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A. HOGYAN KEZDJUK EL

A pulzusszam méré ora
részei és funkcioi

A mellkasi 6von talal-
hato elektréda tertletek
érzékelik a szivfrekven-
ciat.

A mianyag jeladé egy-
ség tovabbitja a pulzus-
szam-jeleket az 6ranak.

A pulzusszdm méré éra
edzés kozben mutatja a
pulzusszam- és kerékpa-
rozasi- adatokat.
Végezzik el személyes
beallitasainkat a pulzus-
szam mérd o6ran, és
elemezzik ki adatainkat
az edzés elvégzése utan.




Gombok és azok funkcioi

Hangjelzés / Be- vagy kikapcsolja a hangjelzést. @ SIGNAL/

Vilagitas Bekapcsolja a hattérvilagitast. = uGHT

Stop / Megallitja a pulzusszam-mérést.

Visszalép Kilép az aktualis tizemmodbdl és visszatér az W sor .

el6z6 szintre.
A Stop gomb folyamatos nyomva tartasaval
visszatérhetiink a ,,Pontos id6"” izemmadba.

OK / ElIfogad Elinditja a pulzusszdam mérést (,,start”).
Belép az aktualis tzemmoddba, vagy annak

egy alsobb szintjére (,start”). Rogziti az ¥ oK
altalunk kivalasztott adatokat (,,ok”).

Elmenti egy edzés koradatait (,lap”).

A gomb f616tt, a kijelz6n megjelend sugd

szoveg (start, ok, vagy lap) jelzi a gomb

aktualis hasznalati médjat.




Fel Atlép a kovetkezé
Uzemmoéddba. Noveli a
kivalasztott értéket

Thu £5

#5359

START ¥

Refet, Nulldzza a pulzusszam
(Nullazas) s sz
mérd orat.

Le Visszatér az el6z6
Uzemmodba. Csokkenti
a kivalasztott értéket.

:éi Hasznos tippek
£ o A gombok révid ideig (kb. 1 mp-ig) torténé megnyoméasa mast eredményez,
mint hosszu ideji (kb. 2-5 mp-es) megnyomasuk és nyomva tartasuk. A gomb
hosszabb ideig torténé megnyomasaval ugynevezett gyorsitott miveleteket
végezhetlnk.
e A gombok — annak megakadalyozasa érdekében, nehogy véletlenil megnyom-
juk ket — erésebb nyomasra reagalnak, mint a hagyomanyos karéra gombjai.
e Az Options (Beallitasok) vagy a File (Memaria) tzemmodbdl a Stop gomb
megnyomasaval és nyomva tartasaval barmikor visszatérhettink a ,,Pontos id6”
kijelz6hoz.




Egyszerii inditas

A pulzusszam méro ora elokészitése

1. Mivel a pulzusszam méré 6ra Ures kijelzével hagyja el a gyarat,
el6szor aktivalnunk kell az OK gomb kétszeri megnyomasaval.
Ekkor megjelenik a ,Pontos id6" kijelzé. Ez egyszer elvégzendd
mdvelet; ha az 6rat bekapcsoltuk, mar nem tudjuk tobbé kikap-
csolni.

2. Azonnal megkezdhetjik pulzusszamunk mérését az alapértelme-
zettként bedllitott adatokkal. Ennek ellenére célszer(i miel6bb
elvégezni a pontos id6 (lasd “Az éra beallitasai” fejezetet) és a
felhasznalé személyes adatainak (lasd “A felhasznaléi adatok
bedllitasa” fejezetet) beallitasait.

3. A pulzusszam méré ora szamos funkcioval rendelkezik, melye-
ket egyéni edzéscéljainknak megfeleléen hasznalhatunk. Errél
bévebben a ,,Mi mindent tud a pulzusszam méré éra?” fejezetben
olvashatunk. A gombok hasznalataval manudlisan is beallithatjuk
pulzusszam méré orankat, de a Polar Precision Performance szoft-
ver segitségével még gyorsabban letolthetjuk a beallitott adatokat
a szamitoégépunkrdl az érara.

4. Viseljuk a pulzusszam mérét gy, mintha normal karérat viselnénk.
Kerékparozashoz javasoljuk a pulzusszam mérd éra “Polar Bike
Mount™" kerékparos foglalatra torténd rogzitését.

AN



Ha a Polar S725 tipusu 6rat a Polar Power
Output Sensorral (erékifejtés érzékelével) egytitt
hasznaljuk, akkor a kerékparos foglalat és az
érzékeld felszereléséhez kovessuk a Power Out-
put Sensor™ haszndlati utasitasaban szereplé
instrukcidkat. A Power Output Sensor™ haszna-
lata esetén semmiféle mas érzékeld hasznalatara
nincs szuikség a kerékparozasi adatok méréséhez.

A Polar Bike Mount™ (kerékparos foglalat) fel-
szerelése

A mianyag gyorsrogziték segitségével erdsitsuk fel
a kerékparos foglalatot a gumiparnara. A csuklészij
becsatolasaval rogzitsik az oréat a foglalatra.

A Polar Speed Sensor™ (sebesség érzékeld) fel-

szerelése

A Polar Speed Sensor kerékparozas kézben méri a

sebességet és a megtett tavolsagot.

1. Azeldl levé villa elulsé felén keresstink egy
alkalmas helyet a sebesség érzékel6 felszerelésére.
Az érzékel6t a felszerelt pulzusszam méré oratol
maximum 50 cm-es tavolsagon beldl, a lehetd
legkozelebb helyezzUk el. Tisztitsuk le és szaritsuk
meg a kerékparvilla feltletét, miel&tt felrogzitjuk
az érzékel6 gumialatétjét.

2. Helyezzik fel az érzékel&t, ahogyan azt a 2. szamu
abra mutatja, majd igazitsuk az érzékel6t a kerék
iranyaba, amennyire kozel lehetséges.

3. FlizzUk at a gyorsrogzitSket az érzékeld furatain, és
lazan rogzitsuk; egyelére még ne szoritsuk ra. Ha a
gyorsrégziték tul rovidek a kerékparunk vazahoz,
akkor illesszlink 6ssze kett&t, és hosszabbitsuk meg
Oket.

Haladasi irany




0 0
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Kétféle kullémagnes kozul valaszthatunk, de csak
az egyiket kell felszerelniink. Valasszuk ki azt,
amelyik a legjobban illeszkedik kerékparunk kul-
16jére. Az A jelti magnest korbe kell forgatnunk a
kallg koérul, mielétt a fém fedelet felhelyeznénk
ra, a B jel(it pedig csavarral rogzithetjuk. Mindkét
esetben a magnesnek a sebesség érzékeld iranya-
ba kell néznie.

Allitsuk be pontosan mind a mégnes, mind az
érzékel6 helyzetét oly médon, hogy a magnes az
érzékel6hoz kozel haladjon el, de ne érjen hozza.
A sebesség érzékel6 és a kullé magnes kozotti ma-
ximalis tavolsadg 5 mm lehet. Miutan a megfeleld
tavolsagot beallitottuk, huzzuk meg szorosan a
gyorsrogzitéket és vagjuk le a felesleges végeket.

Kerékparozas kdzben is fontos a biztonsagunk:
figyeljink az Utra a balesetek és sériilések
elkerulése érdekében. Ellendrizzik, hogy a
korméanyt akadalytalanul el tudjuk-e forditani,
a fék- és valtébowdenek nem akadnak-e bele
az érzékeldbe, illetve az érzékel6 nem akada-
lyozza-e a pedalozast vagy a fékek és a valtok
hasznalatat.




A mellkasi jelad6 felhelyezése

1. Tartsuk a mellkasi 6v elektrédait folyo viz ala és
alaposan nedvesitstk be 6ket.

2. Csatoljuk a jeladot a mellkasi 6vre ugy, hogy a jeladd
«L"” betlvel jelolt feléhez kapcsoljuk a mellkasi 6v
+LEFT” feliratd végét.

3. Allitsuk be a mellkasi 6v hosszat Ggy, hogy megfe-
leléen feszes, de kényelmes legyen. Rogzitsuk az dvet
a mellkasunkon, kézvetlenul a mellizmok alatt, és
kapcsoljuk 6ssze a jeladoval az 6v masik végét is.

4. Ellenérizzuk, hogy a nedves elektrédak szorosan
tapadjanak bdérinkhoz, és a jeladd Polar logdja kozé-
pen, felfelé nézé (nem forditott) helyzetben legyen.

A pulzusszam mérés inditasa

1. Induljunk a pontos id6t mutato
kijelz6tél.

2. A pulzusszdm méré oéra a mellkasi
jeladétol 1 méteres tavolsagon belul
legyen. -

3. Ellendrizzuk, hogy nem allunk-e mas, pulzusszam
méré orat viseld személyek, nagyfeszultségli vezeté-
kek, televizid, vagy egyéb elektromagneses zavarfor-
ras kozelében. El6fordulhat, hogy a mobiltelefon is
interferenciat okozhat a pulzusszam mérés elinditasa-
kor.

4. Nyomjuk meg az OK gombot a pulzusszam mérés
megkezdéséhez. A kijelzén villogé sziv szimbélum
lathatd, és maximum 15 mp-en beltl megjelenik a
percenkénti szivverések szama.




5. Nyomjuk meg ismét az OK gombot. A stopperdra elindul, elkezd- ;
hetjuk az edzést. Az edzés adatai csak attdl kezdve tarolédnak a 1n.35 -
L rgost

memoriaba, ha a stopperdrat elinditottuk.

A pulzusszam mérés leallitasa

1.

Nyomjuk meg a Stop gombot. A stopperora és az egyéb adatok
mérése ledll. A pulzusszam mérés tovabb folytatddik, de az edzés
adatai a tovabbiakban nem kerulnek régzitésre a memériaban.
Ismét nyomjuk meg a Stop gombot. A pulzusszam mérése is leall.
A pulzusszam méré ora ismét a pontos idét mutatja.

Edzés utani teend6k

PN

Mossuk le a jeladét enyhén szappanos vizzel.

Tiszta vizzel 6blitsuk le.

Puha torulkozével gondosan toroljuk szarazra.

Taroljuk a jeladot tiszta és szaraz helyen. A szennyezGdés
karosan befolyasolja a jelad6 rugalmassagat és miikodését. A
nedvesség és az izzadtsag az elektrédakat nedvesen tartja, igy a
jelado aktiv dllapotban marad, melynek koévetkeztében lerovidal
a benne levd elem élettartama.




Mi mindent tud a pulzusszam méré é6ra?

A pulzusszam méré ora ,tudasat”, tehat a kaléonb6zé tzemmodok és funkciok leirasat
roviden az aldbbiakban foglalhatjuk 6ssze:

1. PONTOS ID6 UZEMMOD
Ebben az tzemmodban pulzusszdm mérd érankat kozénséges karoraként hasznal-
hatjuk, amely mutatja az id6t, a datumot, a hét napjait, két beallithato id6zonat,
és ébreszt6 funkcioval is rendelkezik. Ezen kivul szamitogéprol letdlthetd ra egy
személyes logo, felhasznaldi szam vagy néy, és hét esemény emlékeztetdje, hang-
jelzéssel egyutt.

2. MERES UZEMMOD (LASD A ,,C. EDZES” CiMU FEJEZETET)
A ,Mérés” izemmoddban a kijelzén folyamatosan lathaté a pulzusszamunk, de az
edzési informacidk nem kertlnek mentésre a memériaban. Viszont ebben az tizem-
maédban tetszélegesen beallithatjuk, hogy az edzés alatt mely adatok és informacidk
jelenjenek meg az éra kijelzéjén.

3. ADATROGZITES UZEMMOD (LASD A ,C. EDZES” CiMU FEJEZETET)
Az ,Adatrogzités” tzemmoédban az edzési adatok a meméridban térolédnak, a
stopperora és mas mérések folyamatosan futnak. Amennyiben pulzus-hatarérté-
kek, idémérék vagy mas edzési beallitasok alkalmazasa nélkul szeretnénk edzeni,
hasznalhatjuk a ,BasicUse” funkciot. Az alabbiakban felsorolt edzésbeallitasokkal 6t
kulonbozé edzésprofilt hozhatunk létre.




»BasicUse” funkcié - az edzés legegyszerlibb modjat kinalja, mivel nem kell bealli-
tanunk sem kil6nb6z6 pulzus-hatarértékeket, sem idéméréket. ,,Mérés” tzemmad-
ban vélasszuk ki a ,BasicUse” funkciot és mar indulhatunk is. Az adatok kijelzén
torténd megjelenitéséhez kulonbdzé pulzusszam- és kerékparozasi informaciok
alternativai kozul valaszthatunk.

Tetszélegesen programozhaté ,,BasicSet” funkcié — harom kilénb6zé paramé-
ter alapjan teszi kontrollalhatéva edzéseinket: 1. Harom pulzus-célzéna beallitasa-
nak lehet6ésége (vagy percenkénti Gtésszamban, vagy a maximalis pulzusszam
bizonyos szazalékaban megadva); 2. Harom egymast kévet6 idéméré; 3. Id6hoz
vagy pulzusszamhoz kotott pulzusmegnyugvas-szamitas. Ezeknek a beallitasoknak
a hasznalataval kénnyen kontrollalhatéva valnak edzéseink, és szamos edzésprofilt
allithatunk 6ssze. Ezek koézul mindig kivalaszthatjuk azt, amelyik éppen a legjobban
megfelel az aktualis céljainknak.

Tetszélegesen programozhaté ,Interval Trainer” funkcié —automatikusan
levezényli az intervall edzéseinket. A kovetkez6 edzésszakaszokat éllithatjuk be:

1. bemelegit6 szakasz magadott pulzusszam-hatarértékkel és visszaszamlalo
idémérével;

2. maximum 30 intervall szakasz meghatéarozott pulzus-célzénakkal és minden egyes
intervall utan opcionalis pulzusmegnyugvas-szamitassal;

3. levezets szakasz, intervallok utani visszaszamlalé idémérével.

Az ,Interval Trainer” funkcié hasznalata lehet6vé teszi, hogy teljes figyelmunket
csak az edzés végrehajtasara fordithassuk. Mig a pulzusszam méré 6ra automatiku-
san figyeli az idémérdket és a megadott pulzus-célzénak betartasat, addig nekink
valéban csak az edzésre kell koncentralnunk.




4. FILE (Memoria) tizemmaéd (lasd a ,,D. A memoéridba mentett adatok el6hivasa” c.
fejezetet)
Ebben az tzemmddban az edzéssel kapcsolatos informaciokat tudjuk visszanézni.
A pulzusszdm mérd éra maximum 99 edzés adatait tarolja el, ha az ,,Adatrogzités”
tuzemmaodot hasznaltuk (tehat a stopper futott az edzés ideje alatt).

5. OPTIONS (Beallitasok) izemmad (lasd a ,,B. Hogyan végezzuk el a beallitasokat”
c. fejezetet)
Ebben az tizemmodban beallithatjuk a pulzusszam méré éra lehet6 legpontosabb
hasznalatahoz sziikséges személyes adatokat. Kifejezetten ajanlott, hogy az uj pul-
zusszam mérd ora hasznalatanak megkezdése elétt végezzik el a személyes adatok
beéllitasait, mert csak igy garantalhato az éra pontos miikédése. A Polar Precision
Performance szoftver segitségével szamitdgépunkon egyszerlen elvégezhetjik
ezeket a beallitdsokat, majd letolthetjuk azokat a pulzusszam méré érankra.

6. TESZT Gizemmaéd (lasd az ,E. Polar Fitnesz Teszt” c. fejezetet)

A Teszt Gzemmaoddban elvégezhetjik a Polar Fitnesz Tesztet. E teszt segitségével
meghatarozhatjuk maximalis aerob kapacitasunkat (a VO, . -ot), amely megegyezik
a teszt eredményeként kapott Polar Ownindex értékével. A teszt alapjan az éra
meghatarozza a kalkulalt maximalis pulzusszamunkat (Hr, _-p) is. Kardiovaszkularis
fittséglink valtozasainak nyomon koévetése érdekében javasolt a teszt rendszeres el-
végzése. A pulzusszdm mérd éra minden alkalommal elmenti a legutols6 Ownlndex
értékét.




7. CONNECT (Kapcsolat) lizemméd (lasd a mellékelt CD-ROM-ot)
A ,Kapcsolat” tzemmodban a pulzusszam méré 6rara mentett edzési adatokat le-
tolthetjuk szamitogépunkre, igy sokkal részletesebb elemzésre nyilik lehetdségtink,
a szamitogéprdl pedig kulonbozé bedllitasokat tolthetlink vissza az érankra.
Ezeknek a m(iveleteknek az elvégzéséhez a Polar Precision Performance szoftverre
van szUkségunk.




B. HOGYAN VEGEZZIIK EL A
BEALLITASOKAT

Fejezetiink azt ismerteti, hogy hogyan tudjuk
manudlisan beadllitani az adatainkat a pulzusszam
mérd 6ra gombjainak segitségével. Azonban a
Polar pulzusszam méré 6ra egy masik, és gyorsabb
moédot is kinal: készitsiik el beallitasi adatainkat a
Polar Precision Performance szoftver segitségével
és toltsiik le azokat a szamitégéprél az orara. Az
infravoros adatatviteli lehetéségekkel kapcso-
latban a mellékelt CD-ROM-on talalunk tovabbi
informaciokat.

\Q/ Miutan elvégeztik a beallitasokat, a Polar Precision Performance szoftverrdl

= letolthetjik az adatok feltlirasat megakadalyozé parancsot. A parancs torlése a
szoftver ,user features” menujébdl indithato el.

Pontos File s Options , Fit.Test , Connect
idé Y (Memoria) ¥ (Op_cic')k) ¥ (FitneszTeszt) Y (Kapcsolat)

¥
Kijelz6 5 Ora , Edzés , Meméria , Funkci6 , Kerékpar , Felhasznaloi
bedllitdsok Y Beallitasok Y Bedllitasok Y Beallitasok Y Bedllitasok Y Beallitasok Y Beallitasok




A felhasznalé6i adatok beallitasa

Options
(Opcidk)

¥
User Set (Felhasznaldi beéllitasok)

v Birthday Sex Activity
kg/font ¥ cm/lab ¥ (sziletési datum) ¥ (Nem) ¥ (Aktivitss) ¥ HR max ¥ VO ama

' A Felhasznal6i adatok (UserSet) almentben az OK gomb megnyomasaval
léphetuink tovabb. A szamok gyorsabban futnak, ha beallitas kozben lenyomva
tartjuk a ,Fel” vagy ,Le” gombot. Engedjik el a gombot, ha a keresett érték
kozelébe érunk.

A mérési egységek az Options (Opciok) / Monitor Set (Monitor beallitasok) / Unit 1 vagy
Unit 2 (1. vagy 2. mértékegység) beallitasatol fuggnek:

1. mértékegység 2. mértékegység
Testsuly kg Ibs (font)
Testmagassag cm ft/inch (lab/havelyk)
SzUletési datum nap-ho-év hoénap-nap-év

A testsuly és testmagassag beallitasa kozben az 1. vagy 2. mértékegység kozotti
¢ valtas a Vilagitas/Hangjelzés gomb segitségével is torténhet.

1. ,Pontos id6” tzemmddbdl a ,Fel” vagy ,Le” gombokkal Iépkedjiink addig, amig az
Options felirat megjelenik.

2. Nyomjuk meg az OK gombot, ezzel belépve az Options Gzemmaddba. -y .
Az ,EXERCISE SET” lathato a kijelzén. T

3. A ,Fel” vagy ,Le"” gombokkal Iépkedjink addig, amig a , USER SET” 5E|
felirat megjelenik a kijelzén. }

4. Nyomjuk meg az OK gombot, ezzel inditva a felhasznaléi adatok
beallitasait.




Weight (testsuly), kg vagy lbs
5. A ,Fel” vagy ,Le"” gombok segitségével allitsuk be testsulyunkat. Nyomjuk meg az
OK gombot.

Height (testmagassag), cm vagy ft/inch

6. A ,Fel” vagy ,Le"” gombok segitségével allitsuk be testmagassagunkat. Nyomjuk
meg az OK gombot.

Birthday (Sziiletési datum)

7. A ,Fel” vagy ,Le” gombok segitségével allitsuk be szu-

letéstink napjat (Day). Nyomjuk meg az OK gombot. 2. mértékegyseg esetén

8. Megjelenik a Month (hénap). A ,Fel” vagy ,Le” a beallitasi sorrend:
gombok segitségével allitsuk be a megfelelé hénapot. mon‘t'h-day-year (hénap-
Nyomjuk meg az OK gombot. nap-év).

9. Megjelenik a Year (év). A ,Fel” vagy , Le” gombok
segitségével allitsuk be szlletési éviinket. Nyomjuk meg az OK gombot.

Sex (nem)

10. A ,Fel” vagy ,Le” gombok segitségével allitsuk be nemuinket: Male = férfi, Female =
né. Nyomjuk meg az OK gombot.

Activity level (aktivitasi szint)

11. A ,Fel” vagy ,Le” gombok segitségével valasszuk ki a Polar Fitnesz Teszthez szlk-
séges sportaktivitasi szintinket. Nyomjuk meg az OK gombot. Valasszuk ki a hosszu
tavon rank jellemzé sportaktivitasi szintet, amelyet csak akkor valtoztassuk meg, ha
az Uj edzésmennyiséggel legalabb 6 honapja rendszeresen edzlnk.

Low Semmiféle szabadidds sporttevékenységet vagy kemény fizikai

(alacsony) munkat nemvégziink rendszeresen, pld. csak kedvtelésbél gyalogolunk,
vagy ritkan végziink olyan testmozgast, amelynek intenzitasa zihalast
vagy izzadast eredményez.

Middle Rendszeresen végzlink valamiféle sporttevékenységet, példaul

(kozepes) hetente 15-30 km-t kerékparozunk, vagy hetente %2-2 érat tolttiink
hasonlo intenzitasu fizikai tevékenységgel, illetve munkahelyiinkén
kozepes fizikai megterhelésii munkat végzunk.




High Rendszeresen, minimum heti harom alkalommal, nehéz edzéseket

(magas) végzunk, példaul hetente 30-60 km-t kerékparozunk vagy hetente
legaldbb 2-3 6ra id6tartamban hasonlé intenzitasu fizikai tevékenységet
végzunk.

Top Rendszeresen, legalabb heti 6t alkalommal kemény fizikai

(kiemelkedd) edzéseket végzunk teljesitménylink javitasa és versenyeken torténd

részvétel céljabol.

Maximalis pulzusszam (HR )

12. Az els6 beallitaskor a 220-életkor képlet alapjan szamitott maximalis pulzusszam
jelenik meg alapértelmezettként. Ha ismerjik a pontos, klinikai kéralmények kozott
tesztelt aktualis maximalis pulzusszam értékunket, allitsuk be ezt az értéket a ,,Fel”
vagy ,Le"” gombok segitségével.

13. Nyomjuk meg az OK gombot.

Amennyiben nem ismerjuk a teszt alapjan mért maximalis pulzusszamunkat, akkor a
Polar Fitnesz Teszt elvégzése utan aktualizalhatjuk azt a ,Fit.Test” tzemmodban.

Maximalis oxigénfelvevé képesség (VO, )

14. A pulzusszam méré 6ra alapértelmezettként a 35-6s értéket javasolja nék, és a 45-6s
értéket a férfiak szamara. Ha ismerjuk a klinikai kéralmények kozott tesztelt aktua-
lis maximalis oxigén-felvételi értéktinket, a ,Fel” vagy ,Le” gombok segitségével
allitsuk be ezt az értéket.

15. Nyomjuk meg az OK gombot. A ,User Set” felirat lathaté a kijelzén.

Ha nem ismerjuk a teszt alapjan mért maximalis oxigén-felvétei értéktinket, akkor a
Polar Fitnesz Teszt elvégzése utan aktualizalhatjuk azt a , Fit.Test” tzemmaédban.

A beallitasok folytatasahoz nyomjuk meg a Stop gombot, vagy térjunk vissza a ,Pontos
id6” kijelz6h6z a Stop gomb megnyomasaval és nyomva tartasaval.




Edzések beallitasa az ,,Adatrégzités” iizemmod hasznalatahoz

Amikor elkezdjuk az edzésprofilok beallitasat, elészor azt kell eldontentink, hogy sze-
retnénk-e egyéni edzésprogramot 6sszeallitani, vagy inkabb a , BasicUse” edzésprofilt

fogjuk hasznalni. Ha az egyénileg 6sszeallithatd
edzésprofil mellett dontink, akkor tovabbi két valtozat, a
BasicSet” és az ,Interval Training Set” k6zott kell dontenitnk.

Az edzés tipusanak kivalasztasa

BasicUse (E0) edzésméd

A BasicUse a legegyszeriibb edzésprofil,
ahol semmiféle beallitasra sincs sziikség
ahhoz, hogy az ,Adatrégzités” tzemmod-
ban edzhesstink. Edzés kézben az alabbi
értékek lathatok a kijelzén:

e az aktualis és az atlagos pulzusszam,

e astopperéra,

e apontosidd,

* arészidok és koridok.

Ezen kivUl az edzés kaldriaértékeit, a maxi-
malis pulzusszam szazalékat és a kerékpa-
rozasi adatokat is nyomon kévethetjik,

ha beallitottunk minden felhasznal6i
informaciot és ezeket a funkciokat be is
kapcsoltuk.

/BERERTISE™,

i

ElGre programozott edzések (E1-E5)
Ebben az esetben ugyanazokat az infor-
macidkat lathatjuk, mint a ,BasicUse”
bedllitas esetén, de ez a funkcioé végig-
vezet az edzésen az altalunk elézetesen
bedllitott értékek alapjan. Lehet6éségiink
van az egyes edzések elnevezésére is,
példaul az edzés tipusanak megfelelden.

Az alabbi edzést segit6 funkcidkat allit-

hatjuk be:

e 3 pulzus-célzéna (percenkénti Utés-
szamban vagy a HRmax %-ban megad-
va),

e 3 visszaszamlalé id6méré,

e intervall edzési funkcio,

e pulzusmegnyugvas-szamitas.




El6re programozott edzések beallitasa
Ot egyéni edzésprogram beallitasara van lehetéséglink, melyek kézil az edzés meg-
kezdésekor csak ki kell valasztani az éppen megfelelét.

Interval Training Set edzésméd llll BasicSet edzésmod
Ha bekapcsoltuk az intervall edzésmédot (Int. Amennyiben az intervall edzésmodot kikapcsol-
On), minden edzést harom kulénb6z6 szakaszra juk (Int.OFF), akkor edzéstinkh6z a kévetkezé
tagolhatunk az alabbi sorrendben: funkciokat allithatjuk be:
Bemelegitd szakasz: e |démér6 1 (Timer 1) Be /Ki
e Visszaszamlalé idé6méré 1 e |démérd 2 (Timer 2) Be / Ki

(Timer 1) Be /Ki e |démérd 3 (Timer 3) Be /Ki
e Pulzus-célzona hatarértékek 1 e Pulzus-célzéna hatarértékek 1

(Limits 1) Be /Ki (Limits1) Be / Ki
Intervall szakasz: e Pulzus-célzéna hatarértékek 2
e Intervall edzés tipusa: id6-, pulzus- (Limits 2) Be / Ki

szam- vagy tavolsag-alapu, illetve e Pulzus-célzéna hatarértékek 3

manualis intervall (Limits 3) Be / Ki
e Az ismétlédé intervallok szama e Célzona-osszesitd

(Repeat) (Summary limits) Be /Ki
e Pulzus-célzéna hatarértékek 2 e Pulzusmegnyugvas-szamitas

(Limits 2) Be /Ki (Recovery) Be /Ki
e Pulzusmegnyugvas-szamitas

(Recovery) Be / Ki ' Az idéméréket sorrendben kell beallitanunk,
Levezetd szakasz: ] tehat nem tudjuk bedllitani a 2. idémérét, ha
e Visszaszamlalé idémérd 3 az 1. idémérét kikapcsoltuk.

(Timer 3) Be /Ki f Haa Limits 1" beallitasakor a HR (pulzus-
e Pulzus-célzéna hatarértékek 3 ¢ zam-alapu) vagy a HRmax % (a max.pulzus

(Limits 3) Be /Ki szazalékaban megadott) opciét valasztottuk,

akkor ugyanez a pulzus-kijelzési forma jelenik

e Célzona-6sszesité (Summary limits) meg a , Limits 2" és , Limits 3" hasznalatakor is.

Be/Ki ' Az 6sszesitett pulzus-célzénan (Summary

¢ Limits) beltl toltott id6 edzés kézben nem
lathatd. A megadott célzéonak kozott/felett/
alatt toltott id6tartamot az edzés befejeztével
a memoriabol hivhatjuk el6.

Amennyiben az adott szakasz beéllitasa-
kor a visszaszamlal6 idémérét kikapcsol-
juk, akkor manualisan kell leallitani az
egyes résztavokat.




A ,Pontos id6” kijelz6tél a ,Fel” Options
vagy ,Le” gombok segitségével (Beallitasok)

lépkedjiink addig, amig az ¥

,,Optl(_)ns" felirat megjelenik. Exercise Set (Edzés beallitasok)

Nyomjuk meg az OK gombot, ¥

ezzel belépve az ,Options” a N N N N
tuzemmodba. A kijelzén az B0 v Bl v B2 v BB v B4 v B

EXERCISE SET (Edzés beallitasok)

felirat jelenik meg.

Nyomjuk meg az OK gombot az edzés beallitdsok megkezdéséhez. A ,BasicUse E0”
vagy az ,E1 - E5” elére programozhat6 edzések lathatok a kijelzén.

A ,Fel” vagy ,Le"” gombok segitségével Iépkedjink addig, amig a kivant edzéstipus
megjelenik. Ekkor nyomjuk meg az OK gombot.

Ha a BasicUse (E0) edzésmddot valasztottuk, maris visszatérhetlink a ,,Pontos idé” ki-
jelz6hoz a Stop gomb megnyomasaval és nyomva tartasaval, igy atugorva az edzésbeal-
litasok tobbi részét.

Ha az el6ére programozhaté (E1-E5) edzésmodot valasztottuk, az Interval On/OFF felirat
lathato a kijelzén.

A ,Fel” vagy ,Le"” gombok segitségével kapcsoljuk be vagy ki az intervall funkciot.
Nyomjuk be az OK gombot. A Timer 1. (1. idémérd) felirat lathato.

Exercise
Set 1-5

Interval , Interval OFF
On Y (BasicSet)

! ¥

|

H Timer , Timer . Timer , Limits , Limits A Limits 5 Summary o Pulzus

1 Y 2 Y = Y a2 3 YV Limits Y megnyugvas

A4 ¥

¥ HR/% vagy HR, ., 1dé-/pulzus alapd
Timer a Limits 4 Intervall 4 Intervall 4 Limits 4 Pulzus 4 Timer 4 Limits 4 Summary

1Y 1 VismétlésekY 2 YmegnyugvasY 3 3 Limits

¥ ¥

1d6-/ pulzus-/ tav alapl/ manualis 1d6-/pulzus-/tav alapd




Idé6mérck beallitasa

Ha a , Pontos id6” kijelz6tél indulunk, ismételjiik meg az 1-5. lépéseket.

6. A ,Fel” vagy ,Le"” gombok segitségével Iépkedjink addig, amig a kivalasztott
idéméré megjelenik. Nyomjuk meg az OK gombot az idéméré beallitasahoz.

7. A ,Fel” vagy ,Le” gombok segitségével kapcsoljuk be vagy ki (On/OFF) az idémérét.
Nyomjuk meg az OK gombot.

A ,Timer OFF” bedllitas valasztasa esetén ugorjuk at a 8-9. épéseket.

8. A ,Fel” vagy ,Le” gombok segitségével allitsuk be a perc-értékeket. Nyomjuk meg
az OK gombot.

9. A ,Fel” vagy ,Le” gombok segitségével allitsuk be a masodperc értékeket. Nyomjuk
meg az OK gombot.

A pulzus-célzéna hatarértékek beallitasa

Ha a ,Pontos id6” kijelz6tél indulunk, ismételjiik meg az 1-5. lépéseket.

6. A ,Fel” vagy ,Le” gombok segitségével Iépkedjink addig, amig a kivant hatarérté-
kek megjelennek.

7. Nyomjuk meg az OK gombot a hatarértékek bedllitasahoz.

8. A ,Limits 1" bedllitasakor a ,Fel” vagy ,Le” gombok segitségével valasszuk ki a HR
(pulzusszam) vagy HRmax % (max.pulzus bizonyos szazaléka) alapu pulzus-kijelzést.
Nyomjuk meg az OK gombot a megfelelé beallitas kivalasztasahoz.

9. Megjelenik a ,Lim High"” (felsé hatarérték) felirat. A ,Fel” vagy ,Le"” gombok segit-
ségével allitsuk be a felsé hatarértéket. Nyomjuk meg az OK gombot.

10. Megjelenik a ,Lim Low" (alsé hatarérték) felirat. A ,Fel” vagy ,Le” gombok segit-
ségével allitsuk be az als6 hatarértéket. Nyomjuk meg az OK gombot.

Ha a ,Limits 1” bedllitasakor a HR (pulzusszam-alapu) vagy a HRmax % (max.pulzus
szazalékaban megadott) opciot valasztottuk, akkor ugyanez a pulzus-kijelzési forma
jelenik meg a , Limits 2" és , Limits 3" hasznalatakor is.

‘-
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e A megadott pulzus-hatarértékek kozott/felett/alatt t6ltott edzésidé csak akkor kertl
mentésre a memoridban, ha az egyes hatarértékek be vannak kapcsolva.

e Az Osszesitett pulzus-célzona (Summary Limits) hatarértékei kozott/felett/alatt
toltott id6 edzés kozben a memaoridban keral elmentésre, a beallitott hatarérté-
kek figyelembevételével. Az 6sszesitett pulzus-célzéna eltérhet a beallitott Limits
14+2+3 hatérértékeitdl, igy hasznalhatjuk pld. az aerob zénéaban eltoltott edzésidé
ellendrzésére.

A pulzus-célzéna hatarértékek be/kikapcsolasa

Ha a “Pontos id6” kijelz6tél indulunk, ismételjik meg az 1-5. Iépéseket.

6. A ,Fel” vagy ,Le” gombok segitségével Iépkedjunk a Limits felirat megjelenéséig.

7. Nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Hangjelzés/Vilagitas gombot a hatarértékek be/ki
kapcsolasahoz.




A pulzusmegnyugvas-szamitas beallitasa

A ,BasicSet” edzésmddban kétféle pulzusmegnyugvas-szamitas kozott valaszthatunk:

A. 1d6 alapu pulzusmegnyugvas-szamitas: a pihené (megnyugvasi) szakasz a
megadott id6tartam lejartakor ér véget.

B. Pulzus-alapu pulzusmegnyugvas-szamitas: a pihené (megnyugvasi) szakasz a meg-
adott pulzus-érték elérésekor ér véget.

Ha a ,, Pontos id6” kijelz6tél indulunk, ismételjik meg az 1-5. lépéseket.

6. A ,Fel” vagy ,Le” gombok segitségével lIépkedjink a ,Recovery TIMER/Hr" felirat
megjelenéséig.

7. Nyomjuk meg az OK gombot a pulzusmegnyugvas-szamitas be/ki kapcsolasahoz. Az
On/OFF felirat villog.

8. A ,Fel” vagy ,Le” gombok segitségével kapcsoljuk be vagy ki a pulzusmegnyugvas-
szamitast. Nyomjuk meg az OK gombot.
Ha az OFF-t (kikapcsolast) valasztottuk: ugorjuk at a 9-11. 1épéseket.
Ha az On-t valasztottuk: a TIMER/Hr felirat villog.

9. A ,Fel” vagy ,Le” gombok segitségével valasszunk az id6- (TIMER), vagy pulzus- (Hr)
alapu pulzusmegnyugvas-szamitasi mod kézott. Nyomjuk meg az OK gombot.

A. ,RecoTime” felirat lathato.

10. A ,Fel” vagy ,Le" gombok segitségével allitsuk be a percek szdamat. Nyomjuk meg az
OK gombot.

11. A ,Fel” vagy ,Le” gombok segitségével allitsuk be a masodperceket. Nyomjuk meg
az OK gombot. A ,Recovery TIMER” felirat lathato.

vagy

B. ,RecoHr” felirat lathaté.

10. A ,Fel” vagy ,Le"” gombok segitségével allitsuk be a pulzusszamot. Nyomjuk meg az
OK gombot. A ,Recovery Hr” felirat lathato.




Az intervall edzés tipusanak beallitasa
Négyféle intervall edzéstipus kézul valaszthatunk:

A. Id6 alapu intervall A résztav akkor fejezédik be, amikor az elére
beadllitott id&tartam lejar.
B. Pulzus alapu intervall A résztav akkor fejezédik be, amikor az elére

beallitott pulzusszam-értéket elértik.
Ha a pulzus alapu intervall edzést valasztjuk, a
pulzusmegnyugvas-szamitast is be kell kapcsol-

‘-

nunk!

C. Tavolsag alapu intervall A résztav akkor fejezédik be, amikor megtet-
tuk a megadott tavot.

D. Manualis intervall A résztav az OK gomb megnyomasaval és

nyomva tartasaval fejezédik be.

Ha a ,Pontos id6” kijelz6tél indulunk, ismételjik meg az 1-5. Iépéseket.

6. A ,Fel” vagy ,Le” gombok segitségével Iépkedjink addig, amig az Interval TIMER/
Hr/DIST/MANUAL (id6-/pulzus-/tavolsag-/manualis) felirat valamelyike megjelenik
a kijelzén. Nyomjuk meg az OK gombot az intervall tipusanak beallitasdhoz. A
TIMER/Hr/DIST/MANUAL felirat valamelyike villog.

7. A ,Fel” vagy ,Le"” gombok segitségével valasszuk ki azt a bedllitast, amely a résztav
végét jelzi majd. Nyomjuk meg az OK gombot. Ha a ,MANUAL"-t valasztottuk,
ugorjuk at a 8-9. lépéseket.




A. 1d6 alapu intervall

8. A ,Fel” vagy ,Le"” gombok segitségével allitsuk be a percek szamat. Nyomjuk meg az
OK gombot.

9. A ,Fel” vagy ,Le"” gombok segitségével allitsuk be a masodperceket. Nyomjuk meg
az OK gombot. Az ,Interval TIMER" felirat lathato a kijelzén.

vagy:

B. Pulzus alapu intervall

8. A ,Fel” vagy ,Le"” gombok segitségével allitsuk be azt a pulzusszamot, amelynek
elérésekor szeretnénk befejezni az adott résztavot. Nyomjuk meg az OK gombot. Az
JInterval Hr” felirat lathaté a kijelzén.

vagy:

C. Tavolsag alapu intervall

8. A ,Fel” vagy ,Le” gombok segitségével allitsuk be a A ,Units 2” beallitas esetén
kilométerek szamat. Nyomjuk meg az OK gombot. a mértékegységek: miles

9. A ,Fel” vagy ,Le” gombok segitségével allitsuk be a  (mérfold) és feet (Iab).

métereket (szazméterenkénti egységben). Nyomjuk
meg az OK gombot. Az ,Interval DIST” felirat lathaté.

Az intervallok és pulzusmegnyugvasok szamanak beallitasa (Repeat)
Egy edzésszakaszon beltl maximum 30 résztavot és pulzusmegnyugvast (pihenét) allit-

6.

N

hatunk be (ha ez a funkcié be van kapcsolva).

A ,Fel” vagy ,Le” gombok segitségével Iépkedjlink addig, amig a ,Repeat” (Ismét-
1és) felirat megjelenik.

Nyomjuk meg az OK gombot az ismétlésszam beéllitasanak megkezdéséhez.

A ,Fel” vagy ,Le” gombok segitségével allitsuk be az ismétlések szamat. Nyomjuk
meg az OK gombot.

vagy:

Ha nem tudjuk el6re meghatarozni az intervall szakaszok és a pihendk szamat, akkor
valasszuk a , Cont” (Folyamatos intervall) edzésmoédot. A résztavok egymast fogjak
koévetni mindaddig, amig manualisan le nem allitjuk az edzést, vagy amig a 30 résztav
be nem fejezédik.

8.

A ,Fel” vagy ,Le” gombok segitségével Iépkedjiink addig, amig a ,Cont” i} felirat

megjelenik. Nyomjuk meg az OK gombot.




Az intervall szakaszok pulzusmegnyugvasanak beallitasa
Harom pulzusmegnyugvas tipus kézul valaszthatunk:

A.

C.

1d6 alapu pulzusmegnyugvas: A pulzusmegnyugvas szamitasa akkor zarul le, amikor
elértuk az elére beallitott id6t.

Pulzusszdm alapu pulzusmegnyugvas: A pulzusmegnyugvas szamitasa akkor zarul le,
amikor elértik az el6re beallitott pulzusszamot.

Tavolsag alapu pulzusmegnyugvas: A pulzusmegnyugvas szamitasa akkor zarul le,
amikor megtettiik a megadott tavot.

Ha a “Pontos id6” kijelz6tél indulunk, ismételjik meg az 1-5. [épéseket.

6. A ,Fel” vagy ,Le"” gombok segitségével Iépkedjink addig, amig a Recovery Timer/
Hr/DIST (id6-/pulzus-/tavolsag-alapu pulzusmegnyugvas) felirat valamelyike megje-
lenik a kijelzén.

7. Nyomjuk meg az OK gombot a pulzusmegnyugvas-szamitas be/ki kapcsolasahoz. Az
On/OFF felirat villog.

8. A ,Fel” vagy ,Le” gombok segitségével kapcsoljuk be vagy ki a pulzusmegnyugvas
szamitasat. Nyomjuk meg az OK gombot.

Ha az OFF-t (kikapcsolast) valasztottuk: ugorjuk at a 9-11. Iépéseket.
Ha az On-t valasztottuk: a TIMER/Hr/Dist felirat villog.

9. A ,Fel” vagy ,Le" gombok segitségével |épkedjink az id6-, pulzusszam- vagy
tavolsag alapu pulzusmegnyugvas kivalasztasahoz. Nyomjuk meg az OK gombot.

A. ,RecoTime” felirat lathatd.

10. A ,Fel” vagy ,Le” gombok segitségével allitsuk be a perc-értékeket. Nyomjuk meg
az OK gombot.

11. A ,Fel” vagy ,Le"” gombok segitségével Iépkedjink, allitsuk be a masodperc értéke-
ket. Nyomjuk meg az OK gombot. A ,Reco” és az id6 lathaté a kijelzén.

vagy

B. ,RecoHr” felirat lathaté.

10. A ,Fel” vagy ,Le” gombok segitségével allitsuk be a pulzusszamot. Nyomjuk meg az

OK gombot. A ,Reco” és a pulzusszam lathato a kijelzén.

vagy




C. ,RecoDist” felirat lathato.
10. A ,Fel” vagy ,.,Le" gombok segitségével allitsuk be az 4llithaté mértékegysé-

a km—t’., Nyomjuk:neg az OK 9",”‘?"?- . gek: miles (mérfold) és feet
11. A ,Fel” vagy ,Le” gombok segitségével allitsuk be (I4b).

a métert (szazméterenkénti egységben). Nyomjuk

meg az OK gombot. A ,Reco” és a tav lathato a

kijelzén.

Az ,Units 2" beallitas esetén

A beallitasok folytatasdahoz nyomjuk meg a Stop gombot, vagy térjunk vissza a ,,Pontos
id6" kijelz6h6z a Stop megnyomasaval és nyomva tartasaval.

Az egyes edzések elnevezése
Az egyes edzések elnevezéséhez hét betl(it, szamot, irasjelet hasznalhatunk. A rendel-
kezésre all6 szamjegyek: 0-9, sz6kodz, A-Z, a-z,-% /() * +: 7.

1. A ,Pontos idé” kijelz6tél a ,,Fel” vagy ,Le"” gombok segitségével Iépkedjunk az
Options (Beéllitadsok) tzemmaéd megjelenéséig.

2. Az OK gomb megnyomasaval Iépjlink be az Options (Beallitasok) tzemmédba. Az
EXERCISE SET (Edzés beallitasok) felirat lathato.

3. Nyomjuk meg az OK gombot. Az EO-E5 felirat lathato.

4. A ,Fel” vagy ,Le” gombok segitségével Iépkedjlnk addig, amig az elnevezni kivant
(E1-E5) edzés megjelenik.

5. Nyomjuk meg, és tartsuk nyomva a Hangjelzés/Vilagitas gombot. A kijelzén az allit-
haté bet( villog.

6. A ,Fel” vagy ,Le” gombok segitségével Iépkedjink a kivant betii/szam/irasjel kiva-
lasztasdhoz. Nyomjuk meg az OK gombot.

7. Ismételjuk az el6z6 l1épést mindaddig, amig mind a hét bet(it ki nem valasztottuk.

A beallitasok folytatasdhoz nyomjuk meg a Stop gombot, vagy térjink vissza a ,,Pontos
id6" kijelz6h6z a Stop gomb megnyomasaval és nyomva tartasaval.




Az adatmintavételi gyakorisag beallitasa

1. A ,Pontos id6” kijelz6t6l a ,Fel” vagy , Le"”

o . . Options
gombok segitségével lIépkedjink az Options (Beallitasok)
(Beallitasok) tzemmod megjelenéséig. ¥
2. Nyomjuk meg az OK gombot az Op- Memory Set
tions (Beallitasok) lzemmoddba toérténéd (Memorlageallltasok)
belépéshez. Az EXERCISE SET (Edzés beal- Rec. Rate 5 Sec/ 15 Sec / 60 Sec

litasok) felirat lathato.
3. A ,Fel” vagy ,Le” gombok segitségével
lépkedjunk addig, amig a MEMORY SET ENEHUF{T
(Memoéria beallitasok) felirat megjelenik. SFT '
4. Az OK gomb megnyomasaval inditsuk el a { U
s/

memoria beallitasokat. A ,Rec.Rate” (Minta-

vételi gyakorisag) felirat lathato. D
5. A ,Fel” vagy ,Le"” gombok segitségével

allitsuk be a kivant mintavételi gyakorisagot.

A mintavételi gyakorisag (5 mp/15 mp/ 60

mp) értékének valtoztatasakor a kijelz6 alsd

soraban lathatjuk a szabad memoria értékét.

Nyomjuk meg az OK gombot.

A pulzusszam méré o6ra adatrogzitési kapacitasa fugg a kivalasztott mintavétel gya-
korisagtol (5 mp, 15 mp vagy 60 mp). Ha a meméria megtelik, folytathatjuk az edzést,
azonban az edzésadatok a tovabbiakban nem tarolédnak a memdriaban.




A kovetkez6 tablazat az egyes mintavételi gyakorisaghoz tartozé maximalis edzésid6ket

tunteti fel.
Magisssg Sehesség  Podil Teljesi  Winimel  Mintawétel  Winteytred
y 5 mp 15 mp 60 mp

Be Be Be Be 4 6ra 57 perc | 14 6ra 53 perc | 59 6ra 34 perc
Be Be Be Ki 8 6ra 56 perc | 26 6ra 48 perc | 99 6ra 59 perc
Be Be Ki Be 5 6ra 35 perc | 16 6ra 45 perc | 67 6ra 01 perc
Be Be Ki Ki 11 6ra 10 perc | 33 6ra 31 perc | 99 6ra 59 perc
Be Ki Ki Ki 14 6ra 53 perc | 44 6ra 41 perc | 99 6ra 59 perc
Ki Be Be Be 5 6ra 35 perc | 16 6ra 45 perc | 67 6ra 02 perc
Ki Be Be Ki 11 6ra 10 perc | 33 6ra 31 perc | 99 6ra 59 perc
Ki Be Ki Be 6 6ra 23 perc | 19 6ra 09 perc | 76 6ra 37 perc
Ki Be Ki Ki 14 6ra 53 perc | 44 6ra 41 perc | 99 6ra 59 perc

99 6ra 59 perc | 99 6ra 59 perc
Ki Ki Ki Ki 44 6ra 42 perc | egy fajlban és | egy fajlban és

6ssz. 130 6ra | 6ssz. 520 ora

Az ,Exercise Set” edzésmod és koridé-szamlalas hasznalata tovabb csokkenti a maximali-

san tarolhato6 edzésid6t.

A bedllitasok folytatasdhoz nyomjuk meg a Stop gombot, vagy térjink vissza a ,,Pontos
id6” kijelz6h6z a Stop gomb megnyomasaval és nyomva tartasaval.




Funkciok be/ki kapcsolasa

Options
(Beallitasok)

¥
Function Set (Funkcié beallitasok)

A\ 4
OwnCal , Fit.Test , HRmacp , Altitude
be/ki v be/ki v be/ki ¥ (Magassag) be/ki
1. A ,Pontos id6" kijelz6tél a ,Fel” vagy ,Le” gombok segitségével EFLFCTION®,
lépkedjink az Options (Beallitasok) tzemmod megjelenéséig. SET &
2. Az OK gomb megnyomasaval lépjink be az Options (Beallitasok) !

tUzemmodba. Az EXERCISE SET (Edzés beallitasok) lathato. L
3. A Fel” vagy ,Le” gombok segitségével lépkedjiink a FUNCTION SET -
(Funkcié beallitasok) megjelenéséig.
4. Az OK gomb megnyomasaval inditsuk el funkcié beallitasokat. Az OwnCal (Sajat-
Kaldria) lathatd.

_smary

' Az itt kovetkez6 funkciok bedllitasahoz elézetesen be kellett allitanunk a fel-

¢ hasznaloi adatokat. Ha a beallitasok megkezdésekor kg/Ibs felirat jelenik meg a
kijelzén, akkor a pulzusszam méré 6ra arra figyelmeztet, hogy nem allitottunk be
minden felhasznaloéi adatot.

OwnCal kalériaszamlalé be/ki

Ha a ,Pontos id6” kijelz6tdl indulunk, ismételjuk meg az 1-4. 1épéseket.

5. Nyomjuk meg az OK gombot az OwnCal (SajatKaloria) funkcié beallitdsahoz. Az
On/OFF villog.

6. A ,Fel” vagy ,Le” gombok segitségével kapcsoljuk be/ki a kalériaszamitast. Nyomjuk
meg az OK gombot.

Ahhoz, hogy a legpontosabb OwnCal (SajatKalédria) felhasznalasi eredményeket kapjuk,
frissitsik a korabban beallitott VO2max és HRmax értékeinket a klinikailag mért érté-
kekkel (ha ezek rendelkezésre allnak). Ha nem ismerjuk klinikailag tesztelt értékeinket,
akkor végezzik el a Polar Fitnesz Tesztet és frissitsiik az OwnIndex (Sajatindex), valamint
a HRmax-p értékeket a ,Fitnesz Teszt” Uzemmaodban.




Fitnesz Teszt be/ki

Ha a ,Pontos id6” kijelz6tél indulunk, ismételjuk meg az 1-4. |épéseket.

5. A ,Fel” vagy ,Le"” gombok segitségével |épkedjliink addig, amig a Fit.Test felirat
megjelenik a kijelzén.

6. Az OK gomb megnyomasaval inditsuk el a Fitnesz Teszt beallitasat. Az On/OFF villog.

7. A ,Fel” vagy ,Le"” gombok segitségével kapcsoljuk be/ki a Fitnesz Tesztet. Nyomjuk
meg az OK gombot.

Kalkulalt maximalis pulzusszam be/ki (HRmax-p)

Ha a ,Pontos id6” kijelz6tél indulunk, ismételjuk meg az 1-4. |épéseket.

5. A ,Fel” vagy ,Le"” gombok segitségével [épkedjink addig, amig a HRmax-p felirat
megjelenik.

6. Az OK gomb megnyomasaval inditsuk el a HRmax-p beéllitasat. Az On/OFF villog.

7. A ,Fel” vagy ,Le” gombok segitségével kapcsoljuk be/ki a HRmax-p funkciot. Nyom-
juk meg az OK gombot.

A HRmax-p funkciét csak akkor kapcsolhatjuk be, ha a Polar Fitnesz Teszt is be van

kapcsolva.

Magassag- és hémérsékletmérds be/ki

Ha a ,Pontos id6” kijelz6tSl indulunk, ismételjuk meg az 1-4. [épéseket.

5. A ,Fel” vagy ,Le” gombok segitségével Iépkedjiink addig, amig az Altitude (Magas-
sag) felirat megjelenik.

6. Az OK gomb megnyomaséval inditsuk el a tengerszint feletti magassag és a
hémérsékletmérd beallitasat. Az On/OFF villog.

7. A ,Fel” vagy ,Le" gombok segitségével kapcsoljuk be/ki a tengerszint feletti magas-
sdg mérését. Nyomjuk meg az OK gombot.
Altitude OFF: ha a magassagmeérést kikapcsoltuk, ugorjuk at a magassag-beallitas
tobbi részét.

8. Altitude On: ha a magassagmérét bekapcsoltuk, néhany mp-re a ,Wait ...” (Varjon)
felirat jelenik meg a kijelzén.




9. Az ,Altitude” felirat és a villogd szamérték lathato. Inditsuk el a magassagi kiin-
dulépont beallitasat. Az 1/2 mértékegységek kozott a Hangjelzés/Vilagitas gomb
benyomasaval és nyomva tartasaval valthatunk.

A ,Fel” vagy ,Le” gombok segitségével Iépkedjunk a kivant tengerszint feletti
magassag értékéig. Nyomjuk meg az OK gombot. A leheté legpontosabb mérés
érdekében minden alkalommal allitsuk be Ujra a tengerszint feletti magassagot ott,
ahol megbizhato referenciaérték all rendelkezésunkre.

A hémérsékletmérs hasznalatahoz a magassagmeérés funkciot is be kell kapcsolnunk!

A beallitasok folytatasahoz nyomjuk meg a Stop gombot, vagy térjunk vissza a ,Pontos
id6"” kijelz6h6z a Stop gomb megnyomasaval és nyomva tartasaval.




Kerékparos beallitasok

Options
(Beallitasok)

¥
Bike Set (Kerékpar beallitasok)
¥

Bike 1/ Bike 2 / Bike OFF
¥

Wheel a Cadence A Power .
(Kerékméret) Y (Fordulatszam) be/ki Y (Teljesitmény) be/ki

1. A ,Pontos idé” kijelz6tél a ,Fel” vagy ,Le"” gombok segitségével Iépkedjunk az
Options (Beallitasok) tzemmod megjelenéséig.

2. Az OK gomb megnyomasaval |épjlink be az Options (Beallitasok)
Uzemmoddba. Az EXERCISE SET (Edzés beallitasok) felirat lathato.

3. A ,Fel” vagy ,Le"” gombok segitségével Iépkedjink a BIKE SET
(Kerékparos beallitasok) megjelenéséig.

4. Az OK gomb megnyomasaval inditsuk el a kerékparos adatok beal- ;
litasat. by

5. A beallitds megkezdéséhez valasszuk a Bike 1 (Kerékpar 1)-et, vagy
Bike 2 (Kerékpar 2) -t, vagy kapcsoljuk ki a kerékparos funkciokat (Bike OFF). A ,Fel”
vagy ,Le” gombok segitségével |épkedjink addig, amig a valasztani kivant mod
megjelenik. Nyomjuk meg az OK gombot. A Wheel (Kerék) felirat lathaté a kijelzén.
Ha a kerékparos funkcidkat kikapcsoltuk, ugorjuk at a kerékpar beallitasok tovabbi
részleteit.

A pulzusszam méré éraban két kerékpar beallitasait tarolhatjuk el. Ha mindkét
kerékpar adatait beallitottuk, az edzés megkezdésekor csak ki kell valasztanunk az 1.
vagy 2. szamu kerékpart. Ha a Kerékpar 1 vagy 2 beallitast hasznaljuk, a sebesség- és
tavolsag-mérési funkcidk is mindig mikoédnek. Kapcsoljuk ki a kerékparos funkcidkat,
amennyiben kerékpar nélkul végezzik az edzést. A kerékméret bedllitasa a kerékparos
adatok szamitasanak fontos eléfeltétele.




A kerékméret beallitasa (Wheel)

Ha a ,Pontos id6” kijelz6tél indulunk, ismételjik meg az 1-5. Iépéseket.

6. A kijelz6n a Wheel (Kerék) felirat lathato.

7. A kerékméret beallitdsahoz nyomjuk meg az OK gombot.

8. A ,Fel” vagy ,Le” gombok segitségével allitsuk be a kerék méretét. Nyomjuk meg az
OK gombot.

Kerékparunk kerékméretét a kévetkezéképpen éllapithatjuk meg:

1. MODSZER:

Keressik meg a kerékparunk abroncsara nyomtatott atméré adatokat. Az alabbi tabla-
zatban keressuk ki a htivelykben vagy ERTRO-ban megadott abroncs atméréhoz tartozo
milliméter értéket a jobb oldali oszlop azonos soraban.

ERTRO Kerék atméré (havelyk) Kerékméret beallitas (mm)
30-559 26x1.25 1953
35-559 26x1.5 1985
44-559 26x1.75 2030
47-559 26x1.95 2050
26x1 1/8 Tubular 1970
650-20C 1952
622-20 700x20C 2086
622-23 700x23C 2096
622-25 700x25C 2105
700C Tubular 2130

28 (700 B) 2237




2. MODSZER:

Jeloljuk meg az elsé kerék futozott feluletét egy vonallal, vagy a
szelepet is hasznalhatjuk jelzésként. A f61don, sik feltleten hizzunk
egy egyenes vonalat, és jeloljunk meg rajta egy kiindulasi pontot.
Guritsuk végig a kereket a talajra merélegesen a vonalon, a kiin-
dulasi ponttol szamitva egy teljes fordulatig. Jeloljuk meg egy masik
vonallal a talajt ott, ahol a gumiabroncson talalhaté jelzés vagy
szelep Ujra a talajhoz ért.

Mérjik meg a talajon a két jelzés kozotti tavolsagot. mm
Vonjunk le 4 mm-t, szamitasba véve a sulyunkat, -4 mm

igy megkapjuk a kerék keruletét.

Ezt az értéket kell az 6ran beallitanunk. mm

A kerékméret mindig milliméterben van feltiintetve, mivel az pontosabb. Ha a
¢ pulzusszam méré érat lenullazzuk, a kijelzén az alapértelmezett értékek lathatok.

Fordulatszam be/ki (Cadence)*

Ha a ,Pontos id6” kijelz6t6l indulunk, ismételjlik meg az 1-5. Iépéseket.

6. A ,Fel” vagy ,Le” gombok segitségével lIépkedjink a Cadence (Fordulatszam) felirat
megjelenéséig.

7. Az OK gomb megnyomasaval inditsuk el a fordulatszam beéllitasat. Az On/OFF
villog.

8. A ,Fel” vagy ,Le” gombok segitségével kapcsoljuk be vagy ki a fordulatszam mérése
funkciét. Nyomjuk meg az OK gombot.

* A méréshez a kulon megrendelhetd Polar Cadence Sensor™ vagy a Polar Power Out-
put Sensor™ érzékel6kre van szikségunk.




Teljesitmény be/ki (Power)*
Ha a ,Pontos id6” kijelz6tél indulunk, ismételjik meg az 1-5. Iépéseket.

6. A ,Fel” vagy ,Le” gombok segitségével Iépkedjiink a Power (Teljesitmény) felirat megje-

7.

8.

lenéséig.

Az OK gomb megnyomasaval inditsuk a Power Output (Leadott teljesitmény) beallitasat.
Az ON/OFF villog.

A ,Fel” vagy ,Le” gombok segitségével kapcsoljuk be vagy ki Power Output funkciét.
Nyomjuk meg az OK gombot.

OFF (kikapcsolas) esetén ugorjuk &t a Power Output beéllitasra vonatkozo tovabbi része-
ket.

.C.weight” (Lanc suly) felirat lathaté a kijelzén. A ,Fel” vagy ,Le” gombok segitségével
allitsuk be a lanc sulyat. Nyomjuk meg az OK gombot.

. ,C.length” (Lanc hossz) felirat lathato a kijelzén. A ,Fel” vagy ,Le” gombok segitségével

allitsuk be a lanc hosszat. Nyomjuk meg az OK gombot.

. ,S.length (Lancvilla hossz) felirat lathato a kijelzén. A ,,Fel” vagy ,Le"” gombok segit-

ségével allitsuk be a lancvilla hosszat. Nyomjuk meg az OK gombot.

Ha a vezeték nélkuli Polar Speed Sensor sebesség-érzékel6t hasznaljuk, kapcsoljuk ki a Power
(Teljesitmény) funkciot.

A Polar Cadence Sensor-ral és Polar Power Output Sensor-ral kapcsolatban bévebb informa-
ciot e hasznalati utasitas hatso boritojan talalhatunk.




Kerékpar 1 és 2 elnevezése

Kerékparjainkat négy betlivel, szammal vagy irasjellel nevezhetjuk el. A kijelz6 jobb
sarkaban lathaté szam mutatja, hogy mely kerékpar beallitas van éppen bekapcsolva
(b0=Bike OFF, b1=Bike 1, b2=Bike 2).

1.

2.

Ha a ,Pontos id6"” kijelz6t6l indulunk, a ,Fel” vagy , Le” gombok segitségével Iép-
kedjunk az Options (Beallitasok) felirat megjelenéséig.

Az OK gomb megnyomasaval Iépjiink be az Options Uzemmddba. Az EXERCISE SET
(Edzés beallitasok) felirat lathato a kijelzén.

A ,Fel” vagy ,Le"” gombok segitségével Iépkedjlink a BIKE SET (Kerékpar beallitasok)
felirat megjelenéséig.

Az OK gomb megnyomasaval inditsuk el a kerékparos beallitdsokat.

A ,Fel” vagy ,Le” gombok segitségével Iépkedjiink addig, amig a Bike 1 vagy Bike 2
felirat megjelenik.

Nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Hangjelzés/Vilagitas gombot. Az allithaté bet(
villog.

A ,Fel” vagy ,Le” gombok segitségével Iépkedjiink a megfelel irasjel kivalasztasa-
hoz. Nyomjuk meg az OK gombot.

Ismételjuk a fenti Iépéseket mindaddig, amig mind a négy irasjelet ki nem valasztot-
tuk.

A beallitasok folytatasahoz nyomjuk meg a Stop gombot, vagy térjunk vissza a ,Pontos
id6" kijelz6h6z a Stop gomb megnyomasaval és nyomva tartasaval.




A kijelz6 bedllitasai

1.

A ,Pontos idé” kijelz6td| Options

a ,Fel” vagy ,Le"” gombok (Beallitasok)
segitségével lépkedjink az ¥
Options (Beallitasok) felirat (Kije'}/;%ngte%ﬁ“st%tsok)
megjelenéséig.

Az OK gomb megnyomasa-
val épjlink be az Options
(Beallitasok) tlzemmodba. A
kijelz6n az EXERCISE SET (Edzés beallitasok) felirat lathato.

A ,Fel” vagy ,Le” gombok segitségével Iépkedjiink a MONITOR SET
(Kijelz6 beallitasok) felirat megjelenéséig. ' i
Az OK gomb megnyomasaval inditsuk el a kijelz6 beallitasat. A R S
kijelz6n a Sound (Hangjelzés) felirat lathaté.

Sound A Units A Help
(Hangjelzés) be/ki Y (Mértékegység) 1/2 ¥ (Sugo) be/ki

Jelz6hangok és gombhangok be / ki kapcsolasa
Ha a , Pontos id6” kijelz6tél indulunk, ismételjik meg az 1-4. Iépéseket.

5.
6.

Az OK gomb megnyomasaval inditsuk el a hangjelzés beallitasat. Az On/Off villog.
A ,Fel” vagy ,Le"” gombok segitségével kapcsoljuk be/ki a hangjelzést. Nyomjuk meg
az OK gombot.

Ez a bedllitds a nyomégomb hangokra, illetve a ,Mérés” és ,Adatrogzités” tzemmo-
dokban a kovetkez6 tevékenységek hangjelzéseire vonatkozik: inditas (Start), leallitas
(Stop), koradat rogzités (lap), intervall szakasz inditasa és leallitasa, pulzusmegnyugvas-
szamitas vége. A beallitas nem vonatkozik a pulzus-célzéna hangjelzéseire, az ébreszté/
emlékeztetd jelzésekre, illetve a Fitness Teszt végére utal6 hangjelzésre.

Mértékegységek kivalasztasa
Ha a , Pontos id6” kijelz6tél indulunk, ismételjiik meg az 1-4. lépéseket.

5.

6.
7.

A ,Fel” vagy ,Le” gombok segitségével Iépkedjink addig, amig a Units (Mértékegysé-
gek) felirat megjelenik.

Az OK gomb megnyomasaval inditsuk el mértékegységek beallitasat. Az 1 vagy 2 villog.
A ,Fel” vagy ,Le” gombok segitségével valasszuk ki a megfelelé6 mértékegységet.
Nyomjuk meg az OK gombot.




Az alabbi mértékegység beallitasokra van lehet&ségunk:

Felhasznaléi adatok
SzUletési datum
Sebesség
Tavolsag
Magassagméter
Szintkulonbség
Hémérséklet
Kerékméret
Teljesitmény adatok:
Lanc sulya
Lanc hossza
Lancvilla hossza

A sug6 be/ki kapcsolasa

1. mértékegység
kg, cm

nap, ho, év
km/éra

km, szazadméter
lab

méter

°C

mm

mm

2. mértékegység
font, lab
hénap, nap, év
mérfold/ora
mérfold, 1ab

lab
°F
mm

mm

Ha a , Pontos id6” kijelz6tél indulunk, ismételjik meg az 1-4. lépéseket:
5. A ,Fel” vagy ,Le” gombok segitségével |épkedjiink addig, amig a Help (Stgo) felirat

megjelenik.

6. Az OK gomb megnyomasaval inditsuk el a sigd beallitasat. Az On/Off villog.
7. A ,Fel” vagy ,Le” gombok segitségével kapcsoljuk be/ki a sugot. Nyomjuk meg az

OK gombot.

Ha a sugét bekapcsoljuk, az Options (Beallitasok) és a File (Memoria) tizemmaddokban
villogé nyilak fognak segiteni a megfelel6 gombok hasznalataban. Edzés kézben, a
kozépsd sor adatainak valtoztatasakor néhany masodpercre lathaté lesz az adott funk-
ci6 elnevezése. Ugyanezen elnevezések a koradatok és a memoridba mentett adatok

eléhivasakor is megjelennek.

A beallitasok folytatasahoz nyomjuk meg a Stop gombot, vagy térjunk vissza a ,,Pontos
id6" kijelz6h6z a Stop gomb megnyomasaval és nyomva tartasaval.




Az ora beallitasai

1. APontos idé” Options
kijelz6tél a ,,Fel” vagy (Beallitasok)
.Le” gombok segit-
ségével lépkedjunk az
Options (Beallitasok) ¥
felirat megjelenéséig. JAlarm - a Time1/2 a Date 4 Remind On/OFF

2. Az OK gomb megnyo- (Ebreszté) Y (Z6naidé) Y (Datum) Y (Emlékeztetd) be/ki
masaval lépjunk be ’,JHTIH
az Options tzemmodba. Az EXERCISE SET (Edzés beallitasok) felirat i~
lathato. 5 E

3. A ,Fel” vagy ,Le” gombok segitségével Iépkedjunk a WATCH SET ;
(Ora beallitasok) felirat megjelenéséig. ey

4. Az OK gombbal inditsuk el az 6ra beéllitast. Az ALARM (Ebreszt&)
felirat lathato a kijelzén.

1"

\4
, Watch Set
(Ora beallitasok)

Az ébreszto beallitasa

Ha , Pontos idé” kijelz6tél indulunk, ismételjlik meg az 1-4. Iépéseket.

5. Az OK gomb megnyomasaval inditsuk el az ébreszt6 beal-
litasat. ) Az On/Off villog. OFF: ugorjuk at a

6. A ,Fel” vagy ,Le"” gombok segitségével kapcsoljuk be/ki az 7-9. lépéseket
ébreszt&t. Nyomjuk meg az OK gombot.

A ,24h" beallitas esetén: ugorjuk at a 7. |épést.

7. A ,12h" beadllitas esetén: az AM/PM (délelétt/délutan) villog. A ,Fel” vagy ,Le”
gombok segitségével valasszuk ki a napszakot. Nyomjuk meg az OK gombot.

8. Az 6ra szamjegyei villognak. A ,Fel” vagy ,Le” gombok segitségével allitsuk be az
6rat. Nyomjuk meg az OK gombot.

9. A percek szamjegyei villognak. A ,Fel” vagy ,Le” gombok segitségével allitsuk be a
perceket. Nyomjuk meg az OK gombot.

Amikor az ébreszté funkcié bekapcsol, egy percen keresztil jelez, mely az 6t gomb
barmelyikének megnyomasaval kikapcsolhaté.




A pontos idS beallitasa
Ha a ,, Pontos id6” kijelz6tél indulunk, ismételjiik meg az 1-4. lépéseket.

5.

6.
7.

A ,Fel” vagy ,Le” gombok segitségével Iépkedjink addig, amig a TIME 1/TIME 2 (1d6
1/1d6 2) megjelenik a kijelzén.

Az OK gomb megnyomasaval inditsuk el a pontos id6 beallitasat.

A TIME villog. A ,Fel” vagy , Le” gombok segitségével valasszuk ki a Time 1 vagy
Time 2 beallitast. Nyomjuk meg az OK gombot.

A 12h/24h villog. A ,Fel” vagy ,Le” gombok segitségével valasszuk ki a 12 6ras vagy
24 6rés kijelzési moédot. Nyomjuk meg az OK gombot. A ,,24h" beéllitas esetén ugor-
juk at a 9. lépést.

Az AM/PM (délel6tt/délutan) villog. A ,Fel” vagy ,Le” gombok segitségével valasz-
szuk ki a megfelelé napszakot. Nyomjuk meg az OK gombot.

. Az 6ra szamjegyei villognak. A ,Fel” vagy ,Le” gombok segitségével allitsuk be az

6rat. Nyomjuk meg az OK gombot.

. A perc szamjegyei villognak. A ,Fel” vagy , Le” gombok segitségével allitsuk be a

perceket. Nyomjuk meg az OK gombot.

A datum beallitasa

Ha a ,, Pontos id6” kijelz6tél indulunk, ismételjik meg az »12h" lzemméd esetén

1-4. lépéseket. a sorrend:

5. A ,Fel” vagy ,Le” gombok segitségével |épkedjiink month-day-year /
addig, amig a DATE (Datum) felirat megjelenik a hénap-nap—év
kijelzén.

6. Az OK gomb megnyomasaval inditsuk el a datum beallitasat.

7. A ,Day” felirat lathato. A ,Fel” vagy ,Le” gombok segitségével valasszuk ki a meg-
felelé napot. Nyomjuk meg az OK gombot.

8. A ,Month” felirat lathato. A ,Fel” vagy ,Le” gombok segitségével valasszuk ki a
hénapot. Nyomjuk meg az OK gombot.

9. A ,Year 20.." lathato. A ,Fel” vagy ,Le” gombok segitségével allitsuk be az év

utolso két szamjegyét. Nyomjuk meg az OK gombot.




Az emlékeztetk be/ki kapcsolasa
Ha a , Pontos id6” kijelz6tél indulunk, ismételjik meg az 1-4. Iépéseket.

5.

A ,Fel” vagy ,Le” gombok segitségével Iépkedjink addig, amig a REMIND (Emlékez-
tet6) felirat megjelenik a kijelzén.

Az OK gomb megnyomasaval inditsuk el az emlékeztetSk beéllitasait.

A ,Fel” vagy ,Le” gombok segitségével a megfelelé emlékezteté megjelenik. Az
emlékeztetd sorszama a kijelzé sarkaban lathato.

Nyomjuk meg az OK gombot. Az On/Off villog.

A ,Fel” vagy ,Le” gombok segitségével kapcsoljuk be vagy ki az emlékeztetst.
Nyomjuk meg az OK gombot.

A Polar Precision Performance szoftver segitségével 7 emlékeztetst tolthetink le a
pulzusszdm méré érankra, mely mindegyike tartalmazza az idét és a nevet.

Az emlékeztetd csak akkor ad hangjelzést, amennyiben a ,,Pontos id6"” tzemmaddban
vagyunk. Amikor az emlékezteté funkcio bekapcsol, 15 mp-en keresztil jelez, melyet a
Hangjelzés/Vilagitas gomb kivételével barmely gomb megnyomasaval kikapcsolhatunk.
Az emlékeztetd szoveget ugy torolhetjuk ki, hogy a Hangjelzés/Vilagitas gomb kivé-
telével barmely gombot megnyomjuk.

A beallitasok folytatasahoz nyomjuk meg a Stop gombot, vagy térjink vissza a ,Pontos
id6"” kijelz6h6z a Stop gomb megnyomasaval és nyomva tartasaval.




Beallitasi tippek

Valtas az 1. és 2. id6zéna kozott

A ,Pontos id6"” tzemmédban nyomjuk meg és tartsuk nyomva a ,,Le” gombot. A
legfelsé sorban néhany masodpercre megjelenik a , Time 1” vagy a ,, Time 2" felirat. A

tovabbiakban a most bedllitott id6zéna kerul alkalmazasra valamennyi 6ra- és ébreszté
funkcio esetén. Ha a Time 2-t valasztottuk, a 2-es szam lathato a ,Pontos id6” kijelzén.

Gyors belépés ,, Az 6ra beallitasai” almeniibe

Nyomjuk meg és tartsuk nyomva néhany masodpercig a Hangjelzés/Vilagitas gombot,
igy beléphetiink , Az 6ra beéllitasai” almentibe. A ,Fel” vagy ,Le” gombok segitségével
lépkedjunk addig, amig a keresett éra funkcio megjelenik. Az adott funkcio beallitasat
Az ora beadllitasai” fejezetben talaljuk.

Valtas a mértékegységek kozott

e Ha valtani szeretnénk a testsuly és testmagassag mértékegységei kdzott a UserSet
(Felhasznaloi beallitasok) tzemmaddban;

e atavolsdg alapu intervall és a pulzusmegnyugvas mértékegysége kézott az Interval
Training Set edzésmodban;

e vagy a tengerszint feletti magassag mértékegységének beallitasanal.

Nyomjuk meg és tartsuk lenyomva a Hangjelzés/Vilagitas gombot, mig a mértékegysé-

gek felcserélédnek. Ezutan engedjik el a gombot.

Valtas a datum, felhasznal6i azonosité, felhasznal6i név és logo kéz6tt
Lehetéséglink van arra, hogy egy felhasznaloi azonosité szamot (ID), felhasznaldi nevet
és logot allitsunk be a Polar Precision Performance szoftver segitségével. Ezen beal-
litasok a ,Pontos id6” Gzemmodban, a felsé sorban lathatok. A felhasznaléi azonosito,
a felhasznaloi név, logo és a datum kijelzése kozul valaszthatunk a ,,Fel” gomb megnyo-
masaval és nyomva tartasaval.




+Adatrégzités”

Pontos idé" Az edzés soran kétféle lizemmodot hasznal-

kijelz6  m Ny
elze hatunk: a ,Mérés”, illetve az ,,Adatrogzités”
¥ . . s . . Lo
Mérés” lizemmodot. A ,Mérés” lizemmodban a kijelzén
tizemmod megjelenik a pulzusszamunk, de edzés adatai
L

nem keriilnek rogzitésre. Az ,Adatrogzités”
tizemmod lizemmodban edzés adatai a memériaban ta-
rolédnak és a stopperora, illetve mas szamitasok
is elindulnak.

~Mérés” izemmod

1.

Viseljuk a jelad6t és a pulzusszam méré orat az , Egyszer( inditas” cim( fejezetben
leirtak szerint.

. Gy6zdédjunk meg arrdl, hogy a jel vétele zavartalan:

A pulzusszam méré ora és a jeladd kozotti tavolsag max. 1 méter legyen.
Ellenérizzuk, hogy nem allunk-e mas, pulzusszam méré orat visel6 személyek, nagy-
feszlltségUl vezetékek, televizio, vagy egyéb elektromagneses zavarforras kozelében.
El6fordulhat, hogy a mobiltelefon is interferenciat okozhat a pulzusszam mérés
elinditasakor.




3. A pulzusszdm mérését a ,Pontos id6"” kijelz6rél indithatjuk az OK gomb megnyo-
masaval. A sziv szimbolum villogni kezd, és pulzusszamunk max. 15 masodpercen
beltl megjelenik. Ha a pulzusszam-jelek vétele nem lehetséges, az éra 5 masodperc
elteltével automatikusan visszatér a ,Pontos id6" kijelz6hoz.

A ,Mérés"” uzemmoddba torténd belépéskor a kovetkezd kijelz6-informaciok jelennek

meg felvaltva, amennyiben sem a kerékparos beallitasok, sem a magassagmérési adatok
nincsenek bekapcsolva:

Edzés neve Ores meméria Kerékpér Ki Magasség Kl

Pontos idé
\:\

Pulzus- :.
szam \-\”@

\ bﬁ

v

BasicUse (EO)/ Mintavételi Edzés
asicUse ez L
vagy az E1-E5 edzésbeal- gyakorisag k:::zfr

litas hasznalata

Ha kerékparozni fogunk, akkor kapcsoljuk be a kerékparos funkciokat a ,Le” gomb
megnyomasaval és nyomva tartasaval. A kijelz6 jobb sarkaban a ,b1” felirat lathaté. Ha
valtani szeretnénk a Kerékpar 1-rél a 2-re, nyomjuk meg Ujra és tartsuk nyomva a , Le”
gombot. A kijelzén a ,b2" felirat lathato.




A ,Mérés” tzemmodba torténd belépéskor a kdvetkezd kijelzé informaciok jelennek

meg felvaltva, amennyiben a Kerékpar 1 vagy 2 beallitasai, és a magassagmérési funkcio
be vannak kapcsolva:

Edzés neve Ures memoéria Kerékpar név

\ ésa fun‘kciék /
,,/' Basicllse ™\ Mem EBh1E Bika5EE  Alt 116m

Pontosidé— | (7.7 1 “.I

Pulzus- ¢ oy i ',5

Magassag

RS
-1 \\@\'ﬁ
sam N} G, 5 bi

TRy ‘ ‘
BasicUse (E0)/ / Mintavételi

Edzés kerékparral
vagy az E1-E5 edzés- gyakorisag
beallitas hasznalata

S sebesség C fordulatszam
P teljesitmény

Az alahuzas a funkcié bekapcsolt
allapotat jelzi.

Ha éppen nem hasznaljuk a kerékparunkat, kapcsoljuk ki a kerékparos beallitasokat a
Le” gomb megnyomasaval és nyomva tartasaval. Addig ismételjuk a miveletet, amig
.b0” jelenik meg a kijelzén. igy toébb szabad memoria kapacitasunk marad.

Il Haa kerékparos adatokat rogziteni szeretnénk, tartsuk a kerékpart nyugal-
'Q\ mi helyzetben mindaddig, amig pulzusszamunk megjelenik a kijelzén. Az
edzésadatok régzitésének inditasahoz nyomjuk meg az OK gombot.
vagy
Ha a pulzusszam mérése nélkul kivanjuk régziteni a kerékparozasi adatokat, a

00 pulzusszam megjelenését kdvetéen nyomjuk meg az OK gombot és kezdjunk
el kerékpérozni.




~Adatrogzités” lizemmad

Az adatrogzités inditasa elétt gy6zédjunk meg réla, hogy elegendé Gres memoriank
¢ maradt-e? Ez az informacié a ,Mérés” tzemmodban a kijelz6 felsé sordban lathaté.

Ha a ,,Pontos id6” kijelz6tél indulunk, nyomjuk meg €s tartsuk nyomva az OK gombot.

Az edzési adatok csak akkor kertilnek tarolasra a memériaban, ha a stopperoéra fut. A
folyamatban |évé adatrogzitést a kijelzé szélén folyamatosan futoé grafikus oszlop jelzi.

Amennyiben a kivalasztott edzés kerékparos beallitasokat igényel, néhany
masodpercre megjelenik a ,Set Bike” (Valaszd ki a kerékpart) figyelmeztetés. Az adott
edzés elinditasahoz el8szor ki kell valasztanunk a Bike 1 vagy 2-t a ,Le” gomb meg-
nyomasaval és nyomva tartasaval mindaddig, amig a kivant beallitads megjelenik. A
valaszthato beallitasok a jobb alsé sarokban jelennek meg:

b0 = kerékpar beallitasok kikapcsolva

b1 = Kerékpar 1 bekapcsolva

b2 = Kerékpar 2 bekapcsolva

Ha a kijelzdn - - vagy 00 lathaté, azt jelenti, hogy nincs pulzusszam érzékelés. Vigyuk
a pulzusszam mérd orat kozelebb a mellkasunkhoz, a jeladé Polar logojahoz. Az éra
ismét elkezdi keresni a pulzusszam-jelet.

\é/ Az edzés kezdetén, amig 60 percnél kevesebb id6 telt el, az edzésid6 percek-
Y™ ben és masodpercekben kerul kijelzésre. Ha tullépjik a 60 percet, az edzésidé

6rakban és percekben lathato a kijelzén.




A pulzus-célzéna hangjelzés be/ki kapcsolasa

' Ne felejtstuk, hogy a figyelmeztetd jelzést nem hasznalhatjuk, ha a kerékparos funk-
¢ ciok @& be vannak kapcsolva.
Ne felejtstuk, hogy a tavolsag nullazasa a Hangjelzés/Vilagitas gomb megnyomasaval
és nyomva tartasaval torténik. Emiatt a , Trip” (Megtett ut) felirat nem lathato a
kijelz6 felsé soraban, ha a pulzus-célzéna figyelmeztetést be/ki kapcsoljuk.

Nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Hangjelzés/Vilagitds gombot.

Ha a #) szimbdlum megjelenik a kijelzén, a pulzus-célzéna figyelmeztetés be van
kapcsolva. Csipogé hangot hallunk minden egyes szivveréskor, ha a pulzusszamunk kivul
esik a megadott pulzus-hatarértékeken. Ha kikapcsoljuk a pulzus-célzéona figyelmeztetd
hangjelzését, a pulzusszam villogasa tovabbra is mutatja, hogy pulzusszamunk a mega-
dott hatarértéken kivul esik. Ezt a funkciét akkor hasznalhatjuk, ha a pulzus-hatarérté-
keket megadtuk az ,Interval Training Set” vagy a , BasicSet” edzésmddok beallitasakor.

A hangjelzésen és a szamok villogasan kivul lathatjuk tovabba, hogy
pulzusszamunk a megadott zéna f6l6tt, vagy
v pulzusszamunk a megadott zéna alatt van.




Valtas a pulzus-célzonak kozott

Nyomjuk meg és tartsuk nyomva a “Fel” gombot. Ismételjuk addig, amig a kivant
hatarértékek megjelennek. Az , Interval Training” edzésmédban a célzonak kozotti val-
tas automatikusan torténik, amikor az egyes szakaszok cserélédnek, igy az ott beallitott
hatéarértékek |épnek érvénybe.

Harom kiilonb62z6 ,, Adatrogzités” lizemmod all rendelkezésére, a kivalasztott
edzésmaodtal fiiggéen:

e BasicUse

¢ Interval Training Set (IntOn)

e BasicSet (Int OFF)

Mindharom edzésmodban hasznalhatok a kévetkezé funkciok:

A kijelzé megvilagitasa (Ejszakai izemméd)

A ,Mérés” vagy az ,Adatrogzités” tzemmoddban nyomjuk meg a Hangjelzés/Vilagitas
gombot. Ha az edzés soran egyszer mér hasznaltuk a hattérvilagitast, az automatikusan
bekapcsol:

e azintervall (terhelési) és a pulzusmegnyugvasi (pihend) szakaszok végén;

e az edzés inditasakor és ledllitasakor;

e koradatok tarolasakor;

e ha az 6rat a mellkasi jeladé Polar logéjahoz kézelitjuk (,Szivérintés” funkcio).

Ezt a funkcidt a Hangjelzés/Vilagitas megnyomasaval kapcsolhatjuk ki. A funkcio
automatikusan kikapcsol, ha visszatértiink a ,,Pontos idé” kijelzéh6z. Ha a ,,Pontos id&”
Uzemmoddban szeretnénk megvilagitani a kijelz6t, nyomjuk meg a Hangjelzés/Vilagitas
gombot.




Kor- és részidok tarolasa
Nyomjuk meg az OK gombot a korid6ék és részidék tarolasahoz.

Elész6r

Azutdn
Koridé \lap i Reszudo\'qp]/t Time',
O, : h
A kér atlagos fowgud g ])' U'-ll-rl' i
pulzusszama i J58 o, ‘w58 o0

\Aror = i / D e S
Azadott

kér szdma \gj/

A pulzusszém mérg éra automatikusan eltarol egy koridét, amikor leallitjuk
edzes adatrégzitését. Osszesen 99 kért tarolhatunk, ha nem hasznaljuk az
intervall funkciot. A 99 kor tarolasat kovetéen néhany masodpercre minden
alkalommal megjelenik a FULL (megtelt) kijelzés, amikor a kijelzén egy kor
adatait jelenitjuk meg. Folytathatjuk az edzést, azonban a tovabbi adatok nem
kerulnek térolésra A pulzusszém méré éra a kér— és intervall adatok kivételével

rmO-_

Az edzés sziineteltetése
Nyomjuk meg a Stop gombot.
Az edzés adatrogzitése, az idémérés (stopper) és minden mas szamitas szinetel. A foly-

tatashoz nyomjuk meg az OK gombot, vagy a Stop gomb megnyomasaval és lenyomva
tartasaval visszatérhetlink a ,Pontos id6"” kijelz6hoz.

va =

A pulzusszam méré 6ra 30 perc elteltével automatikusan visszatér a ,Pontos
id6” kijelz6hoz, ha elfelejtiink kilépni a ,Mérés” izemmodbol azt kévetden,
hogy leallitottuk a stopperoérat és levettik mellkasunkroél a jeladot.




Valtas a kijelzett edzésinformaciok kozott
Mind a ,Mérés”, mind az ,Adatrogzités” tzemmoédban a ,Le” gomb megnyomasa-
val cserélhetjuk a kijelzén lathaté informacidkat. A pulzusszam méré éra elmenti a

kijelz6 beallitasok alsé és felsé soraban szerepl6 adatok beallitasait. Ha a Sugo funkciét
bekapcsoltuk, a kivalasztott beallitas neve néhany masodpercig feltilinik a kijelzén. Ha a

kovetkez6 alkalommal elinditjuk a pulzusszam mérd 6érat, a kozépsé sorban a stop-
peroéra fog futni, az alsé és fels6 sorban pedig a legutoljara elmentett beallitas szerinti
adatok lesznek lathatok.
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Ne felejtstk el a pulzusszam mérd érat a Polar Bike Mount kerékparos foglalatra
régziteni a helyes hdmérsékletmérés érdekében.




Amikor az Interval Training Set edzésmédot
bekapcsoljuk, egy tovabbi kijelzé beallitasra
van lehetéséglink. Ebben az esetben csak a
kijelz als6 sorat valtoztathatjuk meg. Az
edzésszakaszok valtogathato kijelz6-informa-
cioirél az ,,Edzés Interval Training Set tizem-
modban” cimi fejezetben olvashatunk.

Visszaszamlalo
idémérd

N k6zépsé és felsd sor informacidinak valtoztatasara mind a ,,Mérés”, mind az
’Q\,,Adatrégzités" tuzemmodban lehetéségunk van.

1. A kozépso sor adatainak kivalasztasa
Nyomjuk meg réviden a ,Le” gombot a megfelel§ kijelz6 alternativa kivalasztasa-
hoz. Ha a k6zépsd sorban beallitast cserélink, a felsé és alsé sorok is valtozni fog-
nak. Folytassuk a felsé és also sorok kivalasztasaval a miveletet.

2. A felsé sor adatainak kivalasztasa
Nyomjuk meg a ,Fel” gombot az aldbbi lehetdségek kivalasztasahoz:
Pontos id6 (Time), stopperora (Sw), koridé (Lp),
vagy ha bekapcsoltuk a megfelelé funkciokat, akkor a tovabbi valasztasi le-
hetéségek: kaldria felhasznalas (Cal), megtett ut (Trip), pillanatnyi sebesség (Spd),
atlagsebesség (Avg speed), maximalis sebesség (Max. speed), fordulatszam* (Cad),
tengerszint feletti magassag (Alt), szintemelkedés (Asc), leadott teljesitmény* (Pwr),
bal-jobb Iab pedalozasi egyensuly* (LRB), pedalozasi index* (Pl).

Nem valaszthatjuk ugyanazokat az adatokat a felsé és a kzépsd sorba, vagyis a kozép-

s6 sorba mar kivalasztott adatot itt nem tudjuk beallitani a felsé sor szamara.

* A méréshez a kulén megrendelhet6 Polar Cadence Sensor™
és Polar Power Output Sensor™ érzékelSkre van szikségunk.




3. Az also6 sor adatainak kivalasztasa
Tartsuk nyomva a “Le” gombot az aldbbiak kivalasztasahoz: pulzusszam, atlagos
pulzusszam (avg), illetve a maximalis pulzus szazalékban megadott értéke (%max),
ha bedllitottuk a felhasznaloi adatokat.

Az alsé sorban kijelzett informaciokat csak akkor valtoztathatjuk meg, ha a stop-
perorat elinditottuk.

A stopper nullazasa

1. SzUneteltesstk az edzést a Stop gomb egyszeri megnyomasaval.

2. Nyomjuk meg és tartsuk nyomva a ,Le” gombot a stopperoéra lenulldzasahoz. En-
gedjuk el a gombot.

3. Nyomjuk meg az OK gombot a stopperéra és az adatrogzités Gjrainditasdhoz, vagy
visszatérhetlink a ,Pontos id6” Uzemmaddba a Stop gomb megnyomasaval és nyom-
va tartasaval. A stopperoéra nullazasanak eredményeként a korabbi edzés adatai is
torlédnek.

Egy edzés inditasa

1. A ,Pontos idé” kijelz6t6l indulva nyomjuk meg az OK gombot a ,,Mérés” tzemmaod-
ba torténd belépéshez.

2. Ha a korabban beallitott edzésmodot cserélni kivanjuk, nyomjuk meg és tartsuk
nyomva a ,Fel” gombot mindaddig, amig az edzéstipus (E1-E5) atvaltasa megtor-
ténik. Engedjuk el a gombot. Mindaddig ismételjiuk a miveletet, amig a megfeleld
edzés megjelenik.

3. Az edzés és az adatrogzités inditasahoz nyomjuk meg az OK gombot.




Edzés az ,Interval Training Set” iizemmaodban (Int On, E1-E5)

Ebben az tizemmoddban az ,Adatrogzités Uzemmod” fejezetben ismertetett funkciokat
is hasznalhatjuk.

Az ,Interval Trainer” funkcié automatikusan végigvezet benniinket az edzésen. Ahhoz,
hogy az edzésszakaszok kezdetét és végét jelzé hangokat hallhassuk, gyézédjunk meg
arrol, hogy a hangjelzés funkcio be van-e kapcsolva. Ha kikapcsoltuk a szakaszok vissza-
szamlaléjat, akkor manualisan kell leallitanunk azokat az OK gomb megnyomasaval

és nyomva tartasaval. Ha a stopperorat elinditjuk, a il jel mutatja, hogy az ,Interval
Trainer” funkcié bekapcsolt allapotban van. Ha a beallitott intevall edzés lejar, a pulzus-
szam méré 6ra automatikusan elinditja a ,,BasicUse” edzésmodot, amely ugyanabban a
fajlban kerul tarolasra, mint az intervall edzés.

Egy intervall edzés felépitése a kovetkezé:

Pulzus-
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e - Bemelegité szakasz (WarmUp)
fWarmlle N 1 Elgszer
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Pulzus-hatarértékek 1 (ha be van allitva)
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2. Azutdn
Visszaszamlal6 idéméré 1
Pillanatnyi pulzusszam

7

A visszaszamlalé idéméré akkor fut, ha az 1.idémérét (Timer 1)
bekapcsoltuk. Ha az id6mérét kikapcsoltuk (Timer OFF), a beme-
legités végén nyomjuk meg és tartsuk nyomva az OK gombot, igy
tovabbléphetink az intervall szakaszra.

3. A bemelegit6 szakasz végén
A bemelegités id6tartama
A bemelegités alatti atlagos pulzusszam

Intervall szakasz

A pulzusszdm méré éra maximum 30 ismétlédo résztav adatait rogziti. Az , Intervall
szakasz” terhelési (intervall) és pihenési (pulzusmegnyugvas) fazisokbol all (ha a ,,Reco”
funkcioé be van éllitva), melyek az intervall szakasz soran folyamatosan véltakoznak.
Amikor az , Intervall szakasz” végére érunk, a pulzus-hatarértékek is automatikusan
cserélédnek, tehat az intervall szakaszbdl a levezetd szakaszba torténé atlépéskor a
bedllitott 2. pulzus-hatarértékek (Limits 2) a levezetéshez bedllitott 3. hatarértékekre
(Limits 3) valtanak at. A hatarértékek kozotti valtas a , Fel” gomb megnyomasaval és
nyomva tartasaval is elvégezhet®; ismételjik a miveletet mindaddig, mig a megfelelé
hatarértékek megjelennek a kijelzén.




Az intervall edzés

n g,l;—,a 1. El&sz6r

(
o fer w | Pulzus-hatarértékek 2 (ha be van llitva)
ls ; 2. Azutan
A kivalasztott beallitastol fuggben a kdvetkezd lathato a kijelzén:
A. manudlis, B. id6 alapu, C. pulzusszam alapu, vagy D. tavolsag alapu
intervall.

H
\

_________________ A. Manudlis intervall
/HT UI%&\( A beallitott résztavok szama
s LA Az aktualis résztav szama
53 o A résztav idétartama

Ha a manualis intervall edzést valasztottuk, az intervall edzést az OK
gomb megnyomasaval és nyomva tartasaval tudjuk befejezni.

vagy

B. 1d6 alapu intervall

Visszaszamlal6 id6méré 2

Ha az id6 alapu intervall edzést valasztottuk, az intervall edzés akkor
fejez6dik be, amikor az elére beallitott id6t elérjuk.

vagy

C. Pulzusszam alapu intervall

Az el6re bedllitott pulzusszam és a pillanatnyi pulzusszamunk kozti
kulonbség.

vagy
D. Tavolsag alapu intervall
Tavolsag visszaszamlalas

51 Az intervall edzés akkor fejezédik be, amikor megtettik az el6ére
”’{:5‘” 53 o4l beallitott tavolsagot.

’/HT 01-05"
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Ha az intervall befejezédik, a pulzusszam méré 6ra automatikusan
tovabblép a kovetkezd beallitott funkcidra: a pulzusmegnyugvas-
mérésre vagy a levezet6 szakaszra.

Pulzusmegnyugvas-szamitas

A kivalasztott beallitastol fuggben a kovetkezd lathato a kijelzén:

A. id6 alapu, B. pulzusszam alapu, vagy C. tavolsag alapu pulzusmeg-
nyugvas-szamitas.

ne ) A. 1d6 alapl pulzusmegnyugvas-szamitas (RecoTime)
u : A F'\ Visszaszamlalé idéméré

. . . .
., Se iy —g-+-+—— Pillanatnyi pulzusszam

vagy

_FHLLIHI'_\ B. Pulzusszam alapu pulzusmegnyugvas-szamitas (RecoHr)

] EFr 'E'"/ Az eldre bedllitott pulzusszam és a pillanatnyi pulzusszamunk kozti
g L2 EH kalenbség

1 oh §f
IE ‘547'“ Pillanatnyi pulzusszam

vagy

r; o C. Tavolsag alapu pulzusmegnyugvas-szamitas (RecoDist)

uﬂ‘;\ Tavolsag-visszaszamlalo.
L od : . . .
\@ 185 v — M1 pillanatnyi pulzusszam

A pulzusmegnyugvas-szamitas befejez6désekor két csipogast hallunk.




A pulzusmegnyugvasi szakasz végén

\ A. és B. vagy C. /" Racoliat.
: A Eulzusmegnyugvés A pulzusrrfggltg\_/asal] E
nl R idétartama hoz megadott ugv,en [
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I 'n][lnun \  Levezetd fazis (CoolDown)
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N e d A visszaszamlalé idéméré akkor fut, ha a , Timer 3"-at bekapcsoltuk.
Ha a ,Timer OFF”-t valasztottuk, a levezetd fazis befejezéséhez nyom-
juk meg és tartsuk nyomva az OK gombot.
! Conllioum

g{’luﬁr, o 3. A levezeté fazis végén
3 Y- ..|.\ET\ A levezetés id6tartama
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L Basicllza Miutan a levezet6 fazis véget ér, a pulzusszam méré o6ra a ,,BasicUse”
i ,l ﬂ 4 uzemmodban folytatja az edzésadatok rogzitését.

L0 gam

'\\Q’s’-’ /A ,BasicUse” izemmodban tovabbra is hasznalhatjuk az intervall

edzéshez beallitott pulzus- hatarértékeket, vagy (ha Ujabb intervall
edzést kivanunk végezni) nyomjuk meg és tartsuk nyomva az OK
gombot.




Az intervall edzés megszakitasa

1. Az edzés szlineteltetéséhez nyomjuk meg a Stop gombot.

2. A ,Pontos id&” kijelz6h6z torténd visszatéréshez nyomjuk meg és tartsuk nyomva a
Stop gombot.

Vagy

Nyomjuk meg a Stop gombot. A ,BasicUse” felirat lathaté. Ez esetben csak pulzusszam

mérés torténik a ,Mérés” zemmodban. Ha a ,,BasicUse” tzemmodban torténd edzés

adatait rogziteni is szeretnénk a memoridban, nyomjuk meg az OK gombot. Tovabbra is

hasznalhatjuk, vagy lecserélhetjiik a korabbi edzéshez beallitott pulzus-hatarértékeket.

A ,Pontos id6"” kijelz6h6z valo visszatéréshez ismételjuk meg az 1-2. |épéseket.

Edzés a ,BasicSet” izemmaodban (Int OFF, E1-E5)

Ebben az tizemméddban az ,Adatrégzités Gzemmadd” cim( fejezetben leirt funkcidkat is
hasznalhatjuk.

Idémérdk inditasa

Ha az idémérék (Timer 1, 2, 3) be vannak kapcsolva, azok a stopper elinditasa utan au-
tomatikusan indulnak. Az idémérék valtakozva futnak a kévetkezé sorrendben: Timer
1,2,3,1,2, 3, stb. ATimer 1 lejartakor egy csipogast fogunk hallani, a Timer 2 lejartakor
kettét, majd a Timer 3 szamu idémérd lejartakor harmat. A idémérék akkor allnak le,
amikor a stopperorat megallitjuk.




Pulzusmegnyugvas-szamitas inditasa

A pulzusmegnyugvas-szamitas elinditasahoz nyomjuk meg és tartsuk nyomva az OK
gombot. A kijelzén lathaté edzésinforméaciokrél az ,Edzés az Interval Training Set
Uzemmoédban” / Pulzusmegnyugvas-szamitas cim alatt olvashatunk részletesen. Miutan
a pulzusmegnyugvas-szamitas befejez6dott, az edzés szunetel.

A pulzusmegnyugvas-szamitast kovetéen az edzést az OK gomb megnyomasaval foly-
tathatjuk. Ha Gjabb pulzusmegnyugvés-szamitast végzunk, az el6zé pulzusmegnyugvasi
adat torlésre kerul.

Az edzés leadllitasa

1. Az edzés szUneteltetéséhez nyomjuk meg a Stop gombot.
2. Nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Stop gombot, amig a pontos idé megjelenik a
kijelzén. A kor- és részidék automatikusan rogzitésre kertlnek az edzés leallitasakor.

Tippek az edzés kézbeni hasznalathoz

Valtas az edzéstipusok ko6zott (EO vagy E1 - E5)

A ,Mérés” tzemmodban nyomjuk meg és tartsuk nyomva a ,,Fel” gombot, majd en-
gedjuk el. Addig ismételjuk, amig a kivant edzésmod szama, vagy a , BasicUse” felirat
megjelenik a kijelzén.




Valtas a kerékpar beallitasok k6z6tt (b0, b1 vagy b2)

Induljunk a ,Mérés"” tizemmoddbdl. Nyomjuk meg, és tartsuk nyomva a ,Le” gombot ad-
dig, amig megjelenik a Bike 1, Bike 2 vagy Bike OFF kijelzés. Ezutan indithatjuk az edzést
a kivalasztott beallitasokkal. A kerékparos mérésekkel kapcsolatos bévebb tajékoztatast
lasd ,,A Mérés izemmodd “ és a ,Valtas a kijelzett edzésinformaciok kozott” cimszo alatt.

A megtett tav nullazasa

Induljunk a ,Mérés” vagy az ,,Adatrogzités” Gzemmodbol. A ,Fel” vagy ,Le” gombok
segitségével lépkedijunk a , Trip” (Ut) felirat megjelenéséig. Nyomjuk meg és tartsuk
nyomva a Hangjelzés/Vilagitas gombot addig, amig a megtett Utnal nulla jelenik meg.
Engedjuk el a gombot.

Visszatérés a manualisan beallitott tengerszint feletti magassaghoz

A ,Mérés” tzemmodbol indulva a ,Fel” vagy , Le” gombok segitségével Iépkedjiink
addig, amig a tengerszint feletti magassag megjelenik a kijelzé k6zépsé soraban.
Nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Hangjelzés/Vilagitds gombot addig, amig az el6zéleg
manudlisan beéllitott magassdg megjelenik.

Ha a manualisan beallitott tengerszint feletti magassag a pulzusszam méré oéra altal
kiszamitott magassagtol tobb mint 610 méterrel/ 2000 labbal eltér, a , Failed” (Si-
kertelen) felirat lathatd, majd az 6ra altal mért magassag jelenik meg. Az Options
(Beallitdsok) tzemmodban allitsuk be a kezdé magassagértéket. Amikor itt elinditjuk a
referencia magassag beallitasat, a pulzusszam méré ora javasol egy mért magassagot az
altalunk korabban beallitott magassag helyett.

Intervall vagy pulzusmegnyugvas-mérés tjrainditasa
Az ,Adatrogzités” tzemmaodban nyomjuk meg a Stop gombot az intervall edzés vagy a
pulzusmegnyugvas-szamitas szineteltetéséhez.




A ,Le” gomb megnyomasaval és nyomva tartasaval kezdjiuk a nullazast, majd a
szamitas Ujrainditasdhoz nyomjuk meg az OK gombot, vagy az intervall edzés
nullazasaval kapcsolatban olvassuk el ,,Az Adatrogzités tzemmaéd” /, A stopper nul-
lazasa” cim( fejezetet.

Egy intervall vagy pulzusmegnyugvas-mérés megszakitasa

Intervall edzés kdzben a mérés megszakitdsahoz nyomjuk meg és tartsuk nyomva az
OK gombot. A kévetkezé résztav automatikusan elindul, illetve egy résztav meg-
szakitasakor a pulzusmegnyugvas-szamitasunk automatikusan indul (ha be van allitva
a funkcid).

Az intervall edzés egy szakaszanak megszakitasa
Az edzésszakasz megszakitasahoz nyomjuk meg a Stop gombot. Ha az OK gombot
megnyomjuk, és nyomva tartjuk, a kdvetkez szakasz automatikusan elindul.

~Szivérintés” funkcié
A ,Szivérintés” funkcioé bekapcsolasahoz kozelitstk a pulzusszam mérd érat a mellka-
si jeladé Polar logéjahoz.

A ,Szivérintés” funkcié soran haromféleképpen hasznalhatjuk a kijelzét. A nekiink
legmegfelelébbet a Polar Precision Performance szoftver segitségével allithatjuk be,
ahol az alabbi funkciok kézul valaszthatunk:

e az aktualis pulzus hatarértékek megjelenitése,

e valtas a kijelz6n megjelené adatok kozott,

e korid6k tarolasa.

A ,Szivérintés” funkcioé hasznalatakor a hattérvilagitas néhany masodpercre bekap-
csol abban az esetben, ha az adott edzés soran mar hasznaltuk a vilagitast.




D. A MEMORIABA MENTETT
ADATOK ELOHIVASA

/B FILE

Pontos id6

Az elsé fajl az F1,

A pulzusszam méré o6ra akkor kezdi el az edzésin-
formaciok memoridba mentését, amikor elinditjuk a
stoppert. A File (Memoria) izemmaodban hivhatjuk
el6 az informaciékat. A File izemmédban 6sszesen
99 edzésfajl, és egy, az 6sszesitett és a maximalis
edzésadatokat tarolé ,Records” fajl talalhato.

A File A Options A Fit Test & Connect

¥ (Membria) Y (Opciodk) v : Y (Kapcsolat)
¥
F99 4 4 F1 4 Records (Osszesit)

majd az F2, és igy tovabb egészen a maximalis 99 régzithet6 edzés-

fajlig. Minél nagyobb a fajl szama, annal Ujabb az edzésfajl.

:O/ A pulzusszam méré és a szamitdégép kozott két-utas kommunikacié lehetséges. A
£ Polar Precision Performance szoftver nagyszer( lehetdséget nyujt az edzésadatok
elemzésére, edzésnapld vezetésére és az edzésterv dsszeallitasara. Tovabbi infor-

macidkat a

CD-ROM-on talalhatunk.




Ha valamelyik funkciét nem kapcsoltuk be a beallitasok soran, akkor
¢ az ezzel kapcsolatos informaciok sem fognak megjelenni a régzitett
adatok kozott.

Edzésfajlok (File)

1. A ,Pontos idé” kijelz6tél a ,Fel” vagy , Le” gombok segitségével lépked-
junk addig, amig a File (Meméria) felirat megjelenik.

2. Nyomjuk meg az OK gombot a memoridba torténd belépéshez. Az adott
edzésfajlra vonatkozé fobb adatok lathatok.

Az edzés datuma és megkezdésének idépontja valtakozik a kijelzén.
Edzés neve \,’Eﬁx'ESQtI\A;’EExE:z;atI‘
u

Fajl szama (AR (Fpnlt o m-\l"'.
Az alkalmaNH e | e
edzésmod (E1-E5) *:\Jig;/ \ FB 2y

vagy BasicUse (EO)

3. A ,Fel” vagy ,Le” gombok segitségével Iépkedjunk a keresett fajl megje-
lenéséig.

4. Az OK gomb megnyomasaval nyissuk meg az edzésfajlt. Az ,,Exe.Time"
(Edzésido) felirat lathato.

e Az adott fajlon beltl a ,Fel” vagy , Le” gombok segitségével mozogha-
tunk.

e Az adott fajlba Iépéshez, vagy egy mélyebb szintjének megnyitasahoz
nyomjuk meg az OK gombot.

e A korabbi file szintre t6rténé visszalépéshez nyomjuk meg a Stop gombot.

e Barhol is vagyunk a File (Meméria) tzemmodban, a ,,Pontos idé” ki-
jelz6hoz torténd visszatéréshez nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Stop
gombot.

N i Bizonyos informaciok automatikusan valtakozva jelennek meg a
kijelzén. Ezt a valtakozast az OK gomb megnyomasaval gyorsithatjuk
meg, példaul a pulzus-célzéna informaciok megjelenitésekor.

Fajlok (F1 - F99)
¥

Edzésidé
A

v
Pulzusmegnyugvas
A
v
Tav
A
v
Sebesség
A

v
Fordulatszam
A
v
Magassag
A

v
'C (Hémérséklet)
A

Emelkedd
A
v
Teljesitmény
A
v
PI% (Ped. index)
A
v
LRB (Pszimmetria)
A

v
Pulzushatarok
A

v
1.z6naban
A
v
2.zénaban
A
v
3.zénaban
A
. v
Osszesité-zonaban
A
v
Kaléria
A
Ossz. kaloria
A

v
Ossz. id6
A

v
Kerékparozasi idé

Y
Ossz.tav

<>

EXE.SET

<

LAPS

korok)

>

v
SAMPLES (mintak)



Edzésid6 (Exe.Time)

Az edzésid6 az az id6tartam, ameddig stopper futott. Az edzés alatt
mért &tlagos és maximalis pulzusszam felvaltva jelenik meg a kijelzén.
A ,Fel” vagy ,Le” gombok segitségével folytassuk a tovabbi adatok
el6hivasat.

A BasicSet edzésmad pulzusmegnyugvasi adatai (Reco)

EF‘EI'L'ITI/‘IE% Id6 alapU pulzusmegnyugvas

L'E ,[,' Pulzusmegnyugvas idétartama
- 3 /u/ Pulzusszdm-csdkkenés mértéke

Vagy

e
EREEDHF\ Pulzus alapu pulzusmegnyugvas

E’ / ﬂ‘\ A megadott pulzusszam eléréséhez sziikséges idd
le 2l Pulzusszam-csdkkenés mértéke

Az edzés alatt megtett tav (Exe.Dist)
Az edzés alatt megtett tavolsagot lathatjuk.

Sebesség informaciok (Spd.Avg/Max)
Az edzés alatt elért atlagos és maximalis sebesség felvaltva jelenik
meg.

Pedal fordulatszam* informacidk (Cad. Avg/Max )
Az edzés alatti pedalfordulat atlagos és maximalis értéke felvaltva
jelenik meg.

Tengerszint feletti magassag (Alt. Avg/Max/Min)
Az edzés alatt elért atlagos, legnagyobb és legkisebb tengerszint felet-
ti magassag értékek felvaltva jelennek meg.

* A méréshez a kulon megrendelheté Polar Cadence Sensor vagy a
Polar Power Output Sensor érzékel6kre van sztikségunk.
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Homérséklet (°C vagy °F, Avg/Max/Min)
Az edzés alatti atlagos, legmagasabb és legalacsonyabb hémérséklet értékek felvaltva
jelennek meg.

Emelkedd (Ascent)
Az edzés alatt megtett minden emelkedd 6sszesitett értékét lathatjuk.

Power?* - teljesitmény (Pwr Avg/Max)
Az edzés alatti atlagos és maximalis erékifejtés értéke felvaltva jelenik meg.
A wattban megadott szam a két |ab altal egyuttesen leadott teljesitményt mutatja.

Pedalozasi index* (Pl Avg/Max)

Az edzés alatti atlagos és maximalis pedalozasi indexet lathatjuk.

Az index a pedalra kifejtett nyomoeré egyenletességét mutatja, az index szamitasa-
kor az edzés alatt kifejtett legkisebb és legnagyobb erét figyelembe véve. Nagyon
kiemelkedd érték az 50 és afolotti, atlagos értéknek szamit a 10-30 kozotti index.

Bal-jobb lab k6z6tti pedalozasi szimmetria* (LRB Avg)

A bal és jobb lab altal végzett erékifejtés kozotti szimmetria atlagat mutatja.

A két l1ab wattban mért teljesitménye kozotti eltérést adja meg. A kézépérték az 50, az
ettdl lefelé torténd eltérés a jobb lab, a felfelé torténd eltérés a bal [ab nyoméderejének
tulsalyara utal.

1., 2., 3. és Osszesitett pulzus-célzéna hatarértékek (Limits 1/Limits 2/Limits 3/Limits S)
A beallitott pulzus-célzona hatarértékek felvaltva jelennek meg a kijelzén. A Limits 1

az 1. pulzus-célzénahoz, a Limits 2 a 2. célzondhoz, a Limits 3 a 3. célzénahoz tartozg, a
Limits S pedig az 6sszesitett célzéna-értéket mutatja.

' Az osszesitett pulzus-célzéna (Limits S, vagy Summary Limits) edzés kézben nem
lathatoé és hangjelzés sem figyelmeztet ra. Az dsszesitett célzénan belul/felett/alatt
toltott id6t csak a memdériabol hivhatjuk eld.




A pulzus-célzonak kozott, felett és alatt toltott edzésido

Megadja az egyes célzonak hatarértékein beltl (InZone), felett és alatt toltott edzési-
dét. A Limits 1., 2. és 3-on belul toltott id6 csak akkor kertl rogzitésre a memoriaban,
ha ezeket a hatarértékeket be is allitottuk. Az 6sszesitett hatarértékek (Summary Limits)
kozott/felett/alatt toltott id6 edzés alatt a memariaban tarolodik attol fliggéen, hogy
milyen hatérértékeket allitottunk be.

Kaléria felhasznalas (Kcal)
Az edzés soran elégetett kalériamennyiséget mutatja meg.

Osszesitett kaloria felhasznalas (Tot. Kcal)

Az 6sszesitd (Records) fajlban a legutolso nullazastol kezdédéen tarolt, tobb edzés
soran elégetett Osszes kaloriak értékét adja meg. Ez a funkcié lehetdvé teszi szamunkra,
hogy -mint a hatékony edzés mérészamat- nyomon kévethessuk pld. az egy hét alatt
elégetett kaldriak szamat.

Osszesitett edzésidd (Tot. Time)

Az 6sszesitd (Records) fajlban a legutolsé nullazastol kezdédéen tarolt, tobb edzés
soran halmozott edzésidét mutatja. Lehetévé teszi, hogy - az edzés hatékonysaganak
ellenérzéseként — nyomon koévethesstk pld. az egy hét alatt végzett edzések Osszidejét.

LA halmozott edzésidé a 99 6ra 59 perc eléréséig orakban és percekben jelenik
~ ¢ "meg, majd ennek elérése utan csak 6rakban megadva kerul kijelzésre, amig a 9999
6raszamot eléri.

Osszesitett kerékparozasi idé (Rid. Time)
Az 6sszesitd (Records) fajlban a legutolsé nullazastol kezdédéen tébb edzés halmozott
kerékparozasi edzésidejét adja meg.




Tavolsagmérés (Odometer)

Az 6sszesité (Records) fajlban a legutolsé nullazastol kezdédéen tobb edzés halmozott

Ossz-tavolsagat méri.

Az ,Interval Training” edzésmod adatai (EXE.SET)
Induljunk az EXE.SET feliratu kijelz6tél.
1. Nyomjuk meg az OK

gombot az intervall edzés F1-F99
adatainak el6hivasahoz. ¥
2. A ,Fel” vagy ,Le” gombok EXE. SET
segitségével lépkedjiink ¥
a bemelegité, az intervall WarmUp 4 Interval 4 CoolDown
szakasz és a levezetd fazis ¥
adatai kozott. Int1 4 Recol 4 .. 4 Int30 § Reco30
{& blarmlle,
,5’:{,’&3\5}\ Bemelegité szakasz (WarmUp)
. :"‘5 oh - A bemelegités id6tartama.
N 7 Pulzusszam a bemelegités végén,
"33 atlagos és
:L‘GM/ maximalis pulzusszam a bemelegité szakaszban.

Intervall szakasz
% Az intervall szakasz id6tartama.

:")/Ie/ Az intervall és a pulzusmegnyugvasi szakaszok atlagos pulzusszama.



EEDD]DL7Z JI‘7~ Levezetd szakasz (CoolDown)
A levezetés id6tartama.

,55 arm Pulzusszam a levezetés végén,
L / atlagos és

3. Az el6z6 fajl-szinthez torténd visszalépéshez nyomjuk meg a Stop gombot és ugorjuk
at a 4-6. |épéseket, vagy folytathatjuk az intervall szakasz még részletesebb adatai-
nak el6hivasat.

4. Az ,Interval” feliratu kijelz6tél induljunk. Nyomjuk meg az OK gombot az egyes
résztavok és pulzusmegnyugvasi szakaszok részleteinek megtekintéséhez.

5. A ,Fel” vagy ,Le” gombok segitségével lépkedjink az intervall (Int) és pulzusmeg-
nyugvasi (Reco) szakaszok k6zott.

Az egyes résztavok adatai

[Bnt 01 i A résztdv id6tartama / 4
{,'H-ﬂn[,' i Sebesség az adott résztdy —— qgg ;
. '155 h ' végén (ha a Bike 1/2 be volt kapcsolva). & ,En”“'”lll- =
M / Pulzusszém a A\ /

"Sa résztdv végén,
U Ndott résztav ét/agM (U
11y . g 1y
\ maximalis
pulzusszama.




A pulzusmegnyugvasi szakaszok adatai

'EE'ELL'I 171 *, 1d6 alapu pulzusmegnyugvas
i "E = Pulzusmegnyugvas idGtartama
". a Alll—'—;—/ Pulzusszam-csokkenés mértéke
. Vagy
‘A3 L el [ [
{ - o ulzusszam alapu pulzusmegnyugvas
i "J ,’.,u m\ A megadott pulzusszam eléréséhez szukséges id6
w EU T/ Pulzusszam-csokkenés mértéke
/E \ Vagy

\ Tavolsag alapu pulzusmegnyugvas
‘0“5 E" h A pulzusmegnyugvéashoz megadott tav
AN Pulzusszam-csokkenés mértéke

6. Az adatok el6hivasanak folytatasahoz, tehat a kér informaciok megtekintéséhez
nyomjuk meg kétszer a Stop gombot. A , Fel” vagy ,Le” gombok segitségével |ép-
kedjunk a LAPS (Kor) adatok megjelenéséig.

Kor adatok (LAPS)

A ,Laps” feliratot és a rogzitett korok szamat FILE
mutatd kijelz6tdl induljunk. ¥
1. Nyomjuk meg az OK gombot a kér adatok F1-F99
el6hivasahoz. v
2. A ,Fel” vagy ,Le” gombok segitségével LA'PS

lépkedjink az adatok ko6zott. Best Laf & lap1 & .. & Lap9o
(Legjobb kor)




1= tl.dl-:" A legjobb koér adatai (Best Lap)
! rrt. 35 A —— Legrovidebb korid6
o

g i Legjobb kor szama
N / 9)

A ,legjobb kor” informéacié akkor jelenik meg, ha legalabb harom
kor adatait rogzitettik. A legjobb kér nem lehet az utolsé kor.

Az egyes korok adatai
/ L Részidé
; uu UQS‘“\ Kéridé
10 'E'-f ga'i— Kor szama
........ S Pulzusszam a kor végén,
'5 = a korhoz tartozé atlagos

't‘,l ‘l"‘"/ és maximalis pulzusszam.

A fels6 sorban a részid6 adatok valtakoznak Sugoé szévegekkel, ha a Help (Sugo) funk-
ciét bekapcsoltuk. A kozépsé sorban a kovetkezd részletes kor adatokat olvashatjuk az
OK gomb ismétl6dé megnyomasaval:

koridé (Lap Time)

sebesség a kor végén (Speed)

pedal fordulatszam* a kor végén (Cadence)

elért magassag a kor végén (Altitude)

méterben megadott szintktlonbség a kor végén (Ascent)

leadott teljesitmény* a kor végén (Power)

* A méréshez a kulén megrendelheté Polar Cadence Sensor™ vagy a Polar Power
Output Sensor™ érzékelSkre van szukségunk.




¢ bal-jobb lab kozo6tti pedalozasi szimmetria* a kor végén (LRB),
e pedalozasi index * (Pl %)

e megtett tav a kor végén (Distance)

e hémérséklet a kor végén ( C/ F)

A LAPS (Korok) tizemmédbol valé kilépéshez nyomjuk meg a Stop gombot.

A ,Pontos id6"” kijelz6h6z torténd visszalépéshez nyomjuk meg és tartsuk nyomva a
Stop gombot.

Rogzitett mintak

A Sample (Mintak) fajlban visszanézhetjuk az edzés részletes ada- FiE
tait. F1-F99
Induljunk a SAMPLES feliratu és rogzitett mintak szamat mutato ¥
kuelzétél SAMPLES
(Mintak)
1. Nyomjuk meg az OK gombot a mintak el6hivasahoz. A kijelzén :1 NSO
v v o

a minta szdma, a pulzusszam és a minta régzitésének ideje
olvashaté. A felsé sorban a minta szama a Sugo szévegekkel
valtakozva jelenik meg.
2. Az OK gomb ismétl6dé megnyomasaval a kovetkezd részletes minta-adatokat
hivhatjuk el: stopperéra (Stopwatch), sebesség (Speed), pedal fordulatszam*
(Cadence), magassag (Altitude), leadott teljesitmény* (Power), bal-jobb lab k6zo6tti
pedalozasi szimmetria* (LRB), pedalozasi index* (P1%).
A ,Fel” vagy ,Le"” a gombok segitségével Iépkedjink a mintak k6zott.
4. A ,Pontos id6” kijelz6hoz torténd visszatéréshez nyomjuk meg és tartsuk nyomva a
Stop gombot.

w




Egy adott fajl torlése

1.

7.

A ,Pontos id6"” kijelz6tél a ,Fel” vagy ,Le"” a gombok segitségével |épkedjunk a FILE
felirat megjelenéséig.

Nyomjuk meg az OK gombot a File izemméddba torténd belépéshez.

A ,Fel” vagy ,Le"” a gombok segitségével |épkedjink a toroini kivant edzésfajl
megjelenéséig. Nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Hangjelzés/Vilagitas gombot. A
kijelz6n a DELETE FILE (F&jl torlése) felirat és a fajl szama lathato.

Nyomjuk meg az OK gombot. A pulzusszam méré 6ra megerésitést kér a fajl torlésé-
re. (Are you sure - Biztos benne?)

Nyomjuk meg az OK gombot a kivalasztott file torléséhez.

Nyomjuk meg a Stop gombot a faljbol torténd kilépéshez. A kijelzén a ,Wait”
(Varjon) felirat lathatd. A pulzusszam méré éra atrendezi fajlokat, amely néhany
masodpercet vesz igénybe.

A ,Pontos id6"” kijelz6hoz torténd visszalépéshez nyomjuk meg Ujra a Stop gombot.

Az osszes fajl torlése

1.

A ,Pontos id6” kijelz6tél a ,Fel” vagy ,Le” a gombok segitségével Iépkedjiunk a FILE
felirat megjelenéséig.

Nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Hangjelzés/Vilagitas gombot. A kijelzén a DELETE
FILES (Fajlok torlése) lathato.

Nyomjuk meg az OK gombot. A pulzusszdm méré éra megerGsitést kér valamennyi
fajl torlésére. (Are you sure — Biztos benne?)

Nyomjuk meg az OK gombot az dsszes edzésfajl torléséhez.




Osszesitd (Records) fajl

Ez a fajl minden Gj edzés adatainak rogzitésekor frissitésre kerul.

1. A ,Pontos id6” kijelz6t6l a ,Fel” vagy ,Le” gombok segitségével Iépkedjink a FILE
felirat megjelenéséig.

2. Nyomjuk meg az OK gombot a File izemmoddba térténd
belépéshez.

3. A ,Fel” vagy ,Le"” gombok segitségével Iépkedjunk a Records
(Osszesitd) felirat megjelenéséig.

4. Nyomjuk meg az OK gombot a Records (Osszesité) fajlba térténé
belépéshez. A Tot.Kcal (OsszKaléria) felirat lathato, amely a tébb
edzés soran elégetett halmozott kalériank szamat mutatja.

5. A ,Fel” vagy ,Le"” gombok segitségével megtekinthetjuk az alabbi
adatokat:

o Osszes edzésidé (Tot.Time)
o Osszes kerékparozasi id6 (Rid.Time)

Osszes kerékparozasi tavolsag (Odométer)

e maximalis sebesség (Max Spd.)

e maximalis pedalfordulatszam* (Max Cad.)

e maximalis tengerszint feletti magassag (Max Alt.)

e maximalis teljesitmény* (Max Pwr.)

Nooosmary

A Stop gomb megnyomasaval és nyomva tartasaval visszaléphettink a ,,Pontos idé”
kijelz6hoz, vagy folytathatjuk az ésszesitett szamadataink nullazasaval, illetve a korabbi
maximalis értékek beallitasaval.

* A méréshez a kuilon megrendelhetd Polar Cadence Sensor™ vagy a Polar Power
Output Sensor™ érzékeldkre van sztikségtink.




Az 6sszesitett adatok szamlaléjanak nullazasa

Miutén az 6sszesitett szamlalédt lenullaztuk, nem tudjuk tdbbé visszakeresni.
Induljunk a Records (6sszesitd) fajl Tot. Kcal, Tot.Time, Rid.Time vagy az Odometer
feliratu kijelz&jétol.

1. Nyomjuk meg az OK gombot a kivalasztott szamlalé nullazasahoz. A ,Reset” felirat
lathato és az érték villog.

2. Nyomjuk meg és tartsuk nyomva a “Le” gombot. A Reset (Nullazas) villog. Még visz-
szavonhatjuk a nulldzast, ha elengedjik a “Le” gombot az érték lenullazédasa el6tt.
Ha biztosak vagyunk benne, hogy az értéket nullazni szeretnénk, tartsuk nyomva a
“Le" gombot, amig az érték nullazasa megtorténik. Engedjik el a gombot.

3. Nyomjuk meg a Stop gombot a ,Reset” kijelz6rdl torténd kilépéshez.
A ,Pontos id6” kijelz6hoz torténd visszalépéshez nyomjuk meg és tartsuk nyomva a
Stop gombot.




A korabbi maximalis értékek visszaallitasa

Induljunk a Records (6sszesit6) fajl Max Spd, Max Cad*, Max Alt vagy Max Pwr* feliratd
kijelz6jétol.

1.

Nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Hangjelzés/Vilagitas gombot a korabbi értékek
visszaallitasahoz. A Return Old (EI6z8 visszaallitasa) felirat lathaté és az érték villog.
Még visszavonhatjuk a visszaallitast a Stop gomb megnyomasaval. Ha biztosak
vagyunk benne, hogy vissza szeretnénk allitani a korabbi értékeket, nyomjuk meg az
OK gombot.

Az Uzemmodbol valo kilépéshez nyomjuk meg a Stop gombot, vagy a maximalis ér-
tékek nullazasdhoz nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Hangjelzés/Vilagitds gombot.
A Reset Value (Erték nullazasa) felirat villog. Miutan az értéket toroltik, azt nem
tudjuk visszakeresni.

Még visszavonhatjuk a nullazast a Stop gomb megnyomasaval. Ha biztosak vagyunk
benne, hogy az el6z6 értéket szeretnénk visszaallitani, nyomjuk meg az OK gombot.
A ,Pontos id6" kijelz6ho6z torténd visszalépéshez nyomjuk meg és tartsuk nyomva a
Stop gombot.

* A méréshez a kilon megrendelhet6 Polar Cadence Sensor™ vagy a Polar Power
Output Sensor™ érzékelSkre van szukségunk.




E. POLAR FITNESZ TESZT

BRTTESTY A Polar Fitnesz Teszt maximalis aerob teljesitéké-

{ | pességiink értékelésének és kalkulalt maximalis
pulzusszamunk meghatarozasanak egyszerii,
biztonsagos és gyors médja. A Polar Fitnesz Tesztet
egészséges felndttek szamara fejlesztették ki.

Ownindex

Az Ownindex (Sajatindex) értéke az aerob fittség meghatarozasara szolgalo, kozismert
VO, .. (maximalis oxigénfelvevé kapacitas) értékéhez hasonlithaté. A kardiovaszkularis
(aerob) fittség egyenes aranyban all sziv- és keringési rendszertink teljesitményével és
testlink oxigén-hasznositasi képességével. Minél erésebb és hatékonyabb a szivm(iko-
déstink, annal jobb a kardiovaszkularis fittségunk. A VO, _ értéke az alloképességi
sportokban az aerob teljesitmény j6 mutatoja.

2max




Ha keringési rendszerlnk teljesitményét szeretnénk javitani, legalabb 6 hetes rendszeres
edzésre van szukséguiink ahhoz, hogy az Ownindex értékiink észrevehetéen javuljon.

Az edzetlen személyek el6bb észlelik a valtozast, mig a jol edzetteknek tébb idére van
szUkséguk a tovabbi fejlédés eléréséhez.

A keringési rendszer allapota a leghatékonyabban a nagy izomcsoportok edzésével ja-
vithatd. Erre a célra kivaléan alkalmas a gyaloglas, kocogas, Uszas, evezés, korcsolyazas,
sifutds és a kerékparozas.

Fittségunk fejlédésének nyomon kovetéséhez az elsé két hét soran tébbszor is mérjuk
meg az Ownlindex-Unket, hogy megkapjuk annak kiindulasi (atlag) értékét. Ezt ko-
vetden kb. havonta egyszer ismételjuk meg a mérést.

Az OwnlIndex értéke a nyugalmi pulzusszam, a nyugalmi szivfrekvencia-valtozékonysag,
a kor, nem, testmagassag, testsuly adatain, és fizikai aktivitasunk altalunk megadott
szintjén alapszik.




Kalkulalt maximalis pulzusszam (HR__ -p)

A HR__-p kalkulalt maximalis pulzusszam meghatarozasa a Polar Fitnesz Teszt el-
végzésével egyidejlileg torténik.

A HR__-p értéke az életkor alapu képletnél (220 - életkor) pontosabban adja meg ma-
ximalis pulzusszamunkat. Az életkoron alapulé szamitasi modszer durva becslés, amely
nem tulsdgosan pontos, kilonésen az éveken at rendszeres edzéseket végzé, vagy az
id6sebb emberek esetében. Az egyedi maximalis pulzusszdm meghatarozasanak legpon-
tosabb maodja egy klinikai mérés elvégzése (maximalterheléses futd- vagy kerékparos
teszttel) kardiolégus vagy mas, arra jogosult szakember felgyelete mellett.

Maximalis pulzusszamunk (HR ) értéke fittségi allapotunk fiiggvényében bizonyos
mértékben valtozhat. Rendszeres edzést végzé személyek HR  értékei ugyanazon
terhelésintenzitas esetén alacsonyabbak, mint a kevésbé edzettek értékei. Ugyanazon
személy HR  értékei sportagankeént is valtozoak,

pld: futas HR > kerékparozas HR _ > Gszas HR__ értéke.

A HR__-p lehet6séget ad arra, hogy az edzés intenzitasat a maximalis pulzusszam
szazalékanak aranyaban hatarozzuk meg, illetve a maximalis pulzusszam értékében
bekovetkezd valtozasokat szazalékos értékben koévethessiik — mindezt anélkil, hogy
kimerit6 maximalterheléses tesztet kelljen végeznink. A HR _ -p érték meghatarozasa-
nak alapja a nyugalmi pulzusszam, a nyugalmi szivfrekvencia- valtozékonysag, a kor,
nem, testmagassag és testsuly adatai, valamint a maximalis oxigénfelvevé képesség
(VO,,.,) mért vagy szamitott értéke. Akkor kapjuk a legpontosabb HR _ -p értéket, ha a
klinikailag tesztelt VO, _ értékét rogzitjuk a pulzusszam méré éraba.

max

2max




A Fitnesz Teszt beallitasai

A Polar Fitnesz Teszt elvégzéséhez a kovetkezé bedllitasokat kell elvégezniink az Op-
tions (Beallitasok) tzemmodban:

o Allitsuk be egyéni felhasznaléi adatainkat és hosszU tavu fizikai aktivitasi szinttinket.

e Kapcsoljuk be a Polar Fitness Test funkciot.

e Kapcsoljuk be a HR__ -p funkciét, ha szeretnénk meghatarozni a kalkulalt maximalis
pulzusszam értékunket.

A teszt végrehajtasa

A megbizhat6 teszteredmények érdekében a kévetkezé alapkdvetelményeknek kell
teljestulnitk:

e Legyunk ellazultak, nyugodtak.

e A teszt barhol elvégezheté - otthon, irodaban, fitness klubban —, ahol a tesztkérnye-
zet nyugodtnak mondhaté. Ne legyenek zavaré zajok (pld. televizid, radio, telefon),
illetve masok ne beszélgessenek a kézeliinkben.

e Az ismétl6dé tesztelések helyszine, valamint a napszak és a kérnyezet mindenkor
azonos legyen.

o Keruljuk a nehéz ételek fogyasztasat, a kavét és a dohanyzast a tesztelést megel6z6
2-3 6réban.

e Keruljunk barmiféle nehéz fizikai eréfeszitést, ne fogyasszunk alkoholt és stimulans
gyogyszereket a teszt napjan és azt megel6z6 napon.




4.

Pontos id6 4 File 4 Options 4 Fit.Test § Connect

¥
Fitnesz Teszt

A Pontos id6 kijelzé a ,Fel” vagy , Le” gombok segitségével Iépkedjink addig, amig
a FIT.TEST felirat megjelenik. Ha nem taldljuk a ,Fit. Test” tzemmodot, ellenérizzik
le, hogy bekapcsoltuk-e a funkciét az Options (Beallitasok) tizemmodban.

Az OK gomb megnyomasaval 1épjtink be a Fit. Test tzemmodba. Megjelenik a
legutébb mért Ownindex értékiink és a teszt idépontja.

A ,Fel” vagy ,Le” gombok segitségével megnézhetjik a legutobbi HR
szam értéket és a teszt napjat.

Fekiidjiink le és relaxaljunk 1-3 percig a tesztelés megkezdése el6tt.

p pulzus-

max

A teszt inditasa
A teszt elvégzése 3-5 percet vesz igénybe.

5.

N

Nyomjuk meg az OK gombot a teszt inditasahoz. A pulzusszam méré éra elkezdi
keresni a pulzusszam-jeleket. A kijelzén a TEST On (a teszt elindult) felirat és a pul-
zusszamunk lathaté. A tesztelés elkezd&dik.

Fekudjunk ellazultan. Tartsuk karjainkat a testink mellett és keruljunk mindenféle
mozgast. Ne beszélgesstink tesztelés kozben.

A kijelz6n megjelenik az Gjonnan mért Ownindex és a tesztelés datuma.

Ha a HR__-p funkcioé be van kapcsolva, a ,Fel” vagy ,Le” gombok segitségével meg-

max

nézhetjik a HR__-p értékinket, és a tesztelés datumat.

A Fitness Teszt hangjelzésének be/ki kapcsolasa
A teszt végére hangjelzés figyelmeztet. Ha a hangjelzés be van kapcsolva, a ) szimbé-
lum lathato a kijelzén.

A hangjelzést be- vagy kikapcsolasahoz (a tesztelés el6tt vagy kézben) nyomjuk meg
és tartsuk nyomva a Hangjelzés/Vilagitas gombot.




A Fitness Teszt megszakitasa

o A tesztelést menet kézben is barmikor ledllithatjuk a Stop gomb megnyomasaval.
Néhany masodpercre a Failed TEST (Sikertelen teszt) felirat l1athaté a kijelzén. Ez
esetben a legutobb mért Ownindex és HRmax-p értékek nem moédosulnak.

Ha a pulzusszdm méré éra a teszt megkezdésekor vagy kézben nem érzékeli a pulzus-
szam-jeleket, akkor a tesztelés sikertelen lesz. Ellendrizzik, hogy a jeladd elektrodai
nedvesek legyenek és a rugalmas pant feszesen illeszkedjen mellkasunkra.

Az Ownindex és a HR__ -p értékek feliilirasa

Az Ownlndex és a HR _ -p értékeinket az Options (Beallitasok) Gzemmaod User Set
(Felhasznaldi beallitasok) mentuben modosithatjuk. Ha ezeket az értékeket rendszeresen
frissitjuk, a maximalis pulzusszam szazalékban megadott kijelzése és a kaldria-felhasz-

nalas értéke pontosabb egyéni informacidkat ad.

1. A Pontos id6 kijelz6tél ,Fel” vagy ,Le” gombok segitségével addig, amig a FIT.TEST
felirat megjelenik.

2. Az OK gomb megnyomasaval lépjlnk be a Fit. Test izemmodba.

3. A ,Fel” vagy ,Le"” gombok segitségével addig, amig az ,,Update User Set” (Felhasz-
naléi adatok modositasa) felirat megjelenik. Ez a kijelzd csak akkor jelenik meg, ha
legujabb teszteredményeinkkel még nem irtuk feltl a régieket.

4. Az OK gomb megnyomasaval feltlirhatjuk a régi Ownindex és a HR _ -p értékeket.

5. A ,Pontos id6" kijelz6ho6z torténd visszalépéshez nyomjuk meg és tartsuk nyomva a
Stop gombot.

' Maximalis pulzusszamunk értékét csak akkor tudjuk feltlirni/médositani, ha a
HR__-p funkcié be van kapcsolva.

max




Fittségi kategoriak

A Polar Fitnesz Teszt eredményének, az Ownindexnek akkor van igazan jelentésége, ha
a mért értékeiket 6sszehasonlitjuk, illetve azokban valtozasok térténnek. Az Ownindex
értéke az életkor és nem fuggvényében is értékelhetd. Helyezzlk el sajat indextinket

a tablazat megfeleld oszlopaban, a vellink azonos nemd és életkoru személyekhez
viszonyitva meghatéarozhatjuk sziv- és keringési rendszerunk fittségi allapotat.

Eletkor 1 2 3 4 5 6 7
(év) (nagyon  (gyenge) (elfogad- (atlagos) (jo) (nagyon  (kivalo)
gyenge) hato) jo)

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 44-43 >48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 >46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 >43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 >40
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 >51
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

A besorolas alapjaul 62 szakmai tanulmany osszefoglaléja szolgal, amelyekben a VO, . -ot direkt
modszerrel, egészséges felnétt alanyokon mérték az Egyesult Allamokban, Kanadaban és 7 eurdpai
orszagban. Referencia: Shvartz E., Reibold RC: Aerobic fitness norms for males and females aged 6 to
75 years: a review. Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.




A kulénbo6z6 fittségi kategoridk esetén a kovetkezéket ajanljuk:

5-7 J6 kondicionk és
fittséglink megdr-

4 Egészséglink megbrzése zése érdekében
érdekében elegend6 a tartsuk fenn a
jelenlegi edzésgyakorisag jelenlegi edzés-
fenntartasa, fittségi szin- mennyiséget.

tink noévelése azonban csak

a jelenlegi edzésmennyiség

1-3 Eddziink tébbet novelésével lehetséges.
egészségunk meg-

Brzése és fittségunk

novelése érdekében.

Az élsportol6 atlétakra a 70 (férfiak) és 60 (n6k) koruli Ownindex értékek jellemzéek.

Az olimpikonok akar 95-6s értéket is elérhetnek. Az OwnIndex értéke a nagy izomcso-
portokat megmozgaté sportagakban a legmagasabb, ilyen pld. a sifutas és a kerékpa-
rozas.




F. KEZELES ES KARBAN-
TARTAS

A POLAR pulzusszam mér6 o6ra kivalé tervezésii és gyartasu,
csucstechnolégiaju termék, amelyet gondosan kell kezelni. Az
alabbi javaslatok segitenek abban, hogy betartsuk a garancia
feltételeit, és hosszu évekig hasznalhassuk a terméket.

A Polar pulzusszam méré o6ra kezelése

e A Polar pulzusszdm mér6 6rat hlivos és szaraz helyen taroljuk. Nedvesen ne taroljuk
ugynevezett ,nem-lélegz6” anyagu, pld. nylon tasakban vagy sporttaskaban. A ned-
vesség és a para nedvesen tarthatjak az elektrédakat, igy a jeladé aktivalt allapot-
ban marad, amely csokkenti az elemek élettartamat.

e Ne tegyuk ki a Polar pulzusszam mérét szélséséges hidegnek (-10 C alatt) vagy me-
legnek +50 °C felett).

e Ne tegyuk ki az 6rat és a jeladdt hosszu ideig kdzvetlen napfénynek, példaul ne
hagyjuk gépkocsiban.

e Hasznalat utan rendszeresen tisztitsuk meg a jelado6t langyos, szappanos vizzel.

e Ajeladé részeinek tisztitdsdhoz soha ne hasznaljunk alkoholt vagy barmilyen su-
roloszert, pld. fémtisztitét vagy mas vegyszert.

¢ Ajeladé mianyag részeit ne szaritsuk mas modon, csak térolkozével toroljuk szaraz-
ra; mas durva eljaras konnyen kart tehet benne.




A jeladé mianyag részét soha ne tegyuk mosé- vagy szaritogépbe!

A jeladé textil- és gumirészeit moségépben, maximum +40 °C —on moshatjuk. Ru-
hazsak (textilmosé hald) hasznalata javasolt.

Ajanlatos minden egyes, magas klértartalmud uszodai vizben torténdé hasznalat utan
kimosni a jeladé textil részét.

Ne csavarjuk ki a jeladé ovet!

Ne tegyuk szaritbgépbe a jeladd ovet!

Ne vasaljuk a jeladé 6vet!

Tartsuk a légnyomas-érzékelSket (az 6ra hatlapjan talalhatd harom nyilast) tisztan a
pontos magassag- és hémérsékletmérés érdekében. Ne tomitsik el semmiféle anyag-
gal a nyilasokat.

A sebességérzékel6t ne meritstk vizbe.

Keruljuk a sebességérzékel6 kemény targyakkal torténd tutkozését, mert azok kart
okozhatnak benne.

Elemek

Mellkasi jelado

A jeladd elemének becsult élettartama 1 év (napi 2 6ras, heti 7 napos hasznalat mel-
lett). Ha a jeladé nem mikodik, valdszinlileg a benne levé elem merult le. Javasolt,
hogy az elemcserét csak hivatalos Polar Szerviz Kézpontban végeztessik el.

Ennek ellenére az elemcserét az alabbi instrukcidk alapjan magunk is elvégezhet-
juk. A mUvelethez egy pénzérmére, egy tomitégylrire és egy elemre (CR 2025) lesz
szukségunk.

Nyissuk ki az érmével a jeladé mianyag részének fedelét az 6ramutatd jarasaval
ellenkezé iranyba, a CLOSE felirattol az OPEN felirat felé forgatva. A fedél kipattan a
mélyedésbdl.




w

Tavolitsuk el a fedelet, emeljuk ki az elemet a mélyedésbdl és tegytink helyére egy
Ujat.

Tavolitsuk el a régi tomitégyr(t és tegytnk helyére egy uUjat.

Az elem negativ (-) fele a mlianyag haz belseje felé, a pozitiv (+) fele a fedél irdnya-
ba nézzen.

Illesszik bele az elemet a mélyedésbe, és tegyuk ra a fedelet Ggy, hogy rajta lathaté
nyil az OPEN felirat irdnyaba nézzen. Gy6zédjunk meg réla, hogy a tomitégydri
pontosan a vajatban van, és jol illeszkedik-e.

Finoman nyomjuk be a fedelet a helyére, hogy annak felllete egy sikban legyen a
mianyag haz feluletével.

Az 6ramutaté jarasaval megegyezd irdnyban, a nyilat az OPEN feliratt6l a CLOSE felé
forgatva zarjuk le a fedelet. Gy6zédjunk meg réla, hogy tokéletesen zarva legyen!

A mlanyag haz fedelének maximalis élettartama érdekében csak akkor nyissuk ki
az elemhazat, ha valéban elemcserére van sziikség. Javasolt az elemcserék alkal-
maval minden esetben a tomitégyr(t is kicserélni. A tomitégydri/elem készletet a
hivatalos Polar Szakszerviztél szerezhetjuk be (1183 Bp. Gyomrdi u. 91.

Tel: 061-2971510).




Pulzusszam méré 6ra

A pulzusszdm méré éra elemének becsult élettartama 2 év normal hasznalat esetén
(napi 2 6ra, heti 7 nap), azonban a hattérvilagitas és a hangjelzések gyakori hasznalata
az elem korabbi lemerlléséhez vezethet. A Polar pulzusszam méré éra hatlapjat soha
ne nyissuk kil A vizallésag és a megfelel6 min&ségi alkatrészek alkalmazésa érdekében
az elemcserét csak a hivatalos Polar Szerviz K6zpont végezheti el, ahol egyuttal a Polar
pulzusszam méré ora teljes id6szakos atvizsgalasa is megtorténik.

A Speed Sensor elemcseréje

A sebességérzékeld elemének atlagos élettartama 2500 hasznalati 6ra. Kiemelten java-
solt, hogy a sebességérzékel6t kuldjuk el a hivatalos Polar Szerviz Kézpontba elemcse-
rére, ahol a cserét kovetden letesztelik az érzékelé mikodését. Ha ennek ellenére sajat
kezlileg szeretnénk végrehajtani az elemcserét, akkor az itt k6zolt utasitasok pontos
betartasaval jarjunk el:

Vegyuk le az érzékel6t a kerékparrol.

1. Egy csavarhuzo segitségével a két kis csavar eltévolitasaval nyissuk ki az érzékelét az
6ramutato jarasaval ellentétes irdnyban.

2. Ovatosan emeljik le az érzékels foglalatat. Tartsuk az érzékeld fedelét oly médon,

hogy a PCBA (a nyomtatott ramkor kartyaja) a tokban maradjon.

Gondosan tavolitsuk el a PCBA kartyat.

4. Finoman nyomjuk be az elemtartét. Oldjuk ki a PCBA kartyaval szembeni oldalon a
rogzité kart és emeljuk fel. Vegyuk ki a régi elemet.

5. lllesszik be az Uj elemet a pozitiv (+) felével felfelé és nyomjuk be 6vatosan az
elemhazat ugy, hogy minden sarkon illeszkedjen a PCBA laphoz.

w




Helyezzlk vissza a PCBA lapot.

Ellendrizzk, hogy a tomitdgylir(i a vajatban maradjon. Helyezziik vissza a hatlapot.
Illesszuk be a két csavart a furatokba, és huzzuk meg fokozatosan.

Teszteljuk le az érzékelSt, hogy narancssargan villanjon fel, mikor a kullé magnes
elhalad a fordulatszam érzékel6 el6tt.

10. Ne dobjuk a kicserélt elemet a normal hulladék kozé; helyezzik azt olyan helyre,
ahol az artalmas hulladékokat kezelik.

LN

Szervizelés

Amennyiben a Polar pulzusszam mérd orat javitatni kell, vegyuk fel a kapcsolatot a
Garancialevélben feltuntetett hivatalos Polar Szerviz Kézponttal (Fitness Trade,
1183 Budapest, Gyomrgi u. 91. Tel: 06-1/297-1510).

' Illetéktelen szervizelés utan a készulék vizallésaga nem garantalhato.
.




A Polar pulzusszam méré ora vizben torténé hasznalata

A Polar pulzusszdm méré éra 30 m mélységig vizalld. A vizallésag megbrzése érdekében
ne Gzemeltessik a pulzusszam méré éra gombijait viz alatt.

A pulzusszam vizben torténé mérése interferencia (jel-vételi) zavarokkal jarhat a kévet-

kezd okokbol kifolydlag:

e A magas klortartalma uszodai viz és a tengerviz tulsagosan jol vezeti a jeleket,
emiatt a Polar jelad6 elektrodai rovidre zarodhatnak, igy az EKG-jeleket a jeladd
egység nem tudja érzékelni.

e Vizbeugras vagy versenyUszas kézben az intenziv izommunka akkora vizellenallast
okozhat, amelytdl a jeladé ugy elmozdulhat a helyérél, hogy nem tudja az EKG-jele-
ket érzékelni.

e Az EKG-jelek eréssége nagy egyéni eltérést mutat, és a testszoveti osszetételtdl is
figg. Azon a személyeknek a szama, akiknek problémajuk van a pulzusszam- jelek
vételével, sokkal magasabb vizben, mint mas kéralmények kozott.




A POLAR pulzusszam mér6 ora és az interferencia

Elektromagneses interferencia

Elektromagneses interferencia Iéphet fel nagy feszultség( villamos vezetékek, forgalmi
lampak, villamos vontatasu vasutak felsé vezetékei, trolibusz- vagy villamosvezetékek,
televizidkészulékek, gépkocsi motorok, kerékpar komputerek, egyéb motorral hajtott
edzbéberendezések kozelében, vagy elektromos biztonsagi kapukon torténé athaladas-
kor. Néhany esetben a mobiltelefonok is interferenciat okozhatnak a pulzusszam mérés
inditasakor.

Edzéberendezések

Egyes elektronikus és elektromos alkatrészeket (pld. LED kijelz6k, motorok, elektro-

mos fékek) tartalmazé edzéberendezések is zavarforrasokka valhatnak. A probléma

kiktszobolésére helyezzik at a Polar pulzusszam méré érat az aldbbiak szerint:

1. Tavolitsuk el a jeladdt a mellkasunkrol, és folytassuk az edzéberendezés hasznalatat.

2. Ekozben a mozgassuk a pulzusszam méré érat a berendezés korul addig, amig meg-
talaljuk azt a poziciét, ahol a kijelzén nem lathatok zavaré jelek (pulzusszam keresés
vagy villogo6 sziv szimbolum). A zavaroé jelek hatasa gyakran az edzéberendezés ki-
jelzéje el6tt, kozépen a legrosszabb, mig a két szélén altaldban zavarmentes a vétel.

3. Ezutén a jeladdt helyezzik vissza mellkasunkra, és a pulzusszam méré orat tartsuk
tovabbra is az interferenciatél mentes helyen/pozicidban.

4. Ha a Polar pulzusszam mérd éra tovabbra sem m(ikédik az edzéberendezéssel
egyutt, akkor ez azt jelenti, hogy a hasznalt gép tulsagosan nagy elektromos zajfor-
rast jelent, igy radidfrekvencias pulzusméréssel (Polar éraval) egyutt nem hasznal-
hato.




Az edzés kockazatainak minimalizalasa a pulzusszam méré éra

hasznalata k6zben

Az edzés bizonyos kockazatokat rejt, kiilonésen az tlémunkat végzok szamara.

A rendszeres edzés megkezdése el6tt célszeril valaszt adnunk az aldbbi, egészségi
allapotunkkal kapcsolatos kérdésekre. Ha barmelyik kérdésre igennel valaszolunk, az
edzések megkezdése el6tt feltétlentl kérjuk ki orvosunk véleményét.

e Az utobbi 6t évben nem edzett?

* Magas a vérnyomasa?

e Magas a vérkoleszterin-szintje?

e Van valamilyen betegsége, tiinete?

e Szed valamilyen gyégyszert magas vérnyomas-, vérkeringési- vagy szivmikodési
problémak ellen?

e Voltak mar Iégzési problémai?

e Nemrég épult fel egy komoly betegségbdl vagy orvosi kezelésbdl?

e Szivritmus-szabalyzot, vagy mas belltetett elektromos mUszert hasznal?

e Dohanyzik?

e Terhes?

Vegyuk figyelembe, hogy az edzés intenzitasan tul a szivgyogyszerek, a vérnyomas, a
pszichés allapot, az asztma, a légzéstempo, valamint az energia italok, az alkohol és a
nikotin is befolyasolhatjak a pulzusszamot.

Figyeljunk testiink reakcioira edzés kézben! Ha varatlan fajdalmat, vagy tulzott
faradtsagot érzink az edzés soran, ajanlott az edzést abbahagyni, vagy alacsonyabb
intenzitassal folytatni.




Pacemakerrel, defibrillatorral vagy mas beiiltetett elektromos késziilékkel
rendelkezéknek sz6l6 figyelmeztetés. Szivritmus-szabalyzoval rendelkezd személyek
csak sajat felel@sségukre hasznalhatjak a Polar pulzusszam méré érat. A hasznalat elStt
javasolt elvégezni orvos jelenlétében egy probaedzést. A teszt célja annak bizonyitasa,
hogy a pacemaker és a pulzusszam méré o6ra biztonsagosan és megbizhatéan hasznal-
hatdk egyutt.

Ha allergiasak vagyunk a bérrel érintkez6 valamilyen anyagra, vagy allergias
tiinetekre gyanakszunk a termék hasznalata soran, ellendrizzik a ,M(szaki
jellemzék” fejezetben felsorolt anyagokat. A jeladé és a bér érintkezésébdl adodo tune-
tek elkeruilésére viseljunk a mellkasi jelad6 alatt polét. A zavartalan miikodés érdekében
ne felejtstk a poldt az elektrodak alatt jol benedvesiteni.

A nedvesség és az intenziv surlédas egyuttes hatasara a jelado feltlete feketére
* szinezheti a vildgos szin( ruhékat.




H. GYAKRAN FELTETT
KERDESEK

Mit tegyek, ha...

...nem tudom, hogy hol vagyok az Options vagy a File meniiben?

Nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Stop gombot mindaddig, amig a pontos id6é megjele-
nik a kijelzén.

...nem talalom az el6z6 edzésfajlt?

Lehetséges, hogy az edzés soran a ,Mérés” lzemmodot hasznaltuk, és ekkor az edzés
nem kerul elmentésre. Az edzésadatok memoridba mentéséhez a ,,Mérés” tzemmaod-
ban el kell inditani a stoppert az OK gomb megnyomasaval.

... nem talalom az edzésfajlban a felhasznalt kalériakat?

Ellendrizzik, hogy beallitottuk-e egyéni felhasznélo6i adatainkat és bekapcsoltuk-e az
OwnCal funkciot. Figyeljiink arra, hogy pulzusszamunk az edzés soran meghaladja a 90
Utés/perc értéket, vagy a maximalis pulzusszamunk 60 %-at.

...nem tudom a HR__ -p értéket bekapcsolni?

Miel6tt bekapcsolnank a HR_ -p funkciét, ellenérizzik, hogy beallitottuk-e egyéni
felhasznaloi adatainkat és bekapcsoltuk-e a Fitnesz Tesztet (Fit.Test On).

... hincs pulzusszam kijelzés (- - )?

1. Ellenérizzuk, hogy a jeladé elektrédai nedvesek legyenek és a jeladét a hasznalati
utasitasnak megfeleléen viseljuk.

2. Ellen6rizzik, hogy tiszta-e a jeladé.




Ellendrizzik, hogy nem vagyunk-e bekapcsolt pulzusszam mérét visel6 személy, nagy-
feszultségli tavvezeték, televiziokészilék, mobiltelefon vagy mas zavaré elektromég-
neses zavarforras kozelében.

Volt-e olyan kardioldgiai problémank, amely esetleg megvaltoztathatta EKG-jelein-
ket? Ez esetben forduljunk orvoshoz.

.. a sziv szimboélum szabalytalanul villog?

Ellendrizzik, hogy a pulzusszam mérd éra a mellkasi jeladotol legfeljebb 1 méter
tavolsagra legyen.

Ellendrizzik, hogy a rugalmas pant nem lazult-e ki az edzés soran.

Gy6z6djunk meg arrél, hogy a jeladé elektrédai be vannak-e nedvesitve.
GyG6z46djunk meg arrdl, hogy 1 méter tavolsagon belul nincs mas bekapcsolt pulzus-
szam méré készulék.

A sziv szabalytalan pulzalasa (arrythmia) szabalytalan pulzusszam-kijelzéseket ered-
ményez. Ebben az esetben konzultaljunk orvosunkkal.

.. mas, pulzusszam méré orat visel6 személy okoz interferenciat?

Lehetseges hogy edzépartnertink esetleg ugyanugy van lekédolva, mint mi. Ez esetben
a kovetkezéket tehetjuk: tartsunk bizonyos tavolsagot egymas kozott, és folytassuk a
pulzusszam-mérést a szokott médon.

Vagy

Vegytk le a jeladot a mellkasunkrél 30 masodpercre. Tavolodjunk el edzépartnertink-
6.

2. Helyezzik vissza a jelad6t a mellkasunkra és kozelitstk a pulzusszdm méré orat a

jeladon taldlhato Polar logohoz. A pulzusszam méré 6ra megkezdi a pulzusszam jel
keresését. Ezutan folytathatjuk az edzést a megszokott médon.




... a kijelzett pulzusszam szélsGséges értékek k6zott ingadozik vagy tul magas?
Olyan er&s elektromagneses jelek tartomanyaba kerulhettiink, amelyek téves kijelzése-
ket eredményeznek. Ellendrizzik le a kérnyezetiinket és menjunk tavolabb a zavarfor-
rastol.

... a kijelzé uUres, vagy elhalvanyul?

Ha a kijelz6 ures, kapcsoljuk be a pulzusszam mérd érat az OK gomb kétszeri benyo-
masaval, ekkor a pontos id6 lathatd. Az elem lemerulésére utalé elsé jel a kijelzén
feltlin6 elem szimbdélum. Ezen kivil a szamjegyek elhalvanyulnak a hattérvilagitas
hasznalatakor. Ellendrizzuk le az elemeket.

... egyetlen gombra sem reagal a késziilék?

Nullazzuk a , Reset” gomb segitségével a Polar pulzusszam méré érat. A nullazas torli az

ora beadllitasait, amelyek ez altal az alapértelmezés szerinti beallitasokra allnak vissza. A

felhasznaldi informaciok és a bedllitott mértékegységek mentésre kertlnek.

1. Egy toll hegyével nyomjuk be a Reset (Nullazo) gombot. A kijelzé tele lesz szamje-
gyekkel. Ha a nullazas utani 1 percen belul semmiféle gombot nem nyomunk le, a
pulzusszam méré 6ra a pontos id6 kijelzésre tér vissza.

2. Egyszer nyomjuk le barmelyik gombot. A , Pontos id6” kijelz6 jelenik meg.

... a pulzusszam méré ora elemét ki kell cserélni?

Javasolt, hogy valamennyi szervizelést a hivatalos Polar Szerviz K6zpontban végeztes-
stink el. A garancia nem vonatkozik a hatlap séruléseire és a Polarral szerz6désben nem
allo szervizben végzett javitasok kovetkeztében keletkezett karokra. A Polar Szerviz

az elemcserét kovetden leteszteli a pulzusszam mérd éra vizalldésagat és teljes kord el-
lendrzést végez.

... szabalytalan sebesség, tavolsag, vagy pulzusszam kijelzés jelentkezik?
El6fordulhat, hogy olyan erds elektromagneses jelek tartomanyaban allunk, amelyek
téves kijelzéseket eredményeznek. Ellenérizzik le a kdrnyezetet és menjunk tavolabb a
zavarforrasoktol.




... a sebesség kijelzés 00, illetve kerékparozas kézben semmiféle sebesség

kijelzés nincs?

1. Ellenérizzik a sebességérzékeld kulldmagneshez és pulzusszam méré éréhoz viszo-

2. Ellenérizzuk, hogy a Bike 1 vagy Bike 2 be van-e kapcsolva.

3. Ha a 00 kijelzés rendszertelenul jelenik meg, ez valészinileg a kérnyezetinkben
jelentkezé ideiglenes elektromagneses interferencianak tulajdonithaté.

4. Ha a 00 kijelzés allando, el6fordulhat, hogy tulléptik a 2500 kerékparozasi érat és a
sebességérzékeld elemét ki kell cserélni.

5. Ha a drot nélkuli Polar Speed Sensort hasznaljuk, gy6zédjunk meg arrél, hogy az
Options tzemmaoédban a Power funkcié ki legyen kapcsolva.

... pontatlan a tengerszint feletti magassag kijelzés?

Hirtelen id6jaras-valtozas (vagy pld. ha télen kimegytink a szabadba) 4tmenetileg
pontatlan magassag kijelzést eredményezhet. Ha a kijelzett érték allandéan pontatlan,
az abbdl is adédhat, hogy szennyez6dés zarja el a légnyomas-érzékeld csatorna utjat (a
harom nyilas a pulzusszdm méré 6éra hatlapjan talalhato). Ebben az esetben kuldjuk a
pulzusszam méré orat a Polar Szerviz Kézpontba.

... @ pulzusszam méro orardl a szamitogépre torténd adatatvitel sikertelen?

1. Ellenérizziik a pulzusszam méré éra megfeleld helyzetét a szamitogép vagy az inter-
face csatlakozo infravéros portja el6tt.

2. Ellenérizzuk, hogy a kérnyezetiinkben nincs-e tulsdgosan sok fény. Ez a probléma
gyakran eléfordul ablakok kézelében.

3. Ellenérizzuk, hogy az infravérds portok k6zo6tt ne legyen semmiféle akadaly.




1. MUSZAKI ADATOK

A Polar pulzusszam mérd készuléket a fizikai terhelés szintjének, illetve a sport- és
fizikai tevékenység intenzitasanak kijelzésére tervezték. Ezen kiviul méri a kerékparozas
soran elért tengerszint feletti magassagot és a hémérsékletet. Semmiféle mas hasznalat-
ra nem tervezték, illetve nem alkalmas. A magassag- és hémérsékletmérés funkciét nem
tervezték repllé-, mészoé- és vizisportok, ill. més hasonld jelleg(i tevékenységek kozbeni
mérési célokra. A szivfrekvencia Utés/perc értékben (bpm) kerul kijelzésre.

Transmitter

Mellkasi jelado
Miianyag jelad6 egység
Elem tipusa:

Elem tomitégydrd:

Elem élettartama:

Uzemi hémérséklet tartomany:

Anyaga:
Vizallésag:

Rugalmas évpant
Anyaga:

CR 2025

O-gyird 20.0 x 1.0

Anyaga FPM

Atlagosan 1 év (napi 2 6ra, heti 7 nap esetén)
-10 °C és +50 °C kozott

Polyamid

30 méterig vizallé

poliuretan polyészter, polyamid, nylon és természetes
gumi, minimdlis latex tartalommal




Pulzusszam méré ora

Elem tipusa: CR 2354

Elem élettartama: Atlagosan 2 év (napi 2 6ra, heti 7 nap esetén)
Uzemi hémérséklet tartomany: -10 °C és +50 °C kézott

Vizallésag: 30 méterig vizallé

Hatlap fedél anyaga: Polykarbonat és tivegszal

Csuklépant anyaga: Polyuretan

A csuklépant csat és a hatlap fedelén talalhato két nyilas anyaga a 94/27/EU iranyelvnek
megfeleld rozsdamentes acél, figyelembe véve az 1999/C 205/05-6s modositast, amely a
bérrel hosszan és kdzvetlenul érintkezé termékekbdl torténd nikkel kivonasara vonat-
kozik.

Az 6ra pontossaga jobb, mint 0,5 masodperc/nap +25°C hémérsékleten. A Polar S725
tipusu készulék 1. osztalybesorolasu lézer termék.

A pulzusszam-mérés pontossaga: =1 % vagy +1 Utés/perc; mindenkor a magasabb
érték; a meghatarozas allando feltételek mellett érvényes.

Magassag és hémérséklet mérés: A Polar S725 pulzusszdm méré készulék a magassagot
az 1SO 2533 szabvany szerint, adott légnyomas értékek és az allando tengerszint feletti
magassag felhasznalasaval szamitja ki. A [égnyomas mérésével a hémérséklet adatok
kompenzalasa minden masodpercben megtorténik. A jelvevd 448 méter és 7590 méter
kozott legalabb 1 méter felbontasi pontossaggal jelzi ki a tengerszint feletti magas-
sagot. A kiindulasi pont beallithaté magassagtartomanya a legutolsé mért értékhez
viszonyitott +610 méter.

Sebességérzékelé

Uzemi hémérséklet tartomany: -10 C és +50 C kdzott

Elem tipusa: CR 2032

Elem élettartama: Atlagosan 2500 hasznalati 6ra
Pontossag: +1 %

Cseppalld




Alapértelmezett beallitasok
Pontos id6 kijelzési mod 24 6ras
Figyelmeztet6/ébreszté kikapcsolva
SzUletési datum 0
(1921-2020 évek kozott
allithato tartomanyban)

Nem: férfi
Suly: 0 (kg)
Magassag: 0 (cm)
Aktivitasi szint: alacsony
HR ., 220—-életkor
férfiak 45
nék 35
1/2 kerékpar kikapcsolva
1. kerékpar kerékmérete 2000
2. kerékpar kerékmérete 2100
Pedal fordulatszam kikapcsolva
Teljesitmény kikapcsolva

Figyelmeztetd hangjelzés bekapcsolva

Mértékegységek 1

Sugo bekapcsolva
OwnCal kikapcsolva
Fitnesz Teszt bekapcsolva

HR _-p kikapcsolva
Tengerszint feletti magassag kikapcsolva
Intervall funkcio kikapcsolva/

intervall

idéméré
Intervall pulzusszama 160
Intervall tavolsaga 2 km
Intervall szakaszok szama 3

Timer 1, 2, 3. id6méré kikapcsolva/
2 perc

Limits 1, 2, 3 és dsszesitett (S) 80/120

Pulzusmegnyugvasi funkcio

Pulzusszam alapu
pulzusmegnyugvas

1d6 alapu pulzusmegnyugvas

Tavolsag alapu
pulzusmegnyugvas
Szivérintés funkcio

Adatrogzitési gyakorisag

Hatarértékek
Edzés id6tartama

Pulzus-célzéna hatarértékek

Célzéna idé
Pulzusmegnyugvasi idé
Kaldria

Osszesitett kaldria
Osszesitett edzésidé
Kerékparozasi idé
Osszesitett tav (odométer)

Memoériaba régzithetd
fajlok szama

A memoriaba rogzithets
korok szama

Memoériaba régzithetd
intervallok szama
Hoémérsékletmérés
tartomanya

kozott

kikapcsolva/
pulzusmeg
nyugvas
idémérd

80
1 perc

1km

a pulzus-célzéna
hatarértékeket
mutatja

5 mp

99659 p 59 mp
30-240
99659 p 59 mp
99659 p 59 mp
99999 kcal
999999 kcal
9999 6ra

9999 6ra

999 999
km/mérfold

99
99
30

-10 °C és +50 °C



J. KORLATOZOTT POLAR NEMZET-
KOZI GARANCIA

o Azitt kozolt Korlatozott Polar Nemzetkozi Garanciat a terméket az Egyesult Alla-
mokban, illetve Kanadaban vasarlé fogyasztok szamara a Polar Electro Inc. adja ki. A
Korlatozott Polar Nemzetkdzi Garanciat azon fogyasztok szamara, akik a terméket mas
orszagokban vasaroltak, a Polar Electro Oy adja ki.

e A Polar Electro Inc. / Polar Electro Oy garantalja az eredeti fogyaszté / jelen termék
vasarloja szamara, hogy a termék a vasarlas napjatdl szamitott két éven belul anyag- és
gyartasi hibatol mentes lesz.

o Kérjuk, 6rizze meg a blokkot és a nemzetko6zi garancia kartyat, amely a vasar-
las bizonyitékaul szolgal!

e A garancia nem terjed ki az elemre, a helytelen hasznalat, a hibas hasznalat, balesetek
vagy az évintézkedések be nem tartasabdl szarmazé, a helytelen karbantartasbdl, keres-
kedelmi célt hasznalatbdl, a megrepedt vagy eltorott tokokbol eredd karokra.

e A garancia nem terjed ki semmiféle olyan kézvetlen vagy kézvetett karokra, vesztesé-
gekre, koltségekre vagy kiadasokra, amelyek a termék hasznalatabol kifolydlag, vagy
azzal kapcsolatosan merulnek fel. A garancia id6tartama alatt az arra illetékes szerviz-
koézpont a terméket dijmentesen megjavitja, illetve kicseréli.

e Azitt kézolt garancia nem befolyasolja a fogyasztok ide vonatkozo nemzeti és allami
jogszabalyaibol fakadé térvényes jogait, illetve a vevének az értékesitési / beszerzési
szerz6désbdl fakado, az tgynokséggel szemben fennallé jogait.

CE Ezen CE jelzés mutatja, hogy a termék megfelel
a 93/42/EEC Direktivak el6irasainak.
0537

A Polar Elektro Oy ISO 9001: 2000 minésitéssel rendelkezd cég.

Copyright © 2004 Polar Electro Oy, FIN-90440 KEMPELE, Finnorszag.

Minden jog fenntartva. Jelen kézikonyv semmilyen része nem hasznalhato fel, illetve nem sokszorosithato
semmilyen formaban és semmilyen eszk6zzel a Polar Electro Oy elSzetes irasos hozzajarulasa nélkul. A
felhasznaldi kézikdnyvben és ezen termék csomagolasan ™ szimbélummal jelzett nevek és logdk a Polar
Electro Oy markanevei. A felhasznaloi kézikonyvben és a termék csomagolasan ® szimbélummal megjel6lt
nevek és logok a Polar Electro Oy védjegyzett markanevei, kivéve a Windows-t, amely a Microsoft
Corporation altal védjegyzett név.




K. FELELOSSEG
ELHARITAS

e Jelen dokumentum csak tajékoztatasi célokat szolgal. A gyarté folyamatos fejlesztési
programjanak megfelel6en a benne szereplé termék valtoztatasanak jogat fenntart-
juk.

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

e A Polar Electro Inc. / Polar Electro Oy cég nem vallal felelésséget a termék semmilyen
szandékos vagy véletlen rongalasa, sérulése, alkatrész elveszitése, a jelen dokumen-
tacio vagy az itt leirt termék hasznéalatabol szarmazé anyagi veszteségre vonat-
kozoan.

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

US 6277080, FI 111514, GB 2326240, US 6199021, US 6356848, US 6361502, US 6537227,
US 6229454, EP836165, FI 100924, FI 68734, DE 3439238, GB 2149514, HK 812/1989, US
4625733, FI 88223, DE 4215549, FR 92.06120, GB 2257523, HK 113/1996, SG 9591671-

4, US 5491474, F1 88972, FR 92.09150, GB 2258587, HK 306/1996, SG 9592117-7, US
5486818, FI 96380, US 5611346, EP 665947, DE 69414362, FI 4150, DE 20008882.3, US
6477397, FR 0006504, FI 4069, DE 29910633, GB 2339833, US 6272365, FI 107776, US
6327486, FI 110915.

Tovabbi szabadalmak és design szabadalmak bejegyzése folyamatban.




L. POLAR SZOTAR

Aktivitasi szint:

A hosszu tavon végzett fizikai tevékeny-
ség intenzitasi szintje, amelynek megha-
tarozasa a Polar Fitness Teszt elvégzé-
séhez szuikséges.

A tengerszint feletti magassag és
hémérséklet

A tengerszint feletti magassag és hémér-
séklet értékeinek mérése 1égkori nyomas-
érzékel segitségével torténik. A levegé
nyomasa allandéan ingadozik a valtozo
id6jarasi viszonyoknak megfelel6en, ezért
az adott helyen a mért tengerszint feletti
magassagérték eltérd lehet. A magas vagy
alacsony nyomas ingadozasa, illetve a
légkondicionalas hatasa a magassag kijel-
zésében eltérést eredményezhet, példaul
egy villdamlassal jaro zivatar akar 80 mbar-
ig terjed® légnyomasvaltozast is okozhat,
amely a magassagértékek szamitasakor
akar 700 m eltérést jelenthet. Ezért azt
ajanljuk, hogy minden alkalommal allitsuk
be Ujra a pontos magassag-kiindulasi pon-
tot, amikor megbizhato referencia-érték
all rendelkezéstinkre, példaul a térképen
egy csucspont magassaga fel van tintetve.
Javasoljuk tovabba lakoéhelytink (hazunk)
tengerszint feletti magassaganak, vagy az
edzéseink kiindulasi pontjanak mas moé-
don torténd leellenérzését (pl. GPS-sel).

Kodolt pulzusszam jelatvitel:

A kodolt Polar mellkasi jeladé automati-
kusan roégzit egy kédot, és ennek segitsé-
gével kuldi at a szivfrekvencia-jeleket a
pulzusszam méré orara. A kédolt atvitel
révén a jelvevé készulék (az éra) csak ko-
dolt Polar adétol (mellkasra rogzitett 6v)
vesz adatokat. A kédolas jelentés mérték-
ben lecsokkenti a mas pulzusszam mérd
készulékekbdl érkezé zavaré jeleket,
azonban nem sziikségszertien csokkent le
minden kornyezeti vételi zavart (interfer-
enciat).

Maximalis oxigénfelvétel

Maximalis aerob teljesitmény, VO,

- a test oxigénhasznositasi/felhasznalasi
képességének maximalis értéke nagy
intenzitasu fizikai er6kifejtés soran. A
VO, . az aerob (kardiovaszkularis) fittség
j6 mutatoja.

Maximalis pulzusszam: (HR )
Az egyén altal (terhelés kdzben) elérhet6
legmagasabb pulzusszam.

Pulzus-célzéna:

A felsé és az alsé pulzusszam-hatarér-
tékek kozotti tertlet. A pulzus-célzéna
kivalasztas alapjaul az adott személy
egyéni fitnesz céljai szolgalnak.




ALARM: Figyelmezteté/ébreszts, amely
a Watch Set (Ora beallitasok) almentben
allithato be.

Alt.: Tengerszint feletti magassag.

AM vagy PM: A 12 6ras kijelzési uzem-
maédban a déleltti vagy délutani id6sza-
kot jelenti. Pld.: 24h tzemmodban a 13:00
= 12h tzemmodban 1:00 PM.

Asc.: A méterben (vagy labban) megtett
osszes emelkedés.

AVG: Edzés alatti atlagos pulzusszam..
bO0: Nincsenek bedllitva kerékpar adatok.

b1: 1. szdmu kerékpar, és a hozza tartozé
beallitasok

b2: 2. szamu kerékpar, és a hozza tartozé
beallitasok

BasicUse: mindenfajta elézetes beallitas
nélkuli edzés.

BestLap: Legjobb kor — a legrévidebb
(legjobb) koéridé adatok.

Cad*: Fordulatszam - pedalozasi
sebesség, pedalfordulat/perc (RPM)-ben
megadva.

A kijelz6n megjelené feliratok

Calibrate: Kalibralas — visszaallithatjuk
a korabbi manualisan beallitott magas-
sagi referenciapont értékét.

CONNECT: Csatlakozas — A pulzusszam
méré ora és a szamitogép kozotti kom-
munikacios kapcsolat

Cont: Folyamatos intervall — maximum
30 interval koveti egymast mindaddig,
amig az edzésfazist manualisan le nem
allitjuk.

CoolDown: Levezetés az intervall edzés
végén.

EO: BasicUse edzésmod.

E1-E5: Megadja, hogy az eldére pro-
gramozhaté edzésprofilok kézul hanyas
szamut hasznéljuk az adott edzés soran.

ExeSet: A ,BasicSet” (Int OFF), vagy az
LIntervall Training Set” (Int On) beal-
litasait inditja el.

Exe.Time: Az edzés id6tartama.

FILE: A fajl (memoria) Uzemmaédot jelzi

FIT.TEST: a Fitnesz Teszt Gzemmoddot
jelzi.

* A méréshez a kulon megrendelhet6 Polar Cadence Sensor™ vagy Polar Power Output Sensor™

hasznalatara van sztikség.




FULL: Megtelt - miutan 99 kor adatainak
taroltuk (az intervall funkcié hasznalata
csokkenti a tarolhaté mennyiséget),

a FULL (Megtelt) felirat jelenik meg a
kijelzén. Folytathatjuk a kéroket vagy az
intervall szakaszokat, azonban ezek nem
tarolédnak a memariaban.

HR__ -p: A maximalis pulzusszam kalkulalt

max
értéke.

Interval, Int. - Az Options Gzemmaodban
az ,Intervall Training Set” edzésmodra
utal; az ,Adatrogzités” izemmodban

az intervall edzés megkezdését jelzi,
beleértve a bemelegitd szakaszt, az inter-
vall szakaszt és a levezet6 szakaszt.

InZone/Above/Below: Z6nan belul/
felette/alatta — a megadott pulzus-cél-
zénan belul, folott és alatt eltoltott id6t
mutatja.

KCal: az edzés alatti energiafelhasznalas.
Lp: Koridé6 (lap).
LAPS: a tarolt koridék szama.

Lim High: a pulzus-célzéna fels6 hatarér-
téke.

Lim Low: a pulzus-célzéna als6 hatarér-
téke.

Limits 1, 2, 3: 1, 2,.3. szamu, el6re beal-
litott pulzus-célzona hatarértékek.

Limits S: Osszesitett pulzus-célzéna
hatérértékek (Summary Limits) — beallitha-
tunk az 1+2+3 zonaktdl eltérd értéket is!

LRB, L-R*: A bal és a jobb lab kozotti
pedalozasi szimmetriat (a két 1ab altal
végzett erékifejtés eltérését) jelzi.

MAX: A pulzusszam-mérés kdzben elért
legmagasabb pulzusszamot mutatja.

MAX %: Megadja, hogy az aktuélisan
mért pulzusszam a maximalis pulzussza-
munk hany szazaléka.

Mem full: Akkor jelenik meg a kijelzén,
amikor a memoria megtelt. Folytathatjuk
az edzést és a koridék mérését, azonban
ezek nem tarolédnak a memoériaban.

Night Mode: Ejszakai izemméd, a
~Mérés" vagy ,, Adatrogzités” tzemmo-
dok hasznalata k6zben a kijelz6é hattérvi-
lagitasanak bekapcsolasat jelenti.

Odomeéter: Tobb edzés Gsszesitett tavol-
sagat méri.
OPTIONS: az ,Opcidk” Uzemmadot jelzi.

OwnCal: Sajat Kaldria funkcié - a
testmozgas soran felhasznalt energiamen-
nyiséget szamitja ki Kcal-ban. 1 kilokaléria
(kcal) = 1000 kaléria (cal). Nyomon
kovethetjuk, hogy mekkora az energiafel-
hasznalasunk, azaz kaldriaégetéstink




egyetlen edzés, egy nap, egy hét, vagy
akar egy év soran. Az OwnCal funkci6 jol
hasznalhaté az edzésmennyiség mérésére
pld. a taplalkozas megtervezése soran.

Az OwnCal kalériaszamitas a 90-es per-
cenkénti pulzusszam, vagy a maximalpul-
zus 60 %-anak elérésekor kezdédik; a
kett6 kozul mindig az alacsonyabb érték
a mérvadé. Ezek a hatarértékek csak az
edzés alatti kaldria-felhasznalas szami-
tasakor kertlnek figyelembevételre.
Minél magasabb a pulzusszém, annal
magasabb az energiafelhasznalas. Az
OwnCal szamitasa egyénre szabottan
torténik a felhasznaloi adatok, a maxima-
lis oxigénfelvétel (VO, ) és maximalis
pulzusszam (HR ) figyelembe vételével.
A legpontosabb OwnCal értéket oly
modon kaphatjuk, hogy sajat, klinikailag
mért maximalis futé- vagy kerékpéros
terheléses teszteléstink soran kapott
VO, . ésHR__ értékeinket régzitjik a
pulzusszam méré oraba. Az energiafel-
hasznalas mérése a folyamatosan végzett
tevékenységek soran a legpontosabb,
mint pld. a kerékparozas és a futas.

OwnINDEX: Sajat Index — a Polar Fitnesz
Teszt elvégzésekor kapott eredmény,
amely megfelel a maximalis oxigénfelvé-
tel (VO,, . ) ml/kg/perc-ben kifejezett
értékének.

Pl %, pedalozasi index*: Az egyenletes
a teljesitmény-eloszlas elemzését segiti.
Minél egyenletesebb a ldbak mozgasa
pedalozas kézben, a kapott érték annal
jobban kozelit az idealis 100 %-hoz. A 100
%-os pedalozasi index azt jelenti, hogy

a teljes pedalfordulat soran egyenletes
nyomoerét fejtank ki.

Pwr*: A kerékpdarozas soran mért teljesit-
ményt (erét) mutatja.

RecoDist, tavolsag-alapu pulzusmeg-
nyugvas-szamitas: Az Options (Beallita-
sok) tzemmadban allithatjuk be a pihend
szakasz hosszat. A File Gzemmaodban
nézhetjuk vissza az adott tavolsag meg-
tétele kézben bekovetkezett pulzusszam-
csOkkenést.

RecoHr, pulzusszam alapu pulzus-
megnyugvas szamitas: Az Options
(Beallitasok) tzemmadban allithatjuk be a
pihend szakasz végét jelzé pulzusértéket.
A File tzemmadban nézhetjik vissza a
megadott pulzusszam eléréséhez szliksé-
ges pulzusmegnyugvasi id6t.

RecoTime, id6 alapt pulzusmegn-
yugvas szamitas: Az Options (Beallita-
sok) tzemmadban allithatjuk be a pihend
szakasz id6tartamat. A File tzemmodban
nézhetjuk vissza a megadott id6 alatt
bekoévetkezett pulzusszam-csokkenést.

* A méréshez a kulon megrendelhet6 Polar Cadence Sensor™ vagy Polar Power Output Sensor™

hasznalatara van sztikség.




Spd: Sebesség (speed).

Split Time: Részid6 — az edzés megkezdé-
sétél a részid6 tarolasaig eltelt id6.

Sw: Stopperora (stopwatch).

Timer 1, 2, 3: Az ,Interval Training”
edzésmddban az edzésszakaszok hosszat
(id6tartamat) meghatarozoé visszaszamlalé
idéméré (countdown timer).

WarmUp: Bemelegitd fazis az intervall
edzések soran.
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