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1. FEJEZET - BEVEZETES

Gratulélunk az Gj Polar RC3 GPS edz6komputeréhez! Az RC3 GPS rendszere

teljeskord segitséget nyujt edzései soran.
polarpersonaltrainer.com
WebSync software
) T ,
USB cable
Py
w 3
&

1" Polar H3 heart rate sensor 3 Polar CS cadence sensor™ W.LN.D.
2 Polar s3+ stride sensor 4 polar CS speed sensor™ W.I.N.D.

A teljes hasznalati Utmutaté és az elsé 1épések utmutatéd legujabb verzidja a
www.polar.fi/support oldalrél télthetd le. Vided utmutatokért latogasson el a

http://www.polar.fi/en/polar_community/videos cimre.
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Az edzérendszer

HEART RATE |

A globélis helymeghatérozé rendszernek (GPS) és beépitett GPS
egységnek kdszonhetéen a Polar RC3 GPS pulzusméré
oraval a sebesség és tavolsag adatok mellett az ttvonal
informacidkat is megtekintheti a polarpersonaltrainer.com webes
szolgéltatasban, barmilyen szabadtéri sport esetén.

Ha a megvdsdrolt készlet nem tartalmaz pulzusmérét,
kapcsolja azt ki a Sportprofil bedlltasokban. A tovabbi
utasitdsokért tekintse meg a FelkészLlés c. fejezetet.

Az akkumulator toltéséhez, valamint a pulzusméré éra és a
polarpersonaltrainer.com webes szolgaltatés kozotti adatatvitelhez
csatlakoztassa a Polar RC3 GPS pulzusmér6 drat a
szamitdgéphez az USB kabel haszndlataval.

A Polarpersonaltrainer.com egy online edzésnapl, és egy
interaktiv edz6kdzdsséget dsszefogo oldal, hogy mindig motivalt
legyen. Az edzésadatok részletesebb elemzéséhez toltse fel
adatait a polarpersonaltrainer.com webes szolgaltatasra egy USB
kabel és a WebSync szoftver hasznalatéval.

MAGYAR
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Opcionalis Polar tartozékok

A Polar kiegészit6k haszndalataval szinesitheti az edzéseit és atfogdbb képet kaphat
teljesitményérdl.

(—————>7 Akényelmes Polar H3 pulzusmér§ pontosan érzékeli a pulzust
N — — a sziv elektromos jeleibdl és valds id6ben tovabbitja a jeleket
pulzusmérd ora felé.

A pulzusmérd egy jeladdbdl és egy pantbél all.

Az s3+ lépéshossz érzékel6 a futdsi sebesség/tempé és tavolsag adatokat tovébbitja
az edz6komputer felé. A lépésszamot és a lépéshosszt is méri.

A CS W.LN.D. sebességérzékel6 vezeték nélkilli kapcsolaton keresztiil méri a
megtett tavolsagot és a pillanatnyi, az atlagos és a maximalis tekerési sebességet és
tempot.

A CS W.L.N.D. pedalfordulatméré vezeték nélkili kapcsolaton keresztill méri a
pillanatnyi, az &tlagos és a maximalis pedalfordulatszémot fordulat/perc értékben.

@ A kompatibilis szenzorokbdl szdrmazd adatokat a Polar dltal szabadalmazott 2,4 GHz-es
W.I.N.D. technoldgia tovabbitia az edzékomputer felé. Ez garantdlja, hogy edzés kozben
nem fog fellépni interferencia.
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Meniiszerkezet és a gombok funkcioi

1d6 lzemmaodban nyomja meg az UP (Fel) gombot a ENU (Menl) megnyitdsahoz. Az
UP/DOWN (Fel/Le) gombok hasznélataval Iéptethet a meniben, majd a kivalasztast az

START gombbal hagyhatja jova.

Data
START  Satlings

oo
/§ Fithess Test

¢ A mentett edzésadatok megtekintéséhez
vélassza ki a Data (Adatok) menipontot.

o A3Settings (Beallitasok) menipontban
modosithatja a sportprofilokat, a
felhasznalo6i adatokat, az altalanos
beallitasokat és az 6ra beallitasait.

A teszt inditdsdhoz, vagy az
eredmények megtekintéséhez
vélassza ki a Fitness test (Fitness
teszt) menipontot. A Polar Fitness
Test leméri aerobikus erénlétét
nyugalmi helyzetben, minddssze &t
perc alatt. Az eredmény, a Polar
Ownlindex, segitségével kiszamithatja
a maximalis oxigén-felvételi értékét
(VOomax)- Végezze el a tesztet 6
hetente, hogy nyomon kévethesse
fejlédését.

au/sfania \

Ownlndex H6

g

r
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LIGHT (Vilagitas)

Kijelz6 vilagitas

Nyomva tartva megnyilik a BUICK
MENU (GYORSMENU): Id6 nézetben
aktivalja a billenty(izarat, bedllitjia a
ébresztést és kivalasztja az
id6zonat. Edzés kdzben a gombok
lezarésa, érzékelS keresése,
edzéshangok bedllitasa, automatikus
kor ki/bekapcsolasa, GPS
informaciok megjelenitése és pulzus
z6na hatarértékek megtekintése.

BACK (Vissza)

Kilépés a menibél

Visszatérés a korabbi meniszintre
Médositasok elvetése
Kivalasztasok megsziintetése
Lenyomva és nyomva tartva
visszatérés id6 zemmodba
barmelyik Gzemmaodbdl.

MAGYAR

UP (Fel)

Léptetés a listakban
A kivalasztott érték bedllitasa
lenyomva tartva a kijelzés modositasa.

START/OK

Kivalasztasok jovahagyasa

Edzés inditasa

Kor inditasa

Edzés (izemmaddban lenyomva tartva a
z6nazar ki és bekapcsolasa.

DOWN (Le)

Léptetés a listakban
Kivélasztott érték bedllitasa
Nyomva tartva valtas az 1. és 2. id6 kozott.



2. FEJEZET - ELOKESZULETEK

Az akkumulator feltéltése

Az RC3 GPS egy belsé, feltdltheté akkumulatorral
rendelkezik. Az RC3 GPS késziléket a szamitégép
USB-portjan keresztl, a termékhez mellékelt
USB-kéabel segitségével toltheti fel. Amennyiben az
USB-csatlakoz6t egy fali konnektorhoz szeretné
csatlakoztatni, hasznaljon egy USB adaptert (a
csomag nem tartalmazza).

1. Csatlakoztassa a micro USB-csatlakozét az RC3
GPS USB-portjahoz.

2. Dugja be az USB-csatlakoz6t a szamitégép
USB-portjaba. Azt javasoljuk, hogy ne hasznaljon
USB-hubokat, mivel az USB-hubok nem
szolgaltatnak elegendé aramot az RC3 GPS
feltéltéséhez.

3. Ekkor a toltést jelzé animéacio jelenik meg a
kijelz6n. Az akkumulator maximalis szintre térténd
feltéltése 1,5 érat vesz igénybe.

4. Amikor az RC3 GPS teljesen feltdlt6dott, a
Charging complete (Toltés befejezve) izenet
jelenik meg a kijelzén. Huzza ki a kabelt.
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Az RC3 GPS az elsé feltdltés utan az
alapbeallitadsokkal indul el. Az
alapbeallitasok toltés kdzben térténd
megadasahoz nyomja meg barmelyik
gombot.

@ A téltéshez a csomagban taldlhaté USB
1.1/2.0 kdbelt hasznalja. Az USB-hubrdl
t6rténd toltés esetén a téltesi idd
hosszabb lehet.

Az alapbeallitasok megadasa

A teljesitményrdl adott lehetd
legpontosabb visszajelzés érdekében a
lehet6 legpontosabb adatokat adja meg.

1. Els6 Iépésként valassza ki a nyelvet.
A megerdsitéshez nyomja meg a
START gombot.

2. Ekkor a Please enter basic
settings (Kérjik, adja meg az
alapbedllitdsokat) felirat jelenik meg a
kijelz6n. Nyomja meg a START

8 MAGYAR

gombot, majd az UP/DOWN (FEL/LE)
gombok segitségével adja meg a
személyes adatait, majd a
megerdsitéshez nyomja meg a
START gombot.

3. Az alapbeallitasok megadasa utan,
allitsa be az aktivitasi szintet és
amennyiben sziikséges a maximalis
pulzusszamot a Settings
(Bedllitasok) > User information
(Felhasznaldi adatok) menipontban.

@ Nagyon fontos, hogy pontosan adja
meg az alapbedllitdsokat, kiilénds
tekintettel a sulydra, a magassdgara, a
szliletésnapjdra és a nemére, mivel
ezek jelentdsen befolydsoljak a mért
értékek pontossdgdt, mint példaul a
pulzusszam limitek és az elégetett
kaldria.

Az RC3 GPS bedllitasaival kapcsolatos
részletes informacidkért tekintse meg a



www.polar.fi/support oldalon talalhat6
teljes kézikdnyvet.

A sport profil beallitasainak
modositasa

A Sport Profile (sport profil) funkcié
segit, hogy egyszerien tudjon nekivagni
az edzésnek. Az RC3 GPS pulzusméré
6ra 6t sport profillal rendelkezik: egy
futdshoz, kett6 kerékparozashoz és ketté
egyéb sportokhoz.

A sportprofilokat a MENU > Settings >
Sport Profiles (Menl > Beallitasok >
Sportprofilok) menipontban allithatja
edzési igényeihez. Aktivalhatja példaul
az edzés soran hasznalt érzékelbket.
Ezutan, amikor elinditja az edzést a sport
profil segitségével, az RC3 GPS
automatikusan érzékeli a sziikséges
szenzorokat

A pulzusméré minden sport esetén
alapértelmezésnek szamit. Ebbél

kifolydlag az RC3 GPS a START gomb
megnyomdsa utdn automatikusan
megprobalja megkeresni a
pulzusérzékelbt az id6 nézetben.
Amennyiben olyan készletet vdsarolt,
mely nem tartalmaz pulzusmérct,
kapcsolja ki azt a MENU (MENU) >
Settings (Bedllitdsok) > Sport
Profiles (Sport profilok) > Running
(Futds) > Heart rate sensor
(Pulzusérzékeld) > OFF (Ki) opcidval.

Opcionalis érzékeld els6 aktivalasa
esetén (s3+ |épéshossz érzékel, CS
sebességérzékel6 W.I.N.D. vagy CS
lépésszam érzékelé W.I.N.D.) el6bb
parositani kell az RC3 GPS készlilékkel.
A sportprofilok beallitasaval és az RC3
GPS és az érzékel6k parositasaval
kapcsolatos informaciokért tekintse meg
a www.polar.fi/support cimen elérhetd
teljes haszndlati Gtmutatét.
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3.

FEJEZET - EDZES

A pulzusméré hasznalata

A pulzusszam méréséhez viselnie kell a pulzusérzékel6t.

1.
2.
3.

Nedvesitse meg a pant elektrodas részét.

Ersitse a csatlakoz6t a pantra.

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

Allitsa be a pant hosszat, hogy az szorosan, de
kényelmesen rdgziljon. Ellendrizze, hogy a
megnedvesitett elektrédas részek szorosan
rogzlinek-e a bérén, és hogy a csatlakozé Polar logéja
kdzépen és egyenes helyzetben van-e.

@ Minden haszndlat utdn vdlassza le a csatlakozot a pantrdl,

10

és Oblits le a pantot folyd viz alatt. Az izzadtsdgtdl és
nedvességtél az elektrodak és a pulzusérzékeld aktivalva
maradhatnak. Ez csékkentheti a pulzusérzékeldé elemének
élettartalmat. A tisztitdsra vonatkozd részletes
informdciokkal kapcsolatban ldsd a "Fontos informdcidk" c.
fejezetet.

MAGYAR
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Edzés inditasa

Edzés inditdsahoz nyomja meg a START gombot.

Ha az On éltal vésérolt késziilékhez nem tartozik pulzusérzékel6, és ha kikapcsolta a
pulzusmérét a Sport Profile (Sportprofil) bedllitasoknal, akkor hagyja ki az elsé két lépést, és

ugorjon egybdl a 3.-ra.

Searching for
new heart rate
sensor

Heart rate
sensor
found

Vegye fel az RC3 GPS 6rat és a pulzusmérét, és nyomja meg a
START gombot. Megjelenik a Searching for new heart
rate sensor (Uj pulzusmérd keresése) tizenet. Ekkor az RC3
GPS elkezd pulzusmér§ jelet keresni.

Ha az RC3 GPS megtaldlja a jelet, akkor megjelenik a Heart
rate sensor Found (Pulzusmér6 megtalalva) Gizenet. Ezt a
mlveletet parositasnak hivjuk, és csak egyszer kell elvégezni. A
parositassal biztosithato, hogy az RC3 GPS pulzusméré 6ra
csak az On pulzusméréjébdl érkezd jeleket fogadia, igy
elkeriilhet6 az interferencia olyan helyzetekben, amikor mas
pulzusméré 6rak is vannak a kdzelben.

MAGYAR 1
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Az RC3 GPS késziilék konfiguracios tizemmadba lép. Az
UP/DOWN (FEL/LE) gombok segitségével valassza ki a
hasznalni kivant sportprofilt.

Ha aktivalta a GPS funkciét, és/vagy ha a sportprofil egy
opciondlis érzékel6t is tartalmaz, akkor az RC3 GPS
automatikusan elkezdi keresni a jelet.

A miholdjelek vételéhez menjen ki a szabadba, egy a magas
épuletektdl és faktdl tavol esé helyre. J6 kdrlilmények kdzott a
muholdjelek vétele jellemz6en 30-60 masodpercet vesz
igénybe. Az RC3 GPS hamarabb talalja meg a jeleket, ha a
keresés kdzben egyhelyben all.

A pipa azt mutatja, hogy a késziilék megtalalta a jelet. Ezen a
képen az RC3 GPS 6ra megtalalta a pulzusméré jeleit és a
GPS jeleket. Ha az RC3 GPS nem talal jeleket, a kijelz6n egy
haromszdgbe foglalt felkialtéjel jelenik meg.

Amikor az RC3 GPS készlilék minden jelet megtalalt, nyomja
meg a START gombot. Megjelenik a Recording started
(Rogzités elindult) izenet, és elkezdheti rogziteni az edzését.



Edzés funkciok

ZONEFOINTER A
1,2945 A Polar sportzonak segitségével kdnnyen nyomon kévetheti az edzés

= 00:00 45 ( intenzitasat menet kdzben is. A Zénamutato funkcio egy sziv.

G0AYS szimbdlummal jelzi, hogy jelenleg melyik sportzénaban van; ez a sziv
Dbt szimbdlum a pulzusnak megfeleléen mozog a skélan.

ZIOBNEE POIN'ER.I50 Y

> ( Lehet6ség van azonban a kitliz6tt sportzona régzitésére is. Amikor pulzusa

20001 4 a kit(izott sportzéna szint ala vagy folé megy, akkor az RC3 GPS vizudlis és

NCAL PR hangjelzéssel jelzi ezt.

@ Ha az edzés elején bekapcsolja a pulzus-alapi ZoneOptimizer
funkciot, akkor biztosithatja, hogy a megfeleld intenzitdssal
eddzen. A ZoneOptimizer aszerint dllitia be a sportzéndkat, hogy az
adott pillanatban milyen a fizioldgiai dllapota.
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‘ A Vissza a kezdépontra funkci6 visszavezeti Ont a kiindulasi ponthoz.
/ Az edzés kezdetekor a pulzusmérd éra elmenti az adott poziciét

\ q kezddpontként. Ha szeretne visszatérni a kezd6pontra, akkor jérjon el a

\ 02" kovetkezok szerint:

.

e Valassza a BACK TO START (VISSZA A KEZDOPONTRA)
nézetet.

e Tartsa az RC3 GPS-t vizszintesen maga el6tt (4gy, hogy a
"POLAR" log6 el6refelé nézzen).

e Haladjon, hogy az RC3 GPS meg tudja allapitani a haladasi
iranyt. Egy nyil jelzi a kezd6pont iranyat.

* A kezdéponthoz valo visszatéréshez mindig forduljon a nyil
iranyaba.

* Az RC3 GPS ezenkivill az aktudlis koordinatékat és a
kezdéponttol mért tavolsagot is mutatja (Ilégvonalban).

Erdemes azonban eqgy térképet is magunkndl tartani, arra az esetre, ha az RC3 GPS
elvesztené a miholdjelet, vagy lemeriilne az akkumultor.

A Polar sportzénak, a ZoneOptimizer és a Vissza a kezd6pontra funkciok részletes
leirasanak megtekintéséhez tekintse meg a www.polar.fi/support cimen megtalalhaté
teljes hasznalati Gtmutatot!.
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A gombok funkcioi

Az edzés nézetek kozott az UP/DOWN
(FEL/LE) gombokkal lehet véltani.

A BUICK MENU (Gyorsmen()
eléréséhez tartsa lenyomva két
mésodpercig a LIGHT (Vilagitas)
gombot.

Kor régzitéséhez nyomja meg a
START gombot.

Egy z6na lezarasahoz tartsa lenyomva
a START gombot.

Az edzés szlineteltetéséhez nyomja
meg a BACK (Vissza) gombot.

Az edzés rogzités ledllitasahoz nyomja
meg kétszer a BACK (Vissza) gombot.

Az edzés kdzben elérhetd funkcidkkal
kapcsolatos bévebb tajékoztatast illetéen
tekintse meg a www.polar.fi/support
oldalon elérhet6 teljes kézikdnyvet.



4. FEJEZET - ELEMZES

Az Edzés el6nyei funkcidval Az edzésadatok részletesebb
kielemezheti edzései hatékonysagat. elemzéséhez toltse fel adatait a
Ezen funkciéhoz pulzusérzékeld polarpersonaltrainer.com webes
hasznalatara van szikség. Az edzéseket szolgéltatasra egy USB kabel és a
kovetden szoveges visszajelzést és WebSync szoftver haszndlataval
Osszegzést kap teljesitményérél,

amennyiben legaldbb 10 percet edzett a A WebSync szoftvert a

sport zénakban. www.polarpersonaltrainer.com cimrél

téltheti le, miutan regisztralt a webes
szolgéltatasba. A
RUNHING polarpersonaltrainer.com webes

Steady state & szolgéltatas haszndlata ingyenes.

Tempo
training

Az edzéseik részleteit a HENU > Data >
Training files (Menid > Adatok >
Edzésfajlok) menipontban érheti el.
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A polarpersonaltrainer.com webes
szolgaltatassal

e megtekintheti edzései Gtvonalat

* megoszthatja edzései eredményét a
kdzdsségi oldalakon

¢ meghivhatja baratait virtualis
sportversenyekre

e részletesebb informacidkat kaphat az
edzései visszajelzéseird|

e eltarolhatja edzésfajljait és nyomon
kovetheti fejlédését, valamint

® az edzésnapléban nyomon kévetheti
edzésterhelését és a szilkséges
pihenési id6ket.

A polarpersonaltrainer.com webes
szolgaltatas funkcidival kapcsolatos
tovabbi informacidért latogasson el a
polarpersonaltrainer.com online
sugojaba.

A WebSync szoftverrel

e szinkronizalhatja adatait az RC3 GPS
késziilék és a polarpersonaltrainer.com
webes szolgaltatas kozott,

* megadhatja az RC3 GPS késziilék
bedllitasait, és

e személyre szabhatja RC3 GPS
készlléke kijelz6jét, példaul sajat logd
haszndlataval.

Az adatatvitellel és a WebSync szoftver
tovabbi funkcioival kapcsolatos tovabbi
informaciokért tekintse meg a
www.polar.fi/support cimen megtalalhaté
teljes haszndlati Gtmutatét, vagy a
WebSync online sugéjat.

MAGYAR 17



5. FEJEZET - FONTOS INFORMACIOK

A termék karbantartasa
Edz6komputer

Tartsa tisztan az edz6komputert. A
szennyezddéseket nedves papirkendével
tordlje le az edz6komputerrél. A vizallésag
fenntartasa érdekében ne tisztitsa az
edz6komputert magasnyomasu mosoéval. Az
edzb6komputert ne meritse vizbe. Soha ne
hasznaljon alkoholt, vagy surol6 anyagokat,
példaul fémdorzsit, vagy tisztitészereket.

-

‘o,

@ Fiirdéshez és tiszdshoz nem alkalmas.
Cseppélld. Az edzékomputert ne meritse vizbe.
Az er6s esd is interferenciat okozhat a GPS jelek
vételében.
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Pulzusméré

Csatlakozé: Minden haszndlat utan vegye le a
csatlakozét a pantrél és puha térélkdzével
torolje szarazra. Sziikség esetén a csatlakozot
enyhe szappanos vizzel tisztithatja. Soha ne
hasznaljon alkoholt, vagy maré suarol6
anyagokat (pl. fémddrzsit, vagy tisztitd
vegyszereket).

Pant: Minden hasznalat utan 6blitse le folyé viz
alatt a pantot és felakasztva hagyja
megszaradni. Szlikség esetén a pantot enyhe
szappanos vizzel tisztithatja. Ne hasznéljon
hidratalé szappant, mert ezek bevonatot
képezhetnek a panton. Ne aztassa, vasalja,
tisztitsa vegyszerrel, vagy fehéritse ki a pantot.
Ne feszitse vagy hajtsa meg er6sen az
elektrédas részeket.

@ A pant cimkéjén ellendrizze, hogy moshatd-e
mosdgépben. Soha ne tegye a pantot és a
csatlakozdt szdritogépbe!



CS W.L.N.D. sebességmérd, CS W.L.N.D.
pedalfordulatméré és s3+ lépéshossz
érzékeld

Az érzékelSket enyhén szappanos vizzel
tisztitsa és tiszta vizzel 6blitse le azokat. A
vizallésag fenntartasa érdekében ne tisztitsa az
érzékel6ket magasnyomdasu moséval. Soha ne
meritse vizbe a CS sebességérzékeldt, a CS
pedalfordulatmérét és az s3+ Iépéshossz
érzékeldt. Soha ne hasznaljon alkoholt, vagy
surolé anyagokat, példaul fémdorzsit, vagy
tisztitdszereket.

Ovja az érzékelSket az eros (itésektsl, mivel
ezek kart tehetnek a készllékben.

Tarolas

Az edz6komputert és az érzékelSket szaraz,
hiivés helyen tarolja. Ne tarolja nedves
kérnyezetben, nem szell6z6 anyagban
(mUanyagtasak, vagy sporttaska), vagy
vezetbképes anyag mellett (pl.: nedves
torilkdz6). Ne tegye ki huzamosabb ideig
kozvetlen napfénynek a pulzusméré oérat —
vagyis ne hagyja azt példaul az autéban vagy a
kerékparra felszerelve.

Azt javasoljuk, hogy az edz6komputert részben
vagy teljesen feltéltve tarolja. Az akkumulator
tarolas soran folyamatosan meril. Ha t6bb
hénapig nem haszndlja az edz6komputert,
javasolt azt néhany hénap elteltével tjra
feltélteni. Ezzel meghosszabbithat6 az
akkumulator élettartama.

A pulzusmérét hlivds, szaraz helyen tartsa. A
pulzusméré elemélettartamanak
maximalizalasa érdekében tartsa szarazon, és
tarolja kilén a pantot és a csatlakozét. Az
oxidacié megel6zése érdekében ne tarolja a
pulzusmérét nem szell6z6 anyagban, pl.
sporttaskaban. Ne tegye ki hosszabb ideig a
pulzusmérét kdzvetlen napfénynek.

Szerviz

Javasoljuk, hogy a kétéves garancia ideje alatt
a pulzusméré elemének cseréjét leszamitva
csak hivatalos Polar szervizkézpontban
javitassa a készlléket. A Polar Electro altal
nem engedélyezett javitas altal okozott kar,
vagy kdvetkezményes kar esetén a garancia
nem érvényesithet6.
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A Polar szervizkdzpontok elérhet6ségérsl a
www. polar.fi/support weboldalon és az egyes
orszagok weboldalain tajékozodhat.

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

A pulzusméré Ujratélthetd akkumulatorrol
mikddik. A Polar arra kéri, hogy cstkkentse
minimalisra a hulladékok kdrnyezetre és emberi
egészségre gyakorolt hatasat azzal, hogy
koveti a helyi hulladék-elhelyezési szabalyokat,
és ahol lehetséges, kiilon gydiijti be az
elektronikus eszkdzoket a termék élettartama
végén. Ne kozosségi szemétként selejtezze le
a terméket.

Az Ujratdltheté elemek véges szamu téltési
ciklussal rendelkeznek. Akar 300 alkalommal
feltdltheti az elemet, miel6tt a teljesitménye
érezhetéen csokkenne. A téltési ciklusok
szama a felhasznalasi és miikddtetési
kértlményektdl is fligg. Egy 6ranyi toltéssel az
akkumulator 70-80%-o0s t6ltottségi szintet ér el.
Az akkumulator teljes feltdltése korulbelil két
6réat vesz igénybe.



Az akkumulator Gizemideje
* folyamatos hasznalat mellett, bekapcsolt
GPS-szel, az edzés rogzitése mellett: max.
12 6ra
* folyamatos hasznélat mellett, kikapcsolt
GPS-szel, az edzés rogzitése mellett: max.
1700 6ra
* ha minden nap atlagosan 1 6rat edz:
e bekapcsolt GPS funkcidval: kértlbeltl
11 nap
e kikapcsolt GPS funkciéval: korlbeldl
120 nap
* ha csak az id6 tzemmoddot hasznélja: 4
hénap

Az Gzemidd a mikddtetési kdrlilményektd! (pl.
alacsony vagy magas hémérséklet) és
akkumulator koratdl is fligg. Jéval fagypont
alatti hmérséklet esetén az lizemidd
jelentésen lecsokkenhet. Ha a kabatja alatt
viseli az RC3 GPS késziiléket, azzal
megndvelheti annak Gzemidejét.

Az akkumulator toltésére vonatkozd
informacidkat illetéen tekintse meg a teljes
hasznalati Gtmutatét a www.polar.fi/support
cimen.

Pulzusméré

A Polar pulzusméré a felhasznalé altal
cserélheté elemmel rendelkezik.

Elemcserekor gy6z6djon meg réla, hogy a
témitégy(irl nincs-e megsérilve. Ha a
tomitégydrd sérilt, akkor cserélje azt ki, hogy a
csatlakoz6 vizhatlansagat biztositsa.

Tomitégydrit/elemszettet a jol felszerelt Polar
Uzletekben, illetve a hivatalos Polar
szervizekben kaphat. Az Egyesiilt Allamokban
és Kanadaban a hivatalos Polar
szervizkdzpontokban tovabbi tomitégydirik is
rendelkezésre allnak. Az Egyesiilt Allamokban
tomitégydriiket/elem szetteket a
www.shoppolar.com cimrél is lehet rendelni.

Uj, teljesen feltoltott elem esetén tigyeljen ra,
hogy az elem két vége ne érjen hozza
egyidejlileg fémtargyakhoz vagy az
elektromossagot vezetd szerszamokhoz (pl.
csipeszhez). Ez ugyanis révidzarlatot okozhat
az elemben, ami az elem gyors lemertilését
eredményezi. A rovidzarlat rendszerint nem
tesz kart az elemben, de csokkenti annak
élettartamat.
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Ha sajat maga cseréli ki az elemet:

1. A panton lévé villa hasznélataval emelje fel az
elem fedelét.

2. Tavolitsa el a régi elemet egy megfelelé
méreté merev palcaval, példaul egy fogvajéval.
Lehetéleg nem fémbdl késziilt eszkdzt
hasznaljon erre a célra. Ugyeljen ra, hogy ne
sértse meg az elem fedelét.

3. Helyezze az Uj elemet (CR 2025) az elemtartd 2
rekeszbe a negativ (-) felével kifelé.

4. lllessze az elem fedelének szegélyét a
csatlakoz6 véjatahoz és nyomja vissza az elem
fedelét a helyére. Kattanast fog hallani.

Az elemeket gyermekektdl tartsa tavol. Ha a 3
gyermek lenyeli az elemet, akkor azonnal

orvoshoz kell fordulni. Az elemeket a helyi

el6irasoknak megfeleléen kell leselejtezni.

Ha nem megfelel§ tipusl elemet hasznal, az
robbanasveszélyes lehet.

22 MAGYAR



Ovintézkedések

A Polar RC3 GPS pulzusméré éra a
teljesitményjelzéket is képes kijelezni. Az RC3
GPS képes megmutatni a fizikai terhelés
mértékét és a regeneralédas szintjét az edzés
soran és azt kdvetéen. Méri a pulzust, a
sebességet és a megtett tavolsagot. s3+
Iépéshosszmérd hasznélatakor a Iépésszamot,
mig CS W.L.N.D. pedélfordulatméré hasznalata
esetén a pedalfordulatok szamat is méri. Mas
célokat nem szolgal.

Az RC3 GPS késziilék nem hasznéalhat6
professzionalis, vagy ipari pontossagot igénylé
kérnyezeti mérésekhez.

Kockazatok minimalizalasa edzés
kézben:Az edzés bizonyos kockazatokkal
jarhat. Egy rendszeres edzésprogram
elkezdése el6tt célszerli valaszolni az alabbi,
egészségi allapotara vonatkozé kérdésekre. Ha
ezen kérdések barmelyikére igennel valaszol,
javasoljuk, hogy az edzésprogram megkezdése
konzultaljon kezelGorvoséaval.

* Végzett aktiv testmozgast az elmult 5 évben?

* Magas a vérnyomasa, vagy a vérkoleszterin
szintje?

® Szed valamilyen alacsony vagy magas
vérnyomas elleni gyégyszert, vagy
szivgyogyszert?

¢ \Voltak valaha Iégzési problémai?

o Eszlelt magan valamilyen betegségre utald
tinetet?

* Feléplil6ben van egy sulyos betegségbdl,
vagy orvosi kezelés alatt all?

* Hasznal pacemakert vagy mas, bedltetett
elektronikus eszkdzt?

¢ Dohényzik?

e Varando6s?

Ezek mellett vegye figyelembe, hogy az edzés
intenzitasan kivil a szivgydgyszerek, a
vérnyomas, a lelkidllapot, az asztma, a légzés,
valamint néhany energiaital, az alkohol és a
nikotin is befolyasolhatja a pulzusszamot.

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

MAGYAR 23



Fontos! Ha szivritmusszabalyozét hasznal, az
nem zérja ki a Polar edz6komputerek
hasznalatat. ElIméletileg a
szivritmusszabalyozé és a Polar termékek
kdzo6tt nem Iéphet fel interferencia. A
gyakorlatban nincsenek az ilyen fajta
interferenciara vonatkoz6 jelentések. Azonban
az elérhet6 eszkdzok széles kore miatt nem
tudjuk garantalni, hogy termékeink minden
szivritmusszabalyozéval, vagy egyéb belltetett
eszkdzzel megfeleléen miikddnek. Ha nem
biztos a termék biztonsagéaban, vagy a Polar
termékek hasznéalata soran szokatlan tiineteket
tapasztal, kérjik, keresse fel orvosat, vagy
lépjen kapcsolatba a bediltetett elektromos
eszkdz gyartéjaval.

Amennyiben allergias a bérrel érintkezé
valamely anyagra, vagy ha allergias
reakciokat vél felfedezni magan a termék
hasznalata kozben, ellenérizze a miszaki
adatoknal felsorolt anyagokat. A pulzusméré
bérre gyakorolt hatdsanak elkertlése
érdekében vegyen ald egy polét, de nedvesitse
be a polot az elektrodak alatt a hibatlan
mUkdédéshez.

24 MAGYAR

A nedvesség €s a nagymértékd strlédds
kovetkezményeképpen a fekete szinii
pulzusméré feliilete megfoghatja a vildgos szinii
polokat. Ha parfiimdt, vagy rovarriasztot haszndl,
gy6z6djon meg arrdl, hogy az nem keril
kapcsolatba pulzusmérével.

Ha hidegben végez edzést (-20 °C és -10 °C
koz6tt), akkor azt javasoljuk, hogy a pulzusmérd
Ordt a ruhdzata alatt tartsa, kozvetlenil a bérére
helyezve.

Elektromos eszk6zok kozelében zavar
jelentkezhet.Ezenkivil a WLAN
bazisallomasok kozelében is el6fordulhat
interferencia. A hibas mérési eredmények és a
nem megfelel6 miikodés elkertilése érdekében
kerilje az ilyen zavarforrasokat. Tovabbi
informaciokért latogasson el a
www.polar.fi/support weboldalra.



Miiszaki specifikacio

Pulzusméré o6ra

Elemtipus: 250 mAH Li-Pol Ujratoltheté elem

Uzemids: kortlbelll 12 ora folyamatos
hasznélat mellett

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

hémérséklet:

A pulzusméré éra PMMA lencse keménybevonatu

anyagai: felsG réteggel , pulzusmér ora:
(ABS+GF)+TPU / PA+GF /
(TPU+PC) +TPU / ABS+PC,

galvanizalt fém / aluminium /
rozsdamentes acél
Az draszij és a csat Poliuretdn (TPU) és

anyagai: rozsdamentes acél

Ora pontossaga: Jobb mint + 0,5 méasodperc/nap,
25 °C-0s hémérséklet mellett.

GPS pontossaga tavolsag +/-2%, sebesség
+-2km/éra

Mintavétel 1 minta/masodperc

gyakorisdga

A pulzusszam mérés  + 1% vagy 1 bpm (attdl fiiggden,

pontossaga: hogy melyik nagyobb). A

meghatérozasok stabil
koralményekre érvényesek.

Pulzusmérési
tartomany:
Aktudlis sebesség
megjelenitési
tartomény:

Vizallosag:

15-240 bpm

0-36 km/6ra vagy 0-22,5
mérféld/éra (ha a sebességet s3+
|épéshossz érzékeldvel méri)
0-127 km/6ra vagy 0-79
mérféld/éra (ha a sebességet CS
sebesség érzékelGvel méri)
0-303 km/dra vagy 0-188,5
mérféld/ora (ha a sebességet
GPS-el méri)

Vizallé IPX7

Fiirdéshez és (szashoz nem
alkalmas. Cseppallé.

A pulzusmérd ora hatarértékei

Fajlok maximalis szdma:

99

Fajlban maximalisan rogzitheté 99 éra 59 perc 59 mp

id6:
Egy edzés alkalmaval

99 (edzésenként)

maximélisan régzitheté korok

szdma:
Egy edzés alkalméval
maximdlisan régzithetd

99 (edzésenkeént)

automatikus korok szama:

Ossztavolsag:

Ossz idétartam:

99999,99 km / 99999,99
mérfold
9999 éra 59 perc 59 mp
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Ossz kalériaszam: 999 999 keal A Polar WebSync szoftver

Ossz edzésszam: 65535 rendszerkovetelményei
Pulzusméré Operécios rendszer: Microsoft Windows XP/Vista/7 vagy
Mac OS X 10.5 (Intel) vagy Ujabb
Elem élettartama: 1600 lizemora | ) I
Elemtipus: CR2025 ntemet kapcsolat
Elem tomitGgy(irdje: 20,0 x 0,9 mm-es szilikon I
i O-gyiird Szabadalmazott technolégiak
Mikodési -10°C-+50°C/14 °F - 122 °F A Polar RC3 GPS pulzusmérs ora tobbek kozt az alabbi
homerseklfet. szabadalmakkal rendelkezik:
Csatlakozo anyaga: ~ ABS
Ov anyaga: 38% poliamid, 29% poliuretan, Ownindex® technoldgia az edzettségi teszthez.
20% elasztan, 13% poliészter OwnCal® eqyéni kalériaszamials
Vizdlléshg: 30m wnCal® egyéni kaloriaszamlalo.

A Polar pulzusméré vizallo, de a
vizben nem hasznalhaté
pulzusmérésre az atviteli
frekvencia miatt.
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Korlatozott nemzetkozi Polar
garancia

Ez a garancia nem befolyasolja a fogyasztok
érvényben Iévé nemzeti, vagy allami
térvények altal szavatolt térvényes jogait,
vagy a fogyaszté forgalmazéval szembeni, az
eladési/vasarlasi szerz6désiikbél adédd
jogait.

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

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

Az eredeti vasarlasi szamla a vasarlas
tényét bizonyito irat!

A garancia nem vonatkozik az elemre, a
normal elhasznalédasra, a helytelen
hasznalatbdl, visszaélésbél, balesetekbd|
vagy az dvintézkedések figyelmen kivil

hagyasabol szarmazé karra; a nem megfeleld
karbantartasra, kereskedelmi hasznalatra,
megrepedt, torétt vagy megkarcol6dott
dobozokra/kijelz6kre, rugalmas pantra és
Polar felszerelésre.

e A garancia nem fedez semmilyen, a
termékbdl szarmazo, vagy azzal kapcsolatos
kozvetlen, kdzvetett, kovetkezményes, vagy
kilonleges kart, veszteséget, kdltséget, vagy
kiadast.

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

* A garancia ideje alatt a terméket vagy
megjavitjak, vagy kicserélik valamelyik
hivatalos Polar szervizkézpontban.

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

Copyright © 2012 Polar Electro Oy, FI-90440
KEMPELE Minden jog fenntartva. A jelen
utmutaté egyetlen része sem hasznalhat6 fel
vagy sokszorosithaté semmilyen formaban a
Polar Electro Oy el6zetes irasos engedélye
nélkal.
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A haszndlati Gtmutatéban vagy a termék
csomagoléasan 1évé nevek és logok a Polar
Electro Oy védjegyei. A felhasznaléi
kézikbnyvben vagy a termék csomagolasan
levé @ jellel ellatott nevek és logdk a Polar
Electro Oy bejegyzett védjegyei. A Windows a
Microsoft Corporation bejegyzett védjegye, a
Mac OS pedig az Apple Inc. bejegyzett
védjegye.

A Polar Electro Oy egy ISO 9001:2008
hitelesitéssel rendelkezé vallalat.

C€0537

Ez a termék megfelel a 93/42/EGK és az
1999/5/EK irdnyelvnek. Az érvényes
megfelelési nyilatkozat a www.polar.fi/support
weboldalon érhet6 el.

X

—

Ez az athuzott kerekes szeméttartaly
szimb6lum azt mutatja, hogy a Polar termékek
elektromos késziilékek és az Eurdpai
Parlament és Tandacs elektromos és
elektronikus berendezések hulladékaira
(WEEE) vonatkozé 2002/96/EK iranyelvének
hatélya ald esnek, és a termékhez hasznalt
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elemek és akkumulatorok az Eurépai
Parlament és Tanacs 2006. szeptember 6-an
kiadott, az elemekre és akkumulatorokra, illetve
az elemek és akkumulatorok hulladékaira
vonatkoz6 2006/66/EK iranyelvének hatalya ala
esnek. A Polar termékekben talalhatd
anyagokat és elemeket/akkumulatorokat
ennélfogva az EU orszégaiban elkiildnitve kell
leselejtezni.

R

Ez a jel6lés mutatja, hogy a termék védett az
aramités ellen.

Az el6irasokra vonatkoz6 informacidkat a
www.polar.fi/support cimen talélja meg.

Az RC3 GPS-specifikus hitelesités és
megfeleléségi nyilatkozat megtekintéséhez
vélassza ki a MENU > Settings > General
settings (Menu > Bedllitasok > Altalanos
bedllitdsok) menipontot, majd tartsa lenyomva
hosszan a LIGHT (Vilagitas) gombot.



Felel6sség kizarasa

A kézikdnyvben lev6 anyag csak tajékoztatasi
célokat szolgal. A benne leirt termékek
vonatkozasaban a gyarté fenntartja az
el6zetes tajékoztatas nélkuli valtoztatas jogat
a folyamatos fejlesztési programok miatt.

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

A Polar Electro Inc. / Polar Electro Oy nem
véllal felel6sséget a jelen anyagbdl, vagy az
itt leirt termékek hasznalatdbél szarmazé
karokert, kdltségekért, vagy kiadasokert,
legyenek kdzvetettek, vagy kozvetlenek,
koévetkezményesek, vagy egyediek.

A jelen termékre a kovetkez6 szabadalmi
dokumentumok érvényesek: FI 111514B,
DE19781642T1, GB2326240, HK1016857,
US6277080, FI20085432, US12/434143,
EP09159601.5, FI114202, US6537227,
EP1147790, HK1040065, FI115289,
EP1127544, US6540686, HK1041188, FI
110303, US6104947, EP0748185 , JP3831410,
F120105796, US 13/177,610, EP11172618.8,
EP08879081.1, US 13/139,541. Tovabbi
szabadalmak bejegyzés alatt.

Gyartotta a Polar Electro Oy, Professorintie 5,
FIN-90440 KEMPELE.

Tel +358 8 5202 100, Fax +358 8 5202 300,
www.polar.fi
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