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1. FEJEZET - ELINDULAS

Ismerje meg a Polar RS300X pulzusméré orat

A Polar RS300X pulzusméré éra kijelzi és régziti az On pulzusat
és az egyéb adatokat edzés kdzben.

—
—

A Polar WearLink®+ transzmitter kiildi a pulzusjelet a pulzusméré
oranak. A transzmitter egy csatlakozo6bdl és egy szijbol all. \ /
Opcionalis kiegészit6k

A Polar S1 Foot Pod™ elkiildi a pulzusméré 6ranak a futasi

sebesség adatait és a tavolsagi adatokat.

A Polar G1 GPS szenzor elkilldi a pulzusmérg 6ranak a sebesség
és tavolsag adatokat. Szamos kiillénb6z6 sportndl alkalmazhato,
nem csak a futasnal.

A hasznalati Utmutaté legfrissebb verzidja letdlthetS a http://www.polar.fi/support cimrél.

4 Elindulas
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A kardraegység gombijai és meniiszerkezete

A FEL: Belépés a menlibe és |épkedés a kivalasztasi File
listakban, értékek megvaltoztatdsa L%-"T

W LE: Belépés a menibe és Iépkedés a kivalasztasi
listdkban, értékek megvaltoztatasa

I \! rS_sﬁttinss
PIROS gomb: Kivalasztds megerdsitése, edzésmeniibe @{ﬁi}
belépés, edzés megkezdése (hosszan nyomva) /
W VISSZA: Test |
* Visszatérés az el6z6 szintre S

o Kivalasztas torlése
e Vdltozatlanul hagyja a beallitasokat
* Ha hosszan nyomja meg, visszatér az |d§ nézethez

= HATTERVILAGITAS:

¢ Akijelz6 megvilagitasa

¢ Hosszan megnyomva belépés a Byorsmeniibe |dénézetben (pl. gombok zarolasa vagy ébreszté
bedllitasa) vagy edzés kdzben (pl. edzési hangok médositadsa vagy gombok zarolasa).

¥-Touch: Ha edzés kézben gombnyomas nélkil kivanja az adatokat megtekinteni, hozza

edzéskomputerét a jeladédn levd Polar logé kdzelébe. Tovabbi informaciéért 1asd a Funkcié beallitasok
cimd részt.
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Kezdés az alapbeallitasokkal

A Polar RS300X aktivalasahoz nyomja meg egy
masodpercig barmelyik gombjat. Aktivalas utan a
komputer nem kapcsolhat6 ki.

1.

w

Noo s

A PIROS gombot megnyomva nyissa meg a
Language (Nyelvi) men(t. A FEL/LE
gombokkal valasszon az English (Angol),
Deutsch (Német), Espaiiol (Spanyol) vagy
Francais (Francia) nyelvek kézul, majd
valasztasat er6sitse meg PIROS gombbal.
A Start with basic settings (Kezdés az
alapbeallitasokkal) tizenet jelenik meg.
Nyomja meg a PIROS gombot és folytassa az
alapadatok beallitasat.

Valassza ki a Time (Id8) formatumot.

iria be a pontos idét ( Time, 6raban és percben).

Adja meg a datumot (Date).

Véalasszon mértékegysége ( Units). Valasszon
a metrikus (metric - kg, cm, KCAL) és az
angolszasz (font, lab, CAL). A kaldriak mérése
minden esetben kilokaldriakban térténik.

Elindulas

Adja meg testsulyat (Weight).
Adja meg testmagassagat (Height).

. irja be szilletési datumat (Date of birth).
. Vélassza ki a nemét (Sex).
. R Settings DK? (Beallitasok rendben?) kérdés

jelenik meg.

AYes (Igen) lehet6séget kivalasztva mentse el
a beallitadsokat. Az RS300X 1d6 nézetre valt.
ANo (Nem) kivalasztasaval médosithatja a
beallitdsokat. Nyomja meg a VISSZA gombot
mindaddig, amig a médositani kivant
beéllitdshoz nem ér.

Ha a késébbiekben moédositani szeretné
személyes bedllitasait, lasd a Felhasznaléi
bedllitdsok cim{ részt.
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Kijelz6n megjelené szimbélum

Szimboélum

Leirasa

Az edzéskomputer elemfesziltsége alacsony.

Az ébreszt6 aktiv.

A 2. id6 van hasznélatban.

A billenty(izar aktiv.

Aktualis sebesség/tempo.

A G1 GPS érzékel6 hasznalatban van. Ha a szimbo6lum villog, az RS300X kapcsolatot
probal létesiteni a GPS érzékelbvel, vagy a GPS érzékelS prébal kapcsolatot 1étesiteni
a miholdakkal.

A sziv szimb6lum villogasa a pulzusjel észlelését jelzi.

A labmér6 hasznéalatban van. Ha a szimbdlum villog, az RS300X kapcsolatot probal
|étesiteni a labmérdvel.

Az edzéskomputer régziti az edzést.

Az edzés teljes id6tartama.

Koridé.

Elégetett kaldriak.

Cpa@ xe akpnel

Pontos idé6.

Elindulas
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2. FEJEZET - EDZES ELOTT

Polar Fitness teszt

A megfelel§ edzéshez és a fejlédés nyomon
kévetéséhez fontos, hogy tisztdban legyen
jelenlegi edzettségi szintjével. A Polar Fitness
Teszt™ gyors és egyszer(i moédszer a
kardiovaszkuldris edzettség és az aerob
kapacitas mérésére. A tesztet nyugalmi
allapotban kell végezni.

A teszt eredménye a Polar Ownindex® nev(i
érték. Az Ownlindex a maximalis
oxigénfelvételhez (VO ,4x), az aerob kapacitas
gyakran hasznalt mér6szamahoz hasonlithaté.
Tovabbi informacidért lasd A teszteredmények
értelmezése c. részt.

Az Ownlindex érték az edzés alatti
kaléria-felhnasznalds mérésének pontossagara is
hatassal van.

8 Edzés el6tt

A teszt egészséges felnbttek szamara lett
kialakitva. A megbizhaté teszteredmények
érdekében:

* Kerllje a figyelmét elvoné dolgokat. Minél
jobban ellazult és minél nyugodtabb a
tesztkdrnyezet, annal pontosabbak lesznek az
eredmények (ne zavarja példaul televizio,
telefon vagy beszélgetés).

* Ateszt napjan és az azt megel6z6 napon
kerilje a komoly fizikai eréfeszitést, az alkohol
és stimulalé szerek fogyasztasat.

* Ateszt el6tt 2-3 éraval ne fogyasszon nehéz
ételt és ne dohanyozzon.

¢ Mindig hasonlé kdrlilmények kozott és a nap
ugyanazon szakaban végezze el a tesztet.

e Pontosan adja meg felhasznaléi adatait.
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A Polar Fitness Teszt elvégzése eredmények kozott lesz eltarolva.

1. Vegye fel a jeladét, fekidjon le és 1-3 percig
lazitson

2. |d6 nézetben valassza kia UP/DOWN > Test >
Start (FEL/LE > Teszt > Start) lehet6séget. A
fithness teszt azonnal elkezdédik, amint az
RS300X érzékeli a pulzusszamat. Gy&z6djon
meg arrél, hogy nyugodtan fekszik, és amikor
készen all a teszt megkezdésére, nyomja meg
a Start gombot.

3. Korllbelll 5 perccel késébb sipolas jelzi a teszt
végeét, és megjelenik az eredmény. Nyomja
meg a PIROS gombot.

4. Akijelz6n az Update to Y0, 7 (Frissités
VO2max-ba?) kérdés jelenik meg.

5. Vaélassza ki a Yes (Igen) lehet6séget, hogy a
felnasznaldi beallitasok és az Ownlindex
frissuljenek az 0j eredménnyel. Csak akkor
valassza a No |(Nem) lehetGséget, ha ismeri a
laboratériumi kdrilmények kdzott megmért
VO2max értékét és az egy edzettségi szintnél
jobban eltér az Ownindex eredménytél (lasd a
kdvetkez6 oldalon levé tablazatot). Az
Ownlndex érték csak az Ownindex

Edzés el6tt 9
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Hibaelharitas

e ASet your personal activity level (Allitsa be személyes aktivitasi szintjét) iizenet jelenik meg. >
Allitsa be aktivitasi szintjét. Tovabbi informacidért Iad a Felhasznaldi beallitasok c. részt.

e AFitness Test Failed (Sikertelen fitness teszt) (izenet jelenik meg vagy nem jelenik meg a pulzusszam.
Ellenérizze, hogy a jelad6 elekirddai elég nedvesek-e, illetve a pant elég szoros-e a mellkasa koril. Ha a
fitness teszt sikertelen, akkor korabbi OwnIndex értéke nem lesz lecserélve.

¢ Nincs pulzusszam > Teszt sikertelen. Ellenérizze, hogy a jelad6 elektrédai elég nedvesek-e, illetve a
pant elég szoros-e a mellkasa kordl.

10 Edzés el6tt
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A teszteredmények értelmezése

VERY VERY

Az Ownindex értékek értelmezéséhez fige COWR oW A TN OnEPATE R COOD B COODIFTITE
hasonlitsa 6ssze az értékeket és azok 20-24 10-32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 >62
id6beli valtoztatasat. Az Ownindex nem 25-29° 10-31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 >50
és életkor alapjan is értelmezhet6. %g :g;g ;gg; gggg g;j’; iii; i‘;gi :gi
g%ﬁzszibn&eagji?sto%\l;rgzdgz érteketa 40-44 10-26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 >51
o 45-49 10-25 25-29 30-34 35-39 4043 44-48 =48
hasonlitsa &ssze azt az 6nnel azonos 50-54  10-24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 >46
nem és hasonlo életkorll emberek 55.59 10-22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 =43
eredményével. 60-65 10-21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 >40
20-24. 10-27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 =51

Az osztalyozas 62 olyan tanulmany irodalman 25-29° 10-26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 >49
alapul, melyekben a VO, értéket az 3034 10-25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 >46
Egyesdilt Allamokban, Kanadaban és hét 3539 10-24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 >44
eurdpai orszagban kdzvetlenll mérték meg 40-44 10-22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 =41
feln6tt egészséges alanyoknal. Referencia: 4549 10-21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 =38
Shvartz E, Reibold RC: Aerobic Fitness 50-54 10-19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 >36
Norms for Males and Females Aged 6 to 75 55-58  10-18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
)é?a?:shA;ggigw. Aviat Space Environ Med, 60-65 10-16 16-18 19-21 22-24 25.27 28-30 >30

Edzés el6tt 1
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A Fitness teszt eredmények nyomon kévetése

A teszteredmények az utolsé 16 Ownindex
értéket, és a hozzajuk tartoz6 datumot
tartalmazzak. Atlagosan hat hétnyi rendszeres
edzésre van sziikség az aerob fittség észlelhetd
javuldsahoz. A hatékony javulas érdekében nagy
izomcsoportokat érdemes edzeni.

1. Valassza ki az UP/DOWN > Test > Trend
(FEL/LE > Teszt > Trend) lehet6séget.

2. Az Ownindex eredményeket abrazold oszlopok
és az utols6 teszt datuma jelennek meg. A
korabbi OwnIndex eredmények
megtekintéséhez nyomja meg az FEL/LE
gombot.

Az OwnlIndex értékek torlése

—y

Vélassza ki a térolni kivant értéket.

2. Nyomja meg és tartsa lenyomva a VILAGITAS
gombot. A

3. Delete value? No-Yes (Torli az értéket?

Igen/Nem) (izenet jelenik meg a kijelzén.

Erésitse meg vélasztasat a PIROS gombbal.

12 Edzés el6tt
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OwnZone hatarok Kezdés el6tt gy6z6djon meg arrél, hogy:

* aszemélyes adatait pontosan adta-e meg.

e az OwnZone edzést valasztotta-e ki (a FEL/LE
gombokkal a Settings > Exercise > OwnZone >
Select menupont). Amikor edzéstipusként az

Az edzéskomputer képes az egyéni aerob
pulzuszénak automatikus meghatarozasa. Ezt a
funkciét Polar OwnZone® (0OZ), azaz Polar
Sajét;c')n,énak nevezi,k. H,a r’ninden ecljzé.salkalmat OwnZone edzést vélasztja, minden

a SajatZéna meghatarozasaval kezdi, biztos, edzésalkalom a SajatZéna meghatarozasaval
hogy aktuadlis allapotanak megfeleléen kezdddik.

biztonsagos és hatékony pulzuszénakban fog

edzeni. Erdemes a SajatZonat az edzési

kérnyezet, a sport vagy a felhasznaléi adatok Vegye fel a jeladd dvet és az edzéskomputert.
valtozasa esetén, illetve minden olyan esetben 2. ASajatZéna meghatarozasanak

Gjra meghatérozni, amikor még nem sikeriilt az megkezdésehez nyomja meg 1d nezetben a
el6z6 edzést teljesen kipihenni, vagy egy vagy PIROS gombot, majd vélassza ki a Start

. A . . : mendipontot.
tébb heti szlinet utan kezd el djra edzeni. 3. Egy id8 utdn megjelenik az OwnZone updated

(Sajatzéna frissitve) Gzenet, illetve a
SajatZéna hatarok. Folytassa szokasos médon
az edzést.

_

A SajatZéna hatarok meghatarozésa 1-5 perc
alatt térténik, amikor sétalva, kocogva vagy mas
mozgéast végezve bemelegit. / a HRmax 50 %-a
alatt Kezdje lassan, tartsa pulzusszamat 100
szivverés / a HR,,x 50 %-a alatt. Minden perc
utén fokozatosan névelje sebességét korilbelll
10 szivveréssel / a HR 54 50 %-aval.

Edzés el6tt 13
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3. FEJEZET - EDZES

A jeladé hasznalata

Az edzés rogzités megkezdése elbtt vegye fel a jeladd dvet.

1. Foly6 viz alatt nedvesitse meg a pant elektr6das részét.

2. Ersitse fel a jeladét a pantra. Allitsa be a pant hosszat, hogy az
szorosan, de kényelmesen rogziljon.

3. Helyezze a pantot a mellkasa koré, a mellizmok ald és csatolja be a

pantot. —_

4. Ellendrizze, hogy az elektrodas részek szorosan rogziilnek-e a bérén, 2. T
és hogy a csatlakoz6 Polar logéja kdzépen és egyenes helyzetben A S—
van-e.

3.
Minden haszndlatot kdvetden vélassza le a csatlakozot a pantrdl, ezzel névelve a S.D]@Z

Jjeladd elemének élettartamat. Az izzadtsdgtdl és nedvességtdl az elektrodak és a
Jjeladé aktivdlva maradhatnak. Ez csokkentheti a jeladd elemének élettartamat.

4 Fa WA,
g
A tisztitasra vonatkozo részletes informaciokat lasd a e 2
Fontos informaciodk c. fejezetben. V

Vided Utmutatdért latogasson el a http://www.polar.fi/en/support/video_tutorials cimre.

14 Edzés



A Polar S1 labméré hasznalata*

Az S1 labmérét hasznalata el6tt aktivalni kell az
edzéskomputerbdl: valassza ki a FEL/LE
gombokkal a Settings > Features > 3 sensor
> Footpod menUpontot.

A labméré elsé hasznalata el6tt helyezzen bele
elemet. Az erre vonatkoz6 utasitasokat a Polar
S1 1abméré haszndlati Utmutatéjaban talalja.

A sebesség/tempd és tavolsag mérésének
pontosséaga érdekében kalibralja a labmérét.
Lasd a Funkcié beallitasok cimd részt, illetve a
Polar S1 1abméré hasznalati utmutatéjat.

MAGYAR

Edzés kozben

@ e Ha bekapcsolta aHelp (Sugd) funkciét, a
Footpod signal found (Labmérd jele
megtalalva) lizenet és egy X szimbdlum
jelenik meg a labmérd bekapcsoldsa utan.

e Ha aCheck Footpod! (Ellenérizze a
labmérdt!) tizenet jelenik meg, az
edzéskomputer nem tudja fogni a labméré
jeleit.

e Ha alabmérén a z6ld fény pirosra
véltozik, cserélje ki az elemet.

*Az S1 labmérd kuldn megvasarolhaté kiegészits.

Edzés 15
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Az S1 labméré rogzitése a cipére

A sebesség/tempo és a tavolsag pontos mérése érdekében
gy6z8djon meg arrdl, hogy a labmérét megfelel6en helyezi fel.

1. Tavolitsa el a labmérét a villardl.

2. Lazitsa meg cipéfliz6jét, helyezze a villat a cip6fiizé ala, a
cipényelv tetejére. Szoritsa meg a cip&fliz6t.

3. lllessze a labméré elllsé részét (ami a PIROS gombhoz
kdzelebb van) a villdhoz, és nyomja meg a hatsé vége feldl.
Régzitse a lapot. Ellendrizze, hogy a labméré nem mozdul, és
igazodik a labfejéhez.

4. Ha a pulzusszam megijelenik az edzéskomputeren, nyomja meg
és tartsa lenyomva a labmérén levé PIROS gombot mindaddig,
amig a z6ld fény villogni nem kezd, bekapcsolva ezzel a
labmérét.

16 Edzés
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A Polar G1 GPS érzékel6 hasznalata*

* A GPS érzékel6t haszndlata el6tt aktivalni kell az edzéskomputerbdl: valassza ki a FEL/LE gombbal a
Settings > Features > 3 sensor > 6PS menUpontot.

o A GPS érzékel6 els6 hasznélata el6tt helyezzen bele elemet. Az erre vonatkoz6 utasitdsokat a Polar G1
GPS érzékel6 hasznalati tmutatéjaban talalja.

*A G1 GPS érzékel6 kilén megvéasarolhat6 kiegészitd.

Edzés 17
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A GPS érzékel6 viselése

1.
2.

Megnyomva nyissa ki a csatot.

Lazéan f(izze &t a karszalagot a csat hurkain és régzitse azt.

Helyezze a karszalagot felkarja koré és szoritsa meg. Az érzékel6t és az edzéskomputert ugyanazon a
karjan viselje. Ellenérizze, hogy a "POLAR" logé egyenesen all.

Csak az utan kapcsolja be a GPS érzékel6t, hogy a pulzusszam megjelenik edzéskomputerén. A Polar
G1 GPS érzékel6 bekapcsolasarol a termék hasznalati dtmutatéjaban talal tovabbi informacict.

@ Az érzékellt karszalag nélkiil is régzitheti hatizsdkja pantjdra vagy tetejére.

18
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Edzes megkezdese Az edzésalkalom csak akkor kertl elmentésre,
1. Vegye fel az edzéskomputert, a jeladot, illetve ha az edzés adatainak rogzitése egy percnél
vagy a labmérét vagy a GPS érzékel6t. tovébb tart.

2. Nyomja meg Id6 nézetben a PIROS gombot és
a Start menlpontot kivalasztva kezdje meg az
edzés rogzitését, vagy a Settings menupontot
kivalasztva kezdés el6tt médositsa a hang-, az
edzés- és a pulzusszdm nézetének beallitasait.
A rdgzités ugy is elkezdhetd, ha egyszer
hosszan megnyomja a PIROS gombot.

Az edzésbeallitdsok edzés alatti moédositasahoz
nyomja meg a VISSZA gombot és valassza ki a
Settings menUpontot.

Edzés

19
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Edzés kozben

Az alabbi informacidk jelennek meg edzés kdzben. A FEL/LE gombokat megnyomva valtoztathatja meg
a nézetet. A megjelenitési bedllitdsokat a VISSZA gomb megnyomasaval, majd a Settings > Display
menipontot kivalasztva lehet médositani. Néhany masodpercig megjelenik a nézet neve. Ez a név az
alsé sorban levé adatra utal.

Heart rate (Pulzusszam)
Koridé / Sebesség / Tempd
Stopper

Pulzusszam

Stopwatch (Stopper)
Pulzusszam

Koridé

Stopper
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Lap time (Koridd)

Sportzénédk / Cél pulzuszéna / Cél sebesség/tempd zéna
Pulzusszam

Koridé

Pace.~Speed (Tempd/Sebesség) (csak labmérd vagy GPS mérd esetén érhetd el)
Stopper

Tévolsag

Sebesség/tempo (a kivalasztott sebesség nézettdl fiiggben)

Distance (Tavolsag) (csak labmérd vagy GPS mérd esetén érhetd el)

Zébna szama és visszaszamlalé vagy tavolsag / Kéridd (a koridd akkor jelenik meg, ha nem dllitott be stoppert
vagy tévolsagot, amely zonavéltasra utasitja)

Sportzénék / Cél pulzuszona/ cél sebesség/tempé zéna

Tévolsag
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Quick menu (Gyorsmen(): A Gyorsmenl edzés alatti eléréséhez nyomja meg és tartsa lenyomva a
HATTERVILAGITAS gombot. A Gyorsmeniivel egyszeriien és gyorsan lezarhatja a gombokat,
modosithatja az edzés alatti hangjelzéseket és egyéb beallitasokat.

#¥-Touch: A kivalasztott informacioét Ggy is ellenérizheti edzés kdzben, ha az edzéskomputert a jelad6 év
kozelébe hozza. A #-Touch funkcié bedllitdsahoz valassza ki a FEL/LE gombokkal a Settings > Features
> #-Touch menUpontot.

Lap (Kor): A PIROS gomb révid megnyomasaval koroket mérhet az edzés kézben. Néhany masodpercig
megjelennek a kdrre vonatkozé informaciok, majd a kijelz6 visszatér a normal nézetre.

@ A LE/FEL gombot megnyomva és lenyomva tartva ranagyithat a k6zépsd/felsé sorban levé informdcidra. A
gombok ismételt megnyomdsaval és lenyomva tartdsdval térhet vissza a normal nézethez.
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Edzés megallitasa

1. A VISSZA gombot megnyomva sziineteltetheti
az edzés rogzitését.

2. A VISSZA gomb ismételt megnyomasaval
vagy a Stop men(bdl az Exit menipontot
kivalasztva teljesen ledllithatja a rogzitést.

Minden hasznalat utan tavolitsa ela jeladé6t a
pantrol, és folyo viz alatt blitse le a pantot.
Legalabb minden 6tédik hasznalat utan mossa
ki a pantot mosogépben, 40°C-on.

MAGYAR

Edzés folytatasa:

A szlineteltetett edzést a Stop men( Continue
(Folytatas) menipontjat kivalasztva folytathatja.

Osszefoglalé:

A Stop meni Summary (Osszefoglald)
mendipontjat kivalasztva tekintheti meg az edzés
Osszefoglalé adatait. Tovabbi informaciéért lasd
az Edzés utan cimd részt.
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4. FEJEZET - EDZES UTAN

Osszefoglalo

Az edzés szlineteltetése utan az edzésadatok 6sszefoglalasat a Stop meni Summary menipontjat
kivalasztva tekintheti meg. Részletesebb informacidért valassza ki a FEL/LE gombokkal a File [Fajl
menupontot. L4sd az Edzésadatokat attekintése cimd részt.

A FEL/LE gombokkal a kdvetkezd informéaciok kozott 1épkedhet.

thax HR Az edzés alatt mért maximalis pulzusszam.
Avg HR Az edzés alatt mért atlagos pulzusszam.
Duration

Az edzés id6tartama.

fiax pace/fiax speed* . . . X o .
p p Az edzés alatt mért maximalis tempé/maximélis sebesség.

Avg pace /Avg speed Az edzés alatt mért atlagos tempd/maximalis sebesség.

Distance (Osszesen megtett kilométerek/mérfoldok szama.

*A sebesség- és tavolsagadatok megtekintéséhez GPS érzékelS vagy labmérd szikséges.
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Edzésadatokat attekintése

A FEL/LE gombokkal a File meniipontot kivalasztva tekintheti meg az Exercise Log (Edzésnaplo),
Weekly (Heti) és Totals (Osszesitett) naplokban levé edzésadatokat.

Edzésnaplo

Bacic Edzésnapld

A kijelz6 oszlopokként jeleniti meg az utolsé 16 edzésalkalmat. Osszehasonlithatjuk ezek iddtartamat, és
lathatunk egyfajta trendet. Az edzések kozott a FEL/LE gombokkal Iépkedhetiink. A kivalasztott edzés tipusa

n n és datuma megjelenik a kijelz6n.
0903
S o

Amikor az Edzésnapld megtelik, a legrégebbi edzésfajl helyét a legutolsé foglalja el. Ha szeretné a
fajlokat hosszabb ideig meg6rizni, tovabbitsa azokat a polarpersonaltrainer.com oldalon talalhaté Polar
webes szolgdltatasra. Tovabbi informaciéért lasd az Adatok tovabbitasa cim(i részt.

A részletes edzésinformaciok attekintéséhez valassza ki a kivant oszlopot, majd nyomja meg a PIROS
gombot. Az edzéskomputer az alabbi edzésadatokat fogja megjeleniteni (attél figgéen, hogy milyen
informaciok érhetdk el).
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@ Ha az 0K felirat megjelenik a PIROS gomb felett, tovabbi adatok is elérhet6k.

T‘*\ Alapadatok
09.02.09 T Edzés tipusa
183228 + Datum

) e

Srort zones (Geort zones ) Sportzonak
I |:| Az egyes sportzéndkban toltétt idétartam
-
e ow
T} Koéradatok
fAvs OC:29:21 I!I Korok szama
ooeest 4 Atlagos koridé

Legjobb kor és id6tartama

e ow
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Heti

A Weekly (Heti) napléban az el6z6 hetek edzéseinek 6sszesitett adatait tekintheti meg. A hetek kdzott a
FEL/LE gombokkal valthat. A jobboldalt lev6, This Week (E hét) feliratl oszlop az aktualis hét
edzésadatainak 0sszefoglalasat mutatja. A tébbi oszlop (amelyek a széban forgd hét vasarnapja alapjan
vannak elnevezve) az utolsé 15 hétre vonatkozé 6sszefoglalékat jelenit meg. A részletesebb heti
adatokat a hét kivalasztasaval, majd a PIROS gomb megnyomasaval tekintheti meg.

A kdvetkez6 informaciok jelennek meg:

* A hétcime, az elégetett kaldriak, a teljes tavolsag és id6tartam,

* Az egyes sportzonakban toltétt id6. A PIROS gombot megnyomva a sportzénakra vonatkoz6
részletesebb informacidkat tekinthet meg. Megjelennek az egyes sportzénakban t6ltétt idtartamok.

A heti 6sszefoglalok nem térélheték ki.
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Osszesitett naplé

ATotals (Osszesitett) naplé az edzések soran mért rogzitett adatok dsszesitett értékét mutatja. Az
Osszesitett értékeket szezondlis (vagy havi) viszonyitdshoz lehet haszndlni. Az értékek minden edzés
utan automatikusan frissiilnek. A Totals naplé az alabbi informacidkat tartalmazza (és vellk egydtt az
utolsé nulldzas id6épontjat):

Az

Total distance (teljes tavolsag, amennyiben az informaci6 elérhetd)
Total duration (6sszesitett edzésidd)

Total calories (elégetett kal6ridk dsszesitett értéke)

Total exerc. count (edzésalkalmak 6sszesitett szama)

Osszesitett értékek nullazhatok vagy térdlheték (lasd a kdvetkez6 részt). A nulladzdshoz vélassza ki a

Totals men(ibdl a Reset totals (Osszesitett értékek nullazasa) meniipontot. Valassza ki a nullazni kivant
értéket (AL (Mindet), Distance, Duration, Calories vagy Exerc. count).

Torlés

Az

28

edzésfajlok torléséhez valassza ki a File menibdl a Delete (Torlés) mentpontot. A Delete menibdl:
az Exercise menlpontot valassza, ha egy konkrét edzésfajlt akar tordini. Ezt kdvetben jeldlje ki a tordlni
kivant fajlt.

az AL exerc. menlpontot kivalasztva az 6sszes edzésfajlt tordlheti.

aTotals menupontot kivalasztva az dsszesitett értékeket nullazhatja. Ezt kdvetéen valassza ki, mit
szeretne torolni. A valaszthaté lehet6ségek AL (minden dsszesitett statisztika), Distance, Duration,
Calories vagy Exerc. count (edzések szama).

Edzés utan
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Adatok tovabbitasa

A polarpersonaltrainer.com oldalon regisztralas utan az itt talalhaté edzésnapléba tovabbithatja az
RS300X edzéskomputeren levé adatokat Az adatatvitelhez egy Polar FlowLink™ kabel (kilon
megvasarolhatd) és a WebSync szoftver sziikséges.

A WebSync szoftvert tdltse le a polarpersonaltrainer.com oldalrél, majd a képerny6n megjelend
utasitasokat kdvetve telepitse a szamitégépére.

Edzésadatok tovabbitasa

Nyissa meg szamitégépén a WebSync adattovabbitasi szoftvert.

Dugja be a FlowLink kabelt egy USB portba.

Helyezze az RS300X edzéskomputert a FlowLink kijelz&jére arccal lefele.
Kovesse a szamitégépe képerny6jén megjelend utasitasokat, hogy az adatokat a
polarpersonaltrainer.com oldalra tovabbitsa. Tovabbi Gtmutatasért nyissa meg a
polarpersonaltrainer.com oldal sugdjat.

HowON~

Edzés utan
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5. FEJEZET - BEALLITASOK

Orabeallitasok

Jeldlje ki a modositani kivant értéket, majd
nyomja meg a PIROS gombot. A FEL/LE
gombokkal valtoztathatja az értéket, majd a
PIROS gomb megnyomasaval fogadja el az Gjat.

Az érabeallitasokat a FEL/LE gombok
segitségével kivalasztott Settings > Watch
menipontban éri el.

Id6 és datum beallitasai

Allitsa be a helyi pontos id6t (Time 1) és egy attol
eltéré masik id6t (Time 2). A Time zone
menupontban kivalaszthatja, melyik id6z6nat
kivanja hasznalni. Az Id§ nézetben a LE gomb
megnyomasaval és lenyomva tartasaval
egyszer(ben valthatja az id6z6nat Time 1 és Time
2 kozott.

A Date (Datum) beallitasnal adja meg a datumot.

30 Bedllitasok

Esemény

hozhat Iétre. Ha 1d6 nézetben megnyomja és
lenyomva tartja a FEL gombot, a szamitégép
megjeleniti az adott eseményig héatra lev6 napok
szamat.

1. Vélassza ki a Watch beallitdsok meniben az
Event menlpontot.

2. Allitsa be az esemény datumat (Date).

3. Adja meg az esemény nevét.

Az esemény részleteinek médositasahoz, az

Event bedllitdsokat kell kivalasztania.

* View: Az aktualis esemény nevének és
idépontjanak megtekintése.

e Date: Az esemény idépontjanak
megvaltoztatasa.

e Rename: Az aktudlis esemény atnevezése.

e Delete: Az aktudlis esemény torlése.



Ebreszt6

Valassza ki a Watch bedllitasok men(ibél az
Alarm meniipontot.. Allitsa be, hogy az ébreszts
egyszer ( Once), hétkéznap (fionday to Friday),
mindennap (Daily) széljon, vagy kapcsolja ki azt
(DFF).

A VISSZA gombot megnyomva ledllithatja az
ébresztést, a PIROS gombbal pedig 10 percre
szundiztathatja. Az ébresztés edzés alatt nem
hasznalhat6.

Edzési beallitasok

Az edzési beallitdsokhoz a FEL/LE gombokkal

kivalaszthat6 Settings > Exercise menlpontban

fér hozza. Az Exercise (Edzés) menlben 6tféle

edzés kozUll valaszthat, amelyek mind sajat

beéllitdsokkal rendelkeznek.

e Free (Szabad): Ennél az edzésnél nincsenek
elére meghatarozott bedllitasok.

e Basic (Alap): Kbzepes nehézségl edzés.

¢ Interval (Intervallum): Intervallumedzés.

e DwnZone (SajatZéna): Eddzen SajatZonajaban.

MAGYAR

o Add new (Uj hozzaadasa): Uj edzés
hozzaadasa.

A Free edzés kivételével mindegyik tipusnal a

kdvetkezé lehet6ségeket taldlja:

e Seleck: Valassza ki az edzés bedllitasait.

* View: Tekintse meg az edzésbedllitdsok
részleteit.

* Edit: Szerkessze az edzésbeadllitasok részleteit.
Valassza ki a z6nak szamat (Number of zones),
tipusét (Zone type,vagy pulzusszam (Heart
rate) vagy sebesség/tempé ( Speed~Pace)), a
z6nak hatarait és a zénasegédet (Zone guide,
ami lehet id6zit6 (Timers), tavolsag (Distances),
illetve ki is kapcsolhato (OFF)).

e Lasd a Pulzuszénak kézi médositasa cimd
részt.

e AZone guide, azaz Z6nasegéd edzés
kdzben automatikusan, a beallitasoknak
megfelel6en (id6 vagy tavolség alapjan)
véltoztatja a zonakat és figyelmezteti erre a
felhasznalét. Amikor OwnZone edzéstipust
vélaszt, csak a Zone guide allithat6 be sajat
kezlleg.

¢ Rename: Edzésbeallitas atnevezése.
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Default: Alapértelmezett bedllitasok
visszadllitasa.

Pulzuszoénak kézi médositasa:

32

HR zone 1 hatarok: Az 1. zéna hatérainak
modositasa. A felsé hatarérték bedllitasaval a 2.
z6na als6 hatarértéke automatikusan beallitasra
kerdl.

HR zone 2 hatarok: A 2. zéna hatarainak
modositasa. Az alsé hatarérték beallitasaval az
1. zéna fels6 hatarértéke automatikusan
bedllitasra kerdl. A fels§ hatarérték beallitasaval
a 3. z6éna als6 hatarértéke automatikusan
beallitasra kerdl.

HR zone 3 hatarok: A 3. zéna hatarainak
modositasa. Az als6 hatarérték beallitasaval a
2. z6na als6 hatarértéke automatikusan
beallitasra kerdl.

Beallitasok

Funkcio beallitasok

A funkci6 bedllitdsokat a FEL/LE gombokkal
kivalaszthat6 Settings > Features menipontban
éri el

§ sensor: Valassza ki, melyik sebességmérét
kivanja hasznalni. A valaszthat6 lehet6ségek:
Footpod (LA&bmérg), BPS és OFF (Kikapcsol).
Footp.calibr.:

* Run: A labmér6 kalibralasa futassal.
Kapcsolja be a labmérét. Allitsa be a
kalibracios tavolsagot (Calibration
Distance), ami a futni kivant tavolsag
kilométerekben (ez legaldbb 1000 méter
legyen).

Press START and run ...km > Nyomja meg
edzéskomputerén a PIROS gombot.
Kezdjen el futni a labmérével, és egyenletes
tempdban fussa le a megadott tavolsagot.
Press 0K after ...km > Alljon meg pontosan
a megadott tavolsag célvonalan, és nyomja
meg a PIROS gombot.



Stand still. Receiving data > Alljon
mozdulatlanul, engedje le karjait, és varjon,

amig az edzéskomputer fogadja az adatokat.

A Calibration complete (Kalibracié
befejez6détt) és a Factor (Kalibracios
tényez6) jelennek meg. A komputer innentél
az Uj kalibracios tényezét hasznalja..

¢ Manual: Ha tisztdban van a kalibracios
tényez6 értékével (vagyis kordbban mar
kalibralt a labmérét), kézileg is bedllithatjuk
azt. Calibration Factor 0,000 > Allitsa be
az értéket. A Calibration complete és a
Factor jelennek meg.
A labmérd kalibralasardl tovabbi
informacioért 1asd a Polar S1 labméré
hasznalati utasitasat.

@ Mivel a kalibrdciora legalkalmasabb
terep a 400 méteres futdpdlya, a
kalibrélds metrikus mértékegységben
térténik még angolszdsz
mértékegységek valasztdsa esetén is.

Speed view: Valasszon a km-h vagy min-Km
kdzott.

MAGYAR

A.lap: Kapcsolja be (0n) vagy ki (OFF) az
automatikus kérdzést. Ha be van kapcsolva
(On), irja be egy kor hosszat (Distance).
#-Touch: Allitsa be, melyik informaciot
kapcsolja a #-Touch funkciéhoz. A valaszthatd
lehetéségek: hatarértékek megjelenitése (Show
limits), kor régzitése (Take lap), nézet
megvaltoztatasa (Change view), hattérvilagitas
(Light) és kikapcsolas (OFF).

HR view: Allitsa be a pulzusszam
megjelenitésének formatumat. AHR és aHR%
(maximalis pulzusszam szézaléka) kézul
valaszthat.

Sport zones: Az 5 sportzéna als6 hatarainak
beallitasa.
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Felhasznaloi beallitasok

A felhasznaloi beallitasokat az UP/DOWN >
Settings > User (FEL/LE > Beallitasok >
Felhasznald) Gtvonalon érheti el.

34

Weight (Testsuly): Adja meg testsulyat.

Height (Testmagassag): Adja meg a

magassagat.

Birthday (Szlletésnap): Adja meg sziletési

idejét.

Sex (Neme): Valassza ki a fale (Férfi) vagy
Female (NG) lehet6séget.
Activity (Aktivitas): Valassza ki az utolsé harom

hénapban végzett fizikai tevékenység

mennyiségét és intenzitasat legjobban leird

lehet8séget.

e Low (Alacsony): Heti 0-1 6ra. Nem végez
rendszeresen szabadidés
sporttevékenységet vagy kemény fizikai
munkat. Példaul, csak szorakozasbol sétal,
vagy csak alkalmanként végez olyan
kemény edzést, amitél kifullad.

Beallitasok

#oderate (Kb6zepes): Heti 1-3 6ra.
Rendszeresen végez szabadidés
sporttevékenységet. Példaul 5-10 6rat km-t
fut hetente, vagy heti 1-3 érat télt hasonlé
fizikai tevékenységgel, vagy munkaja
kdzepes fizikai aktivitast igényel.

High (Magas): Heti 3-5 6ra. Legalabb hetente
3-szor részt vesz kemény fizikai edzésen.
Példaul, 20-50 km-t fut hetente vagy heti 3-5
oréat tolt hasonl6 fizikai tevékenységgel.

Top: Heti 5+ 6ra. Komoly fizikai edzésen
vesz részt legalabb hetente 5-sz6r, vagy
versenyzési céllal edz.
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Heart rate (Pulzusszam): HR max (maximalis
pulzusszam): Alapbeallitasként az életkora
alapjan kiszamitott HR 5 értéket (220 - kor)
hasznalja az 6ra. Adja meg manualisan HR ;.4
értékét, ha azt laboratériumi kérilmények kdzott
megmérték, vagy sajat maganak tesztelte mar.
Beallithatja a HR sit értékét is (Ul6 helyzetben
mért pulzus).

Y02 max: Alapértelmezésben az életkor alapu
érték jelenik meg. Ha elvégzi a Polar Fitness
tesztet, az eredményll kapott Ownindex értéke
lecseréli ezt. Ha tisztaban van a laborat6riumi
kérulmények kdzott mért VO, értékével, az
Ownlndex értéke helyett hasznalhatja azt is.

Bedllitasok
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Altalanos beallitasok

Az altalanos bedllitasokat a FEL/LE gombbal
kivalaszthaté Settings > Beneral menlpontban
éri el.

 Sound (Hang): Allitsa be a hangerét (Yolume;
Vol 2, Yol 1 vagy Dff) és a
célzéna-figyelmeztetéseket (TZ Alarm; On vagy
OFF).

¢ Keylock (Billentylizar): Valasszon a fianual és
az Automatic lehetéségek kdzil. Az Automatic
kivalasztasakor egy perc utan a billentylzar
bekapcsol

e Help (Sugd): Kapcsolja be (On) vagy Ki (0Ff). Ez
a funkcio roévid sugé ltzenetek megjelenitésével
segiti az edzéskomputer hasznalatat.

e Units (Mértékegységek). Valasszon a metrikus
(kilogramm, kilométer, centiméter, KCAL) és az
angolszasz mértékegységek (font, mérfdld, lab,
CAL) koz6tt. A kaldriak mérése kilokaldriaban
térténik.

36 Bedllitasok

Language (Nyelv): Valasszon az English
(Angol), Deutsch (Német), Espaiiol (Spanyol)
vagy Francais (Francia) nyelvek kézl.

Sleep (Energiatakarékos maéd): Kapcsolja be
vagy ki. Az energiatakarékos méd bekapcsolasa
esetén kiméli az elemet, amikor hosszabb ideig
nem hasznalja az edzéskomputert. Az ébreszt6
energiatakarékos médban is mikddik. Az
edzéskomputer visszakapcsolasa: Nyomja meg
barmely gombot > A Turn display on? > Yes ~
No (Kijelz6 bekapcsoldsa? > Igen/Nem). kérdés
jelenik meg.
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6. FEJEZET - FONTOS INFORMACIOK

A Polar RS300X kezelése

Akarcsak barmely elektronikus eszkodzt, a Polar
pulzusmérét is gondosan karban kell tartani. Az alabbi
javaslatok segitenek megfelelni a garancia feltételeinek,
és abban, hogy hosszU évekig élvezhesse a terméket.

Minden hasznalat utan vegye le a jelado csatlakozojat
a pantrol és oblitse le foly6 viz alatt. Egy puha
torulkdzG6vel tordlje szarazra a csatlakozét. Alkoholt vagy
surolészert (tisztitdszert, dorzsél6 szivacsot) ne
hasznaljon a tisztitdshoz.

Idénként (legalabb minden 5. hasznalat utan) mossa
ki az 6vet mosdgépben (40 2C-os hémérsékleten). lly
modon gondoskodhat a megbizhaté mérésekrél és
maximalisra ndvelheti a jelad6 élettartamat. Hasznaljon
mosogatészivacsot. Ne aztassa be, centrifugazza,
vasalja, tisztitsa vegyszerrel, vagy fehéritse ki a pantot.
Ne hasznaljon mosészert fehéritével, vagy éblitészerrel.
Ne tegye a jeladoét moségépbe vagy szaritégépbe!

A jelado elem élettartamanak maximalizalasa
érdekében tartsa azt szarazon, és tarolja kiilén a
pantot és a jeladét. Ha huzamosabb idére el szeretné

tenni az pantot, vagy ha er6sen kléros medencében
haszndlta azt, akkor mossa ki a pantot mosogépben.

A pulzusméré 6ra, a jelad6 és az érzékelSk szaraz, hiivos
helyen tartandék. Ne tarolja nedves kdrnyezetben, nem
szell6z6 anyagban (mlanyagtasak, vagy sporttaska),
vagy vezet6képes anyag mellett (pl.: nedves torilk6zd). A
pulzusmér6 és a jelad6 vizallo, és vizben végzett
tevékenységek soran hasznalhaté. Ezenkivll vannak
olyan szenzorok is, melyek es6s idében hasznalhatok. Ne
tegye ki a pulzusmérét hosszabb ideig kdzvetlen
napfénynek, példaul ugy, hogy az autéban vagy a
kerékparra felhelyezve hagyja.

Tartsa tisztan a pulzusmérét. A vizallésag fenntartasa
érdekében ne mossa ki a pulzusmérét magasnyomasu
mosoéval. Enyhén szappanos vizzel tisztitsa meg és tiszta
vizzel dblitse ki. Ne tegye a viz ala. Egy puha
torulkdzoével tordlje szarazra a csatlakozo6t. Soha ne
hasznaljon alkoholt, vagy csiszolé anyagokat, példaul
dorzsol6 szivacsot, vagy tisztitd vegyszereket.

Kerllje a pulzusmérét ér6 er6s Utéseket, mert azok
karosithatjak az érzékelé egységeket.
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Szerviz

Javasoljuk, hogy a kétéves garancia ideje alatt csak
hivatalos Polar szervizkézpontban javitassa a készuléket.
A Polar Electro altal nem engedélyezett javitas altal
bekovetkezett kar, vagy kovetkezményes kar esetén a
garancia nem érvényesithetd.

Elérhet6ségeinkrdl a www.polar.fi/support webhelyen
tajékozddhat.

Annak érdekében, hogy az igényeinek jobban megfeleld
termékeket és szolgéaltatasokat tudjunk Iétrehozni,
regisztralja a Polar terméket a http://register.polar.fi/
weboldalon.

A Polar fiéknal hasznalt felhaszndloneve minden esetben
megegyezik e-mail cimével. Ugyanazzal a felhaszndldi névvel
és jelszdval haszndlhatja a polarpersonaltrainer.com-ot, a
Polar vitaférumait, valamint hirlevél-szolgéltatdsunkat, mint
amivel regisztrélta a Polar terméket.
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Elemcsere

Edz6komputer

Javasoljuk, hogy a pulzusmérg éra elemének cseréjét
bizza hivatalos Polar szervizre. A szervizben ugyanis az
elemcserét kovetben leellenérzik a Polar pulzusméré
vizallosagat is.

e Az alacsony toltottséget jelz6 szimbolum akkor jelenik
meg, amikor az elem kapacitadsanak 10-15%-an
GUzemel.

e A hattérvilagitas folyamatos hasznélata esetén az elem
gyorsabban lemeril.

e Hidegben az alacsony elemfesziltség jelz6
megjelenhet, de ahogy megné a hémérséklet, el is
tlinik.

e Ha az alacsony toltéttségre utalé szimbélum megjelenik
a kijelz6n, a hattérvilagitas és a hang automatikusan
kikapcsolddik. Az alacsony toltéttségre utalé szimbdlum
megjelenése elétt bedllitott minden riasztas aktiv marad

Jeladé

A WearLink+ jeladé a felhaszndl6 altal cserélhet6
elemmel rendelkezik. Az elemcseréhez pontosan kdvesse
az utasitasokat.

Elemcserekor gy6z6djon meg réla, hogy a témitégyird
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nincs-e megsérilve. Ha a tdmitégy(ird sérilt, akkor
cserélje azt ki. A jol felszerelt Polar viszontelad6knal és a
hivatalos Polar szakszervizekben beszerezheti a
tomitsgy(iriit/elemkészletet. Az Egyesiilt Allamokban és
Kanadaban a hivatalos Polar szervizkézpontokban
tovabbi tdmitgydrik is rendelkezésre allnak. Az Egyesiilt
Allamokban a tdmitégy(irti/elem szetteket a
www.shoppolar.com weboldalon is megvéséarolhatja.

Az elemeket tartsa tavol a gyermekektél. Lenyelés esetén
azonnal forduljon orvoshoz.

Az elemeket a helyi szabalyozasok szerint kell
leselejtezni.

Egy teljesen felt6ltott, 0j elem hasznalatakor kerillje el
mindkét végének egyidejli megérintését fém, vagy
elektromos vezet6képességl szerszamokkal, pl.
csiptet6kkel. Ez ugyanis rovidre zarhatja az elemet, ami
gyors lemeriiléshez vezethet. A révidre zards nem
karositja meg az elemet, de csdkkentheti annak
kapacitasat és az elem élettartamat.
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1. Nyissa fel az elemtart6 fedelet tgy, hogy egy érme segitségével elforgatja azt
OPEN allasba.

N

Helyezze be az elemet (CR2025) Ugy, hogy a pozitiv (+) fele a fed6 felé nézzen. A
tomit6gydr(t jol illessze a helyére, hogy elkerllje a viz beszivargasat.

llessze vissza a fedelet a jeladéra.

Forgassa azt el jobbra a fedelet a CLOSE felirat iranyaba.

3.
4.
A
Nem megfeleld tipust elem hasznalata akar robbanasveszély is lehet.
S1 foot pod
Lasd az S1 foot pod haszndlati utmutatéjat.

1 GPS érzékeld

Lasd a G1 GPS érzékel6 haszndlati atmutatoéjat.
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Ovintézkedések

A Polar pulzusmérd mutatja teljesitményét. Megmutatja a
testi terhelés és az intenzitas szintjét az edzés alatt. Mas
célokra nem hasznalhat6.

Az edzés soran jelentkezé kockazatok minimalisra
csokkentése

Az edzés bizonyos kockazatokkal jarhat. Egy rendszeres

edzési program elkezdése el6tt valaszoljon az egészségi

allapotara vonatkozé kovetkezd kérdésekre. Ha ezen

kérdések barmelyikére igennel valaszol, az

edzésprogram elkezdése el6tt kérjen tanacsot egy

orvostol.

e Aktiv testmozgéast végzett-e az utdbbi 6t évben?

* Magas-e a vérnyomasa, vagy a vérkoleszterin szintje?

o Eszlelt magan valamilyen betegségre utalo tiinetet?

* Szed valamilyen vérnyomas elleni, vagy
szivgyogyszert?

* Voltak légzési problémai?

e Feléplil6ben van egy sulyos betegségbdl vagy orvosi
kezelés alatt all?

* Haszndl szivritmusszabalyozét, vagy egyéb beépitett
elektronikus eszkozt?

e Dohanyzik?

e Terhes?

Jegyezze meg, hogy az edzésintenzitas mellett a sziv,
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vérnyomas, fizioldgiai allapot, asztma. lélegzés, stb.
gyégyszerek, valamint bizonyos energiaitalok, alkohol és
nikotin szintén befolyasolhatjak a pulzusszamot!

Fontos, hogy edzés kdzben figyeljen testének reakcidira.
Ha edzés kdézben varatlan fajdalmat, vagy tulzott
faradtsagot érez, akkor javasolt befejezni az edzést
vagy kisebb intenzitassal folytatni az edzést.

Megjegyzés a pacemakerrel, defibrillatorral vagy
egyéb beiiltetett elektronikus eszkozzel él6k szamara.
Pacemaker mellett a Polar pulzusmérg ora kizarélag sajat
felelésségre hasznalhatd. Hasznélat el6tt javasolt egy
terheléses vizsgalat elvégzése orvos felligyelete alatt. A
vizsgalat arra szolgal, hogy megbizonyosodhasson a
szivritmusszabalyoz6 és a Polar pulzusmérd egyidejl
haszndlatanak biztonsadgossagardl és
megbizhatdsagarol.

Ha barmilyen anyagra allergias, ami kapcsolatba
keriilhet a borével, vagy ha egy allergias reakciora
gyanakszik a termék hasznalata folyaman, ellenérizze
a Mlszaki adatokban felsorolt anyagokat. A jelad6 bérre
gyakorolt hatasanak elkeriilése érdekében vegyen ala
egy poéloét, de nedvesitse be a pdlét az elektrédak alatt a
hibatlan miikédéshez.
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A nedvesség és a nagymeértékLi surlddds kévetkezménye az
lehet, hogy a fekete szin(i jeladd feliilete megfoghatja a
vildgos szinii pdlokat. Ha a bdrén parfiimét vagy rovarriasztot
haszndl, gy6zédjon meg, hogy az nem keril kapcsolatba az
pulzusmérd draval, vagy a jeladéval.
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Az edzéberendezés elektromos komponensei a szétszort jelek interferenciajat okozhatjak. A problémak
megoldasara probalja meg a kdvetkezdket:

1. Tavolitsa el a jeladét a mellkasardl és haszndlja az edz6berendezést a megszokott médon.

2. Forgassa kdrbe az pulzusméré 6rat, amig talél egy teriletet, ahol az nem jelenit meg szétszért értékeket ,vagy ahol a
sziv jel nem villog. Az interferencia gyakran a berendezés kijelz6 panelje el6tt rosszabb, mig a kijelz6 bal vagy jobb
oldala viszonylag zavarmentes.

3. Tegye vissza a jelad6t a mellkaséra és tartsa az egységet ezen az interferencia mentes teriileten, ameddig lehet.

Ha az RS300X még mindig nem m(ikddik, a berendezés darabja elektromos szempontbdl tul zajos lehet a vezeték nélkili
pulzusszdm méréshez.

A Polar RS300X uszas kdzben is hordhato. A vizallésag meglrzése érdekében ne nyomkodja a gombokat a viz
alatt. Tovabbi informéaci6ért latogasson el a http://support.polar.fi cimre. A Polar termékek vizallésaga az ISO 2281
nemzetkdzi szabvanynak megfelel6en volt tesztelve. A termékek vizallésaguk fliggvényében harom kategoériara
oszthatok. Ellendrizze Polar termékének hatuljan a vizallésagi besorolasat, és hasonlitsa dsszes az alabbi tablazatban
szerepld jellemzdkkel. Felhivjuk figyelmét, hogy ezek a kateg6ria-meghatarozasok méas gyartok termékeinél eltéréek
lehetnek.

Az 6ra hatsé részén levé jeldlések Vizall6sagi jellemzék

Water resistant \(l’zcseppek, izzadtsagcseppek és esécseppek ellen véd.
Uszashoz nem hasznélhatd.

Water resistant 30 m/50 m Firdéshez és Uszashoz hasznalhaté.

Water resistant 100 m Uszashoz és palack nélkiili buvarkodashoz hasznalhaté.
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Hibaelharitas
Ha nem tudja, hogy éppen melyik meniipontban van,

nyomja meg és tartsa lenyomva a VISSZA billentyt
mindaddig, amig meg nem jelenik a pontos id6.

Ha az edzéskomputer nem reagal a gombnyomasra
vagy szokatlan értékeket jelenit meg, nullazza a
komputer a négy gomb (FEL, LE, VISSZA ¢s
HATTERVILAGITAS) egyidejii, négy masodpercig
tart6 megnyomasaval. A datum és id6 kivételével minden
beallitas el van mentve.

Ha a pulzusszam értéke hektikusan ingadozik, extrém
modon magas lesz vagy nullat (00) mutat, ellenérizze,
hogy 1 méteres kdzelségben nincsen masik
pulzusszaméré, a jelad6 6v/az elektrédak szorosan a
testre simulnak, illetve nedvesek, tisztak és sértetlenek.

Ha a pulzusmérés nem miikddik a sportruhazattal,
prébalja meg hasznalni az 6vet. Ha az mUkédik, a hiba
minden bizonnyal a ruhdzatban van. Kérjik, lépjen
kapcsolatba a ruha forgalmazéjaval/gyartéjaval.
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Az er6s elektromagneses jelek hektikusan ingad6zé
értékeket eredményezhetnek a készllék
kijelz6ként.Elektromos interferencia |éphet fel
nagyfesziltségl vezetékek, kdzlekedési lampak,
vasuti/villamos felsévezetékek, televizidok, autobmotorok,
kerékparos komputerek, motorhajtasu
edzdéberendezések, mobiltelefonok kdzelében, illetve
elektromos biztonsagi kapukon térténd athaladaskor. A
hektikusan ingadoz¢ értékek elkeriilése érdekében
maradjon tavol a lehetséges zavarforrasoktol.

Ha az abnormalis érték a zavar forrasatél valé
eltavolédas utan is megmarad, lassitson le és ellenérizze
sajat kez(ileg a pulzusat. Ha ugy érzi, hogy pulzusszama
megfelel a kijelz6n latott magas értéknek, eléfordulhat,
hogy szivritmuszavara van.A szivritmuszavarok sok
esetben nem komolyak, mindazonaltal konzultaljon
orvosaval.

Valamilyen szivprobléma megvaltoztathatta az
EKG-hullamformajat. Ebben az esetben forduljon
orvosahoz.

Amennyibe a pulzusmérés a fentiek ellenére sem
mUkaodik, elképzelhetd, hogy a jeladd eleme lemerdilt.



Miiszaki specifikacio

Pulzusméré ora

Elemtipus
Elem élettartam

Miikddési hémérséklet
Csuklépant anyag

Hatso fedél és csuklopant
kapocs

Ora pontossaga

A pulzusszam mérés
pontosséga

Jelado

Elemtipus

Elem élettartam
Elemfej tomitégydrd
Miikodési hémérseklet
Csatlakozd anyaga
Pént anyaga

CR 2032

Atlagosan 1 év (napi 1 6ra, heti 7 6ra
edzés mellett)

-10°C - +50 °C / 14 °F - 122 °F
Poliuretan

Rozsdamentes acél, amely megfelel a
94/27/EU EU irdnyelvnek és a 1999/C
205/05 médositasnak a bérrel kdzvetlen
és hosszas kapcsolatba keril§ termékek
nikkelkibocsatasaval kapcsolatosan.
Jobb mint + 0,5 mésodperc/naponta 25
°C /77 °F hémérsékleten.

+ 1% vagy + 1 bpm, amelyik nagyobb, a
meghatérozas allandésult feltételekre
érvényes.

CR 2025

Atlagosan 700 tizeméra
Tomit6gy(ird 20.0 x 1.0 FPM anyag
-10°C - +50 °C / 14 °F - 122 °F
Poliamid

35% poliészter, 35% poliamid, 30%
poliuretan

Hatarértékek

Ora

Pulzusszam

Ossz id6

Ossz kalériaszam

Ossz edzésszam
Sziletési id6

Maximalis sebesség GPS
szenzorral

Maximalis sebesség Foot
Poddal

Maximélis fajlszam
Maximalis kérszam
Maximalis edzés
id6tartam

Maximalis edzés tavolsag
Maximalis uttdvolsag

MAGYAR

23 6 59 perc 59 mp
15-240 bpm

0-9999 6 59 perc 59 mp
0 - 999999 kcal/Cal

65 535

1921 - 2020

199,9 km/h

29,5 km/h
16
99
99:59:59

655,3 km
9999,9 km/mérfold

Polar FlowLink és Polar WebSync 2.1 (vagy ujabb)

Rendszerkdvetelmények:

PC MS Windows (7/XP/Vista), 32 bit,
Microsoft .NET Framework Version 2.0

Intel Mac OS X 10.5 vagy Ujabb
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A Polar RS300X edzékomputer tdbbek kdzott az aldbbi
szabadalmakkal rendelkezik:

e OwnZone® technoldgia az egyéni napi célpulzus
meghatéarozasahoz

OwnCode® technolégia a kddolt adatatvitelhez
Ownlndex® technolégia az edzettségi teszthez
OwnCal® technolégia a kaléria szamitashoz
WearLink® technolégia a szivritmus méréshez
FlowLink® technoldgia az adatatvitelhez
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Garancia és felel6sség elharitasa

Korlatozott Nemzetkozi Polar Garancia

Ez a garancia nem befolyasolja a fogyaszténak az
érvényben Iév6 nemzeti, vagy allami torvények altal
szavatolt térvényes jogait, vagy a fogyasztéknak a
forgalmazéval szembeni, az eladasi/vasarlasi
szerz&déslkbdl adodé jogait.

Ezt a korlatozott Polar nemzetkdzi garanciat a Polar
Electro Inc. olyan fogyaszték szamara bocsatja ki, akik
a terméket az Egyesiilt Allamokban vagy Kanadaban
vasaroltak. Ezt a korlatozott Polar nemzetkdzi garanciat
a Polar Electro Oy bocséatja ki olyan fogyasztoknak, akik
a terméket méas orszagokban vasaroltak.

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

Az eredeti vasarlasi szamla a vasarlas tényét
bizonyit6 irat!

A garancia nem vonatkozik az elemre, a normal
elhaszndlédasra, a helytelen haszndlatbol,
visszaélésbdl, balesetekbdl vagy az 6vintézkedéseknek
valé meg nem felelésbdl szarmazé karra; a nem
megfelel§ karbantartasra, kereskedelmi hasznalatra,
megrepedt, torétt vagy megkarcolt dobozokra/kijelzékre,
rugalmas 6vre és Polar felszerelésre.

A garancia nem fedez semmilyen, a termékbél|
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szarmaz6, vagy azzal kapcsolatos kdzvetlen, kdzvetett,
kévetkezményes, vagy kilénleges kart, veszteséget,
koltséget, vagy kiadast.

* A masodkézbdl beszerzett cikkekre nem érvényes a két
(2) éves garancia, kivéve, ha a helyi térvény masként
nem rendelkezik.

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

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

Copyright © 2011 Polar Electro Oy, FIN-90440
KEMPELE, Finland. Minden jog fenntartva. A jelen
Utmutaté egyetlen része sem hasznalhaté fel vagy
sokszorosithaté semmilyen formaban a Polar Electro Oy
el6zetes irasos engedélye nélkil.
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A hasznalati Gtmutatéban vagy a termék csomagolasan
1évd nevek és logok a Polar Electro Oy védjegyei. A
felhasznaloi kézikdnyvben vagy a termék csomagolasan
levd ® jellel ellatott nevek és logdk a Polar Electro Oy
bejegyzett védjegyei. A Windows a Microsoft Corporation,
a Mac OS az Apple Inc. bejegyzett védjegyei.

A Polar Electro Oy egy 1ISO 9001:2008 tanusitott véllalat.

C€0337

A termék megfelel a 93/42/EGK iranyelvnek. Az érvényes
megfelelési nyilatkozat a www.polar.fi/support webhelyen
talalhaté.
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Az athuzott kerekes szeméttartaly szimbélum azt jelzi,
hogy a Polar termékek elektromos késziilékek és az
Eurdpai Parlament és Tanacs elektromos és elektronikus
berendezések hulladékaira (WEEE) vonatkozd
2002/96/EK iranyelv hatalya ala esnek, valamint a
termékhez hasznalt elemek és akkumulatorok az Eurdpai
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 orszagaiban elkildnitve kell leselejtezni.

,)

Ez a jel6lés mutatja, hogy a termék védett az &ramtés
ellen.




Felel6sség elharitasa

A kézikdnyvben levé anyag csak tajékoztatasi célokat
szolgal. A benne leirt termékek vonatkozasaban a
gyarto fenntartja az elézetes tajékoztatas nélkuli
valtoztatas jogat a folyamatos fejlesztési programok
miatt.

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

A Polar Electro Inc. / Polar Electro Oy nem vallal
felel6sséget a jelen anyag vagy az itt leirt termékek
haszndlatabdl szarmazé karokért, koltségekért vagy
kiadasokeért, legyenek kdzvetettek vagy kdzvetlenek,
kdvetkezményesek vagy egyediek.
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A jelen terméket az alabbi szabadalmak védik: FI 6815,
EP 1245184, US 7076291, HK104842, FI 114202, US
6537227, EP 1147790, HK104006, FI 111514 B, DE
19781642T1, GB 2326240, HK 1016857, US 62770, FI
110303 B, EP 0748185, JP3831410, US6104947, DE
69532803.4-0, FI 88972, DE4223657.6 A, FI 9219139.8,
FR 92.09150, GB 2258587, HK 306/1996, SG 9592117-7,
US 548681, FI 110915, US 7324841. Tovabbi
szabadalmak folyamatban.

Gyartd: 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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