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POLAR RS100 HASZNALATI UTMUTATO

Koszonjlk, hogy a zerge.info-t valasztotta. Hasznalati utmutatdkon kivl
is van terméktamogatasunk, igy érdemes a termékoldalunkon keresni a
"gyorslinkeket", melyel tobb hasznos informaciéhoz juthat érajaval/ GPS-
vel kapcsolatban.

Kérdés esetén keressen minket elérhetéségeinken!
HASZNOS MOZGAST MINDENKINEK!

web: zerge.info

email: zerge@zerge.info
tel: 70/ 4240 480

Zerge "Vinczeffy Zsolt"


Zsolt Vinczeffy
Köszönjük, hogy a zerge.info-t választotta. Használati útmutatókon kívül is van terméktámogatásunk, így érdemes a termékoldalunkon keresni a "gyorslinkeket", melyel több hasznos információhoz juthat órájával/ GPS-vel kapcsolatban.

Kérdés esetén keressen minket elérhetőségeinken!
HASZNOS MOZGÁST MINDENKINEK!

Zsolt Vinczeffy
POLAR RS100 HASZNÁLATI ÚTMUTATÓ

Zsolt Vinczeffy
web: zerge.info
email: zerge@zerge.info
tel: 70/ 4240 480
Zerge "Vinczeffy Zsolt"

Zsolt Vinczeffy



A PULZUSMERO ORA GOMBJAI

Megjegyzés: Egy gomb révid ideig tarté lenyomédsa mast eredményez, mint a hosszabb ideig, legaldbb 1 masodpercig tarté lenyomva tartésa.

Vilagitas:

* Bekapcsolja a héttérvilagitast.

* |d6 és edzés lizemmodban bekapcsolja a
billenty(izarat (nyomja meg és tartsa lenyomva
ad gombot legaldbb 1 mésodpercig).
A billenty(izar megakadalyozza a véletienszer(i
menivaltast.

o Ledllitja, sziinetelteti, vagy kikapcsolja
az adott funkcit.

* Kilép az adott menbdl és visszatér az
€l6z6 mendszintre.

* Visszatér az id6 izemmodba (a gomb legaldbb
1 masodpercig tartd lenyomasaval) minden
lUzemmédban az edzés lizemmad kivételével.

¢ |d6 tizemmodban belép a riasztas bedllitasok
izemmédba (nyomja le és tartsa lenyomva a
gombot legaldbb 1 mésodpercig).

- Heart Touch (gombnyomas nélkil)
Ahhoz, hogy edzés kozben megtekintse az idét és a célzona
adatokat a gombok megnyomésa nélkill, vigye kbzelebb a
pulzusmérét a jeladon Iévé Polar emblémahoz.
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* Tovabblép a kovetkezé izemmaddba
vagy meniszintre.

* Akivalasztott érték novelése.

* |d6 és az edzésadatok rogzitése tizemmaddban
moédositja a felsé sorban megjelend adatokat.

* Edzésadatok rogzitése lizemmodban
ki/bekapcsolhaté a pulzus célzona figyelmezteté
hangjelzés (nyomja le és tartsa lenyomva a
gombot legaldbb 1 masodpercig).

* Visszalép az eldz6 lizemmddba vagy
meniiszintre.

 Akivélasztott érték csokkentése.

* Az edzésadatok rogzitése lizemmadban
médositja az alsé sorban megjelend
adatokat.

Piros gomb:
« Elinditja, megnyitja vagy elfogadja az

adott funkciét.

Belép a kijelz6n megjelenitett izemmédba vagy

menibe és belép az alsébb mentszintekbe.

Belép edzés izemmddba.

1d6 izemmddban elinditja az edzés tizemmaodot

(nyomja le és tartsa lenyomva a gombot legalabb

1 méasodpercig).
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Kedves vasarlo!
Gratulalunk az uj Polar RS100 futé komputeréhez!

A futé komputer segiti elémi kitlizott edzési céljait. Visszajelzést biztosit a test edzésre adott reakcicirdl.

A futé komputerrel az alabbi feladatok végezhetdk el:

Tervezés
* Az edzések intenzitasat a pulzusszam
alapjan allitsa be.

A temp6 meghatdrozasa és az intenzitas
ellendrzése
* A pulzusszam az edzés intenzitdsanak pontos
mérészama - megmutatja, hogy milyen
keményen edziink. Hasznélja a pulzusszamot
arra, hogy olyan tempét adjon meg, melyet
képes folyamatosan fenntartani.

Biztonsagos edzés
o Edzés kdzben folyamatosan figyelje a
pulzusszamot, hogy elkertilje a tulterhelést.

A fejlédés nyomon kovetése
* A pulzusszam segitségével objektiven
felmérheti edzettségi szintje fejl6dését.

Edzettségi szintje fejlédésével adott sebesség és
id6/tavolsag esetén a pulzusszamanak csokkennie kell.

Alkalmazkodas a kornyezethez
* A pulzusszamra minden, a testre hatd kiilsé
tényez6 hatassal van (példaul a stressz, tul kevés
alvas, magassag és hémérséklet). A futd komputer
hasznalata valtozo kérilmények kézétt is
mindségi edzést tesz lehet6vé.

Olvassa el figyelmesen a hasznalati utmutatot,

hogy minél pontosabban megismerkedjen futé
komputerével. Az Utmutat6 karbantartasra vonatkozd
informaciokat is tartalmaz.

Sok sikert és kellemes edzést kivanunk a futd
komputerrel!

PoLAR.



1. BEVEZETES AZ RS100 FUTO KOMPUTER HASZNALATABA

1.1 A TERMEK TARTOZEKAI
A Polar RS100 futé komputer csomag a kévetkezdket
tartalmazza:

Pulzusméré ora

A pulzusmérd éra edzés kdzben
megjeleniti és rogziti a pulzus
és edzési adatokat. Adja meg
személyes adatait a pulzusmérd
6raban, majd edzés utan
elemezze ki az edzésadatokat.

Polar WearLink®+

jeladd

A jeladé tovabbitja a pulzusjelet
a pulzusmérd dranak. A jeladé
egy csatlakozobdl és egy pantbdl
all.

Polar Web szolgaltatas

polarpersonaltrainer.com egy 6sszetett webes
szolgaltatas, mely segit edzési céljai elérésében. Az
ingyenes regisztracié hozzaférést biztosit a személyre
szabott edzésprogramhoz, az edzésnapléhoz, hasznos
cikkekhez és sok egyéb hasznos informécidhoz. Az Uj
termékekre vonatkozd tanacsokat és online segitséget is
talal a www.polar.fi.

A hasznalati utmutatd legfrissebb verzidja letdlthetd a
www.polar.fi/support cimrél.



1.2 A POLAR RS100 ELSO HASZNALATA
Basic Settings (Alapbeéllitasok) médban adja meg a legfontosabb adatokat (id6, datum, mértékegység és személyes
beallitasok).

Az alapbeallitisok megadasa
Ahhoz, hogy teljesitményérdl (kaldria felhasznalas, OwnZone meghatdrozas, stb.) pontos visszajelzést kapjon, fontos a
személyes adatok pontos megadasa.

A pulzusmérd 6ra bekapcsoldsdhoz nyomja meg annak egyik gombjat. Ha az orat bekapcsolta, tdbbé nem
kapcsolhaté az ki.

A kijelz6n szamok és betlik jelennek meg.

1. nyomja meg a piros gombot. A kijelz6n a Settings (Beallitasok) felirat jelenik meg.

2. A bedllitast a piros gomb megnyomasaval folyatassa és kdvesse a kdvetkezd oldalon olvashaté Iépéseket:

Megjegyzés:
¢ A kivélasztott érték bedllitdsakor a szamjegyek gyorsabban véltakoznak, ha lenyomja és nyomva tartia
a A vagy ¥ gombot.
¢ Elemcsere vagy a pulzusmérd dra nulldzdsa utan, csak az idét és ddtumot kell ujra megadni. A tobbi bedllitast a
Stopgomb lenyomva tartdsdval ugorhatja &t.

Tipp: A Polar UpLink eszkdz segitségével logokat tervezhet és télthet le a kijelzére. Az UpLink program ingyenesen letdltheté
a www.polar.fi vagy a polarpersonaltrainer.com cimrél. Tovabbi informéacidért lapozzon a 47. oldalra.



A kijelz6n megjelend tizenet:

3. Time Set (Id6 beallitas)

o 12h/24h
(12 6rés / 24 ¢6ras iddkijelzés)

* AM/PM (délelétt/délutan)
(12 dras iddkijelzés esetén)

* Hours (Ora)

¢ Minutes (Perc)

A bedllitdshoz nyomja meg a A vagy ¥ gombot = _elfogadashoz TR EE
a piros gombot

A/Y

. . R Piros gomb
* valassza ki a 12 vagy 24 6rés iddkijelzési médot
ATY Piros gomb
* vélassza ki a délel6tt vagy délutén lehetdséget 9
A/Y )
+ dllitsa be az 6rat Piros gomb
A/Y
* dllitsa be a perceket Piros gomb

Megjegyzés: A ddtum a kivélasztott id6kijelzési mod szerint fog megjelenni (24 drds: nap- honap- év/ 12 drds: hnap- nap- €v).

4. Date Set
(Datum beallitas)

¢ Day/Month (Nap/Hénap)
¢ Month/Day (Honap/Nap)
o Year (Ev)

HUN

A/Y

* dllitsa be a napot (24 dras iddkijelzés) vagy a hénapot Piros gomb
(12 orés idokijelzés)

AV

* dllitsa be a hénapot (12 dras iddkijelzés) vagy a napot
(24 6rés idokijelzés)

AV

¢ dllitsa be az évszamot

Piros gomb

Piros gomb



A kijelz6n megjelend izenet: A bedllitdshoz nyomja meg a A vagy ¥ gombot ioeslfg;%is{hoz )

5.

6.

Megjegyzés: A mértékegység megvaltoztatdsahoz a testsuly vagy testmagassdg bedllitdsakor nyomja le és tartsa lenyomva a

Unit (Mértékegység):
Unit 1 (kg/cm) / Unit 2
(Ib/ft) (font/léb)

Weight (Testsuly):
kg / Ibs (Testsuly kg/font)

Light gombot.

7.
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Height

(Testmagassag):
cm/ ft (cm/lab)

inch (Unit 2 esetén)

. Birthday (Sziiletésnap)

Day / Month (Nap/ Hénap)
Month / Day (Hénap/Nap)

Year (Ev)

A/Y
* vélassza ki a mértékegységet

A/Y
* adja meg testsulyat

A/Y
* adja meg testmagassagat

A/Y

A/Y

« dllitsa be a napot (24 drés iddkijelzés) vagy a hénapot
(12 dras id6kijelzés)

A/Y

« dllitsa be a honapot (12 érés iddkijelzés) vagy a napot
(24 dras id6kijelzés)

A/Y

« dllitsa be az évszamot

Piros gomb

Piros gomb

Piros gomb

Piros gomb

Piros gomb

Piros gomb

Piros gomb

HUN



A kijelz6n megjelend (izenet: A bedllitéshoz nyomja meg a A vagy ¥ gombot Az elfogac:)éshoz nyomja meg a
piros gombot

9. Sex (Neme):
* MALE/FEMALE AlY Piros gomb
(Férfi/NG) * dllitsa be nemét

* Ezutdn megjelenik a Settings DONE (Beallitisok megtdrténtek) lizenet. Bedllitdsai megvaltoztatdsahoz nyomja meg

a Stop gombot, amig vissza nem éllitja a kivant bedllitast.
* A beadllitasok elfogadasahoz nyomja meg a Piros gombot, és vérjon, amig a kijelzé automatikusan visszaall idé

izemmddra.

HUN > 11



2.1 A JELADO HASZNALATA

A pulzusszam méréséhez viselnie kell a jeladét.

1.

12«

i

N (S
>
° o

1. Folyéviz alatt nedvesitse be a pant elektrédés részét.

2. Erdsitse fel a jeladét a pantra. Allitsa be a pantot, hogy az szorosan, de
kényelmesen tartson.

3. Helyezze a pantot a mellkasa kéré, a mellizmok alé és csatolja be a pantot.

4. Ellendrizze, hogy az elektrddas részek szorosan rogziiinek-e a bérén, és hogy
a csatlakoz6 Polar logéja kdzépen és egyenes helyzetben van-e.

Megjegyzés: Minden haszndlatot kévetben vdlassza le a csatlakozot a pantrdl,
ezzel novelve a jeladd elemének élettartamat. Az izzadtsagtol és nedvességtél az
elektrodak és a jeladd aktivdlva maradhatnak. Ez cs6kkentheti a jeladd elemének
élettartamat.

A tisztitasra vonatkoz részletes informaciokat az Apolds és karbantartds c.
fejezetben talal.

HUN



Kaddolt szivritmus jelatvitel

A kddolt pulzusszam mérés csokkenti a tobbi, kdzellinkben 1évé pulzusszammérd altal keltett interferenciat. A sikeres
kddolas és a zavarmentes pulzusszam mérés biztositasa érdekében mindig 1 méteres hatétavolsagon bell tartsuk a
pulzusmérd drat a jeladétol. Gy6zédjon meg réla, hogy a kdzelében nincsen masik aktiv pulzusméré vagy barmilyen
elektromégneses zavarforras (erre vonatkozo tovabbi informaciot az 50. oldalon, az Ovintézkedések c. fejezetben talal).

@ A sziv szimbolum kérill l4thatd keret kédolt pulzusszam jeladésra utal.

Lr 25366

@ Akeret nélkili pulzusszam szimb6lum kédolatlan pulzusszam jeladést jelent.
A pulzusszam mérés kddolatlan izemmaédban is lehetséges, killéndsen, ha a
kdzelinkben interferencia forrds nem talalhatd.

Megjegyzés: Ha a pulzusmérd dran nem jelenik meg a pulzusszam, ellendrizze le, hogy a jeladd elektrodds részei nedvesek-e és a pant
elég szorosan van-e régzitve. A pulzusmérés Ujrainditdsahoz emelje a pulzusmérd drét a jeladd Polar logdjahoz.

» 13



2.2 AZ EDZES ADATNAK ROGZITESE
Az edzés meniiben két lzemmad &ll rendelkezésre: Standby (Készenlét) and Recording (Edzésadatok régzitése).
Készenlét izemmadban a pulzusszam megjelenik a kijelzén, de az edzésadatok nem keriilnek mentésre.

Az edzésadatok rogzitése izemmddban az edzés adatai rogzitésre keriiinek és a stopper és

tovabbi funkciok elérhet6vé valnak.

1. Helyezze mellkaséra a jeladét a 12. oldalon “A jeladd haszndlata” cimdi fejezetben leirt mddon.

2. 1d6 izemmadban nyomja meg a piros gombot. A pulzusméré éra automatikusan
keresni kezdi a pulzusjelet. A kijelz6n 15 masodpercen belll megjelenik a pulzusszam és a
keretes sziv szimbdlum.

3. Akijelzén a Standby (Készenlét) felirat és a __ szimbdlum jelenik meg. A pulzusmérd éra
automatikusan keresni kezdi a pulzusielet.

4. nyomja meg a piros gombot. Az edzésid6 elkezdddik és az edzés rgzitésére utald SO}
szimbdlum megjelenik a képernyén. Ezzel elinditotta a rdgzités lizemmaodot.

Megjegyzés: Standby (Készenlét) izemmddban a stopper bedllitisokat (ha aktiv), a A gomb megnyomdsaval tekintheti meg.

A pulzusszdm kijelzési mddot (percenkénti litésszdm vagy a maximalis pulzusszam szdzaléka; %HR) a ¥ gomb lenyomdsaval
véltoztathatia meg.

A masik lehetdség az edzésadatok rogzitésének gyors inditdsa id6 izemmaédbdl a piros gomb lenyomva tartdsaval.

* Az 6ra a manudlisan bedllitott pulzus hatarértékeket haszndlja alapértelmezett bedllitasként. A pulzus
hatarértékeket megvaltoztathatja az edzés el6tt, ehhez kdvesse a 29. oldalon leirt utasitdsokat.

* Ha az OwnZone funkciét kivalasztotta, akkor elindul az OwnZone meghatarozasanak folyamata. Erre vonatkozé
tovébbi informaciokat az “OwnZone pulzus hatarértékek" fejezetben, a 31. oldalon talal.

* Az OwnZone meghatérozas atugrasahoz és a korabban meghatérozott OwnZone hatérok haszndlatéhoz,
nyomja meg a piros gombot, amikor a kijelz6n megjelenik 0Zk ... az OwnZone szimbdlum. Ha korabban nem
végzett OwnZone meghatdrozast, az 6ra az életkor alapjan meghatérozott pulzus hatérértékeket veszi figyelembe.
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2.3 EDZES KOZBEN ELERHETO FUNKCIOK

Megjegyzés: Az edzésadatok csak akkor kerlinek tarolasra, ha a stopperéra legalabb egy percig futott vagy legaldbb egy kor
adatait taroltuk.

A célzona riasztas jelz6hangjanak 'll' ki/bekapcsolasa: Nyomja meg és tartsa lenyomva a A gombot.
A °ll| szimbdlum jelzi a jelz6hang aktivalasat.

Célzéna riasztas: A célzdna riasztas segitségével biztos lehet abban, hogy mindig a megfeleld intenzitassal
végzi az edzést. Ha bedllitja a pulzus-célzéna hatarértékeket, az 6ra figyelmeztetd hangjelzést ad, ha a pulzusszam
a megadott hatar alatt vagy fol6tt van. A célzéna hatérértékeket a Settings/Limits (Beallitdsok/hatarértékek) mentben
allithatja be. Tovébbi informaciéért lasd: 29.oldal. Ha kilép a megadott célzénabdl, a pulzusszém szimbélum villogni
kezd és az 6ra minden szivdobbanasra sipol egyet.

Megjegyzés: Ha nem dllitott be pulzus hatdrértékeket, akkor a célzdna riasztds jelz6hangja nem fog megszdlalni, és a
pulzus célzénaval kapcsolatos adatok nem keriilnek elmentésre az 6sszesitett adatok €s adatok mendpontokban.

A pontos idd és a célzéna hatarértékek megtekintése: Vigye a pulzusmérd orat a jeladdn Iévé Polar logohoz. Harom
masodpercig a pontos idét, tovabbi harom masodpercig pedig az aktudlis célzona hatérértékeket lathatja a kijelz6n.

» 15



A fels6 sorban 1évé adatok megvaltoztatasa: Nyomja meg a A gombot a kévetkez6 opcidk megtekintéséhez:

Calories (Cal)

Kaléria (Cal)
Az addig elégetett
kaloridk szama.
vagy
Timer 1 time* Timer 2 time*
(Az 1. stopper ideje*) Az 2. stopper ideje*
akkor jelenik meg, akkor jelenik meg,

ha az 1.stopper be van kapcsolva. ha az 2.stopper be van kapcsolva.

* Csak akkor |4thaté, ha a stopper be van kapcsolva.
Tovabbi informéciéért a stopperekrdl lasd: 28. oldal.

Megjegyzés: Ha az alapbedllitisok mddban nem adott meg személyes adatokat, a kaldria-értékek nem jelennek meg, és az dora
automatikus atugorja ezt a kijelzot.
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Az als6 sorban lévé adatok megvaltoztatasa: Nyomja meg a ¥ gombot a kévetkez6 opciok megtekintéséhez:

Heart rate (Pulzusszam) Heart rate (Pulzusszam)
(tés/perc formaban (bmp) a maximalis pulzusszam
szézalékaként megadva (%HR)

Példa a kijelzd beallitasara

Példaul, egy futéverseny alkalmaval hasznos, ha a pulzusszémot a maximalis pulzusszém
szazalékaként lathatjuk és kézben az id6t 1atjuk (a koridd a fels6 sorban, a részidd pedig a
k6zéps6 sorban lathato).
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Korid6 és részidd adatok tarolasa: A koridd és részidd tarolasahoz nyomja meg a piros gombot .
Kéridd Részidé

A kor atlagos
pulzusszama (AVG)

A kér atlagos pulzusszéama
(AVG)

A kor szama A kor szama

A kéridé az egy kér megtételéhez sziikséges id6t jelzi. A részidd az edzés kezdetétdl az utolsd koridd rogzitéséig eltelt
id6t mutatja (példaul az edzés kezdetétdl a 4. kor megtételéig és koridejének rogzitéséig).

Megjegyzés: Ha a térolt kéridék mennyisége eléri a maximumot (99), a kijelzén a Lap Time FULL (Kéridd memdria
megtelt) felirat jelenik meg. Ha eléri a maximalis régzitési id6t (99 dra 59 perc 59 mdsodperc), a pulzusmérd dra
csipogassal jelez, megadllitia a rogzités, és a kijelzén a HALT (Megaéllitva) felirat jelenik meg.

Az edzés sziineteltetése Nyomja meg a Stop gombot. Ekkor az edzésrdgzités, a stopperdra és mas adatszamitasok
sziinetelnek. A kijelz6 fels§ soranak adatait a A gomb lenyomasaval tekintheti meg. Az edzés folytatasahoz nyomja
meg a piros gombot.

Edzés sotétben: Ha edzésrogzités kozben a vildgitas gomb lenyomasaval aktivlja a hattérvilagitast, az
automatikusan bekapcsol az adott edzés ideje alatt minden alkalommal, amikor egy gombot megnyom, vagy a Heart
Touch funkciét hasznalja.

Billentyiizar T: A gombok lezaraséhoz (a vilagitas gombot kivéve), vagy a billenty(izér felolddsahoz nyomja meg
és tartsa lenyomva a vilagitas gombot. A kijelz6n a Locked (Lezarva) vagy Unlocked (Feloldva) felirat jelenik meg.
A billenty(izar haszndlata hasznos lehet sportolas kézben annak megakadalyozésara, hogy a gombokat véletlendl
megnyomja.
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2.4 AZ EDZES LEALLITASA ES AZ OSSZESITETT ADATOK MEGJELENITESE

1. Nyomja le a Stop gombot az edzés rogzitésének sziineteltetéséhez. A kijelzén a Paused (Szineteltetve) felirat és a
készenlét szimbdlum T jelenik meg.

2. Nyomja meg a piros gombot. A kijelz6n a Summary FILE (Osszesftett adatok) jelenik meg, majd az alabbi adatok
jelennek meg egymas utan:

¢ Duration (Idétartam) (teljes edzésidd)

* HR avg (atlagos pulzusszém)

o Limits (Hatarértékek) (a pulzus célzéna alsé és felsd hatarai, ha be voltak allitva)

¢ In Zone (a célzénaban eltéltott id6; ha a célzéna be volt dllitva)

o Cal/ Fat% (az edzés alatt elégetett kaloriak szdma/az elégetett kaldridk zsir részaranya)

Miutén a pulzusmérd megjelenitette az adatokat, automatikusan visszatér idé izemmadba.
Megjegyzés: Az informdciok automatikusan cserélédnek a kijelzén. A kijelzett adatokat manudlisan a piros gombbal

cserélgethetjiik, az attekintést pedig a Stop gombbal dllithatjuk le. Az edzés részletes adatai ezek utdn a File mappaba
kertilnek.
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3. AROGZITETT ADATOK MEGTEKINTESE - FILE MEN

Nyomja meg
a piros gombot

— Time/Date ——
(1d6/ I:/)étum)

uration
%/ Avg HR /
% / Max H
(Idotarlam
% [ &tlagpulzus /
% / Max HR)

Limits
(Hatérértékek)
In/Al ove Below

(Zonaban / felette /
a Ia\/tta

Cal/ Fat%
(Kaléria// Z5ir%)
Laps <
(Korok)
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Az edzési fajlban attekinthetd az edzés ideje alatt rogzitett pulzusszam és
egyéb edzésadatok. Az edzésadatok csak akkor kertilnek tarolasra, ha a stopperéra
legalabb egy percig futott vagy legalabb egy koér adatait taroltuk.

1. 1d6 tizemmodban nyomja meg a A gombot. A kijelzén a File felirat jelenik meg.

2. Nyomja meg a piros gombot. A Date (Datum) és az Time (Id6) adatai jelennek meg
felvaltva.

3. Nyomja meg a A / ¥ gombot a rogzitett adatok kézti tall6zashoz.

Rogzitett edzésadatok

Date Time

iC. ices| 1036

Az edzésadatok rogzitésének datuma és kezdési idépontja
jelenik meg felvaltva a kijelz6n.

Megjegyzés: Az informdcidk automatikusan cserélddnek a kijelzén. A gyorsabb Iépegetésért nyomja
meg a piros gombot.
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Duration

58435
= M8

5845,
By

Limits

=
H
B

AVG

A

A rogzitett edzés id6tartama

Felvéltva lathato:
- atlagos pulzusszam
- %-ban megadott atlagos pulzusszam

- maximélis pulzusszam
- %-ban megadott maximalis pulzusszém

A pulzus célzona alsé és felsd hatarértékei
(ha a hatérértékek be voltak allitva)

Megjegyzés: A pulzus célzona hatarértékei a maximalis
pulzusszdm szdzalékaban, vagy Utés/perc-ben keriinek

kijelzésre, a pulzus kijelzési mod bedllitdsatdl figgden. Tovabbi
informdciokat a 17. oldalon taldl.
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Felvaltva lathato:

A megadott pulzus célzéna

- hatérain belll

- felette

- alatta

eltoltott edzésidé

(ha a hatérértékek be voltak allitva)

Az edzés alatt elégetett kaldridk szama
és a zsirfelhasznalas szazalékos
ardnya *

* A zsirfelnaszndlas becsiilt értéke az edzés alatt elégetett 6ssz-kaldriafelhasznalas alapjén kerill kiszamitasra. A zsirfelhasznalas
értéke 10 és 60% kozott lehet. Példdul, ha az edzés alatti 6ssz-kaldriafelhasznalds 245 kaldria, a zsirfelnaszndlas mértéke pedig
45%, ez azt jelenti, hogy az edzés alatt elégetett kalériak 45%-a a zsirtartalékbdl, a fennmaradd 55% pedig a szénhidratok égetésébdl

szérmazik.

24



! START J
Bestlar

p—
=

Az edzés korben rogzitett korok

A részletes koradatok megtekintéséhez nyomja meg a piros
gombot.
* Akijelz6n a BestLap (Legjobb kdr), a kdridd és a kor szama
jelenik meg
o Akdradatok kozétti valtogatashoz nyomja meg
a A/ 'V gombot
¢ A koradatok megtekintésének befejezéséhez nyomja

meg a Stop gombot.

Megjegyzés: A legjobb kérre vonatkozo adatok akkor jelennek
meg, ha legalabb hdrom kért régzitett. A legjobb kér nem lehet
az utoljdra régzitett kor.

< Reészid

Koridé

AZ tlagos pulzusszam és kor végén mért pulzusszam felvéltva
jelenik meg

Kér szdma

o Az d6 médba torténd visszalépéshez nyomja meg és tartsa lenyomva a VISSZA gombot.
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4. OSSZESITETT ERTEKEK

Az bsszesitett értékek menii az edzések sordn rdgzitett halmozott értékeket tartaimazza. Az Osszesitett értékeket
tartalmazé menut edzésértékei heti/havi ellenérzésére hasznalja. Az értékek automatikusan frisstilnek, amikor az
edzésrogzitést ledllitja. Ezzel a funkcidval a legutolsé nulldzas éta rogzitett halmozott értékeket kdvethetjik nyomon. Az
értékek nullazaséra vonatkoz6 tovabbi informacidkat a 26. oldalon talal.

Megjegyzés: Ha még nincsenek halmozott értékek az dsszesitett értékek mentiben, a kijelzén a No Totals (Nincs 6sszesités) felirat
Jjelenik meg.

Nyomja meg
a piros gombot

Tot.Time (Ossz. id6)
A Y
Tot.Cal (Ossz. kaldria)
AY
Tot.Count (Ossz. edzésszam)
A Y
ResetAll ?
(Minden érték nullazasa?)

24 4

4.1 OSSZESITETT ERTEKEK MEGTEKINTESE

1. 1d6 tizemmodban nyomja meg a A vagy ¥ gombot, amig a kijelzén a Totals
(Osszesitett adatok) felirat jelenik meg.

2. Nyomja meg a piros gombot. A kijelz6n megjelenik a Tot.Time (Ossz. Id6) felirat és az
dsszesitett id6t lathatja.

3. A A vagy Y gombok segitségével az aldbbi adatok kozott Iépkedhet:

Osszesitett értékek

Tot. Time

101205 Az adatdsszesités kezdetének datuma*

A legutolsé nulldzas 6ta halmozott dsszes edzésidé

* Ha még nincsenek halmozott értékek, a kijelz6n az utolsé nulldzds ddtuma jelenik meg.
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Osszesitett értékek

Tot.Cal
11834

! sraar J
5
b stanr J

\ BACKO
START

101205

101205

Az adatdsszesités kezdetének datuma*

A legutolsé nullazas 6ta halmozott dsszes elégetett kaléria

Az adatdsszesités kezdetének datuma*

A legutols6 nulldzas 6ta halmozott 6sszes edzésszam

Minden ésszesitett érték nulldzasa.

Tovabbi informéciékat a 26. oldalon talal.

*Ha még nincsenek halmozott értékek, a kijelz6n az utolsé nulldzas ddtuma jelenik meg.

o Az dsszesitett értékekbdl vald kilépéshez nyomja meg a Stop gombot.
* Az 1d6 modba térténd visszalépéshez nyomja meg és tartsa lenyomva a VISSZA gombot.
Megjegyzés: Ha az dsszesitett értékek memdridja megtelik, az értékek nullétdl indulnak djra.

HUN
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4.2 OSSZESITETT ERTEKEK TORLESE

Az dsszesitett értékeket az évszakonkénti (vagy hetithavi) edzésperiédusok adatainak értékelésére hasznalja,
edzésperiddusonként lenulldzva az értékeket. A nullazassal torolt értékek nem hivhatok ujra el6. Lehetdsége van egy
adott értéket vagy az 6sszes értéket egyszerre nullazni (Reset All?). A nullazas az el6z6 tablazat barmelyik kijelz6jétél
(Tot.Time, Tot.Cal, Tot.Count, vagy ResetAll?) indulva végrehajthato.

1. Akivalasztott érték nullazashoz nyomja meg a piros gombot. A kijelz6n a Reset? (Nulldzas?) kérdés jelenik meg.
2. Nyomja meg a piros gombot. A kijelz6n az Are You Sure? (Biztosan nulldzza?) kérdés jelenik meg.
3. Az edzés folytatdsahoz nyomja meg a piros gombot.

Masik lehetéségként, ha mégsem szeretné nullazni az értékeket, nyomja meg a Stop gombot.

o Az 1d6 médba torténd visszalépéshez nyomja meg és tartsa lenyomva a VISSZA gombot.
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5. BEALLITASOK

Nyomja meg
a piros gombot

> Timer SET——
(Stopper bedllitasa)
A/Y
Limits SET (Hatarértékek
bedllitdsa)
A/Y
Watch SET
(Ora beallitésa)
A/Y
User SET
(Felhasznaldi bedllitasok)
A/Y
~——— General SET -«
(Altalanos bellitasok)

HUN

A beéllitdsok megtekintésére vagy médositaséra a Settings (Beallitdsok) menlben van
lehetdség.

Az értékek bedllitdsahoz:

o Az értékek kivalasztasahoz vagy médositasahoz nyomja meg a A vagy ¥ gombot.

o Akivalasztott érték beallitdsakor a szdmjegyek gyorsabban valtakoznak, ha lenyomja és
nyomva tartja a A vagy ¥ gombot.

* Akivalasztas elfogaddsahoz és az almenikbe vald belépéshez nyomja meg a piros
gombot.

o Akivalasztas elvetéséhez vagy az el6z6 meniiszintre valé visszalépéshez nyomja
meg a gombot.

Tipp: Futasi és edzési tandcsokat a polarpersonaltrainer.com cimen taldl, ahol megtudhatja, hogyan
hasznalhatja ki legjobban a futé komputer funkcidit.
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5.1 STOPPER BEALLITASOK

Az intervall edzés az egyik legfontosabb mddszer a futdteljesitmény ndveléséhez. Ennek érdekében a futé komputerben
két fliggetlen stopper talélhato, melyek segitségével egy folyamatosan ismétiédd, vagy két kilénbdzd, valtakozo
intervallumot &llithat be.

Tipp: Az 1. stoppert bedllithatja példaul 4 perces futasra/sprintre, a 2. stoppert pedig 2 perces megnyugvasi szakaszra.

Ha beéllitotta az 1. stoppert, az automatikusan elindul, ha edzésrégzités mddban az idomérd elindul. Amikor az 1. stoppernél
meghatdrozott id6tartam letelik, és az éra egyet csipog, és a 2. stopper automatikusan elindul. Amikor a 2. stoppernél megadott
idétartam letelik, az dra kett6t csipog és az 1. stopper ismét elindul, és ez igy folytatddik tovabb.

1. 1d6é tzemmodban nyomja meg a ¥ gombot. A kijelz6n a Settings (Bedllitasok) felirat jelenik meg.
2. Nyomja meg a piros gombot. A kijelz6n megjelenik a Timer SET (Stopper bedllitas) felirat.
3. A bedllitéast a piros gomb megnyomasaval folyatassa és kdvesse az alabbi Iépéseket:

4, Timer 1 (1. Stopper) A/Y Piros gomb
On / OFF (Hang berki) * kapcsolja be vagy ki az 1. stoppert

5. Minutes A/Y Piros gomb
(Perc) * dllitsa be a perceket (0-99 perc)

6. Seconds AV '
(Masodpercek) * dllitsa be a masodperceket (0-59 masodperc) Piros gomb

* A 2. stopper bedllitésahoz ismételje meg a lépéseket a 4. ponttol.
* Az 1dé médba térténd visszalépéshez nyomja meg és tartsa lenyomva a VISSZA gombot.
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5.2 HATARERTEKEK BEALLITASA (PULZUS CELZONA BEALLITASOK)

OwnZone

A futékomputer automatikusan képes meghatérozni egyéni aerob (kardiovaszkularis) pulzus célzénajat. Ezt a
z6nét nevezzilk OwnZone-nak (OZ, Sajat Zona). Az OwnZone hasznélata biztositja, hogy mindig a biztonsagos
hatarértékeken belil eddzen.

Manualisan beallitott célzéna
Az alsé és felsé hatérértékek manuélis bedllitaséval létrehozhatunk magunknak célzonét. Ezt a funkciét arra
haszndlhatja, hogy edzéseit a kitlizott céltol fliggben egy meghatarozott intenzitasi szinten végezze.

A célzdna hatarértékek kikapcsolasa
Lehet6ség van a célzéna pulzushatérok kikapcsolasara is.

. 1d6 izemmaddban nyomja meg a ¥ gombot. A kijelz6n a Settings (Beallitasok) felirat jelenik meg.

. Nyomja meg a piros gombot. A kijelz6n megjelenik a Timer SET (Stopper bedllitas) felirat.

. Nyomja meg tobbszér a A gombot, amig a kijelzén a Limits SET (Hatarértékek bedllitasa) felirat jelenik meg.

. Nyomja meg a piros gombot. A kijelz6n az, OwnZone, Manual (Manudlis) vagy Off (Ki) feliratok egyike villog.

. Az OwnZone, a manudlis beallitas, vagy a kikapcsolas kivélasztasahoz nyomja meg a A vagy ¥ gombot.
Az OwnZone-nak kapcsolatos tovabbi informéaciéért lapozzon a 30. oldalra, a manudlis beallitasrol részletesebb
informaciét a 34. oldalon talal.

(S~ VL I\ I
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5.2.1 OWNZONE HATARERTEKEK

Az OwnZone (0Z, sajat Zéna) funkcid segitségével a pulzusszam valtakozasa alapjan meghatarozhatja személyes
edzési zondjat A legtdbb feln6tt esetében az OwnZone a maximalis pulzusszam 65-85%-anak felel meg (HR max). Az
OwnZone hatérértékei fizikai és szellemi llapotunk fliggvényében naponta valtoznak (példaul, egy korabbi edzés vagy
stressz hatdsara).

Az OwnZone hatérértékek 1-5 perces bemelegités alatt meghatarozhatok séta, kocogas, vagy egyéb testmozgas
kdzben.

Ha a pulzusszam valtozékonysag alapjan torténé meghatarozas sikertelen, az éra az utoljara meghatarozott OwnZone
hatarértékeket, vagy az életkor alapjan kiszamitott hatarértékeket (a mayimaiis) PUlZUSSZAM 65-85%-a) veszi figyelembe.

(Lasd a 29. oldalon leirt 1-4. Iépéseket)

5. OwnZone/Manual /OffLIM = A /V¥

(OwnZone/Manudlis/ « dllitsa be az OwnZone hatarértékeket Piros gomb
Hatérérték ki)
v
6. HR/HR % Al

* valassza ki a pulzusszam kijelzési modjat: iités/perc vagy Piros gomb
a maximélis pulzusszam szazaléka

o Az Id6 modba torténd visszalépéshez nyomja meg és tartsa lenyomva a VISSZA gombot.

Tipp: Pulzusalapy Polar edzésprogramokért latogasson el a polarpersonaltrainer.com cimre.
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Az OwnZone hatarértékek meghatarozasa

Az OwnZone meghatérozasa el6tt gy6z6djon meg arrdl, hogy

* helyesen adta meg személyes adatait. A pulzusmérd ora rakérdez a hidnyzé adatokra (példaul sziiletési datum),
mieldtt a megadott hatarértékeket elfogadja.

o aktivalta az OwnZone hatarértékeket. Ha a funkcié be van kapcsolva, a pulzusméré éra automatikusan minden
edzésrdgzités inditdsakor automatikusan megkezdi az OwnZone meghatarozast.

Az OwnZone ismételt meghatarozasa szikséges, amikor
* megvaltozik az edzési kdrnyezet vagy mas edzésmodszert alkalmaz.
* ha az edzés megkezdésekor bizonytalan fizikai allapota feldl, példaul stressz vagy rossz kézérzet esetén.

A mddszer lényege, hogy az edzést alacsony intenzitdst bemelegitéssel kell kezdeni, amikor a pulzusszam 100 tés/

perc vagy a maximalis pulzusszam 50%-a alatt van. Ezt kdvetén a pulzusszam néveléséhez fokozatosan emelje az
edzés intenzitasat.
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1. Kezdje el az edzést a 14. oldalon, az “Edzésadatok régzitése” c. fejezetben leirtak szerint.

2. Ekkor elkezdddik az OwnZone meghatérozas és a kijelz6 felsé sordban megjelenik az OwnZone JEk ...
szimbdlum.
Masik lehetdségkeént, a piros gomb megnyomésaval atugorhatja az OwnZone meghatérozast és a korabban
meghatérozott OwnZone hatdrokat hasznalhatja.

Az OwnZone meghatérozasa 6t szakaszban torténik.

[N S

OZkk

OZkFF_

OZkkpp_

OZkEEEE

gyalogoljon lassti tempéban egy percig. Ebben a szakaszban pulzusét tartsa 100 Utés/perc vagy a max
maximalis pulzusszam 50%-a alatt. Ha beallitott hangjelzést, minden szakasz végét sipold hang jelzi és a
kijelz6 hattérvilagitdsa automatikusan bekapcsol a szakasz befejezésének jelzéseként.

Gyalogoljon norméal tempéban 1 percig. Fokozatosan emelje a pulzusszamot 10-20 itéssel vagy a
maximalis pulzusszam 5%-avalmay.

Gyalogoljon normdl tempdban 1 percig. Fokozatosan emelje a pulzusszamot 10-20 Utéssel vagy a
maximélis pulzusszam 5 %-avalmax.

Kocogjon lassu tempoban 1 percig. Fokozatosan emelje a pulzusszamot 10-20 iitéssel vagy a maximélis
pulzusszam 5%-avalmay:

Kocogjon élénk tempdban vagy fusson 1 percig.

3. Az 6t szakasz egyikének végzése kdzben két sipolast fog hallani. Ez azt jelzi, hogy az OwnZone meghatérozasa
megtoértént, és megkezdheti a tervezett edzést. A kijelz6n az OwnZone meghatérozasanak mddja (lasd a kdvetkezd
oldalon lathat¢ tablazatot) és az OwnZone hatarértékek jelennek meg. A hatarértékek ttés/percben (bpm), vagy a
maximalis szivritmus szazalékos formajaban (HR%) jelennek meg, a beallitasoktol figgéen.
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AZ,(?_W"ZO”e meghatdrozdsanak Miért ez a meghatarozasi mod kerilt alkalmazésra
médja

pulzusszam véltozékonysag

Ha a meghatérozas nem volt sikeres:

* apulzusszam valtozékonysag tul lassan vagy tul gyorsan

0Z latest az el6z6, pulzusszam i
(Legutolsé véltozékonysag csokkent vagy o
OwnZone) alapjan meghatdrozott OwnZone * apulzusszam az OwnZone meghatarozas soran meghaladta

a biztonsagi hatérértéket

Ha a meghatérozas nem volt sikeres:

életkor alapjan kiszamolt célzona * apulzusszam véltozékonysagon alapulé OwnZone
(a maximalis pulzusszam 65-85%) meghatarozas sikertelen volt, és korabban sem tortént
OwnZone meghatarozas

AgeBased
(Eletkor alapu)

Megjegyzés: Az OwnZone funkcidt egészséges embereknek fejlesztették ki. Néhdny egészséguigyi probléma, példéul a magas
vémyomas, szivbetegség, és bizonyos gydgyszerek a pulzusszam-valtozékonysdgon alapuld OwnZone meghatdrozds sikertelenségét
okozhatjak.

A meghatérozas utan folytathatja az edzést. A legnagyobb hatékonysag érdekében prébaljon a kapott pulzus
célzéndban maradni.

Tipp: Az OwnZone-nal kapcsolatos tovabbi informaciokat a www.polar.fi oldalon talal.
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5.2.2 MANUALIS HATAROK:

Ha a Basic Settings (Alapbedllitdsok) mentipontban nem adta meg sziletési idejét, a pulzusmérd éra rakérdez a
hianyzd adatokra, miel6tt a megadott hatarértékeket elfogadja. Az éra kijelz6jén a kordbban megadott hatarértékek
jelennek meg.

Masik lehet6ségként, ha kordbban nem adott meg hatarértékeket, az életkor alapjan kiszamolt értékek jelennek
meg a kijelzén.

(L&sd a 29. oldalon leirt 1-4. [épéseket)

A kijelz6n megjelend tzenet: A bedllitdéshoz nyomja meg a A vagy ¥ gombot Az elfogadashoz nyomja meg a
piros gombot

5. OwnZone / Manual / Off A/Y

LIM (OwnZone/Manuglis/ = * valassza ki a Manual (Manualis) opciot Piros gomb
Hatarérték ki)
6. HR/HR % ALY Piros gomb

* valassza ki a pulzusszam kijelzési médjat: Gtés/perc vagy
a maximélis pulzusszam szazaléka

T P Piros gomb
7. HighLimit (Felsé hatar) = A/Y
g ( ) * dllitsa be a felsd hatérértéket
A/Y Piros gomb

8. LowLimit (Als6 hatar) + allitsa be az als hatarértéket

o Az 1dé médba térténd visszalépéshez nyomja meg és tartsa lenyomva a VISSZA gombot.
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A pulzus célzéna OwnZone-nal torténd meghatarozasa helyett kor-lapi meghatarozast is alkalmazhat.

A pulzus célzéna az alsd és felsd hatérérték kdzti tartomany a maximalis pulzusszam szazalékaként (HR,,,) vagy
ités/perc-ben (bpm) kifejezve. A HR,,, @ maximélis fizikai terhelés sordn mért legmagasabb percenkénti szivverés. A
pulzusmérd 6ra a HR,,-0t, az életkor segitségével szamolja ki:

Maximélis pulzusszam = 220-€letkor. A HR,,, pontosabb megéllapitdsa a kezel6orvos vagy kardiologus éltal végzett
terheléses vizsgalattal torténik.

A pulzus célzénak hasznalata
Edzés kézben a kiillonbdz6 pulzus célzénak mas fittségi és egészségiigyi elénydket nydjtanak. A megfeleld pulzus
célzéna a kitlizétt céltdl és a fizikai kondiciétdl is fiigg.

Tipp: A célzénakrol és személyre szabott edzésprogramokrél a polarpersonaltrainer.com weboldalon tudhat meg tobbet.
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Az alabbi tablazat a percenkénti pulzusszamban (bpm) megadott becsiilt pulzus célzonékat tartalmazza, 5 évenkénti
korcsoportos bontésban. Szamolja ki sajat maximélis pulzusszamat (HR,,,,), jegyezze fel sajat pulzus célzéndit és
vélasza ki az edzéséhez legmegfelel6bbeket.

Eletkor HRmax 50-60% 60-70% 70-80% 80-90% 90-100%
Hnmax HRmax HRmax HRmax HHmax

20 200 100-120 120-140 140-160 160-180 180-200
25 195 98-117 117-137 137-156 156-176 176-195
30 190 95-114 114-133 133-152 152-171 171-190
35 185 93-111 111-130 130-148 148-167 167-185
40 180 90-108 108-126 126-144 144-162 162-180
45 175 88-105 105-123 123-140 140-158 158-175
50 170 85-102 102-119 119-136 136-153 153-170
55 165 83-99 99-116 116-132 132-149 149-165
60 160 80-96 96-112 112-128 128-144 144-160
65 155 78-93 93-109 109-124 124-140 140-155
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5.2.3 A CELZONA HATARERTEKEINEK KIKAPCSOLASA
Ha kikapcsolja a pulzus célzéna hatarértékeket, az 6ra nem haszndl hatérértékeket az edzés soran és a File menibe
sem kerlInek hatarértékekre vonatkozé értékek.

(Lasd a 29. oldalon leirt 1-4. Iépéseket)

A kijelz6n megjelend izenet: Abedllitishoz nyomjamega | Az elfogadashoz nyomja meg a
A vagy Y gombot piros combot

5. OwnZone / Manual / Off LIM A /Y Piros gomb
(OwnZone/Manudlis/ * vélassza ki az Off (Ki) opcitt
Hatarérték ki)

* Az dé médba térténd visszalépéshez nyomja meg és tartsa lenyomva a VISSZA gombot.
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5.3 ORABEALLITASOK

5.3.1 FIGYELMEZTETO HANGJELZES <II|

1. 1d6 tzemmodban nyomja meg a ¥ gombot. A kijelz6n a Settings (Bedllitasok) felirat jelenik meg.

2. Nyomja meg a piros gombot. A kijelz6n megjelenik a Timer SET (Stopper beéllitas) felirat.

3. Nyomja meg tobbszér a A gombot, amig a kijelz6n a Limits SET (Hatarértékek bedllitdsa) felirat jelenik meg.
4. A bedllitast a piros gomb megnyomasaval folyatassa és kdvesse az alabbi Iépéseket:

5. Once / Mon-Fri/ AlY Piros gomb
Daily / Off o vélassza kia (24 orés idokijelzés esetén
(Figyelmeztetd hangjelzés figyelmeztetd ugorja &t a 6. pontban leirtakat)
Egyszer / H-P / Naponta / Ki) hangjelzés médjat
6. AM/PM A/Y
(délelétt/délutan) * valassza ki a délelGtt Piros gomb
(12 dras iddkijelzés setén) vagy délutan lehetéséget
7. Hours (Ora) ALY s Piros gomb
¢ dllitsa be az orat
. A/Y
8. Minutes (Perc) « dllitsa be a perceket Piros gomb

* Az 1d6 modba térténd visszalépéshez nyomja meg és tartsa lenyomva a VISSZA gombot.
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Figyelmeztetd hangjelzés

A figyelmeztetd funkcié minden izemmaddban mikédik. Amikor a hangjelzés megszoélal a kijelz6n az Alarm! (Riasztés!)
felirat jelenik meg és a hattérvilagitas villogni kezd. Ha nem nyomja meg a Stop gombot, a figyelmeztetd hang egy
percen keresztil sz6l. Ha 10 perccel késleltetni szeretné a figyelmeztetést, nyomja meg a A, 'V vagy a piros gombot:
A kijelz6n a Snooze (Szundi) felirat jelenik meg. 10 perc mulva a figyelmezteté hang ismételten megszolal. A késleltetés
vagy a figyelmeztetés elvetéséhez nyomja meg Snooze (Szundi) médban a Stop gombot.

Masik lehetdségkeént, id6 izemmddbol a Stop gomb lenyomva tartdsaval gyorsan hozzaférhetiink a figyelmezteté
hangjelzés beallitdsaihoz.

Megjegyzés: Ha a kijelz6n megjelenik az alacsony téltdttségi szintre utald szimbdlum &=, mdr nincs lehetdség figyelmeztetés

bedllitisdra. Ha azonban a szimbdlum megjelenése elétt bedllitotta a figyelmeztetést, a kijeldlt idépontban a figyelmeztetés miikédésbe
Iép.
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53.2 AZ DG BEALLITASA

1. 1d6 lizemmodban nyomja meg a ¥ gombot. A kijelzén a Settings (Bedllitasok) felirat jelenik meg.
2. Nyomja meg a piros gombot. A kijelz6n megjelenik a Timer SET (Stopper bellitas) felirat.
3. Nyomja meg tobbszér a A gombot, amig a kijelz6n a Limits SET (Hatérértékek bedllitdsa) felirat jelenik meg.

4. Abedllitast a piros gomb megnyomasaval folyatassa, amig a kijelzén megjelenik a TIME (1d6) felirat, majd kévesse

az aldbbi épéseket:

A kijelz6n megjelend izenet:

5. Time (id6)
12h/24h
(12 6ras / 24 ¢ras idGkijelzés)

6. AM/PM
(délelétt/délutan)
(12 dras iddkijelzés esetén)

7. Hours (Ora)

8. Minutes (Perc)

* Az |d6 médba torténd visszalépéshez nyomja meg és tartsa lenyomva a VISSZA gombot.
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A bedllitashoz nyomjameg a | Az elfogadéshoz nyomja meg a
A vagy Y gombot piros gombot
A/Y Piros gomb

» valasszakia 12vagy24 (24 ¢dras idSkijelzés esetén ugorja at
6ras idkijelzési médot a 6. pontban leirtakat)

A/Y
* vélassza ki a délel6tt vagy Piros gomb
délutan lehetdséget

A/Y ]
* dllitsa be az orat Piros gomb

A/Y

+ 4llitsa be a perceket Piros gomb
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5.3.3 DATUM BEALLITASOK

1. 1d6 lizemmaodban nyomja meg a ¥ gombot. A kijelzén a Settings (Bellitasok) felirat jelenik meg.

2. Nyomja meg a piros gombot. A kijelz6n megjelenik a Timer SET (Stopper bellitas) felirat.

3. Nyomja meg tobbszér a A gombot, amig a kijelzén a Limits SET (Hatérértékek bedllitisa) felirat jelenik meg.

4. Abedllitast a piros gomb megnyomésaval folyatassa, amig a kijelzén megjelenik a TIME (1d6) felirat, majd kdvesse
az aldbbi épéseket:

Megjegyzés: A détum elrendezése az kivdlasztott iddformatumtdl fiigg (24 drds: nap- hénap- év/ 12 dras: hénap- nap- év).

A bedllitashoz nyomja meg a A vagy Az elfogadéshoz nyomja meg a
Y gombot piros gombot

AV
* dllitsa be a napot (24 oras

5. Day/Month

(Nap/Honap) iddkijelzés estén) vagy a hénapot Piros gomb
(12 dras id6kijelzés setén)
6. Month/Day A/Y
(Hénap/Nap) * 4llitsa be a hénapot (24 6ras Piros gomb
iddkijelzés estén) vagy a napot (12
oras idkijelzés setén)
7 Y’e ar A / V . Piros gomb
(Ev) * dllitsa be az évszamot

* Az dé médba térténd visszalépéshez nyomja meg és tartsa lenyomva a VISSZA gombot.
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5.4 FELHASZNALOI BEALLITASOK

A személyes adatok pontos megadasa lehetdvé teszi, hogy a kaldriaszamlalas a lehetd legpontosabb legyen.

1. 1d6 tzemmodban nyomja meg a ¥ gombot. A kijelz6n a Settings (Bedllitasok) felirat jelenik meg.

2. Nyomja meg a piros gombot, amig a kijelz6n megjelenik a Timer SET (Stopper beéllitas) felirat.

3. Nyomja meg tbbszér a A gombot, amig a kijelzén a Limits SET (Hatarértékek beallitasa) felirat jelenik meg.
4. A felhasznaléi adatok megadasahoz nyomja meg a piros gombot, és kovesse az aldbbi Iépéseket:

5. Weight (Testsuly): A/Y Piros gomb
kg / Ibs (Testsuly kg/font) * adja meg testsulyat
Megjegyzés:

* A testsuly és testmagassdg mértékegységei a felhasznaldi bedllitasoktdl fiiggnek. Ha
elézdleg tévesen adta meg a mértékegységeket, a testsuly és testmagassdg adatainak
megaddsa kozben a Vildgitds gomb megnyomdsaval és nyomva tartasval

* A bedllitdsok mddositdsahoz nyomja meg a Stop gombot, majd folytassa a 4. pontban

leirtaktd.
6. Height (Tes}magassa’g): A/Y Piros gomb
¢ om/ft(cm/idb) ) * adja meg testmagassagat
* inch (a 2. mértékegység A/Y Piros gomb
esetén)
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A beliitashoz nyomja meg a A vagy ¥ gombot Az elfogadashoz nyomja meg
a piros gombot

7. Birthday A/Y _
(Sziiletésnap) « llitsa be a napot (24 6ras iddkijelzés) vagy a honapot Piros gomb
« Day/Month (12 orés id6kijelzés)
(Nap/Hénap) AlY
« 4llitsa be a honapot (12 érés idokijelzés) vagy a napot Piros gomb
« Month/Day (24 orés id6kijelzés)
(Honap/Nap) A/Y
* dliitsa be az évszamot Piros gomb
o Year (Ev)
8. Sex (Neme): A/Y )
MALE / FEMALE « dllitsa be a nemét Piros gomb

(Férfi/NG)
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A kijelz6n megjelend A bedllitashoz nyomja meg a A vagy ¥ gombot Az elfogadashoz nyomja meg
(izenet: a piros gombot

9. HR Max AlY . o
(Maximalis * dllitsa be ezt, ha ismeri a laboratriumi kérilmények Piros gomb
pulzusszam) koz6tt mért aktudlis maximalis pulzusszamét.

A kijelz6n alapértelmezett értékként az életkor alapjan
szémitott (220-kor) maximalis pulzusszam jelenik meg

el6szor.
10. HR Sit
(Nyug;almi AlY Piros gomb
pulzusszam) * adja meg Ul6 helyzetben mért nyugalmi pulzusszamat

* Az |dé médba torténd visszalépéshez nyomja meg és tartsa lenyomva a VISSZA gombot.

Maximalis szivritmus (HR,,,,)

A HR;,5 az energiaraforditas becslésére szolgald érték. A HR,,,, @ maximélis fizikai terhelés soran mért legmagasabb
percenkeénti szivverés. A HR,,, (maximdlis pulzusszadm) az edzés intenzitdsanak meghatérozaséban is fontos szerepet
jatszik. A HR,. érték meghatérozasénak legpontosabb mddja egy laboratdriumi terheléses vizsgalat elvégzése.

Pulzusszam iil6 helyzetben (HR;)

A HR. az energiaraforditas becslésére szolgalo érték. A HRg; (nyugalmi pulzusszém) meghatérozasahoz vegye fel a
jeladét, majd Uljon le, és iljén mozdulatlanul. Két-harom perc elteltével id6 izemmaddban nyomja meg a piros gombot a
pulzusszdm megjelenitéséhez. A kapott érték a HRg;; (nyugalmi pulzusszém).

A HRg; érték pontos kiszdmitaséhoz ismételje meg néhanyszor fenti eljarast, majd szamolja ki a kapott értékek atlagat.
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5.5 ALTILANOS BEALLITASOK

Az dltalanos beallitdsok kdzott az alabbi bedllitasokat tekintheti meg vagy médosithatja:
* hang be vagy kikapcsolasa

o mértékegység (kg/cm vagy font/lab)

5.5.1 HANG BEALLITASA
A hangbeallitisok a nyomdgomb hangokra és a stopperdra hangjara vonatkoznak.
A hangbedllitds nem vonatkozik a figyelmezteté hangjelzésekre.

1. 1d6 tzemmodban nyomja meg a ¥ gombot. A kijelz6n a Settings (Bedllitasok) felirat jelenik meg.
2. Nyomja meg a piros gombot, amig a kijelz6n megjelenik a Timer SET (Stopper bedllitas) felirat.

3. Nyomja meg tobbszor a A gombot, amig a kijelzén a General SET (Altalanos beallitasok) felirat jelenik meg.

4. A bedllitast a piros gomb megnyomasaval folyatassa és kovesse az aldbbi Iépéseket:

5. Sound On/ OFF A/Y o Piros gomb
(Hang be/ki) * kapcsolja ki vagy be a
hangot

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

Megjegyzés: Ha kijelz6n megjelenik az alacsony toltéttségre utald &= szimbolum, a hattérvildgitas és a hang automatikusan
kikapcsolddik. Ha azonban a szimbdlum megjelenése elétt bedllitotta a figyelmeztetést, a kijeldlt id6pontban a figyelmeztetés
miikbdésbe Iép.
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55.2 ORA BEALLITASOK
1. 1d6 izemmédban nyomja meg a ¥ gombot. A kijelz6n a Settings (Bedllitdsok) felirat jelenik meg.
2. Nyomja meg a piros gombot, amig a kijelz6n megjelenik a Timer SET (Stopper bedllitas) felirat.

3. Nyomja meg tébbszor a A gombot, amig a kijelzén a General SET (Altaldnos beallitdsok) felirat jelenik meg.

4. Abedllitast a piros gomb megnyomasaval folyatassa és kévesse az aldbbi Iépéseket:

A kijelz6n megjelend tizenet: A beallitdshoz nyomja meg a | Az elfogaddshoz nyomja meg a
A vagy ¥ gombot piros gombot

5. Unit kg/em / Unit Ib/ft A/Y )
(Mértékegység kg/cm / font/ldb) e valassza ki a Piros gomb
1 / 2 mértékegységet

Megjegyzés: A mértékegység bedllitasai a személyes adatok mértékegységeit €s az dra bedllitdsokat befolydsoljak.
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5.6 A PULZUSMERO EGYEDIVE TETELE LOGOVAL

Logd tervezésével és az ora kijelzjére torténd atvitelével egyedivé teheti pulzusmérs oréjat. Ehhez a Polar UpLink adatétviteli eszkézre
van szlikség.

A Polar UpLink eszkdz a www.polar.fi or polarpersonaltrainer.com cimrél tolthetd le. A Polar UpLink adatétviteli eszkdz hasznélatéhoz

hangkartyas szamitdgépre és hangszéréra vagy fejhallgatéra van sziksége.
Tovabbi Utmutatasért ldtogasson el a www.polar.fi vagy a polarpersonaltrainer.com oldalra.
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6. APOLAS ES KARBANTARTAS

Az RS100 karbantartasa

Akdrcsak barmely elektromos eszkdz, a Polar edzé komputer is
gondos kezelés igényel. Az alabbi javaslatok segitenek megfelelni
a garancia feltételeinek, és abban, hogy hosszu évekig élvezhesse
a terméket.

Minden hasznalat utan vegye le a jeladé csatlakozéjat a
pantrél és oblitse le folyd viz alatt. Egy puha toriilkdzével
torolje szdrazra a csatlakozot. Soha ne hasznéljon alkoholt, vagy
csiszoléanyagokat (fémforgécsot, vagy tisztitd vegyszereket).

Mossa ki rendszeresen, vagy legalabb minden 6todik
hasznalat utan a pantot moségépben (max: 40°C fokon). Ez
megbizhaté méréseket biztosit és maximalisra ndveli a jeladd
élettartamat. Hasznaljon mosogatdszivacsot. Ne dztassa be,
centrifugdzza, vasalja, tisztitsa vegyszerrel, vagy fehéritse ki a
pantot. Ne hasznéljon mosdszert fehéritével, vagy oblitészerrel.
Soha ne tegye a jeladé csatlakozot (konnektor részt) mosdgépbe,
vagy szdritéba!

A jeladd elemélettartamanak novelése érdekében a pantot és
a jeladd csatlakozot elkiilonitve széritsa és tarolja. Hosszabb
tavu tarolas el6tt és nagy klértartalmi medencében valé hasznalat
utdn mosdgépben mossa meg a pantot.

A pulzusmérét és a jeladét hlivos és szaraz helyen térolja.

Ne tarolja nedves kémyezetben, nem szelléz6 anyagban
(mianyagtasak, vagy sporttaska), vagy vezetSképes anyag mellett
(pl.: nedves térilkdzd). A pulzusmérd és a jeladd vizalld, és vizben
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végzett tevékenységek soran hasznélhato. Ne tegye ki az orat
huzamosabb ideig kdzvetlen napfénynek— ne hagyja azt példaul az
autoban vagy a biciklire felszerelve.

Tartsa tisztan a pulzusmérd érét. A vizéllésag fenntartdsa
érdekében ne mossa ki a pulzusmérét magasnyomési moséval.
Enyhén szappanos vizzel tisztitsa meg és tiszta vizzel dblitse

ki. Ne tegye a viz ald. Egy puha térilkdzével tordlje szérazra.
Soha ne hasznaljon alkoholt vagy strolészert, pl. fémddrzsit vagy
vegyszereket.

Ovja a pulzusmérs 6rét az erds itésektd], mivel ezek kért tehetnek
a késziilékben.

Javitas

Javasoljuk, hogy a kétéves garancia ideje alatt csak hivatalos Polar
szervizkdzpontban javitassa a készilléket. A Polar Electro &ltal nem
engedélyezett javitas altal okozott kdr, vagy kévetkezményes kar
esetén a garancia nem érvényesithetd.

A Polar szervizkdzpontok elérhetdségérdl a www. polar.fi/support
weboldalon tajékozédhat.

Termékeink és szolgéltatésaink folyamatos fejlesztése érdekében
regisztralja Polar termékét a http://register.polar.fi/ webhelyen, hogy
azok minél jobban megfelelhessenek igényeinek.

Megjegyzés: Polar fickjanak felhasznéléneve mindig az On e-mail
cime. Ugyanazzal a felhaszndlonévvel és jelszoval haszndlhatja a
polarpersonaltrainer.com-ot, a Polar vitaférumait, valamint hirlevél-
szolgdltatdsunkat, mint amivel regisztralta a Polar terméket.
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Elemcsere

Pulzusméré ora

Javasoljuk, hogy a pulzusmérd ra elemének cseréjét bizza

hivatalos Polar szervizre. A szervizben ugyanis az elemcserét

kovetden leellendrzik a Polar pulzusmérd vizallésagat is.

* Az alacsony toltottséget jelz6 szimbélum akkor jelenik meg,
amikor az elem kapacitasanak 10-15%-an lizemel.

o Ahéattérvildgitas folyamatos haszndlata esetén az elem
gyorsabban lemeril.

* Hidegben az alacsony elemfesziiltség jelz6 megjelenhet, de
ahogy megnd a hémérséklet, el is tlinik.

* Ha az alacsony toltottségre utalé szimbélum megjelenik
a kijelz6n, a hattérvildgitas és a hang automatikusan
kikapcsolodik. Az alacsony toltéttségre utald szimbdlum
megjelenése el6tt bedllitott minden riasztas aktiv marad.

Mellkasi jelado

A Wearlink+ jeladé a felhaszndld &ltal cserélhetd elemet
tartalmaz. Kérjuk, gondosan kdvesse az utasitasokat az elem
cseréjekor.

Elemcserekor gy6zddjon meg réla, hogy a tdmit6gydrl nincs-e
megsérilve. Ha a tdmitdgydri sérilt, cserélje azt ki.
Toémitdgy(iri/elem szetteket a jol felszerelt Polar kiskereskeddknél
és az engedélyezett Polar szervizekben szerezheti be. Az
Egyesiilt Allamokban és Kanadaban, a tartalék tomit6gy(ir(ik a
hivatalos Polar szervizkdzpontokban kaphaték. Az Egyesiilt
Allamokban a tomitégy(ir(i/elem szettek a www.shoppolar.com
oldalon is megrendelhetdk.

Az elemeket tartsa tavol a gyermekektdl. Lenyelése esetén
azonnal hivjon orvost.

Az elemeket leselejtezését a helyi szabalyozésoknak megfelelden
kell elvégezni.

Egy teljesen feltdltétt, Uj elem haszndlatakor kerilje el mindkét
végének egyidejli megérintését fém, vagy elektromos
vezet6képesséqli szerszamokkal, pl. csiptetbkkel. Ez rovidre
zérhatja az elemet, meggyorsitva annak kimeriilését. A rovidre
zaras nem kérositja meg az elemet, de csékkentheti annak
kapacitasat és az elem élettartamét.

1. Egy érme segitségével nyissa fel az
elemfedelet annak éramutaté jarasaval
ellentétes irdnyba torténd
elforgatasaval az OPEN (NYITVA)
allasba.

2. Helyezzen be az (j elemet (CR2025) a
fedél ala, hogy a pozitiv (+) fele a fedél
felé mutasson. Gydz6djon meg arrdl,
hogy a témit6gyirdi a horonyban van a
vizallésag érdekében.

. Nyomja a fedelet vissza a csatlakozéra.

4. Az érmével forgassa az 6ramutaté jaraséval megegyezd

irdnyba az elemfedelet a CLOSE (ZARVA) allasba.

w

Ha nem megfelel6 tipusu elemet hasznal, az
robbandsveszélyes lehet.
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7. OVINTEZKEDESEK

A Polar futé komputer segiti személyes céljai elérésében
azaltal, hogy megjeleniti a teljesitményére vonatkozd
adatokat. Megmutatja a fizioldgiai terhelés és az
intenzitas szintjét az edzés alatt. Mas célokat nem
szolgal.

A lehetséges kockazatok minimalizalasa edzés

kdzben

Az edzés bizonyos kockazatokkal jarhat. Rendszeres

edzésprogram megkezdése el6tt valaszoljon a kovetkezd

kérdésekre egészségugyi allapotaval kapcsolatban.

Ha ezen kérdések barmelyikére igennel vélaszol, az

edzésprogram megkezdése konzultaljon kezelSorvosaval.

* Az utébbi 5 évben nem sportolt?

* Magas a vérmnyomdsa vagy a koleszterin szintje?

¢ Van valamilyen betegsége?

* Szed valamilyen gyégyszert vérnyomas vagy
szivgydgyszert?

 Voltak méar Iégzési problémai?

* Felépiilében van egy sulyos betegségh6l vagy orvosi
kezelés alatt &ll?

¢ Hasznal pacemakert vagy mas, bedltetett elektronikus
eszkdzt?
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+ Dohdnyzik?
¢ Terhes?

Ezek mellett vegye figyelembe, hogy az edzés
intenzitasan kivil a szivgydgyszerek, a vérnyomas,

a lelkiallapot, az asztma, a légzés, valamint az
energiaitalok, az alkohol és a nikotin is befolyasolhatja a
pulzusszamot.

Fontos, hogy edzés kdzben figyeljiink testiink jelzéseire.
Ha edzés kozben varatlan fajdalmat, vagy tulzott
faradtsagot érez, akkor ajanlott befejezni, vagy
kisebb intenzitassal folytatni az edzést.

Pacemakerrel, defibrillatorral vagy egyéb beiiltetett
elektronikus eszkozzel él6knek szdlo figyelmeztetés.
A pacemakerrel éI6k csak sajét felelésségiikre
haszndljak a Polar futé komputert. Hasznélat el6tt
javasolt egy orvos felligyelete alatt elvégzett terheléses
vizsgdlat. A vizsgalattal célja annak bizonyitdsa, hogy

a Polar futé komputer biztonsagosan és megbizhatéan
haszndlhatd a pacemaker mellett.
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Amennyiben allergias a bdrrel érintkezé valamely
anyagra, vagy ha allergias reakcidkat vél felfedezni
magan a termék hasznalata kozben, ellendrizze az
55. oldalon felsorolt anyagokat. A jeladé bérre gyakorolt
hatésanak elkerilése érdekében vegyen ala egy polot.
Ebben az esetben nedvesitse meg alaposan a pél6t az
elekirodak alatt a tokéletes miikddés érdekében.

Megjegyzés: A nedvesség és a nagymérték( srlodas hatdsara
a fekete szin kopdsédt eredményezheti, mely nyomot hagyhat

a vildgos ruhdkon. Ha a bérén parfimét vagy rovarriasztot
haszndl, gyézédjén meg arrdl, hogy az nem keril kapcsolatba az

pulzusméré draval, vagy a jeladdval.

Az edz6 komputer elekiromos komponensei a jelek
interferencidjat okozhatjak. A probléma megolddsara
prébalja meg az aldbbiakat:

1. Tévolitsa el mellkasardl a jeladét, és haszndlja lgy az
edzéfelszerelést, ahogy normalis esetben tenné.

2. Forgassa korbe az pulzusmér6 drat, amig talal egy
terlletet, ahol az nem jelenit meg szétszort értékeket,
vagy ahol a sziv jel nem villog. Az interferencia
gyakran kdzvetlenll a felszerelés kijelz6je el6tt

a legrosszabb, mig a kijelz6 bal vagy jobb oldala
viszonylag zavarmentes.

3. Helyezze vissza a mellkaséra a jeladdt, és amennyire
lehetséges, tartsa ebben az interferencia-mentes
térben.

Ha az RS100 készulék igy sem mikédik, elképzelhetd,
hogy a masik felszerelés elektromos zaja tul magas a
vezeték nélkili pulzusméréshez.

"Athallds": A keret nélkiili pulzusszam szimbdlum
kodolatlan pulzusszéam jeladést jelent. Kodolatlan
lizemmddban az edzé komputer 1 méteren belil
érzékeli a jeladok jeleit. Tébb kodolatlan jeladé egyidejl
mikodtetése helytelen mérési eredményeket okozhat.

» 51



8. GYAKRAN ISMETELT KERDESEK

Mit tegyek, ha...

...nem tudom, hol vagyok a meniiben?
Nyomja meg és tartsa lenyomva a Stop gombot, amig a kijelzén
meg nem jelenik a pontos id6.

...a késziilék egy gombra sem reagal?

Inditsa Gjra a pulzusmérd orét az oldalan 1évé négy gomb 2
masodpercig torténd nyomva tartdsaval. Ujrainditas utan allitsa
be ismét az id6t és a datumot a Basic Settings (Alapbedllitdsok)
mentipontban. Ezen kiviil minden bedllités elmentve marad.

...a kijelzett pulzusszam szélsdséges értékek kozott
ingadozik vagy tul magas?

Az er6s elektromagneses jelek hibds mérési eredményeket
okozhatnak. Tévolodjon el az olyan lehetséges zavarforrasoktél,
mint a magasfesziltség( villamosvezetékek, forgalmi

l&mpak, villamosvasutak vezetékei, auté motorok, kerékparos
komputerek, motorral hajtott edz8gépek (pl. edzettség mérék)
vagy mobiltelefonok.

Ha a széls6séges pulzusértékek azutan is fennalinak, hogy

a zavarforrastdl eltavolodott, csdkkentse a sebességét és
ellendrizze manudlisan pulzusszdméat. Ha Ugy érzi, hogy az
megfelel a kijelz8n levé nagy értéknek, el6fordulhat, hogy
szivritmuszavara van. A szivritmuszavar 4ltalaban nem

jelent komoly problémat, ennek ellenére érdemes felkeresnie
kezel6orvosét.
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...a kijelzon lathatd sziv szimbdlum szabalytalanul
villog?

¢ Ellendrizze, hogy az éra és a jeladd tavolsdga nem
nagyobb mint 1 méter.

Ellendrizze, hogy a jeladd nem lazult-e meg az edzés alatt.
Ugyeljen ra, hogy a transzmitter elektrédai meg

legyenek nedvesitve.

Gy6z6djon meg réla, hogy nincs-e mas miikddd pulzus
jeladd 1 méteren bell.

A szivritmuszavar rendszertelen mérési eredményeket
okozhat. Ebben az esetben konzultéljon orvosaval.

..az 6ra nem veszi a pulzusjeleket (- -)?
Ugyeljen ra, hogy a jeladé elektrédai meg legyenek
nedvesitve és hogy az utasitdsoknak megfeleléen viseli.
Gy6z6djon meg réla, hogy a transzmitter tiszta.
Ellendrizze, hogy nincs-e nagyfeszliltségli vezeték,
televizié, mobiltelefon, vagy mas elektroméagneses
zavarforras kozelében.
Ellendrizze azt is, hogy az edzésrogzités megkezdésekor
nincs a kdzelben (1 méteren belll) mas, pulzusmérét
hasznalé személy.
A szivritmuszavar rendszertelen mérési eredményeket
okozhat, vagy lehetséges, hogy valamilyen szivprobléma miatt
megvaltozott az EKG-hulldma. Ebben az esetben forduljon
orvoshoz.
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...futé komputert vagy pulzusmérét hasznalé masik
személy interferenciat okoz?

Tévolodjon el az illet6tél és igy folytassa az edzést.
Mésik lehetéség:

. Vegye le 30 méasodpercre a jeladdt a mellkasardl.
Tévolodjon el a masik, pulzusmérét hasznalé személytél.
Vegye fel Ujra a jeladot és emelje az 6rat a mellkasdhoz
a jeladd Polar logdja kdzelébe. A pulzusmérd éra Ujra

a pulzusjelek keresését. Ezutdn a megszokott médon
folytathatja az edzést.

g

...az alacsony toltottséget jelz6 == szimbélum
megjelenik?

Az elem lemerilésének az elsé jele a kijelz6n megjelend Tovabbi

informaciokat a 49. oldalon talal.

Megjegyzés: Hideg iddben eléfordulhat, hogy az alacsony
toltéttség szimbdlum indokolatlanul megjelenik, azonban ez
eltlinik, amint visszatériink a normal hémérsékletre.

...a kijelzo Ures?

A futé komputer energiatakarékos izemmédban keriil ki a
gyarbdl. Aktivalasahoz nyomja meg kétszer a piros gombot.
Ekkor az el kell végezni az alapbedllitdsokat. Erre vonatkozé
tovabbi informécidkat a 8. oldalon talal. Eléfordulhat az is, hogy
elem teljesen lemertilt (erre vonatkozd tovabbi informaciét a
kovetkezG kérdés alatt taldl).
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9. MUSZAKI SPECIFIKACIO

A Polar RS100 elkophat (iszas kdzben. A vizallésdg megérzése érdekében ne hasznalja a gombokat a viz alatt.
Tovabbi informéciékért latogasson el a http://www.polar.fi/support weboldalra. A polar termékek vizallésaga az I1SO 2281 nemzetkdzi
szabvénynak megfeleléen volt tesztelve A termékek viza’lléséguk ﬂiggvényében harom kategériéra oszthaték EIIenc’Srizze a Polar

értékek nem feltétlentl érvényesek mas gyartok termékeire.

;eltzisek gldcbed Vizesepp, izzadtsdg, Fiirdés és Palack nélkilli bavarkodas | Buvarkodas Vizallésagi jellemz6k
o esd, stb. Uszas oxigénpalackkal

Water resistant Csoppenés, izzadtsag,
(Vizallésagi) es6, stb.
Water resistant 30m / 50m X X Alkalmas fiirdéshez és
(Vizalldsagi 30m / 50m) Uszashoz
Water resistant 100m Gyakori, vizben torténd
(Vizallésagi 100m) hasznalat, kivéve

X X X az oxigénpalackos

buvérkodas
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FUTO KOMPUTER
Elem élettartama:

Elemtipus:
Mikodési hémérséklet:

Oraszij anyaga:

csatjdnak anyaga:

Ora
Pontossag:

JELADO

Elemtipus:

Elem élettartama:
Elemfej tomit6gy(irdi:
Mikodési hémérséklet:

Csatlakoz6 anyaga:
Pant anyaga:

Atlagosan 2 év normal hasznalat mellett
(napi 1 dra, heti 7 nap)

CR 2032

-10 °C és +50 °C kdzott /

+14 °F és +122 °F kozott

Poliuretan

Hatlap és az éraszij

Rozsdamentes acél, mely megfelel az
EU

94/27/EU, kozvetlendl és tartésan a
bérrel érintkezésbe kerl§ nikkel
anyagu termékek kibocsajtasardl sz616
iranyelvének és annak 1999/C 205/05
sz. kiegészitésének.

Jobb mint + 0,5 masodperc/naponta
25 °C/ 77 °F hémérsékleten.

CR 2025

Atlagosan 700 izemdra
Tomitégydird 20.0 x 1.0 FPM anyag
-10 °C és +50 °C kozott /

+14 °F és +122 °F kozott

Poliamid

35% poliészter, 35% poliamid,
30% poliuretan

Pulzusszamméré

Pontossag: + 1% vagy 1 bpm (attdl fliggden,
hogy melyik nagyobb),
allandé terhelési koriilmények
esetén.

Pulzusszdm mérés-

tartomany: 15-240

Memoria

1 edzésfajl

A meméridba menthetd

maximélis id6: 99 6ra 59 perc 59 mp

Osszesitd

Osszesité id6 maximalis értéke: 9999 h

(:)sszesitd kaléria maximalis értéke: 999 999

Osszesit6 edzésszam maximalis értéke: 999 999

RENDSZERKOVETELMENYEK:

Polar UpLink adatatviteli eszkéz
-Szamitdgép

- Windows® 98/98SE/ME/2000/XP

- Hangkartya

- Dinamikus hangszorok és fejhallgaté

A Polar RS100 pulzusmérdre tobbek kdzétt a kovetkezé
szabadalmazott technoldgidk érvényesek:

*  OwnZone® elemzés a személyes cél pulzusszamhatarok napi

megéllapitaséra
¢ OwnCode® kddolt adatatvitel
¢ Wearlink® technoldgia pulzusszdm méréshez
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0ZOTT NEMZETKOZI POLAR GARANCIA

Ez a garancia nem befolyasolja a fogyaszté érvényben 1évé nemzeti, vagy allami torvények ltal szavatolt torvényes jogait, vagy a
fogyaszté forgalmazéval szembeni, az eladasi/vasarlasi szerz6désébdl ad6dé jogait.

Jelen korlatozott Polar nemzetkézi garanciat a Polar Electro Inc. olyan fogyasztok szamara bocsétja ki, akik a terméket az Egyesiilt
Allamokban vagy Kanadaban vésérolték. Ezt a korlatozott Polar nemzetkdzi garanciat a Polar Electro Oy bocsatja ki olyan
fogyasztoknak, akik a terméket mas orszdgokban vasaroltak.

A Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. garantélja ezen termék fogyasztéjanak/vasarldjanak, hogy a termék a vésarlds datumatol
szamitott két (2) évig anyag- és gyartasi hibatél mentes lesz.

Az eredeti vasarlasi szamla a vasarlas tényét bizonyité irat!

A garancia nem vonatkozik az elemre, a normdl elhasznélédasra, a helytelen hasznélatbdl, visszaélésbdl, balesetekbdl vagy az
ovintézkedéseknek valé meg nem feleléshdl szarmazé karra; a nem megfeleld karbantartésra, kereskedelmi haszndlatra, megrepedt,
torott vagy megkarcolt dobozokra/kijelz6kre, rugaimas péntra és Polar felszerelésre.

A garancia nem fedez semmilyen, a termékbdl szarmazd, vagy azzal kapcsolatos kdzvetlen, kdzvetett, kbvetkezményes, vagy
killénleges kart, veszteséget, koltséget, vagy kiadast.

A mésodkézbdl beszerzett cikkekre nem érvényes a két (2) éves garancia, kivéve, ha a helyi tdrvény masként nem rendelkezik.

A garancia ideje alatt a terméket vagy megjavitjak, vagy kicserélik valamelyik hivatalos Polar szervizkdzpontban, a vasarlas orszagéra
valé tekintet nélkil.

A garancia csak azokra az orszagokra vonatkozik, ahol a terméket eredetileg forgalomba helyezték.

c € 0537 Ez a termék megfelel a 93/42/EGK iranyelvnek. Az érvényes megfeleldségi nyilatkozat a
www.support.polar.fi webhelyen talalhato.

Ez az athuzott kerekes szeméttartaly szimbélum azt mutatja, hogy a Polar termékek elektromos készilékek és az Eurdpai
Parlamentnek és a Tandcsnak az elektromos és elektronikus berendezések hulladékaira (WEEE) vonatkozd 2002/96/

mmm EKirényelv hatdlya ald esnek, és a termékhez hasznélt elemek és akkumulatorok az Eurépai Parlament és Tanécs 2006

szeptember 6-an kiadott, az elemekre és akkumulétorokra, illetve az elemek és akkumuldtorok hulladékaira vonatkozd
2006/66/EK iranyelv hatdlya ala esnek. A Polar termékekben levé termékeket és elemeket/akkumulatorokat ennélfogva az EU
orszagaiban elkiildnitve kell leselejtezni.

Ez a jel6lés azt mutatja, hogy a termék dramités ellen védett.
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11. POLAR FELELOSSEG ELHARITASI NYILATKOZAT

o Akézikdnyvben lev§ anyag csak téjékoztatdsi célokat szolgél. A benne leirt termékek vonatkozasaban a gyarté a folyamatos
fejlesztési programok miatt fenntartja az elézetes tajékoztatas nélkili valtoztatas jogat.

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

¢ A Polar Electro Inc./Polar Electro Oy nem véllal felel6sséget a termék semmilyen szandékos vagy véletlen rongdlasa, sériilése,
alkatrész elveszitése, a jelen anyag vagy az itt leirt termékek hasznélatabdl szarmazé anyagi veszteségre vonatkozoéan.

A terméket az aldbbi szabadalmak védik:

W096/20640, US6104947, US 6361502, US 6418394, US 6537227, US6714812, FI88972, FR92.09150, GB2258587, HK306/1996,
SG9592117-7, US5486818, FI 88223, DE 4215549, FR 92.06120, GB 2257523, HK 113/1996, SG 9591671-4, US 5491474, FI96380,
US5611346, EP665947, DE69414362, FI4150, DE20008882.3, FR0006504, US6477397, F14069, DE29910633, GB2339833,
US6272365.

Tovabbi szabadalmak bejegyzése folyamatban van.

A Polar Electro Oy ISO 9001:2008 tanusitvannyal rendelkezé cég.

Copyright © 2010 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finland.
Minden jog fenntartva. A jelen Gtmutaté egyetlen része sem hasznélhatd fel vagy sokszorosithaté semmilyen forméban a Polar Electro
Oy el6zetes irdsos engedélye nélkil.

A felhaszndléi kézikdnyvben vagy a termék csomagoldsén levé ™ jellel elltott nevek és logék a Polar Electro Oy védjegyei.
A felhasznéléi kézikdnyvben vagy a termék csomagoldsén levd ® jellel ellétott nevek és logok a Polar Electro Oy bejegyzett
védjegyei, kivéve a Windows-t, ami a Microsoft Corporation védjegye.

Gyartja:

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

12 orés / 24 ¢rés idémegjelenités
Alacsony elemtéltotiség jelz6 m=..
Bedllitdsok........coocerererees
Billentyizar J .
Datum beéllitasok...
Edzésrogzités
Elemcsere
Felhasznal6i bedllitasok .
Figyelmezteté hangjelzés kilbekapcsolasa -lll ............. 38
Halt (Megallitas)
Hangok ki/bekapcsoldsa.
Hattérvilagitas..... .
HeartTouch fUNKCIO ... 3

Jeladd......c.ocviveiniinnne
Kaldriak (energiafelhasznélas) ...
Lap full (Kdrid6 meméria megtelt)
Memdria
Nulldzés..........

Ora beallitésok ...
Pulzus célzéna riasztas
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PUIZUSSZAM @ ...
Pulzusszam hatérértékek
Pulzusszam-mérés inditdsa ........ccoeueverernrireineereerncens 12
Stopwatch........c.ocvveenienn.

Szundi
UpL|nk adatatwtell eszkoz
Osszesitett EMEKEK. .......ovooroeoeeeeeeeeeeeeecereresseseeeeeeeeeee
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