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1. FEJEZET - BEVEZETES

Gratulalunk az Gj Polar RCX5™ pulzusméré 6rajahoz! Az alloképességi sportoléknak és multisport
edzéseket végzbknek kialakitott 6ra hasznos segitséget nyuijt az edzést a tervezéstél az edzésen
keresztil, egészen annak elemzésig.

POLARPERSONALTRAINER.COM

kWEBSYNC
E DATALINK
]
o
L ] ® . ’
_l

WEARLINK®+
HYBRID
TRANSMITTER

® G3 GPS SENSOR
o G5 GPS SENSOR
[
S3+ STRIDE ‘ ’
CS SPEED SENSOR W.I.N.D AND SENSOR

CS CADENCE SENSOR W.I.N.D

A haszndlati tmutatéban teljes kérd utasitdsokat talal annak érdekében, hogy a lehetd legtdbbet
hozhassa ki pulzusmérd 6rajabol.

A haszndlati utmutato legfrissebb verziéja letdlthet6 a www.polar.fi/support cimrél. Videds
bemutatéanyagokat a http://www.polar.fi/en/support/video_tutorials cimen talal.

* A Polar ZoneOptimizer figyelembe veszi a test aktudlis edzettségi szintjét és az On fiziolégiai allapotat,
melynek megfeleléen allitjia be a sport zénéakat. A Zone Optimizer funkcidéval mind az egyes edzéseken,
mind az eredmények hossz( tavi nyomon kdvetésénél pontosabban hasznalhatdk a sport zonak.

e A futok és kerékparosok részére kifejlesztett Polar alloképességi (Endurance) programok az
egyéni edzettségi szintnek megfelel§ edz6programokat kinalnak. Az optimalis fejlédés érdekében az
edz8programok az edzés mennyisége, intenzitdsa és az edzés napok meghatarozasa alapjan, segitenek
az On szdméara megfelel6 edzések felépitésében. A Polar ZoneOptimizer funkci6 és az edzésprogram
egyuttmiikbdésének készénhetben az egyes edzések az aktualis edzettségi szinthek megfeleléen
médosulnak.

e Az RCX5 pulzusmérd 6rak gyarilag tartalmaznak Sport profilokat, melyek kézll szabadon vélaszthat.
Sajat sport profiljat is létrehozhatja a WebSync programmal, majd a Datalink adatatviteli eszkdzzel
letbltheti ezeket pulzusmérd orajara. Edzés kézben kdnnyedén, megallas nélkil valthat a sport profilok
kodzott.

¢ A kumulativ edzésterhelési grafikon a polarpersonaltrainer.com cimen érhet6 el. Toltse fel az edzési
eredményeket a pulzusmérg orardl a polarpersonaltrainer.com cimre és edzésnapléjaban kévesse
nyomon az egyes edzések intenzitasat és a pihenési idéket. Az edzésterhelés és pihenési id6k
folyamatos ellen6rzésével megismerheti sajat hatarait, elkertlheti az alul, vagy tuledzettséget, valamint
napi vagy heti céljaihoz igazithatja az edzés intenzitasat és id6tartamat.

¢ A Polar WearLink® és a hibrid transzmitter vizi sportoknal is hasznalhaté.

e A Versenytempo funkcié segit az allandé tempd megtartasaban, és adott tavolsagra vonatkozé célidé
teljesitésében.

Bevezetés 5
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2. FEJEZET - PULZUSMERO ORA RESZEI

Polar RCX5 pulzusméré ora részei

A Polar RCX5 pulzusmérd 6ra hasznélatdval olyan informéciokat tudhat
meg, melyek segitségével javitani tud a teljesitményén, tovabba képes elmenteni
az adatokat késébbi elemzés céljabol.

A kényelmes Polar WearLink®+ hibrid transzmitter az EKG-val
egyenértékii pulzusszam jeleket kiild a pulzusmérd éra szamara 2,4GHz W.I.N.D.
frekvencian és 5kHz frekvencian (vizi sportok esetén), melyek mind Polar
szabadalmak, ezaltal a Polar tulajdonat képezik. A transzmitter egy dvet és egy
jeladdt tartalmaz.

Adatatvitel a pulzusmérd dra és a polarpersonaltrainer.com weboldal koz6tt a
Polar DataLink adatatviteli egység és a WebSync 2.3 (vagy Ujabb) szoftver
segitségével. Csatlakoztassa a DatalLink késziiléket a szamitdgép USB-portjaba,
mely ezutan felismeri a W.I.N.D technoldgidval ellatott pulzusmérd drat.

A polarpersonaltrainer.com weboldal

A polarpersonaltrainer.com weboldalt az On edzéscéljainak fejlesztéséhez alakitottuk ki. A weboldalon:

e Polar Endurance edzésprogramokat hozhat Iétre, és tolthet fel az érajara, melyeket az edzés kézben
hasznalhat fel.

¢ eltarolhatja az edzési fajlokat, melyeket hosszu tavon nyomon kdvethet.

® az edzési napl6 segitségével kielemezheti és nyomon kévetheti a fejlédését.

* abetdltés funkcio segitségével elemezni tudja az edzési intenzitast és a szilkséges pihenési id6t.
e virtualis sportversenyekre hivhatja ki a baratait, és kapcsolatba Iéphet mas sportériiltekkel.

A kompatibilis érzékel6k altal mért adatok a 2,4Ghz-es W.I.N.D. vezeték nélkili technoldgiaval (mely a
Polar szabadalma) keriilnek a pulzusmér6 6rara. Ily moédon garantalni tudjuk, hogy edzés kézben nem
fog fellépni interferencia. Uszas kozben a Polar WearLink® hibrid transzmitter kiildi az adatokat a
pulzusmér6 6ra szamara az 5kHz-es technoldgia segitségével (a Polar szabadalma).

Annak érdekében, hogy az igényeinek jobban megfelels termékeket és szolgaltatdsokat tudjunk
|étrehozni, regisztrélja a Polar terméket a http://register.polar.fi/ weboldalon.

@ A Polar fiékndl hasznalt felhaszndldneve minden esetben megegyezik az email cimével. Ugyanazzal a

felhasznaldi névvel és jelszoval haszndlhatja a polarpersonaltrainer.com-ot, a Polar vitaférumait, valamint
hirlevél-szolgaltatasunkat, mint amivel a Polar terméket regisztrdlta.

Opcionalis kiegészit6k

Opciondlis Polar s3+ Iépéshossz érzékel6 vezeték nélkili atvitellel elkildi a
pulzusmérd éranak a futasi sebesség/tempd és a megtett tavolsag adatokat,
valamint figyeli a Iépésszamot és a Iépések hosszat.

6 Pulzusmér6 o6ra részei
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Opciondlis Polar G3/G5 GPS-érzékel6 a sebességet/temp6t, tavolsagot,
foldrajzi poziciét, tovabbd a palyaadatokat kildi el az RCX5 szdmdra, mely rdgziti,
és késdbbi analizis céljabdl képes megjeleniteni azokat.

Opcionalis Polar CS pedalfordulatméré W.I.N.D.vezeték nélkiili médon
méri a pedalfordulatokat, pl. az aktuélis és az atlagos pedalfordulatot, azaz a
percenként fordulatok szamat.

Opcionélis Polar CS sebességméré W.I.N.D. vezeték nélkiil méri a megtett
tavolsagot, tovabba az aktudlis, az atlagos és a maximalis sebességet.

Pulzusmér6 o6ra részei 7
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3. FEJEZET - ELSO LEPESEK

Alapbeallitasok

Adja meg az alapbeallitdsokat a pulzusmérg éra elsé haszndlata el6tt. A teljesitményén alapuld
visszajelzés helyességének érdekében a lehetd legpontosabb adatbevitelre térekedjen.

Az OK gomb megnyomasaval aktivalja pulzusméré orajat. A kijelz6n megjelenik a Select Language (Nyelv
kivalasztasa) felirat. A kovetkez6 nyelvek kdzil valaszthat: Deutsch, English, Espaiiol, Frangais, Italiano,
Portugués, Suomi vagy Svenska, majd az OK gomb fogadja el azt. A képernydn megjelenik a Please

enter basic settings (Kérjlk, végezze el az alapbedllitdsokat) felirat. Az aldbbi adatok beallitdsdhoz
nyomja meg az OK gombot:

1.

A S A

o

Time (Id6): Valassza ki a 12h vagy 24h lehetéséget. A 12h opci6 kivalasztdsa esetén valasszon az A /
Ph lehet6ségek kézll. Adja meg a helyi id6t.

Date (Datum): Adja meg az aktualis datumot.

Units (Mértékegységek): A valaszthatd opciok: [(kg~cm) és [1b-Ft).

Weight (Testsuly): Adja meg testsulyat.

Height (Testmagasséag): Adja meg testmagasségat. LB/FT formatum esetén el6szér a 1ab adatot adja
meg, utana pedig a hlivelyket.

Date of birth (Szlletési id6): Adja meg sziiletési idejét.

Sex (Neme): A vélaszthat6 opcidk: male (Férfi) és Female (NG).

Ezutdn megjelenik a Settings 0K? (JOk a bedllitasok?) Gzenet. A beallitdsok modositasdhoz nyomja

meg a VISSZA gombot annyiszor, mig vissza nem ker(il a modositani kivant tételhez. A beallitasok
elfogadasahoz nyomja meg az OK gombot; a pulzusmérd 6ra ekkor atvalt id§ izemmaddba.

Gombok funkcioi és menliszerkezet

Gombok funkcioi
A pulzusmérg éra 6t gombja a felhasznalasi méd fliggvényében eltérd funkcidkkal rendelkezik.

LIGHT

(VILAGITAS)

BACK (VISSZA)

OK

UP (FEL)

DOWN (LE)

8
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A kijelz6 Az edzés ¢ Kivalasztasok * |éptetésa Léptetés a
megvilagitasa régzités jovahagyasa listdkban listakban
Hosszan szlineteltetéséhez e Edzés inditasa | ® Egy kivalasztott Egy kivalasztott
nyomva a AUICK nyomja meg e Kdradatok érték bedllitasa érték bedllitasa
MENU (GYORS egyszera e Elére beallitott | ® Hosszan Hosszan
MENU) jelenik VISSZA célzonak nélkiili nyomva tartva nyomva tartva
meg, ahol az gombot edzés esetén, a kijelzés véltas az 1. és
egyes Az edzes edzés modban moédositasa 2. id6 kozott id6
maédokban régzités hosszan e Hosszan maodban
szerkeszthet6k megélllitéshoz nyomva tartva lenyomva Hosszan
a beallitasok. nyomja meg a pulzust az ranagyitas a lenyomva
Tovabbi ketszer a aktualis sport legfelsd sorra ranagyitas a
informéacioeért VISSZA z6énahoz edzés legalsé sorra
lasd gombot igazitja tizemmodban edzés
Gyorsmenl Kilépés a izemmédban
(? . oldal). mendbdl
Visszatérés az
eléz§ szintre
A beallitasok
médositasanak
elvetése
Kivalasztas
elvetése
Hosszan
nyomva tartva
visszatérés
barmely
lzemmédbdl az
idé
Uzemmédba
Meniliszerkezet
—_—
Data
Settings
|
Applications
Connect

Program

Program csak akkor jelenik meg a meniiben, ha létrehozott és letdltdtt egy alldképességi programot a
polarpersonaltrainer.com oldalrél. Tovabbi informacioért 1asd Polar alloképességi edzésprogram futashoz
és kerékparozashoz (53. oldal).

Adatok

Az edzési adatok nyomon kdvetése. Tovabbi informécidért lasd Edzés utan (23. oldal).

Elsé lépések 9
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Beallitasok

Szabja személyre pulzusmérg orajat és valassza ki minden sport profilhoz a sziikséges funkciokat
edzésének megfeleléen. Tovabbi informéacidért 1asd Bedllitasok (29. oldal).

Alkalmazasok

* Fitness Teszt
A megfelel6 edzés kialakitasahoz és a fejlédés nyomon kdvetéséhez fontos az aktualis edzettségi szint
ismerete. A Polar Fitness Teszt egyszeri és gyors modja annak, hogy felmérje kardiovaszkularis fittségi
és aerob kapacitasat. A teszt elvégzése nyugalmi allapotban térténik. A teszt eredménye az Ownlndex
elnevezési érték. Az Ownlindex hasonlé a maximdlis oxigénfelvételhez (VO2 ., ), mely gyakran hasznalt
az aerob kapacitas mérésére. Tovabbi informacioért lasd Polar Fitness teszt (40. oldal).

e Versenytempo
Meghatarozhat adott tavolsagra vonatkozé célidét, példaul, 45 perc alatt 10 kilométer lefutasa. Az edzés
rogzités soran a céltempd/sebesség dsszehasonlitasra keril az edzési informaciokkal. Tovabbi
informacioéért lasd Polar Versenytempd (43. oldal).

Megosztas

A hosszU tava nyomon kdvethetéség érdekében tarolja edzési fajljait a polarpersonaltrainer.com webes
szolgaltatassal. Itt megtekintheti az edzés adatait melyek segitségével jobban megértheti az edzést. A
Polar DataLink adatatviteli egységgel és a WebSync programmal az edzési fajlok kénnyedén feltdlthetbk
a webes szolgdltatasba. Tovabbi informaciéért lasd Adatatvitel (28. oldal)
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4. FEJEZET - FELKESZULES AZ EDZESRE

Az edzés tervezése

Az futdshoz vagy kerékparozashoz az el6re elkészitett Polar Endurance edzésprogramokat is
hasznalhatja, de sajat edzésprogramokat hozhat Iétre a polarpersonaltrainer.com weboldalon. A
Datalink és a WebSync szoftver segitségével pedig atkildheti ezeket a pulzusmér§ érajara. Tovabbi
informacidkért tekintse meg a polarpersonaltrainer.com Sugéjat.

Sport profilok

A pulzusméré éra alapértelmezett sport profiljai a kdvetkezdk: Futas, Kerékparozas, Uszas és Egyéb
sportok. Az egyes sport profilokhoz tartozé opcionalis* érzékel6k beallitdsahoz nyissa meg a MENU >
Settings > Sport profiles (MENU > Beallitasok > Sportprofilok).

1. Az edzés megkezdéséhez nyomja meg az OK gombot.

2. A FEL/LE gomb segitségével valassza ki a sport profilt, majd az edzés régzitésének megkezdésének
nyomja meg az OK gombot.

@ Amennyiben a régzités leallitasa nélkil szeretné modositani a sport profil bedllitasait, a bemelegités
lizemmddba térténd belépéshez nyomja meg egyszer a VISSZA gombot, majd a GYORSMENUBE
térténd belépéshez nyomja meg és tartsa lenyomva a VILAGITAS gombot. Tovabbi informaciokért ldsd
Gyorsmenii (38. oldal).

*Az opcionalis szenzorok kdzé a kdvetkezOk tartoznak: Polar s3+ Iépéshossz érzékeld, Polar G3/G5
GPS-szenzor, Polar CS sebességérzékel6 W.I.N.D. és Polar CS pedalfordulatméré W.I.N.D.

Uj sport profilok létrehozésa
A WebSync szoftver segitségével Uj sport profilokat hozhat |étre, melyeket a pulzusmérg orara is
ratdlthet. Az Uj sport profilokkal kapcsolatos tovabbi informaciokért tekintse meg a WebSync Sugéjat.

Polar Endurance edzésprogram
A futashoz és kerékparozashoz hasznalhat6é Polar Endurance edzésprogramokat a
polarpersonaltrainer.com weboldalon hozhatja létre, illetve onnan téltheti le.

A weboldalon az edzettségi szintjének megfeleld, testreszabott edzésprogramokat télthet le. Az
edzettségi szintet a polarpersonaltrainer.com weboldalra kordbban feltéltétt adatok alapjan, vagy egy
révid kérdGiv kitdltésével tudja meghatarozni a rendszer.

Az Endurance edzésprogram segit megfelel6 mddon és hatékonyan végrehajtani az edzést, tovabbé az
optimalis fejl6dés érdekében meghatarozza az edzés mennyiségét, az edzés intenzitdséat és az edzési
Utemtervet. Az egyes edzések bemelegités, edzés és levezetés fazisokat tartalmaznak.

Az edz8program a Polar ZoneOptimizer funkcidval is egyltt miikddik, ami azt jelenti, hogy az edzési
programok az aktudlis allapotanak megfelel6en médosulnak. Tovabbi informéaciokért 1asd Polar
ZoneOptimizer (49. oldal).

Az Endurance edzésprogramokkal kapcsolatos tovabbi informaciékért tekintse meg a
polarpersonaltrainer.com Sugojat.

A Polar s3+ Iépéshossz érzékel6 kalibralasa

A lépéshossz érzékeld kalibralasa javitja a sebesség, a tempd és tavolsag mérésének pontossagat.
Javasoljuk, hogy a kdvetkez6 esetekben kalibralja a Iépéshossz érzékel6t; az elsd hasznalat el6tt, amikor
jelent8s valtozas torténik a futasi stilusdban, vagy amikor a cipén Iévé |épéshossz érzékelbjének
pozicidja jelent6sen megvaltozik (pl. amikor U] cip8t vasarolt, vagy amikor a jobb cip6rél athelyezi az
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érzékel6t a bal cipbre). A 1épéshossz érzékelbt egy ismert tavolsag lefutdsaval, vagy a kalibraciés
tényez6 manudlis bedllitdsaval kalibralhatja. A kalibraciés a normal futdsi sebességen kell elvégeznie.
Amennyiben ettdl eltér6 sebességekkel fut, a kalibraciot az atlagos sebességén kell elvégeznie.

Az s3+ |épéshossz érzékel kalibralasa sportonként valtozik. A kiilénféle futasi stilusokhoz kilénféle
kalibraciés tényezdéket kell alkalmazni. Példaul, amennyiben egy (] sportot hozott l1étre a WebSync
szoftverben (kocogas), a |épéshossz érzékel6t ehhez a sporthoz is kalibralnia kell.

@ Amennyiben a Futdst valasztja ki sport profilként, de ennek ellenére sétdini kezd, nincs sziikség az s3+
lépéshossz érzékeld Ujrakalibréldsara.

Kalibralas a Futas Varazslo6 segitségével

Ahhoz, hogy kalibralni tudja a Iépéshossz érzékel6t, el6bb parositani kell a pulzusméré oraval. A
Iépéshossz érzékels és a pulzusmérs éra parositasaval kapcsolatos tovabbi informaciokért lasd Uj
kiegészitd hasznalata (45. oldal).

Gy6z8djon meg réla, hogy a lIépéshossz érzékeld miikédik-e és a pulzusmérd 6ra be van-e kapcsolva.
Valassza ki a Settings > Sport profiles > Running> Stride sensor > On (Beallitdsok > Sport profilok >
Futéas > Lépéshossz érzékeld kalibralasa > Be) elemet.

Egy adott tavolsagon térténd kalibraciohoz (Iépésrél-l1épésre térténd leirdssal) valassza ki a

1. Settings > Sport profiles > Running > Stride sensor calibration > By running (Beallitasok > Sport
profilok > Futas > Lépéshossz érzékeld kalibralasa > Futassal) elemet.

2. Allitsa be azt a tavolsagot, amin kalibralni szeretné a lépéshossz érzékelst, majd a megerdsitéshez
nyomja meg az OK gombot. Stand still until stride sensor is Found (Alljon egy helyben, mig a
Iépéshossz érzékel6t megtalalja a rendszer) Gizenet jelenik meg a kijelzén.

3. Nyomja meg az OK gombot és fusson ... km/mi tavot (izenet jelenik meg a kijelzén.

4. Nyomja meg az OK gombot, majd kezdje meg a futast ugy, hogy azzal a labaval 1ép a startvonalra,
melyre a Iépéshossz érzékeld fel van szerelve, majd allandé tempdval fussa le a tavot.

5. Az xxx km/mi felirat megjelenése utan nyomja meg az OK gombot.

Pontosan az el6re bedllitott tdvolsag célvonalan alljon meg. Nyomja meg az OK gombot.

7. Sikeres kalibracio esetén a Calibrated to x.xxx (Kalibralva x.xxx-re) felirat jelenik meg a kijelz6n. Az Uj
kalibralasi tényez6 keril alkalmazasra.

8. Sikertelen kalibracio esetén a Calibration Failed (Sikertelen kalibracio) felirat jelenik meg a kijelzén.
Amennyiben a kalibraciét a STOP (Leallitas) gomb segitségével allitja le, a Calibration canceled
(Kalibracié megszakitva) tGzenet jelenik meg a kijelz6n.

9. Akalibraci6 utan a Continue recording? (Folytatja a régzitést?) lizenet jelenik meg a kijelzén.
Amennyiben szeretné folytatni az edzést, valassza ki a Yes (Igen) elemet. Ellenkez6 esetben valassza ki
aNo (Nem) lehet6séget.

A kalibracios tényez6 manualis beallitasa

A kalibracios tényezét a valodi tavolsag és a kalibralatlan tavolsag aranyaként szamolja ki a rendszer.
Példaul: amennyiben On 1200m-t fut, és a pulzusmérs éra 1180 métert jelenit meg, a kalibréciés tényez6
1,000. Az Uj kalibracids tényez6 kiszamitadsanak modja a kdvetkez6: 1.000*1200/1180 = 1.017. A
kalibracios tényez@ tartomanya 0,500 és 1,500 k6z6tt helyezkedik el.

Amennyiben az edzés el6tt manualisan szeretné kalibralni a Iépéshossz érzékel6t, valassza ki a

1. Settings > Sport profiles > Running > Stride sensor > Set factor (Beallitasok > Sport profilok > Futas
> Lépéshossz érzékel§ > Tényezd bedllitasa) elemet

2. Allitsa be a tényez6t.

A kalibracios tényez8 az edzés soran is bedllithatd, mikézben a 1épéshossz érzékel6é hasznalatban van.
Nyomja meg és tartsa lenyomva a VILAGITAS gombot, és nyissa meg a Buick menu > Calibrate stride
sensor > Set Factor (GyorsmenU > Lépéshossz érzékel§ kalibralasa > Tényezd bedllitasa) elemet.
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*Opciondlis s3+ Iépéshossz érzékel§ szikséges.

A szenzor kalibralasa egy ismert tavolsag lefutasaval (hasznalat k6zbeni
kalibracio)

Az érzékel6 az edzés barmely szakaszaban kalibralhatja a tavolsagkorrekciéval, feltéve, ha nem
tavolsagon alapulé edzést végez. Egyszerlien fusson le egy ismert tavolsagot, lehetdleg tébb, mint 1000
métert.

Gy6z8djon meg réla, hogy a I1épéshossz érzékelé miikodik-e és a pulzusmérd éra be van-e kapcsolva. Az
Id6 zemmédban nyomja meg a FEL gombot, és valassza ki a Settings > Sport profiles > Running>
Stride sensor > On (Beallitdsok > Sport profilok > Futds > Lépéshossz érzékel6 > Be) elemet.

1. Az Id8 izemmddban egyszer nyomja meg az OK gombot. A FEL/LE gombok segitségével Iépkedjen
sport profilok kdzétt, majd az DK gomb megnyomasaval valassza ki a RUNNING (Futas) elemet.
Kezdjen el futni.

2.  Amennyiben egy ismert hosszl kor kezd6pontjanal all nyomja meg azOK gombot. Miutan a teljes kort
lefutotta, ismét nyomja meg az OK gombot.

3. Ezutan kalibrélja a szenzort: Nyomja meg és tartsa lenyomva a VILAGITAS gombot, majd ugorjon a
Auick menu > Calibrate stride sensor (Gyorsmeni > Lépéshossz érzékel§ kalibralasa) elemre.

4. ROgzitse a kijelzett és a valéban megtett hosszt, majd nyomja meg az OK gombot. A Calibrated to
®.xxx (Kalibralva x.xxx-re) Gzenet jelenik meg a kijelzén. A szenzor ekkor kalibralva van, és készen all a
hasznélatra.

Masik megoldasként gy is kalibralhatja a Iépéshossz érzékel6t, hogy a teljes megtett tavolsagot rogziti.

1. Az |d6 Gzemmddban nyomja meg egyszer az OK gombot. A FEL/LE gombok segitségével Iépkedjen
sport profilok kdzétt, majd az DK gomb megnyomasaval valassza ki a Running (Futas) elemet. Kezdjen el
futni.

2. Nyomja meg és tartsa lenyomva a VILAGITAS gombot, majd ugorjon a Auick menu > Calibrate stride
sensor (Gyorsmeni > Lépéshossz érzékel6 kalibralasa) elemre.

3. RO0gzitse a kijelzett és a valdban megtett hosszt, majd nyomja meg az OK gombot. A Calibrated to
x.xxx (Kalibralva x.xxx-re) izenet jelenik meg a kijelzén. A szenzor ekkor kalibralva van, és készen all a
hasznalatra.

A kalibracios tényez6t az edzés soran manualisan is bedllithatja.

(@) *Opciondlis s3+ lépéshossz érzékeld szikséges.
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5. FEJEZET - EDZES

A jelad6 hasznalata

A jeladét a pulzusszam méréshez hordania kell.

1. Foly6viz alatt nedvesitse be a pant 1,
elekirodas részét. Megerdltetd
kérilmények, példaul hosszabb ideig
tarté edzések soran, vezet6képes
elekiroda krém vagy zselé hasznalata
javasolt a bérrel val6 érintkezés
javitasara. A krém vagy zselé

=N
hasznalata utan fontos a jeladé alapos 2,
megtisztitasa. —e¥ye 1)

2. Csatlakoztassa a jeladét a panthoz.

Allitsa be a pantot, hogy az szorosan, 3. w@z

de kényelmesen tartson.

3. Helyezze a pantot a mellkasa koré, a
mellizmok ala és csatolja be a pantot. : ~

4. Ellendrizze, hogy a benedvesitett lo o
elektrédas részek szorosan
régziilnek-e a bérén és hogy a jelado
Polar logdja kézépen és egyenes
helyzetben van-e.

)
b

T

(@) Ha nem haszndlja, tévolitsa el a jeladdt
a pantrol, hogy névelje a jelado
elemének élettartamat. Az izzadtsagtol
és nedvességtél az elektrédak és a
jelado aktivdlva maradhatnak. Ez
csbkkentheti az elem élettartamadt.

A tisztitdsra vonatkozo részletes informacidkat 1asd Fontos informaciok (55. oldal) c. fejezetben.

Video6 Utmutatokért latogasson el a http://www.polar.fi/en/support/video_tutorials cimre.

Az edzés elkezdése

Vegye fel a jeladét és gy6z8djon meg réla, hogy az érzékel6 hasznalati utmutatdjanak megfeleléen
beallitott egy opcionalis érzékel6t*. Ha els6 alkalommal hasznal sebesség, Iépésszam, GPS vagy
lépéshossz érzékeldt, lasd: Uj kiegészité hasznalata (45. oldal). A sport profil beallitasait lasd: Sportprofil
beallitasok (29. oldal). A Polar ZoneOptimizer funkcié hasznalatdhoz lasd: Edzés a Polar ZoneOptimizer
funkciéval (15. oldal).

' 1. Az OK gomb lenyomésaval inditsa el az edzést.

A pulzusmérg 6ra bemelegités izemmaddba 4all és elkezdi az érzékeld
+  Runnbs jeleinek keresését (feltéve, hogy bedllitotta az érzékelét a sport profil
beallitadsokban).

Ha nem talalhat6 érzékel§ jel, a kijelz6n egy haromszdgbe foglalt
felkialtojel jelenik meg.
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QUICK_MEHU

2. A FEL/LE gombokkal |éptetve valassza ki a sportagat az edzéshez.

Heart rate
settings

— @ Az els6ként megjelend sport profil a legutdbbi edzésnél hasznalt
sport.

Az edzés rogzités elindulasa elétt (bemelegitési médban) a sport
profil bedllitasok vagy pulzusbeallitasok megvaltoztatasahoz tartsa
lenyomva a VILAGITAS gombot a BUICK MENU (GYORSMENUBE)
valé belépéshez. Tovabbi informéciokért 1asd: Gyorsmeni

(? . oldal).
' 3. Nyomja meg az OK gombot, ha készen &ll az edzés elinditasara. A
kijelz6n megjelenik a Recording started (Rogzités elkezd§dott)
« FRupnins Ir Uzenet és az edzést elkezdheti.
v 145 ¢ 4. Az edzés rdgzités kdzben a FEL/LE gombokkal véltogathatja az
¥ 136
@ 102503 edzési nézetet. Ha a beallitasokat az edzés régzités leallitasa nélkil
250036 - kivanja megvaltoztatni, tartsa lenyomva a VILAGITAS gombot a

auIcK MENU (GYORSMENUBE) val6 belépéshez. Tovabbi
informaciokért lasd: Gyorsmen( (38. oldal).

*Az opcionalis szenzorok kdzé a kdvetkezOk tartoznak: Polar s3+ Iépéshossz érzékeld, Polar G3/G5
GPS-szenzor, Polar CS sebességérzékel6 W.I.N.D. és Polar CS lépésszamlalé W.I.N.D.

A sportagak edzés kdzbeni megvaltoztatasa

Ha edzése kiilénféle sportmozgasokbdl tevédik 6ssze, akkor azokat az edzés rogzités leallitasa nélkil is
megvaltoztathatja.

1. Nyomja meg egyszer a VISSZA gombot, ekkor a Recording paused (Rogzités szlneteltetve) felirat
jelenik meg a kijelzén.

2. A FEL/LE gombok haszndlataval valassza ki a kivant sportot. Az OK gombot megnyomva az edzés
rogzités folytatédik.

Egyszerre négy sor jelenik meg az edzés informaciokrdél. A kildnb6z6 kijelzések megtekintéséhez
nyomja meg a FEL/LE gombokat.

@ Tovdbbi informdcidért az edzésprofil nézetek mddositasardl ldsd Sportprofil beallitasok (29. oldal).

Edzés a Polar ZoneOptimizer funkcioval

A ZoneOptimizer funkcidéval meghatéarozhatja az egyénre szabott sport zonakat (pulzus tartomanyok)
aerob edzéseihez. Az egyes edzésekre vonatkoz6 pulzus tartomanyok meghatarozasakor figyelembe
veszi az aktudlis fizikai és mentalis allapotot. Tudni fogja, hogy az adott napon milyen szinten kell
edzenie, igy elkerilheti az alul, vagy taledzést. Tovabbi informaciéért lasd: Polar ZoneOptimizer

(? . oldal).

A MENU > Settings > Heart rate settings > ZoneOptimizer > On (MENU > Bedllitasok > Pulzusbeallitasok >
ZoneOptimizer > Be) kivalasztasaval allitsa be a ZoneOptimizer funkciét.

A ZoneOptimizer funkcié minden edzés kezdetén meghatarozza az optimalis pulzus tartomanyokat. Ha
az utolsé ZoneOptimizer meghatarozas 6ta kevesebb mint egy éra telt el, a megadott célpulzus
tartomanyok nem biztos, hogy érvényesek, mert elképzelhet6, hogy az utols6é edzés 6ta nem pihente ki
magat, és az azonnali pihenés esetén a pulzus variabilitds lassabban tér vissza nyugalmi allapotba, mint
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a pulzus.

Az edzés elinditasa Polar ZoneOptimizer hasznalataval

A ZoneOptimizer meghatarozas el6tt gy6z6djon meg arr6l, hogy a gyari Polar sport zéna pulzushatarok
aktivak, azaz nem moédositotta a pulzus hatarértékeket manudlisan. Kapcsolja ki a ZoneOptimizer
funkcioét, ha a manualisan modositani szeretné a pulzus hatarértékeket.

A ZoneOptimizer funkci6 bekapcsolasahoz valassza a MENU > Settings > Heart rate settings >
ZoneOptimizer > 0n (MENU > Bedllitasok > Pulzusbedllitdsok > ZoneOptimizer > Be) meniipontokat.

Mar bemelegitési médban elindul a ZoneOptimizer meghatarozas a hattérben. A kijelzé jobb felsd

sarkaban megjelené EKG-gorbe jelzi, hogy a ZoneOptimizer és a pulzusmérés aktiv.

START L

- Running '
—

Nyomja meg az OK gombot az edzés inditasahoz ZoneOptimizer
funkcioval.

A kijelzén a legutolsé alkalommal hasznalt sport jelenik meg, és
amint eléri a pulzusszam a 70 tés/perc értéket, a visszaszamlalas
elindul a hattérben. A kijelz6 jobb felsé sarkaban egy EKG-gorbe
jelenik meg.

A FEL/LE gombok segitségével valassza ki a hasznalni kivant sport
profilt, majd az edzés megkezdésének nyomja meg az OK gombot.

s T i 2. Tartsa pulzusszamat 70 és 100 (ités/perc k6zo6tt két percen
20- 100 bpm keresztiil.
v e - Ez egyszer(en allassal vagy nagyon alacsony intenzitdsu edzéssel,
példaul lassu sétaval érhetd el.
Figyelmeztetd jelzés jelzi, ha a meghatarozas els6 része
befejez6dott.
s T i ' 3. A meghatarozas masodik része akkor veszi kezdetét, ha

ak

100- 130 bpm

o 118

Stay above

130 berm, for
057 min

4 !;,:II" '

16 Edzés

pulzusszama 100 Utés/perc f6lé emelkedik.

Folytassa az edzést alacsony intenzitason. Fokozatosan emelje
a pulzusszamot, és tovabbi két percen keresztiil tartsa 100-130
tités/perc kozott tartani.

Ez példaul élénkebb sétaval, vagy a bemelegités alatt alacsony
intenzitasu kerékparozassal/kocogéssal érhet6 el.

Ha nagyon alacsony a maximélis pulzusszama, a pulzusmérg éra specidlis
hatarokat fog megallapitani.
Hangjelzés jelzi, ha a ZoneOptimizer meghatarozas masodik része befejezédik.

@ Ha a szivfrekvencia hatdrériéket elérte, a ZoneOptimizer meghatdrozas

itt is véget érhet.

4.

A meghatarozas harmadik szakasza akkor kezdédik el, ha a
pulzusszam 130 (tés/perc félé emelkedik.
Fokozatosan emelje a pulzust 130 (ités/perc f6lé és tartsa felette.

@ A ZoneOptimizer meghatdrozas akkor végleges, ha a pulzusszam
legalabb fél percig 130 tés/perc felett volt.

Hangjelzés jelzi, ha a meghatarozas harmadik, egyben utols6
szakasza befejez6dott.
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Spor Zones
optinized 5
Heart rate

A meghatarozas végeztével a kijelzén az alabbi lizenetek
zones on valamelyike jelenik meg:

higher lewel.

¢ Default sport zones [heart rate zones] in use. (Alapértelmezett sport
zO6nd&k (pulzustartomanyok) hasznélatban.) A meghatarozas sikertelen
volt. A Polar sport z6nakat (pulzustartomanyok) fogja hasznalni.

e Sport zones optimized. Heart rate zones on higher level. (Sport
zonak optimalizalva. Pulzustartomanyok magasabb szinten.) A
hatarértékek magasabbak az atlagos ZoneOptimizer hatarokhoz
képest. Vegye fontoléra, hogy ma nagyobb intenzitasu edzést tervez
be.

e Sport zones optimized. Heart rate zones on normal level. (Sport
z6nak optimalizalva. Pulzustartomanyok normalis szinten.) A
hatarértékek csak kissé magasabbak vagy alacsonyabbak az atlagos
ZoneOptimizer hatarokhoz képest. Eddzen a megszokott médon.

e Sport zones optimized. Heart rate zones on lower level. (Sport
z6nak optimalizalva. Pulzustartomanyok alacsonyabb szinten.) A
hatarértékek alacsonyabbak az atlagos ZoneOptimizer hatarokhoz
képest.

6. Miutan ezt a visszajelzést elolvasta, az eltlintetéshez nyomjon
barmely gombot a VILAGITAS kivételével, majd folytassa az
edzést.

Polar Endurance edzésprogram hasznalata

Toltse le a Polar Endurance programot a polarpersonaltrainer.com cimrél, hogy elére elkészitett
programmal iranyithassa edzéseit.

A program letdltéséhez a polarpersonaltrainer.com oldalon, a DatalLink adatatviteli egységen és a
WebSync szoftveren felhasznaléi fiokkal kell rendelkeznie. Tovabbi informacidkért tekintse meg a
polarpersonaltrainer.com Sugéjat.

Ha a programot letéltétte szamitégépére, valassza a MENU > PROGRAK (MENU > PROGRAM)
mendipontokat és nyomja meg az OK gombot. A FEL/LE gombok segitségével béngészhet a tervezett
edzések kozott és itt valaszthatja ki az elvégezni kivant edzést (példaul Thu 26.8.Long run 20km (Kedd
26.8. 20 km futas)). Az edzés megkezdéséhez nyomja meg az OK gombot.

Az RCX5 hasznalata tobb sportot magaban foglaloé edzés esetén

Miel6tt tdbb sportagat is tartalmazo6 edzésbe kezdene, gy6z6djén meg réla, hogy minden, hasznalni
kivant sporthoz bedllitotta a sportprofil bedllitdsokat. Tovabbi informaciéért 1asd: Sportprofil beallitasok
(? . oldal).

Tobb sportagat tartalmazo6 edzés esetén kénnyedén valthat a sportok kdzott az edzés rogzités ledllitasa
nélkul. Edzés régzités kdzben nyomja meg egyszer a VISSZA gombot, és a FEL/LE gombokkal
valasszon ki masik sportot, majd hagyja jova kivalasztasat az OK gomb megnyomasaval. Ezutan
folytassa az edzést.

Edzés a Versenytemp6 funkcioval

A Versenytemp6 funkcio bekapcsolasahoz valassza a MENU > APPLICATIONS > Running > Set race pace
xx:xx:xx MIN/KH or MIN#E (MENU > ALKALMAZASOK > Futas > Versenytempd beallitasa xx:xx:xx
MIN/KM vagy MIN/MF) lehet6ségeket. EI6szdr adja meg a tavolsagot, majd az id6t 6rakban, percekben
és masodpercekben. A kijelz6n megjelenik a Race pace set to xx:xx HIN-Kh (Versenytempo beallitédsa:
xx:xx MIN/KM) felirat.

Ha edzését Versenytempo6 funkcidval inditja, valassza a MENU > APPLICATIONS > Running > Start session
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with race pace (MENU > ALKALMAZASOK > Futas > Edzés inditasa versenytempéval) meniipontokat. A
kijelz6n megjelenik a Race pace set to xx:xx MIN/KM (Versenytempd beallitasa: xx:xx MIN/KM) felirat.
Ezutan elkezdheti az edzést.

Race pace (Versenytempd) edzés alatt

Futé ember: Megmutatja, a kit(izétt temp0 alatt vagy felett van-e az edzés
tempéja.

-0:35 : Lemaradas (-) / el6ny (+)

5:05min/km: a cél eléréséhez szlikséges tempo.

20:9 km: A cél eléréséig hatralévé tavolsag.

Aktudlis sebesség

Aktualis pulzusszam

A gombok funkcioi az edzés alatt

Kor régzitése

Kéridd rogzitéséhez nyomja meg az OK gombot. A kijelz6n az alabbi adatok
jelennek meg:

Kér szam

Atlagos pulzusszam

Korid6

Ha sebességérzékel§* aktiv, az alabbi adatok is megjelennek:
Kor szam

Kor tavolsag

Atlagos sebesség/tempd

Zona lezarasa
Amikor el6re beallitott célzonak nélkll edz, a pulzusszamot valamely sport zénaba zarhatja. lly médon,
ha edzés el6tt nem allitott be célzénakat, megteheti ezt edzés kdzben is.

Zéna lezarasahoz/felolddsdhoz tartsa lenyomva az OK gombot.

Programozott edzések alatt: Tartsa lenyomva az OK gombot és a Kér meniibdl valassza ki a Lock
zone/Unlock zone (Z6éna lezarasa/Zoéna feloldasa) lehet6séget.

Ha példaul 130 Utés/perc pulzusszamon edz, ami a maximalis pulzusszama 75%-a, és a 3. sportzonanak
felel meg, az OK lenyomva tartasaval ebbe a zénéba zarhatja a pulzusszamat. A kijelz6n a Sport zone3
Locked 70%-79% (3. sport z6na lezarva 70%-79%) felirat jelenik meg. Figyelmeztet§ hang jelzi, ha a
sport zéna ala vagy félé kertl (ha a célzéna figyelmeztetés funkcié be van kapcsolva). Az OK gomb
ismételt lenyomva tartasaval oldja fel a sport zonét: A kijelzén a Sport zone3 Unlocked (3. sport z6na
feloldva) felirat jelenik meg.

A szoftver haszndlataval a Zénazar funkciét a sebességre/tempoéra vagy lépésszamra is alapozhatja*.
Tovabbi informacidért lasd a szoftver sugot.

*Opciondlis érzékel§ sziikséges.

A kijelz6 nagyitasa edzés kézben
Az edzés alatt valamennyi kijelzd nézet négy sorban jeleniti meg az informaciét. Lehetéség van a felsé
vagy als6 sorban megjelenitett informacio nagyitasara.

1. A FEL gomb lenyomva tartasaval a fels6 sorban megjelend informaciéra nagyithat ra. A felsé sor
nagyitott nézetébdl vald kilépéshez tartsa lenyomva az FEL gombot.
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@ Ha az alsd vagy felsé sort nagyitja, a kijelz6n hdrom sorban jelennek meg az informaciok.

2. A LE gomb lenyomva tartasaval az als6 sorban megjelené informaciéra nagyithat ra. Az alsé6 sor
nagyitott nézetébdl vald kilépéshez tartsa lenyomva a LE gombot.

@ Amennyiben az also és felsd sort is nagyitja, a kijelzén két sorban jelennek meg az informdciok.

HERRT RATE L

STOFWATH
[
[

-

HeartTouch
A HeartTouch funkcié segitségével edzés kézben gy is megtekintheték bizonyos informaciok, hogy az
orat a jeladd kdzelébe emeli. A funkcié hasznalhaté

e a hattérvilagitas aktivalasra.

e edzési nézet megvaltoztatasara.
¢ hatarértékek megjelenitésére.

* id6 megjelenitésére.

e koradatok megjelenitése.

@ Ne feledje, hogy a HeartTouch funkcio kizérdlag Polar WearLink ®+ Hibrid jeladé hasznalatéval lehetséges.

Tovéabbi informacidért a Heart Touch beallitasokrol 1asd: Sportprofil beallitasok (29. oldal).

Ejszakai mod

Az RCX5 pulzusmérd éraban elérhetd éjszakai méd funkcid. Bemelegitési, edzés régzités vagy
sziineteltetés médban nyomja meg egyszer a VILAGITAS gombot. A hattérvilagitas azonnal aktivalodik,
ha edzés rogzités alatt barmelyik gombot megnyomja, vagy a HeartTouch funkciot hasznalja.

Az edzés rogzités végeztével az éjszakai mdd kikapcsol, ha visszatér az [d6 modba.

A hattérvilagitas akkor is bekapcsol, ha a kijelzén egy lizenet megjelenik, példaul, Check heart rate
transmitter (Ellenérizze a pulzus jeladot).

Miutan az edzés rogzités befejez6dik és a kijelz6 az id6 modba 1ép vissza, az éjszakai méd kikapcsol.

Gyorsmenii megtekintése

Nyomja meg és tartsa lenyomva a VILAGITAS gombot. Ezutan megjelenik a AUICK MENU (GYORSMENU).
Néhany bedllitast az edzés rogzités leallitasa nélkil megvaltoztathat. Tovabbi informacidkért lasd:
Gyorsmen( (38. oldal).

Edzés sziineteltetése
Az edzés rogzités a VISSZA gomb lenyoméasaval sziineteltethetd, ekkor a kijelz6n a Recording paused
(Rogzités szineteltetve) felirat jelenik meg.

Szlineteltetés médban az alabbiakra van lehetdség:

¢ Folytatas: Az edzés rogzités az OK gomb lenyomdsaval folyatathatja.
e Az edzés rogzités ledllitdsahoz nyomja meg a VISSZA gombot.

A pulzusméré o6ra kijelz6jének személyre szabasa

Annak érdekében, hogy edzés soran az Onnek sziikséges adatok jelenjenek meg a pulzusmérs 6rajan,
személyre szabhatja kijelz8jét az 6ra vagy a WebSync szoftver hasznélataval. A szoftverrél letdltott
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programozott edzés és edzésnézet sajat kijelzéssel rendelkezik, melyek nem mddosithatdk.

Id6 médban nyomja meg a FEL gombot, majd valassza ki a Settings > SPORT PROFILES > Sport
(Running, Cycling, Swimming, Other sport) > Set training views (Beallitasok > Sport profilok > Sport
(Futas, Kerékparozas, Uszas, Egyéb sport) > Edzési nézet bedllitasa) menlpontokat.

Bemelegitési médban a VILAGITAS gomb hosszan torténd lenyomasaval is személyre szabhatja az
edzési nézetet. Lépjen be a AUICK MENU (GYORSMENU) meniipontba, majd valassza ki a Running
settings (current sport settings) > Set training views (Futési beallitasok (aktualis sport beallitasok >
Edzési nézet beallitdsa) menlpontokat.

Osszesen hat kiilénbdz6 edzési nézetet valaszthat minden sport profil esetében.

e A FEL vagy LE gomb megnyomaséaval valassza ki a megvaltoztatni kivant kijelzést, majd nyomja meg az
OK gombot.

e Vélassza ki az OFf (Ki), On (Be) vagy todify (Modositas) lehetéséget.

e A FEL vagy LE gomb megnyomaséaval valassza ki a villogé fels6 sorhoz tartozé informéaciét, majd nyomja

meg az OK gombot. Az elérhetd informacié az éppen aktiv funkcioktdl fligg. Ismételje meg ugyanezt a
Iépést valamennyi sor esetében.

A kijelz6 alapbeallitasaihoz valo visszatéréshez nyomja meg és tartsa lenyomva a VILAGITAS gombot,
mikdézben a sorok villognak. Tovabbi informacidért az edzési nézetek megvaltoztatasarél 1asd: Sportprofil
beadllitasok (29. oldal).

A Kijelzén megjelenitett adatok Szimbodlum Magyarazat
Time of day £3) 1dé
Countd. timer “@ Visszaszamlalo
Stopwatch tb' Az edzés teljes hossza
ezidaig
Lap time Lap A kdr megtételéhez
e3 sziikséges id.
Average heart rate Al Az eddigi edzés atlagos
v pulzusszama.
Calories b Elégetett kal6riak
calories/ hour aL Oranként elégetett
H kaldriak
Pulzusszam L) Jelenlegi pulzusszam
Zone pointer (Polar sport zonak) Célzéna jelz§ sziv alaku
szimbélummal, mely
balrdl jobbra halad a
sportzéna skalan, a
Lilzl®ls]s] szivritmus dtemében.

Tovabbi informdacioért a
sport zéna bedllitasrdl
l&sd: Sportprofil
beallitasok
(? . oldal)
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A kijelz6n megjelenitett adatok (Polar s3+ Szimbdlum Magyarazat
érzékel6 sziikséges)

Cadence Futasi lépésszam
& (percenkeénti lépésparok
szama)
Avyg Cadence Az eddigi atlagos futasi
ey lépésszam (percenkénti
|épésparok szama)
Speed % Jelenlegi
sebesség/tempd
Distance - Az eddig megtett
= tavolsag
Lap distance e Korok szama és hossza

_
=
-,

Average speed Az eddigi atlagos

iy
=
[

sebesség/tempd
#ax speed max Az eddigi maximalis
sebesség/tempd
- n B 7 Ve 7
Trip = Ut tavolsag
A kijelz6n megjelenitett adatok (Polar G3/G5 Szimbodlum Magyarazat
GPS érzékel6 sziikséges)
Speed Jelenlegi
_ sebesség/tempd a G
H betii felett megjelend
sévok szdma a GPS jel
er@sségét jelzi.
Distance - Az eddig megtett
= tavolsag
Lap distance L] Kérok szama és hossza
Average speed ave Az eddigi atlagos
| sebesség/tempd
Max speed o Az eddigi maximalis
G sebesség/tempd
- n B ‘) 7 r
Trip L Ut tavolség
A kijelz6n megjelenitett adatok (Polar Szimbolum Magyarazat
sebességérzékeld sziikséges)
Speed 5 A jelenlegi haladasi
sebesség
Distance nE Megtett tavolsag
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A kijelz6n megjelenitett adatok (Polar Szimbdlum Magyarazat
sebességérzékel6 sziikséges)

Lap distance* L Korok szama és hossza

Avyg speed % Az eddigi atlagos
sebesség

#ax speed g Az eddigi maximalis
sebesség

A kijelz6n megjelenitett adatok (Polar Szimbolum Magyarazat

pedalfordulat méré sziikséges)

Cadence A kerékpar

hajtokarjanak forgasi

sebességét (azaz a
pedalfordulatot) méri
fordulat/perc (rpm)
formaban

ta)
T
-]

Atlagos pedalfordulat
szam

Avg Cadence

=
=
[

Emlékezteto

Az emlékeztet6k az edzés alatti ivasra, evésre egy egyéb fontos tevékenységekre figyelmeztetnek.

Az emlékeztet6 az energiafogyasztason (kcal), tavolsagon (km) vagy idén alapul. Az emlékeztet akkor
figyelmeztet, ha az edzés soran elért bizonyos kaloriat, tavolsagot vagy id6t. Az emlékeztet6 riasztés
utén a szamlalé ujraindul. Vagyis az emlékeztetd rendszeresen figyelmeztet (példaul, ha az emlékeztetSt
300 kaldriara allitotta be, az emlékeztetd jelezni fog, ha a 300, 600, 900 stb kaldrias hatarokat atlépte).
Az emlékeztets lizenet eltiintetéséhez nyomjon meg barmely gombot a VILAGITAS kivételével.

Az emlékeztetd szévegét a WebSync szoftverrel hozhatja Iétre, majd a DataLink adatatviteli egységgel
téltheti le pulzusmér6 orajara. Az emlékeztet6 bekapcsolasakor a széveg megjelenik a kijelzén. Az
emlékeztetd kizardlag a szoftverrel allithatd be, de a kijelzén is kikapcsolhato.

Edzés régzités sziineteltetése / leallitasa

1. Az edzés rbgzités szlineteltetéséhez nyomja meg egyszer a VISSZA gombot. Sport
megvaltoztatasahoz, a FEL/LE gombokkal valassza ki a legkézelebb hasznalni kivant sportot. Az edzés
régzités folyatatdsahoz nyomja meg az OK gombot.

2. Az edzés rogzités ledllitasahoz nyomja meg kétszer a VISSZA gombot.
@ Térédjon a jeladdval edzés utan. Minden haszndlat utdn vegye le a jeladdt a pantrdl és dblitse le folyd viz alatt.

Mossa ki rendszeresen a pantot mosdgépben (max: 40°C fokon), legaldbb minden 6todik haszndlat utdn.
Tovébbi informdciot az dpoldsrol és karbantartasrol az (55. oldal) talal.
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6. FEJEZET - EDZES UTAN

Az edzési eredmények elemzése

A teljesitményével kapcsolatos alapvetd adatok megjelenitéséhez tekintse meg a MENU > Data > Training
files (MENU > Adat > Edzési fajlok) elemet a pulzusméré 6rajaban. A mélyebb elemzéshez a DataLink
adatatviteli egység és a WebSync szoftver segitségével toltse fel az adatokat a polarpersonaltrainer.com
weboldalra. A webes szolgaltatas segitségével szamos kildnféle opcid kdzll valaszthat az adatok
elemzéséhez.

Egy sportot tartalmazé edzés fajlok

A kiilénb6z6 sportok edzésfajljait a MENU > Data > Training files (MENU > Adatok > Edzési fajlok)
menlpontban tekintheti meg. A FEL/LEgombok segitségével valassza ki azt a fajlt, amelyet meg
szeretne tekinteni, majd nyomja meg az OK gombot.

Running (Futas)
Start time (Kezdési id6)
Duration (ld6tartam)

Distance (Tavolsag)
Running (Futas)

Taraet disk.
10.00 ki

Taraet time . z z 7

Differgnca. - Target distance (Cél tavolsag)

- ~00:02:35[r

Target pace (Cél temp0)
Difference+ (Kilénbség)

@ Akkor lathatd, ha a Versenytempd funkcio van hasznalatban

X Running (Futas)
o 188" 833) Avg heart rate (Atlagos pulzusszam)

1077 (S5

Max heart rate (Max pulzusszam)
Min. heart rate (Minimalis pulzusszam)

@ Akkor lthatd, ha a HR adatok vannak bekapcsolva

X Running (Futas)

alories
682 kcal

Fat burni Calories (Kal6ria)

of calories.
“ '

Fat burn % of calories (Az elégetett kal6ria
zsirtartalma (%))

@ Akkor ldthatd, ha a pulzusszam adatok vannak megjelenitve.

X Running (Futas)
HE Average pace (Atlagos tempo)

Pace
a FHT minfkmlr

Maximum pace (Maximalis temp0d)
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-

CYOLING L
Ler age

peed
257 km/h

=)
HMaxirur
speed

38.0 km/hlr

Cycling (Kerékparozas)
Average speed (Atlagos sebesség)
Maximum speed (Maximalis sebesség)

Akkor ldthatd, ha a GPS-r6l, lépéshossz érzékeldrl vagy a
kerékpdr sebességérzékeldrél sebességadatok érkeznek a
késztilékre.

BUHNING
verage
cadence

HMaxirur
cadence

Running (Futas)
Average cadence (Atlagos Iépésszam)
Maximum cadence (Maximdlis 1épésszam)

Akkor ldthatd, ha adatok érkeznek a készilékre a lépéshossz
érzékel6rél vagy a kerékpdr pedélfordulat mérorl.

-

Ler age
skride length
185 cm

Running
Inde:

50|

Running (Futas)
Average stride length (Atlagos Iépéshossz)
Runningindex (Futasi Index)

AkKor érhet6 el, ha adatok érkeznek a készlilékre a lépéshossz
érzékeldrél. A HR és sebességadatok akkor is elérhetbek, ha a
sport egy futdssal kapcsolatos sport.

Amennyiben a GPS-érzékeld van haszndlatban, a lépéshossz
helyett a futdsi index jelenik meg a kijelzdn.

-

CYOLING

duration
00504

Cycling (Kerékparozas)
Bike in use (Hasznalatban 1évd kerékpar)
Kerékparozasi id6tartam

@ Akkor lathatd, ha kerékpdrsport van kivélasztva edzési fajlként.

RUHNING
Sport zones.

Vi
51 10|

08 1 |l
ool r

Running (Futas)
Sport zones (Sport z6nak)
Time on each zone (Id6 az egyes zénakban)

@ Akkor Ithatd, ha a pulzusszam adatok vannak megjelenitve.

BUHHING N

Zone limits (Z6na limitek)

24

Average I'a :
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Zone limits
184-17H)
a 13-4 Akkor I4thaté, ha a napi ZoneOptimizer és a pulzusszam adatok
. sa-108]r vannak kivélasztva.
. Laps (Korok)
Best I“a?)’ . .-
30,7 Best lap (Legjobb kér)

Average lap (Atlagos kor)

@ Akkor léthatd, ha a k6rk funkcid be van kapcsolva.




MAGYAR

BUHHING L
omalic [aps

Automatic laps (Automatikus korok)
Best lap (Legjobb kor)
Average lap (Atlagos kor)

@ Akkor Ithatd, ha a kérok funkcid be van kapcsolva.

Tobb sportot tartalmazé edzés fajlok

A killdnbdz8 sportokat tartalmazé edzési fajlokat a MENU > Data > Training files (MENU > Adatok > Edzési
fajlok) menlpontban tekintheti meg. A FEL/LEgombok segitségével valassza ki azt a fajlt, amelyet meg

szeretne tekinteni, majd nyomja meg az OK gombot.

HMULTIZFORT L
UmMMary

Duration
0405
Distance
- HO.94 kmlr
=

A

MULTISPORT Summary (t6bb sport 6sszefoglalasa)
men(pontban a teljes edzési programmal
kapcsolatos altalanos informacidkat tekinthet
meg.

Duration (ld6tartam)
Distance (Tavolsag)
A tdbbfél sportot feldlel§ edzések kildnallé sport

fajljainak megtekintéséhez nyomja meg a LE
gombot.

HMULTIZFORT L
mning

Durztion
01:02.05

Distance

. 1284 km|r
)

Running (Futas)
Duration (ld6tartam)

Distance (Tavolsag)

(@) Az edzés részét képezd futds részleteinek
megtekintéséhez nyomja meg az OK gombot.

HMULTIZFORT L
mning

Durztion

01:02.05

More details
“ '

Running (Futés)
Start time (Kezdési id6)
Duration (ld6tartam)

Distance (Tavolsag)

(@) Az edzés részét képezs futas részleteinek
megtekintéséhez nyomja meg az OK gombot.

HMULTISFORT L
ycling

Duration
58:08.3
Distance
- 28,10 kmlr
o

Cycling (Kerékparozas)
Duration (ld6tartam)

Distance (Tavolsag)

(@) Az edzés részét képez6 kerékparozds
részleteinek megtekintéséhez nyomja meg az OK
gombot.
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muLnseoRr 4 swimming (Uszas)

wirming

Start time . S
Duration | Start time (Kezdési idé)
- H¥56.1)

Duration (ld6tartam)

Az edzés részét képezd egyeb sport részleteinek
megtekintéséhez nyomja meg az OK gombot.

Heti 6sszefoglalas

Az edzési fajlok heti dsszefoglaldjanak megtekintéséhez valassza ki a HENU > Data > Week summaries >
Summary (MENU > Adatok > Heti 6sszefoglalas > Osszefoglalas) elemet, majd nyomja meg az OK
gombot.

SUmMARY (OSSZEFOGLALAS)

This week (Ez a hét)

Azok a napok, amikor az adatok begydijtésre

kerultek
Id6tartam
_— . Duration (Id&tartam)
e Uog:tl 1:06
80 Distance (Tavolsag)
- . Calories (Kaléria)
“E780 Keal
SSsShRs e Sessions (Edzések)

-

Sport zénadk 1, 2, 3,4 és 5

ol A —
Sport zones.

Oi
DO
. 1EB]r

Time per zone (Id6 z6nanként)

Osszes xx.xx.xxxx ota
Az edzési fajlok dsszesitésének megtekintéséhez valassza ki a MENU > Data > Totals since (MENU >
Adatok > Osszes ... 6ta) elemet, majd nyomja meg az OK gombot.

Toras . Duration (ld6tartam)
ur-akion
52:00:11
Distance = Distance (Tavolsag)
.

. Calories (Kaloria)
alores
S820 kcall

Sessions Sessions (Edzések)

. '

TotaLs R Sport zones (Sport z6nék) 1, 2, 3,4 és 5
Sport Zones

0 1100

Id6 zénanként

Fajlok torlése

Egy edzési fajl tdrléséhez valassza ki a MENU > DATA > Delete files > Training file (MENU > ADATOK >
Fajlok torlése > Edzési fajl) elemet, majd nyomja meg az OK gombot. A FEL/LE gombok segitségével
véalaszthatja ki a fajlt, amelyet t6rdIni szeretne. Nyomja meg az OK gombot, ekkor a Delete file? YES~NO
(Torli a fajlt? IGEN/NEM) felirat jelenik meg a kijelz6n. A YES (IGEN) opcié kivalasztasa esetén a File
deleted (F3jl tér6lve) Uizenet jelenik meg a kijelz6n. Ezutan a Remove File From totals? (Eltavolitja a fajlt
az 6ssze kozil?) felirat jelenik meg a kijelzén. A YES (IGEN) opci6 kivalasztasa esetén a File deleted
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from totals (Fajl eltavolitasa az 6sszes kézul) Uzenet jelenik meg a kijelzén. A NO (NEM) opcid
kivalasztdsa esetén a pulzusmér6 6ra visszalép az edzési fajl menibe.

Az dsszes edzési fajl tdriéséhez valassza ki a MENU > DATA > Delete Files > ALL files (MENU > ADATOK >
Fajlok tériése > Osszes fajl) elemet, majd nyomja meg az OK gombot. Delete all files? YES/NO (Torli a
fajlt? IGEN/NEM) felirat jelenik meg a kijelzén. A YES (IGEN) opci6 kivalasztasa esetén az AL files
deleted (Osszes f4jl kivalasztva) lizenet jelenik meg a kijelz6n. A NO (NEM) opcié kivalasztasa esetén a
pulzusméré éra visszalép az 6sszes fajl menibe.

Heti 6sszefoglalas torlése

A heti 8sszefoglalas torléséhez valassza ki a MENU > DATA > Reset week summaries? (MENU > ADATOK >
Heti 6sszefoglalasok térlése) elemet. A Yes (Igen) opcio kivalasztasa esetén a Week summaries reset
(Heti 6sszefoglalasok torélve) Gzenet jelenik meg a kijelzén, mig a No (Nem) opcié kivalasztasa esetén a
pulzusmér§ éra visszalép az Adatok menibe.

Ut torlése

Az (t térléséhez valassza ki a MENU > DATA > Reset trip? (MENU > ADATOK > Ut térlése) elemet. A Yes
(Igen) opci6 kivalasztasa esetén a Trip reset (Ut tordlve) izenet jelenik meg a kijelz6n, mig a No (Nem)
opcié kivalasztasa esetén a pulzusmérg éra visszalép az Adatok menibe.

Osszes érték torlése

Az Bsszes érték torléséhez valassza ki a MENU > DATA > Reset totals? (MENU > ADATOK > Osszes adat
térliése?) elemet. A Yes (Igen) opcié kivalasztasa esetén a Totals reset (Osszes adat térdlve) lizenet
jelenik meg a kijelzén, mig a No (Nem) opci6 kivalasztasa esetén a pulzusméré 6ra visszalép az Adatok
menube.
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7. FEJEZET - ADATATVITEL

Adatok feltoltése

A hosszU tava nyomon kdvethetdség érdekében valamennyi edzési fajljat a polarpersonaltrainer.com
webes szolgaltatdsban tarolhatja. Itt megtekintheti az edzési adatok részletes informacioit és jobban
megértheti edzését. A Polar Datalink adatatviteli egységgel és a WebSync programmal az edzési fajlok
kénnyedén feltltheték a polarpersonaltrainer.com webes szolgaltatasba.

A szamitogépe beallitasa adatatvitelhez

Regisztraljon a polarpersonaltrainer.com oldalon
2. Toltse le és telepitse a Polar WebSync szoftvert a polarpersonaltrainer.com cimrél.

3. Csatlakoztassa Datalink adatatviteli egységét szamitdgépe USB portjaba és aktivalja pulzusméré oérajat
a Menu/ Connect/ Start synchronizing (MenU / Csatlakozas / Szinkronizalas inditasa) meniipontok
kivalasztasaval.

(@) Adatétvitel elétt tvolitsa el a jeladdt a mellkasdrd.

4. Kovesse a képerny6n, a WebSync szoftverben megjelend, adatatvitelre és adatletéltésre vonatkoz6
utasitasokat.

(@) Az adatdtvitelre vonatkozd tovabbi informdcidkért ldsd a polarpersonaltrainer.com "Sugd" részét.

Tovabbi adatok atviteléhez kdvesse a 4. és 5. pontban leirtakat.

@ Automatikus szinkronizdlds is bedllithatd. Tovabbi informdcidkért ldsd: Csatlakozdsi beallitasok
(? . oldal)
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8. FEJEZET - BEALLITASOK

Valamennyi beallitds médosithatd a Polar WebSync szoftverben és atvihet6 a pulzusméré o6rara a
DatalLink adatatviteli egységgel. Tovabbi informaciékért tekintse meg a WebSync sigéjat.

Sportprofil beallitasok

Alapbeallitasként a Polar RCX5 pulzusméré 6rakon négy kiilénbdz6é sportprofil talalhato.

A sportprofil beallitdsok médositasahoz valassza ki a SETTINGS > Sport profiles (BEALLITASOK >
Sportprofilok) menipontot.

@ A WebSync programmal Uj sportprofilt hozhat Iétre és a bedllitdsokat is médosithatia, majd a DataLink
adatatviteli eszkdzzel letdltheti ezeket pulzusmérd drdjdra. Tovabbi informéciokért tekintse meg a WebSync
stigojat.

Futasi beallitasok
A sportprofil beallitdsok megtekintéséhez vagy méddositasahoz valassza a SETTINGS > Sport profiles >
Running (BEALLITASOK > Sportprofilok > Futas) meniipontokat

e Training sounds > Select training sounds (Edzési hangok > Edzési hangok kivalasztasa) > OFf (Ki), Soft
(Halk), Loud (Hangos) vagy Yery loud (Nagyon hangos)

* Heart rate transmitter > On, OFF vagy Search new (Pulzus jeladd > Be, Ki, vagy Uj keresése)
* 6PS sensor > On, OFF vagy Search new (GPS érzékelS > Be, Ki, vagy Uj keresése)
e Stride sensor > 0n, OFf vagy Search new (Lépéshossz érzékeld > Be, Ki, vagy Uj keresése)

e Stride sensor calibration > Calibrate > By running vagy Set factor (Lépéshossz érzékeld kalibralas >
Kalibralas > Futassal vagy Tényez6k megadasaval)

@ A lépéshossz érzékeld kalibraldsa csak akkor lehetséges, ha el6zbleg azt Be dllapotba kapcsolta.

e Speed View > Select speed view > Kilometers per hour vagy Minutes per kilometer (Sebesség nézet >
Sebesség nézet kivalasztasa > Kilométer/6ra vagy perc/kilométer, vagy, ha angolszasz
mértékegységeket valasztott, Miles per hour (Mérféld/éra) vagy Minutes per mile (Perc/mérfold)

¢ HeartTouch > OFF, Activate back light, Change training view, Show limits, Show time of day vagy Take
lap (HeartTouch > Ki, Hattérvilagitas aktivalasa, Edzési nézet megvaltoztatdsa, Hatarértékek
megjelenitése, |[d6 megjelenitése, vagy Kdradatok)

¢ Automatic lap > On vagy OFf (Automata koér > Be vagy Ki). Ha az automata kért Dn (Be) allapotra allitja, a
kijelzén a Set automatic lap distance (Automata kdr tavolsag beallitasa) izenet jelenik meg. Adja meg a
tavolsagot kilométerben vagy mérféldben.

e Set reminder > On vagy OFF (Emlékeztet6 bedllitasa > Be vagy Ki)

@ Emlékeztetd csak akkor lathatd, ha szamitdgépen bedllitotta. Az emlékeztetd bedllitdsdra vonatkozo
tovabbi informdcidért lasd a polarpersonaltrainer.com Sugot.

e Set training views (Edzési nézet bedllitasa) Valasszon ki edzési nézetet, példaul: Training view 1 (1.
edzési nézet) (hat kiilbnb6z6 edzési nézet kdzill valaszthat), majd valassza az edzési nézetnél az OFF
(Ki), On (Be), vagy Modify (Modositas) lehet6séget. Valamennyi edzési nézet médosithaté az edzés
céljainak megfelel6en.

Beallitasok 29



MAGYAR

Set training views (Edzési
nézetek beallitasa)

Vélassza ki a Training view 1
#odify > OK (1. edzési nézet
modositasa > OK)
menUpontokat

Az els6 sor villogni kezd. A
FEL/LE gombok hasznalataval
valassza ki a kivant informéciét,
majd hagyja jova az OK
gombbal. Valamennyi sor
médositasa érdekében ismételje
meg ezt a lépést.

Ismételje addig, mig mind a hat
edzési nézet OFF (Ki), On (Be)
allapotban van, vagy
modositotta azokat.

Training view numbering (Edzési
nézet szamozas)

Set view numbering > OFF vagy
On (Nézet szdmozas bedllitasa >
Ki vagy Be)

A kijelz6n a Training view
numbering On-0Ff (Edzési nézet
szamozas Be/Ki) felirat jelenik
meg.

Restore defaull views
(Alapnézetek visszadllitasa )

Nyomja meg az OK gombot > A
kijelz6n megjelenik a Restore
default views YES.-NO?
(Alapnézetek visszaallitasa
IGEN/NEM?) (izenet.

Véalassza ki a YES~NO (Igen vagy
Nem) lehet6séget a FEL/LE
gombok hasznélataval. A YES
(IGEN) opcié kivalasztasa
esetén a Default views restored
(Alapnézetek visszaallitva)
Gzenet jelenik meg a kijelzén.

e Show in pre-training mode? (Megjelenités bemelegités moédban?) Ha a YES (Igen) lehet6séget valasztja,
a kijelzén a Sport shown in pre-training mode (Sportok megjelenitése bemelegités médban) tGzenet
jelenik meg. Bemelegités médban a sport megjelenik a sportlistadban, ha id6 médban megnyomja az OK
gombot. Ha a NO (Nem) lehet8séget valasztja, a kijelzén a Sport not shown in pre-training mode (Sport
nem jelenik meg bemelegités médban) Gzenet jelenik meg.
Ezzel az opcidval hatékonyabban hasznalhatja pulzusméré érajat. Példaul, nyaron a téli sportokat

egyszerlen elrejtheti.

Emellett akkor is javasolt a felesleges sportok elrejtése, ha tébb sportot feldlel6 edzésen vesz részt, hogy

az egyes sportagak kdzotti valtas a lehetd leghatékonyabb lehessen.

@ Aktivélds el6tt minden érzékel6t parositani kell a pulzusméré dréval. Uj érzékeld és a pulzusmérd éra
pérositdsdra vonatkozo tovdbbi informdcidért lasd: (45. oldal)

Kerékpar beallitasok

A kerékparos sportprofil beallitasok megtekintésélhez,vggy moédositasahoz valassza a SETTINGS > Sport
profiles > Cycling (Bike1) ~ Cycling2 [Bike 2) (BEALLITASOK > Sportprofilok > Kerékparozas (Kerékpar1)
/ Kerékparozas?2 (Kerékpar2) menipontokat

¢ Training sounds > Select training sounds > OFF, Soft, Loud vagy Yery loud (Edzési hangok > Edzési
hangok kivalasztasa > Ki, Halk, Hangos, vagy Nagyon hangos)

* Heart rate transmitter > On, OFF vagy Search new (Pulzus jeladd > Be, Ki, vagy Uj keresése)

* GPS sensor > On , OFF vagy Search new (GPS érzékel > Be, Ki, vagy Uj keresése)
e Bike 1 settings (Kerékpar1 beallitdsok) Tovabbi informacidkért lasd: Kerékpar beallitasok.

e Speed View> Select speed view > Kilometers per hour vagy finutes per kilometer (Sebesség nézet >
Sebesség nézet kivalasztasa > Kilométer/6ra vagy perc/kilométer) Angolszasz mértékegységek esetén
valassza a files per hour (Mérfdld/6ra) vagy Minutes per mile (Perc/mérféld) lehet6séget

e HeartTouch > OFF, Activate back light, Change training view, Show limits, Show time of day vagy Take
lap (HeartTouch > Ki, Hattérvilagitas aktivalasa, Edzési nézet megvaltoztatasa, Hatarértékek
megjelenitése, Id8 megjelenitése, vagy Kéradatok

e Hutomatic lap (Automatikus korok) opcié alapbeallitasként ki van kapcsolva. Nyomja meg az OK gombot,
a kijelzén a Set distance (Tavolsdg megadasa) felirat jelenik meg. Adja meg a tavolsagot kilométerben
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vagy mérféldben, majd hagyja jova az OK gomb lenyoméséval. A kijelz6n az Automatic lap set to x.x km
(Automatikus kér x.x km) felirat jelenik meg. Ezutan az automatikus kor funkciét OFF (Ki) vagy On (Be)
allapotba kapcsolhatja.

e Set reminder > On or OFF (Emlékeztetd beallitdsa > Be vagy Ki)

@ Emlékeztetd csak akkor lathatd, ha szamitdgépen bedllitotta. Az emlékeztetd bedllitdsdra vonatkozo
tovabbi informdcidért Idsd a polarpersonaltrainer.com Stugot.

e Set training views (Edzési nézetek beallitdsa) Tovabbi informaciéért az edzési nézetekrdl Iasd: Edzési
nézetek beallitdsa

e Show in pre-training mode? (Megjelenités bemelegités modban?) Ha az YES (Igen) lehet8séget valasztja,
a kijelzén a Sport shown in pre-training mode (Sport megjelenitése bemelegités mddban) lzenet jelenik
meg. Bemelegités mddban a sport megjelenik a sportlistaban, ha id§ médban megnyomja az OK
gombot. Ha a NO (Nem) lehet&séget valasztja, a kijelz6n a Sport not shown in pre-training mode (Sport
nem jelenik meg bemelegités moédban) (zenet jelenik meg.

Ezzel az opcidval hatékonyabban hasznalhatja pulzusmérd érajat. Példaul, nyaron a téli sportokat
egyszer(en elrejtheti.

Emellett akkor is javasolt a felesleges sportok elrejtése, ha tdbb sportot fel6lel6 edzésen vesz részt, hogy
az egyes sportagak kodzotti valtas a lehet6 leghatékonyabb lehessen.

Kerékpar beallitasok

A kerékpar beallitdsok megtekintéséhez vagy megvaltoztatdsadhoz valassza a SETTINGS > Sport profiles >
Cycling > Bike 1 settings > BIKE 1 (BEALLITASOK > Sportprofilok > Kerékparozas > Kerékpart
beallitasok > KEREKPAR1) meniipontokat

 Speed sensor > OFF, On vagy Search new (Sebesség érzékeld > Ki, Be vagy Uj keresése)

* Wheel size > Set wheel size (Kerékméret > Kerékméret beadllitdsa) xxxx mm-re. Tovabbi informacioért a
kerékméret mérésérdl 1asd: Kerékméret mérés.

e Cadence sensor > OFF, Dn vagy Search new (Pedalfordulat méré > Ki, Be, vagy Uj keresése)

e HAutostart > Set autostart OFF vagy On (Automata kezdés > Automata kezdés beallitdsa > Ki vagy Be).
Ha az On (Be) lehet6séget valaszija, a kijelz6n a Speed sensor For bike required, Activate speed
sensor YES-ND (Sebességérzékeld szilkséges, Sebességérzékeld aktivalasa IGEN/NEM) Gizenet jelenik
meg. A YES (IGEN) opcid kivalasztasa esetén az Autostart on (Automatikus kezdés bekapcsolva) lizenet
jelenik meg a kijelzén. AND (NEM) opci6 kivalasztasa esetén az, Activation canceled (Aktivalas
megszakitva) felirat jelenik meg a kijelzén.

@ Aktivélds el6tt valamennyi érzékel6t parositani kell a pulzusmérd éraval. Uj érzékel6 és a pulzusméré dra
parositdsdra vonatkozd tovabbi informdcidért ldsd: (45. oldal)

A kerékméret mérése

Valassza ki a MENU > SETTINGS > Sport profiles > Cycling [Bike 1)-Cycling 2 [Bike 2] > Bike 1 settings >
Wheel size > Set wheel size (BEALLITASOK > Sportprofilok > Kerékparozas (Kerékpar1) / Kerékparozas2
(Kerékpar2) > Kerékpar1 beallitdsok > Kerékmeéret > Kerékméret megadasa) menipontokat.

A kerékméret beallitasa fontos eléfeltétele annak, hogy helyes informacidkat kapjon kerékparozas
kdézben. Kétféle médon hatarozhaté meg a kerékpar kerékmérete:

1. modszer

Keresse meg a kerékre nyomtatott atmérét, mely hiivelykben vagy ETRTO mértékben van megadva. A
tablazatbol keresse ki a megfelel6 értéket milliméterben.

ETRTO Kerék atmérd (hiivelyk) Kerékméret beallitas (mm)

25-559 26x1.0 1884

Beallitasok 31



MAGYAR

ETRTO Kerék atméro (hiivelyk) Kerékméret beallitas (mm)
23-571 650 x 23C 1909
35-559 26 x 1,50 1947
37-622 700 x 35C 1958
47-559 26 x 1,95 2022
20-622 700 x 20C 2051
52-559 26x2,0 2054
23-622 700 x 23C 2070
25-622 700 x 25C 2080
28-622 700 x 28 2101
32-622 700 x 32C 2126
42-622 700 x 40C 2189
47-622 700 x 47C 2220

A tabldzatban megadott kerékméretek tdjekoztato jellegliek, mivel a kerékméret a kerék tipusatdl és a
nyomadstdl is fiigg.

2. modszer

A pontosabb eredmény érdekében mérje meg manuadlisan a kerékméretet.

A szelepet alapul véve figyelje meg, hogy a kerék hol érinti a féldet. Rajzoljon egy vonalat ehhez a
ponthoz. Egyenletes felszinen tolja elére a kerékpart, mig a kerék teljes fordulatot nem tesz. A kerék
legyen merdleges a féldre. A kerék teljes fordulata utan hizzon djabb vonalat a fldre a szelepnél. Mérje
le a két vonal koézétti tavolsagot.

Hogy sajat teststlyanak nyomasat is figyelembe vegye, vonjon le ebbdl az értékbsl 4 mm-t. irja be az igy
kapott értéket a pulzusméré 6raba.

Uszas beallitasok
Az Uszas sportprofil bedllitasok megtekintéséhez vagy médositasahoz valassza a SETTINGS > Sport
profiles > Swimming (BEALLITASOK > Sportprofilok > Uszas) menipontokat
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Training sounds > Select training sounds > OFF, Soft, Loud vagy Yery loud (Edzési hangok > Edzési
hangok kivalasztasa > Ki, Halk, Hangos, vagy Nagyon hangos)

Heart rate transmitter > 0n, OFF vagy Search new (Pulzus jeladd > Be, Ki, vagy Uj keresése)

HeartTouch > OFf, Activate back light, Change training view, Show limits, Show time of day vagy Take
lap (HeartTouch > Ki, Hattérvilagitas aktivalasa, Edzési nézet megvaltoztatasa, Hatarértékek
megjelenitése, 1d8 megjelenitése, vagy Kéradatok

Set reminder > 0n vagyOFff (Emlékeztetd bedllitasa > Be vagy Ki)

Emlékeztetd csak akkor lathatd, ha szamitdgépen bedllitotta. Az emliékeztetd bedllitésara vonatkozd
tovabbi informdcidért ldsd a polarpersonaltrainer.com Stgat.

Set training views (Edzési nézetek bedllitasa) Tovabbi informéacioért lasd: Edzési nézetek bedllitasa

Show in pre-training mode? (Megjelenités bemelegités médban?) Ha az YES (Igen) lehet6séget valasztja,
a kijelzén a Sport shown in pre-training mode (Sport megjelenitése bemelegités modban) lzenet jelenik
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meg. Bemelegités mddban a sport megjelenik a sportlistaban, ha id§ mddban megnyomja az OK
gombot. Ha a ND (Nem) lehet&séget valasztja, a kijelzén a Sport not shown in pre-training mode (Sport
nem jelenik meg bemelegités moédban) Gzenet jelenik meg.

Ezzel az opcidval hatékonyabban hasznéalhatja pulzusmérd érajat. Példaul, nyaron a téli sportokat
egyszerlen elrejtheti.

Emellett akkor is javasolt a felesleges sportok elrejtése, ha tébb sportot feldlel6 edzésen vesz részt, hogy
az egyes sportagak kodzotti valtas a lehetd leghatékonyabb lehessen.

Aktivélds el6tt valamennyi érzékelét parositani kell a pulzusmérd éraval. Uj érzékeld és a pulzusmérs dra
parositdsdra vonatkozd tovabbi informdcidért ldsd: (45. oldal)

Egyéb sportok beallitasai
Az egyéb sportok profil beallitdsainak megtekintéséhez vagy moédositdsahoz valassza a SETTINGS > Sport
profiles > Other sport (BEALLITASOK > Sportprofilok > Egyéb sportok)

Training sounds > OFf, Soft, Loud vagy Yery loud (Edzési hangok > Ki, Halk, Hangos, vagy Nagyon
hangos)

Heart rate transmitter > On, OFF vagy Search new (Pulzus jeladd > Be, Ki, vagy Uj keresése)

6PS sensorOn , OFF vagy Search new (GPS jeladd > Be, Ki, vagy Uj keresése)

Speed View (Sebesség nézet). Valassza a Kilometers per hour vagy finutes per kilometer
(Kilomeéter/6ra vagy Perc/Kilométer) lehet6séget, vagy angolszasz mértékegységek hasznalata esetén
valassza a #Miles per hour vagy fiinutes per mile (Mérféld/6ra vagy Perc/mérfold) lehet6séget.

HeartTouch > OFf, Activate back light, Change training view, Show limits, Show time of day vagy Take
lap (HeartTouch > Ki, Hattérvilagitas aktivalasa, Edzési nézet megvaltoztatasa, Hatarértékek
megjelenitése, |[d6 megjelenitése, vagy Kdradatok

Automatic lapOn vagy OFf (Automatikus kér Be vagy Ki). Ha az automata kért On (Be) allapotra éllitja, a
kijelzén a Set automatic lap distance (Automata kor tdvolsag beéllitdsa) Gzenet jelenik meg. Adja meg a
tavolsagot kilométerben vagy mérféldben.

Set reminder > On vagy OFf (Emlékeztetd beallitdsa > Be vagy Ki)

Emlékeztetd csak akkor lathatd, ha szamitdgépen bedllitotta. Az emlékeztetd bedllitdsdra vonatkozo
tovabbi informdcidért Idsd a polarpersonaltrainer.com Stugot.

Set training views (Edzési nézetek bedllitasa) Tovabbi informacioért 1asd: Edzési nézetek bedllitdsa
Show in pre-training mode? (Megjelenités bemelegités moédban?) Ha az YES (Igen) lehet6séget valaszija,
a kijelzén a Sport shown in pre-training mode (Sport megjelenitése bemelegités mddban) Uzenet jelenik
meg. Bemelegités mddban a sport megjelenik a sportlistaban, ha id§ médban megnyomja az OK
gombot. Ha a NO (Nem) lehet&séget valasztja, a kijelz6n a Sport not shown in pre-training mode (Sport
nem jelenik meg bemelegités médban) Gzenet jelenik meg.

Ezzel az opcidval hatékonyabban hasznalhatja pulzusmérd érajat. Példaul, nyaron a téli sportokat
egyszer(en elrejtheti.

Emellett akkor is javasolt a felesleges sportok elrejtése, ha tdbb sportot fel6lel6 edzésen vesz részt, hogy
az egyes sportagak kodzotti valtas a lehet6 leghatékonyabb lehessen.

@ Aktivélds elétt minden érzékel6t parositani kell a pulzusmérd raval. Uj érzékel6 és a pulzusméré ora
parositdsdra vonatkozd tovabbi informdcidért lasd: (45. oldal)

Pulzus beallitasok

Az pulzus bedllitdsok megtekintéséhez vagy modositasahoz valassza a MENU > SETTINGS > Heart rate
settings > HR SETTINGS (MENU > BEALLITASOK > Pulzus beallitasok > HR BEALLITAS) meniipontokat.

A kijelz6n megjelend Gzenet: A FEL/LE gombok hasznalataval | Az érték jévahagyasahoz
valassza ki a médositani kivant | nyomja meg az OK gombot
értéket.
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ZoneOptimizer

Set ZoneOptimizer OFf vagy On
(ZoneOtimizer Be vagy
Kikapcsolasa)

Az OK gombbal hagyja jova

Heart rate view (Pulzus nézet)

Select heart rate view (Pulzus
nézet kivalasztasa): Beats per
minute (BPM) (Utés/perc) vagy
Percent of maximum (Maximalis
pulzusszam %-a)

Az OK gombbal hagyja jova

Heart rate zone lock (Pulzus
tartomany zar)

Valassza ki a Heart rate zone
lock OFF (Pulzus tartoméany zéar
kikapcsolva) lehet8séget, vagy
zarja le valamely z6nét a Zone 1,
Zone 2, Zone 3, Zone 4 vagy
Zone 5 (1. zéna, 2. z6na, 3.
zbna, 4. z6na vagy 5. zona)
lehetéségek kivalasztasaval,
majd nyomja meg az OK
gombot. A kijelzén a Zone X
locked (x. zona lezarva) felirat
jelenik meg.

Az OK gombbal hagyja jova

fone 1, 2, 3, 4 and 5 heart rate
limits (1.,2.,3.,4. és 5. z6na
pulzushatarai)

Allitsa be az 1.,2.,3.,4. és 5.
zbna pulzushatarait: A Set lower
limit lehet6séget valasztva adja
meg az alsé értéket és hagyja
jova az OK megnyomasaval. Set
upper limit (Allitsa be a felsé
értéket)

Az OK gombbal hagyja jova

A z6nék hatarértékeinek modositasa el6tt a ZoneOptimizer funkciot ki kell kapcsolni. A kijelz6n a
ZoneOptimizer requires restoring default sport zones (A ZoneOptimizer funkciéhoz az alapértelmezett
sport zénak visszadllitdsa szikséges) Uzenet jelenik meg. Set ZoneOptimizer off? YES.~NO?
(ZoneOptimizer kikapcsolasa? IGEN/NEM?) A YES (IGEN) lehet8séget kivalasztva a kijelz6n a
ZoneOptimizer off (ZoneOptimizer kikapcsolva) felirat jelenik meg. Mar elkezdheti a zonék

hatarértékeinek médositasat.

@ Ha egy alléképességi program aktiv, a zéna hatarértékeinek modositasa elbtt el kell tdvolitania a programot a
polarpersonaltrainer.com oldalon és el kell végeznie a szinkronizaldst. Tovabbi informaciokért tekintse meg a

polarpersonaltrainer.com Sugdjat.

Felhasznal6 adatok beallitasai
Annak érdekében, hogy a teljesitményérdl helyes visszajelzést kapjon, az adatokat pontosan vigye be a

pulzusmér§ oraba.

Az felhasznaldi adatok beallitasainak megtekintéséhez vagy modositasahoz valassza a MENU > Settings >
USER INFORMATION > USER INFORMAT. (MENU > Bedllitdsok > FELHASZNALOI ADATOK > FELH.ADATOK)
menUpontokat. A FEL/LE gombok hasznélataval Iéptethet a listak kéz6tt, majd a kivalasztott értéket az

OK gombbal hagyhatja jéva.

A kijelz6n megjelend Uzenet:

A FEL/LE gombok hasznalataval
valassza ki a médositani kivant
értéket.

Az érték jovahagyasahoz
nyomja meg az OK gombot

Weight (Testsuly):

Adja meg testsulyat
kilogrammban (kg) vagy fontban
(Ib).

OK
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A kijelz6n megjelené Gzenet:

A FEL/LE gombok hasznalataval
valassza ki a médositani kivant
értéket.

Az érték jéovahagyasahoz
nyomja meg az OK gombot

Height (Testmagassag):

Adja meg testmagassagat
centiméterben (cm), vagy
(angolszasz mértékegységek
esetén) labban és hivelykben

OK

Date of birth (Sziletési id6):

Adja meg szUletési idejét.

A datumformatum a kivalasztott
idémegjelenitési mod fliggvénye
(24h: nap- hénap- év/ 12h:
hénap- nap- év).

OK

Sex (Neme):

Valassza ki a male (Férfi) vagy
Female (NG) lehet6séget.

OK

Activity level (Aktivitasi szint)

Valasszon az alabbi értékek
kodzUl Low [0-1 h-wk) (Alacsony -
0-1 6ra/hét), Moderate [1-3
h-wk] (Kézepes - 1-3 déra/hét),
High [3-5 h-wk] (Magas - 3-5
ora/hét) vagy Top [5+ h-wk]
(Max. - 5+ o6ra/hét)

OK

#aximum heart rate (Maximalis
pulzusszam)

Adja meg aktuélis maximalis
pulzusszamat, ha laborat6riumi
mérések kbévetkeztében ismeri
azt. Els6 hasznalatkor
alapbeallitasként az életkorbol
szamolt maximalis pulzusszam
jelenik meg (220-¢életkor).

Tovébbi informécidért lasd:
Maximalis pulzusszdm (HR )

OK

Ownindex (VO2,,,,)

Ownlindex bedllitdsa (VO2 4«
érték).

Tovabbi informéacidkért lasd:
Ownlndex.

OK

Maximalis pulzusszam (HR,.,)
A HRax @z energiaraforditas becslésére szolgalo érték. A HR,,x @ maximdlis fizikai terhelés soran mért
legmagasabb percenkénti szivverés. A HR,,4x az edzés intenzitasanak meghatarozasaban is fontos
szerepet jatszik. A HR 5, érték meghatarozasanak legpontosabb modja egy laboratériumi terheléses

vizsgélat elvégzése.

Ownlndex®

A Polar Fitness Teszt eredménye a Polar Ownindex, mely a maximalis oxigénfelvétel becslésére szolgal
(VO2,2x)- Az Ownlindex altaldban 20 és 95 k6z6tt van és hasonl6 a VO2 ,,,, értékhez, mely gyakran
hasznalatos érték az aerob edzések értékelésekor. A hosszu tavu fizikai tevékenység, pulzusszam,
nyugalmi szivfrekvencia, nem, kor, magassag, és testtdmeg paraméterek mind hatassal vannak az
Ownlndexre. Aerob edzettségi szintje annal jobb, minél magasabb az Ownindex értéke.

Altalanos beallitasok

e Vdlassza ki a Sounds On vagy OFf (Hangok Be vagy Ki) lehet6séget
e A Button lock (Billentylzar) funkciét allitsa Manual lock (Kézi zar) vagy Automatic lock (Automatikus zar)

lehet6ségre

e Alnits (Mértékegységek) menlpontban vélassza a fetric units (kg, m) (Metrikus mértékegységek (kg,
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m) vagy Imperial units [lbs, Ft] (Angolszasz mértékegységek (hlvelyk, 1ab)) lehetéséget

A Recording rate (Rogzitési sebesség) menlpontban valasszon az alabbi értékek kdzil: 1 second, 2
seconds, 5 seconds, 15 seconds vagy 1 minute (1s,2s, 55,15 s vagy 1 min).

A pulzusmér6 éra a pulzusszamot, a futasi sebességet/tempot és kerékparozasi sebességet és
tavolsagot 1, 2, 5, 15 vagy 60 masodperces szakaszokban tarolja. A hosszabb intervallum hosszabb
régzitési id6t, mig a révidebb intervallum tébb pulzus és egyéb adat régzitését teszi lehetévé. Ezaltal a
polarpersonaltrainer.com oldalon az adatok pontos elemzésére van lehet8ség.

A nagyobb rogzitési sebesség a pulzusmérd 6ra memériajanak gyorsabb lemeriilését eredményezi. A
sebesség beallitdsakor a hatralévé felvételi id§ az als6 sorban jelenik meg. Az alapértelmezett felvételi
sebesség 5 masodperc.

Amikor 30 percél kevesebb maximalis felvételi id6 marad, a felvételi sebesség automatikusan hosszabb
felvételi id6re valt at (1s > 2s > 5s > 15s > 60s). Ezzel biztosithaté az edzési adatok felvételi idejének
maximalasa. Az edzés végeztével a pillanatnyi felvételi sebesség marad az alapértelmezett.

Az alabbi tablazat az egyes felvételi sebességekhez tartozé maximalis felvételi id6ket mutatja. Vegye
figyelembe, hogy amikor 30 percnél kevesebb felvételi id§ van hatra, a felvételi sebesség valtozhat.

WearLink+ Sebesség Lépés- és S3+ GPS Felvételi sebesség

Hibrid pedal-

transzmitter fordulatszam 1s 2s 5s 15s 60s

Ki . . 306ra 526ra 118¢6ra 3256ra 1101 dra
Be Be Ki Ki

49perc 23perc S4perc 30perc 47 perc

Ki Ki Be Ki Be 11 éra 206ra  45¢6ra 124 ¢6ra 405 06ra
54 perc 57perc 10perc 33 perc 57 perc
Ki Be Ki Ki Be 13 6ra 23 6ra 506ra 137 ¢6ra 446 dra
5perc 17perc 23perc 39perc 17 perc
Ki Be Be Ki Be 11 dra 206ra  45¢6ra 124 6ra 405 06ra
54 perc 57perc 10perc 33 perc 57 perc
Be Ki Be Ki Ki 586ra 1046ra 2176ra 599 6ra 2151 dra
13perc 38perc 30perc 39perc 34 perc
Be Be Ki Ki Ki 29 6ra 526ra 1186ra 3124ra 1101 6ra
6perc 23perc bS4perc 5S8perc 47 perc
Be . . 236a  4lora S0 o5pGra 8876ra
Be Be Ki Ki 4634
49 perc 55 perc 25perc  5perc
perc
Be Ki Ki Ki Be 11 dra 206ra  45¢6ra  12246ra  40506ra
38perc 57perc 10perc 35perc 57 perc
Be Ki Be Ki Be 106ra 19 6ra 406ra 112¢6ra 371 ¢ra
41perc  3perc 5S6perc 365perc 58 perc
Be Be Ki Ki Be 11 dra 206ra  45¢6ra  12246ra  40506ra
38perc 57perc 10perc 35perc 57 perc
Be Be Be Ki Be 10 éra 196ra 406ra 1126ra 371 6ra
41perc  3perc S6perc Sperc 58 perc
Ki Ki Ki Be Be 11 dra 206ra  45¢6ra  1246ra  40506ra
54 perc 57perc 10perc 33 perc 57 perc
Be Ki Ki Ki Be 11 éra 206ra  45¢6ra 1226ra 405 06ra
38perc 57perc 10perc 35perc 57 perc
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WearLink+ Sebesség Lépés- és S3+ GPS Felvételi sebesség

Hibrid pedal-

transzmitter fordulatszam 1s 2s 5s 15s 60s

Be Ki Ki Be Ki 23 dra 41 6ra 936ra 252 ¢6ra 887 dra
49perc 55perc 34perc 25perc  5perc

Be Ki Ki Be Be 10 dra 19 dra 406ra 1126ra 371 dra
41perc 3Jperc 5S6perc Sperc 58 perc

Be Ki Ki Ki Ki 104 6ra 208 6ra 4336ra 1101 6ra 4100 dra

38perc 48perc Operc 48perc  2perc

Ki Ki Ki Be Ki 30 6ra 526ra 1186ra 325¢6ra 1101 ¢6ra
49perc 23perc HSdperc 30perc 47 perc
Ki Be Ki Ki Ki 406ra  69¢6ra 1636ra 433 6ra 1458 d6ra
18 perc 51perc 27perc 19perc 20 perc
Ki Ki Be Ki Ki 130 6ra 208 6ra 433dra 1287 6ra 4100 dra
47 perc 48 perc 0 perc 2 perc 2 perc
Ki Ki Ki Ki Be 13 dra 23 ora 506ra 137 6ra 446 ora

S5perc 17perc 23perc 39perc 17 perc

Select language (A kdvetkezd nyelvek kézll valaszthat): Deutsch, English, Espaiiol, Frangais, Italiano,
Portugués, Suomi vagy Svenska, majd a megerdsitéshez nyomja meg az OK gombot.

Ora beallitasok

A Watch settings (Ora beallitasok) megtekintéséhez és médositasahoz valassza ki a Settings > Watch
settings (Beallitdsok > Ora beallitdsok) menlpontokat

A Select alarm repetition (Riasztas ismétlés kivalasztasa) meniben valassza ki az OFF, Once, fionday to
Friday vagy Every day (Ki, Egyszer, Hétf6t6! péntekig, vagy Minden nap) lehet6séget

Valassza ki aTime 1, Time2 vagy Time in use (1. id6, 2. id6, vagy Hasznalt id6) lehetéséget
Set date (Datum beallitasa), Date Format (Datum formatum) és Date separator (Datum elvalaszto)

A Select week' starting day (Hét kezd6napjanak kivalasztdsa) menlpontban vélassza ki a Monday
(Hétf6), Saturday (Szombat) vagy Sunday (Vasarnap) lehet6ségek kozdil

A Select watch Face (Id8kijelzés bedllitasa) menlpontban vélasszon az alabbi lehet6ségek kdzil: Time
only (Csak id8), Time and logo (Id6 és logd) Time and event (Id6 és esemény) (ha bedllitott a
szamitégépen eseményt)

Csatlakozasi beallitasok

A kapcsolatbedllitasok modositasahoz valassza ki a fienu > Connect (Menl > Csatlakozas) elemet.

Valassza ki a Start synchronizing > OK (Szinkronizalas inditasa > OK) elemet. Az edzési adatok ezutan
szinkronizalasra kerlilnek a polarpersonaltrainer.com weboldallal a WebSync segitségével, vagy
kézvetlendl is csatlakozhat a WebSync-hez, és beallitdsokat végezhet és vihet at a pulzusméré érara.

Valassza ki a Remove pairings?YES vagy N0 (Parositds megszinetése IGEN vagy NEM) elemet. A YES
(lgen) opcio kivalasztasa esetén a pulzusmér§ ora és a szamitogép kozti parositds megsz(inik.
Valassza ki az AutoSync > Set AutoSync (automatic synchronization) > On vagy OFF (AutoSync >
AutoSync beallitasa (automatikus szinkronizalas) > Be vagy Ki) elemet. Az 0On (Be) opci6 kivalasztasa
esetén a készilék automatikusan megkezdi a szinkronizalast, ha a szamitogéep kdzelébe megy.
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Az alapértelmezett AutoSync funkcid az alapértelmezett.

Gyorsmenii

Néhany bedllitas a gyorsvalaszté gomb segitségével is beallithat6. A Buick menu (Gyorsmenu) elem
megnyitasahoz az 1d6, Belemelegités vagy Edzés moédban nyomja meg és tartsa lenyomva a VILAGITAS
gombot. Attél figgéen, hogy melyik Gzemmaodbél [ép be a Gyorsmeniibe, kilénféle funkcidk fognak
bejelentkezni.

Id6 mod
Nyomja meg és tartsa lenyomva a VILAGITAS gombot a Buick menu (Gyorsmenii) megnyitasahoz.

¢ Valassza ki a Lock buttons (Gombok lezarasa) elemet, majd nyomja meg az 0K gombot. A gombok
felolddsahoz nyomja meg és ismét tartsa lenyomva a VILAGITAS gombot.

* Ariasztas ismétléséhez a kdvetkezd opcidk kdzul valaszthat: Alarm > OFf (Riasztas > Ki), Once
(Egyszer), fonday to Friday (Hétf6t6l péntekig) vagy Every day (Minden nap).

e Vadlassza ki a Time in use >Time 1 vagy Time 2 (Hasznalt id6 > 1. id6 vagy 2. id6) elemet.

Bemelegités méd o
A bemelegités médban nyomja meg és tartsa lenyomva a VILAGITAS gombot a Buick menu (Gyorsmendi)
megnyitasahoz.

* Az aktualis sportprofil beallitdsainak médositédsa. Tovabbi informacidért 1asd: Sportprofil bedllitasok
(29 . oldal).

e Pulzusszam beaéllitdsok médositasa. Tovabbi informéaciokért lasd: Pulzus bedllitasok (33 . oldal).

Edzés méd o
Edzés lzemmddban nyomja meg és tartsa lenyomva a VILAGITAS gombot a Buick menu (Gyorsmen()
megnyitasahoz.

e Valassza ki a Lock buttons (Gombok lezarasa) elemet, majd nyomja meg az 0K gombot. A gomb
felolddsahoz ismét nyomja meg és tartsa lenyomva a VILAGITAS gombot. R Buttons unlocked (Gombok
feloldva) Uzenet jelenik meg a kijelzén.

e Valassza ki a Start next phase (KOvetkez6 fazis inditdsa) elemet, és a pulzusméré éra elinditja az edzés
kovetkez6 fazisat.

@ Az edzések sordn csak azok az opciok érhetbk el, melyeket a polarpersonaltrainer.com weboldalon hozott
létre.

e Vadlassza ki a Search sensor (Szenzor keresése) elemet, ekkor a pulzusméré 6ra elkezdi megkeresni a
hianyz6 érzékel6t.
@ Ez a fejezet csak akkor érhetd el, ha valamelyik szenzor csatlakozdsa elveszett.

e Az s3+ |épéshossz érzékeld kalibralasahoz valassza ki a Calibrate stride sensor (Lépéshossz érzékel6
kalibralasa elemet).
@ Ez az opcid csak abban az esetben érhet6 el, ha s3+ Iépéshossz érzékeldt hasznal.

e Valassza ki a Training sounds (Edzési hangok) elemet, majd valasszon a kévetkez6 opcidk kozil: OFF
(Ki), Soft (Halk), Loud (Hangos) vagy Yery loud (Nagyob hangos)

* Valasszpn a Set automatic lap off vagy On (Automatikus kor Ki vagy Be) opciét.
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@ Ez a bedllitds csak abban az esetben érhetd el, ha a sebességadatok elérhetdek, pl. opcionalis CD
sebességrzékeld a kerékpdrozashoz vagy s3+ lépéshossz érzékeld a futdshoz, be van dllitva az adott
sportprofilban.

Valassza ki az Reset trip (Ut térlése) elemet, majd valasszon a YesNo (Igen/Nem) opciok kéziil. A Trip
reset (Ut térolve) felirat megjelenik a kijelzén.

@ Ez a bedllitds csak abban az esetben érhetd el, ha a sebességadatok elérhetdek, pl. opcionalis CD
sebességrzékeld a kerékpdrozashoz vagy s3+ lépéshossz érzékeld a futdshoz, be van allitva az adott
sportprofilban.

set timing view on (Allitsa az id6zités nézetet be) vagy off (ki) opcidra

Vélassza ki a Countdown timer (Visszaszamlald) elemet. Inditsa el a visszaszamlalot vagy allitsa be az
id6t.

Set automatic lap off (Allitsa be az automatikus kordk ki) opciét Gigy, hogy letiltja az automatikus

kérszamlalast. Amennyiben az automatikus kérszamlalas ki van kapcsolva, azt a Set automatic lap on
(Automatikus kérdk be) opcidval éallithatja be.

@ Ez az opcid csak akkor érhetd el, amikor a tdvolsdgadatok elérhetbek, pl. s3+ lépéshosszérzékeldt,
kerékpdr sebességérzékeldt vagy GPS-szenzort hasznal.

A helyszini koordinatak megtekintéséhez és a lathaté miholdak szamanak megtekintéséhez valassza ki
a Location (Helyszin) elemet. Opcionalis GPS-érzékeld szikséges.

A sportzonak pulzusszam hatarértékének megtekintéséhez valassza ki a Show zone limits (Zona
hatarértékek megjelenitése) elemet.

@ Ez a bedllitds csak abban az esetben érheté el, ha a pulzusszam transzmitter be van kapcsolva.
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9. FEJEZET - ALKALMAZASOK

Polar Fithess teszt

A Polar Fitness Teszt egyszer(, biztonsagos és gyors médja annak, hogy felmérje nyugalmi, aerob
kardiovaszkuléaris edzettségét. Az Ownindex eredmény hasonlé a maximalis oxigénfelvételhez (VO2 .y ),
mely gyakran az aerob kapacitds mérésére hasznalnak. A hosszu tavd fizikai tevékenység, pulzusszam,
nyugalmi szivfrekvencia, nem, kor, magassag, és testtdmeg paraméterek mind hatassal vannak az
Ownlindexre. A Polar Fitness tesztet egészséges felnéttek szamara fejlesztettik ki.

Az aerob edzettség kapcsolatban all azzal, hogy a kardiovaszkularis rendszer hogyan szallitja az oxigént
a testlinknek. Minél jobb az aerob edzettsége, sziviink annal er§sebb és hatékonyabb. A jé aerob
edzettség szamos, az egészségre gyakorolt elényds tulajdonsaggal rendelkezik. Példaul, segit
csokkenteni a magas vérnyomast, illetve a kardiovaszkularis betegségek és a stroke kockazatat.
Amennyiben javitani szeretne az aerob edzettségén, az Ownlndex-ben térténd megfigyelheté
valtozashoz legalabb hat hétnyi rendszeres edzésre van szilikség. A kevésbé edzett személyek sokkal
hamarabb is megtapasztalhatjak a valtozast. Minél jobb az aerob edzettsége, annal kisebb javulasokat
tud elérni az OwnlIndex-ben.

Az aerob edzettséget a legjobban olyan edzések képesek javitani, melyek sok izomcsoportot mozgatnak
meg. Példaul olyan tevékenységek, mint a futas, a kerékparozas, a sétalas, az evezés, a korcsolyazas,
és cross-country sielés.

A fejl6dés megfigyelése érdekében az els6 két héten néhany alkalommal mérje le az Ownlindex értéket,
melynek segitségével megkaphatja az alapértékét, és kérilbelll havonta egyszer ismételje meg.

A Polar Fitness teszt segitségével a becsult maximalis pulzusszam (HR,,4-P) is kiszamolhaté. A becsult
HRax érték sokkal pontosabban hatarozza meg az egyéni maximalis pulzusszamokat, mint a kor alapu
képlet (220 - kor). A HR .« értékkel kapcsolatos tovabbi informaciokért 1asd Felhasznal6 adatok
beallitasai (34 . oldal)

A teszteredmények megbizhatésaganak biztositasa érdekében tartsa be a kdvetkezd alapvetd
kovetelményeket:

e A tesztet barhol elvégezheti - otthonaban, az irodaban, egy edz6teremben - feltéve, ha nyugodt tesztelési
kérnyezetr6l van szé. A teszt kdzben nem lehetnek jelen zavaré zajok (pl. televizié, radi6é vagy telefon),
és mas emberek se beszéljenek Onhoz.

¢ A tesztet mindig ugyanazon a helyen, ugyanabban az idépontban végezze el.
¢ Ateszt elvégzése el6tt ne egyen nehéz ételeket, és 2-3 6ran keresztll ne gyujtson ra.

e Atesztelés napjan és az azt megel6z8 napon kerllje a nehéz fizikai feladatokat, az alkoholfogyasztast és
a kilénféle stimumaldszerek hasznalatat.

¢ Relaxaltnak és nyugodtnak kell lennie. A teszt megkezdése elétt fekiidjon le és 1-3 percig relaxaljon.

A teszt el6tt
Vegye fel a transzmittert

Tovabbi informacidkért 1asd A jeladd hasznalata (14 . oldal)
Adja meg a felhasznalo6i adatokat
Valassza ki a Settings > User information (Bedllitasok > Felhasznal6i adatok) elemet

A Polar Fitness teszt elvégzéséhez adja meg a személyes felhasznal6i adatait és a hosszu tavu fizikai
aktivitasi szintjét.

A becsiilt HRmax érték bekapcsolasa

Amennyiben szeretné bekapcsolni a becsllt maximalis pulzusszamot, kapcsolja be a HR 5, funkciét.
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Valassza ki a Test > Fitness > Predicted HRmax > On (Teszt > Fitness > Becsilt HRmx > Be) elemet

A teszt elvégzése
Valassza ki az APPLICATIONS > Fitness test > Start test (ALKALMAZASOK > Fitness teszt > Teszt
inditasa) elemet

A folyamatjelz8 sav a teszt folyamatat mutatja. Maradjon ellazult, minimalizalja a mozgasokat és a
kommunikaciét.

Amennyiben a Felhasznal6i informaciok beallitdsnal nem adta meg a hosszu tavu fizikai aktivitas szintjét,
a Set activity level of past 3 months (Adja meg az elmdlt harom hénap aktivitasi szintjét) lzenet jelenik
meg a kijelz6n. Valasszon a Top, High, Moderate vagy Low (Max., Magas, K6zepes, Alacsony)
lehet6ségek kdzil. Az aktivitasi szintekkel kapcsolatos tovabbi informaciokért 1asd Felhasznalé adatok
bedllitasai (34 . oldal).

Amennyiben a pulzusméré éra a teszt elején nem érzékeli a pulzust, a teszt sikertelen lesz és a Test
failed (Sikertelen teszt), Check heart rate transmitter (Ellen6rizze a pulzus-transzmittert) Gizenet jelenik
meg a kijelzén. Ellendrizze, hogy a transzmitter elektrodai nedvesek-e és a textil heveder kell6képp
testhezallo-e, és ismételje meg a tesztet.

A teszt végeztével két sipszé hallhaté. Az Ownindex egy szamértékkel és egy szintértékeléssel jelenik
meg. Az értékeléssel kapcsolatos tovabbi informéaciokért lasd Edzettségi szint osztalyok.

A BecsUlt maximalis pulzusszam megjelenitéséhez nyomja meg a LE gombot. A kilépéshez nyomja az
OK gombot.

VO2,,. frissitése?

e Az Ownlindex érték felhasznaléi bedllitasok kdzé, illetve a Latest results (Legljabb eredmények)
men(ibe t6rténd elmentéséhez valassza a Yes (Igen) opciot.

¢ ANo (Nem) értéket csak abban az esetben valassza ki, ha laboratériumi mérések segitségével mar
ismeri a VO2,,,,, értékét, és az eltér egy edzettségi szint osztalynal tdbbel tér el az Ownindex
eredményétdl. Az Ownindex érték ebben az esetben csak a Latest results (Legutdbbi eredmények)
menuben kerll elmentésre. Az edzettség trendjével kapcsolatos tovabbi informacidkért tekintse meg a
Legutdbbi eredmények meniit.

HR max frissitése? (amennyiben a HRmax-p be van kapcsolva)

o Az érték felhasznaldi beallitasokban térténd elmentéséhez valassza a Yes (Igen) opciot.
e ANo (Nem) értéket abban az esetben valassza, ha laboratériumi mérésekbdl ismeri a HR 5, értéket.

A STOP (LEALLITAS) gomb megnyomasaval barmikor leallithatja a tesztet. Ekkor néhany masodpercre a
Fitness Test canceled (Fitness teszt megszakitva) lizenet jelenik meg a kijelzén.

@ Az Ownlindex és a becslilt HRmax értékek mentése utdn a rendszer ezeket az értékeket haszndlja fel a
kaldriafogyasztds kiszamoldsahoz.

A teszt utan
Edzettségi szint osztalyok

Férfiak
Kor / Ev Nagyon Alacsony  Gyenge Kozepes Jo Nagyon jo Kimagasld
alacsony
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
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Kor / Ev Nagyon Alacsony  Gyenge Kozepes Jo Nagyon jo Kimagaslo
alacsony
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 > 54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > 51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 > 48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 > 46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 > 43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 > 40
N6k
Kor / Ev Nagyon Alacsony  Gyenge Kézepes Jo Nagyon j6 Kimagaslé
alacsony
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 >4
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 > 38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 > 36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 > 30

Az osztalyozéas 62 olyan tanulmanyon alapul, ahol a VO 5,5, értékeket kdzvetlenil mérték az egészséges
felnétteknél az Egyesiilt Allamokban, Kanadaban és 7 eurépai 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.

Legutébbi eredmények
Valassza ki a FITNESS TEST> Latest results (FITNESS TESZT > Legutdbbi eredmények) elemet.

A Latest results (Legutdbbi eredmények) meniben azt tekintheti meg, hogy az Ownlindex érték hogyan
fejlédik. A kijelz6n a legutdbbi harom Ownindex érték, és a hozzajuk tartozé datumok jelennek meg.
Amikor a legutébbi eredmények menipont megtelik, a legrégebbi eredmény automatikusan térl6dik.

Ownindex érték torlése
Valassza ki a FITNESS TEST> Latest results (FITNESS TESZT > Legutdbbi eredmények) elemet

Valassza ki azt az értéket, melyet tordlni szeretne, majd nyomja meg és tartsa lenyomva a VILAGITAS
gombot, ekkor megjelenik a Delete yalue? No~Yes (Torli az értéket? Igen/Nem) Uzenet jelenik meg a
kijelz6n. A megerdsitéshez nyomja meg az OK gombot.

Az Ownindex eredmények szoftverrel torténé elemzése

Az eredmények polarpersonaltrainer.com weboldalra térténé feltdltésével szamos kilénféle mddon
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elemezheti az eredményeit, tovabb részletes informécidkat kaphat a fejlédésérél. A
polarpersonaltrainer.com weboldalon akar grafikonon is 6sszehasonlithatja az aktualis és a korabbi
eredményeit.

Polar Versenytempo

A Versenytempé segit fenntartani az egyenletes temp6t, és adott id6é alatt elérni a beallitott célt. Adjon
meg a célidét az adott tavolsaghoz, példaul 45 percet egy 10 kilométeres futashoz.

Az edzés soran ez a céltempd/sebesség dsszehasonlitasra kerlil az edzési informacidkkal. Nyomom
kdvetheti, hogy mennyire van lemaradva, vagy mennyire van elére az el6re bedllitott célhoz képest.

A beallitott cél betartasahoz szikséges tempot/sebességet is megtekintheti.

A Versenytempd és a ZoneOptimizer funkcié nem hasznalhat6é egyazon edzés alatt. A ZoneOptimizer
beallitdsat minden esetben az adott edzés elején kell beallitani, miel6tt valéban hozzafogna a
tevékenységhez. Ezutdan mar nagyon bonyolult a megfelel6 helyen elinditani a versenytemp6 mérését.

A Versenytemp6 funkcié hasznalata

A Versenytempé funkcioé hasznalatanak megkezdése el6tt gy6z6djén meg réla, hogy engedélyezte-e a
sebességérzékel6t (CS sebességérzékeld W.I.N.D. vagy s3+ lIépéshossz érzékeld) az adott sport
profilhoz. Tovabbi informaciokért 1asd Sportprofil beallitasok (29 . oldal).

1. Valassza ki a MENU > Applications > Race pace > Select sport > Set race pace > Set target distance
in km/mi > Set target time > Race pace set to xx:xx RIN/KH or RINAHI (MENU > Alkalmazasok >
Versenytempé > Sport kivalasztasa > Versenytempo6 beallitasa > Céltavolsag beallitasa (km/mi) >
Célid6 bedllitasa > Versenytempd beallitdsa xx:xx:xx MIN/KM vagy MIN/MF) elemet.

2. Az adott edzés Versenytempojanak bedllitasdhoz valassza ki a MENU > Applications > Race pace >
Select sport > Start training session with race pace (MENU > Alkalmazasok > Versenytemp6 > Sport
kivalasztasa > Edzés Edzés inditasa versenytempéval) elemet, majd a meger6sitéshez nyomja meg az
OK gombot.
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10. FEJEZET - UJ TRANSZMITTER HASZNALATA

Uj transzmitter hasznalata

Uj WearLink+ hibrid transzmitter vagy 0j WearLink W.I.N.D. transzmitter vasarlasa esetén a kiegészitst
csatlakoztatni kell a pulzusméré érahoz. Ezt a mlveletet nevezziik parositasnak, mely mindéssze
néhany masodpercet vesz igénybe. A parositas azt biztositja, hogy a pulzusméré 6ra csak az On
kiegészitérél fog jeleket fogadni, és interferenciamentes edzést tesz lehetévé a csoportban.

@ Ne feledje, a WearLink W.I.N.D. transzmitter uszds kézben nem méri a pulzust.

Egy uj transzmitter és a pulzusméré ora parositasa
Vegye fel a transzmittert és biztositsa, hogy 40 méternél tavolabb legyen mas Polar WearLink Hybrid/
WearLink W.I.N.D. transzmitterektdl.

44

Nyissa meg a Menu > Settings > Sport profiles > Sport > Heart rate transmitter > Search new
(Men( > Beallitadsok > Sportprofilok > Sport > Pulzus transzmitter > Uj eszkdz keresése) elemet, majd
nyomja meg az OK gombot.

A pulzusmérg ora elkezdi keresni a transzmitter altal kiildétt jelet, és a Searching for new heart rate
transmitter (Uj pulzus transzmitter keresése) lizenet jelenik meg a kijelz6n.

Ha az 0j transzmitter beazonositasa megtértént, akkor a kijelz6n megjelenik a Heart rate transmitter is
found (Pulzus transzmitter megtalalva) (zenet. A parositas ezzel befejez6détt.

Amennyiben a keresés sikertelen, a Heart rate transmitter not found (Nem talalhat6 pulzus
transzmitter) Gizenet vagy az Other heart rate transmitters interfering. Move Further. |, Try again?
YES.~NO (Egyéb transzmitter interferenciat okoz. Megprobalja ujra? IGEN/NEM) felirat jelenik meg a
kijelzén.

A keresés megismétléséhez valassza a YES (IGEN) elemet.

A keresést a NO (NEM) opcio segitségével szakithatja meg.

Az 1d6 mddba térténd visszalépéshez nyomja meg és tartsa lenyomva a VISSZA gombot.

Uj transzmitter hasznalata
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11. FEJEZET - UJ KIEGESZITO HASZNALATA

Miel6tt Uj kiegészit6t kezdene hasznalni, azt elébb csatlakoztatni kell a pulzusméré 6rahoz. Ezt a
mUiveletet nevezzik parositasnak, mely mindéssze néhany masodpercet vesz igénybe. A parositassal
biztosithaté, hogy a pulzusméré éra csak az On kiegészit6jérél érkezé jeleket fogadja, igy elkeriilhet az
interferencia.

Egy uj sebességérzékeld és a pulzusmérd ora parositasa

Gy6z8djon meg réla, hogy a sebességérzékel6 megfeleléen van-e felszerelve. A sebességérzékels
felszerelésével kapcsolatos tovabbi informaciokért tekintse meg a sebességérzékels hasznalati
Utmutatojat vagy a http://www.polar.fi/en/support/video_tutorials weboldalon talalhaté oktatévidedkat.

1. Nyissa meg a Menu > Settings > Sport profiles > Cycling [Bike 1] > Bike 1 settings > Speed sensor >
Search new (Men( > Bedllitdsok > Sportprofilok > Kerékparozas (Kerékpar 1) > Kerékpar 1 beéllitdsok
> Sebességérzékel§ > Uj eszkdz keresése) elemet, majd nyomja meg az OK gombot.

2. Ezutan a Press OK to start the test drive (A tesztmenet inditdsahoz nyomja meg az OK gombot)
Uzenet Uzenet jelenik meg a képernydn.

3. Nyomja meg az OK gombot, ekkor a Searching for new speed sensor (Uj sebességérzékels keresése)
Uzenet jelenik meg a kijelz6n. A pulzusmérd éra megkezdi a sebességérzékeld altal kiildott jel
keresését. A sebességérzékeld bekapcsolasahoz forgassa meg a kereket. A sebességérzékeld
bekapcsolasat a piros jelzéfény villogasa jelzi.

4. Ha az Uj sebességérzékelé beazonositasa megtértént, akkor a kijelz6n megjelenik a Speed sensor is
Found (Sebességérzékel§ megtalalva) lizenet. A parositas ezzel befejez6dott.

5. Amennyiben a keresés sikertelen, a Speed sensor not Found (Nem talalhatd sebességérzékeld) Gzenet
vagy az Other heart rate transmitters interfering. fove further. |, Try again? YES/ND (Egyéb
transzmitter interferenciat okoz. Megprdébalja ujra? IGEN/NEM) felirat jelenik meg a kijelz6n.

6. A keresés megismétléséhez valassza a YES (IGEN) elemet.

7. Akeresést a NO (NEM) opci6 segitségével szakithatja meg.

8. Az Id6 médba torténé visszalépéshez nyomja meg és tartsa lenyomva a VISSZA gombot.

Egy uj pedalfordulatméré és a pulzusmérd ora parositasa

Gy6z8djon meg roéla, hogy a pedalfordulatméré megfeleléen van-e felszerelve. A pedalfordulatmérd
felszerelésével kapcsolatos tovabbi informaciokért tekintse meg a pedalfordulatméré hasznalati
Utmutatojat vagy a http://www.polar.fi/en/support/video_tutorials weboldalon talalhaté oktatévidedkat.

1. Nyissa meg a Menu > Settings > Sport profiles > Cycling [Bike 1) > Bike 1 settings > Speed sensor >
Search new (Men( > Beallitdsok > Sportprofilok > Kerékparozas Kerékpar 1 > Kerékpar 1 bedllitasok >
Pedalfordulatmér6 > Uj eszkdz keresése) elemet, majd nyomja meg az OK gombot.

2. Ezutan a Press DK to start the test drive (A tesztmenet inditdsahoz nyomja meg az OK gombot)
lzenet Uzenet jelenik meg a képernydn.

3. Nyomja meg az OK gombot, ekkor a Searching for new cadence sensor (Uj pedalfordulatmérd
keresése) lizenet jelenik meg a kijelzén. A pulzusmér6 éra megkezdi a pedalfordulatmérd altal kiildétt jel
keresését. A sebességérzékeld bekapcsolasahoz forgassa meg a kereket. Az érzékel6 bekapcsolasat a
piros jelzéfény villogasa jelzi.

4. Ha az Uj pedalfordulatmérd beazonositdsa megtértént, akkor a kijelz6n megjelenik a Cadence sensor is
found (Pedalfordulatmér6é megtalalva) izenet. A parositas ezzel befejez&dott.

5.  Amennyiben a keresés sikertelen, a Cadence sensor not Found (Nem talalhatd pedalfordulatmérd)
Gzenet vagy az Other heart rate transmitters interfering. ove Further. | Try again? YES~NO (Egyéb
transzmitter interferenciat okoz. Megprébadlja Gjra? IGEN/NEM) felirat jelenik meg a kijelzén.

6. A keresés megismétléséhez valassza a YES (IGEN) elemet.
7. Akeresést a NO (NEM) opci6 segitségével szakithatja meg.
8. Az Id6 modba térténd visszalépéshez nyomja meg és tartsa lenyomva a VISSZA gombot.
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Egy uj GPS-szenzor és a pulzusméroé ora parositasa

Gy6z8djon meg réla, hogy a GPS-szenzor megfelelen van-e csatlakoztatva, felfelé all-e, és hogy
ugyanazon a karjan hordja-e, mint amelyen a pulzusmér6 6rat viseli. Tovabba gy6z6djon meg réla, hogy
a GPS-szenzor be van-e kapcsolva. A GPS-szenzor bedllitdsaval kapcsolatos tovabbi informaciokért
tekintse meg a GPS-szenzor hasznalati Gtmutatojat.

1.

5.
6.
7.

Nyissa meg a Menu > Settings > Sport profiles > Running > 6PS sensor > Search new (Men( >
Beallitasok > Sportprofilok > Futas > GPS-szenzor) elemet, majd nyomja meg az OK gombot.

Ekkor megjelenik a Searching for new 6PS sensor (Uj GPS-szenzor keresése) lizenet jelenik meg a
kijelz6n. A pulzusméré éra megkezdi a GPS-szenzor altal kiildott jel keresését.

Ha az uj GPS-érzékel6 beazonositdsa megtdrtént, akkor a kijelz6n megjelenik a 6PS sensor is Found
(GPS-érzékel6 megtalalva) Gzenet. A péarositas ezzel befejez6dott.

Amennyiben a keresés sikertelen, a 6PS sensor not Found (Nem taldlhaté GPS-szenzor) (izenet vagy
az Other heart rate transmitters interfering. Miove Further. | Try again? YES~NO (Egyéb transzmitter
interferenciat okoz. Megprobalja ujra? IGEN/NEM) felirat jelenik meg a kijelzén.

A keresés megismétléséhez valassza a YES (IGEN) elemet.
A keresést a NO (NEM) opci6 segitségével szakithatja meg.
Az |d8 mbdba t6rténd visszalépéshez nyomja meg és tartsa lenyomva a VISSZA gombot.

Egy uj Iépéshossz érzékel6 és a pulzusméré ora parositasa

Gy6z8djon meg réla, hogy a Iépéshossz érzékeld megfeleléen van-e csatlakoztatva a cipéjéhez. A
Iépéshossz érzékeld felszerelésével kapcsolatos tovabbi informaciokért tekintse meg a 1épéshossz
érzékel6 hasznalati Utmutatéjat vagy a http://www.polar.fi/en/support/video_tutorials weboldalon talalhaté
oktatévideokat.
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Nyissa meg a Menu > Settings > Sport profiles > Running > Stride sensor > Search new (Men( >
Beallitasok > Sportprofilok > Futas > Lépéshossz érzékeld) elemet, majd nyomja meg az OK gombot.

Ekkor megjelenik a Searching for new stride sensor (Uj |épéshossz érzékel6 keresése) lizenet jelenik
meg a kijelzén. A pulzusmérd 6ra megkezdi a 1épéshossz érzékeld altal kildott jel keresését.

Ha az uj 1épéshossz érzékel§ beazonositasa megtértént, akkor a kijelzén megjelenik a Stride sensor is
Found (Iépéshossz érzékel§ megtalélva) Gzenet. A parositas ezzel befejez6dott.

Amennyiben a keresés sikertelen, a Stride sensor not Found (Nem talalhaté I1épéshossz érzékeld)
Uzenet vagy az Other heart rate transmitters interfering. fove Further. | Try again? YES/NO (Egyéb
transzmitter interferenciat okoz. Megprébalja Gjra? IGEN/NEM) felirat jelenik meg a kijelz6n.

A keresés megismétléséhez valassza a YES (IGEN) elemet.
A keresést a NO (NEM) opci6 segitségével szakithatja meg.
Az |d8 médba torténd visszalépéshez nyomja meg és tartsa lenyomva a VISSZA gombot.

Uj kiegészit6 hasznalata



MAGYAR

12. FEJEZET - HATTERINFORMACIOK

Polar Sport zénak

A Polar sport z6ndk a Uj szintre emelik a pulzusszam alapu edzések hatékonysagat. Az edzés a
maximalis pulzusszam szazalékos értéke alapjan 6t részre oszthaté. A sport zénak segitségével
kénnyedén kivalaszthatja és megfigyelheti az edzési intenzitasokat.

Célzéna A HRax Példa Edzés el6nye
intenzitasi id6tartamok
%-a, bpm
MAXIMUM El6nydk: A 1égzés és az izmok maximalis,
vagy kézel maximélis kihasznéldsa.
Erzet: Nagyon farasztd a 1égzés és az izmok
90-100% kevesebb, szamara.

171-190 bpm mint 5 perc A kévetkez8k szdmara javaslat: Rendkivil
tapasztalt és fitt atlétak. Csak révid
id6tartamok, &ltalaban a sporteseményekre
torténd utolso felkészilés.

NEHEZ El6nydk: Megnd a nagy teljesitmény
) fenntartdsanak képessége.
80-90% Erzés: Izomfaradtsagot és nehéz 1égzést
152-172 bpm 2-10 perc okoz.
A kdvetkezk szamara ajanlott: Tapasztalt

atlétak szdmara kilénbdz4 idétartamokra. A
versenyszezon el6tti id6szakban fontosabb.

KOZEPES El6nyok: Javitja az altalanos edzési tempdt,
kénnyebbé teszi a kdzepes erbfeszitéseket,
70-80% 10-40 perc ) és javitja a hatékonysagot.
(k 133-152 bpm Erzés: Allandd, szabdlyos, gyors légzés.
A kévetkezdknek javasolt: Eseményekre
felkészild, vagy teljesitményfejleszté atlétak.

KONNYU El6nydk: Javitja az ltalanos edzettséghez,
javitja a helyredllas idejét és felgyorsitja a

metabolizmust
k 60-70% 40-80 perc Erzés: Kényelmes és konny, alacsony izom
114-133 bpm kardiovaszkuldris terhelés.
A kévetkez8knek javasolt: Mindenkinek
hosszabb edzésekhez, és az alapedzések
id6tartamara.

NAGYON KONNYU Elnydk: Segiti a bemelegedést és a
levezetést, seqiti a helyredllst.
50-60% 20-40 perc Erzés: Nagyon kénnyi, kismértékben faraszto.
k 104-114 bpm A kovetkezbknek javasolt: Az edzési
szezonban a bemelegitéshez és a
levezetéshez javasolt.

HRax = Maximdlis pulzusszam (220-kor). Példaul: 30 éves kor, 220-30=190 bpm.

Az 1. pulzusszam zonaban |év§ edzés intenzitdsa rendkivil alacsony. Az alapveté edzési iranyelv az,
hogy a teljesitmény nem csak az edzés, hanem az uténa lévé helyreallas alatt is né. A helyreallitasi
folyamat felgyorsitdsdhoz nagyon alacsony intenzitasu edzéseket végezzen.

A 2. pulzusszam zénaban végzett edzés barmely edzésprogram alapvetd részét képezi. Az ebben a
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zbéndban végzett edzések kdnnyliek és aerobikusak. Az ebben a zénaban hosszu ideig végzett edzések
rendkivil hatékonyak az energialeadas szempontjabdl. A javuldshoz nagy kitartasra van sziikség.

Az aerob teljesitmény a 3. pulzusszam zénaban fejleszthetd. Az edzési intenzitas magasabb, mint az
1. és a 2. zénaban, de még mindig inkabb csak aerobikus. A 3. sport zénaban végzett edzés helyreallast
kovetd intervallumokbdl all. Ez a zéna a szivben és a vazizmokban 1évé véraramlas hatékonysaganak
ndveléséhez idealis.

Amennyiben a célja a maximalis teljesitményének a kihasznéldsa a 4. és 5. pulzusszam zénaban kell
edzenie. Ezekben a zénakban a gyakorlatokat anaerob médon végzi, legfeljebb 10 perces
szakaszokban. Minél révidebb az intervallum, annal magasabb az intenzitas. Az elegendd helyreallasi
id6k rendkiviil fontosak. A 4. és 5. zénaban talalhatd edzési mintak a maximalis teljesitmény
kialakitasahoz sziikségesek.

A Polar pulzusszam célzénékat egy, a laboratériumban lemért HR .., érték vagy egy teszt segitségével
tudja testreszabni. Egy pulzusszam célzénaban térténd edzés esetén probalja meg a teljes zonat
felhasznalni. A kbzepes z6na egy jo cél, de a pulzusszdm adott szinten tartasa nem minden esetbe
sziikséges. A pulzusszam fokozatosan alkalmazkodik az edzés intenzitdsahoz. Példaul, amikor az 1.
pulzusszam zénaroél a 3. zonara valt at, a keringése és a pulzusszama 3-5 perc alatt all at.

A pulzusszam olyan tényez6k fliggvényében all at az edzés intenzitdsanak megfelel6 pulzusértékre, mint
az edzettség és a helyredllas szintje, emellett egyéb kdrnyezeti tényezbk is befolyasoljak. Nagyon fontos,
hogy az egyéni kimertlésre is odafigyeljen, és ennek megfeleléen allitsa be az edzési programot.

A pulzusszam valtozasa

A pulzusszam minden szivverésnél valtozik. A pulzusszam véltozasa (HRV) a két szivverés intervallum
kozti eltérést jelenti, melyet masnéven R-R intervallumoknak is neveziink.

845 745 812 732

il

A HRV a pulzusszam atlagos pulzusszam koér(li ingadozasat jelenti. Az atlag 60-as pulzusszam
(szivverés per perc) nem azt jelenti, hogy az egymast kdvet6 szivverések kézt minden esetben 1
masodperc telik el, ezek 0,5 mp. és 2 masodperc kbzt valtoznak.

A HRV értékét az aerob edzettség befolyasolja. A j6 allapotban |év6 sziv HRV értéke altalaban
magasabb a nyugalmi allapotban. A HRV értékét befolyasol6 egyéb tényezbk a kor, a genetikai adottsag,
a testtartds, a napszak és az egészségi allapot. Az edzés soran a HRV értéke csdkken, mivel a
pulzusszam és az edzés intenzitasa n6. A HRV értékét a stressz is csdkkenti.

A HRV értékét a vegetativ idegrendszer szabalyozza. A paraszimpatikus tevékenység csokkenti a
pulzusszamot és noveli a HRV értékét, mikdzben a szimpatikus tevékenységek novelik a pulzusszamot
és csokkentik a HRV értékét.

A HRV értéket az Ownindex és a ZoneOptimizer funkciok hasznaljak.
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Polar ZoneOptimizer

A Polar ZoneOptimizer funkci6 a pulzusszam kismértéki valtozadsanak észlelésekor az edzés
intenzitdsanak csokkentését javasolja, mig a pulzusszam nagyobb véaltozasa esetén az intenzitas
novelését javasolja. Ezen felll visszajelzést kild a napi fiziologiai allapotarél (j6/normal/alacsony) a
pulzusszam-véltozas alapjan, melyet a kordbbi mérések eredményeivel hasonlit éssze.

A ZoneOptimizer funkcio elényei

Minden egyes Sport Z6na mas-mas fiziologiai hatast eredményez, melyet a Polar Sport zonak (47 . oldal)
cim( fejezetben ismertetlink. A mérés az aktualis fiziolégiai allapotat is figyelembe veszi, és Ugy
médositja a Sport Zénak értékét, hogy ugyanabban a Sport Z6naban mas napon ugyanazt a fioioldgiai
valaszt kapja. Ez azt jelenti, hogy az optimalizalt Sport Zénakban térténd edzésintenzitas a test napi
fiziologiai allapotanak fuggvényébne valtozik.

ZoneOptimizer mérés

A Polar ZoneOptimizer funkci6 a pulzusszdm kismérték(i valtozdsanak észlelésekor az edzés
intenzitdsanak csdkkentését javasolja, mig a pulzusszdm nagyobb véltozasa esetén az intenzitas
ndvelését javasolja. Ezen felll visszajelzést kiild, ha az aktualis hatarértékek magasabbak, vagy
alacsonyabbak, mint az On normal szintje, a korabbi mérésekhez képest. Azaltal, hogy arra is odafigyel,
hogy milyen gyorsan és milyen kénnyen tud gyakorlatokat végezni a javasolt pulzusszamokon,
visszajelzést kaphat a napi fiziolégiai allapotarél.

Muvelet Pulzusszam (bpm) Id6tartam Elérés modja

Tartsa pulzusszamat 70 | 70 - 100 bpm 2 perc Nagyon alacsony

és 100 (tés/perc kozott. intenzitassal eddzen,
pl. lassan sétéljon.

Novelje fokozatosan 100 - 130 bpm 2 perc Gyors séta vagy

100-rél 130-ra a kerékparozas/kocogas

pulzusszamat két perc alacsony inzenzitassal

alatt. bemelegités soran.

Fokozatosan néveljea | 130 bpm < Legaldbb 30 Fokozatosan ndévelje a

pulzusszamot 130 bpm masodperc pulzusszamot és

folé. folytssa az edzést a

tervezettek szerint. A
ZoneOptimizer
meghatarozasa egy
percen belll
befejezddik.

Mérési fazisok
A célzona limit meghatarozasa harom fazisban térténik.

1. Felkésziilés az edzésre és nagymértékii pulzusszam valtozas van jelen. Mivel nagy mértékben
valtozik a pulzusszadm, ez egy nagyon j6 és érzékeny fazisa a napi valtozasok érzékelésének. Abszolut
szamokban ez a 70-100 bpm pulzusszamot jelenti.

2. Belemelegités, a pulzusszam lassan emelkedik, és a HRV értéke lecs6kken. Ezen fazis sordn a a
HRV csokkenni kezd, és a test felkészlil a nagyobb intenzitasra. AbszolUt szamokban ez a 100-130 bpm
pulzusszamot jelenti.

3. A HRV értéke leesik. Ezutan a fazis utan a HRV értéke nagyon alcsony szinten marad vagy szinte
megszUnik. Ez altalaban 130 bpm vagy nagyobb pulzusszam esetén kdvetkezik be. A Zéna
hatarértékek azutan frisslilnek, legaldbb 30 masodpercig folyamatosan a 2. fazis felsé hatarértéke felett
van (130 bpm / HR .« 75%-a).

A ZoneOptimizer &ltalaban abszollt értékeket hasznal (70-100-130 bpm), de a HR 5« két legfelsd értéke
nagyon alacsony. A masodik fazis fels6é hatarértéke, mely normal esetben 130 bpm, nem haladhatja meg
a HR,, 75%-at. Ez automatikusan megtérténik az On beavatkozasa nélkul.
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A ZoneOptimizer segitségével kiuldnféle id6tartamokat allithat be az 1. Fazishoz (felkészllés az edzésre,
pulzus 70-100 bpm kdz6tt) és a 2. Fazishoz (bemelegités, pulzusszdm 100-130 bpm kdz6tt). A
hatérértékek sikeres meghatarozasahoz javasolt minimalis id6tartam 1. Fazis esetén 2 perc, 2. fazis
esetén 2 perc, és a 3. Fazis esetén 2,5 perc.

@ A ZoneObptimizer funkcio egészséges emberek szamadra lett kifejlesztve. Néhdny betegség megvdltoziathatja a
HRYV értékét, mely a ZoneOptimizer sikertelenségét, vagy alacsonyabb intenzitds szinteket eredményezhet.
llyen dllapot példdul a magas vérnyomds, a szivritmuszavar s bizonyos gydgyszerek is okozhatnak ilyet.

Maximum heart rate (Maximalis pulzusszam)

A maximalis pulzusszdm (HR,,x) @ maximalis fizikai terhelés soran mért legmagasabb percenkénti
szivverés. Ez egyénenként valtozik, melyet a kor, az 6roklétt tényez8k és az edzettségi szint is
befolyasol. Ezen kivil a sport tipusa is befolyasolja. A HR,« értéket az edzés intenzitdsanak
kifejezésére hasznaljak.

A maximalis pulzusszam meghatarozasa

A HR .y €rtékét szamos kulénféle médon meghatarozhatja.

¢ A HR,,, érték legpontosabb meghatarozasi médjat a klinikai mérés jelenti, melyet altaldban egy
kardiogépen (kerékparon) szoktak elvégezni egy kardiolégus vagy gyakorlé orvos felligyelete mellett.

o A HR,, értékét egy tesztedzés segitségével is meghatérozhatja az edz6partnere jelenléte mellett.

e A HR,,,P értéket hatarozhatja meg, mely a Polar Fitness Teszt segitségével a HR ., érték becsléséhez
hasznélhato fel.

* A HR,, érték a kdvetkezd, rendkivll elterjedt képlet segitségével is kiszamithatd: 220 - életkor, habar a
kutatédsok azt mutatjak, hogy ez a mdédszer nem igazan pontos, kiuléndsen idésebb, vagy olyan emberek
esetében, akik éveken at edzettek .

Amennyiben az elmult hetekben néhany keményebb edzést tartott, és biztos benne, hogy a maximalis
pulzusszamot biztonsagosan el tudja érni, egy tesztedzés segitségével hatarozza meg a HR 5 értéket.
Az ilyen edzésnél egy edzGpartner jelenléte javasolt. Amennyiben nem biztos benne, a teszt elvégzése
el6tt keresse fel az orvosat.

ime egy egyszer(i példa a teszthez
1. lépés: Egy vizszintes fellleten 15 percen at melegitsen be, érje el a megszokott edzéstemp6bt.

2. lépés: Valasszon egy olyan dombot vagy lépcs6t, melyet 2 percél tovabb tart megmaszni. Fusson fel
egyszer a dombra/lépcsére, a kemény tempé kialakitdsadhoz, olyan tempdban, melyet 20 percig képes
tartani. Térjen vissza a domb/lépcsé aljara.

3. Iépés: Fusson fel ismét a dombra/lépcsére, olyan tempdban, melyet 3 kilométerig képes tartani.
Jegyezze fel a legmagasabb pulzusszamot. A maximalis pulzusszama legfeljebb 10-zel lehet tébb, mint a
feljegyzett érték.

4. lépés: Fusson le a domb aljara, és varja meg, hogy a pulzusszam 30-40 bpm értéket cstkkenjen.

5. lépés: Fusson fel egyszer a dombra/lépcsére, olyan tempdban, melyet 1 percig képes tartani.
Prébaljon meg felfutni a domb/Iépcsé feléig. Jegyezze fel a legmagasabb pulzusszamot. Ez az érték lesz
a legkézelebb a maximalis pulzusszamahoz. Az edzési zonak beallitdsahoz ezt az értéket hasznalja.

6. lépés: Végezzen legaldbb 10 perces levezetést.

Lépésszam és lépéshossz

A lépésszam azt jelenti, hogy a Iépéshossz érzékelbvel felszerelt [ab percenként hanyszor ér a féldhéz.
A lépéshossz* egy Iépés atlagos hosszat jelenti. A jobb és a bal laba kdzti tavolsagot jelenti.

Futasi sebesség = 2 * 1épéshossz * 1épésszam.
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Két médon futhat gyorsabban: vagy nagyobb Iépésszammal fut, vagy nagyobbakat 1ép.

A profi hosszutavfutok atlagosan 85-95-6s |épésszammal futnak. Dombon felfelé a 1épésszam értékek
altaldban alacsonyabbak. Dombrél lefelé pedig nagyobbak. A futék a sebességnek megfeleléen allitjak
be a |épéshosszt: a sebesség ndvekedésével a 1épéshossz is ndvekedik.

Ennek ellenére a kezd§ futdknal a leggyakoribb hibat a tul nagy Iépéshossz jelenti. A leghatékonyabb
Iépéshossz a természetes - amellyel a legkényelmesebb a futas. A versenyeken gyorsabban kell futnia,
ezért a labizmok megfeszitésével nagyobb Iépéshosszokat alkalmaz.

A lépésszam hatékonysaganak maximalizalasan is dolgoznia kell. A 1épésszam nem kdnnyen fejlédik, de
megfelel§ képzéssel képes lesz fenntartani azt a futdsok soran, mellyel maximalizalni tudja a
teljesitményét. A 1épésszam fejlesztéséhez, az ideg-izom kapcsolatot kell fejleszteni - lehetbleg
rendszeresen. Hetente egy Iépéshossz edzés j6 kezdés lehet. A hét tébbi edzésébe is vigyen bele egy
kevés |épéshossz gyakorlast. A hosszu és kdnnyl futasok soran néhany gyorsabb lépésszamot is
alkalmazhat.

Hosszabb futasi eseményekre térténd felkésziléskor (félmaraton, maraton vagy hosszabb), rendkivil
hasznos lehet a |épésszam felligyelete. Az adott tempd mellett az alacsony Iépésszam problémakat
okozhat az esemény késdébbi részein, mivel a labai elfaradnak. Ezen csak Ugy segiteni, ha az adott
tempdn megndveli a laba sebességét. A pulzusmérs 6rat a temp6 és a lIépésszam kijelzéséhez is
beadllithatja. Azonos tempd mellett probalja meg lerdviditeni a Iépéshosszt, mikézben megndveli a
Iépésszamot (allitson be egy szlik tempd zénat a hangjelzéshez).A cél az, hogy a Iépésszamot a
kovetkez6 értékek félé ndvelje:

e 80/perc (4 6ras maratonfutéknak)
e 85/perc (3 6ra 30 perces maratonfutoknak)
e 88/perc (3 6ras maratonfutéknak)

Ez csak utmutatas, a magasabb futék természetes modon kissé alacsonyabb lIépésszammal
rendelkeznek. A futoknak mindig ugy kell behangolodniuk, hogy az szamukra a legkényelmesebb legyen.

A lépéshossz ndvelésének nagyon j6 modja specialis el6nléti edzések elvégzése, mint pl. dombon felfelé
térténd futds, puha homokon térténd futas vagy Iépcsézés. Egy hat hetes erénléti edzéssel mar
észrevehetl javulas érhetd el a Iépéshosszban, és ha ezt gyorsabb labmunkaval parositja, észrevehetd
fejl6dést érhet el a sebességében is.

*Opciondlis s3+ Iépéshossz érzékel6 szlkséges.

Polar futasi index

A futési index segitségével kbnnyedén nyomonkdvetheti a teljesitményében bekbvetkez§ valtozasokat. A
teljesitményt (vagyis hogy milyen gyorsan/kdnnyedén tud futni egy adott tempoéban) az aerob edzettség
(VO2,,2x) és az edzés-gazdasagossag (vagyis hogy mennyire hatékony szervezete a futasban)
befolyasoljak kézvetlen(l; a futasi index pedig ezen hatasoknak a mérészama. A futasi index
rogzitésével nyomonkdvethetd a fejlédés. A fejl6dés azt jelenti, hogy egy adott tempé mellett kevesebb
erékifejtés mellett képes futni, vagy hogy egy adott erékifejtési szint mellett nagyobb tempdéban képes
futni. A futasi index funkcié ezt a fejl6dést mutatja meg. A futasi index ezenkivil napi szint( tajékoztatast
ad arrél, hogy milyen az aktualis futasi teljesitményszintje, ez ugyanis naprél napra valtozhat.

A futasi index nyujtotta elényok:

e kiemeli a j6 edzések és a pihenénapok pozitiv hatasait.

e nyomonkdveti az edzettségi szint és a teljesitmény fejlédését kiilbnbdzd pulzusszintek mellett — nem
csak a maximalis teljesitmény mellett.

* akilénbdzs fajta edzésekbdl szarmazod futasi indexek dsszehasonlitasaval meghatarozhatja, hogy mi az
On szamara optimdlis futasi sebesség.

e elbseqiti a fejlédést a jobb futasi technika és edzettségi szintek révén.

A futasi index kiszamitasa akkor térténik, amikor a pulzusszam és az s3+ lépéshossz érzékel6/G3/ G5
GPS-érzékeld™ jele rogzités alatt van, és amikor az alabbi feltételek teljestinek:
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* a haladasi sebesség eléri a 6 km/h-t, az id6tartam pedig a 12 percet.
® apulzusszdm 40% HR, felett van.

Ne felejtse el bekalibralni a 1épéshossz-érzékel6t. A szamitasok akkor kezd6dnek el, amikor a régzitést
elinditja. Edzés kézben meg-megallhat (pl. a piros ldmpanal) — ez azonban nem szakitja félbe a
szamitasokat.

Az edzés végén a pulzusmérd éra megijeleniti a futasi index értékét, és eltarolja az eredményt az edzési
fajloknal. Vesse 6ssze eredményét az alabbi tablazatban szerepl6 értékekkel! A szoftver segitségével
nyomonkovetheti és kiértékelheti fejlédését ugy, hogy 6sszeveti a futasi index értékeket az idével és a
kiilbnb6z6 futasi sebességekkel, vagy gy, hogy 6sszeveti a kiillonbdz8 edzésekbdl szarmazé értékeket,
és kiértékeli 6ket révid és hosszu tavon.

Rovidtavu elemzés

Futési index Teljesitmény szint

<30-30 Nagyon gyenge
31-37 Gyenge
38-44 Elfogadhaté
45-51 Atlagos
52-58 Jo

59-65 Nagyon j6

> 65 Kivald

Az eltér6 futasi kdrilmények (pl. mas talaj, emelkeddk, szél vagy h6mérséklet) befolyasolhatjak a napi
futasi indexeket.

Hosszutavu elemzés

Az egyes futasi index értékek trendeket formalnak, melyek el8revetitik a sikerességet bizonyos
tavolsagokra vetitve.

Az aldbbi tdblazat azt mutatja be, hogy maximalis teljesitmény mellett varhatéan milyen id6ket képes
elérni a futd bizonyos tavolsagokon. A tablazat értelmezésénél haszndlja a hosszutavu futasi index
atlagot. A becslés akkor lesz a legpontosabb, ha a futasi index értékek olyan sebességek és futasi
koriilmények mellett késziiltek, melyek hasonléak a cél-teljesitmény kériilményeihez.

Futasiindex Cooper teszt 5 km (6:pp:mm) 10 km (6:pp:mm) 21 098 km 42 195 km
(m) (6:pp:mm) (6:pp:mm)
36 1900 0:37:30 1:16:00 2:45:00 5:45:00
38 2000 0:35:00 1:11:30 2:34:00 5:20:00
40 2100 0:32:30 1:06:30 2:24:00 5:00:00
42 2200 0:30:45 1:03:00 2:16:00 4:45:00
44 2300 0:29:00 0:59:30 2:09:00 4:30:00
46 2400 0:28:00 0:57:30 2:04:00 4:20:00
48 2500 0:26:45 0:55:00 1:59:00 4:10:00
50 2600 0:25:30 0:52:30 1:54:00 4:00:00
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Futasiindex  Cooper teszt 5 km (6:pp:mm) 10 km (6:pp:mm) 21 098 km 42 195 km
(m) (6:pp:mm) (6:pp:mm)
52 2700 0:24:15 0:50:00 1:49:00 3:50:00
54 2850 0:23:15 0:48:00 1:44:00 3:40:00
56 2950 0:22:15 0:46:00 1:40:00 3:32:00
58 3100 0:21:15 0:44:00 1:36:00 3:25:00
60 3200 0:20:30 0:42:30 1:33:00 3:18:00
62 3300 0:19:30 0:40:30 1:29:00 3:10:00
64 3400 0:19:00 0:39:30 1:26:00 3:05:00
66 3500 0:18:30 0:38:30 1:24:00 3:00:00
68 3650 0:17:45 0:37:00 1:21:00 2:55:00
70 3750 0:17:15 0:36:00 1:19:00 2:50:00
72 3900 0:16:30 0:34:30 1:16:00 2:45:00
74 4000 0:16:00 0:33:30 1:14:00 2:40:00
76 4100 0:15:30 0:32:30 1:12:00 2:35:00
78 4200 0:15:15 0:32:00 1:10:00 2:30:00

*Opciondlis s3+ Iépéshossz érzékel vagy G3/G5 GPS-érzékeld szliikséges.

Polar edzésterhelés funkcio

A polarpersonaltrainer.com oldal naptar nézetében elérheté edzésterhelés funkcio segitségével
megtekintheti, hogy mennyire voltak kemények az egyes edzések, és hogy mennyi idére volt utana
sziiksége a teljes regeneraldédashoz. Ez a funkcio elarulja, hogy eleget pihent-e mar az el6z6 edzés 6ta,
igy kdnnyedén megtalalhatja az egyensulyt az edzések és a pihenések kozott. A
polarpersonaltrainer.com oldalon ellendrizheti a teljes terhelést, optimalizalhatja az edzést és
nyomonkdvetheti teljesitménye fejl6dését.

Az edzésterhelés figyelembe veszi az edzési terhelést és a regeneralddasi idét befolyasolo tényezbket,
ugymint az edzés kdzbeni pulzusszamot, az edzés hosszat vagy az egyéni tényezbket (pl. neme, kora,
testmagassaga vagy testsulya). Az edzésterhelés és a regeneralédas folyamatos nyomonkdvetésével
felismerheti sajat korlatait, elkerilheti a tul kemény vagy tul laza edzéseket és meghatarozhatja az edzés
intenzitasat és idétartamat ugy, hogy elérje napi vagy heti célkitlizéseit.

Az edzési terhelés funkci6 segitségével ellenérizheti a teljes terhelést, optimalizalhatja az edzést és
nyomonkdvetheti teljesitménye fejl6dését. A funkcid lehetdvé teszi kilbnb6z6 fajta edzések
Osszehasonlitasat, és segit Onnek megtalélni az edzések és a pihenések kdzotti tokéletes egyensulyt.

Az edzésterhelés funkcidval kapcsolatos tovabbi informéaciokért tekintse meg a polarpersonaltrainer.com

sugojat.

Polar all6képességi edzésprogram futashoz és kerékparozashoz

A polarpersonaltrainer.com oldalon immar elérhet6ek a Polar futashoz és kerékparozashoz tervezett
alléképességi edzésprogramjai. Ezek személyre szabhatok, igy On az aktualis edzettségi szintjének
megfelel§ edzésprogramhoz juthat.

Az alloképességi edzésprogramok akkor lehetnek hasznosak, ha On rendszeresen fut vagy kerékparozik.
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Ezek a programok javitjak az altalanos kardiovaszkularis-edzettségi szintet.

Az alloképességi edzésprogramok folyamatosak, vagyis addig csindlja 6ket, amig csak akarja. Az
optimalis fejl6dés érdekében az edzésprogramok az edzésmennyiség, az intenzitas és az edzések
napjainak meghatarozasaval segitenek az optimalis edzettségi szint elérésében.

Az edzésprogram egyUttmiikddik a ZoneOptimizer funkciéval, ami azt jelenti, hogy az edzések mindig az
aktudlis kondici6janak megfelel6en valtoznak (vagyis példaul figyelembe veszik fizikai kondiciéjat, vagy
hogy mennyit pihent az el6z8 edzés éta). Tovabbi informaciokért lasd: Polar ZoneOptimizer (49 . oldal).

Megfelel6 programszint mindenki szamara

A megfelel6 edzésmodul kivalasztasa el6tt ismerni kell a program szintjét. A programszintet a kovetkez6
mabdszerek segitségével lehet meghatarozni:

e automatikusan, a polarpersonaltrainer.com oldalon elérhetd korabbi edzések alapjan
® vagy egy rovid kérddiv kitdltésével.

Az altalanos programok 4-hetes edzésmodulokbdl alinak. Az 1-es szintl edzésmodul a legkénnyebb, a
20-as szintli pedig a legkeményebb. A nehézség fokozatosan névekszik az 1-estél a 20-as szintig,
aminek készénhet6en On fokozatosan javithat edzettségi szintjén.

Az edzésmodulok és az edzési tevékenység 0ssze vannak kotve, igy az edzésmodulok egyre
nehezebbek lesznek az edzési tevékenység fokozasaval, és forditva.

A kezd§ szint az 1-5-6s. Ezen a szinten a 4-hetes edzésmodul f6leg kbzepes és hosszlu edzéseket
tartalmaz; a szakaszos edzések az 5. szinttél jelennek meg.

A kdzepes szint a 6-10-es. Ezen a szinten a 4-hetes edzésmodul f6leg kézepes, hosszl és szakaszos
edzéseket tartalmaz; a tempdedzések a 11. szinttdl jelennek meg.

A halado6 szint a 11-20-as. Ezen a szinten a 4-hetes edzésmodul f6leg kbzepes, hosszl, szakaszos és
tempo6edzéseket tartalmaz; a kdnny( edzések a 12-es szinttél jelennek meg.

A Polar alloképesség edzésprogramokkal kapcsolatos tovabbi informacidkért tekintse meg a
polarpersonaltrainer.com sugojat.

Polar edzés cikkek

A futési teljesitmény javitasaval kapcsolatos tovabbi informéaciokért Iatogasson el a Polar cikkdnyvtarba
[http://articles.polar.fi]!
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13. FEJEZET - FONTOS INFORMACIOK

A termék karbantartasa

Akarcsak barmely elektronikus eszkdzt, a Polar pulzusmérét is gondosan karban kell tartani. Az alabbi
Otletek segitenek betartani a garancia érvényesitéséhez szliikséges elfirasokat és segitenek, hogy a
termék hosszu éveken at hasznalhato legyen.

Hasznalat utan mindig valassza le a mellkasi jeladét a mellkaspantrél. Oblitse le a pantot foly6 viz
alatt. Egy puha térilkézével térélje szarazra a azt. Alkoholt vagy suroloszert (tisztitdszert, dérzsit) ne
hasznaljon a tisztitashoz.

Idénként (legalabb minden 5. hasznalat utan) mossa ki az 6vet moségépben (40 2C-os
hémérsékleten). Ily médon gondoskodhat a megbizhaté mérésekrél és maximalisra névelheti a
transzmitter élettartamét. Hasznaljon mosogatészivacsot. Ne aztassa be, centrifugazza, vasalja, tisztitsa
vegyszerrel, vagy fehéritse ki a pantot. Ne hasznaljon mosészert fehéritével, vagy éblitészerrel. Ne tegye
a transzmittert mos6gépbe vagy szaritégépbe!

A transzmitter elem élettartamanak maximalizalasa érdekében tartsa szarazon, és tarolja kiilon a
szijat és a transzmitter csatlakozot. Ha huzamosabb id6re el szeretné tenni az 6vet, vagy ha erésen
kléros medencében hasznalta azt, akkor mossa ki a szijat moségépben.

A pulzusméré 6ra, a transzmitter és az érzékel6k szaraz, hlivés helyen tartandok. Ne tarolja nedves
kérnyezetben, nem szell6z6 anyagban (mlanyagtasak, vagy sporttaska), vagy vezetéképes anyag
mellett (pl.: nedves t6rilkdz8). A pulzusmérd és a jeladd vizallo, és vizben végzett tevékenységek soran
hasznalhaté. Ezenkivil vannak olyan szenzorok is, melyek es@s id6ben hasznalhaték. Ne tegye ki
huzamosabb ideig kdzvetlen napfénynek a pulzusméré o6rat — vagyis ne hagyja azt példaul az autéban
vagy a kerékparra felszerelve.

Tartsa tisztan a pulzusmérg orat és az érzékelbket. A vizallésag fenntartasa érdekében ne mossa ki a
pulzusmér§ érat vagy az érzékel6ket magasnyomasu moséval. Enyhén szappanos vizzel tisztitsa meg
és tiszta vizzel 6blitse ki azokat. Ne meritse 8ket vizbe. Egy puha torilkdzbvel térélje szarazra Gket.
Soha ne hasznaljon alkoholt vagy surolészert, pl. fémddrzsit vagy tisztité vegyszereket.

Ovja a pulzusmérd érat az erds tésektdl, mivel ezek kart tehetnek a késziilékben.
A pulzusméré o6ra lzemi h6mérséklete: -10 °C — +50 °C.

Szervizelés

Javasoljuk, hogy a kétéves garancia ideje alatt csak hivatalos Polar szervizkdzpontban javitassa a
készlléket. A Polar Electro altal nem engedélyezett javitas altal okozott kar, vagy kdvetkezményes kar
esetén a garancia nem érvényesithetd. Tovabbi informacidéért lasd: Korlatozott nemzetkdzi Polar
garancia (61. oldal)

Elérhet6ségeinkrél a www.polar.fi/support webhelyen tajékozddhat.

Termékeink és szolgaltatasaink folyamatos fejlesztése érdekében regisztralja Polar termékét a
http://register.polar.fi/ webhelyen, hogy az minél jobban megfelelhessen igényeinek.

@ A Polar fickndl hasznalt felhaszndloneve minden esetben megegyezik e-mail cimével.

Elemcsere

Mind az RCX5 pulzusméré éra, mind pedig a WearLink®+ hibrid transzmitter a felhasznalé altal is
cserélhetd elemr6l mikddik. Az elemcserét illet6en kérjik, tekintse meg "Az elemcsere menete" c.
fejezetet.

A sebességérzékelbk, valamint a 1épés-, és pedalfordulatmérdk elemeit nem lehet kicserélni. A Polar
ugyanis megbonthatatlanna tette ezeket annak érdekében, hogy maximalizalja az egységek mechanikus
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élettartamat és megbizhatésagat. Az érzékeldk hosszl élettartamii elemekkel vannak ellatva. Uj
érzékel6k vasarlasaval kapcsolatban forduljon hivatalos Polar szervizkézponthoz vagy forgalmazéhoz.

Az s3+ |épéshossz érzékel6 elemének cseréjét illeten tekintse meg az s3+ hasznalati Gtmutatojat.
A G3 GPS-érzékeld elemének cseréjét illetéen tekintse meg a G3 GPS-érzékel6 hasznalati Gtmutatojat.
A G5 GPS-érzékeld elemének feltdltését illeten tekintse meg a G5 GPS-érzékel6 hasznalati utmutatéjat.

Az elem cseréjét megel6z6en kérjlik, olvassa el az alabbiakat:

e Az "alacsony telepszint" indikator akkor jelenik meg, amikor az elem telepszintje 10-15%-ra cs6kken.

* Az adatvesztés elkeriilése érdekében, az elemcsere el6tt mésoljon at minden adatot az RCX5
pulzusmérg érarol a polarpersonaltrainer.com honlapra. Tovabbi informaci6ért 1asd: Adatok feltdltése
(28 . oldal).

e A hattérvilagitas tulzott hasznalata sokkal gyorsabban lemeriti az elemet.

e Hidegben az "alacsony telepfesziliség" indikator megjelenhet, de ahogy megnd a hémérséklet, el is
tlinik.

e Ha az "alacsony telepszint" indikator megjelenik, akkor a hattérvilagitas és a hang automatikusan
kikapcsol. Az "alacsony telepszint" indikator megjelenése el6tt bedllitott minden beallitott figyelmeztetd
jelzés aktiv marad.

@ Az elemek gyermekektdl tavol tartandok. Ha a gyermek lenyeli az elemet, akkor azonnal orvoshoz kell fordulni.
Az elemeket a helyi eldirdsoknak megfelel6en kell leselejtezni.

Az elemcsere menete
A pulzusméré 6raban és magéban a transzmitterben 1év6 elem cseréjéhez jarjon el az alabbiak szerint:

Elemcserekor gy6z6djon meg réla, hogy a témitégydrli nincs-e megsérilve. Ha a témitégydrd sérdlt,
akkor cserélje azt ki. llyen tomitégydrit/elemszettet a jél felszerelt Polar Uzletekben kaphat, illetve a
hivatalos Polar szervizekben. Az Egyestilt Allamokban és Kanadaban a hivatalos Polar
szervizkdzpontokban tovabbi témitégy(irtik is rendelkezésre allnak. Az Egyesiilt Allamokban
témitégylrliket/elemszetteket a www.shoppolar.com cimrél is lehet rendelni.

Uj, teljesen feltdltétt elem esetén iigyelien ra, hogy az elem két vége ne érjen hozza egyidejlleg
fémtargyakhoz, vagy az elektromossagot vezet§ szerszamokhoz (pl. csipeszhez). Ez ugyanis
révidzarlatot okozhat az elemben, ami az elem gyors lemerilését eredményezi. A révidzarlat
melegedéshez és kifolyashoz vezethet és csdkkenti annak élettartamat.

1. Nyissa fel az elemtart6 fedelet tgy, hogy egy
érme segitségével elforgatja azt CLOSE-d
allasbdl OPEN éllasba.

2. ¢ A pulzusméré elemének (2a) cseréjekor

tavolitsa el az elemtartd fedelet, majd emelje s
ki 6vatosan az elemet egy megfelel6 méretl
eszko6zzel, pl. csavarhlzéval). Lehetbleg
azonban nem fémbdl késziilt eszkdzt
hasznaljon erre a célra. Ugyeljen ra, hogy ne
sértse meg a fémrészeket (*) és a
barazdakat. Helyezzen be egy Uj elemet Ugy,
hogy a pozitiv (+) fele kifelé alljon. !

¢ A transzmitter elemének (2b) cseréjekor ugy
helyezze be az elemet, hogy az elem pozitiv
(+) fele a fedél felé nézzen.

3. Cserélje ki a tdmitégy(r(t (ha van masik). A
témitégydrdt jol illessze a helyére, hogy elkerilje

)
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a viz beszivargasat.
4. Helyezze vissza a fedelet, majd forgassa el
jobbra a CLOSE felirat iranyaba.

5. A csuklé egység elemeinek cseréje utan Gjra
meg kell adni az alap bedllitasokat.

A

Ha nem megfelel6 tipusu elemet haszndl, akkor robbanasveszély allhat fenn.

Az RCX5 pulzusméré éra elemének élettartama

Az RCX5 pulzusméré 6ra elemének élettartama atlagosan 8-11 hénap, és attol fligg, hogy milyen
funkcidkat és érzékelbket hasznal. Az alabbi dtletek segitségével meghosszabbithatja az elem
élettartamat.

Ahhoz, hogy elérje a 11 honapos élettartamot, hasznalja az alabbi beallitdsokat a pulzusméré éran:

e Kapcsolja ki az AutoSync funkciot a WebSync szoftverben.

e Ha nincs szliksége a sebesség, tavolsag és foldrajzi helyzet adatokra, akkor ne hasznalja a
GPS-érzékel6t.

Ovintézkedések

A Polar pulzusméré mutatja teljesitményét. Megmutatja a fizioldgiai terhelés és az intenzitas szintjét az
edzés alatt. Megméri pulzusat, sebességét és a megtett tavolsagot, amikor W.I.N.D. technolégian alapulé
Polar CS sebességérzékel6t hasznal kerékparozas kézben. Ezenkivil megméri sebességét és a megtett
tavolsagot, amikor Polar s3+ 1épéshossz érzékelét vagy Polar G3/G5 GPS-es érzékel6t hasznalva fut. A
W.I.N.D. technol6gian alapulé Polar CS pedalfordulatmérd méri a pedalfordulatot kerékparozas kdzben.
Mas célokat nem szolgal.

A Polar pulzusméré 6ra nem hasznalhaté professzionalis, vagy ipari pontossagot igénylé kérnyezeti
mérésekhez.

Interferencia edzés kézben
Az egységet érint6 elektromagneses interferencia

Elektromos eszkdz6k kdzelében zavar jelentkezhet. Ezenkivil a WLAN bazisalloméasok kdzelében is
jelentkezhet interferencia. A hibas mérési eredmények és a nem megfeleld viselkedés elkeriilése
érdekében kerllje az ilyen zavarforrasokat.

Az edz8berendezés elektromos komponensei a szétszort jelek interferencigjat okozhatjak. Ezen
problémak megoldasara probalja meg a kdvetkezdket:

1. Tavolitsa el a jeladdt a mellkasarol és hasznalja az edzéberendezést a megszokott modon.

2. Forgassa korbe az pulzusmérd érat, amig talal egy terlletet, ahol az nem jelenit meg szétszért
értékeket, vagy ahol a sziv jel nem villog. Az interferencia gyakran a berendezés kijelz panelje el6tt
rosszabb, mig a kijelz6 bal vagy jobb oldala viszonylag zavarmentes.

3. Tegye vissza a jeladét a mellkaséara és tartsa az pulzusmérg 6rat ezen az interferencia mentes
tertleten, ameddig lehet.

Ha a pulzusméré éra még mindig nem mikédik, a edz6berendezés valamelyik részegysége elektromos
szempontbdl tul zajos lehet a vezeték nélkili pulzusszam méréshez.

Tovabbi informacidkért latogasson el a www.polar.fi/support angol nyelvi cimre.

Kockazatok minimalizalasa edzéskor
Az edzés bizonyos kockazatokkal jarhat. Egy rendszeres edzésprogram elkezdése el6tt célszer(
vélaszolni az egészségi allapotara vonatkozé kévetkez8 kérdésekre. Ha ezen kérdések barmelyikére
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igennel valaszol, az edzésprogram elkezdése el6tt kérjen tanacsot egy szakorvostél.

e Végzett aktiv testmozgast az elmult 5 évben?

* Magas a vérnyomasa, vagy a vérkoleszterin szintje?

e Szed valamilyen alacsony vagy magas vérnyomas elleni gyégyszert, vagy szivgyogyszert?
* Voltak Iégzési problémai?

e Eszlelt magan valamilyen betegségre utalé tiinetet?

¢ Felépiilében van egy sulyos betegségbdl, vagy orvosi kezelés alatt all?

e Hasznal pacemakert vagy mas, belltetett elektronikus eszkdzt?

e Dohanyzik?

e Varandos?

Az edzés intenzitasan felll a pulzusszamra a szivbetegségekre felirt gyogyszerek, vérnyomas,
egészséglgyi problémak, asztma, |égzés stb. valamint egyes energiaitalok, alkohol és nikotin is hatassal
lehet.

Fontos, hogy figyeljik és megfelelen reagaljunk testiink altal adott jelekre az edzés soran. Ha edzés
kozben varatlan fajdalmat, vagy tulzott faradtsagot érez, akkor javasolt befejezni az edzést vagy
kisebb intenzitassal folytatni az edzést.

Megjegyzés a pacemakerrel, defibrillatorral vagy egyéb beililtetett elektronikus eszké6zzel élék
szamara. Pacemaker mellett a Polar pulzusmérg éra kizarélag sajat felelésségre hasznalhat6! Hasznalat
el6tt javasolt egy terheléses vizsgalat elvégzése orvos felligyelete alatt. A vizsgalattal megbizonyosodhat
réla, hogy a Polar pulzusméré 6ra biztonsagosan és megbizhatéan hasznalhaté-e a pacemaker mellett.

Amennyiben allergias a bérrel érintkez6 valamely 6sszetevdre, vagy ha allergias reakcidkat vél
felfedezni magan a termék hasznalata kézben, ellenérizze a felsorolt anyagokat (lasd: Mszaki
specifikacio (58. oldal)). A jeladd bérre gyakorolt hatasanak elkeriilése érdekében vegyen ala egy po6lot,
de nedvesitse be a pol6t az elektrodak alatt a hibatlan mikédéshez.

Biztonsaga fontos szdmunkra. Az s3+ Iépéshossz érzékel6™ ugy van formailag kialakitva, hogy minimalis
legyen annak esélye, hogy az beleakad valamibe. Ennek ellenére mindig legyen 6vatos, ha olyan

helyeken fut (pl. bozo6tok k6z6tt).

@ A nedvesség €s a nagymérték(i surlddds kbvetkezménye az lehet, hogy a fekete szind jeladd feliilete,
megfoghatja a vildgos szinii pdldkat. Ha a bérén parfimét vagy rovarriasztét hasznal, gy6zddjén meg arrdl,
hogy az nem kertil kapcsolatba az pulzusméré drdval, vagy a jeladdval.

*Opcionalis, W.I.N.D. technolégian alapuld s3+ Iépéshossz érzékel6 sziikséges.

Miiszaki specifikacio

Pulzusmérd ora

Elem élettartama:
Elemtipus:
Elem témitégydirdije:

Mikddési hémérséklet:
A pulzusmérd éra anyagai:

A csuklopant és a csat anyagai:
Ora pontosséga:
A pulzusszam mérés pontossaga:

Pulzusmérési tartomany:

Aktudlis sebesség megjelenitési tartomany:

Vizhatlansag:
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Atlagosan 8-11 hénap (napi atlag 1 6ra, heti 7 nap edzés mellett)
CR 2032

EPDM O-gyird, 24,30 x 0,8 mm (nem kell minden elemcserénél
cserélni, csak akkor, ha sérilt)

-10°C - +50 °C / 14 °F - 122 °F

PMMA lencse keménybevonatu felsé réteggel; pulzusmérd 6ra vaza:
ABS+GF; fémrészek: rozsdamentes acél

Poliuretan (TPU) és rozsdamentes acél

Jobb mint + 0,5 masodperc/naponta 25 °C / 77 °F hémérsékleten.
+ 1% vagy 1 bpm (attol fligg6en, hogy melyik nagyobb). A stabil
allapot meghatarozasa szerint.

15-240

0-127 km/h ill. 0-75 mph

30 méterig (furdéshez és uszashoz alkalmas)
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A pulzusméré ora hatarértékei

Féjlok maximalis szama: 29

Edzések maximalis szdma tdbb sportot 99

tartalmazo edzésfajl esetén:

Fajlban maximalisan régzithetd idé: 99 6 59 perc 59 mp
Korok maximalis szama: 99

Koérék maximalis szama tdbb sportot tartalmazé 99/sport

edzésfajl esetén:

Ossztavolsag: 999 999 km /999 998,08 km

Ossz idétartam: 9999 éra 59 perc 59 masodperc

Ossz kalériaszam: 999,999 kcal

Edzésfajlok szama max.: 9999

Jeladé

A WearLink®+ hibrid transzmitter elemének 600 Uzemora

élettartama:

Elemtipus: CR2025

Elem témitégydirdije: 20,0 x 1,0 mm-es szilikon O-gy(irl

M(kodési hémérséklet: -10 °C - +40 °C / 14 °F - 104°F

Csatlakoz6 anyaga: Poliamid

Szij anyaga: Poliuretan / poliamid / poliészter / elasztan / nejlon
Vizhatlansag: 30 méterig (furdéshez és Uszashoz alkalmas)

A Polar RCX5 pulzusmérd 6ra tdbbek kdzt az aldbbi szabadalmakkal rendelkezik:

OwnlIndex® technolégia az edzettségi teszthez.
OwnCal® egyéni kalériaszamlalé.

OwnZone® az egyéni napi célpulzus meghatarozasahoz.
OwnCode® technoldgia a vezetéknélkili adatatvitelhez.
WearLink® technoldgia a pulzusméréshez.

Polar WebSync szoftver és Polar DataLink™

Rendszerkdvetelmények: Operdcids rendszer: Microsoft Windows XP/Vista/7 vagy Intel Mac OS X

10.5 vagy Ujabb
Internetkapcsolat
Szabad USB port a DatalLinknek

Vizallosag

A Polar termékek a nemzetkézi IEC 60529 IPX7 szabvany alapjan lettek ellenérizve vizhatlansagra (1
méter, 30 perc, 20 °C). Vizhatlansdg szempontjabél a termékek négyféle kategdriaba vannak sorolva. A

vizhatlansagi kategdria a Polar termék hatan van feltlintetve. Felhivjuk ra figyelmét, hogy ezek a
kategdria-meghatarozasok mas gyartok termékeinél eltéréek lehetnek.
Jelblés a haz hatuljan Vizhatlansagi tulajdonsagok
Water resistant IPX7 Flrdéshez és Uszadshoz nem alkalmas. Cseppallé.
Vizsugar alatt ne mossa.
Water resistant Uszashoz nem alkalmas. Cseppallé. Vizsugar
alatt ne mossa.
Water resistant 30 m/50 m Furdéshez és Uszdshoz alkalmas.
Water resistant 100 m Uszashoz és palack nélkiili buvarkodashoz
alkalmas.
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Gyakran feltett kérdések

Mit csinaljak, ha...
...megjelenik az elem szimbdlum és a Battery low (Alacsony telepszint) (izenet?

Az "Alacsony telepszint" jelzés altalaban az elsé jele annak, hogy az elem meril6ben van. Eléfordulhat
azonban, hogy csupén a hideg idé miatt is megjelenik ez a kijelzés. llyenkor azonnal eltlinik, amint a
hémérséklet megndvekedik. Amikor a szimbdélum megjelenik, a pulzusméré 6ra hangja és
hattérvilagitasa automatikusan kikapcsol. Az elemcserével kapcsolatos tovabbi informaciokat illetéen
lasd: Fontos informéciok (55 . oldal).

...eltévedtem a meniikben?
Nyomja meg és tartsa nyomva a VISSZA gombot, amig a kijelz6n meg nem jelenik az id6.
...a pulzusméro ora egyik gomb megnyomasara sem reagal?

Reset-elje a pulzusmérg orat: ehhez nyomja le a négy oldalsé gombot egyszerre, és tartsa 6ket igy 2
masodpercig, amig a kijelz6n minden egyes kijelzés meg nem jelenik. Resetelés utdn nyomja meg
valamelyik gombot, majd allitsa be az id6t és a datumot. A tébbi alap beallitast nem kell Gjb6l megadni,
mert azok nem torlédnek. A tdbbi beallitds atugrasahoz nyomja meg és tartsa nyomva a VISSZA gombot.

...a pulzus értéke hibasan jelenik meg, tul magas az érték, vagy az érték nulla (00)?

* Gy6z6djon meg réla, hogy a transzmitter szija nem lazult meg edzés kézben.
e Gy6z6djon meg réla, hogy a textil elektrédak megfelel6en illeszkednek a sportruhazathoz.
o Ugyeljen ra, hogy a transzmitter elektré6dai meg legyenek nedvesitve.

e Gy6z6djon meg réla, hogy a transzmitter tiszta. Az erés elektromagneses jelek hibas mérési
eredményeket okozhatnak. Tovabbi informéacidkért lasd: Ovintézkedések (57 . oldal).

¢ Ha a hiba akkor sem sz(inik meg, ha tavolabb megy a zavar forrasatol, akkor alljon meg, és ellenérizze
pulzusat sajat kez(ileg. Ha ugy érzi, hogy pulzusa megfelel a pulzusmérd ora altal jelzett értéknek, akkor
lehet, hogy szivritmuszavara van. A szivritmuszavar altaldban nem komoly dolog, ennek ellenére
azonban érdemes vele elmenni az orvoshoz.

* Lehet, hogy valamilyen szivprobléma miatt megvéltozott az EKG-hullama. Ez esetben menjen el
orvoshoz.

...a kijelzén a Check heart rate transmitter! (Ellenérizze a pulzus-jeladét!) lizenet jelenik meg, és a
pulzusméré éra nem talalja meg a pulzus jelet?

e Gy6z6djon meg réla, hogy a transzmitter szija nem lazult meg edzés kézben.
o Ugyelien ra, hogy a transzmitter elektrédai meg legyenek nedvesitve.
e Gy6z6djon meg réla, hogy a transzmitter elektrodai tisztak és sértetlenek.

Ha a fentieket ellendrizte, de az Gizenet még mindig megjelenik és a pulzusmérés sem mikodik, akkor
lehetséges, hogy a transzmitter eleme lemerUlt. Tovabbi informaciokért lasd: Fontos informacidk
(55 . oldal).

...a kijelzén megjelenik az $ sensor calibration Failed (S-érzékel6 kalibralasa sikertelen) lizenet?*

Ez azt jelenti, hogy a kalibracié nem sikerUlt, és azt Gjbdl el kell végezni. Ha a kalibraci6 soran
megmozdul, akkor a kalibraciés m(ivelet sikertelen lesz. Miutan teljesitette a kort, alljon meg, és alljon
mozdulatlanul a kalibraci6 idejére. Manudlis kalibracié esetén a kalibracids tényez6 tartomanya
0,500-1,500. Ha a kalibracios tényezd ennél kisebb vagy nagyobb, akkor a kalibracié sikertelen lesz.

*Opciondlis s3+ |épéshossz érzékel§ sziikséges.

...a kijelz6n megjelenik a femory 90...99% Full (A memoria 90...99%-o0s kihasznaltsagon van)
tzenet?
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Ez az Uzenet akkor jelenik meg, amikor mar csak kb. 1 érara elegend6 memériahely maradt. A maradék
memoriakapacitas maximalizalasa érdekében valassza ki a legritkabb rdgzitési idét (1 perc) a SETTINGS >
GENERAL SET. > Recording rate (BEALLITASOK > ALTALANOS BEALL. > Régzitési gyakorisag) opcional.
Ha a memoria teljesen megtelik, akkor a femory Full (Memdria megtelt) Gzenet jelenik meg a kijelzén. A
memoria felszabaditdsahoz téltse fel az edzésfajlokat a polarpersonaltrainer.com cimre, majd térélje
azokat az egység memoriajarél.

a ZoneOptimizer nem miikodik?

o Ugyeljen ra, hogy a transzmitter elektrédai meg legyenek nedvesitve.

e Gy6z6djon meg roéla, hogy a transzmitter szija nem lazult meg edzés kbézben.
¢ Gy6z46djdén meg rola, hogy a transzmitter elekir6dai tisztak és sértetlenek.

o Ugyelien ra, hogy pontosan az utasitasok alapjan jarjon el.

Ha a fentieket ellenérizte, de az lizenet még mindig megjelenik és a pulzusmérés sem mikodik, akkor
lehetséges, hogy a transzmitter eleme lemer(lt. Tovabbi informacidkért lasd: Fontos informaciék
(55 . oldal).

Korlatozott nemzetkozi Polar garancia

e Ez a garancia nem befolyasolja a fogyasztdénak az érvényben Iévé nemzeti, vagy allami térvények altal
szavatolt térvényes jogait, vagy a fogyaszténak a forgalmazdval szembeni, az eladasi/vasarlasi
szerzGdésukbdl adddé jogait.

e Ezt a korlatozott Polar nemzetk6zi garanciat a Polar Electro Inc. olyan fogyasztok szdmara bocsatja ki,
akik a terméket az Egyesiilt Allamokban vagy Kanadaban vasaroltak. Ezt a korlatozott Polar nemzetkozi
garanciat a Polar Electro Oy bocsatja ki olyan fogyasztoknak, akik a terméket mas orszagokban
vasaroltak.

e A Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. garantalja ezen termék fogyasztéjanak/vasarldjanak, hogy a termék
a vasarlas datumatdl szamitott két (2) évig anyag- és gyartasi hibatél mentes lesz.

e Az eredeti vasarlasi szamla a vasarlas tényét bizonyito irat!

¢ A garancia nem vonatkozik az elemre, a normal elhasznalédasra, a helytelen hasznalatbdl,
visszaélésbdl, balesetekbdl vagy az dvintézkedések be nem tartasabol szarmazé karra; a nem megfeleld
karbantartasra, kereskedelmi haszndlatra, megrepedt, t6rott vagy megkarcolt burkolatokra/kijelz6kre,
rugalmas 6vre és Polar felszerelésre.

e A garancia nem fedez semmilyen, a termékbdl szarmazo, vagy azzal kapcsolatos kdzvetlen, kdzvetett,
kévetkezményes, vagy kildnleges kart, veszteséget, kbltséget, vagy kiadast.

e A masodkézbdl beszerzett (hasznaltként értékesitett) Polar termékekre nem érvényes a két (2) éves
garancia, kivéve, ha a helyi térvény masként nem rendelkezik.

¢ A garancia ideje alatt a terméket, vagy megjavitjak, vagy kicserélik valamelyik hivatalos Polar
szervizkbzpontban, a vasarlas orszagara valé tekintet nélkal.

FIGYELEM: A garancia csak azokra az orszagokra vonatkozik, ahol a terméket eredetileg forgalomba
helyezték!

C€0337

Ez a termék megfelel a 93/42/EGK iranyelvnek. Az érvényes megfelel6ségi nyilatkozat a
www.polar.fi/support webhelyen taldlhato.

X

Ez az athuzott kerekes szeméttartaly szimbdlum azt mutatja, hogy a Polar termékek elektromos
készllékek és az Eurdpai Parlamentnek és a Tanacsnak az elektromos és elektronikus berendezések
hulladékaira (WEEE) vonatkoz6 2002/96/EK iranyelv hatalya ald esnek, és a termékhez haszndlt elemek
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és akkumulatorok az Eurépai Parlament és Tanacs 2006 szeptember 6-an kiadott, az elemekre és
akkumulatorokra, illetve az elemek és akkumulatorok hulladékaira vonatkozé 2006/66/EK iranyelv

hatalya ala esnek. A Polar termékekben levé termékeket és elemeket/akkumulatorokat ennélfogva az EU
orszégaiban kiilén kell artalmatlanitani. A Polar arra 6szténzi Ont, hogy védje a kdrnyezetet és
embertarsai egészségét azaltal, hogy betartja a helyi hulladékkezelésre vonatkozé el6irasokat, és hogy —
amennyiben ez lehetséges — szelektiven gyljtse az elektronikus termékeket, az elemeket és az
akkumulatorokat.

R

Ez a jeldlés mutatja, hogy a termék védett az aramités ellen.

USA
Az FCC el6irasokra vonatkozo informaciok

Az eszkdz megfelel az FCC el6irasok 15. szakaszanak. Az eszk6z a kdvetkez6 feltételeknek felel meg:
(1) Az eszkdz nem okoz karos interferenciat, és (2) az eszkéznek fogadnia kell az interferenciékat,
beleértve azokat is, melyek nem kivanatos miikddéshez vezethetnek.

Megjegyzés: A berendezést bevizsgaltak, és az megfelel az FCC el6irasok 15. szakaszdban ismertetett,
digitalis eszkdzokre vonatkozé hatarértékek "B" osztélyanak. Ezek a hatarértékek kell6 mértékd védelmet
biztositanak a lakékérnyezetben eléforduld karos interferenciak ellen. A berendezés radiofrekvencias
energiat general, hasznal és képes sugarozni, és ha nem az utasitasoknak megfeleld kerdl telepitésre és
felhasznéalasra, akkor karos interferenciat okozhat a radiés adatatvitelekben. Arra azonban nincs
garancia, hogy egy adott helyen nem fog interferencia jelentkezni.

Ha a berendezés valoban karos interferenciat okoz a radié- vagy televizibadas vételében (amit a
berendezés ki-/bekapcsolasaval lehet ellendrizni), akkor javasoljuk, hogy a kdvetkez6 megoldasok
segitségével prébalja meg megoldani a problémat:

Forgassa el, vagy tegye mashova a vev6antennat.
Helyezze egymastol tavolabb a berendezést és a vev6egységet.
Olyan hél6zati kérre csatlakoztassa a berendezést, ami nem egyezik a vev8egység koérével.

> w o~

Kérjen segitséget radi6/TV-szerel6tél.

A termék radiéfrekvencias energiat bocsat ki magabdl, am ennek mértéke messze elmarad az FCC és IC
el6irdsokban meghatérozott radiofrekvencias hatarértékektdl. A berendezés megfelel az FCC és IC
el6irasok radidfrekvencias hatarértékeinek, ellenérizetlen kérnyezet mellett. Ett6l fliggetlendiil az eszkdzt
ugy kell hasznalni, hogy annak eshet6sége, hogy az ember hozzaér az antennajahoz az eszkéz normal
hasznalata mellett, minimalis legyen.

Vigyazat! Az olyan médositasok és valtoztatasok, melyeket nem hagyott jova a megfeleléségért felelés
személy, a berendezés hasznalati joganak elvesztését vonhatja maga utan.

KANADA
Az Industry Canada (IC) elGirasaira vonatkozo informaciok

Az eszkdz megfelel az ICES-003 kanadai ipari szabvany el8irasainak. Az eszkdz a kdvetkezd
feltételeknek felel meg: (1) Az eszkdz nem okoz kéros interferenciat, és (2) az eszkdznek fogadnia kell
az interferenciakat, beleértve azokat is, melyek nem kivanatos mikddéshez vezethetnek.

A Polar Electro Oy egy ISO 9001:2008 tanusitvannyal rendelkez6 vallalat.
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© 2011 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finland. Minden jog fenntartva. A jelen Utmutat6 egyetlen
része sem haszndlhaté fel vagy sokszorosithaté semmilyen formaban a Polar Electro Oy elSzetes irdsos
engedélye nélkul.

A haszndlati Gtmutatéban vagy a termék csomagolasan 1évé nevek és logék a Polar Electro Oy
védjegyei. A felhasznaldi kézikdnyvben vagy a termék csomagolasan levs © jellel ellatott nevek és logok
a Polar Electro Oy bejegyzett védjegyei. A Windows a Microsoft Corporation bejegyzett védjegye. A Mac
OS az Apple Inc. bejegyzett védjegye.

Felel6sség kizarasa

e A kézikényvben lev§ anyag csak tajékoztatasi célokat szolgal. A benne leirt termékek vonatkozasaban a
gyarto fenntartja az el6zetes tajékoztatas nélkili valtoztatas jogat a folyamatos fejlesztési programok
miatt.

e A Polar Electro Inc. / Polar Electro Oy szavatolja és nem vallal garanciat a kézikényvre és a benne leirt
termékekre.

e A Polar Electro Inc. / Polar Electro Oy nem vallal felel6sséget a jelen anyag, vagy az itt leirt termékek
hasznalatabol szarmazé karokeért, kdltségekért, vagy kiadasokért, legyenek kdzvetettek, vagy
kdzvetlenek, kdvetkezményesek, vagy egyediek.

A terméket a Polar Electro Oy szellemi tulajdonjogai védik. Ezek azonositészamai a kdvetkez6k:
F188972, DE4223657.6 A,FI19219139.8,FR 92.09150, GB 2258587, HK 306/1996, SG 9592117-7, US
5486818, FI 111514B, DE19781642T1, GB2326240, HK1016857, US6277080, US20070082789,
EP1795128, FI20085432, US12/434143, EP09159601.5, FI114202, US6537227, EP 1147790,
HK1040065, FI1115289, EP1127544, US6540686, HK1041188, EP2070473A1, US20090156944,
F1110915, US7324841, EP1361819, FI6815, EP1245184, US7076291, HK1048426, FI 110303,
US6104947, EP0748185, JP3831410, Fl 96380, EP0665947, US5611346, JP3568954, FI23471, US
D492999SS, EU0046107-002, EU0046107-003. Tovabbi szabadalmak bejegyeztetése folyamatban.

Gyarto:

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