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BEVEZETES

Gratulalunk az Uj A300-ahoz! A 24/7 aktivitas-kovetéssel Uj segitétarsa aktivabb és egészségesebb élet-
modra 8sztdnzi. A Polar Flow alkalmazas segitségével azonnali attekintést kaphat napi aktivitdsarol az A300
készulékén. A Flow webes szolgaltatassal és a Flow alkalmazassal egytitt az A300 segit megérteni, hogyan
befolyasoljak jolétét napi dontései és szokasai.

Ez afelhasznaldi kézikdnyv segiti a kezdeteket az Uj A300 készulékkel. A jelen felhasznal6i utmutato
videdjanak megtekintéséhez, latogasson el a kdvetkezd oldalra: www.polar.com/support/A300.
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Polar A300

Kdvesse nyomon aktivitasat mindennapjai soran, és fedezze fel, hogyan valhat egészsége elényére.
Haszons tippeket fog kapni a napi aktivitasi célok eléréséhez. Ellenérizze céljait a Flow alkalmazasbdl, vagy


http://www.polar.com/en/support/a300

a Flow webes szolgéltatason keresztul. A cseréljetd csuklopanttal készlléke barmilyen 6ltézék kiegészitbje
lehet! A csuklépantok kilon kaphatok.

USB Kabel

A csomag szabvanyos USBkabelt tartalmaz. Segitségével feltdltheti az akummulatort, valamint szink-
ronizalhatja az A300 adatait a Flow webes szolgaltatassal a FlowSync szoftver segitségével.

Polar Flow alkalmazas

Nézze meg aktivitasat és edzési adatait egy szempillantas alatt. A Flow alkalmazas vezeték nélkil szink-
ronizalja adatait a Polar Flow webes szolgaltatassal. Téltse le az App StoreSM-bél vagy a Google play TM-rdl.

Polar FlowSync Szoftver

A Polar Flowsync szoftver lehetévé teszi, hogy szinkronizalja adatait az A300 és szamitogépén a Flow
webes szolgaltatas k6zott. Menjen a flow.polar.com/start oldalra, a FlowSync szoftver letdltéséz és
telepitéseéhez.

Polar Flow web szolgaltatas

és edzési eredményeirdl. Ossza meg eredményeit barataival is. Mindezt megtalalha a polar.com/flow oldalon.
H7 Pulzusérzékeld

Tébbet hozhat ki napi sporttevékenységeibdl, ha az A300-at pulzusmérével viseli. Kévesse nyomon az A300
segitségével valds idejl, pontos pulzusszamat minden edzés soran. A készUlék a pulzusszam informacioit
arra hasznalja, hogy elemezze, hogyan ment az edzés. A Polar H7 pulzusmérd uszas kdzben is hasznalhaté.

@ Csak a pulzusmérd készletekkel ellatott A300 tartozéka. Ha olyan készletet valasztott, melynek nem tar-
tozéka a pulzusmérd, ne aggodjon, barmikor vasarolhat egyet.


http://www.flow.polar.com/start
http://www.polar.com/flow

ELSO LEPESEK
AZ A300 BEALLITASA

Amikor kézhez kapja Uj A300 készulékét, az tarolasi modban van. A készUlléket Ugy ébresztheti fel, hogy csat-
lakoztatja a szamitogépéhez beallitasra, vagy egy USB t6lt6hoz toltésre. Javasoljuk, hogy az A300
hasznalatba vétele el6tt toltse fel az akkumulatort. Ha az elem teljesen lemerdilt, a toltés megkezdése néhany
percet vesz igénybe. Lasd az Akkumulatorok fejezetet az akkumulator toltésére, az izemidbkre, és az alac-
sony toltdsség jelzésére vonatkozo informaciokeért.

Az A300 legjobb kihasznalasa érdekében a kovetkez6képpen vegye hasznalatba azt:

1. Menjen a flow.polar.com/start oldalra, és telepitse a FlowSync szoftvert az A300 beallitdsahoz és fris-

sitéséhez.

2. Csatlakoztassa le a csuklopantot a Csuklopant fejezet utasitasainak megfeleléen.

3. Dugja be az A300-at a szamitogépe USB portjaba kézvetlendil (1. abra), vagy az USB kabelen
keresztll (2. abra) a toltés és beallitas megkezdéséhez. Gy6z6djon meg réla, hogy a kabel megfelelé

iranyban all - a készlléken és a kabelen talalhaté USB szimbolumoknak egymas mellett kell lenniiik. A
szamitégéphez val6 csatlakoztatas elétt ellenérizze, hogy az A300 szaraz.

1. abra 2. abra

4. Ezutan végigvezetjuk az A300 beallitdsan és a Flow webes szolgaltatasra valo feliratkozason.

@ Hogy a kapott aktivitasi és edzési adatok a lehetd legpontosabbak és személyre szabottabbak
legyenek, lényeges, hogy a webes szolgaltatasra valo feliratkozas soran pontos adatokat adjon meg.

Miutan a beallitas elkésziilt, a késziilék készen all a hasznalatra. J6 szérakozast!
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GYORSBEALLITAS

Ha siet elkezdeni az elsé aktiv napot az A300-aval, végezhet gyorsbeallitast is, amely segitségével
megkezdheti a készilék hasznalatét.

@ Ha gyorsbeadllitast végez, az A300 csak angol nyelven hasznalhaté. Ha az Angoltdl eltérs nyelvet valaszt,

a készlilék a polar.com/start oldalra iranyitja a nyelv letbltéséhez. Ha a Flow webes szolgaltatassal hasznalja
az A300-at, a konfiguraci6 soran masik nyelvet is hozzaadhat.

1. Csatlakoztassa le a csuklopantot, majd csatlakoztassa az A300-at egy szamitégéphez vagy USB télt6hoz

annak felébresztéséhez, és az akkumulator téltéséhez. Ha az elem teljesen lemeriilt, a toltés megkezdése
néhany percet vesz igénybe.

2. Allitsa be az A300-at a készUilék alapberallitasaival
ALAPBEALLITASOK

A lehet6 legpontosabb edzési adatok érdekében, fontos, hogy precizen jarjon el amikor beallitja a fizikai
beallitasait, mint az edzési hattér, a kor, a suly és a nem, mert ezek mind hatassal vannak a kaldri-
aszamolasra, ahogyan mas Smart Coaching funkciéra is.

Set up your Polar A300 (Allitsa be a Polar A300-at) felirat jelenik meg a kijelzén. Allitsa be a kévetkezé ada-
tokat és er6sitsen meg minden valasztast a START gombbal. Ha barmelyik pontnal vissza szeretne témi és
megvaltoztatni a beallitdsokat, nyomja meg a BACK lehet&séget.

1. Set time format (Id6 formatumanak beallitasa): Valasszon: 12 h vagy 24 h. A 12 h opcio
kivalasztasa esetén valasszon az AM vagy a PM (D.e./D.u.) lehetéségek koézll. Ezutan allitsa be a
helyi id6t.

2. Date format (Datum formatuma): Valasszon datum formatumot, majd adja meg az aktudlis datumot.

3. Units (Mértékegységek): Valassza a metrikus (kg, cm) vagy az angol-szasz (Ib, ft)
mértékegységeket.

4. Date of birth (SzUletési idd): Adja meg szuletési idejét.

5. Set weight (Testsuly beallitasa): Adja meg testsulyat.

6. Set height (Magassag bedllitasa): Adja meg testmagassagat.

7. Choose sex (Neme kivalasztasa): A valaszthato opciok: Male (Férfi) és Female (NG).

3. Ready to go! (Indulasra kész!) felirat jelenik meg amikor elkészlt a bedllitasokkal, és az A300 id nézetre
valt.
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@ Hogy pontos aktivitasi és edzési adatokat kapjon, és rendelkezzen a legfrissebb szoftverrel, kérjlk,
végezze el a Flow webes szolgaltatas beallitasat az el6zbekben leirtak szerint.

CSUKLOPANT

Az A300 USB csatlakozéja a csuklépantban talalhaté. Az A300 szamitogéphez vald csatlakoztatasa, az
akkumulator feltdltése, és a csukldpant cseréje elétt le kell vennie a csuklopantot a készilékrél.

1. Hajlitsa meg a csuklopant csat fel6li oldalat, hogy lecsatlakoztassa azt a készulékrdl.

2. Fogja meg a csuklépant csat feldli oldalat. Vezesse at a csukldpantot a gombok felett az egyik, majd a
masik oldalon. Csak akkor nyujtsa meg a csuklopantot, ha sziikséges.

3. HUzza le a készlléket a csuklopantrdl.

12



A csuklopant csatlakoztatasahoz végezze el a fenti lépéseket forsitott sorrendben.

GOMBFUNKCIOK ES MENUSZERKEZET

A GOMBOK FUNKCIOI

Az A300 6t gombja a felhasznalasi méd fuggvényében eltérd funkciokkal rendelkezik. Tekintse meg az alabbi
tablazatot, hogy megismerje, milyen funkcioi vannak a gomboknak a kiilénb6zé maédokban.

VILAGITAS I

* Kijelzd vilagitas

VISSZA = |

*Kilépés a mentibdl
*\lisszatérés az el6z6 szintre
*Kivalasztasok elvetés

* Edzés szlineteltetése

PRAKTIKUS TIPPEK
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FEL

* Menuk és listak gorgetése
* Kivalasztott érték beallitasa
* Edzési nézet megvaltoztatasa az edzés kézben

START

* Belépés a konfiguracios modba és az edzés inditasa
* Edzés folytatasa szlineteltetés kdzben
* Kivalasztasok jovahagyasa

LE

* Menuk és listak gorgetése
* Kivalasztott érték beallitasa
* Edzési nézet megvaltoztatasa az edzés kdzben



« A gombok lezarasahoz és feloldasahoz tartsa nyomva idé nézetben, vagy az edzés alatt a LIGHT
(vilagitas) gombot.

o AKkijelzé atallitasahoz tartsa nyomva az UP (fel) gombot az id6 nézetben.

« Az A300 Flow alkalmazassal valé szinkronizalashoz az idé nézetben tartsa nyomva a BACK (vissza)
gombot.

« Nyomja meg és tartsa lenyomva a BACK (vissza) gombot a menibdl az idé nézetbe vald vis-
szatéréshez.

o A zobna zarolasahoz/feloldasahoz, nyomja meg és tartsa lenyomva a START gombot az edzés alatt.

o Az edzés befejezéséhez tartsa nyomva 3 masodpercig a BACK (vissza) gombot.

MENUSZERKEZET

Belépés és bongészés a menlben az UP (fel) vagy DOWN (le) gombok megnyomésaval. Valasztasok meger-
Gsitése a START gombbal, visszalépés a BACK (vissza) gombbal.

A meniiben a
kovetkezéket talalja:

. Aktivitas
« El6zmények LE—» | | 63%
o Beadllitasok Activity
. Fitness teszt VILAGITAS s FEL ﬁ
e START » J History
VISSZA = v LE {}
Settings

FEL—»

A Favorites (kedvencek) lehet6ség alatt edzési célokat talal, melyeket kedvenceiként elmentett a Flow web
szolgaltatasban.
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A Targets (célok) lehetdség alatt edzési célokat talal, melyeket a Flow webes szolgaltatasban hozott étre, és
atrakott az A300 készulékre.

PAROSITAS

A Bluetooth Smart ® pulzusméré vagy mobil eszkbz hasznalata (okostelefon, tablet) elétt, azt parositani kell
az A300-zal, hogy egyutt tudjanak mikodni. A parositas csak egy par masodpercig tart, biztositja hogy az
A300 csak az On érzékelbinek adatait veszi, és lehetévé teszi a zavartalan edzést egy csoportban.
Versenyen val6 részvétel el6tt mindig otthon végezze el a parositast., elkerllendé a mas eszkdzok okozta
interferenciat az adatatvitel soran.

PAROSITSON EGY PULZUSMEROT AZ A300-HOZ

@ Amikor a Polar H7 pulzusmérdt hasznalja, az A300 késziilék egy GymLink adason keresztiil érzékelheti

pulzuséat az A300-al valo parositas elbtt. A GymLink adés uszas kbzben valo hasznalatra optimalizalt, egyéb
sportokhoz a Bluetooth Smart ® atvitelt javasoljuk. Ezért az edzés megkezdése elbtt kérjiik, gybzbdjén meg
arrél, hogy parositotta azt az A300-zal.

Az A300-at két mdédon parosithatja a pulzusméréhoz:

1. Viselje a pulzusmérét és nyomja meg a START gombot id6 nézetben, a konfiguraciés méd
elinditasahoz.

2. Amikor megjelenik a Pairing (parositas), érintse meg a pulzusmérét az A300-al.

3. Pairing completed (a parositas befejez6d6tt) jelenik meg, amikor végzett.

vagy

1. Vélassza a General Settings > Pair and sync > Pair other device (Altalanos beallitasok >
parositas és szinkronizalas > mas eszkdz parositasa) lehetéséget és nyomja le a START gombot.

2. Amikor megjelenik a Pairing (parositas), érintse meg a pulzusmérét az A300-al.

3. APairing completed (A parositas befejez8détt) jelenik meg, amikor végzett.
EGY MOBIL ESZKOZ PAROSITASA AZ A300-ZAL
A mobil eszkdz parositasa el6tt

o Vvégezze el a flow.polar.com/start beallitast az A300 beallitasa fejezet utasitasai szerint.

« toltse le a Flow alkalmazast az App Store-bdl.
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« gy6z6djén meg réla, hogy a mobil eszkézén be van kapcsolva a Bluetooth, és azon nincs bekapcsolva
arepulégépes lzemmad.

A mobil eszkdz parositasa:

1. A mobil eszk6zén, nyissa meg a Flow alkalmazast és jelentkezzen be a Polar fidkjaba, melyet az
A300 beallitasanal hozott létre.

2. Vérjon mig megjelenik az eszkdz csatlakoztatasa nézet a mobil eszkdzon (Waiting for A300
(Varakozas az A300-ra)) Uzenet jelenik meg.

3. Az A300 készuléken tartsa nyomva a BACK (Vissza) gombot,
VAGY

valassza ki a Settings > General settings > Pair and sync > Pair mobile (beallitasok > altalanos
beallitasok > parositas és szinkronizalas > mobi eszkdz parositasa) lehetéségeket, majd nyomja meg
a START lehet&séget

4. A Pair: touch device with A300 (parositas: érintse meg a készuléket az A300-al) Gizenet jelenik meg.
Erintse meg a mobil eszkdzt az A300 késziilékkel

5. Megjelenik a Pairing (parositas) Uizenet.

6. Az A300 készlléken a Confirm on other dev. xxxxx (jovahagyas egyéb eszk6zdn xxxxx) Uzenet jel-
enik meg. rja be az A300 pin kédjat a mobil eszkdzbe. A parositas megkzdédik.

7. APairing completed (A parositas befejez8détt) jelenik meg, amikor végzett.

PAROSITAS TORLESE
Egy érzékelbvel vagy mobil eszkdzzel tortént parositas torléséhez:

1. Valasszaki a Settings > General settings > Pair and sync > Remove pairings (beallitasok >
altalanos beallitasok > parositas és szinkronizalas > parositasok torlése) lehetéségeket, majd nyomja
meg a kdvetkezét START.

2. Valassza ki a listabdl eltavolitani kivant eszkdzt, majd nyomja meg a START gombot.

3. Delete pairing? (torli a parositast) Uizenet jelenik meg, valassza a Yes (igen) lehetéséget, majd
nyomja meg a START gombot.

4. A Pairing deleted (parositas torolve) jelenik meg, amikor végzett.
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BEALLITASOK

SPORTPROFIL BEALLITASOK
SPORT PROFILOK

Tovabbi informacidért 1asd a Sportprofilok fejezetet.

A kdvetkez6 sportprofilok gyarilag telepitve vannak az A300-ra:

. Futas

. Gyaloglas

. Kerékparozas

« Erénléti edzés

. Csoportos edzés
. Egyéb beltéri

. Egyéb kiiltéri

. Uszas

A Flow webes szolgaltatasban uj sportokat adhat hozza a listajahoz, és szinkronizalhatja azokat az A300-ra,
ezzel létrehozva leggyakrabban (z6tt sportjai listajat. Tovabbi informacioéert lasd: Sportprofilok a Flow web

szolgaltatasban.

@ Ha szerkesztette a sport profiljait a Flow web szolgaltatasban az elsé edzés el6tt és azt az M400-ra szink-
ronizalta, a sport profil listaja a szerkesztett sport profilokat fogja tartalmazni.

BEALLITASOK

A Settings > Sport profiles (beallitdsok > sportprofilok) menuben kivalaszthatja az egyes sportprofilok
edzési céljainak megfeleld bedllitasait.

A sport profil beallitdsok megtekintéséhez vagy szerkesztéséhez, valassza a Settings > Sport profiles
(beadllitasok > sport profilok) lehetéséget, majd valassza ki azt a profilt, amelyiket szerkeszteni szeretné.

« Training sounds (Edzési hangjelzések): Valassza az Off (ki) vagy az On (be) lehet&séget.

o Rezg6 visszajelzés: Valassza az Off (ki) vagy az On (be) lehetéséget. Ha a funkcio aktiv, az A300
rezgéssle jelz, amikor példaul elindit vagy leallit egy edzést, illetve elére egy edzési célt.
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« HR settings (pulzusbeallitasok): HR view (HR nézet): Vélassza ki a Beats per min (szivverések per-
cenként) vagy % of max (a maximalis pulzusszam %-a). HR visible to others (a pulzusszam
masoknak is lathato): Valassza ki az On (Be) vagy Off (Ki) lehetéséget. Ha a On (be) lehetéséget
valasztja, mas kompatibilis eszk6zok (pl. edzétermi berendezések) érzékelhetik a pulzusszamat.

@ A Flow web szolgaltatasban a testreszabasi opciok széles skalaja all rendelkezésére. Tovabbi informa-

ciéért, lasd a Sportprofilt a Flow Web Szolgaltatasban részt.

FIZIKAI BEALLITASOK

A fizikai beallitasok megtekintéséhez és szerkesztéséhez, valassza a Settings > Physical settings
(bedllitasok > fizikai beallitasok) lehetéségeket. Fontos, hogy az fizikai beallitdsokat pontosan adja meg,
kilonos tekintettel a sulyra, magassagra, sziletési datumra és nemre, mivel ezek befolyasolhatjak az A300
altal mért értékek, példaul a pulzustartomany hatarértékek és kaldria felhasznalas pontossagat.

A Physical settings (fizikai beallitasok) mentben a kovetkezéket talalja:

o Weight (Testsuly): Adja meg testsulyat kilogrammban (kg) vagy fontban (Ib).

« Height (Testmagassag): Adja meg testmagassagat centiméterben (cm), vagy (angolszasz
mértékegyseégek esetén) labban és hlvelykben.

o Date of birth (Szlletési idd): Adja meg sziletési datumat. A datumformatum a kivalasztott id6-és
datummegjelenitési modtdl fligg (24 éras: nap - hénap - év / 12 éras: hénap - nap - év).

« Sex (Neme): A valaszthat6 opciok: Male (Férfi) és Female (N8).

@ A pontos aktivitasi adatok és aktivitasi célok, és az A300 bsszes funkcidjanak elérése érdekében
végezze el a bedllitasokat a Flow webes szolgaltatasban.

ALTALANOS BEALLITASOK

Az altalanos beallitdsok megtekintéséhez és szerkesztéséhez, valassza a Settings > General settings
(beallitasok > altalanos beallitasok) lehetéségeket

A General settings (altalanos beallitasok) meniiben a kdvetkezket talalja:

. Parositas és Szinkronizalas
. Repiilégépes mod

. Inaktivitasi figyelmeztetés
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. Meértékegységek
« Nyelv

« A termékrol

PAROSITAS ES SZINKRONIZALAS

o Mobil eszk6zok parositasa és szinkronizalasa: Mobil eszk6zdk parositasa az A300 készllékkel.
Tovabbi informaciokért lasd: Pairing. Adatok szinkronizalasa az A300 készUlék és mobil eszkdz
kozott. Tipp: Az id6 nézetben a BACK (vissza) gomb megnyomasaval is elvégezheti a szink-
ronizaciot.

« Pair other device (egyéb eszkdz parositasa): A pulzusérzékeld parositasa az A300 készulékkel.
Tovabbi informaciokért lasd: Pairing.

« Parositasok torlése: Egy érzékel6vel vagy mobil eszkdzzel tortént parositas torlése.

REPULOGEPES MOD
Vélassza ki az On (Be) vagy az Off (Ki) lehet&séget
A repllégépes méd kikapcsolja az eszkdz minden vezeték nélkuli kommunikacidjat. Azt még mindig hasznal-

hatja adatgyUjtésre, de nem tudja azt az edzések soran a Bluetooth® Smart pulzusmérével hasznalni, vagy
szinkronizalni az adatait a Polar Flow mobil alkalmazassal, mert a Bluetooth® Smart ki van kapcsolva.

INAKTIVITASI FIGYELMEZTETES

Allitsa be az inaktivitasai figyelmeztetést On (Be) vagy Off (Ki). Tovabbi informéacioért lasd: 24/7 aktivitas-
kovetés.

MERTEKEGYSEGEK

Valassza a metrikus (kg, cm) vagy az angol-szasz (Ib, ft) lehetéségeket. Allitsa be azokat a
mértékegységeket, melyeket a sily a magassag, a tavolsag, a sebesség mérésére hasznal.

NYELV

Az A300 alapértelmezésben csak Angol nyelven elérhetd. Mas nyelvekre az A300 beallitasa kézben éllithatd
at aflow.polar.com/start oldalon, vagy kés6bb a Flow webes szolgaltatasban.

Mas nyelvek utélagos hozzaadasahoz:
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1. Menjen polar.com/flow oldalra, és jelentkezzen be.

2. Kattintson a nevére/profilképére a jobb fels® sarokban, valassza a Products (termékek) lehet6séget,
majd a Polar A300 Settings (beallitasok) lehetéségét.

3. Vélasszon nyelvet alistabdl.

4. Szinkronizalja adatait a Flow webes szolgaltatasbdl az A300 készilékkel a FlowSync segitségével.

A TERMEKROL

Ellenérizze az A300 eszkdzazonositdjat, és a HW modell firmware verzidjat. Erre az informacidra akkor lehet
sziiksége, ha kapcsolatba Iép a Polar ligyfélszolgalataval.

ORA BEALLITASOK

Az ora beallitasok megtekintéséhez és szerkesztéséhez, valassza a Settings > Watch settings
(bedllitdsok > dra bedllitasok) lehetéséget

A Watch settings (6ra bedllitasok) menlben a kdvetkezéket talalja:

. Ebresztés

. Id6

o Datum

. Datum formatuma

. Ora kijelzés
RIASZTAS
Ebresztés ismétlésének bedllitasa: Off, Once, Mon-Fri (ki, egyszer, hétfétsl péntekig) vagy Daily (minden
nap). Ha a Once, Monday to Friday (egyszer, hétf6tél péntekig) vagy Every day (minden nap) beallitast

valasztja, allitsa be az ébresztés idépontjat is.

@ Amikor az ébresztés be van kapcsolva, egy 6ra ikon jelenik meg a idénézetben.

74

IDO

Allitsa be az id6 formatumat: 24 h (24 6) vagy 12 h (12 6). Majd allitsa be a pontos idét.
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Amikor a Flow alkalmazassal és a web szolgaltatassal szinkronizal, a pontos id6 azonnal frissil a szol-
galtatasbdl.

DATUM

Allitsa be a datumot.

@ Amikor a Flow alkalmazéassal és a web szolgaltatassal szinkronizal, a datum azonnal frissiil a szol-
galtatasbol.

DATUM FORMATUMA

Vélassza ki a Datum formatumat. A kdvetkezdket valaszthatja: mm/dd/yy, dd/mml/yy, yy/mm/dd, dd-
mm-yy, yy-mm-dd, dd.mm.yy (hh/nn/éé, nn/hh/éé, éé/hh/nn, nn-hh-é¢, éé-hh-nn, nn.hh.éé) vagy yyyy.m-
m.dd (éé.hh.nn).

@ Amikor a Flow alkalmazassal és a web szolgaltatassal szinkronizal, a hét kezd6napja azonnal frissiil a
szolgaltatashol.

ORA KIJELZES

Vélassza ki az dra kijelzését: Activity (aktivitas) vagy Time (id8). Az Activity kijelz6 a pontos idét és az akt-
ivitasi csikot mutatja.

e 10:54
[ I
. 10:54

21



EDZES
A PULZUSMERO HASZNALATA

Tobbet hozhat ki napi sporttevékenységeibdl, ha az A300-at a kényelmes pulzusmérével viseli. Segitségével
valos id6ben kdvetheti pulzusa pontos értékét az A300 késziiléken. Lathatja edzése f6 hatasait, és arra kon-
centralhat, amit igazan el szeretne émi - zsirégetésre, vagy az erénléte javitasara. Vagy kapjon a Flow webes
szolgaltatassal tervezett edzésekhez pulzustartomany alapu utmutatast. A pulzusmérd uszas kdzben is
hasznalhato.

Habar szamos szubjektiv bizonyiték all rendelkezésre arrdl, hogy teste hogyan érzi magat az edzések alatt
(az érzékelt erbfeszités, alégzés ritmusa, a fizikai érzések), de egyik sem olyan megbizhatd, mint a
pulzusszam mérése. Ez objektiv és hatassal vannak ra ugy a kulsé mint a belsé tényezdk - ami azt jelenti,
hogy megbizhatd mérésekkel rendelkezik a fizikai allapotarol.

1. Nedvesitse meg a pant
elektréda tertiletét.

2. Helyezze apantot a
mellkasa koré, a mellizmok
ala és csatolja be a pantot,
és csatlakoztassa a kampot
apant masik végére. Allitsa
be a pant hosszat, hogy az
szorosan, de kényelmesen
rogzuljon.

3. Kapcsolja a csatlakozét a

panthoz. N

4. Ellenérizze, hogy a megned-
vesitett elektrodas rész
szorosan rogzul-e a bérén,
és hogy a csatlakozo Polar
logdja k6zépen és egyenes
helyzetben van-e.

@ Minden edzés utan vegye le a jeladdt a pantrdl és bblitse le folyd viz alatt. Az izzadtsagtdl és ned-

vességtdl a pulzusmérd érzékeld aktivalva maradhatnak, tehét ne feledje azt szarazra térélni. Részletesebb
karbantartasi utasitasokért lasd: Az A300 készlilék gondozasa
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EDZES INDITASA

Viselje a pulzusmérét, és gydz6djon meg arrdl, hogy parositotta azt az A300-zal.

Mon 2 Nyomja meg id6é nézetben a START gombot az edzés elbtti mod elinditasahoz.

10:54
-]

Ha még nem parositotta a H7 pulzusérzékel 6t az A300 készUlékkel, a Pair-
Pa i ri ng ing (parositas) lizenet jelenik meg. Erintse meg a pulzusmérét az A300-al. A Pair-
ing completed (a parositas befejez6dott) izenet jelenik meg, amikor végzett.

Az UP/DOWN (Fel/Le) gomb hasznélataval valassza ki a kivant sportprofilt.

Walking

Nyomja meg a START lehet&séget. A kijelz6n megjelenik a Recording started
Record 1 ng (Rogzités elkezdddott) lizenet és megkezdheti az edzést.

started

Az A300 edzés kodzbeni funkcidirdl tovabbi informacioért lasd az Edzés kozbeni funkciokat.

Az edzés sziineteltetéséhez nyomja meg a BACK (vissza) gombot. A Recording paused (Felvétel
leallitva) Gizenet jelenik meg, és az A300 sziinet mddba valt. Az edzés folyatatasahoz nyomja meg a START
gombot.

Az edzés ledllitasahoz nyomja meg és tartsa lenyomva a BACK (vissza) gombot harom masodpercig
szUneteltetés k6zben, mig meg nem jelenik a Recording ended (régzités befejezve) Uzenet.
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EDZES INDITASA A MEGJELOLT EDZESI CELLAL

Tervezze meg edzését a Flow webes szolgaltatasban, hozzon |étre részletes edzési célokat, és szink-

ronizalja azokat az A300-al a Flowsync szoftver, vagy a Flow alkalmazas segitségével. Az A300 készlilék

segiteni fog elérni az edzésre kitlizott céljait.

Edzés inditdsa a megjeldlt edzési céllal:

—_

Menjen a Targets (célok) meniibe.

Valassza ki a célt a listabdl, majd nyomja meg a START (gombot).

Nyomja meg ismét a START gombot a konfiguraciés modba valé belépéshez.

Valassza ki a kivant sportot, és nyomja meg a START gombot.

A kijelzén megjelenik a Recording started (Rogzités elkezd6détt) izenet és megkezdheti az edzést.

VAGY

3.

4.

EDZES KOZBEN

Nyomja meg id6 nézetben a START gombot az edzés elétti mod elinditasahoz.

Ha vannak az adott napra bedtemezett edzési céljai, az A300 rakérdez, el kivanja-e inditani az edzést,

vagy nem. Valassza a Yes (igen) elemet.

Vélassza ki a kivant sportot, és nyomja meg a START gombot.

A kijelzén megjelenik a Recording started (Rogzités elkezd6détt) izenet és megkezdheti az edzést.

EDZESINEZETEK

Az UP/DOWN (Fel/Le) gombokkal valtogathatja az edzési nézetet. Az elérhett edzési nézeteket alabb

lathatja.

EDZES PULZUSMERESSEL

-128
00:453;

Az On jelenlegi pulzusa

Az edzésbdl eddig eltelt idé.
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Az On jelenlegi pulzusa
1 28 Aképen lathato 130-as szam az Energy Pointer értéket mutatja - azt a

130 személyre szabott forduldpontot, ahol az edzés f6 hatasa attér a zsir elé-

s 4 I getésérdl az erénlét javitasara. A sziv szimbolum mutatja, mikor éget

zsirt, és mikor javitja erénlétét. A képen a szimbdlum a bal oldalon lathato,
amely azt jelenti, éppen zsirt éget.

00 3 5 A jelenlegi zénaban eltoltétt id6 - zsirégetés, vagy az erénlét javitasa
|
-JJ07

b

A kép azt mutatja, hogy 00:35,07 percet toltott a zsirégetés zénaban.

Pontos id6
©11:40
|
Az edzés soran eddig elégetett kaldriak
298

EDZES PULZUSMERES NELKUL

Az edzésbdl eddig eltelt id6.

00:45:3;

Pontos idd
©11:40
|
Az eddig elégetett kaldridk
298+

EDZES IDOTARTAM VAGY KALORIA ALAPU EDZESI CELLAL

Ha a Flow webes szolgaltatasban létrehozott egy id6tartam vagy kaléria alapu edzési célt, és szinkronizalta
azt az A300-al, a kdvetkez8 nézetekhez fér hozza:
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298/400 kcal
) -

15%

VAGY

45:37/01:00:00

£,

15%

Ha kaldria alapu célt hozott Iétre, 1athatja, mennyit teljesitett a céljabdl
kaldriak és szazalékok formajaban.

Ha id6 alapu célt hozott Iétre, lathatja, mennyit teljesitett a céljabdl id6 és
szazalékok formajaban.

-128
00:453;

Az On jelenlegi pulzusa

Az edzésbdl eddig eltelt id6

128

11,9 3,4,5,

Az On jelenlegi pulzusa.

A sziv szimbdlum mutatja, mely pulzuszdnaban tartézkodik jelenleg.

0016
.

A jelenlegi pulzuszénaban eddig eltoltott idd

©11:40
298

Pontos id6

Az edzés soran eddig elégetett kaldriak
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EDZES FAZISOS EDZESI CELLAL

Ha a Flow webes szolgaltatasban létrehozott egy fazis alapu edzési célt, meghatarozta az egyes fazisok

pulzusszamat és intenzitasat, és szinkronizalta azt az A300-al, a kdvetkez6 nézetekhez fér hozza:

151

128

® 00:45:37

Itt I4thatja a pulzusszamat, a jelenlegi fazis alsé és felsd pulzus-
hatarértékét, és az edzéshdl eddig eltelt idét. A sziv szimbdlum mutatja
jelenlegi pulzusa helyzetét a hatarértékek kézott.

-128
00:453;

Az On jelenlegi pulzusa

Az edzésbdl eddig eltelt idé.

128

11,9 3,4,5,

Az On jelenlegi pulzusa.

A sziv szimbdlum mutatja, mely pulzuszénaban tartézkodik jelenleg.

00;16:
.

A jelenlegi pulzuszdnaban eddig eltoltott idd

©11:40
298

Pontos id6

Az edzés soran eddig elégetett kaloriak
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EDZES KOZBENI FUNKCIOK
ZONA ZAROLASA
Nyomja meg és tartsa lenyomva a START gombot a jelenlegi zsirégetési vagy fitnesz zéna zarolasahoz. A

zo6na zarolasahoz/feloldasahoz, nyomja meg és tartsa lenyomva a START gombot. Ha a pulzusszam kilép a
rogzitett pulzustartomanybdl, azt hang jelzi.

@ A Flow webes szolgaltatasban létrehozott, és az A300-ban elinditott pulzusszam alapu, fazisos edzés

kdzben nem zarolhatja a zonakat. Ha bedllitotta az egyes fazisok also és felsé pulzusszam-hatarértékeit, az
A300 jelzi, ha tullép ezeket.

PONTOS IDO MEGTEKINTESE

A pontos idd megtekintéséhez az edzés soran vigye az A300-at kézel a pulzusméréhdz. Ez a HeartTouch
funkcio. A Flow webes szolgaltatassal beallithatja a HeartTouch funkcio tulajdonséagait. A HeartTouch a
Polar pulzusmérével, GymLink technolégiaval mikédik, példaul a Polar H7-el.

HATTERVILAGITAS BEKAPCSOLASA

Edzés kdzben nyomja meg a LIGHT (vilagitas) gombot a hattérvilagitas bekapcsolasahoz. A hattérvilagitas
néhany masodpercig marad aktiv, majd automatikusan kikapcsol.

Ejszakai méd funkcié

Az A300 éjszakai mdd funkcidval is rendelkezik. Ha az edzés el6készitése, edzés rogzitése, vagy szlinet
mddban egyszer megnyomija a LIGHT (vilagitas) gombot, a hattérvilagitas az edzés soran minden
gombnyomasra bekapcsol. A kijelzd akkor is kivilagosodik, ha izenez jelent meg rajta. Az éjszakai méd az
edzés rogzitésének végeztével kapcsol ki.

EGY EDZES SZUNETELTETESE/MEGALLITASA

1. Az edzés szlneteltetéséhez, nyomja meg a BACK (vissza) gombot. Record-
Record i ng ing paused (régzités leallitva) jelenik meg. Az edzés folyatatasahoz nyomja meg

pa used a START gombot.
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Recording
ended

2. Az edzés ledllitasahoz, nyomja meg és tartsa lenyomva a BACK (vissza) gom-
bot harom masodpercig szlineteltetés kézben, mig meg nem jelenik a Recording
ended (régzités befejezve) Uzenet.

@ Ha sziineteltetés utan allitjia meg az edzést, a szlineteltetés utan eltelt id6 nem kertilbele az 6sszes

edzési idébe.
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EDZESI OSSZEFOGLALO
EDZES UTAN

Kdzvetlenll az edzés befejezése utan A300 készulékén 6sszefoglalo értékelést kap az edzésrdl. A Flow
alkalmazasban vagy a Flow webes szolgaltatasban részletesebb, illusztralt elemzést is megtekinthet.

EDZESI ELOZMENYEK AZ A300-BAN

Edzési adatainak késdbbi megtekintéséhez valassza a History (el6zmények) lehetéséget, majd a megtek-
inteni kivant edzést.

Duration |dGtartam
_0 1 0249 Az edzés id6tartama
Calories
408 kcal Kaléria

Az edzés soran elégetett kaldriak.

HR avg HR atl. *
127

Atlag pulzusszam az edzés alatt

HR max
155 HR max.*
Maximalis pulzusszam az edzés alatt
Fitness Fitnesz teszt*
00:17:58 o o
Az erdnlétet javito tartomanyban eltdltétt idé.
Fat burn
004451 Zsirégetés*

A zsiréget6 tartomanyban eltoltott idS.

0 0 2 0 HR tartomanyok™ (pulzustartomanyok)
|
£U38

ﬁ

Nyomja meg a START gombot az egyes pulzustartomanyokban eltéltétt

_I—I_. id6 megjelenitéséhez, melyek kézott a FEL/LE gomvokkal valthat.
| - l 1
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*) Az adat akkor lathat6, ha pulzusmérét hasznalt.

**) Az adat akkor lathatd, ha a Flow webes szolgaltatasban Iétrehozott edzési cél alapjan edzett, és szink-
ronizaltaz az A300-at, valamint viselt pulzusmeérét.

POLAR FLOW ALKALMAZAS

Az id6 nézetben a BACK (vissza) gomb nyomva tartdséval szinkronizalhatja az A300-at a Flow alkal-
mazassal. A Flow alkalmazassal minden edzés utan egy szempillantas alatt elemezheti adatait. Az alkal-
mazas lehetévé teszi az edzési adatainak gyors attekintését offline.

Informacioért lasd: Polar Flow App.

POLAR FLOW WEB SZOLGALTATAS

A Polar Flow web szolgaltatas teszi lehetévé, hogy elemezze az edzésének minden részletét és még tobbet
tudjon meg a teljesitményérél. Kovesse fejlédését és a legjobb edzéseit ossza meg masokkal.

Tovabbi informacidért lasd: a Polar Flow Web Szolgaltatast.

31



JELLEMZOK

24/7 AKTIVITAS-KOVETES

Az A300 egy belsé 3D-s gyorsulasmérdvel kdveti, hogy mennyire aktiv On, ami rogziti a csuklédja moz-
dulatait. Elemzi mozdulatainak gyakorisagat, intenzitasat és szabalyossagat a fizikai informacidival egytt,
lehetbveé téve ezzel, hogy az edzésekkel egyltt lassa, mennyire volt aktiv az edzésen kiviili érakban.

AKTIVITASI CEL

Az A300 késziilék minden napra felallit Onnek egy aktivitasi célt, és segit annak elérésében. A célt a Polar
Flow alkalmazasban vagy webes szolgéltatdsban tekintheti meg. Az aktivitasi cél a személyes adatain és
aktivitasi szintjén alapszik, melyeket a Flow webes szolgaltatas Napi Aktivitasi Cél beallitasaiban talal.
Jelentkezzen be a Flow webes szolgaltatasba, kattintson a nevére/profilképére a jobb felsé sarokban, majd
navigaljon a Beallitasok Napi Aktivitasi Cél fllére. A Napi Aktivitasi Cél harom aktivitasi szint kozott allithato
(1), valassza az On atlagos napjanak és aktivitasanak leginkabb megfelelét. A valasztasifelillet alatt (2)
lathatja, mennyire kell aktivnak lennie a napi aktivitasi cél teljesitéséhez az adott szinten. Ha példaul On
irodai dolgozd, és a napja nagy részét llve tolti korllbelll négy 6ras alacsony intenzitasu tevékenység
varhaté el egy atlagos napon. A munka kdzben sokat allo és mozgd emberek szamara az elvarasok is
magasabbak.

TEVEKENYSEGI ADATOK

Az A300 fokozatosan tolti ki az aktivitasi mez6t, jelezvén a napi céljanak
eléréséhez megtett haladast. Amikor a csik megtelt, elérte a napi célt. Megrek-
intheti az aktivitasi mez&t az Activity (mai aktivitas) pontban.

Mon 2 630/0
10:54 =—
(] Activity
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Az Activity (aktivitas) menlben lathatja, milyen aktiv volt a napja eddig, és
utmutatast kaphat arra, hogy miként érheti el céljat.

o Active time (aktiv id6): Az aktiv id6 megmondja az 6sszes test- - —
mozgassal toltétt idé mennyiségét, mely jot tett egészségének. ACtIVE time
03:47
Calories
1632 keal

« Calories (kaldriak): Megmutatja mennyi kaldriat égetett el az edzés
soran, az aktivitast és a BMR-t (alapanyagcsere-érték: az élet fen-

ntartasahoz szikséges minimalis anyagcsere-aktivitas).

« Steps (Iépések): Az eddig megtett Iépések. A testmozgasok mennyisége

s tipusa régzitésre keril, &s atvaltodik egy becsiilt Iépésszamma. StEIJS

8280

Distance
4,56 km

« Distance (Tavolsag): Az eddig megtett tavolsag. A tavolsag kiszamitasa
testmagassaga és az eddig megtett Iépések szama alapjan torténik.

o To go (indulas): Az A300 kiilonb6z6 lehetéségeket kinal a napi aktivitasi

cél eléréséhez. Megmondja, hogy még mennyi ideig kell aktivnak marad-

nia ha az alacsony, a kbzepes, vagy a magas intenzitasu aktivitast TO 90
valasztja. Egy célja van, de azt szamos uton elérheti. A napi aktivitasi cél Uh 18 mi n

elérhet6 alacsony, kdzepes, vagy magas intenzitassal is. Az A300-ban az

‘up’ alacsony intenzitast jelent, a ‘walking’ kbzepes intenzitast jelent, és a logg in g I

‘jogging’ pedig magasat. A Flow webes szolgaltatasaban és mobil alkal-
mazasban még tébb példat talalhat az alacsony, kdzepes és magas inten-
zitasu aktivitdsokra, és kivalaszthatja a sajat médszerét is célja
eléréséhez.

INAKTIVITASI FIGYELMEZTETES

Kdzismert tény, hogy a fizikai aktivitas jelentds tényezdje az egészséges életnek. A fizikai aktivitas mellett
fontos, hogy kertilje a hosszu ideig tarto Ulést. A hosszu ideig tarto lés karos hatassal van egészségére, még
akkor is, ha egyébként edz, és elégséges napi aktivitashoz jut. Az A300 érzékeli, ha tul sokaig marad tétlen a
napja folyaman, és ezzel segit megszakitani a hosszu ideje tarté ulést, elkerilve annak karos hatasait.

Ha majdnem egy 6raig volt mozdulatlan, az It's time to move (ideje mozogni) izenet jelenik meg. Alljon fel,
és talalja ki maganak, hogy hogyan legyen aktiv. Tegyen egy rovid sétat, nyujtézzon, vagy végezzen egyéb
kénny U aktivitast. Az Gzenet eltlinik, amint mozogni kezd, vagy megnyom egy gombot. Ha 6t percen belll
nem kezd el mozogni, inaktivitasi pecsétet kap, melyet a szinkronizalas utan a Flow alkalmazasban és Flow
webes szolgaltatasban lathat.
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meztetés) pontokban be- vagy kikapcsolhatja a figyelmeztetést.
A Flow alkalmazas ugyanezt a jelzést adja, ha Bluetooth kapcsolatban all az A300 készulékkel.

A Flow alkalmazas és a Polar Flow webes szolgaltatas is megmutatja, hany tétlenségi pecsétet kapott
kapott. igy ellenérizheti napi rutinjat, és valtoztathat azon az aktivabb élet érdekében.

ALVASIINFORMACIOK A FLOW WEBES SZOLGALTATASON ES A FLOW
ALKALMAZASBAN

Ha az A300-at éjszaka is viseli, az nyomon kéveti az On alvéasidejét és az alvas minéségét (pihentetd / nem
pihentetd). Ehhez nem kell bekapcsolnia az alvas modot, a készulék csukldbmozdulatai alapjan auto-
matikusan érzékeli, hogy alszik. Az A300 szinkronizalasa utan az alvasidé és alvasminéség (pihentets / nem
pihentetd) megjelennek a Flow webes szolgaltatason és a Flow alkalmazasban.

Az egyik nap 18:00-t6l a kovetkezd nap 18:00-ig terjedd 24 draban az alvas a leghosszabb folyamatos
pihendidb. Az egy 6ranal rovidebb megszakitasok az alvas soran nem allitjak le a kdvetést, azonban nem
szamitanak bele az alvasidébe. Az 1 éranal hosszabb megszakitasok leallitjak az alvasid6 kiszamitasat.

A békés, tul sok mozgastol mentes alvasi szakaszok pihenteté alvasként szamitanak. Az olyan idészakok,
amelyek kézben sokat mozog és valtoztatja testhelyzetét, nem pihentet6 alvasnak szamitanak. Ahelyett,
hogy egyszerlien 6sszeadna a mozdulatlan id6szakokat, a szamitas nagyobb sulyt ad a hosszu mozdulatlan
idészakoknak a révidebbeknél. A pihentetd alvas szazalékos aranya 6sszeveti a pihentetd alvas idejét a
teljes alvasid6vel. A pihentet6 alvas er6sen egyéni élmény, és az alvasidével egyutt értelmezendd.

Azaltal, hogy latja a pihentet6 és nem pihentetd alvas mennyiségét, betekintést nyer alvasi szokasaiba, és
abba, hogyan befolyasoljak azokat életmodbeli valtozasai. Ez segithet Onnek alvasélménye javitasaban,
hogy kipihentebbnek érezhesse magat a nap folyaman.

AKTIVITASI ADATOK A FLOW ALKALMAZASBAN ES A FLOW WEBES
SZOLGALTATASBAN

A Flow alkalmazassal kdvetheti és elemezheti aktivitasi adatait menet kdzben és szinkronizélhatja adatait
vezeték nélkil az A300-rol a Flow webes szolgaltatasba. A Flow webes szolgaltatas adja a legrészletesebb
betekintést az aktivitasi informéacioiba.
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SPORT PROFILOK

Az A300-hoz nyolc alapértelmezett sportprofilt hoztunk Iétre. A Flow webes szolgaltatasban Uj sportokat
adhat hozz4 a listajahoz, és szinkronizalhatja azokat az A300-ra, ezzel létrehozva kedvenc sportjai listajat.
Mindegyik sportprofilhoz megadhat részletesebb bedllitasokat is. Példaul kikapcsolhatja az edzés hangjelzé-
seit a joga sportprofiljaban. Tovabbi informaciéért, lasd a Sportprofil beallitasokat és a Sportprofilt a Flow Web

Szolgaltatasban.

A sportprofilok hasznalataval nyomon kdvetheti tevékenységeit, és lathatja, mennyit fejlédoétt kiilénb6zé spor-
tokban. Ezt a A Flow web szolgaltatasban teheti meg.

SMART COACHING FUNKCIOK

Akar a naprél-napra edzettségi szintjét kivanja elémi, akar egyéni edzéstervet kivan létrehozni, vagy a meg-
felel§ intenzitast kivanja kidolgozni, vagy azonnali visszajelzést szeretne: A Smart Coaching egy
egyedulallé, konnyen kezelhet6 funkcidkkal, a szikségletei alapjan személyre szabott valasztas, az edzés
maximalis élvezetére, és motivalasara tervezték.

Az A300 a kévetkezé Smart Coaching funkciokat tartalmazza:

« Smart kaloriak

« EnergyPointer

« Pulzustartomanyok

. Fitness teszt

. Edzés haszna

SMART KALORIAK

A piacon létezé legpontosabb kaldria kalkulator szamolja ki az elégetett kaloriak szamat. Az ener-
giafelhasznalas a kdvetkez8kon alapul:
o Testsuly, tesztmagassag, kor, nem
« Egyéni maximum pulzusszam (H Rmax)

o Pulzus edzés kozben

« Aktivitas mérése az edzéseken kivll, és a pulzusérzékeld nélkili edzéseken
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« Az egyéni maximalis oxigén felvétel (VOZmaX)
VOZmaX aerobik erdnlétérdl szolgal informaciéval. Becslilt V02max értékét a Polar Fitness teszttel

allapithatja meg.

ENERGY POINTER
@ az EnergyPointer nem elérhetd a Flow webes szolgaltatasban edzési célként létrehozott edzéseknél.

Az EnergyPointer egy egyszeri funkcid, amely vizualisan megjeleniti az edzés f6 hatasat - zsirégetés, vagy
az erdnlét javitasa. Segit arra koncentralni, amit igazan el szeretne émi.

Az A300 automatikusan kiszamitja azt a személyre szabott forduldpontot, ahol az edzés f6 hatasa attér a zsir
elégetésérdl az erdnlét javitdsara. Ez a pont az EnergyPointer. Az atlag EnergyPointer érték a maximalis
pulzusszam 69%-anak felel meg. Azonban az is normalis, ha az EnergyPointer értéke a napi fizikai és
mentalis allapotaval egyitt valtozik. Az A300 készulék érzékeli teste napi allapotat a pulzusszam és annak
valtozasai alapjan, és, ha szikséges, ennek megfeleléen bedllitja az EnergyPointer értékét. Ha példaul meg-
felel6en kipihente magat az el6z6 edzés utan, nem faradt, és nem stresszes, készen all az intenzivebb
edzésre, és az Energy Pointer értéke eszerint valtozik. Az EnergyPointer legmagasabb értéke a maximalis
pulzusszam 80%-anak felel meg.

Alabb Iathatja, hogyan jelenik meg az EnergyPointer az A300 készuléken edzés kdzben.

Az On jelenlegi pulzusa
1 28 Aképen lathaté 130-as szam az Energy Pointer értéket mutatja. A sziv szi-
130 mbdélum mutatja, mikor éget zsirt, és mikor javitja erénlétét. A képen a szi-
\ 4 I mbdélum a bal oldalon I4thatd, amely azt jelenti, éppen zsirt éget.
PULZUSTARTOMANYOK

@ Az A300 készliléke a Flow webes alkalmazasban készitett, és az A300-al szinkronizalt edzések soran
Polar pulzustartomanyokat hasznal.

A Polar pulzustartomanyok egy Uj szintre emelik a pulzusszam alapu edzések hatékonységat. Az edzést a
maximum pulzusszam szazalékos értékei alapjan 6t pulzustartomanyra osztja. A pulzustartomanyok segit-
ségével kdnnyedén kivalaszthatja és megfigyelheti az edzési intenzitasokat.
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Célzona

R . s
max intenzitasi %-a

HR = Maximalis
max

pulzusszam (220-

kor).

Példaul: Pulzustar-
tomanyok (utés per
percben) egy 30
éves személynél,
akinek maximum
pulzusa 190 bpm
(220-30).

Példa
idétartamok

Az edzés hatasa

MAXIMUM

90-100%

171-190 Utés/perc

kevesebb, mint 5
perc

Elényok: A 1ég-
zéshez és az izom-
munkahoz végzett
maximalis vagy
maximalishoz
kozeli erbfeszités.

Kdzérzet: Nagyon
farasztd a légzés
és az izmok
szamara.

Akiknek javasolt:
Nagyon gyakoriott
és fitt atlétak.
Csak rovid id6sza-
kokra, altalaban a
veégssd
felkészuléskor
vagy rovid alkal-
makkor.

NEHEZ

80-90%

152172 (ités/perc

2-10 perc

El6nyok:
Megnovekedett
képesség a nagy
sebességu kit-
artas fen-
ntartasara.

Kbzérzet: 1Izom-
faradtsagot és
nehéz légzést
okoz.
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Célzéna R . G o Példaul: Pulzustar- |Példa Az edzés hatasa
max intenzitasi %-a h o, o
tomanyok (utés per [idétartamok
HR__ =Maximalis [percben) egy 30
pulzusszam (220- |éves személyneél,
kor). akinek maximum
pulzusa 190 bpm
(220-30).
Akiknek javasolt:
Tapasztalt atlétak
szamara az éves
felkészlléshez, és
valtozo
idétartamokra. Fon-
tosabba valik a
versenyszezon
elétti idékben.
KOZEPES 70-80% 133-152 1040 perc El6nyok: Noveli az

Utés/perc

altalanos edzési
gyakorlatot, a
kozepes inten-
zitasu
eréfeszitéseket
koénnyebbé teszi,
és noveli a
hatékonysagot.

Kozérzet: Alland,
kontrollalt, gyors
légzés.

Akiknek javasolt:
Eseményekre
edzd atlétak
szamara, vagy
azoknak akik
teljesitmeény
novekedést
szeretnének
elémi.
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Célzona

R . s
max intenzitasi %-a

HR = Maximalis
max

pulzusszam (220-

kor).

Példaul: Pulzustar-
tomanyok (utés per
percben) egy 30
éves személynél,
akinek maximum
pulzusa 190 bpm
(220-30).

Példa
idétartamok

Az edzés hatasa

LIGHT (Vilagitas)

60-70%

114-133 Utés/perc

40-80 perc

Elényok: Fejleszti
az altalanos alap
edzettséget,
fejleszti a regen-
eralodast és felgy-
orsitja az
anyagcseret.

Kozérzet:
Kényelmes és
koénny, alacsony
izom és kar-
diovaszkularis ter-
helés.

Akiknek javasolt:
Mindenki
szamara, hosszu
edzésekre az
alapozasi idésza-
kban és a regen-
eralo
gyakorlatokhoz a
versenyidészak
alatt.

NAGYON KONNYU

50-60%

104—114 (ités/perc

2040 perc

El6nyok: Segit a
bemelegitésnél
vagy alevez-
etésnél és a regen-
eralédasban.

Kdzérzet: Nagyon
konnyd, kis ter-
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Célzéna HR . G o Példaul: Pulzustar- |Példa Az edzés hatasa
max intenzitasi %-a p e, . e
tomanyok (utés per [idétartamok
HR__ =Maximalis [percben) egy 30
pulzusszam (220- |éves személyneél,
kor). akinek maximum
pulzusa 190 bpm
(220-30).

helés.

Akiknek javasolt:
Regeneralédashoz
és levezetéshez,
az edzési idészak

folyaman.

Az 1-es pulzustartomanyban végzett edzés nagyon alacsony intenzitassal kezdédik. Az alapvet6 edzési
iranyelv az, hogy a teljesitmény nem csak az edzés, hanem az uténa 1évé helyredllas alatt is nd. A regen-
eralédasi folyamat felgyorsitasahoz nagyon alacsony intenzitasu edzéseket végezzen.

A 2. pulzustartomanyban végzett edzés az alloképesseéget edzi, barmely edzésprogram nélkulézhetetlen
részeként. Az ebben a zénaban végzett edzések kénnyliek és aerob jellegliek. Az ebben a zénaban hosszu
ideig végzett edzések rendkivul hatékonyak az energiafelhasznalas szempontjabdl. A fejlédéshez kitartasra
lesz szUkség.

Az aerob teljesitmény a 3. pulzustartomanyban fejleszthetd. Az edzési intenzitas magasabb, mintaz 1. és a
2. zénaban, de még mindig inkabb csak aerobikus. A 3. sportzénaban végzett edzésben példaul az egyes sza-
kaszokat helyredllitasi szakaszok kdvethetik. Az edzés ebben a tartomanyban a sziv és a vazizom véraram-
lasanak hatékony fokozasahoz kifejezetten hatasos.

Amennyiben a célja a maximalis teljesitmény kihasznalasa, a 4. és 5. pulzustartomanyban kell edzenie. Ezek-
ben a zénakban a gyakorlatokat anaerob médon végezze, legfeljebb 10 perces szakaszokban. Minél révidebb
az intervallum, annal magasabb az intenzitas. Az elegendd pihend id6 rendkivil fontos. A 4. és 5. z6naban
talalhat6 edzési mintédk a maximalis teljesitmény elérésére szolgalnak.

A Polar pulzustartomanyokat laboratériumi koérilmények kozott mért HRmax értéke vagy egy teszt segit-
ségével tudja testre szabni. Egy pulzusszam célzénaban torténd edzés esetén probalja meg a teljes zénat fel-
hasznalni. A zéna k6zépso6 része egy j6 cél, de a pulzusszam adott szinten tartasa nem minden esetbe
szikséges. A pulzusszam fokozatosan alkalmazkodik az edzés intenzitasahoz. Példaul, amikoraz 1.
pulzusszam zdnardl a 3. zénara valt at, a keringése és a pulzusszama 3-5 perc alatt all at.
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A pulzusszém olyan tényezdk fuggvényében all &t az edzés intenzitasanak megfelel pulzusértékre, mint az
edzettség, a helyreallas szintje, és egyéb kornyezeti tényez6k. Nagyon fontos, hogy odafigyeljen a kimer-
Ultség érzésre, és ennek megfelelden allitsa be az edzési programot.

FITNESS TESZT

A Polar Fitness Teszt egyszerti, biztonsagos és gyors médja annak, hogy megbecsiilje nyugalmi aerob (kar-
diovaszkularis) edzettségét. A Polar Ownlndex eredmény hasonlé a maximalis oxigénfelvételhez (VOzmax ),
melyet gyakran az aerob kapacitas mérésére hasznalnak. A hosszu tavu edzés hattér, pulzusszam, nyugalmi
szivfrekvencia, nem, kor, magassag, és testtomeg paraméterek mind hatassal vannak az Ownindex-re. A

Polar Fitness tesztet egészséges felnbttek szamara fejlesztettik ki.

Az aerob edzettség azt mutatja, hogy a kardiovaszkuléris rendszer hogyan szallitja az oxigént a testiinknek.
Minél jobb az aerob edzettsége, szive annal erésebb és hatékonyabb. A j6 aerob edzettség szamos, az
egészségre gyakorolt elényds tulajdonsaggal rendelkezik. Példaul, segit csdkkenteni a magas vérnyomas
kockéazatat, illetve a kardiovaszkularis betegségek és a stroke kockazatat. Amennyiben javitani szeretne az
aerob edzettségén, az Ownlndex-ben térténd megfigyelhetd valtozashoz legalabb hat hétnyi rendszeres
edzésre van szilkség. A kevésbé edzett személyek sokkal hamarabb is megtapasztalhatjak a valtozast.
Minél jobb az aerob edzettsége, annal kisebb javulasokat tud elémi az Ownindex-ben.

Az aerob edzettséget a legjobban olyan edzések képesek javitani, melyek sok izomcsoportot mozgatnak
meg. llyen tevékenység példaul a futas, a kerékparozas, a sétalas, az evezés, a korcsolyazas, és cross-
country sielés. A fejlédés megfigyelése érdekében az elsé két héten néhany alkalommal mérje meg az Ownlin-
dex értéket, melynek segitségével megkaphatja az alapértékét, majd korulbelll havonta egyszer ismételje
meg mérést.

A teszteredmények megbizhatésaganak biztositasa érdekében tartsa be a kdvetkez6 alapvetd
kdvetelményeket:

« Atesztet barhol elvégezheti - otthonaban, az irodaban, egy edzéteremben - feltéve, ha nyugodt
tesztelési kornyezetrél van sz6. A teszt kdzben nem lehetnek jelen zavaré zajok (pl. televizid, radié
vagy telefon), és mas emberek se beszéljenek Onhoz.

« Atesztet mindig ugyanazon a helyen, ugyanabban az idépontban végezze el.
o Ateszt elvégzése elbtt ne egyen nehéz ételeket, és 2-3 6ran keresztul ne gyujtson ra.

« Atesztelés napjan és az azt megel6z6 napon kertlje a nehéz fizikai feladatokat, az alkoholfogyasztast
és a kuloénféle gyogyszeripari stimulalészerek hasznalatat.

« Kipihentnek és nyugodtnak kell lennie. A teszt megkezdése elétt fekiidjon le és pihenjen 1-3 percig.
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A TESZT ELOTT

@ Kérjiik, vegye figyelembe, hogy a tesztet csak akkor kezdheti meg, ha beallitotta A300 készlilékét a flow.-
polar.com/start oldalon.

Viselje pulzusméréjét. Tovabbi informacidért lasd a Pulzusmérd viselését.

A teszt el6tt, gy6z6djon meg arrdl, hogy a fizikai beallitasok, beleértve az edzési hatteret is, pontosak a Flow
webes szolgaltatasban.
A TESZT ELVEGZESE

1. Navigaljon a Fitness test > Start test (fithesz teszt > teszt inditasa) mentbe. Az A300 megkezdi a
pulzus keresését. A kijelzén a Heart rate found (pulzus felderitve) és Lie down and relax (fekidjon
le és lazitson) Gizenetek jelennek emg, és a teszt megkezdddik.

2. Fekldjon le, maradjon ellazult, minimalizalja a mozgasokat és a kommunikaciét. A teszt elére-
haladtaval az A300 kijelz6jén lathaté csik fokozatosan feltoltodik.

3. Ateszt végeztével a Test completed (teszt befejezve) Uzenet jelenik meg, melyet a teszteredmények
megjelenitése kovet.

4. Nyomja meg a LEFELE gombot a becsillt VOzmaX érték megtekintéséhez. Nyomjameg a START
lehetGségetés valassza a Yes (igen) lehet8séget a VOZmaX érték frissitéséhez, mely a Polar Flow web
szolgaltatasban jelenik meg.

A BACK (Vissza) gomb lenyomasaval barmelyik fazisban megszakithatja a tesztet. A kijelz6n megjelenik
a Test canceled (teszt megszakitva) felirat.

Hibaelharitas:

o A Touch sensor with A300 (érintse az A300-at az érzékel6hoz) Gizenet jelenik meg, ha az A300 nem
talalja a pulzusmérét. Erintse meg az A300-al az érzékelét annak azonositasahoz és
Osszeparositasahoz.

o A Couldn’t find heart rate (pulzus nem talalhato) Gizenet jelenik meg, ha az A300 nem talalja a
pulzust. Ellen6rizze, hogy a pulzusméré elektrédai nedvesek, és a textil pant megfeleléen illeszkedik.

e AYou need a Polar HRsensor (Polar HR érzékel6 sziikséges) lizenet jelenik meg, ha az A300 nem
taldlja a pulzusmérét.

TESZTEREDMENYEK

A legutdbbi teszt eredménye a Fitness test > Test results (fitnesz teszt > teszteredmények) menuben tek-
intheti meg. Az eredményeket a Flow alkalmazas Edzési Napldjaban is megtekintheti.
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A fitnesz teszt eredményeinek vizudlis elemzéséhez, vélassza a Flow web szolgéltatast majd a tesztet a
Naplobdl, az elvégzett tesztek részleteinek megtekintéséhez.
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Edzettségi szint osztalyok

Férfiak
Kor /| Ev Nagyon Alacsony |Elfogadhat6|Kozepes [Jo Nagyon j6 |Kimagaslo
alacsony

20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 > 62
25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 > 59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 > 56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 > 54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > 51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 > 48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 > 46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 >43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 > 40

N6k

Kor / Ev Nagyon Alacsony |Elfogadhat6(K6zepes [J6 Nagyon j6 (Kimagaslé

alacsony

20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 > 49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 > 46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 > 44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 > 41
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 > 38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 > 36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 > 30

Az osztélyozas 62 olyan tanulmanyon alapul, melyben a VOZmax ertékeket kozvetlentl mérték egészséges
felnétteknél az Egyesiilt Allamokban, Kanadaban és 7 eurépai orszagban. Referencia: Shvartz E, Reibold
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RC. Aerobic fitness norms for males and females aged 6 to 75 years: a review. Aviat Space Environ Med;
61:3-11, 1990.

VOZMAX

Egy egyértelm( kapcsolat van a test maximalis oxigén fogyasztasa (VO2maX) és asziv és léguti edzettség
kozott, mivel a szévetekhez torténd oxigénszallitas a tidé- és a szivmikddestdl fiigg. A VOZmaX (maximalis
oxigén fogyasztas)(maximalis oxigén felvétel, maximalis aerob teljesitmény) az a maximalis arany melynél a
test felhasznalni képes az oxigént a maximalis edzés soran; ez direkt dsszefliggésben all a sziv azon kapa-
citasaval, hogy vért juttasson el az izmokhoz. VOZmaX (a maximalis oxigén fogyasztas) mérhetd vagy
megjésolhatd az edzettségi tesztekbdl (pl. maximalis edzés tesztek, maximalis kozeli edzés tesztek, Polar
edzettségi teszt). VOZmaX (a maximalis oxigén fogyasztas) a sziv és léguti edzettség j6 mutatoja és a
teljesit6képesség a kitartast igényl6 események soran ebbdl j6l megjoésolhatd, mint a tavfutas, kerékparozas,
sifutés, és Uszas.

VO2maX (a maximalis oxigén fogyasztas) kifejezhet® akar milliliter per percben (ml/min = ml m min-1), vagy ez
az érték eloszthatd a személy testtémegével kilogrammban (ml/kg/min = ml m kg-1m min-1).

EDZES HASZNA

Az Edzés haszna funkcié széveges értékelést ad az egyes edzések soran nyuijtott teljesitményérél, melynek
segitségevel kielemezheti edzései hatékonyséagat. Az értékelést a Flow alkalmazasban és a Flow webes
szolgaltatasban lathatja. Az értékelés megkapasahoz legalabb 6sszesen 10 percet kellett edzenie pulzustar-
tomanyokban. Az Edzés haszna visszajelzés az egyes pulzustartomanyokon alapszik. Szamitasba veszi,
mennyi idét tolt az egyes tartomanyokban, és mennyi kaldriat éget el.

A kll6nb6z6 edzési haszon lehetéségek leirasait az alabbi tablazat tartalmazza

Visszajelzés elényei
Maximum training+ (Maximalis Ez kemény edzés volt! Javitott a sebességén és izmai ide-
edzés+) grendszerén, amitél egyre hatékonyabb lesz. Az edzéssel a

faradtsaggal szembeni ellenallasat is ndvelte.

Maximum training (Maximalis edzés) | Ez kemény edzés volt! Javitott a sebességeén és izmai ide-
grendszerén, amitdl egyre hatékonyabb lesz.

Maximum & Tempo training (Max- Micsoda edzés! Javitott sebességén és hatékonysagan. Az
imalis és tempoedzés) edzéssel aerob edzettségi szintjét is jelentésen javitotta, igy
hosszabb ideig birja a nagyobb intenzitasu edzéseket.

Tempo & Maximum training (Tempd Micsoda edzés! Jelentésen javitotta aerob edzettségi szintjét, igy
és maximalis edzés) hosszabb ideig birja a nagyobb intenzitasu edzéseket. Az edzés-
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Visszajelzés

elényei

sel sebességét és hatékonysagat is javitotta.

Tempo training+ (Tempodedzés+)

Nagyszerl tempd egy hosszu edzésen! Javitotta aerob edz-
ettségi szintjét és sebességét, és hosszabb ideig birja a nagyobb
intenzitasu edzéseket. Az edzéssel a faradtsaggal szembeni
ellenallasat is ndvelte.

Tempo training (Tempoedzés)

Nagyszerl tempd! Javitotta aerob edzettségi szintjét és
sebességét, és hosszabb ideig birja a nagyobb intenzitasu
edzéseket.

Tempo & Steady state training
(Tempo és allandé terhelésl edzés)

Kivalo tempd! Javitott azon a képességén, hogy nagyobb inten-
zitason hosszabb ideig eddzen. Az edzéssel aerob edzettségét is
izmai alléképességét is fejlesztette.

Steady state & Tempo training
(Allando terhelés(i és tempoedzés)

Kivalo tempd! Javitotta aerob edzettségét és izmai alloképess-
égét. Az edzéssel azt a képességét is fejlesztette, hogy nagyobb
intenzitassal hosszabb ideig legyen képes edzeni.

Steady state training+ (Allando ter-
helésii edzés+)

Kivalé! Ezzel a hosszu edzéssel javitotta izmai alloképességét és
aerob edzettségét. A faradtsaggal szembeni ellenallasat is
novelte.

Steady state training (Allandé ter-
helésii edzés)

Kivald! Javitotta izmai alloképességét és aerob edzettségét.

Steady state & Basic training, long
(Allando terhelés(i és alapedzés,
hosszu)

Kivalo! Ezzel a hosszu edzéssel javitotta izmai alloképességét és
aerob edzettségét. Alldképességét és teste zsirégetd
hatékonyséagat is névelte.

Steady state & Basic training (Allandd
terhelés(i és alapedzés)

Kivalo! Javitotta izmai alloképességét és aerob edzettségét. Az
edzéssel alléképességét és teste zsirégetd hatékonysagat is
ndvelte.

Basic & Steady state training, long
(Alap és allandé terhelésli edzés,
hosszu)

Remek! Ezzel a hosszu edzéssel alloképességét és teste zsiré-
get6 hatékonysagat is novelte. Ez izmai alloképességét és aerob
edzettségét is fejlesztette.

Basic & Steady state training (Alap és
allandé terhelés(i edzés)

Remek! Javitotta alléképességét és teste zsirégetd
hatékonysagat is novelte. Az edzéssel izmai alloképességét és
aerob edzettségét is javitotta.

Basic training, long (Alapedzés,

Remek! Ezzel a hosszu, alacsony intenzitassal végzett edzéssel
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Visszajelzés

elényei

hosszu)

alloképességét és teste zsirégetd hatékonysagat is ndvelte.

Basic training (Alapedzés)

Kivalo volt! Ezzel az alacsony intenzitassal végzett edzéssel
alléképességét és teste zsirégetd hatékonysagat is ndvelte.

Recovery training (Regeneral6do
edzeés)

Kivalo edzés volt a regeneralédashoz. Az ilyen kdnny
edzésekkel hozzaszoktathatja testét az edzéshez.
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POLAR FLOW ALKALMAZAS ES POLAR WEBES
SZOLGALTATAS

POLAR FLOW ALKALMAZAS

A Polar Flow alkalmazas azonnali vizualis attekintést ad aktivitasardl és edzési adatairdl, internetkapcsolat
nélkdl is, amikor csak szeretné.

Tekintse meg a 24/7-es aktivitasat. Tudja meg, hogy mije hianyzik a napi céljanak eléréséhez, és azt hogyan
érheti el. Nézze meg a Iépések szamat, megtett tavolsagot, elégetett kaldriakat és alvasi idét. Kapjon inakt-
ivitas figyelmeztetéseket amikor eljon az ideje a felkelésnek és a mozgasnak.

A Flow alkalmazas segitségével kdnnyen hozzaférhet edzési céljaihoz, és megtekintheti a fithesz tesztek
eredményeit. Gyors attekintést kaphat az edzésérél és azonnal elemezheti teljesitményének minden rész-
letét. Tekintse meg edzése heti dsszefoglaldjat az edzési napléban.

A Flow alkalmazas hasznalatanak megkezdéséhez, tdltse azt le mobiljara az App Store-bdl vagy a Google
Play-rél. Az iOS Flow alkalmazas kompatibilis az iPhone 4S (vagy Ujabb) modellel, és az Apple iOS 7.0 (vagy
késdbbi) verzidjat igényli. A Polar Flow Android mobil alkalmazas az Androdi 4.3 vagy késdbbi verziot
hasznalo készulékekkel kompatibilis. A Polar Flow alkalmazasrdl sz6l6 tovabbi informacidkért és segitségét
latogassa meg a www.polar.com/en/support/Flow app oldalt. Egy Uj mobil eszkdz hasznalata (okostelefon,

tablet) el6tt, azt parositani kell az A300-zal. Tovabbi informécidkért 1asd: Pairing.

Az edzési adatainak a Flow alkalmazasban valé megtekintéséhez, szinkronizalnia kell az A300-at az edzése

utan. Amikor szinkronizélja az A300-at a Flow alkalmazassal, az edzési és aktivitasi adatai egy internet kapc-
solaton keresztiil szintén automatikusan szinkronizalédnak a Flow web szolgaltatassal. A Flow alkalmazas a
legegyszeriibb mddja az edzési adatainak szinkronizalasara az A300-r6l a Flow web szolgaltatassal. Tovabbi
informécidért a szinkronizalasardl, lasd: Syncing.

POLAR FLOW WEB SZOLGALTATAS

A Polar Flow webes szolgaltatas megmutatja napi aktivitasi céljait, az aktivitas részleteit, és segit megérteni,
hogyan befolyasoljak napi dontései és szokasai jolétét. A Flow webes szolgaltatas segitségével
megtervezheti és elemezheti edzései legaprébb részleteit is, és tdbbet tudhat meg sajat teljesitményérdl és
fejlédésérdl. Allitsa be és szabja testre az A400-at, hogy az tokéletesen megfeleljen edzési szilkségleteinek
oly médon, hogy hozzaadja a sport profilokat és testre szabja a bedllitasokat. Edzései legjobb eredményeit
kovetdivel is megoszthatja.
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A Flow webes szolgaltatas haszndlatahoz allitsa be A300 készulékét a flow.polat.com/start oldalon. Az
oldalon talalhato utasitasokat kdvetve letdltheti és telepitheti a FlowSync szoftvert, mellyel szinkronizalhatja
adatait az A300 készUlék és a webes szolgéltatas kdzott, és létrehozhatja sajat felhasznaldi fidkjat.

Szerezze meg a Flow alkalmazast a mobiljara az adatok azonnali elemzéséhez és a web szolgaltatasba valo
egyszer( szinkronizalashoz.
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Hircsatorna

A Feed (hircsatornaban) lathatja sajat és baratai legfrissebb tevékenységeit. Tekintse meg a legfrissebb
edzéseket és aktivitasi dsszefoglalokat, ossza meg sajat legjobb eredményeit, kommentalja és kedvelje bara-
tai aktivitasat.

Felfedezés

Az Explore (felfedezése) menuben megtekintheti a térképen mas felhasznaldk altal megosztott edzéseket,
azok utvonal-informacioival egyitt. Ezenkivil megnézehti a nyilvanos edzéseket, melyeket mas fel-
hasznalok osztottak meg, és ossza meg sajat vagy masok utvonalait és nézze meg, hol térténnek a fontos
dolgok.

Naplé

A Diary (napléban) lathatja mapi aktivitasat és belitemezett edzéseit (edzési célok), ahogyan atnézheti
régebbi eredményeit is.

Elérehaladas

A Progress (el6rehaladas) részben kovetheti fejlédését a jelentésekkel. A jelentések praktikus médjai az
edzéseiben valo elérehaladas kdvetésének hosszu tavon. A heti, havi és éves jelentésekben kivalaszthatja a
sportot a jelentéshez. A szokasos idészakban, kivalaszthatja az id6szakot és a sportot is. Valassza ki az
idészakot és a sportot a legorduilé listabdl, majd a kerék ikon megnyomasaval valassza ki, mely adatokat
szeretné megtekinteni a jelentési grafikonon.

Tamogatasért és tovabbi informacidért a Flow webes szolgaltatas hasznalataval kapcsolatban, 1atogassa
meg a polar.com/en/support/flow oldalt.

AZ EDZES MEGTERVEZESE

Tervezze meg edzését a Flow webes szolgaltatasban, hozzon létre részletes edzési célokat, és szink-
ronizalja azokat az A300-al a Flowsnyc, vagy a Flow alkalmazas segitségével. Az A300 készulék segiteni
fog elérni az edzésre kit(izott céljait. Az A300 készliléke a Flow webes alkalmazasban tervezett edzésekhez
pulzusszam-tartomanyokat hasznal - az EnergyPointer funkcié nem elérhetd.

« Quick Target (gyors cél): Valassza ki az edzés id6tartam vagy kaldria céljat. Kivalaszthatja példaul,
hogy 500 kaldriat szeretne elégetni, vagy 30 percig szeretne edzeni.

o Phased Target (szakaszos cél): Az edzést szakaszokra is oszthatja, és mindegyik szakaszhoz
kulén adhat meg id6tartamot és intenzitast. Ez példaul, Iétrehoz egy intervallum edzést, és megfelel6
bemelegitési és levezetési fazisokat ad hozza.
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« Kedvencek: Hozzon létre egy célt, és adja hozz4 a Favorites (kedvenceihez), hogy barmikor
kénnyedén Ujra elérhesse amikor meg kivanja ismételni.

EDZESI CELOK LETREHOZASA

1. Valassza a Diary (naplét), majd kattintson az Add > Training target (hozzaadas > edzési cél) lehet-
bségre.

2. Az Add training target (edzési cél hozzaadasa) nézetben, valassza a Quick (gyors), vagy Phased
(szakaszos) lehet&séget.

Quick Target (gyors cél)

1. Vélasszaa Quick (gyors) lehetéséget

2. Vadlassza a Sport (sportot), irja be a Target name (cél nevét) (maximum 45 karakter), a Date (datu-
mot) és a Time (id6t), valamint barmilyen Notes (megjegyzést) (opcionalis) amit hozza szeretne adni.

3. Adja meg az id6tartamot vagy kaldriakat. Csak egy értéket tud megadni.

4. Hahozzakivanja adni a célt a Kedvenceihez, kattintson a kedvencek ikonra %4

5. Kattintson a Save (mentés) lehetéségre a cél a Diary (napléhoz) valé hozzaadasahoz.

Phased target (szakaszos cél)

1. VélasszaaPhased (szakaszos) lehetéséget

2. Valassza a Sport (sportot), irja be a Target name (cél nevét) (maximum 45 karakter), a Date (datu-
mot) és a Time (id6t), valamint barmilyen Notes (megjegyzést) (opciondlis) amit hozza szeretne adni.

3. Valassza ki, hogy Uj szakaszos célt kivan létrehozni (CREATE NEW) vagy a sablont hasznalja (USE
TEMPLATE).

4. Adjon hozza szakaszokat a céljahoz. Kattintson a DURATION (id6étartam) gombra idétartam alapu
szakasz hozzaadasahoz. Valassza ki minden szakaszhoz a tavolsagot és az idétartamot, a
kovetkez6 fazis manualis vagy automatikus inditasat és az intenzitast.

5. Hahozza kivanja adni a célt a Kedvenceihez, kattintson a kedvencek ikonra w.

6. Kattintson a Save (mentés) lehetéségre a cél a Diary (napléhoz) valé hozzaadasahoz.

Kedvencek

Ha létrehozott egy célt, és hozzaadta azt a kedvenceihez, hasznalhatja azt Gtemezett célként.
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1. Valasszaa FAVORITE TARGETS (kedvenc célok) lehetdséget. Megjelennek az edzési cél ked-
vencei.

2. Kattintson a USE (hasznalat) lehetGségre, és valassza ki a kedvencet, amelyiket a célhoz sablonként
kivan hasznalni.

3. Adja meg a Date (datum) és Time (id6) beallitasokat.

4. Szerkesztheti a célt, ha szeretné, vagy hagyja azokat ugy, ahogy vannak.

@ Ebben a nézetben a cél szerkesztése nincs hatassal a kedvenc célra. Ha a kedvenc célt kivanja
szerkeszteni, menjen a FAVORITES (kedvencek) meniibe a neve és profilképe mellett talalhato csil-
lag ikonra kattintva.

5. Kattintsonaz ADD TO DIARY (hozzaadas a napldhoz) lehetéségre, hogy hozzéadja a céljat a Diary
(naplohoz).

SZINKRONIZALJA A CELOKAT AZ A300 KESZULEKKEL.

Ne feledje el szinkronizalni az edzési céljait az A300-ra a Flow web szolgaltatasbél a FlowSync-en
vagy a Flow alkalmazason keresztiil. Ha nem szinkronizalja 6ket, csak a Flow webes szolgaltatas
naplojaban vagy kedvencek listajaban lesznek lathatéak.

Az edzési céljainak az A300-zal valé szinkronizalasa utan, a kdvetkezdket talalja:

« Utemezett edzési célok a Targets (célok) meniben (aktualis hét, és a kdvetkez 4 hét befejezetlen
edzései)

« akedvencekként listazott edzési célok a kovetkezében: Favorites

Az edzési céllal kapcsolatos informacidkért, lasd: "Start a Training Session" ("Edzés inditasa") lehetéséget.

KEDVENCEK

A Favorites (kedvencekben), tarolhatja és kezelheti a kedvenc edzédi céljait a Flow web szolgaltatasban. Az
A300-ban maximum 20 kedvence lehet egyszerre. Ha tébb, mint 20 kedvence van a Flow web szol-
galtatasban, a lista els6 20 tételét helyezi at szinkronizalaskor az A300-ra. Ezeket az A300 Favorites (ked-
vencek) menijében talalja.

Megvaltoztathatja a kedvenceinek sorrendjét, ha azokat Uj helyikre huzza a webes szolgaltatasban.
Valassza ki azt a kedvencet amelyiket arrébb szeretne tenni, és hlizza at a listaban, ahova szeretné.
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Edzési cél hozzaadasa a Kedvencekhez:

1. Edzési célok |étrehozasa.

2. Kattintson a kedvencek ikonra ¥¥ az oldal jobb alsé sarkaban.

3. Az utvonalat hozzaadodott a kedvencekhez

1. Nyisson meg egy létez6 célt Diary (napléjabdl).
2. Kattintson a kedvencek ikonra ¥¥ az oldal jobb alsé sarkaban.

3. Az utvonalat hozzaadodott a kedvencekhez.

Kedvencek szerkesztése

1. Kattintson a kedvencek ikonra ¥¥ az oldal jobb fels® sarkaban a neve mellett. Megjelenik minden ked-

venc edzési célja.
2. Vélassza ki a szerkeszteni kivant kedvencet.
3. Megvdltoztathatja a cél nevét. Kattintson a SAVE (mentés) gombra.

4. Egyéb részletek szerkesztéséhez kattintson a VIEW (nézet) gombra. Miutan elvégezte a kivant
valtoztatasokat, kattintson az UPDATE CHANGES (valtoztatasok frissitése) gombra.

Kedvenc eltavolitasa

1. Kattintson a kedvencek ikonra w az oldal jobb felsé sarkaban a neve mellett. Megjelenik minden ked-

venc edzési célja.

2. Kattintson az edzési cél jobb felsé sarkaban 1évé torlés ikonra annak listabdl valé eltavolitasahoz.

SPORTPROFILOK A FLOW WEB SZOLGALTATASBAN

Az A300 alapértelmezésben nyolc sportprofilt tartalmaz. A Flow web szolgaltatasban Gjabb sportokat adhat
hozza a listdhoz, és szerkesztheti azokat, valamint a meglévé profilokat is. Az A300 maximum 20 sport profil
tarolasara alkalmas. Ha tébb, mint 20 sport profilja van a Flow web szolgaltatasban, alista elsé 20 tételét
helyezi at szinkronizalaskor az A300-ra.

Megvaltoztathatja a sport profiljainak sorrendjét, ha azokat Uj helylkre hizza. Valassza ki azt a sportot ame-
lyiket arrébb szeretne tenni, és huzza at a listaban, ahova szeretné.
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SPORT PROFIL HOZZAADASA
A Flow web szolgaltatasban:

1. Kattintson a nevére/profilképére a jobb fels6 sarokban.
2. Valasszakia Sport Profiles lehet6séget.
3. Kattintson az ADD SPORT PROFILE (sport profil hozzdadasa), és valassza ki a sportot a listabdl.

4. A sport hozzdadddik a sport listajahoz.
A SPORT PROFIL SZERKESZTESE

A Flow web szolgaltatasban:

1. Kattintson a nevére/profilképére a jobb fels6 sarokban.
2. Vélassza ki a Sport Profiles lehetéséget.

3. Kattintson a EDIT (szerkesztés) gombra az alatt a sport alatt, melyet szerkeszteni kivan.

Minden sport profilban, a kdvetkez6 informacidkat szerkesztheti:
Alapok

« Edzési hangjelzések
Pulzus

o Pulzusmérd nézet:

o A pulzusszam lathatd mas eszk6zok szamara (Mas Bluetooth ® Smart vezeték nélkili technologiat
hasznalo kompatibilis eszkdzdk (pl. edzétermi berendezések) érzékelhetik pulzusat.)

« AFlow webes szolgaltatassal Iétrehozott edzések pulzustartomany tipusai atkerilnek az A300
készilékre.

Gesztusok és Visszajelzés

o HeartTouch*

o Rezgd visszajelzés

Amikor befejezte a sport profilok beallitasait, kattintson a SAVE (mentés) gombra. Ne felgjtse el szink-
ronizalni bedllitésait az A300-al.

* A HeartTouch a Polar pulzusmérével, GymLink technolégiaval miikodik, példaul a Polar H7-el.



SZINKRONIZALAS

AzUSB porton keresztil adatokat vihet at az A300-r6l a FlowSync szoftver segitségével, vagy vezeték nélkiil
a Bluetooth Smart®-al a Flow alkalmazason keresztil. Ahhoz, hogy szinkronizalni tudja az adatokat az A300
és a Flow web szolgaltatassal és alkalmazassal, sziksége van egy Polar fidkra és a FlowSync szoftverre. A
fiokot mar korabban létrehozta, és letdltotte a szoftvert, ha bedllitotta A300 készulékét a flow.polar.com/start

oldalon. Ha gyorsbeallitast végzett az A300 hasznalatba vételekor, menjen a flow.polar.com/start oldalra, és

végezze el a teljes bedllitast. Toltse le a Flow alkalmazast a mobiljara az App Store-bdl.

Ne feledje adatait szinkronizalni és naprakészen tartani az M400-at a web szolgaltatassal valamint a mobil
alkalmazassal, barhol is jarjon.

SZINKRONIZALAS A FLOW ALKALMAZASSAL
A szinkronizalas elétt, gy6z8djon meg a kdvetkez6krol:

« Onrendelkezik egy Polar fidkkal és a Flow alkalmazassal
« Szinkronizalta az adatokat a FlowSync szoftveren keresztil legalabb egyszer.
« A mobil eszkdzén be van kapcsolva a Bluetooth, és azon nincs bekapcsolva a repulégépes izemmad.

» Parositotta az A300-at a mobil eszkdzével. Tovabbi informaciokért lasd: Pairing.
Két mddja van az adatok szinkronizalasanak:
1. Jelentkezzen be a Flow alkalmazasba majd nyomja meg és tartsa nyomva a BACK (vissza) gombot

az A300-on.

2. A Connecting to device (csatlakozas az eszk6zhdz) tizenet jelenik meg, majd pedig a Connecting
to app (csatlakozas az alkalmazashoz).

3. Syncing completed (A szinkronizalas befejez6d6tt) jelenik meg, amikor végzett.

vagy

1. Jelentkezzen be a Flow alkalmazasba, majd valassza a Settings > General settings > Pair and
sync > Sync data (beallitasok > altalanos beallitasok > parositas és szinkronizalas > adatok szink-
ronizalasa) lehetéséget, majd nyomja meg a START gombot az A300-on.

2. A Connecting to device (csatlakozas az eszkdzhoz) Gizenet jelenik meg, majd pedig a Connecting
to app (csatlakozas az alkalmazashoz).

3. Syncing completed (A szinkronizalas befejez6d6tt) jelenik meg amikor végzett.
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@ Amikor szinkronizélja az A300-at a Flow alkalmazassal, az edzési és aktivitasi adatai egy intermet kapc-
solaton keresztiil szintén automatikusan szinkronizalédnak a Flow web szolgéltatassal.

Tamogatasért és tovabbi informacidért a Polar Flow alkalmazas hasznalataval kapcsolatban, latogassa meg
a www.polar.com/en/support/Flow app oldalt

SZINKRONIZALAS A FLOW WEB SZOLGALTATASSAL A FLOWSYNC-EN
KERESZTUL

Az adatok a Flow web szolgaltatassal valo szinkronizalashoz, sziiksége van a FlowSync szoftverre. Lato-
gassa meg a flow.polar.com/start oldalt, és tdltse le majd telepitse azt miel6tt szinkronizalni probal.

1. Dugja be az A300-at a szamitégépe USB portjaba kézvetlendl, vagy az USB kabelen keresztl.
Gy6z6djon meg arrdl, hogy a FlowSync szoftver fut.

2. A FlowSync ablak megnyilik a szamitégépén, és megkezddédik a szinkronizalas.

3. Completed (befejez6dott) Gzenet jelenik meg amikor végzett.

Mindig, amikor az A300-at a szamitégéphez csatlakoztatja, a Polar FlowSync szoftver atklldi az adatait a
Polar Flow web szolgaltatédsba, és szinkronizal minden bedllitast amit megvaltoztatott. Ha a szinkronizélas
nem indul meg automatikusan, inditsa el a FlowSync-et az asztali ikon segitségével (Windows) vagy az alkal-
mazasok mappabdl (Mac OS X). Minden alkalommal ha elérhetvé valik egy firmware frissités, a FlowSync
értesiti Ont, és kérést kiild, hogy téltse le és telepitse azt.

@ Ha megvaltoztatja a Flow web szolgaltatas beéllitasait mialatt az A300 csatlakoztatva van a
szamitogéphez, nyomja meg a szinkronizalas gombot a FlowSync-ben a beallitasok atviteléhez az A300-ra.

Tamogatasért és tovabbi informacidért a Flow web szolgaltatas hasznalataval kapcsolatban, latogassa meg
a www.polar.com/en/support/flow oldalt

Tamogatasért és tovabbi informacidért a FlowSync szoftver hasznalataval kapcsolatban, latogassa meg a
www.polar.com/en/support/FlowSync oldalt
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FIRMWARE FRISSITES

Frissitheti az A300 firmware-jét, hogy az naprakészen maradjon. Akarhanyszor egy Uj firmware verzié elérhet-
6vé valik, a FlowSync értesiti Ont, ahogy az A300-at a szamitogépéhez csatlakoztatja. A firmware fris-
sitések a FlowSync szoftveren keresztil téltédnek le. A Flow alkalmazas is figyelmezteti majd, ha egy Uj
firmware elérhetévé valik, azonban a tényleges frissités nem végezhetd el rajta keresztil.

A Firmware frissitéseket az A300 miikbdésének fejlesztésére készitik. Tartalmazhatnak fejlesztéseket a
meglévé funkciokhoz, teljesen Uj funkcidkat, vagy javitasokat.

Az A300 firmware frissitéshez a kovetkezdkkel kell rendelkeznie:

« Egy Flow web szolgaltatasi fidk (Polar fiok)
o Telepitett FlowSync szoftver
« AFlow web szolgaltatasban regisztralt A300 készulék
@ Mindezt mar korabban elvégezte, ha beallitotta A300 készlilékét a flow.polar.com/start oldalon. Ha gyors-

beallitast végzett az A300 hasznalatba vételekor, menjen a flow.polar.com/start oldalra, és végezze el a
teljes beallitast.

A firmware frissitéséhez:

1. Dugja be az A300-at a szamitégépe USB portjaba kézvetlendl, vagy az USB kabelen keresztil.
2. FlowSync megkezdi adatainak szinkronizalasat.
3. A szinkronizalas utan, megjelenik egy kérés, hogy frissitse a firmware-t.

4. Vélassza a Yes (igen) elemet. Az Uj firmware telepitve van (ez eltarthat egy ideig), és az A300 Ujrain-
dul.

@ A firmwatre frissitése miatt nem veszit adatokat: A firmware frissitése utael6tt az A300-on talalhaté leg-
fontosabb adatai a Flow web szolgaltatasba szinkronizalédnak.
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AZ A300 LENULLAZASA

Mint barmely mas elektronikus eszkdznél, az A300 esetében is javasolt az idénkénti Ujrainditas. Ha az A300
hasznalata k6zben problémakat tapasztal, probalja meg lenullazni azt. Az A300-at a FEL, LE, VISSZA, és
VILAGITAS gombok egyidejii nyomvatartasaval nullazhatja le; varja meg, amig a kijelz6n megjelenik a Polar
animacio. Ezt a miiveletet szoftveres nullazasnak nevezziik, és semmilyen adatot nem térol vele.
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FONTOS INFORMACIOK
AZ A300 KESZULEK GONDOZASA

Akarcsak barmely elektronikus eszkdzt, a Polar A300-at is tisztan, valamint gondosan karban kell tartani. Az
alabbi jabaslatok segitenek a garanciaban meghatarozott kotelezettségek elvégzésében, és abban, hogy a
terméket sok évig elégedetten hasznalhassa.

A300

Tartsa készUlékét tisztan.

« Javasoljuk, hogy minden edzés program utan szappannal, folydviz alatt mossa le a késziléket, illetve
a szilikon csuklészoritot. Hizza le a készUlléket a csukldpantrdl, és kilon tisztitsa le 6ket. Ha szik-
séges, egy puha torolkozovel torolje szarazra. Abban az esetben ha késziiléke nedves, vagy viz
érte Ne toltse!

@ Fontos, hogy lemossuk a késziiléket illetve a csukloszoritot abban az esetben is ha medencében

hasznaltuk, mivel a medence fert6tlenitésre hasznalt kit kart tehet a késziilékben ha sokaig rajta
marad.

« Hanem hasznalja éjjel-nappal a késziiléket, a tarolas elétt tordlje le rola a rarakodott parat. Ne tarolja
levegétlen, illetve nedves helyen. Pl. mlianyag zsak, nedves sporttaska.

« Haszlkséges, egy puha tordlkézével tordlje szarazra. A por és szennyez6dések letoériéséhez az
eszkdzrdl hasznaljon nedves papirtorolkozét. A vizallésag megérzése érdekében a késziléket erés
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vizsugar alatt ne mossa. Sose hasznaljon alkoholt, vagy barmilyen nemi csiszolé anyagot, mint pl.
fém, gyapju vagy tisztitd vegyszerek, az eszkoz tisztitasara.

« Amikor csatlakoztatja az A300-at a szamitégépéhez, ellendrizze, hogy ne legyen nedvesség, haj, por
vagy piszok az A300 USB csatlakozéjan. Finoman tordlje le a szennyezédéseket vagy nedvességet.
A karcmentesség megdrzése érdekében ne hasznaljon éles eszkdzoket a tisztitashoz.

Az Gzemi hémérsékletek -10 °C-tdl +50 °C-ig / +14 °F-t6l +122 °F-ig terjednek.
PULZUSMERO

Csatlakoz6: Minden hasznalat utan vegye le a csatlakoz6t a pantrdl és puha tordlk6zdvel tordlje szarazra.
Szilkség esetén a csatlakozoét enyhe szappanos vizzel tisztithatja. Soha ne hasznaljon alkoholt, vagy surolé
anyagokat (pl. fémforgacsot, vagy tisztitdé vegyszereket).

Pant: Minden hasznalat utan éblitse le foly6 viz alatt a pantot és felakasztva hagyja megszaradni. Szikség
esetén a pantot enyhe szappanos vizzel tisztithatja. Ne hasznéljon hidratal6 szappant, mert ezek bevonatot
képezhetnek a panton. Ne aztassa, vasalja, tisztitsa vegyszerrel, vagy fehéritse ki a pantot. Ne feszitse
vagy hajlitsa meg er6sen az elektrodas részeket.

@ Tekintse meg a mosasra vonatkoz¢ utasitasokat a pant cimkéjén.
TAROLAS

Az edzd eszkozt és pulzusmérdt tarolja hiivos és szaraz helyen. Ne tarolja 8ket nedves kémyezetben, nem
szell6z6 anyagban (mlanyagtasak, vagy sporttaska), vagy vezetéképes anyag mellett (pl.: nedves
torllk6z6). Ne tegye ki huzamosabb ideig kdzvetlen napfénynek az edzé eszkdzt, vagyis ne hagyja azt
példaul az autéban vagy a kerékparra felszerelve.

Javasolt az edz6 eszkozt részben vagy teljesen feltoltétt allapotban tarolni. Az akkumulator tarolas soran
folyamatosan mertl. Ha tébb hénapig nem hasznalja az edzd eszkozt, javasolt azt néhany honap elteltével
Ujra feltdlteni. Ez megndvelheti az elem élettartamét.

Széritsa meg és tarolja klldn a pulzusmérd pantjat a pulzusméré elem élettartamanak maximalizaladsa
érdekében. A pulzusmeérét hilvés, szaraz helyen tartsa. Az oxidacié megelézése érdekében ne tarolja a
pulzusmérét nem szell6zd anyagban, pl. sporttaskaban. Ne tegye ki a pulzusmérét hosszabb ideig kdzvetlen
napfénynek.

60



SZERVIZELES

Javasoljuk, hogy a kétéves garancia ideje alatt csak hivatalos Polar szervizk6zpontban javitassa a
készuléket. A Polar Electro altal nem engedélyezett javitas altal okozott kar, vagy kdvetkezményes kar
esetén a garancia nem érvényesithetd. Tovabbi informacidért, lasd a Korlatozott nemzetkézi Polar garancia

C. részt.

Elérhet&ségeinkrol és a Polar szervizkdzpontok cimeirdl a www. polar.com/support webhelyen és az egyes

orszagok weboldalain tajékozédhat.

Annak érdekében, hogy az igényeinek jobban megfeleld termékeket és szolgaltatasokat tudjunk létrehozni,
regisztralja a Polar terméket a http://register.polar.fi/ weboldalon. A regsiztracidohoz egy Polar fidkra van sziik-
sége, amelyet a készulék interneten valé hasznalatba vételekor hozott Iétre. Polar fidkjanak felhasznaléneve
mindig az On e-mail cime. A Polar termék regisztracidjanal megadott felnasznalonévvel és jelszéval hasznal-
hatja a Polar Flow web szolgaltatast és alkalmazast, a Polar vitaférumait, valamint hirlevél-szol-
galtatasunkat.

ELEMEK

A Polar arra kéri, hogy csdkkentse minimalisra a hulladékok kdrmyezetre és emberi egészségre gyakorolt
hatasat azzal, hogy kdveti a helyi hulladék-elhelyezési szabalyokat, és ahol lehetséges, kulon gy(jti be az
elektronikus eszkdzoket a termék élettartama végén. Ne k6z0sségi szemétként selejtezze le a terméket.

Az elemeket tartsa gyerekektdl tavol. Ha a gyermek lenyeli az elemet, akkor azonnal orvoshoz kell fordulni.
Az elemeket a helyi el6irasoknak megfeleléen kell leselejtezni.

AZ A300 ELEMEINFEK FELTOLTESE

Az A300 beépitett, ujratolthetd elemmel rendelkezik. Az Ujratdltheté elemek véges szamu toltési ciklussal
rendelkeznek. Akar 300 alkalommal feltdltheti az elemet, miel6tt a teljesitménye érezhetéen csdkkenne. A
toltési ciklusok szama a felhasznalasi és mikodtetési kdrulményektdl is flgg.

@ Ne téltse az elemet 0°C alatti h6mérsékleten, vagy ha az A300 nedves.
Az USBcsatalkozo6 a készllékben talalhato, amely megkonnyiti a téltést - nincs szikség hosszu, zavard
kabelekre. Egyszeriien dugja az A300 készuléket kdzvetlenll a szamitégepeére. Ha azonban mégis inkabb

kabelt szeretne hasznalni, az A300 készilék mellékelve tartalmaz egy szabvanyos USB kabelt.

Fali csatlakozén keresztil is feltdltheti az elemeket. Amikor fali csatlakozon keresztil végez toltést, hasznal-
jon egy USB tap adaptert (nem tartozék). Ha halozati adaptert hasznal, gy6z6djon meg arrdl, hogy az adapter
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jeldlése a kdvetkezd: "output S5Vdc" mely minimum 500mA-t biztosit. Csak megfelelé engedéllyel rendelkezd
biztonsagos adaptert hasznaljon, (jeldlések: "LPS", "Limited Power Supply" vagy "UL listed").

1. Dugja be az A300-at a szamitégépe USB portjaba kdzvetlendl (1. abra), vagy az USB kabelen
keresztul (2. 4bra). Gy6z8djon meg réla, hogy a kabel megfelelS irdnyban all - a készulék hatoldalan és
a kabelen talalhaté USB szimbolumoknak egymas mellett kell lennitik. A szamitégéphez valé csat-
lakoztatas el6tt ellendrizze, hogy az A300 szaraz. Ha az elem teljesen lemertilt, a téltés megkezdése
néhany percet vesz igénybe.

1. abra 2. abra

2. Charging (toltés) felirat jelenik meg a kijelzdn.

3. Amikor az A300 teljesen feltoltédott, a Battery full. Unplug. (az elem feltoltédott, huzza ki a
készuléket) Uzenet jelenik meg.

@ Ne hagyja hosszabb ideig az akkumulatort lemertilve, vagy folyamatosan feltéltve, mert az hatassal lehet
az akkumulator élettartamara.

AZ AKKUMULATOR UZEMIDEJE

Az akkumulator izemideje 24/7 aktivitas-kovetéssel és 1 6ra/napos edzéssel legfeljebb 26 nap. Az lizemidét
szamos tényezd, példaul az A300 hasznalati kornyezeti hémérséklete, a valasztott és hasznalt funkciok,
valamint az akkumulator életkora is befolyasolja. Joval fagypont alatti hémérséklet esetén az izemidé
jelentésen lecsOkkenhet. Ha a kabatja alatt viseli az A300-at, ugy melegebben tartja és ezzel megndvelheti
annak Uzemidejét.
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ALACSONY AKKUMULATORTOLTOTTSEGRE FIGYELMEZTETO UZENETEK

Battery low (alacsony elem-toltéttség)
Battery ” » )
I Az elem toltéttsége alacsony. A toltéttség tul alacsony az edzés rogzitéséhez.
ow Javasolt az A300-at feltdlteni.
Battery low. Charge. (alacsony toltéttség, toltse fel)
Battery
IOW. A t0ltosség kritikus szintre csdkkent. Amint lehet, toltse fel az A300-at. A toltott-
c |‘| a rg e. ség tul alacsony az edzés rogzitéséhez. Nem lehet Uj edzést inditani az A300
feltdltése nélkdl.

Amikor a kijelz6 elsététil, az akkumulator lemertlt és az A300 alvo tzemmadba lépett. Toltse fel az A400-at.
Ha az akkumulator teljesen lemerdilt, eltarthat egy ideig, amig a toltést jelzd animacié megjelenik a kijelzén.

PULZUSMERO ELEMENEK CSEREJE
A pulzusmérd elemének cseréjekor kbvesse az alabbi utasitasokat:

Elemcserekor gy6z6djon meg réla, hogy a tdmitégyiri nincs-e megsérilve. Ha a tomitégylri sérdlt, akkor
cserélje azt ki. Tomitégy Urit/elemszettet a jol felszerelt Polar Gzletekben, illetve a hivatalos Polar szer-
vizekben vasarolhat. Az Egyesiilt Allamokban és Kanadaban a témitégy(riik csak hivatalos Polar szer-
vizkézpontokban kaphatok. Az Egyesiilt Allamokban témitégyiriiket/elemszetteket a www.shoppolar.com
cimrdl is lehet rendelni.

Uj, teljesen feltoltott elem esetén tigyeljen ra, hogy az elem két vége ne érjen hozza egyidejlileg fémtargyak-
hoz, vagy az elektromossagot vezetd szerszamokhoz (pl. csipeszhez). Ez ugyanis révidzarlatot okozhat az
elemben, ami az elem gyors lemerilését eredményezi. A révidzarlat melegedéshez és szivargashoz vez-
ethet, és csdkkenti az elem élettartamat.
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1. Nyissa ki az akkumulator fedelét
egy érme segitségével, azt job-
bra OPEN éllasba forditva.

2. Helyezzen be egy elemet (CR
2025) a fedél ala a pozitiv (+)
felével a fedél iranyaba. Gy6z6d-
jon meg arrdl, hogy a szi-
getel6gyrii a vajatban van a
vizalléséag biztositasanak
érdekében.

3. Nyomja afedelet vissza a csat-
lakozdba.

4. A bezarashoz (CLOSE) forditsa
az érmét balra.

A A nem megfeleld tipusu elemet hasznalata robbanasveszélyes lehet.

OVINTEZKEDESEK

A Polar A300 a pulzusszam mérésére és az aktivitads kdvetésére alkalmas. Mas célokat nem szolgal.

A Polar edz6 eszk6z nem hasznalhato professzionalis, vagy ipari pontossagot igényl6 komyezeti
mérésekhez.

INTERFERENCIA EDZES KOZBEN
Az egységet érinté elektromagneses interferencia

Az elektromos eszkdzok kdzelében zavar jelentkezhet. Ezenkivil a WLAN bazisallomasok kdzelében is
jelentkezhet interferencia. A hibas mérési eredmények és a nem megfeleld viselkedés elkeriilése érdekében
kerllje az ilyen zavarforrasokat.

Az edzéberendezés elektromos komponensei, példaul LED kijelz6k, motorok, és elektromos fékek, a jelek
interferenciajat okozhatjak. A problémak megoldasara probalja meg a kovetkezdket:
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1. Tavolitsa el a pulzusmérd pantot a mellkasardl és haszndlja az edzéberendezést a megszokott
maodon.

2. Forgassa korbe az edz8 eszkdzt, amig talal egy terliletet, ahol az nem jelenit meg szétszort értékeket,
vagy ahol a sziv jel nem villog. Az interferencia gyakran a berendezés kijelzé panelje elétt a
legrosszabb, mig a kijelzé bal vagy jobb oldala viszonylag zavarmentes.

3. Tegye vissza a jeladot a mellkasara és tartsa az edz6 eszkdzt ezen az interferencia mentes terileten,
ameddig lehet.

Ha az edz6 eszkdz még mindig nem mikoédik, a edz8berendezés valamelyik részegysége elektromos szem-
pontbdl tul zajos lehet a vezeték nélkili pulzusszam méréshez. Tovabbi informaciokért lasd: www.-
polar.com/support.

KOCKAZATOK MINIMALIZALASA EDZESKOR

Az edzés bizonyos kockazatokkal jarhat. Egy rendszeres edzésprogram elkezdése elétt célszer(i valaszolni
az alabbi, egészségi allapotara vonatkozé kérdésekre. Ha ezen kérdések barmelyikére igennel valaszol, az
edzésprogram elkezdése elétt kérjen tanacsot egy szakorvostal.

o Az elmult 5 évben fizikailag inaktiv volt?

« Magas avérnyomasa, vagy a vérkoleszterin szintje?

« Szed valamilyen véryomas-, vagy szivgyogyszert?

« Voltak Iégzési problémai?

« Eszlelt magan barmilyen betegségre utal6 tiinetet?

« Feléplilében van egy sulyos betegségbdl, vagy orvosi kezelés alatt all?

« Pacemakere vagy mas, belltetett elektronikus eszkéze van?

« Dohéanyzik?

o Terhes?

Az edzés intenzitasan felll a pulzusszamra a szivbetegségekre felirt gyogyszerek, vérnyomas, egész-
ségligyi problémak, asztma, Iégzés stb. valamint egyes energiaitalok, alkohol és nikotin is hatassal lehet.

Fontos, hogy figyeljink és megfeleléen reagaljunk testiink altal adott jelekre az edzés soran. Ha edzés

kozben varatlan fajdalmat, vagy tulzott faradtsagot érez, akkor ajanlott befejezni, vagy kisebb inten-
zitassal folytatni az edzést.
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Megjegyzés! Ha szivritmusszabalyozdja, defibrillatora, vagy egyéb beliltetett elekronikus eszkdze van, az
nem zarja ki a Polar edz6komputerek hasznalatat. EIméletben nem Iéphet fel interferencia a Polar termékek
és a szivritmusszabalyoz6 kdzott. A gyakorlatban nincsenek arra vonatkozd jelentések, hogy valaki
tapasztalt-e ilyen interferenciat. Azonban az elérhet6 eszk6zok széles kdre miatt nem garantalhatjuk, hogy
termékeink minden szivritmusszabalyozdval vagy egyéb beliltetett eszkdzzel, példaul defibrillatorokkal meg-
felel6éen mikddnek. Ha nem biztos abban, hogy biztonsaggal hasznalhatja-e a terméket, vagy ha a Polar ter-
mékek hasznalata soran szokatlan tiineteket észlel, forduljon orvoshoz, vagy Iépjen kapcsolatba a beliltetett
elektromos eszkdz gyartdjaval.

Amennyiben allergias a bérrel érintkez6 valamely 6sszetevére, vagy ha allergias reakciokat vél felfedezni
magan a termék hasznalata kézben, ellendrizze a Mszaki specifikacidban felsorolt anyagokat. A pulzus-
mérd bbrre gyakorolt hatasanak elkerllése érdekében vegyen ala egy polét, de nedvesitse be a pdlét az
elektrodak alatt a hibatlan mikddéshez.

@ A nedvesség és a nagymértékii surlédas kévetkezmeénye az lehet, hogy a fekete szini pulzusméré felii-

lete megfoghatja a vilagos szinli pélokat. Ha a bérén parflimét vagy rovarriasztét hasznal, gy6z6djén meg
arrél, hogy az nem keriil kapcsolatba az edzb eszk6zzel, vagy a pulzusmérével.

MUSZAKI SPECIFIKACIO

A300

Elemtipus: 68 mAh Li-pol djratélthets elem

Uzemidé: 24/7 aktivitas-kovetéssel és 1 6ra/napos
edzéssel legfeljebb 26 nap.

Mikodési hémeérséklet: -10°C-+50°C

Az edz6komputer anyagai: Készulék: akrilonitril butadién sztirén,
Uvegszal, polikarbonat, rozsdamentes
acél, polimetil-metakrilat
Csuklépant: szilikon, rozsdamentes
acél;

Ora pontossaga: Jobb mint £ 0,5 masodperc/nap, 25 °C-
os hémérséklet mellett.

A pulzusszédm mérés pontossaga: 1 1% vagy 1 Utés/perc (attol fliggben,
hogy melyik nagyobb). A
meghatérozasok stabil koriiményekre
érvényesek.
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Pulzusmérési tartomany: 15-240 Utés/perc

Vizallésag: 30m

memodria kapacitas: 60 6ra edzés és pulzusmérével, a nyelvi
beallitasaitol fliggben

H7 PULZUSERZEKELO

Elem élettartama: 200 dra

Elemtipus: CR 2025

Elem tomitégytrije: 20,0 x 1,0 mm-es FPM anyagu O-gy(ri

Mlkodési hdmérséklet: -10 °C-t6l +50 °C-ig/14 °F-tol 122 °F-ig

Csatlakoz6 anyaga: Poliamid

Pant anyaga: 38% poliamid, 29% poliuretan, 20%
elasztan, 13% poliészter

Vizéllosag: 30m

Bluetooth® Smart vezeték nélkiili technologiat hasznal.

Az A300 készllék a kdvetkezé Polar pulzusmérdkkel is kompatibilis: Polar H1, Polar H2 (GymLink tech-
nolégiaval) és Polar H6.

POLAR FLOWSYNC SZOFTVER ES USB KABEL

A FlowSync szoftver hasznalatahoz, sziiksége lesz egy Microsoft Windows vagy Mac OS X operaciés rend-
szerrel mikddd szamitogépre, internet csatlakozasra és egy szabad USB portra az USB kabelhez.

A FlowSync a koévetkez6 operacios rendszerrel kompatibilis:

Szamitégép operacios rendszer 32-bit 64-bit
Windows XP X

Windows 7 X X
Windows 8 X X
Mac OS X 10.6 X X
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Szamitégép operacids rendszer 32-bit 64-bit
Mac OS X 10.7 X X
Mac OS X 10.8 X X
Mac OS X 10.9 X X
Mac OS X 10.10 X

A POLAR FLOW MOBIL ALKALMAZAS KOMPATIBILITASA

« iPhone 4S vagy Ujabb

A Polar A300 edz6 eszkoz tobbek kdzt az alabbi szabadalmakkal rendelkezik:
o OwnlIndex® technoldgia az edzettségi teszthez.

ViZALLOSAG

20°C). Vizhatlansag szempontjabdl a termékek négy kategdriaba sorolhatdk. A vizhatlansagi kategoria a
Polar termék hatuljan van feltlintetve. Felhivjuk figyelmét, hogy ezek a kategoria-meghatarozasok mas
gyarték termékeinél eltéréek lehetnek.

Jeldlés a haz hatuljan Vizhatlansagi tulajdonsagok

Water resistant IPX7 Flrdéshez és Uszashoz nem alkalmas.
Cseppallo. Vizsugar alatt ne mossa.

Water resistant Uszashoz nem alkalmas. Cseppall6.
Vizsugar alatt ne mossa.

Water resistant 30 m/50 m Furdéshez és Uuszashoz alkalmas.

Water resistant 100 m Uszashoz és palack nélkiili
buvarkodashoz alkalmas.

KORLATOZOTT NEMZETKOZI POLAR GARANCIA

« Ez agarancia nem befolyasolja a fogyaszté érvényben |évé nemzeti, vagy allami torvények altal sza-
vatolt térvényes jogait, vagy a fogyasztoé forgalmazdval szembeni, az eladasi/vasarlasi szerz6désébél
adaddé jogait.
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« Ez agarancia nem befolyasolja a fogyaszto érvényben 1év6 nemzeti, vagy allami tdrvények altal sza-
vatolt térvényes jogait, vagy a fogyasztoé forgalmazdval szembeni, az eladasi/vasarlasi szerz6désébdl
adddo jogait. Ezt a korlatozott Polar nemzetkdzi garanciat a Polar Electro Oy bocsatja ki olyan fogy-
asztoknak, akik a terméket mas orszagokban vasaroltak.

o A Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. garantalja a termék eredeti fogyasztéjanak/vasarldjanak, hogy a
termék a vasarlas datumatol 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 elhasznalddasra, a helytelen hasznalatbdl, vis-
szaélésbdl, balesetekbdl vagy az dvintézkedések be nem tartasabdl szarmazo karokra; a nem meg-
felel6 karbantartasra, kereskedelmi hasznalatra, megrepedt, torott vagy megkarcolt
burkolatokra/kijelz&kre, a rugalmas pantra és Polar felszerelésre.

« A garancia nem fedez semmilyen, a termékbdl szarmazo, vagy azzal kapcsolatos kdzvetlen,
kdzvetett, kbvetkezményes, vagy klldnleges kart, veszteséget, kdltséget, vagy kiadast.

o A masodkézbdl beszerzett (hasznaltként értékesitett) Polar termékekre nem érvényes a két (2) éves
garancia, kivéve, ha a helyi térvény masként nem rendelkezik.

« A garancia ideje alatt a terméket vagy megjavitjak, vagy kicserélik valamelyik hivatalos Polar szer-
vizkézpontban, a vasarlas orszagara valo tekintet nélkul.

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

C€ 0337

Ez atermék megfelel a 93/42/EGK, 1999/5/EK és 2011/65/EU iranyelveknek. Az érvényes Megfelel6ségi nyil-
atkozat a kovetkezd cimen talalhaté: www.polar.com/support

Az érvényes Megfelel6ségi nyilatkozat a kovetkezé cimen talalhaté: www.polar.com/en/regulatory inform-

ation.
[ ]

Az athuzott kerekes szeméttartaly szimbolum azt mutatja, hogy a Polar termékek elektromos készulékek és
az Eurdpai Parlamentnek és a Tanacs elektromos és elektronikus berendezések hulladékaira (WEEE) von-
atkoz6 2012/19/EU iranyelvének hatalya ala esnek, és a termékhez hasznalt elemek és akkumulatorok az
Eurdpai Parlament és Tanacs 2006 szeptember 6-an kiadott, az elemekre és akkumulatorokra, illetve az ele-
mek és akkumulatorok hulladékaira vonatkozé 2006/66/EK iranyelv hatalya ala esnek. A Polar termékekben
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levd termékeket és elemeket/akkumulatorokat ennélfogva az EU orszagaiban elkulonitve kell leselejtezni. A
Polar arra 6szténzi Ont, hogy védje a kémyezetet és embertarsai egészségét az Eurdpai Union kivil is
azaltal, hogy betartja a helyi hulladékkezelésre vonatkoz6 el6irasokat, és hogy —amennyiben ez lehetséges —
szelektiven gyUijtse az elektronikus termékeket, az elemeket és az akkumulatorokat.

R

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

Gyartja a Polar Electro Oy, Professorintie 5, FI-90440 KEMPELE, Tel +358 8 5202 100, Fax +358 8 5202 300,
www.polar.com.

A Polar Electro Oy egy ISO 9001:2008 tanusitvannyal rendelkez6 vallalat.

© 2015 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finnorszag. Minden jog fenntartva. Jelen utmutaté egyetlen
része sem hasznalhaté fel vagy sokszorosithaté semmilyen formaban a Polar Electro Oy elézetes irasos
engedélye nélkal.

A hasznalati utmutatdban vagy a termék csomagolasan 1évd nevek és logok a Polar Electro Oy védjegyei. A
felhasznaloi kézikdnyvben vagy a termék csomagolasan levé ® jellel ellatott nevek és logodk a Polar Electro
Oy bejegyzett védjegyei. A Windows a Microsoft Corporation bejegyzett védjegye. A Mac OS az Apple Inc.
Az App Store az Apple Inc. védjegye. A Google Play a Google Inc. védjegye. A Bluetooth® sz0, jel és logo a
Bluetooth SIG, Inc. bejegyzett védjegyei, azok minden nem(i hasznalatara a Polar Electro Oy licensz alapjan
jogosult.

MEGFELELOSEGI NYILATKOZAT
MEGFELELOSEGI NYILATKOZAT

KANADA

A Polar Electro Oy nem engedélyezi az eszk6z a hasznalo altal végzett semmiféle valtoztatasat vagy
modositasat. Barmiféle valtoztatas vagy modositas semmissé teheti a felhasznald berendezés hasznalati
jogét.

Polar Electro Oy n'a approué aucune modification apportée a I'appareil par I'utilisateur, quelle gu’en soit la
nature. Tout changement ou toute modification peuvent annuler le droit d’utilisation de I'appareil par I'util-
isateur.

Industry Canada (IC) szabalyozassal kapcsolatos informaciok
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Ez az eszkdz, megfelel az Industry Canada kizarélagos engedéllyel hasznalt RSS standardjainak. A
mikddés a kovetkezd feltételekkel teljesil: (1) jelen eszkdz nem okozhat interferenciat, és (2) jelen
eszkdznek el kell fogadnia minden interferenciat, beleértve az olyan interferenciat is mely az eszk6z nem
kivant mikddését is okozhatja.

Avis de conformité a la réglementation d’Industrie Canada

Le présent appareil est conforme aux CNR d’Industrie Canada applicables aux appareils radio exempts de
licence. L’exploitation est autorisée aux deux conditions suivantes : (1) I'appareil ne doit pas produire de brouil-
lage, et (2) I'utilisateur de I'appareil doit accepter tout brouillage radioélectrique subi, méme si le brouillage est
susceptible d’en compromettre le fonctionnement.

CAN ICES-3(B)NMB-3(B)

USA

A Polar Electro Oy nem engedélyezi az eszk6z a hasznald altal végzett semmiféle valtoztatasat vagy
modositasat. Barmiféle valtoztatas vagy modositas semmissé teheti a felhasznald berendezés hasznalati
jogat.

FCC szabalyozassal kapcsolatos informaciok

Ez az eszkdz, megfelel az FCC szabalyok 15. részének. A mikodés a kovetkezd feltételekkel teljesdl: (1)
Jelen eszkdz nem okozhat interferenciat, és (2) Jelen eszkdznek el kell fogadnia minden interferenciat,
beleértve az olyan interferenciat is mely nem kivant miikddést is okozhat.

Megjegyzés: Jelen eszkozt tesztelték és megfelelének talaltak a Class B digitalis eszkozokre felallitott
hatarértékekre, valamint FCC szabalyok 15. részére nézve. Ezeket a hatarértékeket a lakossagi eszkdzok
kapcsan, a karos interferencia elleni megfelel§ védelem érdekében allapitottak meg. Ez a berendezés radid-
frekvencias energiat hoz létre és hasznal, és amennyiben nem telepiti vagy hasznalja az utasitasoknak meg-
felel6en, az karos interferenciat okozhat a radié kommunikacioban. Mindemellett ez nem jelent garanciat arra
nézve, hogy bizonyos esetekben nem jelentkezhet interferencia.

Ez a berendezés karos interferenciat okozhat a radio vagy televizio vételben, ami a berendezés ki- majd
bekacsolasaval meghatarozhatd; a hasznalét arra batoritjuk, hogy a kévetkez lépések valamelyikével
prébalja meg az interferenciat elharitani:

1. AvevBantennat iranyitsa masfelé vagy helyezze at.

2. Novelje atavolsagot a berendezés és a vevdegység kozott.
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3. Csatlakoztassa a berendezést egy a vevéegység csatlakozasatdl eltéré aramkarre.

4. Kérjen segitséget a keresked6tdl vagy egy tapasztalt radio/TV szerel6tél.

Ez atermék radidfrekvenciat bocsaijt ki, de az eszkdz sugarzasi kimeneti energiaja messze az FCC radio-

frekvencias kibocsajtasi hatarértéke alatt van.

Jelen berendezés megfelel az FCC RF sugarzas-kibocsajtasi hatarértékeinek, melyet ellenérizetlen kdrmyez-
etre hatarozott meg. Mindezek ellenére, azt eszkdzt oly modon kell hasznalni, hogy a normal mikédés soran
az ember antennaval valo érintkezését a minimumra csokkentsek.

FELELOSSEG KIZARASA

« Akézikbnyvben levé anyag csak tajékoztatasi célokat szolgdl. A benne leirt termékek von-
atkozasaban a gyart6 a folyamatos fejlesztési programok miatt fenntartja az elézetes tajékoztatas
nélkuli valtoztatas jogat.

« APolar Electro Inc. / Polar Electro Oy nem szavatolja és nem vallal garanciat a kézikényvre és a
benne leirt termékekre.

o APolar Electro Inc. / Polar Electro Oy nem vallal felel6sséget a jelen anyag, vagy az itt leirt termékek
hasznalatabdl szarmazo karokért, koltségekeért, vagy kiadasokért, legyenek kézvetettek, vagy kézve-
tlenek, kdvetkezményesek, vagy egyediek.

1.0 HU 02/2015
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