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1. FEJEZET - BEVEZETES

Gratulalunk On egy, az edzési igényeinek testreszabasahoz sziikséges atfogd edzérendszert vasarolt
meg. Ezen felhasznalé kézikényv teljes korl utasitdsokat tartalmaz a Polar RS800CX
edzéskomputerének hasznalatdhoz.

COMPLETE TRAINING SYSTEM

Plan your exercises with Polar
ProTrainer 5. Transfer your plans
to the training com puter.

See detailed information of
your exercise. Store your
training data for long term
follow-up and analysis in the
Polar ProTrainer 5.

The training computer will guide
you through the exercise and
save your training data. After
the session, you can transfer
results to the Polar ProTrainer 5
for analysis.

Bevezetés 5
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2. FEJEZET - AZ EDZESKOMPUTER RESZEI

A

Polar RS800CX edzéskomputer: Edzés kdzben az edzéskomputer az pulzusszamat, illetve egyén
edzésadatokat jelenit meg és rogzit.

Polar WearLink® W.I.N.D. jeladd: pulzusjeleket tovabbit az edzéskomputernek. Az elektrodakat
tartalmazo jeladobdl és egy pantbal all.

CD-ROM: A CD a Polar ProTrainer 5 T™M szoftvert és a teljes felhasznaldi kézikényvet tartalmazza.

Opcionalis kiegészitok

6

Polar s3 lépésérzékel6 ™ W.I.N.D.: a futasi sebesség/tempd és a tavolsag mérési adatait tovabbitja az
edzéskomputernek. A futas |épésszamat és a lépéshosszt is méri.

Polar G3 GPS érzékel6™ W.I.N.D.: Global Positioning System (GPS) technolégia hasznalataval
sebesség, tavolsag és pozicios adatokat, illetve Utvonal-informacidkat ad barmely szabadtéri sport
esetén. Az Utvonaladatokat a Polar ProTrainer 5 szoftverbe tovabbitva megtekintheti a Google Earth
alkalmazasban, illetve GPX fajlla alakithatja azokat. Tovabbi informacidért lasd a szoftver sugdjat.

Polar kerékparos sebességméré™ W.I.N.D.: kerékparozas kbzben méri a sebességet és a tavolsagot.

Polar pedalfordulat-mér6™ W.I.N.D.: a pedélfordulatszamot, vagyis kerékparozas kézben a hajtékarok
percenkénti fordulatszamat méri.

Ha a Polar G3 GPS érzékeldt Polar s3 lépésérzékelével vagy Polar kerékpadros sebességmérével egyiitt
haszndlja, a GPS csak a helymeghatdrozdst €s az dtvonal nyomon kévetését végzi. Amikor azonban a s3
lépésérzékeld vagy a kerékparos sebességmérd nincs haszndlatban (példaul edzés kbzben egy mdsik tipusu
sportot (iz), az edzéskomputer automatikusan a GPS érzékel6tdl fogadja a sebesség- és tdvolsdgadatokat. lly
mddon a sebesség- €s tdvolsdgmérés az egész edzés alatt biztositott. A s3 lépésérzékeld vagy a kerékpdros
sebességmérd ismételt haszndlatdhoz nyomja meg hosszan a LIGHT gombot, majd vélassza ki a Seek
sensor menipontot.

Az edzéskomputer részei
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3. FEJEZET - ELINDULAS

Alapbeallitasok

INFRARED

LIGHT up

llluminate "\ / ) 7 Scroll selections /
display values up

STOP DOWN

Return to the Scroll selections /
previous display values down

Accept selections

Az edzéskomputerrel valé edzés elbtt adja meg az alapbedllitasokat. Az egyéni jellemz6kén alapuld
pontos teljesitmény-visszajelzés érdekében minél pontosabb adatokat adjon meg.

Az adatok megvaltoztatdsahoz az UP és a DOWN gombokat haszndlja, és az OK megnyomasaval
fogadja el 6ket. Az értékek gyorsabban valtoznak, ha folyamatosan lenyomva tartja az UP vagy a DOWN
gombot.

Az edzéskomputer aktivalasahoz nyomja meg kétszer az OK gombot.
Megjelenik a Polar log6. Nyomja meg az OK gombot.
Language [Nuelv]l: Valasszon az English, Deutsch, Espaiiol, Frangais vagy Italian nyelvek kozil

Start with basic settings [Kezdjen az alapbeallitasokkal) (zenet jelenik meg. Nyomja meg az OK
gombot

5. Time (Id#): Valasszon a 12h és a 24h id6formatumok kézul. A 12h formatum esetén adja meg, hogy AM
vagy PM. Allitsa be a pontos id6t.

6. Date [Datum): Allitsa be a datumot dd=nap, mm=hénap, yy=év formatumban.

7. Units (Mértékegységek]: Valasszon a metrikus (kg/cm/km) vagy az angolszasz (Ib/ft/mi)
mértékegységek kdzott.

8. Weight [Testsily): Adja meg testsulyat. A mértékegységek megvaltoztatasahoz tartsa lenyomva a
LIGHT gombot.

9. Height [Testmagassag): Adja meg testmagassagat. Ha angolszasz mértékegységet hasznalt, el6szor a
labat (ft), majd a huvelyket (in) adja meg.

10. Birthday [(Sziiletési datum): Adja meg sziletési datumat, dd=nap, mm=honap, yy=év.

11. Sex [Nem): Valassza ki a Male [Férfi) és Female [N#) kdz(l a megfelel6t.

12. Settings DK? (Beallitisok rendben?) (izenet jelenik meg. Amennyiben a Yes lehetséget valasztja ki,
elfogadja és elmenti a beallitdsok. Az edzéskomputer a pontos id6t fogja megjeleniteni. A No
lehet6séget abban az esetben valassza, ha a beallitasok nem megfeleléek, és meg kell azokat
valtoztatni. A STOP gomb megnyomasaval térhet vissza a megvaltoztatni kivant adatokhoz.

e

Elindulés 7
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Meniiszerkezet

Menu visible when you
have transferred
programmed exercises
from software to the
training computer.

To scroll the menu, press

UP and DOWN.
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To return to time of day
display, press and hold
the STOP button.
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. Delete
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4. FEJEZET - FELKESZULES AZ EDZESRE

Az edzés megtervezése

Edzéstipusok

Hasznalhatja az el6re megadott, kész edzéseket, de akar egyéni edzéseket is Iétrehozhat az
edzéskomputerrel. A Polar ProTrainer 5 szoftverrel valtozatosabb edzéseket hozhat Iétre, és
edzéskomputerére tovabbithatja azokat.

Valassza ki a Settings > Exercise menUpontot.

Settines
rExercise

Feature: «

Az Exercise menl az edzések listajat mutatja. A valaszthaté edzések kdzott az UP és a DOWN
gombokkal Iépkedhet, és az OK megnyomasaval tekintheti meg a kivalasztott edzést.

Exarcizas
FFres

B azic

* Free: Tetszés szerinti edzés elézetes bedllitasok nélkil.

¢ Basic: Alapedzés kdzepes nehézségi szinten. |détartam kordilbelll 45 perc.

e Interval: Alapszint( intervallum edzés. Az edzés 15 perces bemelegitéssel kezdddik, amit 1 km-es
intervallum és 3 perces megnyugvasi id8szak kovet 6tszori ismétiédéssel. Az edzésalkalmat egy 15
perces levezetés zarja.

e OwnZone [Sajat 2dna): Az edzéskomputer automatikusan meghatarozza egyéni aerob (kardiovaszkularis)
pulzuszénajat. Ezt nevezik sajat zénanak (OwnZone). Az edzés ajanlott idGtartama 45 perc. Tovabbi
informacidért lasd OwnZone (Sajat zona) meghatarozasa (22. oldal). Tovabbi hattérinformaciodt talal itt
OwnZone edzés (54. oldal).

* Add new [j 18trehozasa): Sajat alapedzés létrehozasa és elmentése. Osszesen 10 edzést + 1 Free
edzést tarolhat az edzéskomputeren.

Az edzés kivalasztasa utan az aldbbi opciok jelennek meg. Valassza ki a kivant opciét, majd nyomja meg
az OK gombot.

1. Select: az edzés beallitdsa alapértelmezett edzésként. A kdvetkez6 edzés alkalmaval a komputer ezt az
edzést fogja alapértelmezett edzéskeént felajanlani.

2. View: edzésbedllitasok megtekintése. Az UP vagy a DOWN gombokkal gérgetve a kbvetkezbket
tekintheti meg:

a. Basic edzés 1-3 edzészdnaval: célpulzuszona, sebesség/tempo vagy pedalfordulat/lépésszam
hatarok minden zénahoz, stopper/tavolsag* a zénahoz, vagy

b. Szoftverrel 1étrehozott edzés: név, leiras, edzési id6cél. (A LIGHT lenyomva tartva az
edzésszakaszokat és a kivalasztott sportprofilt tekintheti meg.)

3. Edit Basic vagy DwnZone (Alapedzés vagy Sajat zona edzés szerkesztése] az egyéni igények szerint.
Az edzéskomputerrel létrehozott edzéseket is szerkesztheti. Tovabbi informaciéért lasd Uj edzések
Iétrehozéasa (10. oldal). Ha olyan edzést hozott |étre a szoftverrel, amely szakaszokat tartalmaz, azok
nem szerkeszthet6k az edzéskomputerrel.

4. Rename Basic, Interval vagy az edzéskomputerrel Iétrehozott més edzés atnevezése.
5. Default: A Basic, Interval vagy OwnZone edzés alapértelmezett értékeihez vald visszatérés.
6. Delete: Az edzéskomputerrel vagy szoftverrel 1étrehozott edzések torlése.

Felkésziilés az edzésre 9
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Uj edzések létrehozasa
Zonakat tartalmazo uj edzés létrehozasa

Sajat edzéseinek létrehozasa az edzéskomputerrel. Valtozatosabb edzéseket hozhat Iétre a Polar
ProTrainer 5 alkalmazas hasznalataval. Tovabbi informacidért 1asd a szoftver sugojat.

Valassza ki a Settings > Exercises > Add new menUpontot.

1. Adja meg az edzéshez a Number of zones [Zonak szama) értékét (0-3), majd nyomja meg az OK
gombot. 0 zéna esetén lasd Zéna nélkil Uj edzés létrehozasa.
2. Valassza ki a Zone type [Zdna tipusa) beallitast:
e Pulzusszam
Pulzuszénak esetén valasszon a sportzonak vagy a kézi pulzuszonak kézoétt. Nyomja meg az OK
gombot.
Sport zone: Vélassza ki az edzéshez valamelyik sportzénat (pl. Z1: 50-59%) . Az OK gomb
megnyomasa utan folytassa a 3. Iépéssel.
A Polar sportzénak a maximalis pulzusszam szazalékos értékében kifejezett pulzuszénak. Az
edzéskomputerben alapértelmezésben 6t sportzéna van beéllitva: very light - nagyon kénny(
(50-59% HRpay), light - kdnnyl (60-69% HR,,,), moderate - kdzepes (70-79% HRax), hard -
kemény (80-89% HR,5x) €s maximum (90-99% HR,4). Az alapértelmezett HR,,,,, érték altalaban
életkor alapu, de amennyiben ismeri aerob és anaerob kiszébértékeit, megmérte becsilt maximalis
pulzusszamat (HR,.-P) egy Polar Fitness Test TM-tel vagy tesztelte maximalis pulzusszamat (sajat
maga vagy laboratériumi kérilmények kdzott), akkor az edzési igényeinek jobban megfeleld
sportzénakat is bedllithat. Tovabbi informéacidért lasd a ProTrainer 5 szoftver sugéjat.
#anual (Kézi): Percenkénti szivverés (bpm) vagy HR% / HRR% formajaban allitsa be a zéna
hatarait, majd az OK gomb megnyomasa utan folytassa a 3. I1épéssel.
e Speed-pace [Sebesséqg-tempd) (a kiegészit6ként kaphato s3 1épésérzékel, G3 GPS érzékels vagy
kerékparos sebességmérd sziikséges)
Allitsa be a sebesség/tempé zénakhoz az alsoé és felsG hatarokat. Az OK gomb megnyomasa utan
folytassa a 3. [épéssel.
¢ Cadence (a kiegészit6ként kaphat6 s3 lIépésérzékeld vagy pedalfordulat mérd sziikséges)
Allitsa be a pedalfordulat/lépésszam zénakhoz az alsé és fels6 hatarokat. Az OK gomb
megnyomasa utan folytassa a 3. [épéssel.
3. A Zone guide [Zdnasegéd) beallitasaval megadhatja, hogy adott id§ vagy tavolsag* utan zénat valtson.
Az edzés alatti zonavaltasoknal az edzéskomputer figyelmeztetni fogja.
* Timers [Stopperek) : Allitsa az zonahoz a stoppert (perc és masodperc) majd nyomja meg az OK gombot.
Vagy
o Distances [Tavolsag)*: Allitsa be a zonahoz a tavolsagot, majd nyomja meg az OK gombot. Vagy
e OFf: Kapcsolja ki a stoppereket és a tavolsagokat, majd nyomja meg az OK gombot.

Ha beallitotta az els6é zénat, a Zone 1 DK (izenet jelenik meg. Ha egynél tdbb edzészéna van, ismételje
meg a 2-3. |épéseket az 6sszes zonara.

Amikor készen van az edzés bedllitdsa, New exercise added (izenet jelzi, hogy az 0j edzés hozza lett
adva a komputerhez. Ez az Uj edzés (NewExe) a Exercises menlben keril eltarolasra, ahonnan a
kovetkez6 edzéskor mar ki is valaszthatja. Az edzést a listdb6l a Rename menlpontot kivalasztva
nevezheti at.

Zona nélkiil uj edzés létrehozasa
Ha zéna nélkili 0j edzést hoz létre, stopperek vagy tavok* hasznalataval iranyithatja az edzést.

Valassza ki a Settings > Exercises > Add new menUpontot.

1. Number of zones: Ennél a bedllitasnal 0-t adjon meg a zénak szdmanak.

2. Guide type (Iranyitis tipusal: Akkor valassza, ha szeretné, ha a stopper hanggal jelezne edzés kézben
(példaul ivasra emlékeztesse), vagy allitson be egy tavot* (a kovetkezd kéridékre azok régzitése nélkil).

10 Felkészlilés az edzésre
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Stopperek
e Number of timers : Valassza ki az edzéshez az id6zit6k szamat (1-3) . Nyomja meg az OK gombot.
¢ Timer 1: Adja meg a stoppernek a perc és masodperc értéket, majd nyomja meg az OK gombot. Vagy

Tavok*
¢ Number of distances: Valassza ki az edzéshez a tavok szdmat (1-3). Nyomja meg az OK gombot.
e Distance 1: Adja meg a tavolsagot, majd nyomja meg az OK gombot.

Ismételje meg a 2. Iépést mindaddig, amig az 6sszes stoppert és tavot* be nem allitotta. Amikor az
edzés bedllitassal elkészilt, a New exercise added felirat jelenik meg. Ez az Uj edzés (NewExe) az
Exercises menuben ker(l eltarolasra, ahonnan a kdvetkez8 edzéskor mar ki is valaszthatja. Az edzést a
listdbol a Rename menUpontot kivalasztva nevezheti at.

A Polar s3 lIépésérzékeld kalibralasa

Az érzékel6 opciondlis kalibralasa javitja a sebesség, tempd és tdvolsag® mérésének pontossagat. Az
érzékeld els6 hasznalata el6tt, illetve olyan esetekben ajénlott kalibralni azt, amikor a felhasznal6
futéstilusa vagy az érzékeld a cipdn beléli pozicidja jelent6sen megvaltozik (pl. Uj futécipbt vasarol). Az
érzékel6t adott tavolsag lefutdsaval, illetve a kalibracios tényez§ kézi bedllitasaval kalibralhatja.

@ Minden cipbbedllitdshoz egy s3 érzékelét kalibralhat.

Erzékeld kalibralasa adott tavolsag lefutasaval (menet kézbeni kalibralas)
Az edzés barmely szakaszaban kalibralhatja az érzékel6t kdrtavolsag korrekcidval, feltéve, hogy nem
tavolsagalapu célokkal edz. Egyszer(ien fusson le adott egy tavot, lehetéleg tébb mint 1000 métert.

Ellenérizze, hogy az edzéskomputeren be van kapcsolva az érzékel6 funkcio (Settings > Features
Shoes~bikes > Shoes 123 > On).

Nyomja meg egyszer 6ra izemmoddban az OK gombot. Valassza ki a Settings > Shoes~bikes > Shoes
1,23 menipontot.

Ezt kbvetben valassza ki a Start lehet6séget, majd kezdjen el futni.

Amikor egy ismert tavolsagu kér kiindulépontjaban van, nyomja meg az OK gombot. Amikor teljesitett a
teljes kort, nyomja meg az OK gombot. Ezt kévet6en kalibralja az érzékel6t a kbvetkez6 két modszer
valamelyikével:

1. A LIGHT gombot lenyomva tartva menjen a Settings menibe. Vagy
2. Nyomja meg egyszer a STOP gombot. Valassza ki a Settings menipontot.

Valassza ki a Calibrate > Correct lap > Set true lap distance menipontot. Javitsa ki a megjelené
koértavolsagot az imént lefutott tavolsagra, majd nyomja meg az OK gombot.

Calibration complete [Kalibracid kész) (zenet és a kalibracios tényezd jelennek meg. Az érzékel§ most
mar kalibralva van, és készen all az edzésre.

Kalibracios tényez6 kézi beallitasa
A kalibracios tényez6 a tényleges tavolsag és a kalibralas nélkiili tavolsag hanyadosaként szamitédik ki.
Példa: ha 1200 m-t fut, de az edzéskomputer 1180 m tavolsagot jelez, akkor a kalibracids tényez6 1,000.

Az (j kalibracios tényez§ kiszamitasa a kovetkez6képpen torténik: 1,0001200/1180 = 1,017. A tényez6
értéktartomanya 0,500-1,500.

Négy lehet6ség van a kalibraciés tényez6 beallitasara:
1. Edzés elbtt.

Valassza ki a Settings > Features > Shoes~bikes > Shoe 1-2-3 > Calibrate men(pontot.

Felkésziilés az edzésre 1
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Allitsa be a Calibration factor [Kalibracids tényez#) értékét, majd nyomja meg az OK gombot. Az
érzékel6 ezzel kalibralva lett.

2. A pulzusszdm mérés megkezdése utan, az edzés megkezdése el6tt.
Valassza ki 6ra izemmédban a OK > Settings > Shoes~bikes > Shoes 123 : Calibrate menipontot.

Allitsa be a Calibration factor [Kalibracids tényez#) értékét, majd nyomja meg az OK gombot. Az
érzékel6 ezzel kalibralva lett, és az OK gomb megnyomasaval megkezdheti az edzés felvételét.

3. Edzés kdzben az edzésfelvétel szlineteltetésével.

Ora tizemmodban az OK gombot kétszer megnyomva kezdjen edzeni. Nyomja meg egyszer a STOP
gombot, ekkor az edzésfelvétel szlinetel.

Valassza ki a Settings > Calibrate > Set Factor menUpontot.

Allitsa be a Calibration factor [Kalibracids tényez#) értékét, majd nyomja meg az OK gombot. Az
érzékel6 ezzel kalibralva lett. Az OK gomb megnyomasaval kezdje meg az edzés felvételét.

4. Edzés kdzben az edzésfelvétel szlineteltetése nélkil.

Ora tizemmodban az OK gombot kétszer megnyomva kezdjen edzeni. A LIGHT gomb lenyomva
tartasaval Iépjen be a Settings men(be.

Valassza ki a Calibrate > Set factor menUpontot.

Allitsa be a Calibration factor [Kalibracids tényez#) értékét, majd nyomja meg az OK gombot. Az
érzékel6 ezzel kalibralva lett. Folytassa a futast.

@ Ha az s sensor calibration Failed (zenet jelenik meg, az érzékel6 nem lett kalibrélva, djra kell prébélkoznia.

*Az s3 |épésérzékeld haszndlata sziikséges.
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5. FEJEZET - EDZES

A jeladé 6v viselése

A pulzusszam méréshez viselnie kell a jeladé Ovet.

Az edzésfelvétel megkezdéséhez viselnie kell a jelad6 dvet.

1.

Folyoviz alatt nedvesitse meg az 6vnek az elektrodakat tartalmazé részét.

@ Kontaktzselé (EKG zselé) hasznalatdt javasoljuk a bér és a jeladd kézotti érintkezés optimalizéldsa
érdekében, kiiléndsen hosszan tartd edzésalkalmak esetében.

Csatlakoztassa a jelad6t a panthoz. A pant hosszat ugy allitsa be, hogy szorosan, ugyanakkor
kényelmesen illeszkedjen.

Helyezze a pantot a mellkasa koré, kbzvetleniil a mellizmok alatt, majd kapcsolja 6ssze a pant két
végeét.

Ellenérizze, hogy a nedves elektrodak pontosan illeszkednek-e a bérére, és hogy a jeladd kdzepén levé
Polar logd kdzépen, vizszintes helyzetben van-e.

A jeladé minél hosszabb élettartamanak biztositasa érdekében tavolitsa el a pantrél, amikor nem
hasznalja azt. A részletes mosasi tudnivalokért lasdKezelés és karbantartas (60. oldal).

@ A Polar WearLink jeladd olyan specidlis ruhdzattal is haszndlhatd, amelyiknek beépitett, Idgy textil elektrodai

vannak. Nedvesitse meg a ruhdzat elektréddkat tartalmazo teriletét. Csatlakoztassa a jeladd csatjait a pant
nélkil a ruhdzatra ugy, hogy a jeladd Polar logdja egyenes helyzetben legyen.

I

\

Edzés megkezdése

1.

Viselje a jelad6 dvet az utasitasoknak megfeleléen, és az OK gomb megnyomasaval kezdje meg a
pulzusmérést.

Free
rStart

Settines
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2.

3.

A pulzusszam 15 mésodpercen belll megjelenik a kijelzén.

* Ha érzékel6t vagy mér6t hasznal, valassza ki a cip6t vagy kerékpart a DOWN gomb lenyomva
tartasaval vagy a Settings > Shoes~bikes menipontban. A kijelzé jobb als6 sarkdban lev6 szdm
mutatja a kivalasztott cip6t vagy kerékpart. Alljion mozdulatlanul, és varjon, amig az edzéskomputer
megtaldlja az érzékeld jeleit (az éppen hasznalt érzékel6tél fliggéen a futd, kerékparos vagy GPS
szimbo6lum abbahagyja a villogast).

e Az edzéstipus gyors valtasahoz nyomja meg és tartsa lenyomva az UP gombot.

Az edzés megkezdéséhez nyomja meg az OK gombot.

@ Amennyiben a kévetkezd (izenet jelenik meg: (edzés neve) requires a speed sensor, akkor a

sebesség/tempd €s tdvolsdg* adatok megjelenitéséhez sebességmérdre van sziiksége az edzésnek (pl. abban
az esetben, ha sebesség/tempd* zondkat dllitott be az edzéshez). Az edzéskomputer visszatér az
edzéstipus-kivdlaszto mentibe, ahol kivalaszthat egy masik, sebességmérdt/érzekelét nem igényl edzést.

Azt is megteheti, hogy a Settings, Reset trip vagy Location menlpontokat valasztja ki.

A Settings men(iben az edzés el6tt megvaltoztathatja, illetve megtekintheti a beallitasokat. Az elérhetd
beallitasokrol tovabbi informacioért lasd Beadllitasok (33. oldal). A Settings menlben az alabbi
lehet6ségek kézil valaszthat:

Exercise [Edzés): Valassza ki az edzéstipust a Free, Basic, Interval és OwnZone kodzil. (Ha kordbban
létrehozott Uj edzéseket, itt azok is megjelennek.)

1. Select [Kivalasztas): Alapértelmezett edzés kivalasztasa azonnali kezdéshez, vagy
2. View [Megtekintés): Edzésbeallitasok megtekintése.

Shoes-bikes [Cip#k-kerékparok]: Valasszon az 1/2/3 cip6, az 1/2/3 kerékpar kozll, vagy valassza a
none (nincs) lehet6séget. Csak a Settings > Features > Shoes~-bikes menUpontban aktivalt cip6k és
kerékparok jelennek itt meg.

@ Ha kivélaszt egy cipt vagy kerékpdrt, és a GPS funkcid is be van kapcsolva, akkor a GPS csak
helymeghatérozasra €s az utvonal nyomon kévetésére lesz hasznalva.

6P3: A GPS funkci6 be- vagy kikapcsolasa (0On/OFF].

Altitude [Magassag): A (tengerszint feletti) magassag be- vagy kikapcsolasa, illetve kalibralasa.
Rec.rate : A felvételi slrliség beallitasa.

RR data: Az RR felvétel be- vagy kikapcsolasa.

TZ Alarm [Célzdna Figyelmeztetés): Célzona figyelmezteté hangok be- vagy kikapcsolasa.

HR view [Pulzusszam nézet): Valasszon, hogy a pulzust percenkénti szivverések (bpm) forméjaban, a
maximalis pulzusszam szazalékédban (HR%) vagy a maradék pulzus szazalékaban (HRR%) kivanja
megtekinteni.

Speed view [Sebesség nézet): Valasszon, hogy a sebességet* km vagy mérféld/éraban (km/h vagy mph),
illetve perc/ km vagy mérféld (min/km vagy min/mi) forméban kivanja megtekinteni.

A.Lap [Automatikus kir): Az automatikus kor funkcié be- vagy kikapcsolasa.

Display [Kijelz#]: Kijelz6 mddositasa (tovabbi informaciéért 1asd Az edzéskomputer kijelz6jének
testreszabdasa (16. oldal)).

A Reset trip menlpontban az edzés megkezdése elétt nullazhatja a tavolsagot.

A Location™* menipontban pillanatnyi helyzetét ellenérizheti. Az edzéskomputer a legutolsé GPS
koordinatak alapjan megjeldli pillanatnyi tartézkodasi helyét. A szélességi és hosszlsagi értékek fokban

és

percben vannak kifejezve. A miholdak szama a legalsé sorban lathaté.

@ Az Utvonal adatok tovabbi elemzéséhez tovébbitsa az adatokat a Polar ProTrainer 5 szoftverbe. Utmutatdsért
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*A kiegészitéként kaphaté s3 1épésérzékeld, G3 GPS érzékeld vagy kerékparos sebességmérd
szikséges.

**A kiegészit6ként kaphaté G3 GPS érzékel6 szikséges.

Edzések 6sszevonasa

Az RS800CX edzéskomputer lehetdvé teszi az egymast kdvetd edzések dsszevonasat. Amikor az el6z6
edzés befejezése utan egy éran beliil U edzést kezd, a Combine exercises? (Edzések 0sszevonasa?)
Uzenet jelenik meg.

Az §sszevonashoz a YES lehet8séget valassza. Edzés kézben a tébbsportos edzésnézet jelenik meg.
Legfeljebb tiz edzés vonhat6 dssze. Tovabbi informacidért lasd A kijelz6n megjelend informéaciok
(? . oldal).

A Polar ProTrainer 5 szoftver hasznalatdval edzés utan is dsszevonhatja az edzéseket, és mélyebben
elemezheti azokat. Tovébbi informdcioért lasd a Polar ProTrainer 5 sugdjat.

A kijelz6n megjelené informaciok

Az edzéskomputer kijelz6jén egyszerre harom sorban tekintheti meg az edzésadatokat. Az UP és a
DOWN gombokkal mas adatokat jelenithet meg. llyenkor néhany masodpercre megjelenik az adott nézet
neve. A név az alsé sorban szerepl8 informacidra utal. A nézet a hasznalt érzékelSktél, a bekapcsolt (0n)
funkcioktol és az éppen aktudlisan végzett edzés tipusatdl is fligg.

@ A Polar ProTrainer 5 szoftverrel egyszeriien testre szabhatja az edzéskomputer kijelzdjét.

Edzés alatti alapértelmezett kijelz6k:

Heart rate (Pulzus) nézet

Sebesség/tempd* / Kaloridk

Stopper

Pulzusszam

*s3 lépésérzékeld, G3 GPS érzékeld vagy kerékpéros sebességmérd szikséges.

Stopwatch (Stopper) nézet

Kaloriak

Id6

Stopper

*s3 Iépésérzékeld, G3 GPS érzékeld vagy kerékparos sebességmérd szitkséges.

Lap time (Korid) nézet
Zbéna mutato
Pulzusszam

Korid

Speed-pace (Sebesség/tempd) nézet

Lépésszam*

Tavolsag*™

Sebesség/tempd™*

*s3 |épésérzékeld vagy pedalfordulat-mérd szlikséges.

*s3 Iépésérzékeld, G3 GPS érzékeld vagy kerékparos sebességmérd szilkséges.
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e 0238
lalz|w|uls]

£
KM

N [

Distance (Tdvolsag) nézet
Visszaszamlalé

Zona mutatd

Tavolsag* / Kérid§

*s3 1épésérzékeld, G3 GPS érzékeld vagy kerékparos sebességmérd szikséges.

Altitude (Magasség) nézet
Pulzusszam

Emelkedés

Magassag

fultisport (Tobbsportos) nézet (csak akkor jelenik meg, ha a jelenlegi edzést
dsszevonta az el6z8 edzésfajllal)

Osszevont edzések teljes hossza

Osszevont edzések alatt elégetett 6sszes kaldria

Osszevont edzések alatt megtett 8sszes tavolsag*

*s3 |épésérzékeld, G3 GPS érzékeld vagy kerékparos sebességmérd szikséges.

Polar ProTrainer 5 alkalmazassal 1étrehozott edzés

Ha egy programot a szoftverrd| toltétt le, kiilon kijelz6n lathatja az edzésalkalom
részleteit. Beprogramozott edzés végrehajtasa (43. oldal)Tovabbi
informacidért lasd . Az edzéskomputerrel nem tudja médositani ezt a kijelz6t.

Az edzéskomputer kijelz6jének testreszabasa

Az edzéskomputerrel vagy a szoftverrel testreszabhatja az edzéskomputer kijelz6jét, hogy az csak az ént
érdekl6 adatokat jelenitse meg. A szoftverrdl letdlt6tt, programozott edzés sajat, nem modosithaté
nézetekkel rendelkezik.

Valassza ki éra lzemmodban az OK > Settings » Display > Edit menUpontot.

Az UP és a DOWN gombokkal valassza ki a megvaltoztatni kivant nézetet, majd nyomja meg az OK
gombot. Az UP és a DOWN gombokkal allitsa be a villogo felsé sorban megjelené informaciét, majd
nyomja meg az OK gombot. A valaszthat6 informécidk a bekapcsolt funkcidk kérétdl fliggenek.

Funkciébeallitasok (33. oldal) Tovabbi informacioért lasd .

Az el6bbieket megismételve allitsa at a kézépsé és als6 sorokat is. Minden kijelz6 az alsé sorban
megjelend informacié alapjan van elnevezve. A nézet alapértelmezett bedllitasaihoz valé visszatéréshez
tartsa lenyomva a LIGHT gombot, amikor villognak a sorok.

ATitles (Feliratok) aktivalasaval sug6széveget jelenithet meg az edzés alatti nézetvaltaskor: Valassza ki
id6 lzemmaddban az OK > Settings > Display : Titles menUpontot.

A kijelz6n megjelend informacio Szimbdlum Magyarazat
Time of day £ Pontos idd
Countd. timer 5] Visszaszamlald

Lap time LAP Kor szama és
28 korid6
Stopwatch Az edzésbél eddig

Gk

eltelt id6
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A kijelzn megjelend informacio

Szimbdlum

MAGYAR

Magyarazat

Heart rate

Pillanatnyi
pulzusszam

Average heart rate

AlG

Az edzés eddig
eltelt idejében az
atlagos
pulzusszam.

Calories

Elégett kaloriak/
Oranként elégetett
kaldriak szama

Zone pointer (pulzusszam)

Ha a sziv
szimbdlum nem
lathaté és/vagy

figyelmeztet§ hang
hallhatd, akkor a
pulzusszam a
célzdénan kivil van.

Zone pointer (Polar sportzénék)

Lalez|%fu]s]

Célzénajelz6 sziv
szimbolummal,
amely a
pulzusszam
figgvényében
balra és jobbra
mozog a sportzéna
tartoményban. A
sportzénak
beallitasarol
tovébbi
informacidért lasd
Gombok
funkciéi edzés

alatt (20. oldal).

Target zone

A grafikon a
beallitott
pulzuszénakhoz
viszonyitva mutatja
a pillanatnyi
pulzust.

RR variation

A szivverések
kozotti kilonbség,
azaz az egymast

kovetd szivverések
kozotti id6tartam
valtozasa.

Ascent

AT

Emelkedés
méterben/labban

Descent

in

Lejtmenet
méterben/labban

Altitude

Pillanatnyi
magassag
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A kijelzn megjelend informacio Szimbdlum Magyarazat

Time inzone A z6néban toltott
''''' id6

Temperature Hémérséklet (°C).
Mivel
testhémérséklete
befolydsolhatja az
érzékelt

i hémérsékletértéket,

a pontos mérés
érdekében célszer(

a karora egységet
legalabb 10 percre

lecsatolni.
A kijelz6n megjelené informacio (Polar s3 érzékel6 Szimbdélum Magyarazat
sziikséges)
Speed/pace Pillanatnyi
sebesség/tempd
fax speed max Eddigi maximélis
: sebesség/tempd

Average speed Eddigi atlagos

sebesség/tempd

iy
=
[

Distance Az eddig megtett
tavolsag

I

Lap distance Kor szama és kor

tavolsaga

-

_
=
-,

Trip distance A és B pont kdzotti

tavolsag

-

-
4
=

Zone pointer (sebesség/tempo) Ha a szimbdlum
nem lathaté
és/vagy
Beranees ' REEEE figyelmeztet§ hang
hallhatd, akkor a
sebesség/tempd a
célzénan kival van.

Cadence Futési Iépésszam
(percenkénti
lépésszam)

ta)
T
-]

Avg Cadence Az eddigi atlagos
futasi lépésszam
(percenkeénti
lépésszam)

=
=
[
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sziikséges)

MAGYAR

Magyarazat

Zone pointer* (épésszam)

Ha a lépésszam
szimb6lum nem
lathaté és/vagy
figyelmeztetd hang
hallhato, akkor a
|épésszam a
célzonan kivil van.

A kijelz6n megjelené informacio (Polar G3 GPS
érzékeld sziikséges)

Szimbdlum

Magyarazat

Speed-pace

G

Pillanatnyi
sebesség/tempd A
G betdi feletti
vonalkék szdma a
GPS jelerésségét
mutatja.

#ax speed

Eddigi maximalis
sebesség/tempd

Average speed

iy
=
[

Eddigi atlagos
sebesség/tempd

Distance

I

Az eddig megtett
tavolsag

Lap distance

-

_
=
-,

Kor szama és kor
tavolsaga

Trip distance

-

-
4
=

A és B pont kdzotti
tavolsag

Zone pointer (sebesség/tempd)

Ha a szimbélum
nem lathaté
és/vagy
figyelmeztet6 hang
hallhato, akkor a
sebesség/tempé a
célzonan kivil van.

A kijelz6n megjelend informéacié (Polar
sebességmeéro sziikséges)

Szimbdlum

Magyarazat

Bike speed

A kerékparozas
pillanatnyi
sebesség

Tavolsag

I

Megtett tavolsag

Lap distance*

-

_
=
-,

Kor szama és kor
tavolsaga

Trip distance

-

-
4
=

A és B pont kdzotti
tavolsag

fiax speed

&

Eddigi maximalis
sebesség/tempd
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A kijelzn megjelend informacié (Polar Szimbdlum Magyarazat
sebességmeérd sziikséges)
Avyg speed % Eddigi atlagos
sebesség/tempd
Inclinometer Emelkedd/lejtd
meredeksége
szazalékban és
fokban. Numerikus
formaban becsiili
az emelkedd vagy
— lejté
meredekségét,
ezzel segiti a
megfeleld tekerési
erbfeszités
kivalasztasat.
A kijelz6n megjelend informacioé (Polar Szimbdlum Magyarazat
pedalfordulat-mérd sziikséges)
Pedalfordulat A kerékpar
hajtokarjanak
forgasi sebességét
CAD (azaz a
pedalfordulatot)
méri percenkénti
fordulatszamként
(rpm).
Avg Cadence Al Aﬂagos
pedalfordulat.
Zone pointer* (pedalfordulat) Ha a szimbdlum
nem lathat6
és/vagy
Feeneaes Ceeeea figyelmeztet§ hang
hallhato, akkor a
pedalfordulat a
célzénan kivil van.
Gombok funkcidi edzés alatt
Koradatok régzitése
|_E|P I]5 Az OK gomb megnyoméasaval rogzitheti a kdrt. A kijelz6n a kdvetkezGket Iathatja:
- IHB Kor szama
.7_. Atlagos pulzusszam a kor alatt
M523 | oerids
xLi L.
W Ha a sebességmérs* aktivélva van, az alébbi adatok is megjelennek:
A B km|  KOrszama
= 103 Kor tavja
M . ) |
,}UPE:QE Atlagsebesség/tempd a kér alatt
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Zona zarolasa

El6re meghatarozott célzonak nélkilli edzés esetén a pillanatnyi sportzénaba zarolhatja a pulzusszamot.
Ez lehetévé teszi, hogy - amennyiben az edzés el6tt nem tette meg - menet kézben beallithasson egy
célzonat.

A zdna zarolasahoz/feloldasahoz nyomja meg és tartsa lenyomva az OK gombot.

Programozott edzések alatt: Az OK gomb lenyomva tartdsaval valaszthatja ki a Lap meniib#1 a Lock
zone~Unlock zone (Zéna zarolasa/feloldasa) menlpontot.

Ha példaul 130-as pulzusszammal fut, ami a maximalis pulzusszdmanak 75%-a és a 3. sportzénanak
felel meg, az OK gomb lenyomva tartdséval zarolhatja a pulzust ebbe a zénaba. Sport zone3 Locked
70%-79% Uzenet jelenik meg. Figyelmeztetd hangot hall, ha a pulzusszdma a sportzéna alé vagy folé
kerdl (feltéve, hogy a célzdna figyelmeztet6 funkcid be van kapcsolva). A sportzénat az OK gomb
ismételt lenyomva tartasaval oldhatja fel: ekkor a Sport zone3 Unlocked (zenet jelenik meg.

A szoftver haszndlataval a sebességre/tempéra* is alapozhatja a zéna zarolasat*. Tovabbi informacidért
lasd a szoftver sugojat.

*Kiegészit6ként kaphato sebességmérd sziikséges.

Kijelzé nagyitasa

A fels8 sorra nagyitashoz tartsa lenyomva az UP gombot, a kézépsé sorra nagyitashoz pedig a DOWN
gombot. A normal kijelzéshez valé visszatéréshez ismét nyomja meg és tartsa lenyomva a gombokat.

A kijelz6 megvilagitasa (Ejszakai izemmod bekapcsolasa)

A kijelz6 megvilagitasdéhoz nyomja meg edzés kdzben a LIGHT gombot. Az éjszakai lzemmad
bekapcsolédik, és barmely gomb megnyomasakor, illetve az edzés szakaszanak megvaltozasakor
automatikusan megvilagitédik a kijelz6.

A Gyorsmeni (Quick Menu) megjelenitése

Tartsa lenyomva a LIGHT gombot. A Settings (Bedllitasok) men( jelenik meg. Bizonyos beadllitasokat az
edzés felvételének megszakitasa nélkil is megvaltoztathat. A meni tartalma az edzés tipusatol fliggéen
valtozhat. Tovabbi informacidért lasd a Beadllitasok cim(i részt.

* Prev. phase [El#z# szakasz): Osszefoglalé informacié megtekintése az el6z6 szakaszrél vagy ismétlésré|
(akkor jelenik meg, amikor szakaszokat tartalmazo6 edzést hoz Iétre a szoftverrel).

e Keylock [Billentyszar): Gombok zarasa/feloldasa a gombok véletlen megnyomasanak elkerlilésére.
e TZ Alarm (Célzdna Figyelmeztetés]: Célzéna figyelmeztetd hangok be- és kikapcsolasa.

e Change zone [Zdna valtoztatasa): Célzénak kozotti valtas (akkor jelenik meg, amikor tdbb célzdna lett
meghatarozva, kivéve, amikor egy tébbszakaszos edzés lett a szoftverrel 1étrehozva).

¢ HR view [Pulzusszam nézete): Pulzusszdm formatuménak kivalasztasa.

e Speed view [Sebesség nézete): Valasszon a km~h vagy min-km kdzott.

e Calibrate [Kalibralas): A l1épésérzékeld kalibralasa* (a lépésérzékel6™ kikapcsolt allapotaban nem jelenik
meg).

¢ Seek sensor [Mér# keresése): A WearLink jelad6 vagy a mérd adatait keresi, amennyiben a jel
interferencia miatt edzés kdzben elvész.

¢ A.Lap [Automatikus kir)*: Automatikus kdrrégzités be-/kikapcsolasa.

A beallitdsok médositasa utan az edzéskomputer visszatér az edzési lzemmaodba.

Edzés sziineteltetése
Az edzésfelvétel sziineteltetéséhez nyomja meg a STOP gombot.
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Szlneteltetés alatt:

e Continue [Folytatas): Az edzésfelvétel folytatasa.

o Exit [Kilépés): Edzésfelvétel ledllitdsa (vagy nyomja meg a STOP gombot).

e Summary [lsszefoglald): Az eddigi edzés Gsszefoglalojanak megtekintése. Az alabbi 6sszefoglald
informacio jelenik meg: kalériak, tavolsag®, edzési id6, maximalis pulzus, minimalis pulzus, atlagpulzus,
maximalis sebesség/tempd*, atlagos sebesség/tempd*, emelkedd és magassag.

¢ Combine [Osszevonas): A jelenlegi edzés Gsszevonasa az el6z6 edzésfijllal.

e Settings [Beallitasok) : A bedllitdsok megvaltoztatadsa vagy megtekintése.

¢ Resel [Nullazas): Felvett edzésinformaciok térlése. Az OK gombbal erdsitse meg, majd az OK ismételt
megnyomasaval kezdje ujra a felvételt.

e Reset trip [0t nullazasa): Tavolsag nullazasa. Az OK gombbal erSsitse meg, majd az OK ismételt
megnyomasaval kezdje Ujra a felvételt.

* location [Hely)**: Ellendrizze jelenlegi tartozkodasi helyét Az edzéskomputer a legutolsé GPS
koordinatak alapjan megjeldli pillanatnyi tartézkodasi helyét. A szélességi és hosszusagi értékek fokban
és percben vannak kifejezve. A lathaté mdholdak szama a legalsé sorban jelenik meg.

* Free mode [Szabad edzésmad): Valtoztassa edzésprofiljat Free edzésre. Ez nem torli ki az elvégzett
edzést, de bedllitasok nélkil folytatja azt. Az eredeti edzés Ujrakezdéséhez sziineteltesse az edzést,
majd valassza ki a Restart P1 menipontot.

**A kiegészit6ként kaphaté G3 GPS érzékeld sziikséges.

OwnZone (Sajat zona) meghatarozasa

Tovabbi informaciéért a Polar OwnZone®-rél lasd OwnZone edzés (54. oldal).

A bemelegités kdzben sétaval és kocogassal 1-5 perc alatt meghatarozhatja Sajat zénajat. Az edzést
kénnyedén, alacsony nehézségi szinten kezdje, s fokozatosan ndvelve a nehézségi szintet emelje
pulzusszamat.

Hatarozza meg Ujbol a Sajat zénajat:
* Ha megvaltozik az edzéskdrnyezet vagy az edzésmad.
e Ha tobb mint egy hét sziinet utan all Gjra edzésben.

¢ Ha nem 100 szazalékig biztos a fizikai vagy szellemi allapotaban - példaul nem pihente még ki az el6z6
edzést, nem érzi magat jol vagy stresszes.

¢ Felhasznaléi bedllitAsok megvaltoztatasa utan.

A Sajat Zéna meghatarozasa elétt ellendrizze, hogy:
e A felhasznaloi beallitasok helyesek.

¢ Az DwnZone edzést valasztotta ki. Minden alkalommal, amikor OwnZone edzést kezd, az edzéskomputer
automatikusan meghatarozza Sajat zonajat.

1. Az utasitasoknak megfelel6en viselje a jeladét és a 1épésérzékelbt*. A mérés megkezdéséhez nyomja
meg kétszer az OK gombot.

2.  Amikor az edzés megkezdddik, megjelenik az 0 és megkezdédik az Sajat zdna meghatarozésa.

A Sajat Zéna meghatarozasa 6t részbdél all. Minden egyes rész utan az adott rész végét jelz6 sipolast
hall (feltéve, hogy bekapcsolta a hangjelzéseket).

0Z > Sétéljon lassu tempdban 1 percig. Az elsd szakaszban tartsa pulzusszamat 100 bpm / 50% HR 4«
alatt.

0Z : > Sétaljon normal tempdban 1 percig. Lassan ndvelje pulzusszdmat 10-20 bpm / 5% HR .« értékkel.
0Z >>> Sétaljon élénk tempdban 1 percig. Névelje pulzusszamat 10-20 bpm / 5% HR ,,, értékkel.
0% > >>> Kocogjon lassu tempo6ban 1 percig. Névelje pulzusszdmét 10-20 bpm / 5% HR ,,, értékkel.

0Z >::>> Kocogjon élénk tempdban 1 percig. Novelje pulzusszamét névelje 10 bpm/ 5 % HR 4«
értékkel.
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3. A mérés adott pontjan két egymast kévetd sipolast fog hallani. Ez azt jelzi, hogy a Sajat zénaja meg lett
hatarozva.

4. Sikeres meghatérozas esetén az OwnZone Updated (Sajat zéna frissitve) Gzenet és a z6na jelenik meg.
A zo6na - a beallitasoktdl fligg6en - percenkénti szivverések (bpm) formajaban, vagy a maximalis
pulzusszam szazalékaban (HR%) vagy a maradék pulzusszam szazalékaban (HRR%) jelenik meg.

5. Ha a Sajat z6na meghatarozasa nem sikerult, a kordbban meghatarozott Sajat z6na lesz hasznalva, és
az DwnZone Limits (Uzenet jelenik meg. Ha korabban még nem volt Sajat zéna meghatarozva,
automatikusan az életkor alapu hatarok keriilnek hasznalatra.

Ekkor folytathatja az edzést. Az edzés el6nyeinek maximalasa érdekében prébaljon meg az adott
pulzuszénan belll maradni.

Ha mégis ki akarja hagyni a Sajat z6na meghatarozast és a kordbban meghatarozott Sajat zénajat
kivanja hasznalni, a folyamat barmely szakaszaban nyomja meg az OK gombot.

@ A Sajat zona meghatdrozdsahoz felhasznélt id6 beleszamitédik az edzésidbbe.
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6. FEJEZET - EDZES UTAN

Felvétel leallitas

Az edzésfelvétel szlineteltetéséhez nyomja meg a STOP gombot. A felvétel teljes ledllitAsahoz nyomja
meg ismét a STOP gombot.

Edzés utan is apolja a jeladé 6vet. Minden hasznalat utan tavolitsa el a jeladot a pantrol, és folyé viz
alatt 6blitse le a pantot. Legalabb minden 6t6dik hasznalat utan mossa ki a pantot moségépben,
40°C-on. Teljes korl kezelési és karbantartasi utasitasokért lasd Kezelés és karbantartas (60. oldal).

Edzéseredmények elemzése

Az alapszint( teljesitményadatok megtekintéséhez valassza ki az edzéskomputer File menipontjat.
Mélyebb elemzés érdekében tovabbitsa az adatokat a Polar ProTrainer 5 alkalmazasba. A szoftver
kiilénb6z6 lehetéségeket kinal az adatelemzésre.

Az edzéskomputer és a szoftver IrDA-n keresztll vannak dsszekdtve. El§szor is inditsa el a szoftvert. Ezt
kovetben valassza ki az edzéskomputeren a Connect parancsot, majd helyezze az 6raegységet a Polar
IrDA USB Adapteren vagy a szamitégépen vagy mas IrDA-kompatibilis infravorés adapteren levg
infravéros ablak elé. Az adatatvitelre vonatkozo teljes kér( utasitasokért tekintse at az alkalmazas
sugojat.

Infrared

max 15°
Q 10-20cm (4-8 in)

A File menlpontban az aldbbi lehetéségek kdzil valaszthat:

e Exercise log [Edzésnapld) legfeliebb 99 edzésfdjl listajat jeleniti meg.
e Weekly [Hetil 6sszefoglalékat tartalmaz az elmdlt 16 hétrdl.

* Totals [Usszesitett) 6sszesitett edzésinforméaciokat mutat.

e ADelete [Tarlés) menliben térélheti az edzésfajlokat.

Edzésnaplo
Valassza ki a File > Exercise log men(pontot

File 1
rExercice los

Llaakly -
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Az egyes edzésekr6l az Exercise log (Edzésnapld) menupontban tekinthet meg részletes informacidkat.
Az alabbi informacidk fognak megjelenni:

e Edzés neve.

* Az edzés idStartamat jelképezd grafikus oszlop. Az oszlop magassag az edzés id6tartamat mutatja. igy
grafikus formaban lathaté az edzésidétartamok véltozasa.

e Az edzés végrehajtasanak datuma.

A megjelend informacidk (lenti a-d abrék) az edzéstipustol és a beallitdsoktdl figgnek (pl. ha az edzés
nem tartalmaz szakaszokat, szakaszinforméaciok értelemszerlien nem jelennek meg).

Az edzésoszlopok kézott az UP és a DOWN gombokkal Iépkedhet, és az OK gomb megnyomasaval
tekintheti meg a kévetkezdket:

Basic (" Bazic %) a. Basic [Alap)
E:EE:1S ' Valassza ki a File > Exercise log > Basic
I'ILE 2k meniipontot
U II.IEl
o= P
Srort zonest b. Sportzonak
II i Vélassza ki a File > Exercise log > Sport
v zones menlipontot
\= o/
o A
Basic run 1 c. Szakaszok
Time l Vélassza ki a File > Exercise log >
rlerha-;e-; - Phases menlpontot
o038
121lars ¢ d. Kirik
Aua I:II:I=I:I5.3I:Il Vélassza ki a File > Exercise log > Laps
Be:t 8 =+ mentipontot
\= o/
(" Combined %) d. Tdbbsportos dsszefoglald
1834 keal A Az dsszevont edzések részét képezé minden
I'IEL ES km ¥ fajlnoz tobbsportos dsszefoglald tartozik.
ur |53 Valassza ki a File > Exercise log >
== fiultisport summary mendpontot

a. Basic (Alap)

Valassza ki a File » Exercise log > Basic men(pontot

Basic Edzés neve
E:CE:18 Kezdési id6
I'ILE 24 km Tévolsag*
AT |d6tartam
* 53 lépésérzékeld, G3 GPS érzékeld vagy kerékparos sebességmérd
szilkséges.

Nyomja meg az OK gombot, majd az UP vagy a DOWN gombokkal a kévetkezé informé&ciokat tekintheti
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Pulzusszam percenkénti szivverés (bpm) formajaban, ami a
maximalis pulzusszam szazalékos értékével (%) vagy a
maradék pulzusszam szazalékos értékével valtakozik.
Maximalis pulzusszam

Minimalis pulzusszdm

Atlagpulzusszém

Célzonadk [HR ~ sebesség ~ tempd), véltakozva 1. zona, 2.
zbna és 3. zona.

Fels6 hatar

Alsé hatar

Az 1-2.-3 2z0naban, Felette és alatta toltott id:
(beprogramozott edzés esetén a szakasz neve jelenik meg).
Z6bna felett toltott id6

Z6bna alatt toltott idé

Zbnaban tolt6tt id6

Kaldriak - edzés alatt elégetett kaldridk.
Az energia felhasznalas az edzés alatti teljes teljesitményt
mutatja.

Sebesség./tempi*

Maximalis sebesség/tempé

Atlagsebesség/tempt

Tévolsag

A sebesség és tempd koz6tti valtdshoz nyomja meg és tartsa
lenyomva a LIGHT gombot.

*s3 1épésérzékeld, G3 GPS érzékeld vagy kerékparos
sebességmérd szlkséges.

Lépésszam”

Maximalis |épésszam

Atlaglépésszam

* 53 lépésérzékeld vagy pedalfordulat-mérd szikséges.

Ijépéshussz*
Atlaglépéshossz
*Az s3 |épésérzékeld W.IN.D.

Futdindex*

A Futdindex értékének megjelenéséhez az edzésnek bizonyos
kévetelményeknek meg kell felelnie. 2??Tovabbi informacidért
lasd .

* 53 lépésérzékeld vagy G3 GPS érzékeld sziikséges.

(@) A FutSindex funkcid csak futd sportokhoz
haszndlhatd. Példdul G3 érzékelbvel végett
kerékpdrozds esetén nem mikddik.
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Temrerature?
Max 24 "El
Min 21 “C+
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Magassag
Maximalis magassag
Minimalis magassag
Atlagmagasség

Tekerési id#
Kerékpar neve
Tekerési idd

Emelkedés.~Lejtmenet
Emelkedés méterekben/labban
Lejtmenet méterekben/ldbban

Emelked#*
Maximalis emelked6 %-ban
Maximalis emelkedd fokban

“Kerékparos sebességmérd sziikséges.

Lejt#*
Maximalis lejt§ %-ban
Maximalis lejt fokban

“Kerékparos sebességmérd sziikséges.

Himérséklet

Legmagasabb hémérséklet °C fokban
Legmagasabb hémérséklet °C fokban
Atlaghémérséklet °C fokban

A STOP gomb megnyomasaval térhet vissza az alapinformacidkhoz.

Tovabbi alapinformaciok

Valassza ki a File > Exercise log menUpontot. Valassza ki az OK gombbal az edzést.

MAGYAR

Sajat edzésinforméciok hozzaadasahoz vagy az edzés a File, menlbdl valé térléséhez nyomja meg és
tartsa lenyomva az alapinforméaciok nézetben a LIGHT gombot (az edzés neve megjelenik).

Informacié hozzdadasahoz valassza ki az Rdd info [Infé hozzaadasal mendlpontot.

e Rank [Min#sités): Osztalyozhatja az edzést.
 Feeling [Erzés): Ertékelheti az edzés alatti szubjektiv érzését.

e Temperat. [H#mérséklet]l : Az UP és DOWN gombokkal allithatja be a h6mérsékletet.

¢ Distance [Tavolsag): Valassza ki a cip6t vagy a kerékpart, majd irja be a tavolsagot. A tavolsag frissil az

Osszesitett és heti adatokban.

b. Sportzéonak

Edzés utan
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Srort z-:-ne-;i
1

. |

Valassza ki a File > Exercise log > Sport zones menlpontot

Az alapinformaciék nézetben a DOWN gomb megnyomasaval jelenitheti meg a Sportzdna informaciokat.

Srart zohe2

Nyomja meg az OK gombot, majd az UP és a DOWN gombokkal lapozva tekintheti meg az egyes
sportzénakban téltétt id6t. Itt grafikus formaban jelennek meg az edzések.

A STOP gomb megnyomasaval térhet vissza a Sportzdnak informaciés nézethez.

c. Szakaszok

Basic run
Time
ih Fhases

nn.
UL .

Valassza ki a File » Exercise log > Phases menlpontot
A Phases men( csak akkor jelenik meg, ha az edzést szoftverrel hoztak létre, és szakaszokat tartalmaz.

A Sportzdnak informacios nézetben a DOWN gomb megnyomasaval tekintheti meg a Szakaszok adatait.
Minden szakaszt kiilén-kilén tekinthet meg.

Egy adott szakasz adatai k6z6tt az OK gombbal Iépkedhet. A szakaszok koézétt pedig az UP és a DOWN
gombokkal I1épkedhet.

S —
Llark Id#
Time Szakasz neve
00:25:4E.E Részid§

A szakasz id6tartama

nnoic .
UL 1243

P21 Pulzusszam percenkénti szivverés (bpm) formajaban, ami a
Heart rate n maximalis pulzusszam szazalékos értékével (%) vagy a maradék
Ma | 1924 pulzusszam szazalékos értékével véltakozik.
| 35 Maximalis pulzusszam
= aw ) Atlagpulzusszam
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Megnivekedett HR ~ Megnyugyasi HR ~ HR Kilonbség.

A szakasz elején és végén mért pulzusszam kozotti kilonbség.
Pillanatnyi pulzusszam percenkénti szivverés (bpm) formajaban,
ami a maximalis pulzusszam szazalékos értékével (%) vagy a
maradék pulzusszam szazalékos értékével valtakozik.
Megnovekedett HR: Ha a pulzusszadm a szakasz elején
alacsonyabb volt, mint a végén, akkor az edzéskomputer
megjeleniti a pulzusszamok kdz6tti killénbséget (pulzusszém a
végén minusz pulzusszam az elején). A munkaszakasz alatt az
edzéskomputer a megnévekedett pulzusszamot mutatja.
Megnyugvasi HR: Ha a pulzusszam a szakasz elején
magasabb volt, mint a végén, akkor az edzéskomputer megjeleniti
a pulzusszamok kdzoétti kilénbséget (pulzusszam az elején
minusz pulzusszam a végén). A megnyugvasi szakasz alatt az
edzéskomputer a megnyugvasi pulzusszamot mutatja.

HR kiilénbség: Ha a szakasz elején és a végén ugyanannyi
volt a pulzusszam, akkor az edzéskomputer 0 pulzus kilénbséget
fog mutatni.

Sebesség. tempd*

Maximalis sebesség/tempé

Atlagsebesség/tempo

*s3 |épésérzékeld, G3 GPS érzékeld vagy kerékparos
sebességmérd szlkséges.

Tavolsag®

Résztav

A szakasz tavja

*s3 |épésérzékeld, G3 GPS érzékeld vagy kerékparos
sebességmérd sziikséges.

Lépésszam®

Maximalis |épésszam

A szakasz &tlagos lépésszéma

*s3 |épésérzékeld vagy pedalfordulat-mérd sziikséges.

Lépéshossz”
A szakasz &tlagos lépéshossza
*Az s3 |épésérzékeld szlkséges.

A STOP gomb megnyomasaval térhet vissza a Szakaszok informacios nézethez.

d. Kérok

Valassza ki a File > Exercise log > Laps men(pontot.

A Szakaszok informdciés nézetben a DOWN gomb megnyomdsaval tekintheti meg a Korik informaciokat.

12 lars
Aus 000520

Best2

Riigzitett kiiriik szama. automatikusan riigzitett kiirik (a koradatok
az automatikusan régzitett kor informéacioival véltakoznak)

Atlag koridé

Legjobb (leggyorsabb) kér szama valtakozik a kér idejével
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@ Az utolsé kér soha nem jelenik meg legjobb kérként, akkor sem, ha az a leggyorsabb kér. Ha futdversenyen
van és az utolsé kort is bele akarja foglalni, a célvonalon a STOP helyett az OK gombot nyomja meg. lly
mddon az utolso tényleges kér is beszamitddik a legjobb kérék kézé. A célvonal utdn ledllithatia a mérést.

Az egyes korok kiilénbdz6 informacioi kdzétt az OK gomb megnyomasaval [épkedhet.

A kuldnbdz6 kérok adatait az UP vagy a DOWN gombot megnyomva hasonlithatja 6ssze.

A kérinformaci6 egyszerl megtekintéséhez tovabbitsa a fajlokat a szoftverre.

Lar 2 Id:#
Time Részid6
0o:11.205 Korido

0520,

Lar 2
Face mindkm
Aus 0535

iy

Pulzusszam percenkénti szivverés (bpm) formajaban, ami a maximalis
pulzusszam szazalékos értékével (%) vagy a maradék pulzusszam szazalékos
értékével valtakozik.

Maximalis pulzusszam

Atlagos pulzusszam

Pulzusszéam a kdr végén

Sebesség-Tempd

Atlagsebesség/tempo

Sebesség/tempd a kor végén

A sebesség és tempd koz6tti valtdshoz nyomja meg és tartsa lenyomva a LIGHT
gombot.

* 53 lépésérzékeld, G3 GPS érzékeld vagy kerékparos sebességmérd sziikséges.

Lar 2 Tavolsag
Dis tance Résztav
Kor tavja

* 53 1épésérzékeld, G3 GPS érzékeld vagy kerékparos sebességmérd sziikséges.

Lépésszam
Cadence Maximalis
Max - 728 Atlagos Iépésszam a kérben
P |E| *s3 |épésérzékeld vagy pedalfordulat-mérd sziikséges.
a1 P
Lar 2 Lepéshossz
Stride lensth Atlagos Iépéshossz a kérben
Fus 120 m *s3 16pésérzékeld szikséges.
o o
o~
Lar 2 Emelked#
Incline II Emelkedd %-ban
L e Emelkeds fokban
" | *Kerékparos sebességmérd szilkséges.
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o~ -
Lar 2 fagassag
Altituds II Emelkedés
fzc. 90 ;
c " Magassag
b |
] L=l J
o~ x
Lak 2 Magassag
Altitude ll Lejtmenet
Desc. 10 ;
et o Magassag
b |
] L=l J
0y
Lar 2 Himérséklet
Temrerature "
L
. O

] Ld J

A STOP gomb megnyomasaval térhet vissza a Kirik informaciés nézethez.

Heti 6sszefoglalo
Valassza ki a File > Weekly menUpontot.

Sun OT7.10.06

o839

A Weekly [Heti) 6sszefoglaldban az utols6 16 hét edzésének Osszesitett adatait lathatja. A jobb szélen
levd, This week [E hét) nevl oszlop az aktualis hét edzés-6sszefoglalojat jeleniti meg. Az elétte levd
oszlopok a szoban fog6 hét vasarnapjanak datumat viselik. A megjelenitett hetek k6z6tt az UP és a
DOWN gombokkal lapozhat, illetve tekintheti meg az als6 sorban az 6sszesitett edzésidétartamot.

E140 keal
S9EZ kM -

0839,

Az OK gombbal valaszthatja ki azt a hetet, amelyikre vonatkoz6an meg kivanja tekinteni az 6sszes
kalériak, tavolsag és edzésidd értékét.

Week's t-:-talv

A DOWN gomb megnyomasaval a heti 6sszesitett Shoes distance [Cip# tavolsag), 6PS distance [6PS
tavolsag) és Bikes distance (Kerékparos tavolsag) értékeket tekintheti meg.

A DOWN gomb megnyomasaval a heti sportzonékra valthat.

Sport Zohes I
'}

—ali.

Az egyes sportzénakban t6lt6tt id6 megtekintéséhez nyomja meg az OK gombot, és az UP és a DOWN
gombokkal lapozhat a sportzonak kozott.

Osszesitett értékek
Valassza ki a File : Totals menUpontot.
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Az tisszesitett értékek az utolsé nullazas 6ta az edzések soran dsszegyiilt értékeket mutatjak. Az
Osszesitett értékeket az edzésadatok szezonalis vagy havi szamoldjaként hasznalhatja. Az értékek az
edzésfelvétel leallitdsakor automatikusan frisstlnek.

Az UP és a DOWN gombokkal az alabbi adatok k6z6tt lapozhat végig:

. cip# tavolsaga
. cip# tavolsaga
. cip# tavolsaga
. kerékpar tavolsaga
. kerékpar tavolsaga

[ ]
WM R W N e

. kerékpar tavolsaga

e Cip#k teljes tavolsaga

* GPS teljes tavolsaga

e Kerékparok teljes tavolsaga
e Teljes tavolsag:

o iisszes id#tartam

o iisszes kaloriak

o iisszes edzésszam

o f{isszes emelkedés

¢ Odométer (Kumulalt tdvolsag; nem nullazhato)
o fisszesitett értékek nullazasa

Az dsszesitett értékek nullazasa
Valassza ki a File > Totals > Reset totals menipontot

Valassza ki a menUbdél a nullazni kivant értéket, és erésitse meg a valasztast az OK gombbal. A nullazas
megerdsitéséhez valassza ki a Yes lehet6séget. A torolt informaciét nem lehet visszaallitani. A No
kivalasztdsaval a Reset menlbe térhet vissza.

Fajlok torlése
Valassza ki a File > Delete menlpontot.

A Delete [Tarlés] menipontban térélheti a korabbi edzéseket egyenként, az 6sszes edzést egyszerre,
illetve az dsszesitett értékeket.

Az UP és a DOWN gombokkal a kdvetkez6 lehetéségeken 1épkedhet végig:

e Exercige [Edzés): Valasszon ki egyetlen téréIni kivant edzést.

e AW exerc. [Minden edzés) : Egy gombnyomassal a meméridban levé 6sszes edzést kitdrolheti.

o Totals [lisszesitett értékek): Az dsszesitett értékeket tdrolheti egyenként vagy mindet egyszerre.

A vélasztast a Yes kivalasztasaval erdsitheti meg.
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7. FEJEZET - BEALLITASOK

Funkciobeallitasok

A kiilon kiegészit6ként vasarolt () érzékel6t be kell taplalni az edzéskomputerbe. Ezt nevezik
betanitasnak, és csupan néhany masodpercig tart. A betanitas biztositja, hogy az edzéskomputer csak
az érzékel6tdl fogadja a jeleket, és csoportos edzés esetén is zavarmentes felhasznalast tesz lehet6vé.
Amennyiben egy készletben vasarolta az érzékelbt és az edzéskomputert, az érzékeld mar be van
"tanitva" arra, hogy megfeleléen egylttm(ikédjon az edzéskomputerrel. Az érzékelét csupan aktivalni kell
az edzéskomputerben.

Amikor a funkciobeallitasok kdzoétt aktivalja az érzékelt, a Teach new sensor? (Uj érzékeld betanitasa)
Uzenet jelenik meg. Az U érzékel6t a Yes kivalasztasaval tanithatja be. Ha az érzékel6 mar be van
tanitva, akkor a No lehet6séget valassza ki.

@ Kiilon vdsarolt WearLink jeladd év betanitdsahoz lésd Uj jeladd betanitasa (. oldal).

Exarcize
rFeature: «

Settines Y

A Polar s3 lépésérzékeld.
A lépésérzékelének az edzéskomputerben val6 aktivalasahoz valassza ki a Settings > Features >
Shoes~bikes > Shoe 1-2-3 > On menipontot. Teach new sensor? (zenet jelenik meg.

* Ha az érzékeld mar be van tanitva, a No lehet6séget valassza ki.
e Amennyiben még be kell tanitani, akkor a Yes lehet6séget valassza.

@ Betanitds eldtt gy6zddjén meg arrdl, hogy a kézelben (40 méteren beltil) nincsen mdsik s3 Iépésérzékeld vagy
G3 GPS érzékeld. Az érzékeld legfeliebb 1,5 méternyire legyen az edzéskomputertdl. Példdul futéversenyen
vald részvétel el6tt ne felejtse el otthon elvégezni a betanitast. Ezzel megelézheti a széles tartomanyu
adatatmenet miatti interferenciat.

Az éra lzemmodhoz val6 visszatéréshez tartsa lenyomva a STOP gombot.

Polar kerékparos sebességméré.
A sebességmérének az edzéskomputerben val6 aktivalasahoz valassza ki a Settings > Features >
Shoes~bikes > Bike 1-2-3 > On > Speed > On menUpontot. Teach new sensor? (izenet jelenik meg.

e Ha a mér6 mar be van tanitva, a No lehetéséget valassza ki.

e Az Uj méré betanitasahoz gy8z8djon meg arrdl, hogy a kdzelben (40 méteren beliil) nincsen masik
sebességmérd, majd valassza ki a Yes lehetéséget.
A Yes kivalasztasa utan a kereket néhanyszor elforgatva aktivalja a mérét. A villogo vords fény jelzi, hogy
az érzékeld aktivalva lett. Completed (Kész) felirat jelzi a betanitasi folyamat végét. Az edzéskomputer
ezzel készen all a sebesség- és tavolsagadatok fogadasara.

Az éra lzemmodhoz val6 visszatéréshez tartsa lenyomva a STOP gombot.
Polar pedalfordulat-méré

A pedalfordulat-mérének az edzéskomputerben valé aktivalasahoz valassza ki a Settings > Features >
Shoes~bikes > Bike 123 > On > Cadence > On. Teach new sensor? (zenet jelenik meg.

e Ha a mér6 mar be van tanitva, a No lehetéséget valassza ki.
e Az Uj mér6 betanitasahoz gy8z8djon meg arrdl, hogy a kdzelben (40 méteren beliil) nincsen masik

Beallitasok 33



MAGYAR

pedalfordulat-mérd, majd valassza ki a Yes lehet6séget.

A Yes kivalasztdsa utan a Start test drive (zenet jelenik meg. A hajtokart néhanyszor megforgatva
aktivélja a mérét. Avillogd vords fény jelzi, hogy az érzékeld aktivalva lett. Completed (Kész) felirat jelzi a
betanitasi folyamat végét. Az edzéskomputer ezzel készen all a pedalfordulat-adatok fogadasara.

Az éra lizemmodhoz valo visszatéréshez tartsa lenyomva a STOP gombot.

Polar G3 GPS érzékel6
A G3 GPS érzékel6nek az edzéskomputerben valé aktivalasahoz valassza ki a Settings > Features > 63
> On menlpontot. Teach new sensor? (zenet jelenik meg.

e Ha a mér6 mar be van tanitva, a No lehet6séget valassza ki.

e Az (ij érzékel6 betanitdsahoz gy6z6djoén meg arrél, hogy a kézelben (40 méteren bellll) nincsen masik s3
lépésérzékel6 vagy G3 GPS érzékeld, majd valassza ki a Yes lehet6séget.

Az éra lizemmodhoz valo visszatéréshez tartsa lenyomva a STOP gombot.

Magassag
Az edzéskomputer magassag értékre alakitja at a mért Iégnyomast. A magassagméré beallitasait az
Altitude menlben valtoztathatja meg. A magassagméré kézileg és automatikusan kalibralhaté.

Magasséagfunkcio be- és kikapcsolasa
Valassza ki a Settings > Features > Altitude > On ~ OFF men(pontot
A magassag kézi kalibralasa

Valassza ki a Settings > Features > Altitude > Calibrate menUpontot, és allitsa meg a jelenlegi
helyzetének megfeleld tengerszint feletti magassagot.

Ha a jelenlegi helyzetének magassaga jelentésen eltér a megjelenitett magassag értéktél, a Calibrate to
x%? kérdés jelenik meg.

* Yes: Altitude calibrated to xx (A magassag xx-re beéllitva) jelenik meg.

e No: Altitude calibration canceled (A magassagkalibralas torélve) jelenik meg. Az edzéskomputer

A magassag kalibralasa biztositja a mérés pontossagat. Minden olyan alkalommal allitsa be a referencia
magassagot, amikor pontosan tudja az adott pont magassagat, példaul amikor hegycsucson vagy
tengerszinten van.

A magassag automatikus kalibralasa
Valassza ki a Settings > Features > Altitude > AutoCalib > On ~ OFF men(pontot

Amikor be van kapcsolva az automatikus kalibralas, az edzéskomputer memariajaban tarolt utolsé
magassagi érték kerll hasznalatra az edzés soran. Ez a funkci6 akkor kiildnésen hasznos, amikor
edzéseit mindig ugyanabban a kdrnyezetben kezdi meg. Ha az automatikus kalibralds nem sikerdl, vagy
nem a szokasos kdrnyezetben van, akkor kézileg kell kalibralni a magassagot.

Altitude calibrated to xx m-Ft Uzenet jelzi, ha sikerllt a kalibralds. Amennyiben az Altitude calibration
Failed Uzenet jelenik meg, prébalja meg Ujra kalibralni a magasséagot.

Felvételi slirliség
Valassza ki a Settings > Features > Rec.rate > 1 ~ 5~ 15 ~ 60 sec men(pontot

Az edzéskomputer 1, 5, 15 vagy 60 masodperces intervallumonként képes eltarolni a pulzusszamat,
sebességét/tempojat* és magassagat. A hosszabb intervallum tébb felvételi id6t enged, mig a révidebb
intervallum tébb pulzus- és egyéb adat rogzitését teszi lehetévé. Ez a szoftver hasznalataval pontos
adatelemzést biztosit.
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bedllitdsakor a hatralevd felvételi id6 az alsé sorban jelenik meg. Az alapértelmezett felvételi slirliség 5

masodperc.

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

A kdvetkez§ tablazat az egyes felvételi slirliséghez tartoz6 maximalis felvételi id6ket mutatja. Kérjik,
vegye figyelembe, hogy amikor 30 percnél kevesebb felvételi id§ van mar hatra, a felvételi slrliség

valtozhat.

RR-adat Speed Lépésszam/ S3
pedalfordulat

GPS Magassag Felvételi siiriiség

1s 2s 5s 15s 60s
Ki Ki Ki Ki Ki Ki 676ra  1356ra 3386ra 10156ra 40366ra

40perc  20perc  30perc 40perc 0Operc
C e K ko m e e
§ K K ki Be K 3g;reic 11(;;;1 120?)(21 07(?:;?0 géﬁ
k6w m g e s o
Gk m o w en ge weme o
C ko m ok e 0n s e
: K K Be  Be Ki 18220 21(;);;3;?0 (?(?r?er?c 3702;;1 ?ggg:‘
Ki Ki Ki Be  Be Be 33?):;0 Ogg;arc 3202[?9,?0 2603;3‘;1 2822;21
S w0 e kg e e s
T e ko m s e g
: K Be Ki Be Ki 1(5)221:0 ;ggfc ()z(fp?er?c 3702péer?c igggf
N Ki Be Ki Be Be 33230 Ogg;arc 3202;?erfc Z?OSF?er?c 2822;2
O w e ko w0 g e e e
S T T o el s
§ Be Ki ki Be Ki sggre?c 1101;);1 120121 07(?;;0 35?2
S T TN ol s
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RR-adat Speed Lépésszam/ S3 GPS Magassag Felvételi siirliség

pedalfordulat
1s 2s 5s 15s 60s

Ki Be Be Ki Ki Ki 136ra  276ra  676ra  1696ra 6776ra

30perc  00perc 40perc 10perc  10perc
w6 w o gm e e
S T T -l ol s
L T T S Gl vl ol
*w K K e om e o
A T T BT S R ool ol ol
> Ki Ki Ki Be Ki 282:;0 282:;0 31075er?c Zzgp?e;?c 1306p(23rrac
Be Ki Ki Ki Be Be 46ra 86ra  156ra  266ra  356ra

30perc  10perc  50perc  0Operc 40perc

Be Ki Ki Be Ki Ki 116ra  186ra  276ra  336ra  38¢ra
50perc  20perc 20perc  50perc  40perc

Be . . . 80ora 146ra  236ra  316ra  38ora
Ki Ki Be Ki Be 40perc  30perc 30perc 40perc  00perc

Be Ki Ki Be Be Ki 46ra 86ra  166ra  260ra  360ra

50perc  40perc  30perc  40perc  0Operc

Be Ki Ki Be Be Be 46ra 76ra 156ra  256ra  3b56ra

10perc  40perc OOperc 20perc  20perc
> Ki Be Ki K Ki 2255’;?0 138&:2; %Gp(:fc Os(fp?errac 1‘t)opéerra::
N T T,
> Ki Be Ki Be Ki 53(;:;0 43?.;(: ?j(?s;?c f(?p?erfc (?(?;fer?c
Be Ki Be Ki Be Be 46ra 76ra  156ra  256ra  356ra

10perc  40perc OOperc 20perc  20perc

Be Be Ki Ki Ki Ki 146ra  216ra  296ra  356ra  396ra
30perc 20perc  50perc  00perc  0Operc

Be . . . 106ra  166ra  256ra  320ra  386dra
Be Ki Ki Ki Be OOperc 10perc 20perc 40perc  20perc

Be Be Ki Ki Be Ki 50ra 9