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1. BEVEZETES

Gratulalunk! On az edzési igényeinek testreszabasahoz sziikséges telies edz6érendszert vasarolta meg. A
felhasznaloi kézikdnyv telies korli utasitasokat tartalmaz, amelyekkel a legtdbbet hozhatja ki kerékparos
komputerébdl.

Tervezze meg edzéseit a Polar ProTrainer
5 segitségével. Tovabbitsa az edzésterve-

ket kerékparos komputerére.

COMPLETE TRAINING SYSTEM
Fzn your eercisz with Poar
Frolra ver S stware. Tre st you
f2ns o your ozl somtz

e Flam/%

14\

\ \
SR
Seodeta b fomctinet | [ | e yeling ecTpurer suces
Jour zircise. Store yaur ( L { | 'vnu'}mgu:mz(smmd 5
frairing {2y g ter~ \\ 1,\\ \ ,‘ | svesjourainirg data Ater

fr cwupad enajss inre \‘?; ATy 1§/ ﬂeexem:e,"znsfaugu
Pl Palfine % Al sty o a e Kerékparos komputere végigvezeti az edzésen,

eltérolja az edzésadatokat, és lehetévé teszi,
hogy a Polar ProTrainer5 szoftverbe tovabbitsa azokat.
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2. A KEREKPAROS KOMPUTER RESZEI

1. Polar CS600x kerékpéaros komputer: Edzés kdzben rogziti és megjeleniti a kerékparozasi és edzési
adatokat.

2. Polar WearLink 31®kodolt jeladd &v: Ajeladd 6v pulzusszam-jeleket tovabbit a kerékparos
komputernek. A jeladé 6v az elektrodakat tartalmazé jeladdbdl és egy pantbol all.

3. CD-ROM: ACD a Polar ProTrainer 5 # alkalmazast és a teljes felnasznaldi kézikonyvet
tartalmazza, amelyek segitségével a leheté legtdbbet hozhatja ki kerékparos komputerébdl.

4. Polar kerékparos foglalat: Rgzitse a kerékparos foglalatot a kerékparjara, s helyezze a foglalatra
a kerékparos komputert.

5. Polar sebességmérd: Vezeték nélkiili sebességmérd, amely kerékparozas kdzben a sebességet és a
tavolsagot méri.



Labfordulatmérd (Cadence Sensor™ W.I.N.D.): Vezeték nélkli Iabfordulatméré, amely percenkénti
fordulatszamban (rpm) kifejezve méri a hajtokarok fordulatszamat.

Erdkifejtés-méré (Power Output Sensor™ W.IN.D.): Atlagos és maximalis labfordulatot, erdkifejtést és tekerési
indexet, illetve bal/jobb tekerési egyensulyt méré eszkdz.

Polar G3 GPS érzékel6 (G3 GPS Sensor W.I.N.D.): Global Positioning System (GPS) technolégiaval miikodd, a
szabadtéri sportolashoz sebesség-, tavolsag- és pozicios adatokat, valamint Utvonal informaciokat szolgaltatd
eszkoz. Az tvonal informaciokat a Polar ProTrainer 5 szoftverbe tovabbitva a Google Earth alkalmazasban
tekintheti meg, illetve GPX fajlla alakithatja azokat. Tovabbi informacioért lasd a szoftver stigéjat.

Ha Polar sebességmerével egyiitt hasznalja a Polar G3 GPS érzékeldt, a GPS csak helymeghatarozast és
utvonalkdvetést fog végezni. Ha azonban a sebességmérd hasznalaton kiviil van (példaul edzés kdzben megvaltozik
a sport tipusa), a kerékparos komputer automatikusan a GPS érzékelétél fogja kapni a sebesség- és
tavolsagadatokat. lgy az edzés teljes idétartama alatt biztosithat6 a sebesség és a tavolsag mérése. A

sebessegmeérd Ujboli hasznalatdhoz nyomja meg hosszan a Light gombot, majd valassza ki a Seek sensor (Mér
keresése) meniipontot.



3. ELINDULAS

Akerékparos komputer aktivélasa elétt mérie meg a kerékparja kerékméretét.
Kerékméret mérése

Apontos kerékparozasi adatok érdekében be kell allitani a kerékméretet. Kerékparja kerékméretének
meghatarozasara két mddszer kozil valaszthat:

1. médszer

Olvassa le a kerékre (a kilsé gumira) irt, hiivelykben mért atmérét vagy ETRTO méretet. A kdvetkez6 tablazat
jobb oldali oszlopaban keresse ki az ennek megfelel6, milliméterben kifejezett kerékméretet.

26 x1,0 1884



650 x 23C 1909



26 x 1,50 1947



700 x 35C 1958



26 x 1,95 2022



700 x 20C 2051



26 x2,0 2054



700 x 23C 2070

700 x 25C 2080



700 x 28 2101



700 x 32C 2126



700 x 40C 2189



700 x 47C 2220



() Atablazatban szerepl6 kerékméretek csak kozelitd értékek, mivel a kerékméret a kiils tipusatol és a belsé
légnyomasatol is fligg.

2. médszer
Apontosabb eredmény érdekében mérie meg a kereket sajat kezlleg.

A szelepet felhasznalva figyelje meg, hogy a kerék hol érinti a fldet. Rajzoljon ehhez a ponthoz egy vonalat.
Tolja elére a kerékparjat, amig a kerék egy teljes fordulatot nem tesz. Akerék merdleges legyen a foldre. A
kerék telies fordulata utdn hizzon egy mésik vonalat a foldre a szelepnél. Mérje meg a két vonal kozotti
tavolsagot.

Annak érdekében, hogy testsulyat is figyelembe vegye, vonjon le az értékbdl 4 mm-t, igy kapja meg a kerék
pontos kerliletét. Ezt az értéket irja be a kerékparos komputerbe.



Alapbeallitasok

Kerékparos komputerének elsé hasznélata el6tt alapbeallitdsokat kell végrehajtania. A helyes
teljesitményadatok érdekében a lehetd legpontosabban adja meg ezeket az adatokat.

INFRARED

LIGHT up
Illuminate \ / Scroll selections /
display values up
-
STOP DOWN
Returns to the Scroll selections /

previous display ‘ values down

0K
Accept selections

Az értékeket az UP (Fel), DOWN (Le) gombokkal valtoztathatja meg, és az OK gombbal viheti be. Az értékek
gyorsabban nének, illetve csokkennek az UP és a DOWN gombok folyamatos lenyomva tartasakor.

1. Akerékparos komputer aktivalasahoz nyomja meg kétszeraz OK gombot. Aktivalas utan nem
kapcsolhatja ki a komputert!

2. Welcome to Polar Cycling World! (idv6zl6 (izenet jelenik meg. Nyomja meg az OK gombot.

3. Language (Nyelv): Valasszon az English (angol), Deutsch (német), Espaiiol (spanyol), Frangais
(francia), vagy Italiano (olasz) kézil. Nyomja meg az OK gombot.

4. Start with bike settings (Kezdje a kerékpar bedllitasaival) lizenet jeleni meg. Nyomja meg az OK
gombot.

5. Number of bikes (Kerékparok szama): Vélassza ki, hogy 1 vagy 2 kerékpart fog hasznalni. Ha csak egy
kerékpart hasznal, a 2. kerékpar adatait kés6bbi is beallithatja. Tovabbi informacioért lasd: Kerékpar
beallitasok.

6. Wheel (Kerék): irja be mindkét kerékparhoz a kerékméretet (mm). Tovabbi informacioért lasd:
Kerékméret mérése.

7.  Start with basic settings lzenet jelenik meg. Nyomja meg az OK gombot, és dllitsa be a
kbvetkez6 adatokat:

8. Time (Id6): Valasszon a 12h és a 24h id6formatumok kdzott. Ha a 12h formatumot valasztotta,
vélasszon az AM és a PM kozott. Allitsa be a pontos id6t.

9. Date (Datum): irja be a mai datumot dd = nap, mm = honap, yy = év formatumban. Ha angolszasz
mértékegységeket hasznal, akkor mm = hoénap, dd = nap, yy = év formatumot hasznaljon.

10. Units (Mértékegységek): Valasszon a metrikus (kg/lcm/km), vagy angolszasz (Ib/ft/mi)
mértékegységek kdzott.

11. Weight (Testsuly): Adja meg testsulyat. A mértékegységek megvaltoztatdsahoz nyomja meg és tartsa
lenyomva a LIGHT gombot.

12. Height (Magassag): Adja meg magassagat. LB/FT formatum esetén el6szor a labat, aztan a hivelyket
adja meg.

13. Birthday (Szlletési datum): Adja meg sziletési datumat dd=nap, mm=hénap, yy=év
formatumban.

14. Sex (Neme): Véalasson a Male (Férfi) vagy Female (N&) kozill.

15. Settings OK? (Beallitasok rendben) kérdés jelenik meg. Valasszon a Yes vagy No koziil. A Yes

kivalasztasaval elfogadja és elmenti a beallitasokat. A kerékparos komputer megjeleniti a pontos idét. A No

lehet6séget akkor valassza, ha a bedllithsok nem pontosak, és modositani kell azokat. A STOP gomb
megnyomasaval térhet vissza a megvaltoztatni kivant adathoz.

APolar ProTrainer 5 szoftverrel irja be az alapbeéllitdsokat.
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APolar kerékparos foglalat felszerelése
A kerékparos foglalatot és a komputert kormanya bal vagy jobb oldalara, illetve a kormanyszarra szerelheti fel.

1. Helyezze a gumidarabot a korméanyra vagy a kormanyszarra, majd rakja ra tetejére a komputert.

2. Bujtassa at a gyorskotdzd kabeleket a kerékparos foglalatot, és igazitsa azokat a kormany/kormanyszar koré.
Rdgzitse a kerékparos foglalatot, hogy az stabilan alljon. A gyorskétozok meghlzasa utén vagja le a felesleges
kébelvégeket.

A kerékparos komputer behelyezése a kerékparos foglalatba
1) Helyezze a kerékparos komputert a foglalatra. Forditsa el az dramutaté jarasaval egyez0 iranyba, amig egy kattanast

nem hall.

2) A kerékparos komputer eltdvolitasahoz nyomja azt le, és kdozben forditsa el az éramutatd jarasaval
ellentétes iranyba.



4. FELKESZULES AZ EDZESRE

Edzéstervezés
Edzéstipusok

Hasznalhatja a telepitett kész edzéseket, de egyéni edzéseket is létrehozhat a kerékparos komputerén. A
Polar ProTrainer 5 edzési szoftverrel valtozatosabb edzéseket tervezhet és hozhat létre, illetve a
kerékparos komputerére tovabbithatja azokat. Az edzések tovabbitasardl tovabbi informacioert lasd: 8.
Edzésprogram.

Vélassza ki a Settings > Exercise menlipontot.

» Exercize
Featurez «

Settinss T

AExercises (Edzések) menii az edzések listajat mutatja.
Avalaszthatd lehetéségek kozott az UP és a DOWN gombokkal Iépkedhet.

Exercizes
» Free

Basic -

* Free (Szabad): Beallitdsok nélkili szabad edzés.
+ Basic (Alap): Kdzepes nehézségli edzés. Id6tartama koriilbelll 45 perc.

+ OwnZone (SajatZéna): SajatZona-alapu edzés kdzepes nehézségi szinten. A kerékparos komputer
bemelegités kdzben képes automatikusan meghatarozni az egyéni aerob (kardiovaszkularis) pulzuszénat.
Ezt SajatZénanak nevezik. Javasolt idétartama 45 perc. Tovabbi hattér informaciéért lasd: OwnZone edzés.

¢ Interval (Intervallum): Az intervallum edzés 15 perces bemelegitéssel kezdddik, amit 5 km-es
intervallum (terheléses szakasz) és 5 perces megnyugvasi idészak kévet, és ez haromszor
ismétlddik. Az edzés 15 perces levezetéssel ér véget.

+  Add new (Uj hozzaadasa): Egyéni edzések létrehozasa és elmentése. A kerékparos komputer
Osszesen 10 edzést + 1 szabad edzést képes tarolni.

Vélassza ki a kivant edzést (Free, Basic, OwnZone, Interval, vagy Add new), majd nyomja le az OK
gombot, ekkor a kdvetkez6 lehetdségek jelennek meg:

+ Select: Az edzés alapértelmezett edzésként torténd kijeldlése.

Basic
+ Select

Lligw

@ Akovetkez8 alkalmakkor a kerékparos komputer ezt az edzést fogja alapértelmezésben felajanlani.

* View: Az edzésbeallitasok mentése. Az UP vagy a DOWN gombokkal gérgetve a kdvetkezOket tekintheti
meg:

1. Basic exercise (Alapedzés) 1-3 edzészonaval: célpulzus vagy labfordulat® értékhatarok minden zonahoz,
stopper/tavolsag a zonahoz, vagy

2. Exercise with phases (Edzés szakaszokkal): név, leiras, edzési id6cél. (Az edzésszakaszok és a
kivalasztott sportprofilok megtekintéséhez nyomja le és tartsa lenyomva a LIGHT gombot.)

+ Edit (Szerkesztés): A Basic vagy SajatZona edzés egyéni igények szerinti szerkesztése. Akerékparos
komputerrel létrehozott edzést is szerkesztheti. Tovabbi informacioért lasd: Uj edzések létrehozasa a
kerékparos komputerrel. Ha szakaszokat tartalmazé edzést hozott 1étre a Polar ProTrainer 5 szoftverrel, a
kerékparos komputerrel nem szerkesztheti azt.



+  Rename (Atnevezés): A Basic, Interval vagy a kerékparos komputerrel létrehozott mas edzést
atnevezheti.

+ Default (Alapértelmezett beallitasok): Visszatérés a Basic, Interval vagy SajatZéna edzések
alapértelmezett beallitasaihoz.

+ Delete (Torlés): A kerékparos komputerrel vagy a Polar ProTrainer 5 szoftverrel létrehozott edzés torlése.

* Hasznalatahoz sziikség van a kilén megvasarolhatd mérére.

Uj edzések létrehozasa a kerékparos komputerrel

Zonakat tartalmazo uj edzés létrehozasa

Sajat edzés létrehozasa a kerékparos komputerrel. Valassza
kia Settings > Exercise > Add new menipontot.

1. Allitsa be az edzéshez a zénak szamat ( 0-3), majd nyomja meg az OK gombot. Lasd még Zonak nélkilli
Uj edzés létrehozasa.

2. Valassza ki a zona tipusat: A.
Pulzusszam

B. Sebesség

C. Cadence*

D. Power*

Nyomja meg az OK gombot.

A. A pulzusszamhoz valassza ki a Sport zénat, vagy a Manual beallitast, aminél kézzel allithatja be a
pulzuszonat. Nyomja meg az OK gombot.

+ Sport zéna: Valassza ki az edzéshez valamelyik sportzénat (pl. Z1: 50-59%HR

max
megnyomasa utan folytassa a 3. Iépéssel. ) Az OK gomb

APolar sportzénak a maximalis pulzusszam szazalékaban kifejezett pulzusintenzitasi zonak.
Alapértelmezésben 6t kiildnbdzd sportzéna van beallitva a kerékparos komputerben:
very light, nagyon kénnyii (50-59% HRmaX), light ,kénnyii (60-69% HRmax), moderate, kdzepes (70-79%
HR ), hard,nehéz (80-89% HR ), and maximum (90-99% HR ).
max max max
Az alapértelmezett HRmax érték életkorlalapu, de amennyiben tisztaban van a pontos aerob €s anaerob
kuszobértékeivel, vagy maximalis pulzusszdméat (HRmax) megbecsliltette a Polar Fitnesz Teszt-el, vagy

klinikai korilmények kozott megmérette a maximélis pulzusszdmat, akkor edzési igényeinek jobban
megfeleld sportzonakat is meghatarozhat.

+  Manual: Allitsa be a pulzuszéna alsé és felsd hatérait percenkénti pulzusszam (bpm), vagy a maximalis
pulzus szazalékos értékeként, majd a 3. Iépéssel vald folytatdshoz nyomja meg az OK gombot.

B. Amennyiben a labfordulat* zénakat valasztotta, allitsa be a zéna fels6 és als6 hatarértékeit. Az OK
gomb megnyomésa utan folytassa a 3. Iépéssel.

+ Ha a labfordulatot valasztja zonatipusként, a zénédk percenként fordulatszam (rpm) formajaban lesznek
kifejezve.

3. A Zone guide (Zbnairanyitd) beallitdsaval adott id8 vagy tavolsag utan valthat zonat. Az edzés kdzben a
kerékparos komputer figyelmezteti a zonavaltasra.

+  Timers (Stopper): Allitsa be a stoppert a z6nahoz (perc és masodperc), majd nyomja meg az OK
gombot.

+ Distances (Tavolsag): Allitsa be a zonahoz a tavolsagot, majd nyomja meg az OK gombot.
+ Off: Kapcsolja ki a stoppert és a tavolsagot, majd nyomja meg az OK gombot.

Az elsd zéna meghatarozasa utan a Zone 1 OK izenet jelenik meg. A tovabbi zdndkhoz ismételje meg a 2-
3. lépéseket, amig az 6sszes z6nat meg nem hatarozta.

Amikor az edzés készen van, New exercise added (Uj edzés lett hozzaadva) jelenik meg. Az Gj edzés



(NewExe) az Exercises meniiben kerlil tarolasra, ahol kdvetkez6 edzésként kivalaszthatd. A listabdl a Rename
parancsot kivalasztva nevezheti at az edzést.

Zonak nélkiili Uj edzés létrehozasa
Z6nék nélkili uj edzés létrehozasakor stoppereket és tavolsagokat hasznalhat az edzés irdnyitaséra.
Vélassza kia Settings > Exercise > Add new meniipontot.

1. Number of zones: Allitsa a zonak szamat O-ra.

2. Guide type (Iranyito tipusa): Valassza ki, hogy a stopper jelezzen edzés kdzben (példaul hogy ivasra
emlékeztesse), vagy allitson be tavolsagot (kéridék mérése rogzités nélkdil).

Stopperek

*  Number of timers (Stopperek szama): Véalassza ki az edzéshez a stopperek szamat (1-3). Nyomja meg az
OK gombot.

+ Timer 1 (1. stopper): Adja meg a stoppernek a percben és masodpercben kifejezett id6tartamot, majd
nyomja meg az OK gombot.

Tavolsagok

* Number of distances (Tavolsagok szama): Valassza kiaz edzéshez a tavolsagok szamat (1-3).
Nyomja meg az OK gombot.

+ Distance 1 (1. tavolsag): Adja meg a tavolsag(ok) at, majd nyomja meg az OK gombot.

A stopperek és tavolsagok beallitasaig ismételje a 2. 1épést. Amikor az edzés készen van, a New exercise
added (Uj edzés lett hozzaadva) lizenet jelenik meg. Az Uj edzés (NewExe) az Exercises meniiben kerill
tarolasra, ahol kovetkezd edzésként kivalaszthatd. A listabol a Rename parancsot kivalasztva nevezheti at
az edzést.

* Hasznalatdhoz sziikség van a kilén megvasarolhaté mérére.
Uj edzések létrehozasa a Polar ProTrainer 5 szoftverrel

APolar ProTrainer 5 szoftverrel még valtozatosabb edzéseket hozhat létre. Tovabbi informacidért
tanulmanyozza a Polar ProTrainer 5 sugojat.

5. EDZES

A jelad6 dv viselése
A pulzusszam méréshez viselnie kell a jeladd dvet.

1. Foly6 vizben nedvesitse meg az 6von az elektrodéakat.

@ Naq(yobb igénybevételt jelentd hasznélat, ﬁéldéuj hosszu edzés vagy verseny esetén javasoljuk az |
eleKtromoSsagot vezeto krem vagy zsele hasznalatat, ami javitja az érintkezest. Ha ilyet hasznal, utana
killonds gondossaggal mossa meg a jeladd dvet.

Csatlakoztassa a jeladét a panthoz. A pant hosszat gy allitsa be, hogy szorosan, ugyanakkor kényelmesen illeszkedjen.
Régzitse a pantot a mellkasa koré, kdzvetlentl a mellizmai ald, és pattintsa be a pant masik végén csatot.

Ellenérizze, hogy a nedves elektrédak pontosan illeszkednek-e a bdrére, és hogy a jeladd kdzepén levé Polar
logo kdzépen, vizszintes helyzetben van-e.

A jelado élettartamanak névelése érdekében tavolitsa el a jeladot a pantrol, ha nem hasznalja a terméket. A
tisztitasra vonatkoz6 utasitasokat a Kezelés és karbantartas cimi részben taldlja



A Polar Wearlink jeladd olyan specidlis ruhazattal is hasznalhatd, amelyiknek beépitett, 1agy textil elektrodai
vannak. Nedvesitse meg a ruhazat elektrédakat tartalmazo teriiletét. Csatlakoztassa a jeladd csatjait a pant
nélkil a ruhazatra Ugy, hogy a jeladé Polar log6ja egyenes helyzetben legyen.



Edzés megkezdése

Viselie a jeladd Gvet, és helyezze a kerékparos komputert a kerékparos foglalatba.

1. Az OK gomb megnyomasaval kezdje meg a pulzusmérést. A kerékparos komputer sziinet
(pause) allapotba lép.

2. Valassza ki a kerékpart, amelyikkel edzeni kivan. Alapértelmezésben az 1. kerékpar van beallitva. Valassza ki a
Settings > Bike > Bike 1 / Bike 2 / Bike 3 men(pontot, majd nyomja meg az OK gombot. Az Other (Egyéb)
menUipont kivalasztasa esetén csak a pulzusszamot, a tengerszint feletti magassagot és a hémérsékletet, illetve a
GPS érzékeld altal adott adatokat fogja mérni a komputer.

o~
Select
rBike1 @

Bke2O «

@ Ajobb alsé sarokban levd sz&m a hasznalni kivant kerékparra utal. A kerékparok kozdtt a DOWN gombot
lenyomva tartva valthat. Ha az edzesek kozott szeretne valtani, az UP gombot kell lenyomva tartania.

@ Only the bikes that are switched ON are shown on this selection list. For further information, see Bike

Settings.

3. Apulzusszam 4 masodpercen beliil megjelenik a kijelzén. A sziv szimbdlum korili keret a kodolt jeladast jelzi. A
hasznélatban lévé mérdktdl fliggden a kijelzd bal als6 sarkaban a kerékparos vagy a GPS szimbolum (vagy
mindkettd) mindaddig villog, amig a komputer az 6sszes mérét meg nem talalja.

4. Az OK gombot megnyomva kezdje meg az edzést. Az edzés tipusa a kijelzé bal felsd
sarkdban jelenik meg. Vélaszthatja ugyanitt a Settings, Reset trip vagy Location menipontokat is.

A Settings (Beallitasok) meniipontban edzés el6tt mddosithatja és tekintheti meg a kiilénbdzd beallitasokat. Az elérhetd beallitasokrél a Beallitasok cimi
7. részben olvashat. A Settings meniiben az alabbi mentpontok kézll vélaszthat:

Exercise: Valasszon a Free, Basic, OwnZone vagy Interval edzések koziil, majd nyomja meg az OK
gombot. (Ha létrehozott Uj edzéseket, azok is fel lesznek itt sorolva.)

Select: Alapértelmezett edzés beallitasa.

View (Megtekintés): Edzésbeallitasok megtekintése.

* GPS: AGPS funkcio ki- és bekapcsolasa.
+ Altitude (Magassag): Magassag kalibralasa.

* Rec.rate (Felvételi arany): Felvételi arany bedllitasa.
+ TZ Alarm (Célzona riasztas): Célzona riasztasi hangok be- vagy kikapcsolasa.

* HRview (Pulzusnézet): Véalasza ki, hogy a pulzusszamot percenkénti szivverések (bpm)
formajaban, vagy a maximélis pulzusszam szazalékos értékeként (HR%) kivanja megjeleniteni.

* HeartTouch : A HeartTouch funkcié bedllitasa.

+ A.lap (Automatic Lap - Automatikus koérmérés): Az automatikus kérméré funkcié ki- és
bekapcsolasa.

. Arr.time (Erkezési id6): Az érkezési idofunkcio ki- és bekapcsolasa, és a tekerési tavolsag beallitasa.
Ha bekapcsolta az A.Lap funkciét, az adott Utra beallitott tdvolsag az automatikus kér funkciéra is vonatkozik.

+ Display (Kijelz6): A kijelz6 mddositasa. Tovabbi informacioért lasd A kerékparos komputer kijelzjének
testreszabasa.

A Reset trip (Tavolsag nullazasa) meniipontban az edzés megkezdése elétt nullazhatja a tavolsagot.



@ Az (itvonal inform@ciok tovabbj elemzéséhez tovébbitsa az edzésadatoket a Polar ProTrainer 5 programba. Hasznélati utasitasokért
lasd a szoftver sugojat.

@ Az alabbi informaciok hasznosak lehetnek, ha az Exercise meniiben van:

+ Az UP gomb megnyomasaval és lenyomva tartasaval gyorsan vélthat az edzéstipusok kozott. Az
alapértelmezett edzéstipus a Free, azaz szabad edzés.

+ ADOWN gomb megnyomasaval és lenyomva tartasaval gyorsan valthat a kerékparok kozott.
+  ABACK gomb megnyomasaval Time (Id8) Gzemmaddba Iéphet.

+ ALIGHT gomb megnyomasaval és lenyomva tartasaval a Settings mendit tekintheti meg.

\LJ Az AutoStart funkci6 aktivalasa utan a kerékparos komputer automatikus elinditja és leallitia az edzés
rogzitését, amikor tekerni kezd, illetve abbahagyja azt. Az AutoStart funkcidrdl tovabbi informéacidért lasd
Autostart: On / Off . A kerékparos komputer automatikusan az el6zé edzés soran hasznalt kerékpart
valasztja ki.

@ Ha az (Edzés neve) requires Speed/Cadence®/ Power* &S az Exercise changed to Free izenet jelenik meg, akkor az
edzés mértt var a sebesseq / pedalfordulat’ vagy erkifejtés” értékének megjeleniteséhez. Amérbknek a Bike 1 / Bike 2 / Bike
3 kerékparokhoz torténd aktivalasarol a Kerekparbeallitasok cimi részben olvashatunk.

* Hasznalatahoz sziikség van a kiilén megvasarolhaté mérére.

A kijelz6re vonatkozé informaciok

Akerékparos komputerén egyszerre haromsornyi, kiilonféle edzésinformaciot képes megtekinteni. Az UP vagy a
DOWN megnyomasaval jelenitheti meg a kiilonféle kijelzbket. A gomb megnyomasa utan néhany masodpercre
megjelenik a kijelzé neve. Anév az alsé sorban levd informaciora utal. A kijelz6 attdl is fiigg, hogy milyen méréket
szerelt fel, milyen funkcidk vannak bekapcsolva ( ON), és éppen milyen tipust edzést végez.

Alapértelmezett kijelz6 nézetek sebességmérd hasznalata esetén

Speed (Sebesség)
Pulzusszam
Megtett tavolsag
Sebesség km/h

Heart Rate (Pulzusszam)
Elégetett kaldridk/ora
Megtett tavolsag
Pillanatnyi pulzusszam

Stopwatch (Stopper)
Atlagpulzusszam
Atlagsebesség
Stopper

Altitude (Magassag)

Pontos id6

Emelkedé meredeksége

Tengerszint feletti magassag méterben






Graph (Gorbe)

Pulzusszam gorbéje

Magassag gorbéje

Stopper (Az edzéshdl eddig eltelt teljes id6)

Zonelock (Zénazar)
Visszaszamlalo

Zbna mutaté
Pillanatnyi pulzusszam

Alatni kivant informacionak megfeleléen testreszabhatja a kerékparos komputer kijelzojét. Lasd: A
kerékparos komputer kijelzéjének testreszabdsa.

@ Ha a labfordulatmérd fel van szerelve, tobbféleképpen is megjelenitheti az adatokat.

Graph nézet

A Graph nézetben két edzés alatti érték gorbéjét hasonlithatja 6ssze. Valaszthatja példaul a
pulzusszam és a sebesség grafikus megjelenitését.

A Graph nézet testreszabhato. A fels6 és kozépsd sorokban a teljesitmény, sebesség, magassag
vagy pulzusszam gorbéit jelenitheti meg.

A kerékparos computer kijelzojének testreszabasa
Ora lizemmédban nyomja meg az OK gombot, majd valassza ki a Settings > Display > Edit mentipontot.

Testreszabhatja a kerékparos komputere kijelz6jét, hogy az csak az ont érdeklé adatokat jelenitse meg. A kijelz6t a
Polar ProTrainer 5 szoftverrel is beallithatja. Az edzésprogramhoz kapcsolodo edzéseknek sajat, nem modosithatd
kijelz&juk van. A kijelzdn levd informacio az aktivalt funkciétol fiigg. Ha példaul a sebességmeérés nincs aktivalva, a
sebességadatok nem jelennek meg a kijelz6n.

Akijelzén megjelen6 szimbdlumokrol tovabbi informacioért lasd a Kijelzén megjelend szimbdlumok cim(i részt.

Az UP és a DOWN gombokkal valassza ki a megvaltoztatni kivant kijelz6t, majd nyomja meg az OK gombot. A villogé felsé
sorba ker(ilé informaciét az UP vagy a DOWN gombokkal, majd az OK gomb megnyomasaval valassza ki.

Az el6bbieket megismételve allitsa at a kozépsé és alsd sorokat is. Minden kijelzd az alsé sorban megjelend informacio alapjan van elnevezve. A kijelzé
alapértelmezett beéllitasaihoz a LIGHT gomb megnyomasaval és lenyomva tartasaval juthat, ha akkor teszi ezt, amikor villognak a sorok.

ATitles menUpont aktivalasaval sugo szévegeket jelenithet meg az edzés kdzben végzett kijelzévaltaskor: ra
lizemmaédban nyomja meg az OK gombot, majd valassza ki a Settings > Display > Titles menupontot.

@ Akijelzé bedllitasok minden kerékparra eltér6ek lehetnek (1., 2., 3. kerékpar). Ha valamelyik kerékpar
kijelz6jét atallitja, a valtozasok nem érintik a tobbi kerékpar kijelzit. A kijelzonézetek az aktivalt funkcioktol
fuggenek. Tovabbi informéacidért lasd a Funkcidbeallitasok és a Kerékparbeallitasok cim( részt.



Kijelzén megjelené szimbdlum

Time of day

Cycling symbol

Interval icon

Pontos idd

Felvételi mod: azt jelzi, hogy az
1. vagy a 2. kerékpar van-e
bekapcsolva, és a kerékpar
adatai rogzitésre kerlinek.

Ajobb als6 sarokban levd szam
mutatja, hogy melyik kerékpar van
hasznalatban az edzéshez.

Jelzi, hogy a billenty(izar be van
kapcsolva.

Akkor jelenik meg edzeés
lizemmadban, amikor a stopper
fut, és a adatrogzités be van
kapcsolva. Ha a memoria fogytan
van, a szimbdlum villogni kezd.

Jelzi, hogy intervallum edzés
lett kivalasztva.



Visszaszamlalé

Kor szama és korido

Countd. Timer

t rate Calories

Trip



Az aktualis kor formaban.
hossza

Pillanatnyi
sebesség
Az edzés
alatti
legnagyob

Az edzés eddigi b ,
sebesség

teljes ideje
Az atlagos
sebesség

Pillanatnyi

Az elégetett

kalériak kcal-ban

vagy Cal-ban

Megtett tavolsag )
Ha a sziv
szimbdlum

Aés B pont kozott nem

tavolsag az ad lathato

Utvonalon ésivagy
figyelmezte

Becsiilt beérkezési t6 hang
hallhato,

- akkor a

iddpont pulzussza

Hegymenet

méterben/labban

Emelkedd/Lejté

e

fokban. Az

éppen aktualis
emelkedd vagy
lejté
meredekségét
becsli meg, igy
segit, hogy annak
megfeleld
eréfeszitéssel
tekerjen.

Pillanatnyi
tengerszint fel
magassag

Akerékpar
hajtékarjanak
forgasi
sebességét
(vagyis a
labfordulatot) mér
fordulat/perc (r
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Zone pointer*(cadence) Ha a labfordulat szimbolum nem
lathatd és/vagy figyelmeztetd
hang hallhato, akkor a labfordulat
a célzdénan kivil van.

Zénaban toltott idd

Gombok funkcioi edzés alatt

Korozés

Kér szama
Atlagos pulzusszam a kor alatt
Koridé

Kor szama
Kor tavja
Atlagsebesség

Zona zarolasa

Amikor elére beallitott célzénak nélkiil edz (FREE
edzés), a pulzusszamot valamely sportzénaba
zérhatja. Tovabbi informéaciéért lasd Polar sportzonak.
lly médon, ha korabban nem volt ideje meghatarozni
az edzés elétt a célzonat, menetkozben is
meghatérozhat egyet.

A Zéna zarolasahoz/feloldasahoz nyomja meg és tartsa lenyomva a LAP (OK) gombot.

Ha példaul 130-as pulzusszammal teker, ami a maximalis
pulzusszama 75%-a és ez a 3. sportzdnanak felel meg,
akkor a LAP gomb megnyomasaval és lenyomva tartasaval
ebbe a zénaba zérhatja a pulzusszamat. A Sport zone3
Locked 70-79 (izenet jelenik meg. Figyelmeztetd hang jelzi,
ha a fenti sportzona folé vagy ala keriil (amennyiben a
célzdna figyelmeztetés funkcid be van kapcsolva). A
sportzénat az OK gomb ismételt megnyomasaval és
lenyomva tartasgval oldhatja fel: a Sport zone3 Unlocked
Uzenet jelenik meg.

Kijelz6 nagyitasa



~ orra, a DOWN gomb megnyomasaval és lenyomva
tartasaval pedig a kdzépsé sorra nagyithat ra. A normél
kijelz6h6z a gomb ismételt megnyomasaval és lenyomva
tartasaval térhet vissza.

Heart rate
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A kijelz6 megvilagitésa (Ejszakai iizemmod bekapcsolasa)

Akijelz6 megvilagitasahoz nyomja meg edzés kdzben a LIGHT gombot. Ezzel az éjszakai izemmadd
bekapcsoladik, és a kijelzd barmely gomb megnyomasakor vagy edzésszakasz megvaltoztatasakor
automatikusan megvilagitodik.

A Settings (Beallitasok) menii megtekintése
Nyomja meg és tartsa lenyomva a LIGHT gombot > Settings

A Settings menii a LIGHT gomb megnyomasakor és lenyomva tartasakor jelenik meg. A Settings menlben az
edzésrogzités megszakitdsa nélkil valtoztathat meg bizonyos beallitasokat. A meni tartalma
edzéstipusonként valtozik. Tovabbi informacitért lasd 7. Beallitasok.

* Prev. phase (El6z6 szakasz): Az el6zé szakasz vagy ismétlés dsszefoglald adatainak
megtekintése (akkor jelenik meg, ha szakaszokat tartalmazoé edzést hozott létre a Polar
ProTrainer 5 szoftverrel).

* Keylock (Billenty(izér): A gombok nem szandékolt megnyoméasat megel6zendd lezarja, illetve feloldja a
gombokat.

+ Autoscr. (Automatikus gorgetés): Az automatikus gorgetés funkcié bekapcsolasakor edzés kdzben
gorgetve jelennek meg a kijelzok.

+ TZ Alarm (Célzona figyelmeztetd): A célzéna figyelmezteté hangjelzés be- és kikapcsolasa.

+ Change zone (Zénavaltas): Célzonak kozotti valtas (csak akkor jelenik meg, ha tdbb célzdnat hatarozott
meg, kivéve a Polar ProTrainer 5 szoftverrel |étrehozott szakaszokat tartalmazé edzéseket).

* HRview (Pulzusszam nézete): Valassza ki, milyen formaban kivanja megtekinteni a
pulzusszamot.

+ HeartTouch : A HeartTouch funkcié bekapcsolasaval edzés kézben gombnyomas nélkiil, a kerékparos
komputert a jeladd 6von levd Polar logohoz kdzelitve tekintheti meg az edzésadatokat.

+ A.Lap (Automatikus kor): Az automatikus kér funkcio be- és kikapcsolasa.

« Arr.time (Beérkezésiidd): A beérkezési idd funkcio be- és kikapcsolasa.

Abeallitasok modositasa utan a kerékparos komputer az edzés lizemmddba tér vissza.

Edzés sziineteltetése

Az edzésrogzitést a STOP gomb megnyomasaval sziineteltetheti.

Sziineteltetés alatt:

+ Continue (Folytatas): Edzésrogzités folytatasa.
+  Exit (Kilépés): Edzésrogzités leallitasa.
+  summary (Osszefoglalas): Az edzés alatt aktiv funkciok dsszefoglalasat tekintheti meg.
+ Settings (Beallitasok): Ugyanazokat a beallitasokat valtoztathatja meg, mint edzésszlneteltetés kozben,
a csak edzésszineteltetés alatt végrehajthaté kijelzd testreszabés kivételével.
+ Reset (Nullazas): Rogzitett edzésinformaciok torlése. A torlést az OK gombbal erdsitheti meg, majd az
OK gomb ismételt megnyomasaval Ujrakezdheti a rogzitést.
* Resettrip (Tavolsag nullazasa): a mért tavolsag nullazasa. A nullazast az OK gombbal ersitheti meg, majd az OK ismételt megnyomésaval
folytathatja az edzés rogzitését.
* Location* (Pozicid): az aktualis pozicié meghatarozasa a legfrissebb GPS koordinatakkal. A szélességi és hosszisagi adatok fokokban és percekben
jelennek meg. A lathaté miiholdak szama a legalsé sorban olvashato.
* Free mode (Szabad edzésmod): Valtoztassa az edzésprofit szabad edzéstipusra. Ez nem torli az eddig
végzett edzést, viszont beallitasok nélkiil folytatja azt. Ha Szabad edzésmédra véltott, az edzés ismételt
sziineteltetésével, majd a Restart P1 valasztasaval Ujraindithatja az eredeti edzést.

*Hasznalatahoz sziikség van a kiegészitéként megvasarolhato G3 GPS érzékeldre.

Edzés leallitasa

Az edzésrdgzitést a STOP gomb megnyomasaval szakithatia meg. A rogzités teljes leallitdsahoz valassza
kiaz EXIT parancsot.

6. EDZES UTAN



Edzés utan is apolja a jeladd dvet. Hasznalat utan tavolitsa el a jeladét a pantrol. A jeladé ovet tartsa
szarazon és tisztan.

Ateljeskor( kezelési és karbantartasi utasitdsokat lasd Kezelés és karbantartas.

Edzéseredmények elemzése

Teljesitményének alapadatait a kerékparos komputer File men(jében taldlja meg. A mélyebb elemzés
érdekében tovabbitsa az adatokat a Polar ProTrainer 5 szoftverbe. A szoftver tovabbi lehetéségeket kinél az
adatelemzésre.

1. Nyissa meg a Polar ProTrainer 5 szoftvert.

2. Vaélassza ki a kerékparos komputeren a Connect parancsot, majd helyezze az eszkdzt a
szamitégeép infravords ablaka elé.

3. Kattintson a szoftver eszkdztaran a Transfer Data parancsra.

Az adatatvitelre vonatkozo teljes korli utasitasokert tekintse at az alkalmazas sugojat. Fajlok
megtekintése a kerékparos komputeren

AFile > OK kivalasztasaval a kdvetkezd lehetéségek kozil valaszthat:

* Exercise log (Edzésnapld) a maximum 99 edzésfajlt sorolja fel.

*  Weekly (Heti) menUpont az utolsé 16 hét 6sszefoglalasait tartalmazza.

+ Totals (Osszesitett adatok) meniipont dsszesitett edzésinformaciokat tartalmaz.
+ ADelete menlpontban térdlheti az edzésfajlokat.

Edzésnaplé

Valassza ki a File > Exercise log menipontot.

File
b Exercize los

leekly -

Az Exercise log menlpontban az edzések részletes informaciéit jelenitheti meg. A kovetkez6
informéacidk jelennek meg:

+ Edzés neve.
+ Az edzés id6tartamat jelképez6 grafikus oszlop. Az oszlop magassag az edzés idétartamat mutatja.
+ Az edzés datuma.

Akijelz6n megjelend informacidk (a lenti a - e kijelz6k) kére a beallitdsoktdl, az edzéstipustol és annak
beallitasaitol fliggnek (pl. ha az edzés szakaszokat nem tartalmaz, akkor szakaszokra vonatkozé
informaciéok nem fognak megjelenni).

Az edzéseket jelképezd oszlopok kdzdtt az UP vagy a DOWN gombokkal Iépkedhet, és az OK gomb
megnyomasaval a kovetkezd informaciokat jelenitheti meg:



a. Basic (Alap) informaciok

b. Bike (Kerékpar) informaciok

Ride 1
Time

in rhazes

e. Laps (Kor) informaciok

d. Phases (Szakasz) informacidk

a. Alapinformaciék

Edzés neve

Edzés kezdésének idépontja
Megtett tavolsag

Teljes edzésidé

Pulzusszam

percenkeénti szivverések (bpm) formajaban valtakozik a maximalis pulzusszam
szazalékaban kifejezett értékkel (HR%).

Maximalis pulzusszam

Minimalis pulzusszam

Atlag pulzusszam

Célzonak (pulzus /labfordulat*):1. 2. és 3. zéna valtakozva jelenik meg.
Felsd hatar
Als6 hatar

Az 1./2.13. zénaban, felette és alatta toltott idd (programozott edzés esetén a



szakasz neve jelenik meg).
Zona felett toltott id6

Zona alatt toltott id6
Zonaban toltott idd



Kalériak: edzés alatt elégetett kaldriak.
Az energia felhasznalas az edzés alatti teljes teljesitményt mutatja.

ABack gombot megnyomva térhet vissza az alap informéacios nézethez.
Tovabbi alapinformaciok

Sajat edzési informaciok hozzaadasahoz vagy az edzés File menibdl valo térléséhez nyomja meg és tartsa
lenyomva a LIGHT gombot az alap informéacios nézetben.

Vélassza ki a File > OK > Exercise log > OK > Basic > OK menipontot, majd nyomja meg és tartsa lenyomva
a LIGHT gombot > Add info > OK.

+ Rank (Osztalyzat): Osztalyozza az edzést.

* Feeling (Erzés): Ertékelie az edzés alatti szubjektiv érzését.

*  Temperat. (Homérséklet): Allitsa be a hémérsékletet az UP és a DOWN gombokkal.

+ Distance (Tavolsag): Allitsa be a tavolsagot az 1. vagy a 2. kerékparhoz, vagy egyébre.

@ Ha médositja a tavolségot, az az dsszesitett tavolsagot is érinteni fogja

b. Kerékpar informacié

Valassza ki a File > Exercise log > Bike information mentpontot.

Bike n
information i
Bike 1 «

n
]

. 012

Az OK gomb megnyomasaval, majd az UP és DOWN gombokkal gorgetve tekintheti meg a kerékpar
informé&ciokat:

Sebesség
Legnagyobb sebesség
Atlagsebesség
Tavolsag

Labfordulat
Legmagasabb labfordulat
Legalacsonyabb labfordulat

Power

Maximum power

Average power

Kerékparozasi hatékonysag

Akerékpérozasi hatékonysag a kerékpart elére mozditd erdkifejtéssé alakitott
energiafelhasznalas.

A kerékpéarozasi hatékonysag mérése akkor kezdddik, amikor a pulzusszam 100
szivverés/perc folé emelkedik, és az edzés mér legalabb egy perce tart. Ha a
pulzusszam 100 szivverés/perc ala csokken az edzés soran, a kerékparozasi
hatékonysag értéke leall, amig a pulzus Gjra meg nem haladja a 100 szivverés/perc
értéket. A kerékparozési hatékonysag emelkedése a hatékonyabb teljesitményt jelent.




L/R balancet
gy f 527

Pedal. index

-

Ealorieﬁfkn{
kcalikm -

% |

| E

Incline
Max a1
Max T

——

o
—

o~

Decline T

Max T;-‘.!
54—

Max

o~
Altitude T
Max IHBn!
Min E2me

Temrerature
Max 24 "El
Min 21 "L+

_

-

Odometer
Bike 1 l
3195km %

Left / right ballance (Bal / Jobb pedalterhelési egyensuly)

Left / right balance in %
Pedalling index in %

Kaloria / km

Lejté meredeksége

Legnagyobb lejtd %-ban
Legnagyobb lejtd fok

Emelked6 meredeksége

Legnagyobb emelkedd %-ban
Legnagyobb emelkedé fok

Tengerszint feletti magassag

Maximalis magassag
Minimalis magassag
Atlagos tengerszint feletti magassag

Hegymenet / Volgymenet

Hegymenet méterben/labban
V6lgymenet méterben/labban

Hémérséklet
Legmagasabb C°

Legalacsonyabb C°
Atlagos C°

Osszesitett tavolsagmérs

1. vagy 2. kerékpar
Km



¢, Sport zénak
Az alap informacios nézetben a DOWN megnyomasaval jelenitheti meg a Sportzéna informaciokat.

Srort zone2

an. In
LI TEY

Az OK gomb megnyoméséval, majd az UP és a DOWN gombokkal gérgetve tekintheti meg az egyes
sportzénakban toltott id6t. Itt az egyes edzésalkalmak grafikus megjelenitését lathatja.

ABack gomb megnyomasaval a Sportzéna informaciok nézethez térhet vissza.

d. Szakaszok
Valassza ki a File > Exercise log > Phases men(ipontot.

APhases menl csak akkor jelenik meg, ha az edzés Polar ProTrainer 5 szoftverrel lett Iétrehozva, és
szakaszokat tartalmaz.

Ride 1
Time

in phazes

A Sportzéna informacios nézetben a DOWN gombot megnyomva jelenitheti meg a Szakaszok
informéaciét. Minden szakasz kiilon tekinthet6 meg.

DOWN megnyomasaval hasonlithatja dssze.

Szakasz neve
Részidd
A szakasz idétartama

Pulzusszam percenkénti szivverés (bpm) formajaban valtakozik a maximalis
pulzusszam szézalékéban (HR%) kifejezett értékkel.

Maximalis pulzusszam

Atlagpulzusszam

Megnévekedett HR / Megnyugvasi HR / HR kiilonbség.
A szakasz elején és végén mért pulzusszam kozotti kilénbség. A pillanatnyi
pulzusszam percenkeénti szivverés (bpm) formajaban valtakozik a maximalis pulzusszam



szazalékaban (HR%) kifejezett értékkel.

Megndvekedett HR: Ha a pulzusszadm a szakasz elején alacsonyabb volt, mint a végén,
akkor a kerékparos komputer megijeleniti a pulzusszamok kdzétti kiilénbséget
(pulzusszam a végén minusz pulzusszam az elején). A munkaszakasz alatt a kerékparos
komputer a megndvekedett pulzusszamot mutatja.

Megnyugvasi HR: Ha a pulzusszam a szakasz elején magasabb volt, mint a végén,
akkor a kerékparos komputer megijeleniti a pulzusszamok kozétti kiildnbséget
(pulzusszéam az elején minusz pulzusszam a végén). A megnyugvasi szakasz alatt a
kerékparos komputer a megnyugvasi pulzusszamot mutatja.

HR kiilonbség: Ha a szakasz elején és a végén ugyanannyi volt a pulzusszam, akkor a
futd komputer 0 pulzus kiildnbséget fog mutatni.

Sebesség
Legnagyobb sebesség
Atlagsebesség

Tavolsag
Résztav
A szakasz tavja

Labfordulat*
Legmagasabb labfordulat
A szakasz atlagos labfordulata

Power
Maximum power
Atlagos power az aktudlis szakaszban

A Back gomb megnyomasaval térhet vissza a (Phases) Szakaszok informacios nézethez.

* Hasznélatahoz szlikség van a kilén megvésérolhatd mérére.

File > Exercise log > Basic > Laps menUpontot.

A Szakaszok informaciés nézetben a DOWN gomb megnyomasaval jelenitheti meg a
e. Korok Kor informaciokat.

A kor informaciok csak akkor jelennek meg, ha egynél tobb kér van a komputer

Rogzitett korok szama
Atlag kérids
Legjobb (leggyorsabb) kér szama valtakozik a kor idejével

DN OO — <L

- =



Az utols6 kor soha nem jelenik meg legjobb kérként, akkor sem, ha az a leggyorsabb kér. Ha versenyen vesz
részt és az utolso kort is bele akarja foglalni, a célvonalon a STOP gomb helyett az OK gombot nyomja meg.
A célvonal utan ledllithatja a mérést.

Akor informaciok kozott az OK gomb megnyomasaval lépkedhet.
AKkiilénbozé koroket az UP és a DOWN gombok megnyomasaval hasonlithatja 6ssze.

Akor informacidk egyszerli megtekintéséhez tovabbitsa az edzési fajlokat Polar ProTrainer 5
szoftverre, és elemezze az edzést a Curve nézetben.

Ido
Részidd
Koridé

Pulzusszam percenkénti szivverés (bpm) forméajaban valtakozik a maximalis
pulzusszam szazalékaban (HR%) kifejezett értékkel.

Maximalis pulzusszam

Atlagpulzusszam

Pulzusszam a kor végén

Sebesség min/km

Atlagsebesség

Sebesség a kor végén

A sebesség valtasahoz nyomja meg és tartsa lenyomva a LIGHT gombot.

Tavolsag
Kor tavja

Labfordulat*
Legmagasabb
Atlagos labfordulat a kérben

Emelked6 meredeksége
Meredekség %-ban
Meredekség fokban

Tengerszint feletti magassag
Hegymenet
Tengerszint feletti magassag



Hémérséklet

AKor informéciés nézethez valé visszatéréshez nyomja meg a BACK gombot.

*Hasznalatdhoz sziikség van a kilon megvasarolhaté mérdre.



Heti 6sszefoglald
Valassza ki a File > Weekly menipontot.

Aweekly (Heti) dsszefoglaldban 16 hét edzésének dsszesitett adatait tekintheti meg. A jobb szélen lathatd This
week (E hét) nevili oszlop az aktudlis hét dsszefoglaldjat jeleniti meg. A korabbi oszlopok datuma a széban
forgd hét vasarnapjanak datumaval egyezik meg. A megjelenitett hetek kdzott az UP és a DOWN gombokkal
|épkedhet, és az als6 sorban tekintheti meg az 6sszesitett edzésidétartamot.

Sun 07.01.07

iR

Egy adott hetet az OK gomb megnyomasaval valaszthat ki, hogy megjelenitse az azon hét

Osszesitett kaldria, tavolsag és edzésidd értékeit.
S —
This week

Y360 keal
2534 km -

iR

Ahét sportzénainak megtekintéséhez nyomja meg a DOWN gombot.
S —

Srort. zoneﬁﬁ

~alli.

L+ Ld J

Az egyes sportzénaban toltott idd megtekintéséhez nyomja meg az OK gombot, majd az UP és a
DOWN gombokkal Iépkedhet a sportzonak kozott.

Osszesitett értékek
Valassza ki a File > Totals men(ipontot.

Totals (Osszesitett értékek) az utolsd nullazas ota az edzések soran rogzitett értékeket mutatjak. Az
Osszesitett értékeket az edzésadatok szezonalis vagy havi szamoldjaként hasznalhatja. Az értékek az
edzésfelvétel ledllitidsakor automatikusan frisstilnek.

Az UP és a DOWN gombokkal az alabbi informaciok kozott lépkedhet:

+ Bike 1 distance (1. kerékparral megtett dsszes tavolsag; nullazhato)
+ Bike 2 distance (2. kerékparral megtett 6sszes tavolsag)

+  Total distance (Osszesitett tavolsag; nullazhato)

+ Total duration (Teljes id6tartam)

+ Total calories (Osszes kalria)

+ Total exerc. count (Edzések dsszesitett szama)

+  Total ascent (Osszes emelkedés)

* Total odometer (Osszesitett tavolsag; nem nullazhato)

+ Resettotals (Osszesitett értékek nullazasa)

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

Valassza ki a meniibdl a nullazni kivant értéket, és erdsitse meg a valasztast az OK gomb
megnyomasaval. A nullazast a Yes valasztasaval erésitheti meg. A torolt informaciot nem lehet
visszaallitani. A No valasztdsaval a Reset menibe tér vissza.



Fajlok torlése
Vélassza ki a File > Delete > Exercise menipontot.

ADelete (ToOrlés) meniiben a korabbi gyakorlatokat tordlheti egyenkeént, illetve egyszerre, és it tordlheti
az Osszesitett értékeket is.

Az UP és a DOWN gombokkal az alabbi meniipontok kdzoétt Iépkedhet:

+ Exercise (Edzés): Valassza ki a tordini kivant edzést.

* Al exerc. (Minden edzés): Az Gsszes edzés torliése.
*Totals (Osszesitett értékek): Az Osszesitett értékeket tordlheti egyenként vagy mindet egyszerre. Erdsitse meg a kivalasztast a Yes

paranccsal.



7. BEALLITASOK

Abeallitasokat egyszerlien megvaltoztathatja a Polar ProTrainer 5 szoftverben. Tovabbi informaciéért olvassa el
a szoftver sugojat.

Edzéstipusok

Valassza ki a Settings > Exercise menipontot.

Az edzésekrél tovabbi informaciéért lasd Edzéstipusok
Funkcidbeallitasok

Valassza ki a Settings > Features menipontot.

Exercice
b Features -

Settinss ?

GPS*

Ahhoz, hogy a komputerben bekapcsolja a GPS funkcidt, valassza ki a Settings > Features > GPS > On meniipontot.
A Teach new sensor? (izenet jelenik meg.

+ Ha az érzékeld mar be lett allitva, valassza ki a No lehetéséget.

+ Ha az érzékeld beallitasa még nem tortént meg, ennek folyamatarél az Uj kiegészité hasznélata cimi 11. részben
talal informaciot.

* Hasznalatahoz sziikség van a kiegészitdként megvasarolhatd érzékeldre.

Magassag

Akerékparos komputer képes mérmi és megjeleniteni a tengerszint feletti magassagot. A magassagmeérd
bedllitasat az Altitude menUben lehet megvéltoztatni. A magassdgmérd sajat kezlileg vagy automatikusan
kalibralhato.

A magassagmérd kézi kalibralasa

Valassza ki a Settings > Features > Altitude > Calibrate meniipontot, majd allitsa be pillanatnyi
helyzetének tengerszint feletti magassagat.

Ha a helyzetének magassaga jelentdsen eltér a megjelenitett magassagi értéktdl, akkor a Calibrate to xx?
(Kalibrélja xx-re) Uzenet jelenik meg.

Yes : Altitude calibrated to xx (A magassag xx-re kalibralva) (izenet jelenik meg.

No: Altitude calibration canceled (A magassag kalibralasa torolve) jelenik meg.

Amagassag kalibralasa biztositia a magassag mérésének pontossagat. Minden olyan alkalommal &llitsa be a
referencia magassagot, amikor pontosan tudja az adott pont magassagat, példaul amikor hegycsucson vagy
tengerszinten van.

A magassagméro automatikus kalibralasa
Vélassza ki a Settings > Features > Altitude > AutoCalib > On / Off menupontot.

Amikor be van kapcsolva az automatikus kalibralas, beallithatja, hogy az edzés elején mindig ugyanaz legyen a
kiindulé tengerszint feletti magassag. Kalibralja sajat keziileg a magassagot, majd kapcsolja be az automatikus
kalibrélas (AutoCalib) funkciét. Mostantol kezdve automatikus magassag kalibralas esetén mindig ez a
magassag lesz az edzés elején alapértékként hasznalva. Ha az automatikus kalibralas be van kapcsolva és
kézzel kalibralja a kerékparos komputert, akkor az (j

érték lesz a kiindulé magassag az Automatic Calibration meniben.



Ha a magassag vagy a légnyomas jelentésen megvaltozik, a komputer felszolit, hogy er6sitsiik meg

a véltozast. Ha megvaltoztatjuk a magassagot, az Altitude calibrated to xx m/ft (A magassag xx m-re van
kalibrélva) Uzenet jelzi, hogy a kalibrélas sikerilt. Ha az Altitude calibration failed (A magassag kalibralasa nem
siker(ilt) Gzenet jelenik meg, végezze el még egyszer a kalibralast.

Az automatikus kalibralashoz a magassagot a Polar ProTrainer 5 szoftverrel is beallithatja. Tovabbi
informéaciéért lasd az alkalmazas sugdjat.

\ZJ Ha mindig ugyanabban a kdmyezetben edz, akkor ezt a beallitast valassza ki. Ez biztositja, hogy a
magassagértékek mindig pontosak lesznek.Ha az edzés sportprofilja automatikus kalibralast tartalmaz, a
magassagmeérés mindig errdl a tengerszint feletti magassagrol kezdédik, az altalanos magassag beallitasoktol
figgetlendl.

Felvételi siirliség

A kerékparos computer alapértelmezésben 5 masodpercenként régziti az edzésadatokat. Ettl eltérd rogzitési
gyakorisag beallitasahoz valassza ki a Settings > Features > Rec.rate >1/5/ 15/ 60 sec meniipontot.

Akerékparos komputer 1, 5, 15 vagy 60 masodperces intervallumonként képes eltarolni a pulzusszamét, a
sebességeét, a labfordulatot, az ert €s a magassagot. A hosszabb intervallum tébb felvételi idét enged, mig a
rovidebb intervallum tdbb pulzus- és egyéb adat rogzitését teszi lehet6vé. Ez a Polar ProTrainer 5 szoftver
hasznalataval pontos adatelemzést biztosit.

Anagyobb felvételi slirliség gyorsabban elhasznalja a kerékparos komputer memériagjat. A sirliség
beallitasakor a hatralevd felvételi idé az alsé sorban jelenik meg. Az alapértelmezett felvételi siir(iség
5 masodperc.

Amikor 30 percnél kevesebb maximalis felvételi idd marad, a felvételi stirliség automatikusan hosszabb
felvételi idére valt (1s > 5s > 15s > 60s). Ez biztositia az edzésadatok felvételi idejének maximalasat.
Amikor az edzés véget ér, a pillanatnyi felvételi siirliség marad az alapértelmezett.

Akovetkez6 tablazat az egyes felvételi slirliséghez tartoz6 maximalis felvételi idéket mutatja. Sok rovid
edzés rogzitése esetén a maximalis felvételi idé rovidilhet.

@ Amikor 30 percnél kevesebb felvételi id6 van mar hétra, a felvételi stirliség valtozhat. memory low

(Kevés memoria maradt) (izenet jelenik meg 60 perccel a memoria elfogyasa elétt.

Felvételi aranyok a sebességhez és labfordulathoz

Felvételi Felvételi Felvételi
slirliség 5s  slirliség 15s  slirliség 60s

Ki 10 é6ra 30 52 éra 40 158 ora 633 dra
perc



Be 7 éra 50 perc 39 6ra 30 118 6ra

Sebesség Labfordulat Felvételi Felvételi
slirliség 1s slirliség 5s

Be _

Ki 5 ¢6ra 10 perc 26 dra

20perc

Be

Be 4 6ra 30 perc 22 ora 30p

perc

474 ora



Automatikus korrogzités
Az automatikus korrogzités beallitasa
Valassza ki Settings > Features > A.Lap > On meniipontot, és allitsa be a kdr hosszat.

Akerékparos komputer automatikusan rogziti a koroket. A kikapcsolashoz valassza kiaz Off
men(ipontot.

A HeartTouch funkcié hasznalata (CS400)
AHeartTouch funkcié beallitasa
Valassza ki a Settings > Features > HeartTouch men(pontot.

AHeartTouch funkcié lehetévé teszi, hogy edzés kdzben a gombok megnyomasa nélkiil tekintsen meg
edzésadatokat. A kerékparos komputert a jeladd kdzelébe mozgatva a pulzus-célzonat jeleniti meg a kijelz6n.

L) AHeartTouch funkcid hasznalata nem ajanlott olyan esetben, ha a Polar CS400 kerékparos komputert a
kerékparhoz rogzitette.

AHeartTouch funkcié opcidi:

* Hatarok megjelenitése

*  Kor rogzitése

* Nézet megvaltoztatasa

* Vilagitas

+ Ki

Pulzus nézet

Vélassza ki a pulzusszam formatumanak megtekintését

Valassza ki a Settings > Features > HR view > HR/ HR% men(pontot.
Sportzénak

Polar sportzondk meghatarozasa a kerékparos komputerben

Valassza ki a Settings > Features > Sport zones > Sport zone low limit meniipontot.

Az UP és a DOWN gombok megnyomaséval dllitsa be az 1. sportzéna alsé hatarat. Ezt kdvetden nyomja meg
az OK gombot. Az 6sszes sportzéna alsd hatarat allitsa be igy. Az alsd hatar beallitasa automatikusan
megadja az el6z8 zona felsé hatarat.

A sportzona nézetek kézétt a LIGHT gomb megnyomasaval és lenyomva tartasaval valhat: HR%
(maximalis pulzusszam szazaléka) vagy BPM (percenkénti szivverések).

Abeallitasokat a Polar ProTrainer 5 szoftverrel egyszer(ien megvaltoztathatja. Tovabbi informacidért olvassa el
a szoftver sugojat.

\ZJ Asportzonat tekerés kozben a LAP gomb megnyomasaval és lenyomva tartasaval zarolhatja/oldhatja fel.



Kerékparbeallitasok
Valassza ki a Settings > Bike menipontot.

A kerékparos komputerben harom kerékpar bedllitasait adhatia meg. Adja meg a beallitasokat a
kerékparokhoz, és amikor elkezd edzeni, valassza ki az 1. vagy a 2. kerékpart. Az 1. kerékpéar az
alapértelmezett.

Settinss n
Features {

* Bike

Valassza ki a Settings > Bike > Bike 1, Bike 2, vagy Other menupontot. A 2. és a 3. kerékpat be- és
kikapcsolhatd. Az Other menlipont kivalasztasaval kikapcsolhatja a sebesség- és a labfordulatmérét, és a
komputer ekkor csak a pulzusszamot, a tengerszint feletti magassagot és a hémérsékletet méri.

Kerékméret
Vélassza ki a Bike > Bike 1 > Wheel menUpontot.

Ahelyes edzési informacidkhoz elengedhetetlenlil szikséges a kerékméret pontos beallitasa. A
kerékméret mérésérdl tovabbi informacioért 1asd Kerékméret mérése.

Sebesség: On/ Off
Alapértelmezésben a sebességmérd ki van kapcsolva az 1. kerékparon.

Ahhoz, hogy a komputerben bekapcsolja a sebességmérét, valassza ki a Settings > Bike > Bike 1 > Speed > On meniipontot.
A Teach new sensor? (izenet jelenik meg.

+ Ha amérd mar be lett allitva, valassza ki a No lehetdséget.
+ Ha a mérd beallitasa még nem tortént meg, ennek folyamatardl az Uj kiegészits hasznalata cimii 11. részben talal

informaciot.
@ A sebességbedllitisokat manualisan vagy a Polar ProTrainer 5 szoftverrel végezheti el.
Beérkezési idd

Valassza ki a Settings > Bike > Bike 1 > Arr. time menupontot.

+ Vélassza kiaz OK gomb megnyomasaval.
+ Az On/Off kivalasztasaval kapcsolja be vagy ki a funkciét.
+ ASet dist. mentpont kivalasztaséval éllitsa be a megtenni kivént tavolsagot.

Autostart: On/ Off
Select Settings > Bike > Bike1 > Autostrt

Az Autostart funkcio a tekerés megkezdésekor és abbahagyasakor automatikusan elinditja, illetve ledllitja az edzés
rogzitését. Az Autostart funkciohoz Polar sebességmérére van sziikség.

Power (Erdkifejtés)*: On/ Off
A kerékparjara kiegészitoként megvasarolhatd Polar erékifejtés-mérét szerelhet fel..

Ahhoz, hogy a komputerben bekapcsolja az erékifejtés-mérét, vélassza ki a Settings > Bike > Bike 1 > Power > On menipontot.
A Teach new sensor? (izenet jelenik meg.



+ Ha a mérd mér be lett allitva, valassza ki a No lehetéséget.

+ Ha a mér6 beallitasa még nem tdrtént meg, ennek folyamatarél az Uj kiegészitd hasznélata cimii 11. részben talal
informéaciot.

Power (Erékifejtés) beallitasas: Be kell allitani a kerékparos computerbe a chain weight — lanc stly (g), chain
length, lanchossz (mm) and span length, lancvilla hossz (mm) adatait a helyes mérés érdekében.

Select Settings > Bike > Bike1, Bike 2 or Bike 3 > Power > Settings and

> Set chain weight xxxx g > 0K

> Set chain length xxx mm > 0K

> Set span length xxx mm > 0K

Power Output felhasznaléi kéziknyvet.

@ Hasznalja a Polar ProTrainer 5 softvert a Power (Teljesitménymérd) beallitasra.

*Opciondlis érzékel6 szlikséges..

Cadence (Labfordulat)*: On / Off

Akerékparjara kiegészitéként megvasarolhatd Polar labfordulatmérét szerelhet fel.

Valassza ki a Settings > Bike > Bike 1 > Cadence > On/Off meniipontot.

Az On meniipont kivalasztasa utan azAdd cadence? (Labfordulat hozzaadasa) kérdés jelenik meg A funkcid
aktivalasahoz valassza ki a Yes lehet6séget. Exercise displays updated (Edzés megjelenitése frissitve) Uzenet
jelenik meg, azaz a labfordulatadat hozza lett adva a kijelz&khoz.

Az off beallitas kivalasztasaval a labfordulatadatot eltavolithatja a kijelz&krél.

*Hasznalatahoz sziikség van a kiegészitdként megvasarolhaté mérdre.

Felhasznaldi beallitasok

Annak érdekében, hogy pontos visszajelzést kapjon teljesitményérdl, adja meg a kerékpéaros
komputernek a felhasznalé adatait.

Afelhasznaldi adatok kerékparos komputerben valé beallitdsahoz valassza kia Settings > User
menupontot.

Settinas
Bike

¥ Uzer

+  Weight (Testsuly): A mértékegységek megvaltoztatasahoz nyomja meg és tartsa lenyomva a
LIGHT gombot.

+ Height (Testsuly): A mértékegységek megvaltoztatdsahoz nyomja meg és tartsa lenyomva a
LIGHT gombot.

+ Birthday (Szlletési datum): dd=nap, mm=hénap, yy=év

+ Sex (Nem): Male/Female (Férfi/NG)

+ Activity (Aktivitas): Cstics/Magas/Kozepes/Alacsony

Heart Rate (Pulzusszam): HRma ,HR

* VOamax Maximalis oxigénfelvgigl sit



Aktivitasi szint

Az aktivitasi szint a hosszu tavl fizikai aktivitasanak értékelése. Valassza ki azt a szintet, amely a
legjobban leirja elmdlt 3 havi fizikai aktivitasanak szintjét és mértékét.

+ Csucs: Komoly fizikai igénybevétellel jar6 eseményen vesz részt legalabb hetente 5-szor, vagy
versenyzési céllal edz.

+ Magas: Legaldbb hetente 3-szor részt vesz kemény fizikai edzésen, pl. 40-120 km-t kerékparozik hetente
vagy heti 2-4 6rat tolt hasonlo fizikai tevékenységgel.

+ Kozepes: Rendszeresen végez szabadidds sporttevékenységet, pl. 15-40 6rat km-t fut hetente vagy
heti 1/2-2 6rat tolt hasonl6 fizikai tevékenységgel, vagy munkéja kdzepes fizikai aktivitast igényel.

+ Alacsony: Nem végez rendszeresen szabadidés sporttevékenységet vagy kemény fizikai
tevékenységet, pl. csak alkalmanként végez olyan kemény edzést, amelyen kifullad.

Akerékparos komputeren az energiafelhasznalas kiszamitasara hasznalja fel ezeket az értékeket.

,HR
Heart Rate: HR

max sit

AHR M (Maximalis pulzusszam): Alapértelmezésben az életkorbdl szamitott HR max érték (220 -

életkor) kerll felnasznalasra. Amennyiben orvosi vizsgalat soran megallapitottak, vagy Fitness
tesztett hajtott végre a Polar CS400 kerékparos komputerrel, vagy sajat maga kiszamitotta a HR max
értékét, akkor dllitsa be azt kézileg.

AHR sit (Nyugalmi pulzus): Alapértelmezésben az életkorbél szamitott HR sit érték kerll felnasznalasra

Aliitsa be sajat HR g értékét, amennyiben az utasitasokat kévetve megallapitotta azt. Az utasitasokért

lasd Pulzusszam nyugalmi (il6) helyzetben a Hattérinforméaciok részben.

Maximélis oxigén felvétel: VO2max

a test maximalis oxigén felvevd kapacitadsa maximélis terhelés mellett. AVO )
max

VO
2max
meghatéarozasanak legpontosabb mddja egy maximélis terheléses vizsgélat elvégzése laboratoriumi

korllmények kozott. Ha ismeri a klinikailag tesztelt pontos VO 2ma
ezt az értéket. Amennyiben nem, mérie meg az ehhez hasonlo
Ownindex (Sajat Index) értékét a

Polar Fitness Teszt végrehajtasaval. Tovabbi informacioért lasd:

Polar Fitness Teszt.

X értekét, allitsa be futo komputerén

Ha modositasokat hajt végre a felhasznaldi beallitasokon, a User
settings updated (Felhasznaloi beallitasok frissitve) izenet jelenik
meg.

Afelhasznaloi beallitasokat a Polar ProTrainer 5 szoftver
hasznalataval is megadhatja és szerkesztheti. Tovabbi informacidért
lasd a szoftver sugojat.



Altalanos beallitasok

Uzer
» General

Settinss I

Hang

Valassza ki a Settings > General > Sound menupontot.

Hangeré

Valassza ki a Settings > General > Sound > Volume > On / Off menipontot.

Ahangbedllitasok a gombok hangjat és az edzés alatti akcibhangokat szabalyozzak. Ezeknek nincs hatasa
az 6rara és a célzona figyelmeztetésekre (TZ Alarm).

TZ Alarm (Célzona figyelmeztetés)
A célzona figyelmeztetés kilbekapcsolasa:
Valassza ki a Settings > General > Sound > TZ Alarm > On /Off men(pontot.

Ha a célzona figyelmeztetés ki van kapcsolva, a pulzusszam értéke villogni fog, ha a pulzusszam a célzénan
kivul tartozkodik.

Billenty(izar

Billentylizar beallitisok meghatarozasa

Valassza ki a Settings > General > Keylock > Manual / Automatic menipontot. A
billentylizar megakadéalyozza a gombok nem szandékolt megnyomasat. Manual (Kézi):
Akézi billenty(izar aktivalasa.

Automatic (Automatikus): A billentylizar automatikusan aktivalodik éra lizemmaddban, ha egy percig egyetlen
gombot sem nyom meg.

Abillentyiizar ki/lbekapcsolasdhoz nyomja meg, és legalabb egy percig tartsa lenyomva a LIGHT
gombot.

Mértékegységek

Kivant mértékegységek bedllitasa a kerékparos komputeren

Valassza ki a Settings > General > Units > kg/cm/km vagy Ib/ft/mi menipontot.
Nyelv

Nyelv kivalasztasa

Valassza ki a Settings > General > Language > English / Deutsch / Espaiiol / Frangais / Italiano
menupontot.

Alvas
Alvas funkcié bekapcsolasa

Valassza ki a Settings > General > Sleep > Activate sleep mode? > Yes menipontot.



Az alvas Gzemmadd bekapcsolasa segit takarékoskodni az elemmel az olyan esetekben, amikor a futdé komputer
hosszu ideig hasznélaton kivil van. Az éra ébresztéje alvas izemmaddban is mikadik.

Akerékparos komputer felébresztése
Nyomjon meg bérmilyen gombot > Turn display on? > Yes / No
Yes : a kerékparos komputer aktivalva van.

No: a kerékparos komputer visszatér alvas (izemmaodba.

@

Orabeallitasok

Settinss n
General l

¥ Watch -

Emlékeztet6

Allitson be emlékeztet6t, amely killdnbdz6 feladatokra vagy gyakorlatokra emlékezteti. Valassza
kia Settings > Watch > Reminders > Add new meniipontot.

Date (Datum): Adja meg a feladat datumat, dd=nap, mm=hoénap, yy=év.

Reminder time (Emlékeztetd idépontja): Irja be az emlékeztetd idSpontjat.

Alarm (Figyelmeztetés): Allitsa be a figyelmeztetést, hogy az adott idében, vagy 10 perccel /30 perccel /
1 oraval elétte jelezzen.

Sound: Valassza ki a figyelmeztetés hangjat Néma / Sipol / Normal.

Repeat (Ismétlédés): Allitsa be, hogy az emlékeztetd Egyszer / Oranként / Naponta / Hetente /Havonta /
Evente emlékeztessen.

Exercise: Valasszon ki egy edzést, amelyet az emlékeztetéhdz két. Amikor az emlékeztetd lejar, a
kerékparos komputer alapértelmezésben ezt az edzést kindlja. Ha nem akarja az emlékeztetét edzéshez
kotni, a NONE lehet6séget valassza ki.

Rename (Atnevezés): Az emlékeztetd atnevezéséhez az UP és a DOWN gombokkal valaszthatja ki a betiiket,
és az OK gombbal fogadhatja el 6ket.

Akerékparos komputerbe legfeliebb hét emlékeztet6ét programozhat be. Az aktiv
emlékeztet6k megtekintése és modositasa

Valassza ki a Settings > Watch > Reminders meniipontot.

Valassza ki a megtekinteni, atnevezni vagy térdlni kivant emlékeztet6t.
Esemény

Esemény visszaszdmlalé beallitasa a kerékparos komputerben

Valassza ki a Settings > Watch > Event men(pontot.

Event day (Esemény napja): dd=nap, mm=honap.

Rename: (Atnevezés): Az emlékeztetd atnevezéséhez az UP és a DOWN gombokkal valaszthatja ki a bettiket,
és az OK gombbal fogadhatja el 6ket.

Esemény visszaszamlalé modositasa
Valassza ki a Settings > Watch > Event menUpontot.

Megtekintheti az esemény visszaszamlalét, Uj datumot allithat be, atnevezheti vagy torélheti azt. Ora izemmédban az UP
gomb megnyoméséval és lenyomva tartdsaval elrejtheti és ujra

megjelenitheti az esemény visszaszamlalot.



Ebreszté
Ebreszt6 beallitasa a kerékparos komputeren
Valassza ki a Settings > Watch > Alarm > Off / Once / Mon-Fri / Daily men(pontot.

Az ébreszt6t beallithatja egyetlen alkalomra (Once), hétfd és péntek kozotti mindennapra (Mon-Fri), a hét minden
napjara (Daily), illetve kiis kapcsolhatja (Off). Az ébresztd az edzésmaddot leszamitva minden lizemmaodban
felhangzik, és egy percig, illetve a STOP gomb megnyomasaig szol. Az ébresztd alvas mddban is szdl, illetve
akkor is, ha a General beallitdisokban kikapcsolta a hangot.

Az ébresztd tovabbi 10 perccel valé szundiztatasahoz nyomja meg az UP, a DOWN vagy az OK gombot:
Snooze (Szundi) jelenik meg a kijelzén, és a szundi id6 visszaszamlalasa megkezdédik. A szundi és az
ébresztés leallitasahoz nyomja meg a STOP gombot.

Ha az elem szimbolum megjelenik a kijelzén, az ébresztd nem aktivalhat.

Idé

Az 1. id6 beallitdsa kerékparos komputeren

Vélassza ki a Settings > Watch > Time 1 > 24h / 12h menipontot. A 2.

idé beallitasa kerékparos komputeren

Valassza ki a Settings > Watch > Time 2 men(pontot.

Az 1. és a 2. id6 kozotti, orékban kifejezett kilonbséget az UP/ DOWN gombokkal allithatja be.
Id6zdna

|[d6zénak kozotti valtas

Valassza ki a Settings > Watch > Time zone > Time 1 / Time 2 men(pontot. [d6z6na
kivélasztasa

Ora lizemmédban a DOWN gomb megnyomasaval és lenyomva tartasaval valtoztathatja meg az idézonat.
Akijelz6 jobb alsé sarkaban levd 2-es szam jelzi, hogy a 2. id§ van hasznalatban.

Datum

Adatum beallitasa a kerékparos komputeren Valassza
kia Settings > Watch > Date menUpontot. dd=nap,
mm=honap, yy=év

Abeallitasok egyszerlien elvégezheti a Polar ProTrainer 5 szoftver hasznalataval. Tovabbi
informacidért lasd a szoftver sugojat.

A kerékparos komputer kijelzojének testreszabasa

Ora lizemmédban nyomja meg az OK gombot, majd valassza kia Settings > Display > Edit
menupontot.

Testreszabhatja a kerékparos komputere kijelzéjét, hogy az csak az ont érdekld adatokat jelenitse meg. A
kijelzét a Polar ProTrainer 5 szoftverrel is beallithatja. Az edzésprogramhoz kapcsolodd edzéseknek sajat, nem
madosithato kijelzgjik van. A kijelz6n megjelend adatok kére az aktivalt funkcioktdl fiigg. Ha példaul a
sebességmeérés nincs aktivalva, a sebességadatok nem jelennek meg a kijelzén.

Akijelz6n megjelend szimbolumokrdl tovabbi informacidért lasd Kijelz6n megjelend szimbolum.

Az UP és a DOWN gombokkal valassza kia megvaltoztatni kivant kijelzét, majd nyomja meg az OK gombot. A
villogd felsd sorba keriilé informaciot az UP vagy a DOWN gombokkal, majd az OK gomb megnyomasaval
valassza ki. A kijelzén levd informacié az aktivalt funkciétol fiigg. Tovabbi informacioért lasdFunkciobeallitasok.



Az el6bbieket megismételve allitsa at a kdzépsd és alsd sorokat is. Minden kijelz6 az alsd sorban megjelend
informacié alapjan van elnevezve. A kijelz8 alapértelmezett bedllitasaihoz a LIGHT gomb megnyomasaval és
lenyomva tartdsaval juthat, ha akkor teszi ezt, amikor villognak a sorok.

ATitles menipont aktivalasaval sigd szdvegeket jelenithet meg az edzés kdzben végzett kijelzévaltaskor: 6ra
tzemmaodban nyomja meg az OK gombot, majd valassza kia Settings > Display
> Titles menupontot.

L) Akijelz6 beallitasok minden kerékparra eltéréek lehetnek (1., 2., 3. kerékpar). Ha valamelyik kerékpar kijelzsjét
atallitia, a valtozasok nem érintik a tobbi kerékpar kijelz6it. A kijelzénézetek az aktivalt funkcioktdl fliggenek.
Tovabbi informacidért lasd Funkcidbeallitasok és Kerékparbeallitasok.

Gyorsgombok (Gyorsmenii)
Egyes beédllitasok gyorsgombbal is moédosithatok éra tizemmaodban.

Nyomja meg és tartsa lenyomva a LIGHT gombot > megjelenik a Gyorsmenii

* Keylock (Billentyiizar)

* Reminders (Emlékezteték)
*  Alarm (Ebreszté)

* Time zone (ld6zdna)

* Sleep (Alvas)

Tovabbi informéacioért lasd 7. Beallitasok.



8. EDZESPROGRAM

Program megtekintése

APolar ProTrainer 5 alkalmazassal személyre szabott edzésprogramot hozhat létre és tolthet le a
kerékparos komputerére. Ez a fejezet alaputasitdsokat tartalmaz arra vonatkozo6an, hogyan navigalhatia és
kezelheti a programot a kerékparos komputerre vald letoltés utan. A programozott edzések szoftverrel vald
létrehozasarol, a kerékparos komputerre tovabbitisardl és a teljesitmény edzés utani elemzésérél a Polar
ProTrainer 5 alkalmazas sugojaban talal tovabbi informéaciot.

Aprogram letltése utan két kiilénleges menl jon létre a kerékparos komputeren, ahol megtekintheti a
programot és ellenérizheti napi beosztésat. A hetek, napok és edzések kozétt az UP és a DOWN gombokkal
lapozhat. Az OK gombbal vélassza ki a hetet és a napot.
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A heti program megtekintése
Valassza ki a Program > Week view menipontot.

Aheti nézet a heti edzések attekintését kinalja. Afehér oszlop a tervezett edzésidét, a fekete oszlop az
elvégzett edzésidét mutatja. A heti edzési idécél az oszlopok alatt lathato.

Ahétre vonatkozé kévetkezd informaciok megtekintéséhez nyomja meg és tartsa lenyomva a LIGHT
gombot:

+  Week info (Hetiinf6): A hét neve és leirasa.

+ Targets (Célok): A hét Osszesitett céljai. Kaldridk, tavolsag és idétartam. Sportzonakra tervezett
id6: nyomja meg az OK gombot, és az UP vagy a DOWN gombokkal lapozhat a sportzénak kozott.

+ Results (Eredmények): A heti eredmények Osszefoglaléja. Kalériak, tavolsag és idétartam. Az egyes
sportzénakban toltott id6: nyomja meg az OK gombot, a sportzénak kézétt az UP vagy a DOWN
gombokkal lapozhat.

* Reminder: (Emlékeztetd): Figyelmeztetés beallitasa (az idépontban, 10 perccel, 30 perccel vagy 1 oraval a
edzés elétt) és hangjelzés tipusanak beallitdsa (Néma, Sipol, Normal).

+  Program off (Program ki): Eltavolitia a programot a kerékparos komputerrdl.

Napi program megtekintése
Valassza ki a Program > Week view > Day view menipontot.
Vélassza ki a Today > Exercise view menupontot.

Anapi nézet a napi edzésekrdl nyujt attekintést. A fehér oszlop a tervezett edzésidét, a fekete oszlop az
elvégzett edzésidét mutatja. A nap edzésiidécél az oszlopok alatt 1athato.

Tovabbi napi informacio megtekintéséhez nyomja meg és tartsa lenyomva a LIGHT gombot:

+ Targets (Célok): Anap Osszesitett céljai. Kaldriak, tavolsag és idétartam. Sportzonakra tervezett idd:
nyomja meg az OK gombot, és az UP vagy a DOWN gombokkal lapozhat a sportzénak kozott.

* Results (Eredmények): A napi eredmények dsszefoglaldja. Kaldriak, tavolsag és iddtartam. A sportzénakban
toltott id6: nyomja meg az OK gombot, és az UP or DOWN gombokkal lapozhat a sportzonak kozott.

N



Napi edzés megtekintése

Valassza ki a Program > Week view > Day view > Exercise view men(ipontot.

Az edzésnézet a kdvetkez6 informéciokat jeleniti meg: edzés neve, leiras és id6tartamcél.
ALIGHT gomb megnyomasaval és lenyomva tartasaval a kdvetkezd informaciokat jelenitheti meg:

+ Targets (Célok): Az edzésalkalom céljainak Osszefoglaldja. Kaloridk, tavolsag és idétartam.
Sportzdnakra tervezett id6: nyomja meg az OK gombot, és az UP vagy a DOWN gombokkal lapozhat
a sportzénak kozott.

* Phases (Szakaszok): Az edzésalkalom szakaszainak Osszefoglaldja.

+  Sport profile (Sportprofil): A kivalasztott sportprofi nevének megtekintése. Tovabbi informaciéért olvassa el a
Polar ProTrainer 5 szoftver sugdjat.

+ Reminder (Emlékeztetd): Emlékeztetd id6pontjanak beallitasa.

Beprogramozott edzés végrehajtasa
Edzés megkezdése

Ha allitott be emlékeztetét, a kerékparos komputer emlékeztetni fogja, hogy az adott napon levé terv szerint
eddzen. Az emlékeztet6 lejarta utan az OK gomb megnyomasaval tekintheti meg a tervezett edzésinformaciot.

Napi edzés megkezdése
Vélassza ki a Today > Exercise view (edzés neve) > OK

Vélassza ki a Program > Week view > Day view > Exercise view menipontot, majd nyomja meg kétszer az
OK gombot.

Az edzés rogzitésérdl tovabbi informacioért lasd Edzés megkezdése. A kerékparos komputer
utasitasokkal vezeti &t az edzésen.

Szakaszokat tartalmazo edzés
ime egy példa négy szakaszra osztott intervallum edzésre:

Bemelegités / P1: Kerékparozzon 15 percig a maximalis pulzusszam 60-70%-an.



Intervallum / P2: Kerékparozzon 5 km-t a maximalis pulzusszam 80-90%-an.

Megnyugvas / P3: Kerékparozzon 5 percig a maximalis pulzusszam 55-65%-an. Ismételje meg
haromszor a 2-3. szakaszokat.

Levezetés / P4: Kerékparozzon 15 percig a maximélis pulzusszam 55-65%-an

Edzés kozben az alabbi kijelz6tipusokat fogja latni:

Minden szakasz egy olyan kijelzével indul, amin a kdvetkezok lathatok:
Szakasz neve

Zbna tipusa

Zbnahatarok

Edzés kdzben az alabbiak I4thatok a kijelzén:

Visszaszamlalo/tavolsag, idd szamlalo, aktudlis szakasz szama

Célzéna grafikus formaban (10 masodpercenként frissil, a kijelzn az utolsd 8 perc
lathato)

Pulzusszam

Héatralevd szakaszismétlések szdma

Minden szakasz egy szakaszzar¢ kijelzovel ér véget, ami az alabbiakat mutatja:
Szakasz idGtartama vagy tavolsag

Pulzusszam kilonbsége (mennyit ntt vagy csokkent a pulzus a szakaszban) vagy
atlagsebesség

Atlagpulzusszam

Befejezett szakasz szama

A beprogramozott edzés befejezése utan ez a kijelzd jelzi, hogy az edzés befejezdddtt, a
Ride 1 completed (izenet jelenik meg.

Akerékparos komputer Free edzésmddra valt, és bedllitasok nélkil folytathatja az edzést. Az
edzés a befejezéséig rogzitve van, és az informaciok a fajlban keriiinek gydjtésre.

Tovabbi informacidért arrél, hogyan tervezhet edzést a Polar ProTrainer 5 szoftverrel és hogyan
tovabbithatja azt a kerékparos komputerre, 1&sd a szoftver sugdjat.

Edzés alatti funkciok

Programozott edzés soran is ugyanazokat a beallitasokat modosithatja, minden barmely mas edzés esetén.
Az edzés alatt elérhetd informaciokrdl tovabbi informaciéért lasd Gombok funkcioi edzés alatt.

A programozott edzés a Polar ProTrainer 5 szoftverben megadott sportprofil beallitast hasznalja. Ha edzés
kdzben valtoztatja meg a kerékparos komputer beallitasait (pl. a kalibracios tényezot), akkor a médositas csak
az aktudlis edzésre vonatkozik. Amikor kdvetkez6 alkalommal ugyanezt az edzést inditja el, a kerékparos
komputer a szoftverben meghatérozott sportprofilt fogja hasznalni.

Kormenii

Ha a programozott edzés kdzben szeretné megjeleniteni a kdrmenit, nyomja meg és tartsa lenyomva az OK
gombot. A lehetdségek kozott az UP vagy a DOWN gombokkal Iépkedhet, és az OK gombbal valaszthatja ki
azokat. A kérmen tartalma az adott edzéstél figg.



* End Phase (Szakasz befejezése): A jelenlegi szakasz befejezése és az edzés kovetkezd
szakaszara ugras.

+ Jump to (Ugras): Az edzés barmelyik masik szakaszara ugras.
Az edzéseredmények megtekintéséhez vélassza kia Select File > Exercise log menipontot. Programozott
edzés befejezése utan az edzésadatok a File menii alatt keriilnek elImentésre. Tovabbi

informacidért lasdEdzéseredmények elemzése.



9. TESZTEK

Polar Fitness Teszt ™

Valassza ki a Test > Fitness menipontot.

Tezt
b Fithezs

Ortimizer «

APolar Fitness Teszt # egyszer(, biztonsagos és gyors moédszer az aerob (kardiovaszkularis) fittség nyugalmi
allapotban tortén6 megmeérésére. A teszt eredménye, a Polar Ownindex a maximalis oxigén

felvetel (VO max ) Ertekkel Gsszehasonlithato, amely utobbi szintén az aerob fittség értékelésére
hasznalt mutatd. A tesztet elvégzd hosszu tavu fizikai aktivitasa, a pulzusszama, a nyugalmi

allapotban mért pulzusszam variabilitds, a neme, életkora magassaga és testsulya is hatassal vannak az
Ownindex értékére. A Polar Fitness Tesztet egészséges felnéttek szamara fejlesztették ki.

Az aerob fittség azzal fligg 6ssze, hogy a sziv és az érrendszer milyen jol képes szallitani testében az oxigént.
Minél jobb az aerob fittsége, annal erdsebb és hatékonyabb a szive. A j6 aerob fittség szamtalan egészségugyi
elénnyel jar. Példaul segit csokkenteni a magas vérnyomast, illetve a sziv

és érrendszeri betegségek és az infarktus kockazatat. Ha javitani szeretné aerob fittségét, az Ownindex
észrevehet javulasahoz legalabb hat hét rendszeres edzésre van sziikség. A kevésbeé fitt emberek eleinte
gyorsabban fejlédnek. Minél jobb az aerob fittsége, annal kisebb javulast ér el az Ownindex értékben.

Az aerob fittség legjobban a nagy izomcsoportokat megmozgatd edzéstipusokkal javithato. A futas,
kerékparozas, sétalas, evezés, Uszas, korcsolyazas és sifutas tartoznak ide.

Afejlédése nyomon kdvetése érdekében az elsd két hétben mérje meg néhanyszor a Sajat Indexét, ezzel
megkapja annak kiindul6 értékét, majd kortlbellil havonta ismételje meg a tesztet.

APolar Fitness Teszttel a becsiilt maximalis pulzusszamat (HR maxP)- AHR - pontosabban becsli

a maximalis pulzusszamat, mint az életkoralapu képlet (220 - életkor). A

max _ - . P IRV
-rol tovabbi informacioért
lasd Felhasznaldi beallitasok.

Amegbizhaté teszteredmények érdekében az aldbbi alapkdvetelményeknek kell megfelelni:

+ Atesztet barhol elvégezheti - otthon, irodaban, sportklubban -, feltéve, hogy nyugodt kdrnyezetben van.
Ne legyenek zavard zajok (pl. televizié, radio vagy telefon), és senki mas ne beszéljen 6nhoz.

* Mindig ugyanabban a kdrnyezetben és ugyanabban az 6raban végezze el a tesztet.

+ Atesztelés el6tti 2-3 6raban ne egyen nehéz ételt és ne dohanyozzon.

+ Ateszt napjan és azt megel6z6 napon kertilie a komoly fizikai eréfeszitést, alkohol és
gyogyhatasu serkenték fogyasztasat.

+ Legyen nyugodt és laza. A teszt megkezdése elétt d6ljon le és lazitson 1-3 percig.

Ateszt elott

Viselje a jelado ovet

Tovabbi informacidért lasd A jeladd dv viselése.
Felhasznaléi informécié bevitele

Valassza kia Settings > User

APolar Fitness Teszt végrehajtasahoz adja meg a Felhasznald beallitasok kézétt a szlikséges
személyes adatait és hosszu tavl aktivitasi szintjét (ha ezt mar korabban megtette, most nem
megtennie).



HRmax p bekapcsolasa
Ha szeretné megtudni becstilt maximalis pulzusszamat, kapcsolja be a HR max —p

Véalassza ki a Test > Fitness > HR max -p > On meniipontot.

A teszt végrehajtasa
Valassza kia Test > Fitness > Start > Fitness Test Lie Down men(ipontot

Amennyiben a Felhasznaloi beallitasokban nem allitotta be hosszu tavu fizikai aktivitdsanak a szintjét, a Set
your personal activity level (Adja meg fizikai aktivitasanak szintjét) lizenet jelenik meg. Valasszon a Top, High,
Moderate és Low szintek koziil. Az aktivitasi szintekrél tovabbi informacidért lasd Felhasznaldi beallitasok.

Ha a teszt elején vagy a teszt kdzben barmikor a kerékparos komputer nem érzékeli a pulzusjeleket,
a teszt sikertelen lesz, és a Test failed, check WearLink (Sikertelen teszt, viselie a Wearlinket) Uzenet jelenik
meg. Ellendrizze, hogy a jeladd elekirddai nedvesek-e, a textilpant elég feszes-e, majd kezdje el Ujbol a tesztet.

Ateszt végén két sipolast fog hallani. Az Ownindex jelenik meg a kijelzén egy numerikus érték és az értékelés
kiséretében. Az értékelésrdl tovabbi informacioért lasd Fitness szint osztalyai cimi részt.

APredicted maximum heart rate (becstlt maximalis pulzusszam) értékének megjelenitéséhez nyomja meg a
DOWN gombot. Az OK gomb megnyomasaval léphet ki.

Update to VO2 max? (izenet jelenik meg ekkor.

* AYes kivalasztasaval az Ownindex értékét elmentheti a felhasznaloi beallitasok kozé, illetve a
Fitness Test Trend mendiibe.

+ Csak akkor valassza a No-t, ha ismeria Klinikai kdrnyezetben mért VO 2max értékét, és az egy

fitness szint osztalynal jobban eltér az Ownindex eredményétél. Az Ownindex érték csak a
Fitness Test Trend meniiben kerll elmentésre. Tovabbi informacidért lasd a Fitness Teszt Trend cimii
részt.

Update to HR max? jelenik meg (ha a HRmax-p be van kapcsolva).

* AYes kivalasztasaval mentheti el az értéket a felhasznaldi bedllitasok kdzé. ertékét.
+  Akkor valassza a No lehetdséget, ha ismeria klinikai kérnyezetoen mért HR max

ASTOP gomb megnyomasaval barmikor ledllithatja a tesztet. Fitness Test canceled lizenet jelenik meg
néhany masodpercre.

Az Ownindex és HR  max P értékek elmentése esetén azok a kaloriafelhasznaléds kiszamitasakor

keriilnek felhasznalasra.

Ateszt utan
Fitness szint osztalyok

Az Ownindexnek Ugy van a legtdbb értelme, ha sajat eredményeit és azok idébeni valtozasat hasonlitja éssze.
Az OwnIndex mindazonaltal nem és életkor alapjan is értelmezhetd. Keresse meg Ownindexét az aldbbi
tablazatban, és allapitsa meg, hogy aerob fittsége hogyan aranylik a hasonlé korti és nemii tarsaiéhoz.

Az élsportolok altalaban 70 (férfi) €s 60 (nd) feletti OwnIndex értéket érnek el. Az olimpiai szintli sportolok akar
95-0s értéket is elérhetnek. Az Ownindex olyan sportok esetén a legmagasabb, amelyek nagy
izomcsoportokat dolgoznak meg, példaul a futds és a sifutas.

Férfiak
I:Eletkor/ Nagyon Alacsony Tiirheté Koézepes Jo Nagyon j6  Kivalo
Evek alacsony

20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 > 62



Eletkor /

Evek

25-29

30-34

35-39

40-44

45-49

50-54

55-59

60-65

N6k

Eletkor /

Evek

20-24

25-29

30-34

35-39

40-44

45-49

Nagyon

alacsony

<31

<29

<28

<26

<25

<24

<22

<21

Nagyon

alacsony

<27

<26

<25

<24

<22

<21

Alacsony Tiirhetoé

31-35

29-34

28-32

26-31

25-29

24-27

22-26

21-24

Alacsony Tiirhet6

27-31

26-30

25-29

24-27

22-25

21-23

36-42

35-40

33-38

32-35

30-34

28-32

27-30

25-28

32-36

31-35

30-33

28-31

26-29

24-27

Kozepes

43-48

41-45

39-43

36-41

35-39

33-36

31-34

29-32

Kozepes

37-41

36-40

34-37

32-35

30-33

28-31

49-53 54-59

46-51 52-56

44-48 49-54

42-46 47-51

40-43 44-48

37-41 42-46

35-39 40-43

33-36 37-40

Jo

42-46 47-51

41-44 45-49

38-42 43-46

36-40 41-44

34-37 38-41

32-35 36-38

Nagyon jo  Kivalo

> 59

> 56

> 54

> 51

> 48

> 46

>43

> 40

Nagyon jo  Kivalo

> 51

>49

> 46

> 44

> 41

> 38



50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-3233-36  >36

55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-3031-33 >33

60-65 <16 16-18 19-21 22-24 2527 28-30 >30

Az osztélyozas 62 kutatds szakirodalmi attanulmanyozasa alapjan sziletett. A kutatdsokban

egészseges felnbttek VO  2max értékét mérték az USA-ban, Kanadaban és 7 eurépai orszagban.

Reference: Shvartz E, Reibold RC. Aerobic fitness norms for males and females aged 6 to 75 years:
a review. Aviat Space Environ Med; 61:3-11,1990.

Fitness Teszt Trend
Valassza ki a Test > Fitness > Trend menUpontot.

ATrend meniben azt lathatja, hogyan valtozott az Ownlndex értéke. A kijelzé maximalisan16 értéket és az
azokhoz tartozéd datumot képek megjeleniteni. Amikor a teszt trendje megtelik, automatikusan



az utolsd érték torlddik.

Alegfrissebb teszt datuma, az Ownindex eredmények grafikonja, €s a legutolsé Ownindex érték jelenik meg.
Az UP és a DOWN gombokkal lapozva tekintheti meg a tdbbi értéket.

Ownindex értékek torlése
Valassza ki a Test > Fitness > Trend menupontot.

Valassza ki a tordIni kivant értékét, majd nyomja eg és tartsa lenyomva a LIGHT gombot. A Delete value?
No/Yes kérdés jelenik meg. A torlést az OK gomb megnyomaséval erbsitheti meg.

Ownindex eredmények elemzése a Polar ProTrainer 5 Software szoftverrel

Ateszteredmények a Polar ProTrainer 5 szoftverre torténd letdltése lehetvé teszi az eredmények kilonb6zé
elemzését, illetve részletes informaciokat szerezhet eléremenetelérél. A szoftver a korabbi eredményekkel valo
grafikus 6sszehasonlitast is lehetévé teszi. Amikor a Transfer data paranccsal letélti az edzés adatokat a
szoftverre, a Polar Fitness Teszt eredményei is automatikusan letdltédnek.

10. HATTERINF ORMACIO

Polar sportzonak

APolar sportzdnak Uj lehetéséget jelentenek a pulzusszam-alapu edzésekben. Az edzés a maximalis
pulzusszam szazalékos értékei alapjan 6t sportzédnaba van osztva. A sportzénak segitségével egyszeriien
kivalaszthatja és figyelheti az edzés intenzitasat, illetve kdvetheti a Polar sportzona-alapi edzésprogramjait.

Intensity %

L. Példa Edzés elényei
Célzéna of HR
bpm max id6tartam
MAXIMUM 90-100% legfeljebb 5
perc
171-190 bpm
Erzésre: Nagyon kimerité a légzés és az
izmok szamara.
Ajanlott: Nagyon tapasztalt és fitt
kerékparosoknak. Csak révid intervallumra,
altalaban a futéversenyek el6tti
felkészllés utolsé szakaszaban.
HARD (KEMENY) 80-90% 2-20 perc Elényok: Fokozott képesség a nagy
sebességl alloképesség
152-171 bpm fenntartasara.

Erzésre: Izomfaradtsagot és zihalo
légzést okoz.

Ajanlott: Tapasztalt kerékparosoknak
egész évben, valtozd hosszusagban.
Versenyek el6tti id6szakban fontosabba
valik.



Intensity %

- Példa Edzés elényei
Célzona of HR

’

bpm max id6tartam

MODERATE (MERSEKELT) 70-80% 10-60 perc Elényok: Fokozza az altalanos
edzéstempot, konnyebbé teszi a
kézepes nehézségi erbfeszitést, és
javitia a hatékonysagot.

133-152 bpm

Erzésre: JO tempoju, allandoan magas
labfordulaty tekerés.

Ajanlott: Versenyekre késziil6 vagy
adott teljesitmény elérésére vagyo
kerékparosoknak.

LIGHT (KONNYU) 60-70% 60-300 Elényok: Javitja az altalanos
perc alapfittséget, javitjia a pihenést és

114-133 bpm elésegiti az anyagcsereét.

Erzésre: Kényelmes és konnyed,
alacsony izom- és kardiovaszkularis
terhelés.

Ajanlott: Barkinek, aki alapozas idején
hosszabb edzést, vagy

20-60 perc  Elénydk: Segiti a bemelegitést és a

VERY LIGHT (NAGYON 50-60% L . ;
levezetést, illetve a pihenést.

KONNYU)

104-114 bpm Erzésre: Nagyon konnyi, kis

eréfeszités.

Ajanlott: Pihenési és levezetési
edzésre az edzésiidészakban.

HR max = Maximalis pulzusszam (220-életkor). Példa: 30 éves, 220-30=190 bpm.

Akerékparozas az 1. sportzénaban (Very light) nagyon alacsony intenzitassal torténik. A f6 edzési elv az, hogy a
teljesitményszint az edzés uténi pihenéskor is javul, nem csupan edzés kdzben. A
pihenési folyamatot nagyon kis nehézségl edzéssel gyorsithatja.

A 2. sportzéna (Light) az all6képességi edzésre valo, az edzésprogram Iényeges része. Az ebben a
zonaban végzett tekerések konny(l, aerob edzések. Az ebben a kénnyl zéndban végzett hosszu idétartamu
edzés hatékony energiafelhasznalast eredményez. A fejlédéshez kitartasra van sziikség.

Az aerob er6 a 3. sportzénaban (Moderate) fejleszthetd. Az edzési intenzitas nagyobb, mint az 1. és
2. sportzénakban, de féként még mindig aerob. A 3. sportzonaban végzett edzés példaul,
regeneralodasi szakasszal véltogatott intervallumokbdl allhat. Az ebben a zdndban végzett
kerékparozas elsdsorban a vérkeringés hatékonysagat javitja.

Ha célja a maximélis teljesitményl versenyzés, a 4. és 5. sportzénakban (Hard, illetve Maximum) kell edzenie.
Ezekben a zénakban a kerékparozas anaerob maddon torténik, legfeliebb 12 perces intervallumokban. Minél
rovidebb az intervallum, annal nagyobb az intenzitas. Nagyon fontos az intervallumok kézétti kelld regeneralodas.
A 4. és 5. zondkban levé edzésmintak ugy vannak kialakitva, hogy csucsteljesitményt biztositsanak.



Amikor adott z6naban edz, a z6na kbzepe kivalé cél, de nem szlikséges allanddan adott szinten tartani a
pulzusszdmot. Az edzés nehézsége, a megnyugvasi szint, illetve a kdryezeti s egyéb tényez6k mind
hatnak a pulzusszamra. Ezért fontos figyelemmel kisérni a faradtsag szubjektiv érzését, és annak
megfeleléen moédositani az edzésprogramot.



Asportzonak hasznalatanak egyszerl modja, ha pulzus-célzonaiva teszi azokat. Tovabbi utasitasért lasd
Edzéstervezés.

Az edzés utan megjelenik a sportzonakban toltott id6szak hossza. A Weekly (Heti) kijelzé megnyitasakor
megtekintheti, hogy melyik sportzénakban edzett, és mennyi id6t toltott az egyes sportzonaban. A Polar
ProTrainer 5 maximélisan 10 sportzonat kinal, amelyek jobban megfelelnek edzési igényeinek.

OwnZone edzés

Akerékparos komputer a felhasznalé szamara automatikusan meghatarozegy egyén és biztonsagos
nehézségi zonat: ez az OwnZone (SajatZdéna). Az egyedilallé Polar OwnZone az aerob edzéshez valo
személyes edzészdnajat hatarozza meg. A funkcio végigvezeti a bemelegitésen, és figyelembe veszi pillanatnyi
fizikai és szellemi allapotat. A legtdbb feln6tt szamara az OwnZone a maximalis pulzusszam 65-85%-nak felel
meg.

Az OwnZone 1-5 perc alatt meghatarozhaté a bemelegités soran kerékparozas, séta, kocogéas vagy més
mozgasforma segitségével. A dolog lényege az alacsony nehézségi szinten megkezdett edzés, majd a
nehézség és a pulzusszam fokozatos ndvelése. Az OwnZone funkciot egészséges emberek szamara
fejlesztették ki. Bizonyos egészségligyi kdrilmények a pulzusszam variabilitason alapulé OwnZone
meghatarozasanak sikertelenségét okozhatjak. llyen koriiimény lehet a magas vérnyomas, a szivritmuszavar
és egyes gyogyszerek hasznalata.

Afittség eléréséhez elengedhetetlen az edzés soran a test altal kiildott jelzések nyomon kovetése és
értelmezése. Mivel a kiildnbozd tipusu edzések kiildnbdzd bemelegitést igényelnek, és mivel a fizikai &és
szellemi allapota naprol napra valtozhat (stressz vagy betegség kévetkeztébe), az OwnZone funkcié minden
egyes edzésalkalom elétti hasznalata biztositja, hogy az adott edzéstipusnak és napnak megfelel§
leghatékonyabb pulzus-célzonat kapja eredményiil.

Az OwnZone meghatarozasarol tovabbi informacioért lasd: ?7?7?.
Maximalis pulzusszam

A maximalis pulzusszam (HR
P ( max) @ maximalis fizikai eréfeszités alatt elérheté legmagasabb

pulzusszam (percenkénti szivverés forméajaban). Az érték egyénenként eltérs, életkortdl, orokletes
tényezoktdl és a fittségi szinttél fligg. A rendszeresen végzett sporttipus fliggvényében is valtozhat. A

HR Mex értéket az edzés nehézsegi szintének kifejezésére hasznaljak.
Maximalis pulzusszam meghatarozasa
AHR maX 5hhféle médon meghatarozhato.

Alegpontosabb modszer a R max ik kériiimenyek kozotti megmeérése. Ez altalaban kardiologus

vagy sportorvos jelenlétében végzett futépados vagy kerékparos maximalis terhelési vizsgalattal.

AHR max grtékét edzépartnerével végzett sajat teszttel is meghatarozhatja.

AHR értékét megbecsulé HR -p értékék a Polar Fitness Teszt elvégzésével is meghatarozhatja.

max max

egy gyakran hasznalt képlettel is becsiilhetd: 220 - életkor, bar a kutatasok kimutattak, hogy ez a modszer
els6sorban az idések vagy a hosszu évekig fitt emberek esetén nem tul pontos.

Ha keményen edzett az elmdlt hetekben és biztos benne, hogy biztonsagosan el tudja émi a
maximélis pulzusszamat, akkor sajat maga is elvégezheti a HR max értékét meghatarozo tesztet.

Ajénlott, hogy a teszt elvégzése kdzben dn mellett legyen egy edzéstarsa. Ha bizonytalan, a teszt
elvégzése elétt konzultaljon orvoséaval.

Lassunk példat egy egyszeri tesztre.



1. 1épés: 20 percig tartd, egyenes terepen végzett bemelegitéssel vegye fel szokasos edzéstempojat.

2. lépés: Valasszon egy olyan hegyet, amelyet 2 percnél tovabb tart megmaszni. Tekerjen fel egyszer a hegy
tetejére felvéve egy olyan tempét, amit 20 percig képes tartani. Térjen vissza a hegy aljara.

3. lépés: Tekerjen fel ismét a hegyre olyan tempoban, amit legfeljebb 10 percig képes tartani. Jegyezze fel a
legmagasabb pulzusszam értékét. A maximalis értéke koriilbelll 10-zel nagyobb, mint a feljegyzett érték.



4. 1épés: Tekerjen le a hegyrdl, hagyja, hogy pulzusszama 30-40-nel csdkkenjen.

5. lépés: Tekerjen fel még egyszer a hegyre olyan tempdban, amit csak egy percig tud tartani. Probaljon eljutni a
hegy feléig. Jegyezze fel a legmagasabb pulzusszam értékét. Ez nagyon kézel van a maximalis
pulzusszamahoz. Ezt az értéket hasznalja maximalis pulzusszamként az edzési zonak bedllitasakor.

6. Iépés: Hajtson végre kellg, legalabb 15 percig tarté levezetést.

Pulzusszam nyugalmi (iil6) helyzetben

AHR it a telies nyugalmi helyzetben (példaul Gilés kdzben) mért atlagpulzus. A HR _egyszer(

meghatarozasahoz viselie a jelado ovet, ljon le, és ne végezzen semmilyen fizikai tevékenységet. A
pontosabb mérés érdekében ismételje meg néhanyszor az eljarast, és szamitson atlagértéket.

Maradék pulzusszam

Amaradék pulzusszam (HRR) a maximalis pulzusszam (HR ) és a nyugalmi pulzus (HR

koz6tti kuldnbség. A HRR-t az edzési pulzusszam kiszamitasara hasznéljék. Ez az a tartomany,
amelyben a pulzusszamok az eréfeszités szintjétdl fiiggéen valtoznak. AHRR a maradék oxigén felvétellel
(VO R) egyenléz

*
rest)

Az edzési pulzusszam a Karvonen képlettel* hatarozhaté meg. Adja a maradék pulzusszam adott szazalékat
a nyugalmi pulzusszamhoz.

- HR rest) + HR rest

Edzési HR = a cél nehézségi szint %-a (HR ™

Példa:

70 %-0os HRR célintenzités egy olyan személy esetében, akinek a HR max 201 bpm és HR "' 50 bpm
Edzési HR= 70% (201-50) + 50

Edzési HR=156 bpm

Apontos edzési pulzusszamhoz a HR és HR . BecsiiltHR  érték hasznalatakor az edzési
pulzusszam érték is csak becslések leszngk. rest max

*A Polar CS400 és CS600 kerékparos komputerek esetén a nyugalmi pulzusszam mérése il6

sit

helyzetben (HR sit) 1ortonik. Ennek praktikus okai vannak, mivel a pontossag kedvéérta HR

felhasznalasaval szamithato ki az energiafelhasznalas. A HR sit annak az alacsony nehézségi
szintnek felel meg, amelyhez a kiilénbzé edzési nehézségi szintek hasonlithatdk.

**Karvonen M, Kentala K, Mustala O. The effects of training on heart rate: a longitudinal study. Ann
Med Exp Biol Fenn 1957; 35: 307-315.

Pulzusszam variabilitas

Apulzusszam szivverésenként valtozik. A pulzusszam variabilitdas (HRV) a szivverések kozotti
intervallumok, mas néven az R-R intervallumok valtozasa.
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AHRV a pulzusszamnak az &tlagos pulzusszam korlli ingadozasat jelzi. Egy percenkénti 60



szivveréses pulzusszam nem feltétlenll jelenti azt, hogy az egymast kdvetd szivverések kozott
pontosan 1 masodperc van, ez 0,5 és 2,0 masodperc kozott is ingadozhat/valtozhat.

AHRV-taz aerob fittség befolyasolja. A j6 kondiciéban levé sziv HRV-je altalaban magas nyugalmi allapotban.
A HRV-t befolyasold egyéb tényezbk az életkor, genetika, testhelyzet, napon bellili idépont és egészségi
allapot. Az edzés kdzben a HRV a pulzusszam és az edzés nehézseégi szintjének ndvekedésével csokken.
AHRV a szellemi stressz hatasara is csokken.

AHRV-taz autondém idegrendszer szabéalyozza. A paraszimpatikus tevékenység csokkenti a pulzusszdmot és
ndveli a HRV-t, mig a szimpatikus tevékenység noveli a pulzusszamot és csokkenti a HRV-t.

AHRV-taz Ownzone, az Ownindex €s az OwnOptimizer funkcidkban hasznaljuk. A kerékparos komputer
hasznalataval sajat maga is nyomon kdvetheti az alakulasat. Ha a HRV értéke adott tekerési temp6 és
pulzusszam mellett valtozik, ez az edzésterhelés és a stressz valtozasat jelezheti.

R-R felvétel

Az R-R felvételi moéd a pulzusszam intervallumokat, azaz az egymast kévetd szivverések kozétti intervallumokat is
rogziti. Ez az informacio pillanatnyi pulzusszamkeént is lathatd a rogzitett mintakban.

Az egyes intervallumok régzitésekor extra szivosszehizddasok és egyéb elvaltozasok is megjelenithetok.
Kontaktzselé (EKG zselé) hasznalatat javasoljuk a bér és a jeladd kozétti érintkezés optimalizalasa érdekében.
A pulzusszam adatok helytelendl értelmezett értékei a Polar ProTrainer 5 szoftverrel modosithatok és javithatok.

11. UGYFEL SZOL GAL ATIINF ORMACIO

Kezelés és karbantartas
A termék kezelése

Mint minden elektronikus berendezést, a Polar kerékparos komputert is kellé gondossaggal kell kezelni. Az
alébbi javaslatok segitenek a jotallési kotelezettségek teljesitésében, és biztositjak, hogy hosszu éveken &t
elégedetten hasznélja a terméket.

Hasznalat utan csatolja le a jeladét a pantrél. Enyhén szappanos vizzel tisztitsa meg a jeladot. Tordlje
meg egy torlilkz6vel. Ne hasznaljon alkoholt vagy karcold anyagot (acélszalu kefét vagy vegyszereket).

A jelado dvet minden hasznalat utan oblitse le. Ha hetente haromszor vagy tobb alkalommal hasznalja
az ovet, legalabb haromhetente mossa ki a pantot mosogépben, 40°C-on. A mosashoz hasznaljon
mosozsakot. Ne aztassa, és ne hasznaljon fehéritét vagy vizlagyitot tartalmazd tisztitoszert. Ne tisztitsa
szarazon és ne fehéritse a pantot.

Hosszabb hasznalat nélkiili tarolas, illetve magas klortartalmi uszodai hasznalat esetén mindig mossa meg a
pantot. Ne centrifugazza és ne vasalja ki a pantot. Soha ne tegye a jeladdt moso- vagy szaritogépbe! Kiilon
szaritsa és tarolja a pantot és a jeladét.

Hivos és szaraz helyen tarolja a kerékparos komputert, a jeladd dvet, a labfordulatmérét és az erémérét. Ne
tartsa &ket nedves kdrnyezetben, nem I|élegzé anyagban (miianyag szatyorban vagy sporttaskéaban), illetve
elektromossagot vezetd anyagban (nedves torllkdz6ben). A kerékparos komputer, a sebesség- és a
labfordulatmérék* vizallok, hasznalhatja 6ket es6ben. A vizalldsag megérzése érdekében nem mossa a
kerékparos komputert, illetve a sebesség- és a labfordulatmérdket* nagynyomasu vizzel, és ne martsa ket
vizbe. Ne tegye ki hosszabb ideig kdzvetlen napsugarzasnak.

Tartsa tisztan a kerékparos komputerét. Enyhén szappanos vizzel tisztitsa meg a kerékparos komputert, a
sebesség és a labfordulatmérét, majd tiszta vizzel dblitse le 8ket. Ne martsa vizbe 6ket. Tordlie meg egy
torllkdzovel. Ne hasznaljon alkoholt vagy karcolé anyagot (acélkefét vagy vegyszereket).

Kerlilie a kerékparos komputer és a sebesség, illetve labfordulatmérék kemény megutését, mert ezek
karosithatjdk az érzékelbket.



* Kiegészitéként megvasarolhatd mérék.
Szervizelés

Akétéves jotallasi id6szak idejére azt javasoljuk, hogy csak hivatalos Polar szervizk6zpontban szervizeltesse a
terméket. A j6téllds nem vonatkozik a Polar Electro altal nem hivatalosnak mindsitett szervizelés ltal okozott
vagy abbol kdvetkezdleg létrejové karokra. Tovabbi informaciéért lasd: Korlatozott Nemzetkdzi Polar Garancia.

Elemcsere

Javasoljuk, hogy csak hivatalos Polar szervizkzpontban cseréltess kiaz elemet. Lehetdség szerint ne nyissa
fel az elem feddlapjat, de ha ugy dont, hogy sajat maga cseréli ki az elemet, gondosan kdvesse a kdvetkez6
oldalon levé utasitasokat.

Akerékparos komputer és a jeladd 6v elemének kicserélésekor gondosan kdvesse a Kerékparos komputer
elemének kicserélése részben leirt utasitasokat. Az 6sszes elemet ugyanigy kell kicserélni.

Ha szakemberrel szeretné kicseréltetni az elemet, kérjik, 1épjen kapcsolatba a hivatalos Polar
szervizkdzponttal. A szerviz az elemcsere utan ellenérzi az érzékelé mikodését.

Kerékparos komputer elemének kicserélése

Akerékparos komputer elemének kicseréléséhez egy pénzérmére és egy (CR 2354) elemre lesz
szilksége.

1. Azelem fedélapjanak vajataba
illeszked® pénzérmével nyissa
ki a fedélapot ugy, hogy
enyhén megnyomja, és az dra
mutatd jarasaval ellentétes
iranyba forditja.

2. Tavolitsa el az elem fed6lapjat.
Az elem a fed6laphoz van
rogzitve, amit 6vatosan emeljen
fel. Vegye
kiaz elemet, és cserélje ki az
ujra. Ugyeljen arra, hogy ne
sértse meg a hatsé fedélap
menetét.

3. Helyezze az elem pozitiv (+)
oldalét a fedélaphoz, a negativ
(-) oldalat pedig a kerékparos
komputerhez.

4.  Azelem fedélapjanak
tomitégydrlje szintén a
fed6laphoz van rogzitve. Csak
sérlilés esetén cserélje kia
tomitégydrdt. Az elem
fed6lapjanak visszazarasa el6tt
ellenérizze a fed6lap tomitd
gy(rljének sértetlenségét,
illetve azt, hogy a gyir a
megfeleld vajatba lett
visszahelyezve.

5. Helyezze vissza az elem
fed6lapjat a helyére, és az
érmével forgassa vissza
CLOSE helyzetbe. Ellenérizze,
hogy a fed6lap megfeleléen
zar-e!



Ahattérvilagitas tulzott hasznalatakor a kerékparos komputer eleme gyorsabban lemertil. Hideg id6ben
megjelenhet az alacsony elemfesziiltséget jelzé figyelmeztetés, ami normal hémérséklet esetén eltiinik. Az
elemtarté maximélis élettartamanak biztositasa érdekében csak elemcsere esetén nyissa ki azt. Elemcsere
esetén ellendrizze, hogy a tomitégylir( sértetlen legyen, ellenkez6 esetben cserélie ki egy Ujra. A tdmit6gydriit
tartalmazé elemkészletek megvasarolhatdk a jol felszerelt Polar keresked6knél és a hivatalos Polar
szervizkdzpontokban. Az USA és Kanada tertiletén a tomitégy(riik csak a Polar szervizkézpontokban
vasarolhatok meg.

@) Ne engedje, hogy gyerekek jatszanak az elemmel. Ha lenyelnék azt, azonnal keressen fel egy orvost.

Ahasznalt elemeket a helyi eldirasoknak megfeleléen kell elhelyezni.

A sebességméro és a labfordulatméré eleme

A sebességmeérd és a labfordulatmérd elemeinek kicserélése érdekében Iépjen kapcsolatba a
hivatalos Polar szervizkdzponttal.

Ovintézkedések
Edzés alatti interferencia
Elektromagneses interferencia és edzéberendezések.

Interferencia léphet fel nagyfesziiltségl vezetékek, kozlekedési lampak, vasuti/villamos felsévezetékek,
televiziok, automotorok, kerékparos komputerek, motorhajtasu edz6berendezések, mobiltelefonok kézelében,
illetve elektromos biztonsagi kapukon térténd athaladaskor. A hektikusan ingadozé értékek elkertlése
érdekében maradjon tavol a lehetséges zavarforrasoktol.

Elektromos és elektronikus alkatrésszel, példaul LED kijelzével, motorral és elektromos fékkel rendelkezd
edz6berendezések is okozhatnak szort interferenciat. Az ilyen problémak megoldasahoz probalja kia
kévetkezéket:

1. Tévolitsa el a jeladét a mellkasardl, és hasznalja normalisan az edz6berendezést.

2. Mozgassa a kerékparos komputert, amig olyan terlletet nem talél, ahol normalis értékek jelennek meg,
vagy ahol nem villog a sziv szimbélum. Az interferencia gyakran kdzvetlenill a berendezés kijelz6je elétt a
leger6sebb, mig a kijelzé bal és jobb oldala viszonylag interferenciamentes.

3. Tegye vissza a kijelzét a mellkasara, és tartsa a kerékparos komputert a lehetéségekhez képest
interferenciamentes helyen.

Ha a kerékparos komputer tovabbra sem miikddik az adott edz&berendezéssel, elképzelhetd, hogy az tul
zajos a vezetéknélkili pulzusszam méréshez.

Az edzés alatti kockazat minimalizalasa

Az edzés bizonyos kockazatokat foglalhat magaba. Rendszeres edzésprogram megkezdése el6tt kérjik,
valaszoljon az egészségi allapotara vonatkozé alabbi kérdésekre. Amennyiben barmelyik kérdésre igen a
valasza, ajanlott az edzésprogram megkezdése el6tt felkeresnie orvosat.

+ Fizikailag inaktivan tolttte az elmult 5 évet?

+ Vérnyomasa vagy koleszterinszintje magas?

+ Van-e barmilyen panasza?

+ Szed-e gydgyszerta vérnyomasara vagy a szivére?

+ Voltak-e mar Iégzési panaszai?

+  Komoly betegségbdl labadozik vagy orvosi kezelés alatt all?

+ Hasznal pacemakert vagy egyéb beliltetett elektronikus eszkdzt?
+ Dohanyzik?

+ Terhes?

Felhivjuk a figyelmét, hogy az edzés nehézségi szintie mellett a gydgykezelés, vérnyomas, fizioldgiai kondicidi,
asztma, lélegzés stb., illetve egyes energiaitalok, az alkohol és a nikotin is hatassal lehet a pulzusszamara.

Edzés kozben fontos, hogy figyelemmel kvesse teste edzésre adott valaszait. Ha edzés kozben varatlan
fajdalmat vagy tulzott faradtsagot észlel, ajanlott abbahagyni vagy alacsonyabb nehézségi szinten
folytatni az edzést.



Figyelmeztetés pacemakert, defibrillatort, vagy egyéb beiiltetett elektronikus eszkozt hasznalo
személyeknek. Pacemakert visel6 személyek sajat feleldsségiikre hasznaljak a Polar futd komputert. Hasznalat
elétt ajanlott orvos feliigyelete mellett egy maximalis terheléses vizsgalatot végezni. A vizsgalat biztositja a
pacemaker és a Polar kerékparos komputer egyidejii hasznalatanak biztonsagat és megbizhatésagat.

Amennyiben allergias a bérével érintkez6é barmely anyagra vagy allergias reakciot vesz észre a termék
hasznalata soran, ellendrizze a Miiszaki specifikacioban felsorolt anyagokat. A jeladd és a boér érintkezését
elkeriilendd pol6 felett viselje a jeladot, am ebben az esetben a zavartalan miikodés érdekében jol nedvesitse
meg a polét az elektrédak alatt.

\ZJ Anedvesség és a kopas egyiittesen azt eredményezhetik, hogy a fekete szin lején a jelado feliiletérsl,
esetlegesen elszinezve a vilagos szin(i ruhakat. Ha szlinyogriasztét hasznél a bérén, iigyelien, hogy ne

érintkezzen a jeladdval.
Miiszaki specifikacio

Kerékparos komputer

1. osztélyu lézertermék

Elem élettartam:

Elem tipusa:

Elem-tomitégyrd:

Mikodési hémérséklet:

Ora pontossaga:

Pulzusszam méré pontossaga:

Heart rate measuring range:
Pillanatnyi sebesség kijelzési

tartomanya:
Magassag kijelzési tartomanya:

Atlagosan 1 év (1 6ra/nap, 7 nap/hét)

CR 2354

O-gy(iri 20,0 x 1,0, szilikon anyagbal

-10 °C és +50 °C kozott

Legfeliebb £ 0,5 masodperc / nap 25 °C hémérsékleten.
+ 1% vagy 1 szivverés/perc, amelyik nagyobb. A
meghatarozasok stabil korlilményekre érvényesek.
15-240

0-127 km/h (vagy 0-75 mph)

-550 m - +9000 m

Magassag lépéskdze: 5m

A kerékparos komputer hatarértékei

Fajlok maximalis szama: 99

Maximalis id6: 99 ¢dra 59 perc 59 masodperc
Ko6rok maximdlis szama: 99

Telies tavolsag: 999 999 km

Telies idétartam: 9999 ¢ra 59 perc 59 masodperc
Osszes kaloria 999 999 kcal

Osszes edzésszam: 9999

Telies emelkedés: 304795 m

Jelado

. ) . Atlagosan 2 év (16ra/nap, 7nap/hét hasznalat esetén)
Elem élettartama a WearLink 31 jeladé 6v

esetében:

Elem tipusa: CR2025

Elem-tomitégydrd: O-gy(iri 20,0 x 1,0, szilikon anyagbal

Mikodési hémérséklet: -10 °C és +40 °C kozott

Jelado anyaga: Poliamid

Pant anyaga: Poliuretan/ Poliamid/ Poliészter/ Elasztan/ Nylon

Polar WebLink IrDA Communication hasznalataval, Polar ProTrainer 5™

Rendszerkdvetelmények: PC
Windows® 2000/XP (32bit)
IrDA kompatibilis port (kiils6 IrDA eszkdz vagy bels IR port)



A szoftver futtatasahoz a PC-nek legalabb Pentium Il 200

MHz-es vagy gyorsabb processzorral, SVGA vagy jobb felbontasu
monitorral, 50 MB szabad merevlemez teriilettel €s CD-ROM
meghajtdval kell rendelkeznie.

APolar futd komputer a felhasznalé teljesitményére utalé jelz&szamokat jelenit meg. Edzés kdzben a komputer
a fiziologia eréfeszités és az edzés nehézségi szintjét. Polar sebességméré hasznalata esetén a
sebességet és a tavolsagot is mér. A Polar labfordulatmérd kerékparozas kdzben a labfordulatot méri.
Semmilyen mas hasznalat nem rendeltetésszerd.

APolar futé komputer nem hasznalhatd professzionalis vagy ipari pontossagot igényld kornyezeti mérések
végzésére. Az eszkdz ezen tulmenden nem hasznélhatd 1égi, illetve viz alatti tevékenységek soran térténd
mérésre.

APolar termékek vizallosagat az ISO 2281 nemzetkdzi szabvanynak megfeleléen teszteltik. Vizalldsaguk

besorolasat, és hasonlitsa 6sszes az alabbi tablazatban szerepld jellemzdkkel. Kérjlik, ne feledje, hogy ezek a
meghatarozasok nem sziikségszerlien hasznalhatok mas gyartdk termékeire.

SnorkellezéBsuvarkodasVizallésagi

és Uszas (palack (palackkal)jellemzék

izzadtsag,
es6cseppek nélkiili
stb. buvarkodas)
Vizallo X Vizcseppek,

esOcseppek stb.

X X Legaldbb
furdéshez és
Uszashoz*.

X X X Vizben vald
gyakori

hasznalatra, de
palackos



*Ezek a jellemzék a 30m-ig vizalld jel6léssel rendelkezd Polar WearLink 31 jeladd 6vre is
érvényesek.

Gyakran Ismételt Kérdések
Mi a teendé, ha...
..az elem szimbolum és a Battery low felirat megjelenik?

Az alacsony elemfesziltség altalaban az elsé jele a kimerild elemnek. Mindazonaltal alacsony hémérséklet
esetén is eléfordulhat, hogy az alacsony elemfesziiltség jelzése megjelenik. A jelzés a normél hémérsékletre
val6 visszatérés esetén eltlinik. A szimbdlum megjelenésekor a kerékparos komputer hangja és
hattérvilagitasa automatikusan kikapcsolasra kerliinek. Az elemcserérdl tovabbi informacioért lasd Kezelés és
karbantartés.

..nem tudom, hogy a menii melyik részében vagyok?
Nyomja meg és tartsa lenyomva a STOP gombot, amig az éra meg nem jelenik.
...nincs hatasa a gombok megnyomasanak?

Az oldals6 gombok két masodpercig torténd lenyomva tartasaval nullazhatja a kerékparos komputert. A nullazas
utdn nyomja meg a piros gombot, ekkor a Start with bike settings Uizenet jelenik. Az OK gomb megnyomasaval
elfogadhatja a jelenlegi kerékpar-beallitasokat, de meg is valtoztathatja

azokat. Ezt kdvetéen a Basic Settings iizenet jelenik meg. Allitsa be a pontos idét &s a datumot, a



bedllitasok tobbi része el van mentve. Tovabbi informacidért lasd Alapbeallitasok és Kerékméret mérése. Ha
nem kivanja megvaltoztatni a beallitasok tobbi részét, a STOP gomb megnyomasaval és lenyomva tartasaval
atugorhatja azokat. Minden edzésadat mentésre kerdilt.

..a kerékparos komputer nem méri a kalériakat?

Akomputer csak akkor képes mémi a felnasznalt kalériakat, ha a felhasznald viseli a jelado dvet, és az
alapbeallitasok megfeleléen vannak elvégezve. Tovabbi informéacidért lasd Alapbeallitasok.

...kerékparos komputert vagy pulzusmérét hasznalé masik személy interferenciat okoz?
Lasd Ovintézkedések.

..a pulzusszam hektikusan ingadozik, extréem moédon magas lesz vagy nullat (00) jelez?

+ Ellendrizze, hogy a kerékparos komputer legfeliebb 1 méter tavolsagban van-e a jeladétol.

+ Ellenérizze, hogy edzés kdzben nem lazult-e meg a jeladd 6v.

+ Ellendrizze, hogy a sportruhazaton levé textil elektrédak elég szorosan illeszkednek-e.

+ Ellendrizze, hogy a jeladd/sportruhazat elekirodai nedvesek-e.

+ Ellenérizze, hogy a jeladd/sportruhazat tiszta-e.

+ Ellenérizze, hogy 1 m-en belll nincs-e masik jeladd ov.

+ Azerbs elektromagneses jelek is hektikusan ingadozé értékeket eredményezhetnek. Tovabbi
informacioért lasd: Ovintézkedések.

+ Amennyiben a hektikusan ingadozé pulzusszam a zavarforrasoktdl valo eltdvolodas dacara fennmarad,
csOkkentse sebességét, és kézzel ellendrizze a pulzusszamat. Ha ugy érzi, hogy pulzusszama megfelel
a kijelzén latott magas értéknek, eléfordulhat, hogy szivritmuszavara van. A szivritmuszavarok sok esetben
nem komolyak, mindazonaltal konzultaljon orvosaval.

+ Valamilyen szivprobléma megvaltoztathatta az EKG-hullamforméjat. Ebben az esetben
konzultéljon orvosaval.

...Check WearLink! iizenet jelenik meg, és a kerékparos komputer nem érzékeli a pulzusjeleket?

+ Ellenérizze, hogy a futé komputer legfeljebb 1 méter tavolsagban van-e a jeladétol.

+ Ellendrizze, hogy edzés kdzben nem lazult-e meg a jeladd ov.

+ Ellendrizze, hogy a sportruhazaton lev textil elektrédak elég szorosan illeszkednek-e.

+ Ellenérizze, hogy a jeladd/sportrunazat elekirodai nedvesek-e.

+ Ellenérizze, hogy a jelado/a sportruhdzatban levd elektrodak tisztdk és sértetlenek-e.

+ Ha a pulzusszam mérés nem mikédik a sportruhazattal, prébaljon meg WearLink pantot hasznalni. Ha a
pulzusszam mérése panttal torténik, a hiba az eszkozben lehet. Kérjlk, 1épjen kapcsolatba az eszkdz
forgalmazdjaval / gyartojaval.

+ Ha végrehajtotta a fenti utasitasokat, de az lzenet tovabbra is megjelenik és a pulzusszam mérése
nem mikédik, a jeladd eleme le lehet merlilve. Tovabbi informacitért lasdKezelés és karbantartas.

..Check Speed! iizenet jelenik meg?
Tovabbi informéacidért olvassa el a sebességmerd felhasznaloi kézikonyvét.
..a magassag akkor is valtozik, amikor meg sem mozdulok?

Akerékparos komputer a légnyomas értékébdl szamolja a tengerszint feletti magassagot. Ezért van, hogy az
iddjaras valtozasa megvaltoztathatjia a magassag értékét.

..a magassag értéke pontatlan?

Amagassagmeérd rossz értéket mutathat, amennyiben kiils§ interferencianak, példaul erés szélnek vagy
légkondicionalasnak van kitéve. Ebben az esetben prébalja meg kalibrélni a magassagmérét. Amennyiben az
értékek allandoéan pontatlanok, eléfordulhat, hogy piszok blokkolja a légnyomasmeérd csatornait. Ebben az
esetben kildje el a kerékparos komputert a Polar szervizkdzpontba.

....Memory low lizenet jelenik meg?

Memory low (izenet megjelenésekor korllbelll 1 éranyi memoria maradt. A memoria telies elhasznalasakor
a Memory full lizenet jelenik meg. A memoria felszabaditasahoz tovabbitsa az edzésfajlokat a Polar Pro
Trainer 5 alkalmazasba, majd tordlje 6ket a kerékparos komputer memoriajabdl.



Korlatozott Nemzetkozi Polar Garancia

+ Jelen korlatozott Polar Nemzetk6zi garanciat a Polar Electro Inc. adta ki a terméket az USA-ban vagy
Kanadaban megvasarlé Ugyfeleknek. Jelen korlatozott Polar Nemzetkézi garanciat a Polar Electro Inc.
adta kia terméket egyéb orszagban megvasarlé iigyfeleknek.

+ APolar Electro Oy/Polar Electro Inc. garantalja ezen termék eredeti vasarlojanak, hogy a termék a vasarlas
id8pontjatél szamitott két évig anyaghibatél és gyartasi hibatél mentes lesz.

+ Kerjiik, drizze meg a szamlat vagy a lebélyegzett Polar ligyfélszolgalati kartyat, amely a
vasarlasanak bizonyitéka!

+ Agarancia nem vonatkozik az elemre, a helytelen hasznélat, balesetek vagy az dvintézkedések
elmulasztasa miatti karokra; helytelen karbantartas, ipari hasznalat esetén, torott tokra vagy a rugalmas
pantra.

+ Agarancia nem vonatkozik az olyan kar(ok)ra, veszteségekre, kéltségekre vagy kiadasokra, amelyek
kozvetlenll vagy kozvetve a termék hasznalatabol vagy a termékkel kapcsolatban mertinek fel. A
garancialis id6szak alatt a terméket a hivatalos Szervizkdzpontban ingyenesen kijavitjak vagy kicserélik.

+ Jelen garancia nem befolyasolja a fogyaszt6 az adott orszagban érvényes, térvény altal biztositott jogait,
iletve a fogyasztdnak a kereskeddvel szemben az értékesitési/vételi szerz6désben
régzitett jogait.

C€0537

Ezen termék megfelel a 93/42/EEC el6irasnak. Az adott Megfeleléségi nyilatkozat az alabbi
weboldalon érhetd el: www.support.polar.fi/declaration_of_conformity.html.

b

Ez az athuzott szeméttarold jel mutatja, hogy a Polar termékek elektronikus eszkdzok, és az Eurdpai
Parlament és Tanacs elektromos és elektronikus berendezések elhelyezésére (WEEE) vonatkozd
2002/96/EC direktiva hatalya ald tartoznak. Ezért ezeket a termékeket az EU orszagokban kilon kell elhelyezni.
A Polar arra kéri, hogy az Eurdpai Uni6n kivil is cs6kkentse minimélisra a hulladékok kornyezetre és emberi

egészségre gyakorolt hatasat azzal, hogy kéveti a helyi hulladékelhelyezési szabalyokat, és ahol lehetséges,
kiilon gy(jti be az elektronikus eszkdzoket.

APolar Electro Oy ISO 9001:2000 mindsitéssel rendelkezik. Copyright ©
2007 Polar Electro Oy, FIN-90440 KEMPELE, Finland.

Minden jog fenntartva. Jelen kézikdnyv egyetlen része sem hasznalhato fel vagy reprodukalhaté semmilyen
formaban a Polar Electro Oy el6zetes irasbeli engedélye nélkiil. A felhasznaloi kézikdnyvben vagy a termék
csomagolasan# szimbolummal megjeldlt nevek és logdk a Polar Electro Oy védjegyei, kivéve a Sound Blastert,
amely a Creative Technology, Ltd. védjegye. A felhasznaldi kézikdnyvben vagy a csomagolason ®
szimbdlummal megjel6lt nevek és logdk a Polar Electro Oy bejegyzett védjegyei, kivéve a Windows-t, amely a
Microsoft Corporation bejegyzett védjegye.

Felelésség elharitasa

+ Ajelen kézikonyvben levd anyag csak tajékoztatas céljat szolgalja. Az itt leirt termékek a gyartd folyamatos
fejlesztési programjanak kdszonhetéen elézetes értesités nélkil megvaltoztathatok.

+ APolar Electro Inc./Polar Electro Oy semmilyen felelésséget vagy jotalldst nem véllal ezen
kézikdnyvvel vagy az itt leirt termékekkel kapcsolatban.

* APolar Electro Inc./Polar Electro Oy nem felel az olyan karokért, veszteségekért, kdltségekért vagy
kiadasokért, amelyek kozvetlenll vagy kbzvetve jelen anyag vagy az itt leirt termék hasznalatabdl vagy
azzal kapcsolatban meriilnek fel.

Ezen terméket az alabbi szabadalmak védik:

FI23471, USD49278S, USD492784S, USD492999S, FI68734, US4625733, DE3439238, GB2149514, HK81289,
FI88972, US5486818, DE9219139.8, GB2258587, FR2681493, HK306/1996, FI96380, W095/05578, EP665947,
US5611346, JP3568954, DE69414362, FI110303, W096/20640, EP 0748185, US6104947, FI100924, EP
836165, US 6229454, DE 69709285, FI112028, EP

0984719, US 6361502, FI 111801, US 6418394, EP1124483, W09855023, FI114202, US 6537227, FI112844,

EP 724859 B1, US 5628324, DE 69600098T2, FI110915, Fl 113614.


http://www.support.polar.fi/declaration_of_conformity.html

Tovébbi szabadalmak fligg6ben.
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