolsagot.

b. Sportzénak

Srort z-:-ne*s.‘i“

£ 3

-IG—J %

Valassza ki a File > Exercise log > Sport zones mentipontot
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6. Edzés utan Page 5 of 9

Az alapinformaciok nézetben a DOWN gomb megnyomasaval jelenitheti meg a Sportzénak informaciokat.

Srort zones

Az OK gomb megnyomasaval, majd az UP vagy a DOWN gombokkal lapozva tekintheti meg az egyes sportzénakban

toltott id6t. It grafikus formaban jelennek meg az edzések.

A STOP gomb megnyomasaval térhet vissza a Sportzénak informacios nézethez.

c. Szakaszok

Time
in Fhases

o038 3

Vélassza ki a File > Exercise log > Phases mentipontot

Easzic run ‘|“
i

A Phases meni csak akkor jelenik meg, ha az edzést szoftverrel hoztak létre, és szakaszokat tartalmaz.

A Sportzénék informacids nézetben a DOWN gomb megnyomaséaval tekintheti meg a Szakaszok informaciokat. Minden

szakaszt kulén-kuldn tekinthet meg.

Az egyes szakaszok adatai kdz6tt az OKgomb megnyomésaval lapozhat. A szakaszokat az UP vagy a

DOWNmegnyomasaval hasonlithatja dssze.

1d6

Lark
Time
00:25:4HE &

Szakasz neve
Részid6

nn. 1c .,
uu. I -Llu A szakasz id6tartama

Pulzusszam percenkeénti szivverés (bpm) formajaban, ami a maximalis pulzusszam szazalékos
== értékével (%) valtakozik.

Heart rate

Maximalis pulzusszam

Max 145

AVE
by I 35 Atlagpulzus

Megndvekedett HR / Megnyugvasi HR / HR kiilénbség.
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A szakasz elején és végén mért pulzusszam kozotti kildnbség. Pillanatnyi pulzusszam percenkeénti
P21 szivverés (bpm) formajaban, ami a maximalis pulzusszam szazalékos értékével (%) valtakozik.

HE: differ.

Megndvekedett HR: Ha a pulzusszam a szakasz elején alacsonyabb volt, mint a végén, akkor a
futdé komputer megjeleniti a pulzusszamok kozotti kulénbséget (pulzusszam a végén minusz
pulzusszam az elején). A munkaszakasz alatt a futdé komputer a megnévekedett pulzusszamot
mutatja.

:?‘l 4=
{bU

Megnyugvasi HR: Ha a pulzusszam a szakasz elején magasabb volt, mint a végén, akkor a futé
komputer megjeleniti a pulzusszamok kozétti kiildnbséget (pulzusszam az elején minusz
pulzusszam a végén). A megnyugvasi szakasz alatt a futd6 komputer a megnyugvasi pulzusszamot
mutatja.

HR kiilonbség: Ha a szakasz elején és a végén ugyanannyi volt a pulzusszam, akkor a futo
komputer 0 pulzus kilénbséget fog mutatni.

Sebesség/tempo™
F21
Face mih/km Maximalis sebesség/tempd
Hﬁ 0=:1 Era Atlagsebesség/tempd
ua4H
Tavolsag*
Fz 1
Résztav

Distance
HEZ= km

A szakasz tavja

A STOP gomb megnyomasaval térhet vissza a Szakaszok informacié nézethez.

d. Kérék

Valassza ki a File > Exercise log > Laps menlipontot

A Szakaszok informacié nézetben a Kérék informacidkat a DOWNgomb megnyomasaval éri el. A kdrok informacidk csak

akkor jelennek meg, ha egynél tdbb kér van a komputer memariajaban.

Rogzitett korok szama

12 lars
Aua O0:05.20 Atlag kéridé

Best & hd Legjobb (leggyorsabb) kér szama valtakozik a kor idejével
-il-l—J m

Az utolso kér soha nem jelenik meg legjobb kérként, akkor sem, ha az a leggyorsabb kér. Ha futéversenyen van és
az utolso kért is bele akarja foglalni, a célvonalon a STOP helyett az OK gombot nyomja megq. lly médon az utolsé
tényleges kor is beszamitodik a legjobb kérok kézé. A célvonal utan leallithatia a mérést.

Az egyes korok kuldnbozé informacidi kozott az OKgomb megnyomasaval lapozhat.
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6. Edzés utan Page 7 of 9

A kilonb6zé kordk informacioit az UP vagy a DOWNmegnyomasaval hasonlithatja egymashoz.

A kérinformacio egyszerl megtekintéséhez tovabbitsa a fajlokat a szoftverre.

1dé
Lar 2
TiME Részidd
0011205 |

LIEl'ELI.E
-il-l—J m
Pulzusszam percenkénti szivverés (bpm) formajaban, ami a maximalis pulzusszam szazalékos

L-EIF' E értékével (%) valtakozik.
Max 145

Maximalis pulzusszam

Aus 14z
b l q I Atlagpulzus
2 oM Pulzusszam a kor végén
Sebesség/Tempd*
Lar 2 ,
Face mih/km Atlagsebesség/tempd
HHE l_II:I%EHEAM'! Sebesség/tempd a kor végén
-

"L!:! ok A sebesség és temp6 kozotti valtashoz nyomja meg és tartsa lenyomva a LIGHT gombot.
Tavolsag*
Résztav
Kor tavja

A STOP gomb megnyomasaval térhet vissza a Kérék informaciés nézethez.

Heti 6sszefoglalé

Valassza ki a File > Weekly mendiipontot

Sun O7. 1006
L
G839

A Heti 6sszefoglaléban az utolsé 16 hét edzésének Osszesitett adatait lathatja. A jobb szélen levd, This week (E hét) nevi

oszlop az aktudlis hét edzésosszefoglaldjat jeleniti meg. Az elbtte levd oszlopok a széban fogd hét vasarnapjanak

datumat viselik. A megjelenitett hetek kdzott az UP és a DOWNgombokkal lapozhat, illetve tekintheti meg az alsé sorban
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az Osszesitett edzésidétartamot.

E 140 kcal
S9EZ kM

o9 e

Az OK gombbal valaszthatja ki azt a hetet, amelyikre vonatkozdéan meg kivanja tekinteni az 0sszes kalériak, tavolsag* és

Leek's t-:-tal‘u“

edzésidd értékét. A DOWN gomb megnyomasaval tekintheti meg a hét sportzonait.

Srart zohes ‘ﬂ“

e

-t-—] m

Az egyes sportzonakban tolt6tt idé megtekintéséhez nyomja meg az OK gombot, és az UP és a DOWNgombokkal

lapozhat a sportzonak kozott.
Osszesitett értékek
Valassza ki a File > Totals meniipontot

Az bsszesitett értékek az utolso nullazas 6ta az edzések soran 6sszegylilt értékeket mutatjak. Az 6sszesitett értékeket az
edzésadatok szezonalis vagy havi szamoldjaként hasznalhatja. Az értékek az edzésfelvétel leallitasakor automatikusan

frisslinek.

Az UP és a DOWN gombokkal az alabbi informaciok kozétt lapozhat:

*

1. cip6 tavolsaga

*

2. cip6 tavolsaga
e Osszes tavolsag*

o Osszes idétartam

o Osszes kaloriak

o Osszes edzésszam

o Osszesitett értékek nullazasa

Az Osszesitett értékek nullazasa
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Valassza ki a File > Totals > Reset totals meniipontot

Valassza ki a meniibdl a nullazni kivant értéket, és erésitse meg a valasztast az OKgomb megnyomasaval. A nullazas
megerdsitéséhez valassza ki a Yes-t. A torolt informaciot nem lehet visszaallitani. A No kivalasztasaval a Reset

menube térhet vissza.
Fajlok torlése
Vélassza ki a File > Delete > Totals mentipontot

A Deletemeniipontban térdlheti a korabbi edzéseket egyenként, az 6sszes edzést egyszerre, illetve az dsszesitett
értékeket.

Az UP és a DOWNgombokkal az alabbi informaciok kézott lapozhat:
o Exercise(Edzés): Valassza ki a tordlni kivant edzeést.
o All exerc.(Osszes edzés): Egyetlen gombnyomassal a memariaban levé ésszes edzést térolheti.
o Totals(Osszesitett értékek): Az 6sszesitett értékeket térolheti egyenként vagy mindet egyszerre.
A torlést a Yeskivalasztasaval erGsitheti meg.

*Az S1 labmérd opcionalis kiegészitd.
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POLAR RS400 HASZNALATI UTASITAS
7. BEALLITASOK
FUNKCIOBEALLITASOK

Settinas +
Exerciza
FFeatures «

""-] *

Labmeéro*

A ldabméré* hasznalataval a futé komputer lehetéséget nyujt a sebesség/tempd és tavolsagadatok mérésére. A labmérd*

bedllitasanak megvaltoztatasahoz valassza ki a menubél az Footpod menipontot.

A sebesség és tavolsag be- vagy kikapcsolasa

Valassza ki a Settings > Features > Footpod > On/Off mentipontot

A labmérd kalibralasa

Valassza ki a Settings > Features > Footpod > Calibrate meniipontot

Tovabbi informacidért lasd A labméré kalibralasa.

Felvételi siriliség

Valassza ki a Settings > Features > Rec.rate > 1/5/ 15/ 60 sec menlipontot

A futé komputer 1, 5, 15 vagy 60 masodperces intervallumonként képes eltarolni a pulzusszamat, sebességét/tempojat*
és magassagat. A hosszabb intervallum tobb felvételi id6t enged, mig a rovidebb intervallum tobb pulzus- és egyéb adat

rogzitését teszi lehetévé. Ez a szoftver hasznalataval pontos adatelemzést biztosit.

A nagyobb felvételi sliriség gyorsabban elhasznalja a futé komputer memdariajat. A sliriség beallitasakor a hatralevé

felvételi id6 az alsé sorban jelenik meg. Az alapértelmezett felvételi stiriség 5 masodperc.

Amikor 30 percnél kevesebb maximalis felvételi id6 marad, a felvételi slrliség automatikusan hosszabb felvételi id6re valt
(1s > 5s > 15s > 60s). Ez biztositja az edzésadatok felvételi idejének maximalasat. Amikor az edzés véget ér, a pillanatnyi

felvételi siriség marad az alapértelmezett.

A kovetkezd tablazat az egyes felvételi siirliséghez tartozé maximalis felvételi idéket mutatja. Kérjik, vegye figyelembe,

hogy amikor 30 percnél kevesebb felvételi id6 van mar hatra, a felvételi slrliség valtozhat.

Sebesség/Tempd  Felvételi siirliség 1s  Felvételi siirliség 5s  Felvételi siirliség 15s  Felvételi siiriiség 60s
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Ki 316ra 30perc 1586ra** 4746ra** 18996ra**

Be 76ra 50perc 396ra 30perc 946ra 50perc 3796ra**

** Ez 2 vagy tObb edzés 0sszege; egyetlen edzés maximalis idétartama 99 6ra 59 perc 59 masodperc. A maximalis

felvételi id6 rovidebb is lehet, ha sok rovid edzést vesz fel.

A tablazatban szerepl6 idétartamok becslések. Az RR adatok esetén a maximalis felvételi id6 a pulzusszamtol és
annak valtozasatdl fligg. Ha kéroket is régzit az edzés soran, vagy szakaszokat tartalmazé edzést hozott létre a
szoftverrel, akkor a maximalis felvételi id6é cskkeni fog.

A felvétel nem all le automatikusan olyankor, amikor a memaria megtelik. Ezért az edzésidé hosszabb lehet a felvételi

idénél.

Cipok

Cip6 kivalasztasa az edzéshez

Valassza ki a Settings > Features > Shoes 1/ Shoes 2 menlipontot

A kilénb6z6 cipék hasznalatanak kdvetése és dsszehasonlitdsa érdekében a futé komputer tébb cipd esetén képes

tarolni a futasi tavolsagot®.

Cip6k atnevezése

Valassza ki a Settings > Features > Shoes 1/ Shoes 2 > Rename meniipontot
Az UP, DOWN és az OKgombok hasznalataval gépelje be a nevet.

Masik cip6 hasznalata

Valassza ki a Settings > Features > Shoes > Other mentipontot

A futott tavolsagok csak az Osszesitett és heti tavolsagfajlokban akkumulalédnak, nincsenek az adott cip6hdz rendelve.

Az edzés felvételének megkezdésekor egyszeriien megvaltoztatia a cipé kivalasztast. Ora lizemmédban nyomja
meg az OK gombot, majd nyomja meg és tartsa lenyomva a DOWNgombot. A Kijelzé jobb als6é sarkaban levé széam
mutatja a cipd kivalasztast.

Sebesség nézet*

Valassza ki a Settings > Features > Speed view > km/h (mph) vagy min/km (min/mi) meniipontot

Automatikus korrogzités*

Az automatikus korrogzités bedllitasa
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Valassza ki a Settings > Features > A.Lap > On > kértavolsag beallitasa

A futé komputer automatikusan rogziti a koroket. A kikapcsolashoz valassza az Off lehetéséget.
A HeartTouch funkcié hasznalata

A HeartTouch funkcio beallitasa

Valassza ki a Settings > Features > HeartTouch meniipontot

A HeartTouch funkcié lehetdve teszi, hogy edzés kézben a gombok megnyomasa nélkil tekintsen meg edzésadatokat. A

futd komputert a jeladd kdzelébe mozgatva a pulzus-célzéna jelenik meg a kijelzdén. A HeartTouh funkcié opcioi:

Hatarok megjelenitése

o Kor régzitése

Nézet megvaltoztatasa

Vilagitas

Kikapcsolas

A HeartTouch funkciéval egyszeriien megtekinthet olyan edzésinformacidkat, amelyekhez egyébként meg kell
nyomnia eqy gombot, és ami elterelheti a figyelmét az edzésrdl.

Pulzus nézet

A pulzusszam megjelenitésének meghatérozasa

Valassza ki a Settings > Features > HR view > HR / HR% menlipontot
Sportzénak

A futé komputeren levé sportzénak meghatarozasa

Valassza ki a Settings > Features > Sport zones > Sport zone low limit men(ipontot

Az UP vagy a DOWNgomb megnyomasaval allitsa be az 1. sportzéna alsé hatarat. Ezt kovetéen nyomja meg az
OKgombot. Hasonldképpen allitsa be minden egyes sportzéna alsé hatarat. Az alsé hatar beallitasakor az el6z6 zéna

fels6é értéke automatikusan beallitasra kertdil.

A sportzona nézetek kozott a LIGHT gombot megnyomva és lenyomva tartva valthat: HR% (maximalis pulzusszam

szazaléka) vagy BPM (percenkénti szivverések szama).

A szoftver hasznélataval egyszeriien modosithatja a beallitasokat. Tovabbi informacibért lasd a szoftver sugojat.
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*Az S1 labméré opcionalis kiegészitd.

FELHASZNALOI BEALLITASOK

A felhasznaldi informaciodk futé komputeren torténé pontos beallitasaval biztosithatja, hogy pontos visszajelzést kapjon

teljesitményérdl.
A felhasznal6i informaciok futdé komputeren valé beallitasahoz

Valassza ki a Settings > User meniipontot

Settinas *
Faatures
Flser -

-I-l—J %

o Weight(Testsuly): A mértékegységek megvaltoztatasahoz tartsa lenyomva a LIGHT GOMBOT.

o Height(Magassag): A mértékegységek megvaltoztatasahoz tartsa lenyomva a LIGHT GOMBOT.

e Birthday(Sziletésnap): d=nap, mm=hdnap, yy=év

o Sex(Nem): Férfi/NG

o Activity(Aktivitas): Csucs/Magas/Kozepes/Alacsony

e Heart Rate(Pulzusszam): HR .., HR_;
o VO2max: Maximalis oxigénfelvétel

Aktivitasi szint

Az aktivitasi szint a hosszu tavu fizikai aktivitdsanak értékelése. Valassza ki azt a jelz6t, amely a legjobban leirja elmult 3

havi fizikai aktivitasanak szintjét és mértékét.

Csucs: Komoly fizikai gyakorlaton vesz részt legalabb hetente 5-sz6r, vagy versenyzési céllal edz.

o Magas:Legalabb hetente 3-szor részt vesz kemény fizikai edzésen, pl. 10-40 km-t fut hetente vagy heti 2-4 6rat

tolt hasonlo fizikai tevékenységgel.

o Kozepes:Rendszeresen végez szabadidds sporttevékenységet, pl. 5-10 6rat km-t fut hetente vagy heti 1/2-2 érat

tolt hasonlo fizikai tevékenységgel, vagy munkaja kdzepes fizikai aktivitast igényel.

e Alacsony:Nem végez rendszeresen szabadidds sporttevékenységet vagy kemény fizikai tevékenységet, pl. csak
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szdrakozasbol sétal, vagy csak alkalmanként végez olyan kemény edzést, amelyen kifullad.
A futé komputeren ezek az értékek az energiafelhasznalas kiszamitasara kertinek felhasznalasara.

Pulzusszam: HR HR,

max’ sit

HR ,ax (Maximalis pulzusszam): Alapértelmezésben az életkorbdl szamitott HR, . érték (220 - életkor) kerdl

felhasznalasra. Amennyiben orvosi vizsgalat soran megallapitottak, vagy sajat maga kiszamitotta a sajat HR . értékét,

akkor allitsa be azt kézileg.

HRg;; (Nyugalmi pulzus): Alapértelmezésben az életkorbol szamitott HR;; érték kerul felhasznalasra Allitsa be sajat HR ;¢

sit

értékét, amennyiben az utasitasokat kdvetve megallapitotta azt. Az utasitdsokat lasd Pulzusszam nyugalmi (Ul6)

helyzetben .

Maximalis oxigén felvétel: VO,

VO a test maximalis oxigén felvevé kapacitasa maximalis terhelés mellett. A VO, . meghatarozasanak

2max
legpontosabb médja egy maximalis terheléses vizsgalat elvégzése laboratériumi kérilmények kozétt. Ha ismeri a

klinikailag tesztelt VO értékét, allitsa be futé komputerén ezt az értéket. Amennyiben nem, mérje meg az ehhez

2max

hasonlé Ownlindex (Sajat Index) értékét a Polar Fitness Teszt végrehajtasaval. Tovabbi informaciéért lasd Polar Fitness

Teszt cim{ részt.

Ha modositasokat hajt végre a felhasznaldi beallitdsokon, a User settings updated szdveg jelenik meg.

A szoftver hasznalataval egyszeriien modosithatja a beallitasokat. Tovabbi informaciéért lasd a szoftver sugojat.

ALTALANOS BEALLITASOK

Settinas *
Uzer
F General -

-I-l—J %

hang

A hangerd ki/bekapcsolasa
Valassza ki a Settings > General > Sound > Volume > On / Off meniipontot

A hangbeallitasok a gombok hangjat és az edzés alatti akcidhangokat szabalyozzak. Ezeknek nincs hatasa az orara és a

célzona figyelmeztetésekre (TZ Alarm).

A célzona figyelmeztetés ki/bekapcsolasa
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Valassza ki a Settings > General > Sound > TZ Alarm > On / Off meniipontot

A célzéna figyelmeztetés kikapcsol, és a hatarok villogni fognak, amikor a célzénan kivul tartézkodik. Ha a hanger6 ki van

kapcsolva, de a TZ Alarm be van kapcsolva, akkor a TZ Alarm m(ikédni fog.
Billenty(izar

Billentylzar beallitasok meghatarozasa

Valassza ki a Settings > General > Keylock > Manual / Automatic meniipontot
A billentylizar megakadalyozza a gombok nem szandékolt megnyomasat.

o Manual(Kézi): A kézi billenty(izar aktivalasa. A billenty(izar ki/bekapcsolasahoz nyomja meg és tartsa lenyomva

legalabb egy masodpercig a LIGHT gombot.

o Automatic(Automatikus): A billentylizar automatikusan aktivalédik 6ra izemmaodban, ha egy percig egyetlen

gombot sem nyom meg.
Mértékegységek
Valasztott mértékegységek beallitasa a futd komputeren
Valassza ki a Settings > General > Units > kg/cm/km vagy Ib/ft/mi menlipontot
Nyelv
Nyelv kivalasztasa
Valassza ki a Settings > General > Language > English / Deutsch / Espafiol / Frangais meniipontot
Alvas
Alvas funkcié bekapcsolasa
Valassza ki a Settings > General > Sleep > Activate sleep mode? > Yes meniipontot

Az alvas izemmdd bekapcsolasa segit takarékoskodni az elemmel az olyan esetekben, amikor a futé komputer hosszu

ideig hasznalaton kivill van. Az éra ébresztdje alvas lizemmaddban is mikodik.
A futé komputer felébresztése
Nyomjon meg barmely gombot > Turn display on? > Yes / No

e Yes: a futd komputer aktivalva van.

e No: a futé komputer visszatér alvas izemmaddba.
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A szoftver hasznalataval egyszeriien modosithatja a beallitasokat. Tovabbi informaciéért lasd a szoftver sugojat.

ORABEALLITASOK

Settinas +

General
Fllatch -

=3 m
Emlékezteto

Allitson be emlékeztetst, amely kiilénbdzé feladatokra vagy gyakorlatokra emlékezteti

Valassza ki a Settings > Watch > Reminders > Add new meniipontot

Date: irja be a feladat datumat, dd=nap, mm=hodnap, yy=év.

e Reminder time: irja be az emlékeztets idépontjat.
o Alarm: Allitsa be a figyelmeztetést, hogy az adott id6ben, vagy 10 perccel / 30 perccel / 1 éraval elétte jelezzen.
e Sound: Valassza ki a figyelmeztetés hangjat Néma / Sipol / Normal.

e Repeat: Allitsa be, hogy az emlékezteté Egyszer / Oranként / Naponta / Hetente / Havonta / Evente

emlékeztessen.

e Exercise: Valasszon ki egy edzést, amelyet az emlékeztet6hdz kdt. Amikor az emlékeztetd lejar, a futdé komputer
alapértelmezésben ezt az edzést kinalja. Ha nem akarja az emlékeztetdt edzéshez kétni, a NONE Iehetéséget

valassza ki.

o Rename: Az emlékeztetd atnevezéséhez valassza ki a betliket az UP és a DOWNgombokkal, és az OKgombbal

fogadja el.
A futé komputerbe legfeljebb hét emlékeztet6t programozhat be.
Az aktiv emlékezteték megtekintése és modositédsa
Valassza ki a Settings > Watch > Reminders mentipontot

Valassza ki a megtekinteni, atnevezni vagy toréini kivant emlékeztet6t.

Esemény
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Mon 12.E.

H.arj%h-:-n |
B:Ub.zs

STORT

Esemeény visszaszamlald beallitasa a futdé komputeren
Valassza ki a Settings > Watch > Event meniipontot
Event day(Esemény napja): dd=nap, mm=hoénap.

Rename(Atnevezés): Az esemény atnevezéséhez valassza ki a betiiket az UP és a DOWNgombokkal, és az OKgombbal

fogadja el.

Esemény visszaszamlalé médositasa

Valassza ki a Settings > Watch > Event meniipontot

Megtekintheti az esemény visszaszamlalot, uj datumot allithat be, atnevezheti vagy térélheti azt.

Ora lizemmédban az UPgomb megnyomasaval és lenyomva tartdsaval elrejtheti és Gjra megjelenitheti az esemény

visszaszamlalét .

Ebreszté

Ebresztd beallitasa a futd komputeren

Valassza ki a Settings > Watch > Alarm > Off / Once / Mon-Fri / Daily meniipontot

Az ébreszt6t beadllithatja hétfé és péntek kdzo6tt minden napra, vagy a hét minden napjara. Az ébreszté az edzésmaédot
leszamitva minden Gzemmaddban felhangzik, és egy percig, illetve a STOPgomb megnyomasaig szol. Az ébreszt6 alvas

moddban is szél. Az ébresztd akkor is hallhatd, ha a General beallitasokban kikapcsolta a hangot.

Az ébresztd tovabbi 10 perccel valé szundiztatdasdhoz nyomja meg az UP vagy a DOWN gombot vagy az OKgombot:
Snooze jelenik meg, és a szundi ideje elkezd szamlalni. A sziindi és az ébresztés leallitasahoz nyomja meg a

STOPgombot.

Ha az elem szimbolum megjelenik a kijelzén, az ébreszté nem aktivalhato.

Id6

Az 1. id6 beallitasa a futé komputeren

Valassza ki a Settings > Watch > Time 1 > 24h / 12h mendiipontot
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Az 2. id6 beallitasa a futé komputeren

Valassza ki a Settings > Watch > Time 2 meniipontot

Allitsa be az 1. és 2. 6ra kdzotti killdnbséget érakban.

1d6zonak kozotti valtas

Valassza ki a Settings > Watch > Time zone > Time 1/ Time 2 menlipontot
Id6z6na kivalasztasa

Ora lizemmédban a DOWNgomb megnyomasaval és lenyomva tartasaval valtoztathatja meg az id6zénat. A kijelzé jobb

also sarkaban levd 2-es szam jelzi, hogy a 2. id6 van hasznalatban.
Datum

A datum beallitdsa a futé komputeren

Valassza ki a Settings > Watch > Date ment(ipontot

dd=nap, mm=hodnap, yy=év

A szoftver hasznalataval egyszeriien modosithatja a beallitasokat. Tovabbi informaciéért lasd a szoftver sugojat.

A FUTO KOMPUTER EDZES KOZBENI
TESTRESZABASA

Ora lizemmédban nyomja meg az OK gombot, majd valassza ki a > Settings > Display > Edit meniipontot

A futé komputerrel vagy a szoftverrel testreszabhatja a futé komputer kijelzjét, hogy az csak az 6nt érdekl adatokat

jelenitse meg. A szoftverrdl letdltott programozott edzéseknek sajat, nem maddosithato kijelzjik van.

A kijelz6n megjelend szimbolumokrdl tovabbi informacidért lasd A kijelzére vonatkozé informaciok.

Az UP vagy a DOWNgombok, majd az OKgomb megnyomasaval valassza ki a modositani kivant kijelz6t. A villogé felsé
sorba kerld informaciot az UP vagy a DOWNgombokkal, majd az OKgomb megnyomasaval valassza ki. A kijelzén levé

informacid az aktivalt funkciotol fiigg. Tovabbi informacidért lasd Funkciobeallitasok .

Az el6bbieket megismételve allitsa at a kozépsoé és alsoé sorokat is. Minden kijelzd az alsé sorban megjelendé informacio
alapjan van elnevezve. A kijelzé alapértelmezett beallitasaihoz a LIGHT gomb megnyomasaval és lenyomva tartasaval

juthat, ha akkor teszi ezt, amikor villognak a sorok.

A Titles (Feliratok) aktivalasaval sugo szovegeket jelenithet meg az edzés kézben végzett kijelzévaltaskor: dra moédban

nyomja meg az OK gombot, majd valassza ki a > Settings > Display > Titles meniigombot
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GYORSGOMBOK (GYORSMENU)

Egyes beallitasok gyorsgombbal is médosithatok éra izemmaodban.
Nyomja meg és tartsa lenyomva a LIGHT gombot > Quick menu

o Keylock (Billenty(izar)

o Reminders (Emlékeztet6k)

o Alarm (Ebreszts)

o Time zone (Id6z6na)

o Sleep (Alvas)
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POLAR RS400 HASZNALATI UTASITAS
8. EDZESPROGRAM
PROGRAM MEGTEKINTESE

A Polar ProTrainer 5 alkalmazassal személyre szabott edzésprogramot hozhat létre és tdlthet le a futdé komputerére. Ez a
fejezet alaputasitasokat tartalmaz arra vonatkozoan, hogyan navigalhatja és kezelheti a programot a futé komputerre valo
letdltés utan. A programozott edzések szoftverrel vald létrehozasardl, a futdé komputerre tovabbitasarol és a teljesitmény

edzés utani elemzésérdl a Polar ProTrainer 5 alkalmazas sugojaban talal tovabbi informaciot.

A program let6ltése utan két kilénleges menti jon létre a futdé komputeren, ahol megtekintheti a programot és ellendrizheti
napi beosztasat. A hetek, napok és edzések kozott a UP és a DOWN gombokkal lapozhat. Az OK gombbal valassza ki a

hetet és a napot.

g T-:--:I.a-a l

"

= o

N
Frasram ‘i“

-]

= w

A heti program megtekintése

Vélassza ki a Program > Week view mentipontot

Thiz week ‘i“
i
n
LiL

05300

A heti nézet a heti edzések attekintését kinalja. A fehér oszlop a tervezett edzésidét, a fekete oszlop az elvégzett

edzésid6ét mutatja. A heti edzési id6cél az oszlopok alatt 1athato.
A hétre vonatkozo kdvetkez6 informaciok megtekintéséhez nyomja meg és tartsa lenyomva a LIGHT gombot:
o Week info(Heti infé): A hét neve és leirasa.

o Targets(Célok): A hét Osszesitett céljai. Kaloriak, tavolsag* és idétartam. Sportzénakra tervezett id6: nyomja meg
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az OK gombot, és az UP vagy a DOWNgombokkal lapozhat a sportzénak kozott.

o Results(Eredmények): A heti eredmények dsszefoglaldja. Kaloriak, tavolsag* és idétartam. A sportzénakban toltott

id6: nyomja meg az OK gombot, és az UP vagy a DOWNgombokkal lapozhat a sportzonak kdzott.

o Reminder(Emlékeztetd): Figyelmeztetés beallitasa (az idépontban, 10 perccel, 30 perccel vagy 1 éraval az edzés

el6tt) és hangjelzés tipusanak beallitdsa (Néma, Sipol, Normal).
o Program off(Program ki): Eltavolitja a programot a futé komputerrdl.

Napi program megtekintése

Llednasday

uu550n

Valassza ki a Program > Week view > Day view menliipontot

Vélassza ki a Today > Exercise view meniipontot

A napi nézet a napi edzésekrél nyujt attekintést. A fehér oszlop a tervezett edzésidét, a fekete oszlop az elvégzett

edzésid6t mutatja. A nap edzési idécél az oszlopok alatt lathato.

Tovabbi napi informacié megtekintéséhez nyomja meg és tartsa lenyomva a LIGHT gombot:

e Targets(Célok): A nap Osszesitett céljai. Kaloriak, tavolsag* és idétartam. Sportzénakra tervezett idé: nyomja meg

az OK gombot, és az UP vagy a DOWNgombokkal lapozhat a sportzénak kozott.

e Results(Eredmények): A napi eredmények 6sszefoglaldja. Kaloriak, tavolsag* és id6tartam. A sportzénakban

toltott id6: nyomja meg az OK gombot, és az UP vagy a DOWNgombokkal lapozhat a sportzénak kdzott.

Napi edzés megtekintése

Vélassza ki a Program > Week view > Day view > Exercise view menipontot

Interual
Trainina

HE 1=0-1E0
ooYe oo

Az edzésnézet a kdvetkez6 informacidkat jeleniti meg: edzés neve, leiras és id6tartamceél.
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A LIGHT gomb megnyomasaval és lenyomva tartasaval a kdvetkezé informaciokat jelenitheti meg:

Targets(Célok): Az edzésalkalom céljainak 6sszefoglaldja. Kaldriak, tavolsag* és idétartam. Sportzénakra tervezett

id6: nyomja meg az OK gombot, és az UP vagy a DOWNgombokkal lapozhat a sportzonak kézott.
e Phases(Szakaszok): Az edzésalkalom szakaszainak dsszefoglaldja.

e Sport profile(Sportprofil): A kivalasztott sportprofil nevének megtekintése. Tovabbi informacidért lasd a szoftver

sigaiét
 Rominder(Emlékeztetd): Emlékeztetd idépontjanak besiitésa.

‘Az S1 14bmerd opciondiis Kiegészits

BEPROGRAMOZOTT EDZES VEGREHAJTASA

Edzés megkezdése

Ha allitott be emlékeztet6t, a futd komputer emlékeztetni fogja, hogy az adott napon levé terv szerint eddzen. Az

emlékeztetd lejarta utan az OK gomb megnyomasaval tekintheti meg a tervezett edzésinformaciot.
Napi edzés megkezdése
Valassza ki a Today > Exercise view meniipontot > Nyomja meg az OK GOMBOT > Nyomja meg az OK GOMBOT

Vélassza ki a Program > Week view > Day view > Exercise view meniipontot > Nyomja meg az OK GOMBOT > Nyomja
meg az OK GOMBOT

Az edzés felvételérdl tovabbi informacidért lasd Edzés megkezdése. A futd komputer utasitasokkal vezeti at az edzésen.

Szakaszokat tartalmazo edzés

ime egy példa négy szakaszra osztott intervallum edzésre:
Bemelegités / P1: Fusson 10 percig a maximalis pulzusszam 55-65%-an.
Intervallum / P2: Fusson 3 km-t 3:30-4:00 perc/km-es tempdval.

Megnyugvas / P3: A 3 km lefutasa utan engedje, hogy pulzusszama 120-ra cstkkenjen. Ismételje meg 6-szor a 2-3.

szakaszokat.

Levezetés / P4: Fusson 10 percig 5:00-6:00 perc/km-es tempdban.

Edzés alatti nézetek

Edzés kdzben az alabbi kijelzétipusokat fogja latni:

file://N:\Content Management\7 Running\RS05\1 Set materials\Manuals\RS800\ Archi... 3.11.2006



8. Edzésprogram Page 4 of 5

Minden szakasz egy olyan kijelz&vel indul, amin a kdvetkez6k lathatok:

LlarmUF

HE zohe Szakasz neve
. 125-125 Zona tipusa
T n
% I LI Zoénahatarok

Hatralevd szakaszismétlések szama

Edzés kdzben az alabbiak lathatok a kijelzén:

Visszaszamlalé/tavolsag®, idé szamlald, aktudlis szakasz szama

Célzona grafikus formaban (10 masodpercenként frissil, a kijelzén az utolsé 8 perc lathato)

Pulzusszam

Hatralevd szakaszismétlések szama

Minden szakasz egy szakaszzaro kijelz6vel ér véget, ami az alabbiakat mutatja:

Szakasz id6tartama vagy tavolsag*®

Pulzusszam kildnbsége (mennyit nétt vagy csokkent a pulzus a szakaszban) vagy
atlagsebesség/tempo

Atlagpulzusszam

Befejezett szakasz szam

A beprogramozott edzés befejezése utan ez a kijelz6 jelzi, hogy az edzés befejez6dott.

O Hilly run
comrleted.
=>* Fres mode

A futé komputer Free edzésmodra valt, és beallitasok nélkil folytathatja az edzést. Az edzés a
befejezéséig rogzitve van, és az informaciok a fajlban keriilnek gyjtésre.

Tovabbi informaciéért arrél, hogyan tervezhet edzést a szoftverrel és hogyan tovabbithatja azt a futd komputerre, lasd a

szoftver sugojat.

Edzés alatti funkciok

Programozott edzés soran is ugyanazokat a beallitdsokat modosithatja, minden barmely mas edzés esetén. Az edzés

alatt elérhetd informacidkrol tovabbi informacidért lasd Gombok funkcioi edzés alatt.

A programozott edzés a szoftverben megadott sportprofil beallitast hasznalja. Ha edzés kdzben valtoztatja meg a futd
komputer beallitasait (pl. a kalibracids tényezét), akkor a modositas csak az aktudlis edzésre vonatkozik. Amikor

kovetkez6 alkalommal ugyanezt az edzést inditja el, a futé komputer a szoftverben meghatarozott sportprofilt fogja

hasznalni.
Kormenu

Ha a programozott edzés kdzben szeretné megjeleniteni a kdrmeniit, nyomja meg és tartsa lenyomva a OK gombot. A
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lehetéségek kdzott az UP és a DOWN gombokkal lapozhat, és az OKgombbal valaszthatja ki azokat. A kérmen( tartalma

az adott edzéstél fugg.
e End phase(Szakasz befejezése): A jelenlegi szakasz befejezése és az edzés kdvetkezd szakaszéra ugras.
o Jump to(Ugras): Az edzés barmelyik masik szakaszara ugras.

® [ock zone (Zbéna zarolasa) vagy Unlock zone(Zéna feloldasa): Pulzusszam vagy sebesség/tempd* adott

sportzénaba zaroldsa, amennyiben az edzés el6re meghatarozott célzénak nélkul zajlik.
Edzéseredmények megtekintése
Valassza ki a File > Exercise log mendiipontot

Programozott edzés befejezése utan az edzésadatok a Filemeni alatt kerliinek elmentésre. Tovabbi informacidért lasd

Edzéseredmények elemzése.

*Az S1 labméré opcionalis kiegészitd.
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POLAR RS400 HASZNALATI UTASITAS
9. TESZTEK

POLAR FITNESS TESZT™

Tast T
FFithess
Ortimizer «

--—1 *

A Polar Fitness Teszt™ egyszer(, biztonsagos és gyors médszer az aerob (kardiovaszkularis) fittség nyugalmi allapotban

torténd megmereseére. A teszt eredménye, a Polar Ownindex a maximalis oxigen felvétel (VO, .. ) értekkel
o0sszehasonlithatd, amely utdbbi szintén az aerob fittség értékelésére hasznalt mutato. A tesztet elvégzé hosszu tavu
fizikai aktivitdsa, a pulzusszama, a nyugalmi allapotban mért pulzusszam variabilitas, a neme, életkora magassaga és

testsulya is hatassal vannak az Ownindex értékére. A Polar Fitness Tesztet egészséges felnéttek szamara fejlesztették ki.

Az aerob fittség azzal fligg 6ssze, hogy a sziv és az érrendszer milyen jol képes szallitani testében az oxigént. Minél jobb
az aerob fittsége, annal erésebb és hatékonyabb a szive. A j6 aerob fittség szamtalan egészségligyi elénnyel jar. Példaul
segit csokkenteni a magas vérnyomast, illetve a sziv és érrendszeri betegségek és az infarktus kockazatat. Ha javitani
szeretné aerob fittségét, az Ownindex észrevehetd javulasahoz legalabb hat hét rendszeres edzésre van sziikség. A
kevésbé fitt emberek eleinte gyorsabban fejlédnek. Minél jobb az aerob fittsége, annal kisebb javulast ér el az Ownindex

értékben.

Az aerob fittség legjobban a nagy izomcsoportokat megmozgatd edzéstipusokkal javithatd. A futas, kerékparozas,

sétalas, evezés, Uszas, korcsolyazas és sifutas tartoznak ide.

A fejl6dése nyomon kovetése érdekében az elsé két hétben mérje meg néhanyszor a Sajat Indexét, ezzel megkapja

annak kiinduld értékét, majd korilbelll havonta ismételje meg a tesztet.

A Polar Fitness Teszttel a becsiilt maximalis pulzusszamat (HR ) is kiszamithatja. A HR pontosabban becsli a

max P max P

maximalis pulzusszamat, mint az életkoralapu képlet (220 - életkor). A HR 450! tovabbi informacidért lasd a
Felhasznaléi beallitasok cim( részt.

A megbizhato teszteredmények érdekében az alabbi alapkdvetelményeknek kell megfelelni:

o A tesztet barhol elvégezheti - otthon, irodaban, sportklubban -, feltéve, hogy nyugodt kérnyezetben van. Ne

legyenek zavaré zajok (pl. televizid, radié vagy telefon), és senki mas ne beszéljen 6nhoz.
o Mindig ugyanabban a kérnyezetben és ugyanabban az 6raban végezze el a tesztet.
o A tesztelés el6tti 2-3 6raban ne egyen nehéz ételt és ne dohanyozzon.

e A teszt napjan és azt megel6z8 napon kerilje a komoly fizikai eréfeszitést, az alkohol és a gydgyhatasu serkenték
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fogyasztasat.
e Legyen nyugodt és laza. A teszt megkezdése elétt doljon le és lazitson 1-3 percig.
A teszt el6tt
Viselje a jelad6 ovet

Tovabbi informacidért lasd Edzés megkezdése.

Felhasznal6i informacio bevitele
Valassza ki a Settings > User mendiipontot

A Polar Fitness Teszt végrehajtasahoz adja meg a szliikséges személyes adatait és hosszu tavu aktivitasi szintjét a User

(Felhasznaldi) beallitasokban

HRmax-p bekapcsolasa
Ha szeretné megtudni becsult maximalis pulzusszamat, kapcsolja be a HR_  -p-t.
Ehhez valassza ki a Test > Fitness > HR max-p > On menlipontot

A teszt elvégzése

Valassza ki a Test > Fitness > Start > Fitness Test Lie Down mend(ipontot

A fitness teszt 6t masodpercen belll elkezdédik. Nyilak jelzik, hogy a teszt folyamatban van. Maradjon ellazulva, és

tartézkodjon a mozgastdl, illetve a masokkal valé beszélgetéstol.

Amennyiben a Felhasznaldi beallitasokban nem allitotta be hosszu tavu fizikai aktivitasanak a szintjét, a Set your personal
activity level Uizenet jelenik meg. Valasszon a Top, a High, a Moderateés a Lowszintek kdzul. Az aktivitasi szintekrol

tovabbi informacidért lasd Felhasznaldi beallitasok.

Ha a teszt elején vagy a teszt kdzben barmikor a futé komputer nem érzékeli a pulzusjeleket, a teszt sikertelen lesz, és a
Test failed, check WearLink tGzenet jelenik meg. Ellendrizze, hogy a jeladd elektrédai nedvesek-e, a textilpant elég feszes-

e, majd kezdje el Ujbdl a tesztet.

A teszt végén két sipolast fog hallani. Ownlndex jelenik meg a kijelz6n egy numerikus érték és az értékelés kiséretében.

Az értékelésrol tovabbi informacidért lasd a Fitness szint osztalyai cimii részt.

A becstilt maximalis pulzusszam értékének megjelenitéséhez nyomja meg a DOWNgombot. A kilépéshez nyomja meg az
OK gombot.

Update to VO2 max?

e Valassza ki a Yes-t, ha el kivanja menteni az OwnIndex értékét a felhasznaléi beallitasok kdzott, majd valassza a
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Fitness Test Trend mendit.

e Csak akkor valassza a No-t, ha ismeri a klinikai kdrnyezetben mért VO értékét, és az egy fitness szint

2max

osztalynal jobban eltér az Ownindex eredményétél. Az Ownindex érték a Fitness Test Trend menulben kertdl

elmentésre. Tovabbi informacidért lasd a Fitness Teszt Trend cim( részt.
Update to HR max? (ha a HRmax-p be van kapcsolva)
e Valassza a Yes-t, ha el szeretné menteni az értéket a felhasznaléi beallitasok kozott.

o Akkor valassza a No-t, ha tisztaban van a klinikai kérnyezetben mért HRmaXér‘tékével.

A STOPgomb megnyomasaval barmikor leallithatja a tesztet. Fitness Test canceled jelenik meg néhany masodperc

mulva.

Az Ownindex és a HR,,,,-p értékek elmentése eseten azok a kaloriafelhasznalas kiszamitésakor kertilnek
felhasznélasra.

A Teszt utan

Fitness szint osztalyok

Az Ownlindexnek gy van a legtébb értelme, ha sajat eredményeit és azok id6ébeni valtozasat hasonlitja 0ssze. Az
Ownlindex mindazonaltal nem és életkor alapjan is értelmezhetd. Keresse meg Ownindexét az alabbi tablazatban, és

allapitsa meg, hogy aerob fittsége hogyan aranylik a hasonlé koru és nem( tarsaiéhoz.

Az élsportoldk altalaban 70 (férfi) és 60 (n6) feletti Ownindex értéket érnek el. Az olimpiai szint(i sportoldk akar 95-0s
értéket is elérhetnek. Az Ownindex olyan sportok esetén a legmagasabb, amelyek nagy izomcsoportokat dolgoznak meg,

példaul a futas és a sifutés.

Férfiak
Eletkor / Evek  Nagyon alacsony Alacsony Elfogadhaté Koézepes J6 Nagyon j6  Kivalé
20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56  57-62 > 62
25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53  54-59 > 59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 > 56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48  49-54 > 54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46  47-51 > 51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43  44-48 >48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41  42-46 > 46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39  40-43 >43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36  37-40 > 40

N6k
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Eletkor / Evek  Nagyon alacsony Alacsony Elfogadhaté Koézepes J6 Nagyon j6  Kivalé
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46  47-51 > 51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44  45-49 > 49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42  43-46 > 46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 > 44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37  38-41 > 41
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 > 38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 > 36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27  28-30 > 30

Az osztalyozas 62 kutatas szakirodalmi attanulmanyozasa alapjan sziiletett. A kutatasokban egészséges felnéttek

VO értékét mérték az USA-ban, Kanadaban és 7 eurdpai orszagban. Hivatkozas: Shvartz E, Reibold RC. Aerobic

2max

fitness norms for males and females aged 6 to 75 years: a review. Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.
Fitness teszt trend
Valassza ki a Test > Fitness > Trend meniipontot

A Trend meniliben azt lathatja, hogyan valtozott az Ownindex értéke. A kijelzé maximalisan16 értéket és az azokhoz

tartozé datumot képek megjeleniteni. Amikor a teszt trendje megtelik, automatikusan az utolsé érték torlédik.

A legfrissebb teszt datuma, az Ownindex eredmények grafikonja, és a legutolsé6 Ownindex érték jelenik meg. A tébbi érték

megjelenitéséhez nyomja meg az UP vagy a DOWN gombokat.
Ownlindex értékek torlése
Valassza ki a Test > Fitness > Trend meniipontot

Valassza ki a toroIni kivant értéket, majd nyomja meg és tartsa lenyomva a LIGHT gombot > Delete value? No/Yes jelenik

meg. Az OKgombbal erésitse meg térlési szandékat.
Ownindex eredmények elemzése szoftverrel
A teszteredmények szoftverre torténd letoltése lehetdévé teszi az eredmények kilonbdz6 elemzését, illetve részletes

informaciokat szerezhet eléremenetelérdl. A szoftver a korabbi eredményekkel valé grafikus 6sszehasonlitast is lehetévé

teszi.

POI AR OWNOPTIMIZEFRTM
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Test +
Fithess
FOrtimizer «

-I-l—] m

Altalanos tudnivalok

A sikeres edzés atmeneti tulterhelést igényel: hosszabb edzés id6tartamot, nagyobb intenzitast vagy nagyobb
edzésmennyiséget. A sulyos tuledzettség elkerilése érdekében a tulterhelést megfeleld pihend idészak kell, hogy
koévesse. Ha nem elegendd a pihenés, a nagy edzésmennyiség eredményeképpen fejlédés helyett
teljesitménycsokkenést tapasztalhat. A Polar OwnOptimizer egyszeriien és megbizhaté modon allapitja meg, hogy
edzésprogramja optimalisan fejleszti-e a teljesitményét. A Polar OwnOptimizert egészséges felnbttek szamara alakitottak
ki.

A Polar OwnOptimizer a hagyomanyos ortostatikus tlledzettségi teszt mddositasa. A rendszeresen, legalabb hetente
haromszor edz6k szamara tokéletes eszkdz a fittség fejlesztésére vagy a versenycélok elérésére. Ez a funkcio az
ortostatikus teszt soran végrehajtott pulzusszam és pulzusszam variabilitas méréseken alapul. Az OwnOptimizer segit az
edzésprogram alatti terhelés optimalizdlasaban, igy eredményképpen teljesitményének névekedését tapasztalja, s nem
fogja magat hosszu tavon alul- vagy tuledzeni. A Polar OwnOptimizer 6t pulzusszam-paraméter hosszu tava mérésén
alapul. Az 6t kozil kettét nyugalmi allapotban kell kiszamitani, egyet felallas kézben, kettét pedig allaskor. A teszt minden

egyes elvégzésekor az ora feljegyzi a pulzusszamértékeket, és 6sszehasonlitja azokat a korabban feljegyzett értékekkel.

A teszt elott
Kiindulé tesztek

Amikor els6 alkalommal hasznalja az OwnOptimizer tesztet, két hét alatt hajtson végre hat kiindulo tesztet, hogy
meghatarozza személyes kiindulé értékét. Ezeket a kiindulé méréseket két tipikus edzéshéten, ne komoly megterhelés

idején végezze el. A kiindulé mérések kozott legyenek edzésnap és pihenénap utén végzett tesztek is.
Az OwnOptimizer értékek nyomon kovetése

A kiindulo értékek rogzitése utan folytassa heti 2-3 alkalommal a teszt elvégzését. Hajtsa végre a tesztet minden héten a
pihenénap és a kemény edzésnap utani reggelen is (vagy a kemény edzésnapok sorozata utani reggelen). Egy opcionalis
harmadik tesztet végezhet a normal edzésnap utan is. Az OwnOptimizer nem biztos, hogy megbizhaté eredményt nyujt a
nagyon rendszertelen edzési id6szakokban. Ha legalabb 14 napig felhagy az edzéssel, a kiindulé teszteket végezze el

ajbol.
A teszt végrehajtasa

A tesztet a megbizhatd eredmények érdekében mindig egységes/hasonld koriilmények kozott kell elvégezni. Ajanlott a

tesztet reggel, reggeli el6tt végrehajtani. A kovetkez6 alapkdvetelményeknek kell megfelelni:

o \Viselje a jelado 6vet. Tovabbi informacioért lasd Edzés megkezdese.
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e Legyen nyugodt és laza.
o Uljén lazan vagy fekiidjon az agyban. A teszt végrehajtasakor mindig ugyanabban a testhelyzetben legyen.

o A tesztet barhol elvégezheti - otthon, irodaban, sportklubban -, feltéve, hogy nyugodt kérnyezetben van. Ne

legyenek zavaré zajok (pl. televizid, radié vagy telefon), és senki mas ne beszéljen 6nhoz.
o A tesztelés el6tti 2-3 6raban ne egyen nehéz ételt és ne dohanyozzon
A teszt elvégzése
Valassza ki a Test > Optimizer > Start > Optimizer Lie Down meniipontot
Nyilak jelzik, hogy a teszt folyamatban van. A teszt elsé, 3 percig tarté részében ne mozogjon.
A 3 perc lejartakor az 6ra sipol, és az Optimizer Stand up lizenet jelenik meg. Alljon fel, és maradjon &llva 3 percig.
3 perc utan az 6ra ismét sipol, és a teszt befejezédik.

Az eredmény szamszerl és szOveges értelmezése jelenik meg. A DOWN gomb megnyomasaval jelenitheti meg fekvés
kézbeni atlagpulzusat (HRrest), a felallas kézbeni legmagasabb értéket (HRpeak), illetve az allas kdzbeni atlagpulzust
(HRstand).

A tesztet barmelyik szakaszban megszakithatja a STOPgomb megnyomasaval. Optimizer Test canceled jelenik meg.

Ha a futé komputer nem érzékeli pulzusjeleket, a Test failed. Check WearLink tzenet jelenik meg. Ebben az esetben

ellendrizze, hogy a jelado elektrédai nedvesek-e, illetve a textilpant elég feszes-e.
A teszt utan
Az eredmények értelmezése

Az 6ra 6t pulzusszamon és pulzusszam variabilitason alapuld paramétert szamit ki. Az OwnOptimizer értékek a legfrisebb
eredményeknek a korabbi eredményekhez valé hasonlitasaval alakulnak ki. Az éra az edzési allapotanak irasos

jellemzését jeleniti meg. A jellemzések részletes meghatarozasat lent talalja.
Good Recovery (Kell6 kipihentség) -1

A pulzusszam atlag alatti. Ez jelzi, hogy megfeleléen kipihente magat. Folytathatja az edzést, intenziv edzésszakaszokat

is beiktathat.
Normal State (Normal allapot) -2

Pulzusszama atlagos szinten van. Folytassa az edzést, iktasson bele kdnnyebb és nehezebb alkalmakat, illetve pihenési

napokat is.

Training Effect (Edzéshatas) -3
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Pulzusszama az atlagosnal magasabb. Megeshet, hogy ez el6z6 napokban tul intenziven edzett. Két valasztasa van: 1)
pihenjen vagy eddzen kénnyedén 1-2 napig, vagy 2) folytassa 1-2 napig a kemény edzést, majd jol pihenje ki magat. A

stressz mas fajtai, példaul laz kezdete vagy influenza is okozhatjak az ilyen eredményt.
Steady State (Stabil allapot) -4

Pulzusszama mar hosszabb ideje folyamatosan normal szinten van. Az eredményes edzéshez kemény edzésre és jo
pihenésre is sziikség van, és ennek valtozast kellene okozni a pulzusszam-eredményeiben. Az OwnOptimizer eredmény
azt jelzi, hogy egy ideje nem edzett tul intenziven, vagy pedig nem pihente ki magat megfeleléen. Pihenénap vagy konnyi

edzésnap utan ismételje meg a tesztet. Ha a pihenés hatékony volt, az eredmény Good recovery kell, hogy legyen.
Stagnant State (Stagnalé allapot) -5

Pulzusszama még mindig normal szinten van, és ez mar hosszabb ideje igy van. Az eredmény azt mutatja, hogy edzése
nem volt elég intenziv ahhoz, hogy optimalisan fejlédhessen. Kondicidjanak hatékony fejlesztéséhez intenzivebb vagy

hosszabb edzéseket kelleni iktatnia a programjaba.
Hard Training (Kemény edzés) -6

Pulzusszama néhany alkalommal magasabb volt, mint az atlag. Lehetséges, hogy szandékosan keményen edzett. Az
eredmeény tuledzettséget jelent, és most meg kellene probalni jol kipihennie magat. Pihenésének nyomon kévetéséhez

ismételje meg a tesztet egy vagy két pihenénap vagy kdnnyi edzésnap utan.
Tulhajtottsag (Overreaching) -7

Az OwnOptimizer eredmény azt jelzi, hogy néhany napja vagy hete nagyon intenziv edzésid6szaka van. Pulzusszama
allandéan magas szinten marad. Ez komolyan jelzi, hogy teljes pihenési id6szakra van sziiksége. Minél hosszabban
edzett intenziven, annal hosszabb pihenési szakaszra van sziiksége. Ismételje meg a tesztet legalabb két pihenénap

utan.
Sympathetic Overtraining (Szimpatikus tuledzettzség) -8

Az OwnOptimizer eredménye azt mutatja, hogy néhany napja vagy hete nagyon keményen edz, és a pihenés nem volt
elegendd. Ennek eredményeképpen tuledzettség Iépett fel. A normal edzési allapothoz valé visszatérés érdekében
kezdjen egy gondosan ellendrzétt pihendidészakot. Ellendrizze pihenését az OwnOptimizer Tesztetheti 2-3 alkalommal

elvégezve.
Parasympathetic Overtraining (Paraszimpatikus tuledzettség) -9

Pulzusszama alacsony szinten maradt, ami altalaban a megfelel kipihentség jele. A tdbbi paraméter azonban
paraszimpatikus tuledzettségre utal. El6fordulhat, hogy hosszabb ideig nagyobb edzésmennyiséget végzett, vagy a
pihenés nem volt elegendé. Ellendrizze a tuledzettség egyéb jeleit, példaul a csdkkend teljesitményt, nagyobb
faradtsagot, hangulati zavarokat, alvasi problémakat, allandé izomlazat és/vagy a kiégetiség érzését. Megeshet, hogy

masfajta stressznek is ki van téve.

A paraszimpatikus tuledzettség kialakulasahoz altalanossagban hosszu tavi komoly edzésmennyiség szikséges. A
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paraszimpatikus tuledzettség allapotanak lekiizdéséhez teljes mértékben vissza kell, hogy nyerje teste egyensulyat. Ez
tobb hetet is igénybe vehet. A pihenési id6szak nagy része alatt egyaltalan nem szabad edzeni, hanem teljes pihenésre
van szukség. Néhany napon rdvid, kdnnyl aerob edzéseket végezhet, és alkalmanként révid, magas intenzitdsu edzést
beiktathat.

F6 sportjan kivili mas sportokat is kiprobalhat. Mindazonaltal csak olyan sporttal probalkozzon, amit mar ismer és
megszokott. Az OwnOptimizer Teszt heti 2—3 alkalommal torténd elvégzésével nyomon kdvetheti pihenését. Ha ugy érzi,
hogy teste visszanyerte egyensulyi allapotat és a tesztek eredménye tobbszér is Normal State vagy Good recovery,
gondolkodhat az edzés folytatasan. Az edzés Ujboli megkezdése utan nyisson Uj tesztidészakot; ehhez végezzen Uj

kiindulé méréseket.

Az edzésprogram radikalis megvaltoztatasa elétt mérlegelje az OwnOptimizer eredményeit, illetve szubjektiv
érzéseit és esetleges tlineteit. Amennyiben bizonytalan a kérilmények valtozatlansagat illetéen, ismételje meg az
OwnOptimizer tesztet. Az egyes teszteredményeket szamtalan kiilsé tényezd, példaul szellemi stressz, lappangd
betegség, kbrnyezeti valtozasok (hémérséklet, magassag) és egyebek is befolyasolhatjak. A kiindulé méréseket
legalabb évente egyszer, Uj edzés id6szak megkezdésekkor frissitenie kell.

OwnOptimizer Trend
Valassza ki a Test > Optimizer > Trend menlipontot

A Trend meniiben nyomon kdvetheti, hogyan valtoztak az OwnOptimizer értékei. A meni a legutolsé 16 OwnOptimizer
értéket, illetve az eredmények rogzitésének datumat tartalmazza. Amikor a trendfajl megtelik, a legujabb eredmény

automatikusan lecseréli a legrégebbit.

A legfrissebb teszt datuma, az eredmények grafikus trendje és a legutolsé érték jelennek meg. Az OK gomb
megnyomasaval jelenitheti meg az eredmények szdveges leirdsat. Az UP és a DOWN gombokkal lapozhat a tébbi érték

kozott.
OwnOptimizer érték torlése
Valassza ki a Test > Optimizer > Trend meniipontot

Valassza ki az értéket, majd nyomja meg és tartsa lenyomva a LIGHT gombot. Delete value? No/Yes jelenik meg. Az

OKgomb megnyomasaval ersitse meg térlése szandékat.
A Trend File nulldzasa
Vélassza ki a Test > Optimizer > Reset meniipontot

Torolheti az OwnOptimizer tesztidészakot. Ekkor az 6sszes teszteredmény torlédik a memaériabol. Amikor egy 365-napos

tesztidészak utan, vagy 30 napon bellll el6szor kezdi el a tesztet, a Reset test period? lizenet jelenik meg.
Eredmények szoftveres elemzése

A teszt eredmények szoftverre térténd letdltése lehetéve teszi az eredmények kulénbozé elemzését, illetve részletes
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informaciokat szerezhet fejlédésérdl. A szoftver a korabbi eredményekkel valé grafikus 6sszehasonlitast is lehetévé teszi.
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POLAR RS400

10. HATTERINFORMACIO

POLAR SPORTZONAK

Page 1 of 6

HASZNALATI UTASITAS

A Polar sportzénak a hatékonysag Uj szintjét kinaljak a pulzusszam-alapu edzéshez. Az edzés a maximalis pulzusszam

szazalékos értékei alapjan 6t sportzéonaba van osztva. A sportzénak segitségével egyszeriien kivalaszthatja és nyomon

kodvetheti az edzésintenzitast.

Célzoéna HR, .xintenzitasi %-
a, bpm
MAXIMUM 90-100%
171-190 bpm
HARD (KEMENY) 80-90%
152-172 bpm
MODERATE 70-80%
(MERSEKELT)
133-152 bpm
LIGHT (KONNYU) 60-70%
114-133 bpm

K

VERY LIGHT (NAGYON  50-60%
KONNYU)

104-114 bpm

Példa
idétartam

legfeljebb 5

perc

2-10 perc

10—40 perc

40-80 perc

20-40 perc

Edzés elonyei

Elénydk: Maximalis vagy kdzel maximalis eréfeszités a
légzés és az izmok erdsitése érdekében.

Erzésre: Nagyon kimerit6 a légzés és az izmok szamara.

Ajanlott: Nagyon tapasztalt és fitt futdknak. Csak révid
id6szakokra, altalaban a futoversenyek el6tti felkésziilés
utols6 szakaszaban.

El6nydk: Fokozott képesség a nagy sebességi
alloképesség fenntartasara.

Erzésre: Izomfaradtsagot és zihald légzést okoz.

Ajanlott: Tapasztalt futéknak egész évben, valtozo
hosszusagban. Versenyek elétti id6szakban fontosabba
valik.

El6nydk: Fokozza az éltalanos edzéstempdt, konnyebbé
teszi a kdzepes nehézségl erbfeszitést, és javitja a
hatékonysagot.

Erzésre: Egyenletesen szabalyozott gyors 1égzés.

Ajanlott: Versenyekre készul6 vagy adott teljesitmény
elérésére vagyo futoknak, kulondsen félmaratonra vagy
maratonra val6 edzéskor.

Elényok: Javitja az altalanos alapfittséget, javitja a
pihenést és el8segiti az anyagcserét.

Erzésre: Kényelmes és kénnyed, alacsony izom- és
kardiovaszkularis terhelés.

Ajanlott: Barkinek, aki alapozas idején hosszabb edzést,
vagy versenyidészak idején pihenési edzést végez.

El6nydk: Segiti a bemelegitést és a levezetést, illetve a
pihenést.

Erzésre: Nagyon kénnyd, kis eréfeszités.

Ajanlott: Pihenési és levezetési edzésre az edzési
idészakban.
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HR,ax = Maximalis pulzusszam (220-életkor).Példa: 30 éves, 220-30=190 bpm.

A futds az 1. sportzénaban nagyon alacsony intenzitassal torténik. A f6 edzési elv az, hogy a teljesitményszint az edzés

utani pihenéskor is javul, nem csupan edzés kozben. A pihenési folyamatot nagyon kis nehézségl edzéssel gyorsithatja.

A 2. sportzéna az alloképességi edzésre vald, az edzésprogram lényeges része. Az ebben a zéndban végzett futasok
koénny(, andaerob edzések. Az ebben a kdnnyl zénaban végzett hosszu idétartamu edzés hatékony energiafelhasznalast

eredményez. A fejlédéshez kitartasra van szikség.

Az aerob er6 a 3. sportzénabanfejleszthetd. Az edzési intenzitds nagyobb, mint az 1. és 2. sportzénakban, de féként
még mindig aerob. A 3. sportzénaban végzett edzés példaul regeneralddasi szakasszal valtogatott intervallumokbdl allhat.

Az ebben a zonaban végzett futas elsésorban a vérkeringés hatékonysagat javitja.

Ha célja a maximalis teljesitmény(l versenyzés, a 4. és az 5. sportzénakbankell edzenie. Ezekben a zonakban anaerob
modon fut legfeljebb 10 perces intervallumokban. Minél révidebb az intervallum, annal nagyobb az intenzitas. Nagyon
fontos az intervallumok kozotti kell6 regeneralddas. A 4. és 5. zénakban levd edzésmintak ugy vannak kialakitva, hogy

csucsteljesitményt biztositsanak.

A Polar sportzénak laboratoriumi kériilmények kozott mért HR . érték vagy sajat teszt végrehajtasaval nyert értek

segitségével teszteszabhatdk. Amikor egy adott sportzénaban fut, prébalja meg kihasznalni az egész zénat. A zéna
kozepe kivald cél, de nem sziikséges allanddan adott szinten tartani a pulzusszamot. A pulzusszam fokozatosan igazodik
az edzési intenzitadshoz. Amikor példaul az 1. sportzonabdl a 3.-ba tér at, a keringési rendszere és a pulzusszam 3-5 perc

alatt fog igazodni ehhez.

A pulzusszam olyan tényez&k fliggvényében igazodik az edzési intenzitashoz, mint a fittség és a kipihentségi szintje,
illetve a kdrnyezeti tényez6k. Fontos figyelemmel kisérni a faradtsag szubjektiv érzését, és annak megfeleléen modositani

az edzésprogramot.

A sportzonak hasznalatanak egyszerl modja, ha pulzus-célzénaiva teszi azokat. Tovabbi utasitasért lasd Az edzes

megtervezése.

Az edzés utan megjelenik a sportzénakban t6ltott idészak hossza. A Weekly (Heti) kijelzd megnyitasakor megtekintheti,

hogy melyik sportzonakban edzett, és mennyi id6t toltdtt az egyes sportzonaban.

A Polar ProTrainer 5 maximalisan 10 sportzénat kinal, amelyek jobban megfelelnek edzési igényeinek.

OWNZONE EDZES

file://N:\Content Management\7 Running\RS05\1 Set materials\Manuals\RS800\ Archi... 3.11.2006



10. Hattérinformacio Page 3 of 6

A futé komputer automatikusan meghataroz a felhasznalé szamara egy egyéni és biztonsagos nehézségi zénat: ez az
OwnZone (Sajat Zéna). Az egyedulallé Polar OwnZone az aerob edzéshez vald személyes edzészonajat hatdrozza meg.
A funkcio végigvezeti a bemelegitésen, és figyelembe veszi pillanatnyi fizikai és szellemi allapotat. A legtébb felnétt

szamlara az OwnZone a maximalis pulzusszam 65-85%-nak felel meg.

Az OwnZone 1-5 perc alatt meghatarozhaté a bemelegités soran séta, kocogas vagy mas mozgasforma segitségével. A
dolog lényege az alacsony nehézségi szinten megkezdett edzés, majd a nehézség és a pulzusszam fokozatos ndvelése.
Az OwnZone funkciét egészséges emberek szamara fejlesztették ki. Bizonyos egészséglgyi kérilmények a pulzusszam
variabilitason alapul6 OwnZone meghatarozasanak sikertelenségét okozhatjak. llyen kériilmény lehet a magas

vérnyomas, a szivritmuszavar és egyes gyogyszerek hasznalata.

A fittség eléréséhez elengedhetetlen az edzés soran a test altal kiildott jelzések nyomon kdvetése és értelmezése. Mivel a
kiilénb6z6 tipusu edzések kiilonbdzd bemelegitést igényelnek, és mivel a fizikai és szellemi allapota naprél napra
valtozhat (stressz vagy betegség kdvetkeztébe), az OwnZone funkcié minden egyes edzésalkalom el6tti hasznalata

biztositja, hogy az adott edzéstipusnak és napnak megfelel6 leghatékonyabb pulzus-célzénat kapja eredményiil.

MAXIMALIS PULZUSSZAM

A maximalis pulzusszam (HR .. ) @ maximalis fizikai eréfeszités alatt elérhetS legmagasabb pulzusszam (percenkétni

szivverés formajaban). Az érték egyénenként eltérd, életkortdl, érokletes tényez6ktél és a fittségi szinttdl figg. Az Gz6tt
sporttipus figgveényében is valtozhat. A HR . ertéket az edzés nehézségi szintének kifejezésére hasznaljak.

Maximalis pulzusszam meghatarozasa
AHR_,, tobb kilénféle médon meghatarozhato.

e Alegpontosabb modszer a HR . klinikai kériilmények koézotti megmérése, altalaban kardiologus vagy sportorvos

jelenlétében végzett futopados vagy kerékparos maximalis terhelési vizsgalattal.
o AHR, ., értékét edzGpartnerével végzett sajat teszttel is meghatarozhatja.
o AHR, . értekét megbecsilé HR . -p értékék a Polar Fitness Teszt elvégzésével is meghatarozhatja.

e AHR egy gyakran hasznalt képlettel is becsulhet6: 220 - életkor, bar a kutatdsok kimutattak, hogy ez a

max

modszer elsésorban az idések vagy a hosszu évekig fitt emberek esetén nem tul pontos.

Ha keményen edzett az elmult hetekben és biztos benne, hogy biztonsagosan el tudja érni a maximalis pulzusszamat,

akkor sajat maga is elvégezheti a HR  értékét meghatarozo tesztet. Ajanlott, hogy a teszt elvégzése kdzben 6n mellett

legyen egy edzéstarsa. Ha bizonytalan, a teszt elvégzése el6tt konzultaljon orvosaval.
Lassunk példat egy egyszer tesztre.
1. lépés: 15 percig tartd, egyenes terepen végzett bemelegitéssel vegye fel szokdsos edzéstempojat.

2. lépés: Valasszon egy olyan hegyet vagy lépcsét, amelyet 2 percnél tovabb tart megmaszni. Fusson fel egyszer a

hegy/lépcsd tetejére, felvéve egy olyan tempdt, amit 20 percig képes tartani. Térjen vissza a hegy/lépcsé aljara.
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3. Iépés: Fusson fel ismét a hegyre/lépcsére olyan tempdban, amit legfeljebb 3 km-ig képes tartani. Jegyezze fel a

legmagasabb pulzusszam értékét. A maximalis értéke korilbelll 10-zel nagyobb, mint a feljegyzett érték.
4. lépés: Fusson le a hegyen/lépcsdn, engedje, hogy pulzusszama 30-40-nel csdkkenjen.

5. lépés: Fusson fel még egyszer a hegyre/lépcsére olyan tempdban, amit csak egy percig tud tartani. Probaljon felfutni a
hegy/lépcsd feléig. Jegyezze fel a legmagasabb pulzusszam értékét. Ez nagyon kdzel van a maximalis pulzusszamahoz.

Ezt az értéket hasznélja maximalis pulzusszamként az edzési zénak beallitasakor.

6. lépés: Hajtson végre kell, legalabb 10 percig tartd levezetést.

PULZUSSZAM NYUGALMI (ULO) HELYZETBEN

A HR; a telies nyugalmi helyzetben (példaul Glés kdzben) mért atlagpulzus. A HRegyszerli meghatarozasahoz viselje a

sit
jelado ovet, ljon le, és ne végezzen semmilyen fizikai tevékenységet. A pontosabb mérés érdekében ismételje meg

néhanyszor az eljarast, és szamitson atlagértéket.

POLAR FUTOINDEX

A Futdéindex egyszerli médszert kindl a teljesitményvaltozasok nyomon kdvetésére. A teljesitményt (milyen

gyorsan/kdnnyedén fut adott tempdban) kdzvetlenll befolyasoljak az aerob fittség (VO ) és az edzési hatékonysag

2max

(milyen hatékonyan mikodik futaskor a teste), és a Futdindex ezen befolyasnak a mérése. A Futdindex rendszeres
feljegyzésével nyomon kdvetheti fejlédését. A javulas azt jelenti, hogy az adott tempdban végzett futas kevesebb
eréfeszitést igényel, vagy adott erdkifejtés mellett nagyobb tempdban képes futni. A Futdindex funkcié az ilyen javulasokat

méri. A Futéindex napi informaciot ad a futasi teljesitményérdl, amely naprol napra valtozhat.
A Futdindex elényei:
® a0 edzések és pihen napok pozitiv hatasat hangsulyozza.

e kilénbdzd pulzusszinteken képes nyomon kovetni a fittség és a teljesitmény alakulasat - nem csak maximalis

teljesitmény mellett.
e a kildnb6zé tipusu edzések futdéindexének dsszehasonlitasaval meghatarozhatja az optimalis futésebességét.
e a jobb futétechnika és fittségi szint segitségével mozditja el6 a fejlédést.

A Futéindex minden edzés utan kiszamitoédik, amennyiben a pulzus és a labméré* jelei régzitésre keriilnek, és az alabbi

feltételek teljesuinek:
e a sebesség legalabb 6km/h és a futas id6tartama legalabb 12 perc.

e apulzusszam a HR, ;, 40%-a felett van.

Gy6z6djon meg arrdl, hogy a labméré kalibralva van. A szamitas akkor indul, amikor megkezdi az edzés felvételét. Az

edzés soran egyszer allhat meg a szamitas megszakitasa nélkul, példaul egy kézlekedési lampanal pirosat kap.
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Végul a futé komputer megjeleniti a Futdindex értékét, s az eredményt eltarolja a File szakaszban. Hasonlitsa az
eredményét a lenti tablazathoz. A szoftver segitségével nyomon kdvetheti és elemezheti a Futéindexben kifejezett
fejlédését az id6 és a kiilonboz6 futdsebességek tekintetében. Azt is megteheti, hogy 6sszehasonlitja a kiilénb6z6

edzésalkalmakbdl szarmazo6 eredményeket, és rovid vagy hosszu tavu elemzést készit beldliik.
Rovid tavu elemzés

Futéindex Teljesitményszint

<30 Nagyon gyenge
31-37 Gyenge

38-44 Tirhetd

45-51 Atlagos

52-58 Jo

59-65 Nagyon jo

> 65 Kitiné

Az olyan futasi kérilmények, mint a fellilet, domborzat, szél, hdmérséklet némi ingadozast eredményezhetnek a

Futdindex napi értékeiben.

Hosszu tava elemzés

Az egyes Futdindex érték trendet formalnak, amely adott tavolsagra el6rejelzik az eredményeit.

Az alabbi tablazat azt becsli meg, hogy milyen eredményt érhetet el egy futd az adott tavokon a maximalis eréfeszités
mellett. A tablazat értelmezéséhez a Futdindexeinek hosszu tavu atlagat hasznalja. Az elérejelzések azon Futéindex

értékek esetében a legpontosabbak, amelyek a célteljesitményhez hasonlé sebesség és futékorilmények kozott

sziilettek.
Futéindex Cooper teszt 5 km 10 km 21,098 km 42,195 km
(Ffi) (6:perc:mp) (6:perc:mp) (6:perc:mp) (6:perc:mp)
36 1900 0:37:30 1:16:00 2:45:00 5:45:00
38 2000 0:35:00 1:11:30 2:34:00 5:20:00
40 2100 0:32:30 1:06:30 2:24:00 5:00:00
42 2200 0:30:45 1:03:00 2:16:00 4:45:00
44 2300 0:29:00 0:59:30 2:09:00 4:30:00
46 2400 0:28:00 0:57:30 2:04:00 4:20:00
48 2500 0:26:45 0:55:00 1:59:00 4:10:00
50 2600 0:25:30 0:52:30 1:54:00 4:00:00
52 2700 0:24:15 0:50:00 1:49:00 3:50:00
54 2850 0:23:15 0:48:00 1:44:00 3:40:00
56 2950 0:22:15 0:46:00 1:40:00 3:32:00
58 3100 0:21:15 0:44:00 1:36:00 3:25:00
60 3200 0:20:30 0:42:30 1:33:00 3:18:00
62 3300 0:19:30 0:40:30 1:29:00 3:10:00
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64
66
68
70
72
74
76
78

3400
3500
3650
3750
3900
4000
4100
4200

0:19:00
0:18:30
0:17:45
0:17:15
0:16:30
0:16:00
0:15:30
0:15:15

*Az S1 labmérd opcionalis kiegészitd.

0:39:30
0:38:30
0:37:00
0:36:00
0:34:30
0:33:30
0:32:30
0:32:00

1:26:00
1:24:00
1:21:00
1:19:00
1:16:00
1:14:00
1:12:00
1:10:00

3:05:00
3:00:00
2:55:00
2:50:00
2:45:00
2:40:00
2:35:00
2:30:00

Page 6 of 6

Nem szabad elfelejteni, hogy a j6 Futéindex mellett megfeleld el6készilet, optimalis futasi kérilmények, sebességi

alloképesség és batorsag is kell a maximalis futdteljesitményhez. Az edzés mennyiségének és mindségének, illetve az

egyéni tehetségnek egyarant nagy szerepe van.

POLAR ARTICLE LIBRARY (POLAR CIKKGYUJTEMENY)

Ha tovabbi ismeretekre vagy tudasra vagyik futasa fejlesztéséhez, latogassa meg a Polar Article Libraryoldalt.
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POLAR RS400 HASZNALATI UTASITAS
11. UGYFELSZOLGALATI INFORMACIO
KEZELES ES KARBANTARTAS

A termék kezelése

Mint minden elektronikus berendezést, a Polar futé komputert is kell6 gondossaggal kell kezelni. Az alabbi javaslatok
segitenek a jotallasi kotelezettségek teljesitésében, és biztositjak, hogy hosszu éveken at elégedetten hasznalja a

terméket.

Hasznalat utan csatolja le a jeladét a pantrol. Enyhén szappanos vizzel tisztitsa meg a jeladét. Tordlje meg egy

tortlk6z6vel. Ne hasznaljon alkoholt vagy karcol6 anyagot (acélkefét vagy vegyszereket).

A jelad6 6vet minden hasznalat utan oblitse le. Ha hetente haromszor vagy tébb alkalommal hasznalja az dvet,
legalabb haromhetente mossa ki a pantot mos6gépben, 40°C-on. A mosashoz hasznaljon mosdzsakot. Ne aztassa, és ne

hasznaljon fehéritét vagy vizlagyitot tartalmazé tisztitoszert. Ne tisztitsa szarazon és ne fehéritse a pantot.

Hosszabb hasznalat nélkili tarolas esetén, illetve magas klértartalma uszodai hasznélat esetén mindig mossa meg a
pantot. Ne centrifugazza és ne vasalja ki a pantot. Soha ne tegye a jeladét moso- vagy szaritégépbe! Kiilon szaritsa és

tarolja a pantot és a jeladot.

HlivOs és szaraz helyen tarolja a futd komputert, a jeladd Gvet és a labmérét. Ne tartsa ket nedves kdrnyezetben, nem
lélegz6 anyagban (mlianyag szatyorban vagy sporttaskaban), illetve elektromossagot vezetdé anyagban (nedves

torulkdzdben). Ne martsa vizbe a labmérét. Ne tegye ki hosszabb ideig kdzvetlen napsugarzasnak.
A mikddési hdmérséklet -10 °C és +50 °C kozott van.

Szervizelés

A kétéves jotallasi id6szak idejére azt javasoljuk, hogy csak hivatalos Polar szervizkézpontban szervizeltesse a terméket.
A jotallas nem vonatkozik a Polar Electro altal nem hivatalosnak minésitett szervizelés altal okozott vagy abbol

kovetkezbleg létrejévd karokra. Tovabbi informacioért lasd Korlatozott Nemzetkdzi Polar Garancia.

Elemcsere

A futdé komputer, a jeladd és a labmérd* elemének kicseréléséhez kdvesse A labmérd elemének behelyezése cimii
részben talalhato utasitasokat Az 8sszes elemet ugyanigy kell kicserélni. A labméré* elemének cseréjérél tovabbi

informaciot talal ittA labméré elemének behelyezése.

Ha szakemberrel szeretné kicseréltetni az elemet, kérjik, Iépjen kapcsolatba a hivatalos Polar szervizkézponttal. A

szerviz az elemcsere utan ellendrzi az érzékelé mikodését.

A hattérvilagitas tulzott hasznalata esetén hamarabb lemeriil a futd komputer eleme. Hideg id6ben megjelenhet az

alacsony elemfesziiltséget jelzd figyelmeztetés, ami normal hémérséklet esetén eltlinik. Az elemtartdé maximalis
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élettartamanak biztositasa érdekében csak elemcsere esetén nyissa ki azt. Elemcsere esetén ellenérizze, hogy a
tomitégylril sértetlen legyen, ellenkezé esetben cserélje ki egy Ujra. A témitégyirit tartalmazo elemkészletek
megvasarolhatok a jol felszerelt Polar keresked6knél és a hivatalos Polar szervizkzpontokban. Az USA és Kanada

teriletén a tomitégylrik csak a Polar szervizkdzpontokban vasarolhaték meg.

Ne engedje, hogy gyerekek jatszanak az elemmel. Ha lenyelnék azt, azonnal keressen fel egy orvost. A hasznalt
elemeket a helyi el6irasoknak megfeleléen kell elhelyezni.

*Az S1 labmérd opcionalis kiegészitd.
OVINTEZKEDESEK

Edzés alatti interferencia
Elektromagneses interferencia és edzéberendezések.

Interferencia Iéphet fel nagyfesziiltségl vezetékek, kdzlekedési lampak, vasuti/villamos fels6vezetékek, televizidk,
automotorok, kerékparos komputerek, motorhajtasu edzéberendezések, mobiltelefonok kdzelében, illetve elektromos
biztonsagi kapukon térténé athaladaskor. A hektikusan ingadozé értékek elkerilése érdekében maradjon tavol a

lehetséges zavarforrasoktol.

Elektromos és elektronikus alkatrésszel, példaul LED kijelz&vel, motorral és elektromos fékkel rendelkezd

edzéberendezések is okozhatnak szort interferenciat. Az ilyen problémak megoldasahoz prébalja ki a kdvetkezbket:
1. Tavolitsa el a jeladét a mellkasardl, és hasznélja normdlisan az edzéberendezést.

2. Mozgassa a futé komputert, amig olyan teriletet nem talal, ahol normalis értékek jelennek meg, vagy ahol nem
villog a sziv szimbdlum. Az interferencia gyakran kozvetlenil a berendezés kijelzéje el6tt a legerésebb, mig a

kijelz bal és jobb oldala viszonylag interferencia mentes.

3. Tegye vissza a kijelz6t a mellkasara, és tartsa a futé komputert a lehetéségekhez képest interferencia mentes

helyen.

Ha a futd komputer tovabbra sem mikddik az adott edz6berendezéssel, elképzelhetd, hogy az tul zajos a vezetéknélkiili

pulzusszam méréshez.
Athallas

A keretnélkuli sziv szimbolum koédolatlan pulzusjeleket jelez. Kédolatlan tzemmaodban a futé komputer az 1 méteren belli

jelado jeleket veszi. Az egynél tobb jeladdtdl egyidejlileg érkezd kddolatlan jelek hibas adatokat eredményeznek.

Ha futé komputert vagy pulzusszam mérd drat hasznalé masik személy okozza az interferenciat, tavolodjon el attol a

személytédl, és folytassa az edzést.

Mas személyek pulzusjeleinek elkeriiléséhez az alabbiakat is megteheti:
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1. Vegye le 30 masodpercre a mellkasarol a jeladot. Tavolodjon el a masik berendezéstél.

2. Helyezze vissza a jelado6t, és vigye a futdé komputert a mellkasahoz, a jeladon levd Polar logé kdzelébe. A futd

komputer ismét keresni kezdi a pulzusjelet. Folytassa az edzést.
A futé komputer hasznalata vizben.

A futé komputer Uszas kdzben is hasznalhaté. A termék ennek ellenére nem buvareszkéz. A vizallésag megdrzése
érdekében viz alatt ne nyomja meg a futé komputer gombjait. Vizben térténé pulzusmeéréskor a kdvetkezd okok miatt

tapasztalhat interferenciat:

o A magas klortartalmi medenceviz és a tengerviz nagyon j6l vezeti az elektromossagot. A jeladé elektrédai révidre

zarédhatnak, ekkor a jeladé nem érzékeli az EKG-jeleket.

o Vizbeugraskor és versenykérilmények kézotti erételjes uszaskor a jeladd a test olyan részére csuszhat, ahol nem

képes EKG-jeleket érzékelni.

o Az EKG-jelek er6ssége egyéntdl, illetve az egyén szovetdsszetételétdl fligg. Vizben torténd hasznalat esetén ezek

a problémak gyakrabban jelentkezhetnek.
Az S1 labmérd barmilyen nedves, igy es6s kérnyezetben is hasznalhatd, azonban nem viz alatti hasznalatra tervezték.

Az edzés alatti kockazat minimalizalasa

Az edzés bizonyos kockazatokat foglalhat magaba. Rendszeres edzésprogram megkezdése el6tt kérjik, valaszoljon az
egészségi allapotara vonatkoz6 alabbi kérdésekre. Amennyiben barmelyik kérdésre igen a valasza, ajanlott az

edzésprogram megkezdése el6tt felkeresnie orvosat.
e Fizikailag inaktivan toltétte az elmult 5 évet?
e Vérnyomasa vagy koleszterinszintje magas?
o Szed-e gyogyszert a vérnyomasara vagy a szivére?
o Voltak-e mar Iégzési panaszai?
e Van-e barmilyen panasza?
o Komoly betegségbdl labadozik vagy orvosi kezelés alatt all?
e Hasznal pacemakert vagy egyéb belilltetett elektronikus eszkdzt?
e Dohanyzik?
e Terhes?

Felhivjuk a figyelmét, hogy az edzés nehézségi szintje mellett a gyogykezelés, vérnyomas, fizioldgiai kondicioi, asztma,
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lélegzés stb., illetve egyes energiaitalok, az alkohol és a nikotin is hatassal lehet a pulzusszamara.

Edzés kdzben fontos, hogy figyelemmel kdvesse teste edzésre adott valaszait. Ha edzés kézben varatlan fajdalmat

vagy tulzott faradtsagot észlel, ajanlott abbahagyni vagy alacsonyabb nehézségi szinten folytatni az edzést.

Figyelmeztetés pacemakert, defibrillatort vagy egyéb beiiltetett elektronikus eszkozt hasznalé személyeknek.
Pacemakert visel§ személyek sajat felel6sségiikre hasznaljak a Polar futé komputert. Hasznalat elétt ajanlott orvos
feligyelete mellett egy maximalis terheléses vizsgalatot végezni. A vizsgalat biztositja a pacemaker és a Polar futé

komputer egyidejl hasznalatanak biztonsagat és megbizhatésagat.

Amennyiben allergias a bérével érintkezé barmely anyagra vagy allergias reakciot vesz észre a termék hasznalata
soran, ellendrizze a Miszaki specifikaciéban felsorolt anyagokat. A jelado és a bér érintkezését elkertilendd polo felett

viselje a jeladdt, am ebben az esetben a zavartalan mikodés érdekében jol nedvesitse meg a polot az elektrodak alatt.

Biztonsag fontos szamunkra. A labméré/lépésérzékeld alakjat ugy alakitottuk ki, hogy minimalizaljuk a beakadas

lehet8ségét. Ettdl fuggetlenll legyen 6vatos, amikor bokrok kézétt, bozotban stb. fut a labmérével/lépésérzékelbvel.

A nedvesség és a kopas egylittesen azt eredményezhetik, hogy a fekete szin lején a jelado felliletérél, esetlegesen
elszinezve a vilagos szinli ruhakat. Ha szunyogriasztot hasznal a bérén, lgyeljen, hogy ne érintkezzen a jeladbval.

*Az S1 labméré opcionalis kiegészitd.

MUSZAKI SPECIFIKACIO

Karéra egység

1. osztalyu lézertermék

Elem élettartama: Atlagosan 1 év (1 6ra/nap, 7 nap/hét)

Elem tipusa: CR2032

Elem-tomitégyrd: O-gylrd 20,0 x 1,1, szilikonbdl

Mlkodési hémérséklet: -10 °C és +50 °C kozott

Ora szijanak és csatjanak Poliuretan, rozsdamentes acél

anyag:

Hatso feddlap: Poliamid, rozsdamentes acél, amely megfelel a kozvetlendl a bérrel érintkez6 termékekbdl

kiszivargod nikkelrdl sz6l6 94/27/EU direktivanak és az 1999/C 205/05 kiegészitésének.

Ora pontossaga: Legfeljebb + 0,5 masodperc / nap 25 °C hémérsékleten.

Pulzusszam méré + 1% vagy 1 szivverés/perc, amelyik nagyobb. A meghatarozasok stabil korilményekre
pontossaga: érvényesek.

Pulzusszam mérés 15-240

tartomanya:

Pillanatnyi sebesség Labmers: 0-29,5 km/h

kijelzési tartomanya:
Oraegység hatarértékei

Fajlok maximalis szama: 99
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Maximalis id6: 99 6ra 59 perc 59 masodperc
Korok maximalis szama: 99
1. cipé teljes tavolsag: 999 999 km
2. cip6 teljes tavolsag: 999 999 km
Teljes tavolsag: 999 999 km
Teljes id6tartam: 9999 6éra 59 perc 59 masodperc
Osszes kaloria 999 999 kcal
Osszes edzésszam: 9999
Jelado
A WearlLink 31 jeladd elemének élettartama  Atlagosan 2 év (1 6ra/nap, 7 nap/hét)
Elem tipusa: CR2025
Elem-témitégylra: O-gyrl 20,0 x 1,0, szilikon anyagbol
Mlkodési hémérséklet: -10 °C és +40 °C kozott
Jelado6 anyaga: Poliamid
Pant anyaga: Poliuretan/ Poliamid/ Poliészter/ Elasztan/ Nylon
Labméré
Elem élettartam: Atlagosan 20 éranyi hasznalat
Elem tipusa: Egy darab AAA méretl elem
MUkodési hémérséklet:  -10 °C és +50 °C kozott
Pontossag: +3 % vagy kalibralas esetén még jobb. A meghatarozasok stabil koriilményekre érvényesek.

Polar WebLink IrDA Communication hasznalataval, Polar ProTrainer 5™

Rendszerkovetelmények: PC

Windows® 2000/XP (32bit)

IrDA kompatibilis port (kllsé IrDA eszkdz vagy belsé IR port)

A szoftver futtatasahoz a PC-nek legalabb Pentium Il 200 MHz-es vagy gyorsabb processzorral,
SVGA vagy jobb felbontasu monitorral, 50 MB szabad mereviemez tertilettel és CD-ROM
meghajtoval kell rendelkeznie.

A Polar futé komputer a fiziolégia eréfeszités és az edzés nehézségi szintjét mutatja. Ezen tilmenden teljesitmény-

mutatészamokat mutat, a S1 labméré hasznalata esetén pedig a sebességet és a tavolsagot is méri. Semmilyen mas

hasznalat nem rendeltetésszerd.

A Polar futé komputer nem hasznalhaté professzionalis vagy ipari pontossagot igényld kdrnyezeti mérések végzésére. Az

eszkdz ezen tulmenden nem hasznalhato Iégi, illetve viz alatti tevékenységek soran térténé mérésre.

A Polar termékek vizallésagat az ISO 2281 nemzetkdzi szabvanynak megfeleléen teszteltik. Vizallésaguk alapjan harom

kategoriaba soroljuk a termékeket. Ellenérizze Polar termékének hatuljan a vizallésagi besorolasat, és hasonlitsa 6sszes

az alabbi tablazatban szerepld jellemz6kkel. Kérjlk, ne feledje, hogy ezek a meghatarozasok nem sziikségszeriien
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hasznalhatok mas gyartdk termékeire.

A foglalat Vizcseppek, Fiirdés Snorkellezés (palack = Buvarkodas Vizallosagi jellemzok

hatan levé izzadtsag, és uszas nélkiili buvarkodas) (palackkal)

jel esocseppek stb..

Vizallo X Vizcseppek, es6cseppek
stb.

50m-ig X X Legalabb flirdéshez és

vizallé Uszashoz*.

100m-ig X X X Vizben valé gyakori

vizallé hasznalatra, de palackos

buvarkodasra nem.

*Ezek a jellemzdk a 30m-ig vizallo jeldléssel rendelkezd Polar Wearlink 31 és Polar WearLink W.1.N.D. jeladéra is

érvényesek.

GYAKRAN ISMETELT KERDESEK

Mi a teendo, ha...
...az elem szimbélum és a Battery low lizenet jelenik meg?

Az alacsony elemfesziltség altalaban az elsé jele a kimerul6 elemnek. Mindazonaltal alacsony h6mérséklet esetén is
eléfordulhat, hogy az alacsony elemfesziiltség jelzése megjelenik. A jelzés a normal hémérsékletre valé visszatérés
esetén eltlinik. A szimbdélum megjelenésekor a futé komputer hangja és hattérvilagitdsa automatikusan kikapcsolasra

kertilnek. Ha informéaciét szeretne az elemcserérdl, lasd Kezelés és karbantartas.

...nem tudom, hogy a menii melyik részében vagyok?
Nyomja meg és tartsa lenyomva a STOP gombot, amig az 6ra meg nem jelenik.
...nincsen hatasa a gombok megnyomasanak?

Az 6sszes gomb két masodpercig, a kijelzd szamjegyekkel valé kitéltéseig torténd lenyomva tartasaval nullazhatja a futéd
komputert. Ekkor nyomja meg barmelyik gombot, és a nulldzés utan allitsa be az alapbeallitasokban az idét és a datumot.
Minden mas beallitas elmentve marad. A beallitasok tobbi részét a STOPgomb megnyomasaval és lenyomva tartasaval

ugorhatja at.

...a pulzusszam hektikusan ingadozik, extrém médon magas lesz vagy nullat (00) jelez?
e Ellenérizze, hogy a futé komputer legfeljebb 1 méter tavolsagban van-e a jeladétol.
o Ellenbrizze, hogy edzés kbzben nem lazult-e meg a jelado dv.
e Ellenbrizze, hogy a sportruhazaton levé textil elektrédak elég szorosan illeszkednek-e.

e Ellenérizze, hogy a jeladd/sportruhdzat elektrodai nedvesek-e.
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o Ellendrizze, hogy a jeladd/sportruhazat tiszta-e.
e Ellenérizze, hogy 1 m-en beliil nincs-e masik jeladd 6v.

o Az er@s elektromagneses jelek is hektikusan ingadozé értékeket eredményezhetnek. Tovabbi informacidért lasd

o Amennyiben a hektikusan ingadozé pulzusszam a zavarforrasoktol valo eltavolodas dacara fennmarad,
csbkkentse sebességét, és kézzel ellenérizze a pulzusszamat. Ha ugy érzi, hogy pulzusszama megfelel a kijelzén
latott magas értéknek, eléfordulhat, hogy szivritmuszavara van. A szivritmuszavarok sok esetben nem komolyak,

mindazonaltal konzultéljon orvosaval.
e Valamilyen szivprobléma megvaltoztathatta az EKG-hullamformajat. Ebben az esetben konzultaljon orvosaval.
...Memory full iizenet jelenik meg?

Az lzenet akkor jelenik meg edzés kdzben, ha 99 kért vett fel vagy ha nincs tébb memdéria az edzés tovabbi felvételéhez.
Ebben az esetben hagyja abba az edzés felvételét, majd tovabbitsa az edzésfajlokat a futé komputerrdl a Polar

ProTrainer 5 alkalmazasba. Ezt kovetden tordlje 6ket a futd komputerrdl.
...Check WearlLink! jelenik meg, és a futé6 komputer nem érzékeli a pulzusjeleket?
e Ellenérizze, hogy a futé komputer legfeljebb 1 méter tavolsagban van-e a jeladotoél.
o Ellenbrizze, hogy edzés kbzben nem lazult-e meg a jelado 6v.
o Ellenbrizze, hogy a sportruhazaton levé textil elektrédak elég szorosan illeszkednek-e.
o Ellendrizze, hogy a jeladd/sportruhazat elektrodai nedvesek-e.
e Ellendrizze, hogy a jeladd/a sportruhazatban levé elektrodak tisztak és sértetlenek-e.

o Ha a pulzusszam mérés nem m{ikodik a sportruhazattal, prébaljon meg WearLink pantot hasznalni. Ha a
pulzusszam mérése panttal torténik, a hiba az eszkdzben lehet. Kérjik, 1épjen kapcsolatba az eszkoz

forgalmazéjaval / gyartéjaval.

e Ha elvégezte a fentieket, de az lizenet tovabbra is megjelenik és a pulzusszam mérés nem mikdédik, a jelado

eleme le lehet meriilve. Tovabbi informacidért lasd Kezelés és karbantartas.

...Check Footpod! liizenet jelenik meg, és a sebesség és tavolsag jelek nem talalhatéok?*

e Ellenbrizze, hogy a labméré funkcid aktivalva van-e a futé komputeren. Ha igen, a futé szimbdlumnak meg kell

jelennie a komputeren.

o A labmérdn levd piros gombot megnyomva és lenyomva tartva ellenérizze, hogy a labmérd be van-e kapcsolva.
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e Ha alabmérd be van kapcsolva, és piros fényt vagy semmilyen fényt sem lat a labmérén, akkor az elemet ki kell

cserélni. Tovabbi informacidért lasd A labméré elemének behelyezése.

e Amennyiben tdbb mint 15 masodpercig maga el6tt tartja a futd komputert, a sebesség és tavolsag mérése leall. A

méréseket karja mozgatasaval kapcsolhatja vissza.

e Ha futdpadon fut és a futd komputert a maga el6tt levd keresztrudra rogzitette, probalja meg oldal a komputert

oldaliranyba mozgatni.
...Footpod calibration failed jelenik meg?*

A kalibralas nem sikerdlt, és Gjra kell kalibralnia. A kalibralas sikertelen lesz, ha a folyamat k6zben mozog. Ha teljesitette
az adott tavot, hagyja abba a futast, és a kalibralas idejére maradjon mozdulatlan. Kézi kalibralas esetén a kalibraciés
tényez6 értéktartomanya 0,500-1,500. Amennyiben ezen értékek alatt vagy folott hatarozta meg a kalibracios tényezét, a

kalibracié sikertelen lesz.
...Memory low lizenet jelenik meg?

A Memory low Gzenet megjelenésekor korilbeliil 1 éranyi memoria maradt. A hatralévé memoria kapacitas
maximalizalasa érdekében valassza ki a legalacsonyabb felvételi aranyt (60 masodperc) a Settings > Features >
Rec.ratemenliben. A memaria teljes elhasznalasakor a Memory full izenet jelenik meg. A meméria felszabaditasahoz

tovabbitsa az edzésfajlokat a Polar Pro Trainer 5 alkalmazasba, majd térélje 6ket a futé komputer memariajabol.

*Az S1 labmér6 opcionalis kiegészité.

KORLATOZOTT NEMZETKOZI POLAR GARANCIA

e Jelen korlatozott Polar Nemzetkdzi garanciat a Polar Electro Inc. adta ki a terméket az USA-ban vagy Kanadaban
megvasarlé tgyfeleknek. Jelen korlatozott Polar Nemzetkdzi garanciat a Polar Electro Inc. adta ki a terméket

egyéb orszagban megvasarlo tgyfeleknek.

e A Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. garantalja ezen termék eredeti vasarléjanak, hogy a termék a vésarlas

idépontjatél szamitott két évig anyaghibatol és gyartasi hibatél mentes lesz.

o Kérjiik, 6rizze meg a szamlat vagy a lebélyegzett Polar ligyfélszolgalati kartyat, amely a vasarlasanak

bizonyitéka!

e A garancia nem vonatkozik az elemre, a helytelen hasznalat, balesetek vagy az dvintézkedések elmulasztasa

miatti karokra; helytelen karbantartas, ipari hasznalat esetén, torétt tokra vagy a rugalmas pantra.

e A garancia nem vonatkozik az olyan kar(ok)ra, veszteségekre, koltségekre vagy kiadasokra, amelyek kézvetlenl
vagy kdzvetve a termék hasznalatabol vagy a termékkel kapcsolatban mertilnek fel. A garancialis idészak alatt a

terméket a hivatalos Szervizkézpontban ingyenesen kijavitjak vagy kicserélik.

e Jelen garancia nem befolyasolja a fogyaszt6é az adott orszagban érvényes, torvény altal biztositott jogait, illetve a

fogyasztonak a kereskedével szemben az értékesitési/vételi szerz6désben rogzitett jogait.
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C€0537

Ezen termék megfelel a 93/42/EEC és 1999/5/EC direktivaknak. Az adott Megfeleléségi nyilatkozat a

www.support.polar.fi/declaration_of_conformity.html weboldalon érhet6 el.

E

Ez az athuzott szeméttarolo jel mutatja, hogy a Polar termékek elektronikus eszkdzok, és az Eurdpai Parlament és
Tanacs elektromos és elektronikus berendezések elhelyezésére (WEEE) vonatkoz6 2002/96/EC direktiva hatalya ala
tartoznak. Ezért ezeket a termékeket az EU orszagokban kuilon kell elhelyezni. A Polar arra kéri, hogy az Eurdpai Union

kivul is cs6kkentse minimalisra a hulladékok kérnyezetre és emberi egészségre gyakorolt hatasat azzal, hogy kéveti a

helyi hulladékelhelyezési szabalyokat, és ahol lehetséges, kuldn gy(jti be az elektronikus eszkdzoket.
Copyright © 2006 Polar Electro Oy, FIN-90440 KEMPELE, Finnorszag.
A Polar Electro Oy ISO 9001:2000 miné&sitéssel rendelkezik.

Minden jog fenntartva. Jelen kézikdnyv egyetlen része sem hasznalhato fel vagy reprodukalhaté semmilyen formaban a
Polar Electro Oy el6zetes irasbeli engedélye nélkil. A felhasznaloi kézikényvben vagy a csomagolason ™ szimbolummal
megjeldlt nevek és logdk a Polar Electro Oy védjegyei. A felhasznaldi kézikbnyvben vagy a csomagolason ®
szimbdélummal megjeldlt nevek és logdk a Polar Electro Oy bejegyzett védjegyei. A felhasznaldi kézikdnyvben vagy a
csomagolason ® szimbdlummal megjeldlt nevek és logok a Windows kivételével a Polar Electro Oy bejegyzett védjegyei.

A Windows a Microsoft Corporation bejegyzett védjegye.

FELELOSSEG ELHARITASA

o A jelen kézikdnyvben levé anyag csak tajékoztatas céljat szolgalja. Az itt leirt termékek a gyarté folyamatos

fejlesztési programjanak kdszdnhetben elézetes értesités nélkil megvaltoztathatok.

e A Polar Electro Inc./Polar Electro Oy semmilyen felel6sséget vagy jotéllast nem vallal ezen kézikdnyvvel vagy az

itt leirt termékekkel kapcsolatban.

e A Polar Electro Inc./Polar Electro Oy nem felel az olyan karokért, veszteségekért, kdltségekért vagy kiadasokért,
amelyek kézvetlenul vagy kdzvetve jelen anyag vagy az itt leirt termék hasznalatabdl vagy azzal kapcsolatban

mertulnek fel.

Ezen terméket az alabbi szabadalmak védik: US 5486818, GB 2258587, HK 306/1996, W096/20640, EP 0748185,
US6104947, EP 0747003, US5690119, DE 69630834,7-08, WO 97/33512, US 6277080, EP 0984719, US 6361502, EP
1405594, US 6418394, EP 1124483, US 6405077, US 6714812, US 6537227, FI 114202, US 6666562 B2, US 5719825,
US 5848027, EP 1055158, FI 113614, FI123471, USD49278S, USD492784S, USD492999S, FI68734, US4625733,
DE3439238, GB2149514, HK81289, FI88972, US5486818, DE9219139.8, GB2258587, FR2681493, HK306/1996,
FI196380, WO95/05578, EP665947, US5611346, JP3568954, DE69414362, FI4150, US6477397, DE20008882,
FR2793672, ES1047774, FI112844, EP 724859 B1, US 5628324, DE 69600098T2, FI110915. Tovabbi szabadalmak
fuggdében.
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Gyartja:

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