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1. FEJEZET - ELINDULAS

Ismerje meg a Polar FT80 pulzusszammérd orat

A kardra egység edzés kdzben rogziti és
megjeleniti pulzusszamat és mas adatokat.

A WearLink jelad6 v tovabbitja a
pulzusjeleket a kar6ra egységnek. A jeladé 6v
az elektrédakat tartalmazé jeladébdl és egy
pantbdl all.

Az edzésadatokat egyszerlien tovabbithatja
az FT80-rol a polarpersonaltrainer.com oldalra
a Polar FlowLink™ és a WebSync szoftver
segitségével.

Termékeink és szolgaltatasaink szinvonalanak
javitasa, illetve igényeinek magasabb szintl
kielégitése érdekében regisztralja Polar
termékét a http://register.polar.fi/ oldalon.
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A karéra egység gombjai és meniiszerkezete

A UP (FEL)

«  Ertékek megvaltoztatasa

e Lépkedés a meniiben

e Lépkedés a kivalasztasi listaban

® OK

o Edzéstipus és edzésbedllitasok kivalasztasa

o Kivalasztadsok megerésitése

V¥ DOWN (LE)

«  Ertékek megvaltoztatasa

e Lépkedés a menlben

e Lépkedés a kivalasztasi listaban

8 BACK (VISSZA):

e Kilépés a menibdl

e Visszatérés az el6z6 szintre

o Kivalasztas torlése

e Valtozatlanul hagyja a beallitdsokat

« Ha hosszan nyomja meg, visszatér az 1d6
nézethez

* LIGHT (VILAGITAS):

* AKkijelz6 megvilagitasa

« Hosszan megnyomva a gyorsmentbe juthat Id6
Uzemmodban (gombok zarolasa, ébreszt6
beallitdsa vagy id6z6na kivalasztasa) vagy
edzés alatt (edzés alatti hangjelzések bedllitasa
vagy a gombok zarolasa)

MAGYAR

Follow Up Your
Achievements

Ealh
Training Applications

Assistance for Your
Training
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A kijelzé szimbolumai

Szimbdlum

Leirasa

A karéra egység elem fesziiltsége alacsony.

Az ébresztd aktiv.

A hangjelzések ki vannak kapcsolva.

A 2. id6 van hasznélatban.

Egy vagy tobb 0j Gzenete van.

A billenty(izar aktiv.

A Polar S1 labméré haszndlatban van. Ha a szimbélum villog, az FT80
megprébal kapcsolatot Iétesiteni a labmérével.

o w=Ee=p

A Polar G1 GPS érzékeld hasznalatban van. Ha a szimbd6lum villog, az FT80
megprobal kapcsolatot 1étesiteni a GPS érzékelbvel, vagy a GPS érzékeld
probal meg kapcsolatot Iétesiteni a miiholdakkal.

4

A pulzusjelek érzékelve vannak.
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Kezdés alapbeallitasokkal

A Polar FT80 aktivalasdéhoz nyomja meg
valamelyik gombot és tartsa lenyomva egy
méasodpercig. Aktivalas utan a készllék tébbé
nem kapcsolhaté ki.

1.

I

~

Vélassza ki a Language (Nyelv) lehetéséget az
UP gombbal, majd erfsitse meg valasztasat az
OK gombbal.

Please enter basic settings (Kérjik, adja
meg az alapbeallitidsokat) (izenet jelenik meg.
Nyomja meg az OK gombot.

Valassza ki az Time format (Id6 formatumot).
Adja meg a Time (Pontos id6t).

Adja meg a Date (Datumot).

Valassza ki a Units (Mértékegységeket).
Valasszon a metrikus (kg, cm, KCAL) vagy
angolszasz (font, lab, CAL) egységek kozil.
Adja meg Weight (Testsulyat).

Adja meg Height (Testmagassagat).

MAGYAR

irja be Date of birth (Szilletési datumat).

. Vélassza ki a Sex (Nemét).
. Settings 0K? (BedllitAsok rendben?) kérdés

jelenik meg.

A Yes kivalasztasaval elfogadja és elmenti a
beéllitasokat. A Basic settings complete
(Alapbeallitasok befejezve) lizenet jelenik meg,
és az FT80 Id6 Gzemmodba Iép.

A No kivalasztasaval médosithatja a
bedllitisokat. Please enter basic settings
(Kérjlk, adja meg az alapbedllitasokat) Uizenet
jelenik meg. Adja meg Ujra az
alapbeallitasokat.

A személyes beallitasok késébbi médositasahoz
lasd a Beallitasok cimu részt.
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2. FEJEZET - EDZES ELOTT

A Polar STAR Training Program
aktivalasa

Az alkalmazkodni képes személyreszabott és
beépitett Polar Star Training Program célként
optimélis intenzitasi szinteket és id6tartamokat ad
az edzéshez. Az FT80 az egyes edzések utan és
hetente egyszer visszajelzést ad a
teljesitményérél.

Az FT80 a felhasznaloi adatok (testsuly,
magassag, életkor, nem), a fittségi szint, az
aktivitasi szint és az edzési cél alapjan
edzésprogramot alakit ki.

A heti edzéseredmények és az edzettségi szint
elemzésével az FT80 Utmutatast ad a kdvetkez8
heti edzéshez. Az edzésprogram alkalmazkodik
edzési szokasaihoz és valtozé edzettségi
szintjéhez.

8 Edzés el6tt

1.

Valassza ki Id6 tzemmoédban a fenu
Applications : Training program > Create
new program menlpontot, majd a Yes
lehet6séget.

Ha nem végezte még el a Polar Fitness

Tesztet vagy Uj teszteredményre van szikség,

az FT80 a teszt elvégzésére kéri fel. Tovabbi

informaci6ért lasd a Tesztelje edzettségi
szintjét cimd részt.

Valassza ki edzése céljat:

+ Improve fitness (Edzettségi szint javitasa),
ha célja jelenlegi kardiovaszkularis
edzettségének javitdsa, hogy képes legyen
rendszeresen edzeni.

+ Maximize fitness (Edzettségi szint
maximalizalasa), ha célja minél nagyobb
edzettségi szint elérése, feltéve, hogy
legalabb 10-12 hete rendszeresen edz, és
a szinte naponta végzett edzés nem okoz
problémat énnek.

Training program created! (Edzésprogram

létrehozva) Gizenet jelenik meg.
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5. Eztkdvetben a View week targets? (Heti célok megtekintése?) kérdés jelenik meg. A Yes
kivalasztasaval megtekintheti elsé heti edzéseinek id6- és kalériaalapu céljat. Ha a No lehet6séget
valasztja ki, Training program active! (Edzésprogram aktiv!) Gizenet jelenik meg, és az FT80 visszatér
1d6 Gzemmodba.

Time target (Id6cél)
Tire target Heti megcélzott edzésidé
0=:05:00 Calorie target (Kaloriacél)
Calorie barget A hét sordn elégetendd kaldridk szama
1450 kcal

6. A DOWN és az OK gombot megnyomva megtekintheti a cél edzésid6t a harom kiilénb6z6
pulzuszéndban (intenzitasi célok). Az UP/DOWN gombokat megnyomva véltoztathatja meg a nézetet.
A z6nékrol a kdvetkezd oldalon taldlhaté bévebb informéciot.

Zone 1 Target (1d6cél az 1. zéndra)
Az oszlopok a kiildnbdz6 intenzitasi szintek mellett mutatjak a céliddket. Az oszlopok az edzés 4ltal
feltdltédnek. A legalsd sorban az 1. intenzitasi zona heti célidejét jeleniti meg.

7. Ezzel aktivalta edzésprogramjat. A BACK lenyomva tartasaval térjen vissza 1d§ tizemmaodba.

A késbbbiekben a fienu > Applications > Training Program > View week targets menlpontot
kivalasztva tekintheti meg a heti célokat.

Edzés el6tt 9
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Target Zone Intensity % of HR,« Training benefit

3. zbna HARD: 80-90% » Elényok: Noveli a maximalis teljesitmény kapacitasat

«  Erzetre: Izomfaradtsag és zihalé 1égzés

* Kinek ajanlott: Edzett felhasznaléknak révid
edzésalkalmakra

2. z6na MODERATE: 70-80% » Elényok: Javitja az aerob edzettséget

«  Erzetre: Jo, kénny( légzés, mérsékelt izzadas

» Kinek ajanlott: Mindenkinek, k6zepes hosszusagu
edzésalkalmakra

1. z6na LIGHT: 60-70% » El6nyodk: Az alap alloképességet javitja és segiti a
regeneralédast

«  Erzetre: Kényelmes, kdnnyti 1égzés, izmok kannyii
terhelése, gyenge izzadas

* Kinek ajanlott: Mindenkinek

Hibaelharitas

+ User information missing (Hianyz6 felhasznal6i adat) jelenik meg > Adja meg a hianyz6 adatot.

+ Fitness test result required (Fitness teszt eredmény sziikséges) jelenik meg > El kell végeznie a
Fitness Tesztet.

@ Az edzésrél részletesebben olvashat a http://articles.polar.fi oldalon taldlhatd, az edzésrél sz6lo
cikkgydjteményben.
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Edzésprogram
megvaltoztatasa/befejezése

A fitness célja megvaltoztatasahoz (példaul
Improve Fitness helyett Haximize Fitness):

A fienu > Applications > Training program >
Change program menipont kivalasztasaval
hozzon létre egy Uj programot.

Az aktiv edzésprogram befejezéséhez:
Valassza ki a Menu > Applications > Training
program > End program > End Program?
menipontot, majd a Yes lehet6séget.
Megjelennek a program eredményei:

+ Start dateDuration: Az edzés program
kezdési idépontja és idétartama.

« Excel. weeks-Calories: A tokéletes edzési
hetek és az 6sszes hét szama, illetve a
program soran elégetett kaléridk szama.

+ Before~/After: A Fitness Teszt eredménye
(Ownlndex) a program el6tt és utan.

MAGYAR

Az el6z8 edzésprogram eredményeinek
késbbbiekben térténé megtekintéséhez valassza
ki a fenu > Applications > Training program >
Results of past prog. menlpontot

Edzés el6tt 11
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Tesztelje fittségi szintjét

A megfelel6 edzéshez és a fejl6dés nyomon
kdvetéséhez fontos, hogy tisztdban legyen
jelenlegi edzettségi szintjével. A Polar Fitness
Teszt™ gyors és egyszerli modszer a
kardiovaszkularis fittség és az aerob kapacitas
mérésére. A tesztetnyugalmi allapotban kell
végezni.

A teszt eredménye az Ownlindex (Sajatindex)
nev( érték. Az Ownindex a maximalis
oxigénfelvételhez (VO o,y ), az aerob kapacitas
gyakran hasznalt méréséhez hasonlithaté.
Tovabbi informacidért 1asd A teszteredmények
értelmezése cimd részt.

Az OwnlIndex érték az edzésprogramra és az
edzés alatti kaléria-felhasznalas mérésének
pontossagara is hatassal van.

12 Edzés el6tt

A teszt egészséges felnbttek szamara lett
kialakitva. A megbizhat6 teszteredmények
érdekében kérjuk, Ugyeljen a kovetkezbkre:

« kertlje a figyelmét elvon6 dolgokat. minél
jobban ellazult és minél nyugodtabb a
tesztkornyezet, anndl pontosabbak lesznek az
eredmények (ne zavarja példaul televizié,
telefon vagy beszélgetés).

« ateszt napjan és az azt megel6z8 napon kerilje
a komoly fizikai er6feszitést, az alkohol és
ajzészerek fogyasztasat.

« ateszt elvégzése elétt 2-3 éraval kerllje a
nehéz ételek fogyasztasat és a dohanyzast.

« mindig hasonl6 kérlilmények kozott és a nap
ugyanazon idépontjaban végezze el a tesztet.

« ellen6rizze személyes adatainak helyességét.



A Polar Fitness Teszt végrehajtasa

1.

Viselje a jeladd 6vet, fekiidjon le és lazitson
1-3 percig.

Valassza ki Id6 nézetben a fienu >
Applications > Fitness test > Start test
menUpontot. A fitness teszt azonnal
megkezdddik, ahogy az FT80 érzékeli a
pulzusszamat.

Korilbelll 5 perccel késébb sipolas jelzi a teszt
végé, és megjelenik az eredmény.

Nyomja meg az OK gombot. UPDATE Y0 .., ?
kérdés jelenik meg.

A Yes kivalasztasaval elmentheti a
teszteredményt a Felhaszndl6i adatok és az
Ownlindex eredmények kdzé. A No lehetdséget
valassza abban az esetben, ha ismeri VO,
értékét, és az egynél tébb szinttel eltér az
Ownlndex eredményétdl (lasd a kdvetkez6
oldalon levé tablazatot). Az Ownindex érték
csak az Ownlindex eredmények kdzott lesz
elmentve.

MAGYAR

Hibaelharitas

Set activity level of past three months (Adja
meg aktivitasi szintjét az el6z6 harom
hénapra) lizenet jelenik meg > Allitsa be
aktivitasi szintjét (tovabbi informaciéért lasd a
Beallitasok cim( részt). Activity level set
(Aktivitas bedllitva) Uzenet jelenik meg, és
elindul a teszt.

Fitness Test Failed (Sikertelen teszt) Gizenet
jelenik meg vagy nincs pulzusjel > A teszt
sikertelen lesz . Ellen6rizze, hogy a jelad6
elektrodai elég nedvesek-e, illetve a pant elég
szoros-e a mellkasa kordl. Sikertelen teszt
esetén a korabbi Ownindex érték nem lesz
lecserélve.

Edzés el6tt 13
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A Fitness Teszt eredményeinek értékelése

Az OwnlIndex értékek értelmezéséhez
hasonlitsa 6ssze az értékeket és azok
id6beli valtoztatasat. Az Ownindex
mindazonaltal nem és életkor alapjan is
értelmezhet6. Keresse meg sajat
Ownlindex értékét a jobbra levé
tablazatban, és hasonlitsa 6ssze az
onnel hasonlénemi és életkoru
emberek eredményével.

Ez a mindsités 62 kutatas eredményén
alapul, amely soran az USA-ban, Kanadaban
és hét eurbpai orszagban egészséges felnéit
alanyok VO2,,, értékét mérték meg.
Hivatkozas: Shvartz E, Reibold RC: Aerobic
fitness norms for males and females aged 6
to 75 years: a review. Aviat Space Environ
Med, 61:3-11, 1990.

14 Edzés el6tt

Age

VERY
Low

Low

FAIR MODERATE GOOD

VERY
GOOD

ELITE

20-24
25-29
30-34
35-39
40-44
45:49
50:54
55-59
60-65

10-32
10-31

10-29
10-28
10-26
10-25
10-24
10-22
10-21

32-37
31-35
29-34
28-32
26-31
25-29
24-27
22-26
21-24

38-43
36-42
35-40
33-38
32-35
30-34
28-32
27-30
25-28

44-50
43-48
41-45
39-43
36-41
35-39
33-36
31-34
29-32

51-56
49-53
46-51
44-48
42-46
40-43
37-41
35-39
33-36

57-62
54-59
52-56
49-54
47-51
44-48
42-46
40-43
37-40

>62
>59
>56
>54
>51
>48
>46
>43
>40

20-24
25-29
30-34
35-39
40-44
45-49
50-54
55-59
60-65

10-27
10-26
10-25
10-24
10:22
10-21
10-19
10-18
10-16

27-31
26-30
25-29
24-27
22-25
21-23
19-22
18-20
16-18

32-36
31-35
30-33
28-31
26-29
24-27
23-25
21-23
19-21

37-41
36-40
34-37
32-35
30-33
28-31
26-29
24-27
22-24

42-46
41-44
38-42
36-40
34-37
32-35
30-32
28-30
25-27

47-51
45-49
43-46
41-44
38-41
36-38
33-36
31-33
28-30

>51
>49
>46
>44
>41
>38
>36
>33
>30
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3. FEJEZET - EDZES

A jeladé 6v viselése

Az edzés felvételéhez viselnie kell a jeladé dvet.
1. Nedvesitse meg alaposan az 6v elektrédait foly6 vizben.

2. Csatlakoztassa a jeladét a panthoz. A pant hosszat ugy éllitsa
be, hogy szorosan, ugyanakkor kényelmesen illeszkedjen.

eln
o|
w)

3. Rogzitse a pantot a mellkasa koré, kézvetlendl a mellizmai ala,
és pattintsa be a masodik csatot.

» ol
4. Ellenérizze, hogy a nedves elektrodak pontosan illeszkednek-e ﬂbﬁ

a bérére, és hogy a jeladd kdzepén levé Polar logé kdzépen,

vizszintes helyzetben van-e. 4. ;—) =
A minél hosszabb élettartam miatt tavolitsa el jeladot a < =
pantrol, amikor nem hasznalja azt. A tisztitasra vonatkozé
részletes utasitasokat lasd az Ugyfélszolgalati informéaci6 cimd
részben.

Edzés 15
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Edzés megkezdése

1. Viselje a WearLink jelad6 6vet és a karéra
egységet.

2. 1d6 tzemmobdban nyomja meg az OK gombot,
és vélassza ki a Start training menipontot
vagy nyomja meg hosszan az OK
gombot,amikor meg akarja kezdeni az
edzésfelvételét.

Ha az edzés megkezdése el6tt modositani
kivanja a hangbedllitasokat, a pulzusszam
nézetétvagy mas edzési beallitasokat,a Training
Settings menlpontot valassza ki. Tovabbi
informéci6ért 1asd a Beallitdsok cim( részt.

Hibaelharitas

* Az edzés csak akkor keril elmentésre, ha a
felvétel legalabb egy percig tartott.

16 Edzés

Optimalizalja erésit6 edzését a
pulzusszam utmutatassal

A Polar FT80 komputerrel végzett ergsité
edzéssel hatékonyan fokozhatja izomerejét, mert
a komputer a sorozatok kdz6tt a megnyugvasi
pulzusszamra vonatkoz6 Utmutatassal segiti
edzését.

1. A polarpersonaltrainer.com oldalon hozzon
létre maximalisan harom edzést, majd toltse le
az(oka)t az FT80-ra. Tovabbi informaciéért
lasd az Adatok tovabbitasa cim( részt.

2. Miutén letoltotte az edzéseket az FT80-ra,
nyomja meg az OK, majd a DOWN gombot, és
valassza ki a Start strength training
menipontot. Nyomja meg az OK gombot és a
Start workout? (Edzés megkezdése) kérdés
jelenik meg. Vélassza a Yes lehet6séget, majd
valasza ki a listabdl a végrehajtani kivant
edzést. Az OK megnyomasa utéan elkezdheti a
gyakorlat elsé sorozatat.
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Pulzusszam girbéje

oo:ys:21* Gyakorlat neve

Bench press Pulzusszam értéke és gorbéje
N :'I';( Sorozatok, ismétlések szama
142 35 kKe és stlyok

3. A sorozat befejezése utan az FT80 kdzli az optimalis pihendidét. Uljon le és varjon, és figyelje, amig a
pulzusszadm gorbéje a kijelzén eléri a szaggatott vonalat; ekkor egy sipold hangot fog hallani. Kell6en
kipihente magat. Start next set! (Kezdje meg a kdvetkez8 sorozatot) lizenet jelenik meg.

4. Amikor egy gyakorlat minden sorozatat elvégezte, nyomja meg az OK gombot, ekkor az Exercise
completed? (Készen van a gyakorlat) kérdés jelenik meg. A Yes kivalasztasaval mentse el a gyakorlat
adatait. A gyakorlat ekkor torlésre kerlll az edzés gyakorlatainak listajabol.

5. Valassza ki a kdvetkez6ként végrehajtani kivant gyakorlatot, majd folytassa, végul fejezze be az
edzést.

6. Edzettségi szintjének egyszerl nyomon kdvetése érdekében az edzés utan tovabbitsa az adatokat a
polarpersonaltrainer.com oldalra. Tovabbi informaciéért 1asd az Adatok tovabbitasa cimui részt.

Edzés 17
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Ha még nem toltétt le edzéseket a polarpersonaltraining.com oldalrél, az FT80 akkor is segiti erésité
edzését azzal, hogy megmondja, mennyit pihenjen az egyes sorozatok kézott.

1. Nyomja meg az OK gombot, majd valassza ki a Start strength training menipontot.

Pulzusszam girbéje
oo:y5:21" Pulzusszam értéke és gorbéje

2. A sorozat befejezése utan az FT80 kdzli az optimalis pihengidét. Uljén le és varjon, és figyelje, amig a
pulzusszam gorbéje a kijelzén eléri a szaggatott vonalat; ekkor egy sipold hangot fog hallani. Kell6en
kipihente magat. Start next set! (Kezdje meg a kévetkez§ sorozatot) lizenet jelenik meg. Hajtsa végre a
gyakorlatot, majd folytassa és végul fejezze be az edzést.

3. Edzettségi szintjének egyszer(i nyomon kdévetése érdekében az edzés utan tovabbitsa az adatokat a
polarpersonaltrainer.com oldalra. Tovabbi informaciéért 1asd az Adatok tovabbitasa cimi részt.

Amennyiben aktivalta a STAR edzésprogramot, az elvégzett er6sité edzések automatikusan a heti
edzéseredmények kozé kerilnek.
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Edzés ,me?kezdése OwnZone
funkciova

Ha minden edzést az OwnZone (SajatZéna)
funkcidval kezd, az garantélja az aktualis
allapotanak megfelel6 biztonsagos és hatékony
pulzuszénékat.

Ellenérizze OwnZone-jat legalabb akkor, amikor

» az edzési kérllményei vagy az (iz6tt sportag
megvaltozik.

» egyheti kihagyas utan els6 alkalommal edz.

» hanem pihente ki magat az el6z6 edzés ¢6ta,
vagy nem érzi j6l magat vagy feszilt.

» megvaltoztatja a felhasznal6i adatokat.

Az OwnZone hatarok meghatarozasa 6t percig
tart, és barmely sporthoz akar bemelegitésként is
elvégezhetd.

Amennyiben aktivalta edzésprogramjat és
rendszeresen haszndlja az OwnZone
meghatérozasat, a karéra egység hosszu tava
OwnZone eredményeit is figyelembe veszi
programceélok frissitésekor.

MAGYAR

Viselje a WearLink jeladé 6vet és a karéra
egységet.

Nyomja meg az OK gombot és valassza ki a
Start with DwnZone menupontot. Kdvesse a
kijelz6n megjelend utasitasokat. Kezdjen
lassan mozogni, pulzusszamat 100 per perc /a
HRax 50%-a alatt tartva. Minden perc utan
fokozatosan ndvelje az intenzitast kordlbeldl 10
szivveréssel / HR o 5%-aval.

» Sétaljon 1 percig lassan.

+ Seétaljon 1 percig normal tempdban.

« Sétaljon gyorsan 1 percig.

+ Kocogjon 1 percig.

» Fusson 1 percig.

« Gyorsitson.

Az OwnZone meghatarozasa kdzben egyszer
csak a New limits in use (Az (j hatarértékek
vannak hasznalatban) tizenet jelenik meg.
Folytassa normalis médon az edzést.
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Hibaelharitas

* Ha az OwnZone meghatarozdsa nem sikerdl,
de korédbban megallapitott OwnZone hatarait,
a Previous Umits in use (Kordbbi hatarértékek
maradnak hasznalatban) tizenet jelenik meg.
Ha korédbban nem hatarozta meg OwnZone
hatarait, az Age-based limits in use
(Eletkoralapti hatarok hasznalata) tizenet
jelenik meg. AzOwnZone meghatarozasa nem
sikerll, ha a pulzusszamtul gyorsan emelkedik
a folyamatsoran, vagy ha til magas ateszt
megkezdésének elején.
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Edzés kozben

Edzés kdzben az alabbi informacidk jelennek meg. Az UP/DOWN gombokat megnyomva valtoztathatja
meg a nézetet. Az edzésid6 minden nézetben lathato.

Oo:45: E'I
00:24:

S

(1150 - H- 0 b4

. 42

Oo-Yy5:21%
1735
- Do

1., 2. és 3. zénaban toltott id6 (kardio edzés alatt jelenik meg)
Edzésidé az adott zonaban

Pulzusszam

Szivszimbélum jelzi a jelenlegi zénat

Heart rate (Pulzusszam)
Az edzés alatti maximalis pulzusszam

Time of day (A pontos id6.)
A pontos id6.

Calories (Kaldridk)

Edzés alatt elégetett kaldriak
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Oo:45:21
ae 13

bz 10E:

oo:y5:21

Distance (Tavolsag)

Edzés alatt megtett tavolsag (a kiegészit6ként megvasarolhaté GPS érzékeld vagy a l[abmérd sziikséges a
tavolsagadatok megtekintéséhez)

Speed (Sebesség)

Edzés sebessége (a kiegészitéként megvéasarolhaté GPS érzékelS vagy a labmérd sziikséges a tavolsadgadatok
megtekintéséhez)

Week target (Heti cél) (kardio edzés alatt jelenik meg, feltéve, hogy az edzésprogram aktiv)
Az intenzitasi zonakra vonatkozé heti cél és az adott zonaban ténylegesen toltétt edzésidd

@ Edzés kézben a HOLD gombot lenyomva tartva jut a Gyorsmentibe. A Gyorsmeniiben
egyszer(en lezdrhatja a gombokat,mddosithatja az edzés hangjelzéseit, és -
amennyiben hasznal labmérét - kalibrdlhatja azt.

Zona zarolasa: Amikor az edzés soran a kivant zénaban tartézkodik, az OK gombot egy masodpercig
lenyomva zéarolhatja a zénat. Ha példaul teljesitette a 2. és 3. z6nak heti céljat, zarolhatja az 1. zonat. A
zénariasztas segit, hogy a zarolt zénaban maradjon.

HeartTouch funkcio: Ha az edzés rogzitése kdzben a kardéra egységet a WearLink jeladd kozelébe
hozza, a pontos id6 jelenik meg. A Heart Touch funkciét a Menu > Settings > Training Settings >
HeartTouch menipontban kapcsolhatja be és ki (0n.~0Fff).
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Edzés megallitasa

1. Az edzés felvételének sziineteltetéséhez
nyomja meg a BACK gombot.

2. A felvétel teljes leallitdsahoz ismét nyomja meg
a BACK gombot.

3. Ekkor egybdl informacidkat kaphat az
edzésérdl. Tovabbi informéacitért 1asd az
Edzés utan cimd részt.

Minden hasznalat utan tavolitsa el a jeladét a
pantrol, és folyo viz alatt 6blitse le a pantot.
Legalabb minden 6t6dik hasznalat utan mossa
ki a pantot mosogépben, 40°C-on.

MAGYAR

A stopper hasznalata

A stoppert id6mérésre hasznalhatja (példaul
korid6k rogzitésére).

1. Valassza ki a Menu > Applications >
Stopwatch menipontot.

2. Az OK gomb megnyomasaval kezdje meg az
idémérést.

3. E kdzben az OK gomb megnyomasaval
kezdheti Uj kdr mérését.

4. A BACK gomb megnyomasaval allithatja meg
a stoppert.

A mért id6eredmények a stopper nullazasaig az

id6eredmények kdzott az UP/DOWN gombokkal
|épkedhet, és a LIGHT lenyomva tartasaval
nullazhatja a stoppert.
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4. FEJEZET - EDZES UTAN

Edzésinformaciok
Az alabbi edzésinformaciok jelennek meg, amikor abbahagyja az edzés felvételét.

Effect (Hatés) Az edzés hatasardl ad informdciét. Tovabbi informdciéért 1asd a kdvetkezd oldalt.

Intensity (Intenzitas) Az 1.,2. s 3. z6ndkban tItGHt id6.

Zone limits (Zonahatérok) A OwnZone hatérok (csak akkor jelenik meg, ha az OwnZone haszndlatban volt).

Calories~Calories fat

(Kaldridk / Zsirkal6ridk) Az edzés alatt elégetett kaldridk és a zsirszazalék.

Rverage (Atlag) / aximum Az edzés alatti atlagos és legmagasabb pulzusszam.

Duration (ldétartam) Az edzés idtartama.

AverageHiaximum Az edzés alatti atlagos és legnagyobb sebesség (csak akkor jelenik meg, ha a kiegészitéként kaphaté

GPS/Idbmérd hasznalatban van).

Distance .~ Duration

(Tavolsag / Idétartam) Az edzés alatt megtett tdvolsag és az edzés idétartama (csak akkor jelenik meg, ha a kiegészitéként

kaphaté GPS/Iabmérd hasznélatban van).

This week (E hét Az aktudlis edzési hét céljai és az eddig elért eredmények (csak akkor jelenik meg, ha az edzésprogram

aktiv).
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Az aldbbi informéaciok valamelyike jelenik meg az edzés hatasarol:

Fat burn improving Az alacsony intenzitdsu edzés a test zsirégetd képességét javitja.

Fitness improving A kdzepes intenzitdsu edzés az edzettséget javitja.

faximal perform.

. ) Az er6s intenzitdsu edzés a maximalis teljesitményt fokozza.
improving

Strength training Az er6sité edzés a test erejét és az izomtonusat noveli, és fokozza az egészséget.

Ha egynél tébb intenzitasi szinten is kell§ ideig edz, akkor az edzésnek tébb hatasa is lehet.

Fat burn and Fitness

. . Az edzés els6sorban a test zsirégetd képességét javitja, de az edzettséget is fokozza.
improving

Fitness and fat burn

. . Az edzés els6sorban az edzettséget fokozza, de a test zsirégetd képességét is javitja.
improving

Mfax. perf. and fitness

B . Az edzés az edzettséget és a maximalis teljesitményt fokozza.
improving
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Heti nyomon kovetés

Az FT80 automatikusan nyomon koéveti fejlédését. Egy boriték emlékezteti az el6z6 heti
edzéseredmények ellenérzésére. Az UP gombot megnyomva nyithatja meg a boritékot és tekintheti at az
edzési hét 6sszefoglalasat.

Week targets achieved Sikerlt elémi a heti edzéscélokat.

Eredmenyek Excellent! (Kivélo) / Well done! (Szép volt) / Nice! (Rendben) / Fitness maintained (Edzettség

megdrizve) / Incomplete training week (Nem teljes edzési hét) / Good recovery week (J6 pihend hét)
| Excellent recovery week (Kivald pihend hét)

Ha eredménye kivalo, az FT80 egy trofedval dijazza, amely az Id6 nézetben
jelenik meg.

AchievedWeek target Teljesitett edzésid6 vs. heti cél

Achieved Week target Elégetett kalGridk vs. heti cél

Sessions A héten teljesitett edzésalkalmak szama (akkor is megjelenik, ha az edzésprogram nem aktiv).

Achieved time per zone A3., 2. és 1. z6nakban tltétt id6.

This week Az edzési Gtmutato csak a boriték megtekintésekor jelenik meg. B6vebb informacioért lasd a

kévetkez6 oldalt.
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Train a lot more A kivant hatés eléréséhez sokkal tébbet kell edzenie.

Train more Nem edz eleget a fejl6déshez.

Train more in zone x Ezen a héten tobbet kell magas/kézepes/alacsony intenzitassal edzenie.

Train like last week J6 munkat végzett az el6z6 héten. Csak igy tovabb!

Train less in zone x Ezen a héten csokkentenie kell magas/kdzepes/alacsony intenzitasi edzés mennyiségét.

Train a lot less in zone 3 Ezen a héten csokkentenie kell a magas intenzitdsu edzés mennyiségét.

Take recovery week Még nem tudta kipihenni az el6z6 hetet, amely tul kemény volt.

Recovery week still needed Még mindig nem sikeriilt regenerélddni, ez el6z6 hét még mindig tdl kemény volt.

Ha cslitértdk €s vasarnap kézétt aktivdlta az edzésprogramot, az elsé visszajelzést csak az elsé teljes hét
teljesitése utdn kapja meg.
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Fitness Teszt

Az FT80 boriték kildésével emlékezteti, hogy
végezzen el egy fitness tesztet. Az eredmény
beépiil az edzésprogram kdvetkez§ frissitésébe.

1. Egy boriték jelenik meg. Az UP gomb
megnyomasaval nyissa meg a boritékot. Time
to test fitness (Itt az id§ a fitness tesztre)
Uzenet jelenik meg.

2. Test fitness? (Elvégzi az tesztet) kérdés
jelenik meg. Valasszon a Yes és a No kozott.

3. Ha aYes kivalasztasaval U] tesztet hajt végre,
tovabbi informacidért olvassa el a Tesztelje
fittségi szintjét cim(i részt.

28 Edzés utan

Polar STAR edzésprogram frissitése

A Polar FT80 folyamatosan elemzi fejl6dését és a
heti célok ndvelésével vagy csdkkentésével
reagal ra. Egy boriték jelenik meg a kijelz6n, ez
jelzi, ha a programja frissult. Az UP gomb
megnyomasaval bontsa ki a boritékjat.

« Program has been updated (A programja
frissitve) jelenik meg. Az FT80 elemezte
fejlédését és ennek megfelel6en médositotta
programjat.

+ Time for a recovery week (Itt az id6 egy
pihené hétre) jelenik meg. Az edzés
optimalizalasa érdekében kell6 egyensulyt kell
talalni az edzés és a pihenés kdzott. A pihend
hét lehetévé teszi testének, hogy az edzés altal
nyUijtott inger hatdsara fejl6djon és
alkalmazkodjon ahhoz.

A program frissitése utan a View week targets?
(Heti célok megtekintése?) kérdés jelenik meg. A
Yes kivalasztasaval tekintheti meg a frissitett heti
célokat.



Edzésadatokat attekintése

AData > Training Files menupontot kivalasztva
részletes informacidkat tekinthet meg az utolsé
100 edzésérél. Az UP/DOWN gombokkal
vélaszthatja ki a megtekinteni kivant edzést.

Edzésfajl torléséhez valassza ki a fienu > Data
» Delete files > Training File menUpontot.
Vélassza ki a tordIni kivant fajlt. Delete file?
(Torli a fajlt) kérdés jelenik meg. Valassza ki a
Yes lehet6séget. Remove from total?
(Eltavolitasa az dsszesitett adatokbdl?) kérdés
jelenik meg. A fajinak az dsszesitett adatokbdl
valé eltavolitasdhoz vélassza ki a Yes
lehet6séget.

Az dsszes edzésfdjl torléséhez a Menu > Data
> Delete files > AW files menUpontot kell
kivalasztani. Delete all Files? kérdés jelenik
meg. Vélassza ki a Yes lehet6séget.

MAGYAR

A#enu > Data > Week summaries menipont
kivalasztasaval a 16 legutols6 edzési hét adatait
tekitheti meg. Az UP/DOWN gombokkal
valaszthatja ki a megtekinteni kivant edzést.

A heti 6sszefoglalok nullazasahoz valassza ki a
fienu > Data > Reset week summaries
mendipontot.

Az utols6 torlés 6ta szamitott edzésalkalmak
szama, id6tartam, kaléridk és - amennyiben
hasznalt GPS érzékel6t/labmérét - tavolsag
Osszesitett értékeinek megtekintéséhez a Data
> Totals since xXx.XX.xxxx menlpontot kell
kivalasztani.

Az dsszesitett értékek nullazdsahoz valassza ki
afienu > Data > Reset totals menipontot.
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Fitness Teszt eredményeinek nyomon kovetése

HosszU tavl teszteredményeit az Ownindex results mentipontban tekintheti meg, amely az utolso 47
Ownlindex értékét és a tesztek datumat tartalmazza. Atlagosan hat hétnyi rendszeres edzésre van
szilkség az aerob fittség észlelhet§ javulasahoz. A leghatékonyabb fejl6déshez nagy izomcsoportokat
kell edzeni.

1. Vélassza ki a Mienu > Applications > Fitness test > Dwnindex results menipontot.
2. Az OwnlIndex eredmények gorbéje, illetve a legutolsé teszt eredménye és id6pontja jelennek meg. Az
UP/DOWN gombokkal tekintheti meg a korabbi Ownindex eredményeket.

Ownindex gorbe
Mon 25.08.02 A teszt id6pontja

Ownindex 44 A teszt eredménye (Ownindex)

50 Az Ownlindex eredmények gérbéje
unjﬂ

Egy OwnlIndex érték torléséhez valassza ki a térdIni kivant értéket az UP/DOWN gombbal. Amikor az
érték megjelenik, nyomja meg a LIGHT gombot addig, amig a Delete this value? kérdés meg nem
jelenik. Valassza ki a Yes lehetéséget.
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Ne felejtsen el lazitani

A Polar OwnRelax® teszt pulzusszamat és pulzus
variabilitasat méri egy 6tperces pihend
id6szakban. Az eredmény a nyugalmi pulzusszam
és az OwnRelax érték (milliszekundumban),
amelyek a test ellazultsagara engednek
kévetkeztetni.

A tesztet barhol elvégezheti, feltéve, hogy a
tesztkdrnyezet kelléen nyugalmas. Ne legyenek
zavar6 zajok. Ne olvasson és ne beszélgessen.
Fekldjon le, lazitson és legyen nyugodt. Mindig
hasonlé kérilmények kdzott ismételje a tesztet.
Lazitson:

» reggel, hogy ellenérizni tudja, teste mennyire
képes ellazulni.

* edzés elbtt, hogy ellendrizze, teste készen all-e
a tervezett edzésre.

« edzés utan, a megfelel6 regeneralodasért.

» mindig, amikor gy érzi, hogy szliksége van ra.

MAGYAR

Viselje a jeladé &vet.

Valassza ki a ienu > Applications >
Relaxation test menipontot.

Vélassza ki a Start test menipontot. A karéra
egység a pulzusjeleket keresve megkezdi a
tesztet.

Amikor megtaldlja, a Testing... Lie down and
relax (Tesztelés... fekiidjon le és lazitson)
lizenetet jeleniti meg.

Ha ez megtértént, sipol6é hangot hall és a Test
completed (Teszt vége) lzenet jelenik meg.

A relaxaciés pontszam, a nyugalmi

pulzusszadm és az OwnRelax érték (ms)
jelennek meg.
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Az OwnRelax eredmények nyomon kovetése

Az OwnRelax értékek idébeli
O0sszehasonlitdsaval vagy sajat
nemének és korcsoportjanak atlagos
értékeivel 6sszehasonlitva értékelje az
eredményeket.

1.  Keresse meg nyugalmi pulzuséat a
tablazat legfelsé soraban és
vélassza ki a megfelel6 oszlopot.

2. Keresse meg a bal oldali oszlopban
a nemet és az életkort.

3. Hasonlitsa ssze a nemének és
korcsoportjanak megfeleld
atlagértékekkel.

A hosszU tavi OwnRelax eredmények nyomon kdvetéséhez valassza ki a Menu > Applications >

HR(bpm)  45-55 5665 1.66-75 76-85  86-95
Age OwnRelax (ms)

2534 3960 3242 2332 1532 11-15

235445 | 3449 23-32 \3.16-23> 1216 811
45-54 23-34 1624 1318 1014 68
55-64 20-30 1521 10415 712 47
65-74 1830 1320 1012 59 45
25-34 4569 3752 24-34 1824 14-18
35-44 4252 2839 2028 1420 1114
45-54 30-37 2130 1521 10156 7-12
55-64 23-36 1521 1116 710 59
65-74 21-35 1420 913 79 6-7

Relaxation test > OwnRelax results menUpontot Az OwnRelax eredmények gorbéje, a legutolsé teszt
eredménye és id6pontja jelennek meg. Az UP/DOWN gombokkal tekintheti meg a korabbi

eredményeket.

Valamelyik OwnRelax érték toriéséhez valassza ki azt az UP/DOWN gombbal. Tartsa lenyomva a LIGHT
gombot mindaddig, amig a Delete this value? (Torli ezt az értéket) lizenet meg nem jelenik. Vélassza ki

a Yes lehetGséget.
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Adatok tovabbitasa

Hasznéljon meglévé erdsitd gyakorlatokat vagy

adja a polarpersonaltrainer.com oldalhoz sajat
gyakorlatait, majd tovabbitsa azokat az FT80-ra,
hogy irényitsak erdsit edzéseit. Az edzések utan

az edzésadatokat az FT80-rél a
polarpersonaltrainer.com oldalra tovabbitva
kédnnyedén nyomon kdvetheti edzettségi
allapotanak fejl6dését. El6szor is kbvesse
gondosan az alébbi utasitdsokat:

1. Erésit6 edzések tovabbitasa az FT80-ra:

1. Regisztraljon a polarpersonaltrainer.com
oldalon.

2. A szamitégép képernydjén megjelend
utasitasokat kdvetve toltse le és telepitse a
WebSync adatatviteli szoftvert a
szamitogépére.

Ha mar regisztralt az oldalon, de még nem
toltotte le a WebSyncet, toltse le a

polarpersonaltrainer.com -> downloads
oldalrél, és kdvesse a telepitési varazslot.

3. Csatlakoztassa a FlowLink kabelt
szamitégépe USB portjaba.

MAGYAR

4. Helyezze az Ft80-at a FlowLink kijelz6re
arccal lefele.

Kévesse szamitogépe képernydjén a
WebSync szoftveren keresztili
adattovabbitasi folyamatot. Az adatétvitelrdl
tovabbi informacidért lasd a
polarpersonaltrainer.com oldal Sugoéjat.

@

2. Edzésadatok tovabbitasa az FT80-rél a

polarpersonaltrainer.com oldalon levé napléba

1. Inditsa el szamitégépén a Web Sync
adatatviteli programot.

2. Csatlakoztassa a FlowLink kabelt
szamitégépe USB portjaba.

3. Helyezze az FT80-at a FlowLink kijelzére
arccal lefele.

4. Hajtsa végre a képernyén megjelend
utasitdsokat kdvetve az adatétvitelt az
FT80-r6l a polarpersonaltrainer.com oldalra.
Tovabbi informacidért lasd a
polarpersonaltrainer.com "Help" oldalat.
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5. FEJEZET - BEALLITASOK

Orabeallitasok

Vélassza ki a Settings > Watch, time and date
menUpontot

+ Alarm (Ebresztés): Allitsa be az ébresztést egy
alkalomra (Once), vagy hétkdznapra (fionday to
Friday), minden napra (Every day), vagy
kapcsolja ki (OFf). Az ébresztést a BACK
gombbal allithatja le, az OK gombokkal pedig
10 percig szundiztathatja. Az ébresztés edzés
kdézben nem hasznalhaté.

+  Time: Két kiildnb6z8 pontos idét allithat be:
példaul a helyi id6t és egy masik id6zonaét.
Bedllithatja, hogy melyik lesz az 1. és melyik a
2. id6zona.

Az 1d6 nézetben a DOWN gomb
megnyomasaval és lenyomva tartasaval
gyorsan valthat a Time 1 és Time 2 id6k kdzott.

- Date (Datum): Allitsa be a datumot

«  Wakch face (Ora szamlapja): Valassza ki a Time
and logo (Id6 és logo) és Time only (Csak idd)
lehet6ségek kozil a kivantat.
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Edzésbeallitasok

Vélassza ki a Mienu > Settings > Training
settings menupontot.

Training sounds (Edzés alatti hangjelzés):
Vélasszon a Soft (Halk), Loud (Hangos), Yery
loud (Nagyon hangos) és OFF (Nincs)
lehet6ségek kdzul.

Speed sensor (Sebességmérd): Amennyiben
haszndal GPS érzékel6t/labmérét, aktivalja vagy
kapcsolja ki 6PS sensor (GPS érzékeld),
Footpod (LAbmérd) vagy DFF (Nincs)
lehet&ségekkel.

Heart rate view (Pulzusszam nézete):
Vélasszon a percenkénti szivverések (Beats per
minute) vagy a maximalis pulzusszam
sz4zaléka (Percent of maximum) formatumok
kézul.

Speed view (Sebesség nézete): Ha metrikus
mértékegységeket haszndl, valasszon a
finutes per kilometre [MIN/KM]) és a
Kilometres per hour (KM-H) k6zott.
Angolszész mértékegységek esetén a files
per hour [mph) és a Minutes per mile
[min/mi) a két valaszthaté lehetGség.

MAGYAR

HeartTouch funkcié: Kapcsolja be vagy ki az On
vagy OFf bedllitassal. Ha a HeartTouch funkci6
be van kapcsolva, a karéra egységet a jelad6
kdzelébe mozgatva jelenitheti meg a pontos
id6t.

Zone lock (Zéna zaroldsa): Vélassza kiaz 1., 2.
vagy 3. zénat, hogy adott pulzuszénaban
eddzen, vagy kapcsolja ki a zénat (OFf). Edzés
kdzben is zarolhatja a z6nat.

Zone 1 Limits: Az 1. zéna hatarainak kézi
beallitasa. A felsé hatar beallitasa
automatikusan megadja a 2. zéna alsé hatarat.
Zone 2 limits: A 2. z6na hatarainak kézi
bedllitdsa. Az als6 hatar beallitasa
automatikusan megadja az 1. zéna alsé hatarat.
A fels6 hatar bedllitasa automatikusan megadja
a 3. zéna alsé hatarat.

Zone 3 limits: A 3. z6na hatarainak kézi
bedllitdsa. Az als6 hatér beallitasa
automatikusan megadja a 2. zéna alsé hatarat.

Ha az edzés megkezdése elbtt szeretne
hozzaférni a beallitdsokhoz, nyomja meg ldé
nézetben az OK gombot, majd vélassza ki a
Training settings mendpontot.
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Felhasznalo6i adatok
Select Menu > Settings > User information.

Weight (Testsuly): Adja meg testsulyat.

Height (Testmagassag): Adja meg

testmagassagat.

Date of birth (Sziletési datum): irja be

szlletési datumat.

Sex (Nem): Valasszon a Male (Férfi) vagy a

Female (NG6) kozul.

Maximum heart rate (Maximalis pulzusszam):

Amennyiben ismeri laboratériumi kérilmények

kdzott mért értéket, allitsa at az

alapértelmezettet.

Activity (Aktivitds): Valassza ki az utolsé harom

hénapban végzett fizikai tevékenység

mennyiségét és intenzitasat legjobban leird
lehet6séget.

1. Low [0-1 hours per week] (heti 0-1 6ra):
Nem vesz részt szabadidds sport- vagy
komoly fizikai tevékenységen, Példaul csak
szbrakozasbol sétal, vagy csak
alkalmankeént vesz részt olyan edzésen,
amely hatasara lihegni vagy izzadni kezd.
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2. toderate (1-3 hours per week] (heti 1-3
6ra): Rendszeresen részt vesz szabadidds
sporttevékenységen. Példaul heti 5-10 km-t
fut vagy heti 1-3 6rat t6lt hasonl¢ fizikai
tevékenységgel, vagy munkaja kézepes
fizikai aktivitast igényel.

3. High [3-5 hours per week) (heti 3-5 6ra):
Legalabb heti harom alkalommal kemény
fizikai edzésen vesz részt. Példaul heti
20-50 km-t fut vagy heti 3-5 o6rat tolt
hasonlé fizikai tevékenységgel.

4. Top [5+ hours per week] (heti legaldbb 5
6ra): Legalabb heti 6t alkalommal kemény
fizikai edzésen vesz részt vagy edzésének
célja versenyszint( teljesitményfokozas.

Ownindex (Y0, ): Alapértelmezésben az

életkor alapu érték jelenik meg. Ha elvégzi a

Polar Fitness Tesztet TM, az Ownindex értéke

lecseréli ezt. Csak akkor valtoztassa meg az

alapértelmezett értéket, ha tisztaban van a

laboratériumi kériilmények k6zott mért VO 5 ax

értékkel.



Altalanos beallitasok

Vélassza ki a Mienu > Settings > General
settings menupontot.

Button sounds (Gombok hangja): Valasszon az
OFf (Nincs), Soft (Halk), Loud (Hangos) és Yery
loud (Nagyon hangos) lehetéségek kdzul.
Button lock (Billenty(zar): Valasszon a fianual
lock (Kézi lezaras) és az Automatic lock
(Automatikus lezaras) lehetéségek kozdl.
Automatic lock: A karéra egység a LIGHT
gomb kivételével az 6sszes gombot
automatikusan lezarja. A billentylizar
kikapcsolasahoz nyomja meg és tartsa
lenyomva a LIGHT gombot mindaddig, amig a
Buttons unlocked (Billenty(izar feloldva) Gzenet
meg nem jelenik.

Manual lock (Kézi billenty(izar): Nyomja meg és
tartsa lenyomva a LIGHT gombot, majd er8sitse
meg az OK gombbal. A felolddshoz nyomja le a
LIGHT gombot a Buttons unlocked lzenet
megjelenéséig.

MAGYAR

Units (Mértékegységek): Valasszon a metrikus
[Metric (kg, cm]] és az angolszasz [Imperial
(b, Ft)Imértékegységek kozott

Week's starting day (Hét kezd§ napja):
Valasszon a fionday (Hétf6), Saturday
(Szombat) vagy Sunday (Vasarnap) kozul.
Language (Nyelv): Valasszon a Deutsch,
English, Espaiiol, Francais, ltaliano,
Portugués vagy Suomi nyelvek kdzuil.
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Kiegészit6k beallitasa

Labméré kalibralasa*
A labméré edzés alatti kalibralasa (menet
kozbeni kalibralas)

1.

Annak érdekében, hogy a labméré funkcio
biztosan be legyen kapcsolva, valassza ki a
fienu > Settings > Training settings > Speed
sensor > Footpod menUpontot, majd nyomja
meg az OK gombot.

A labmérd edzés alatti kalibraldsahoz

valasszon az aldbbi két lehet6ség kdzl:

* Hagyja abba a futast, alljon mozdulatlanul,
majd nyomja meg és tartsa lenyomva a
LIGHT gombot, hogy a 6yorsmeniibe
jusson.

VAGY
* Hagyja abba a futast, alljon mozdulatlanul,

majd nyomja meg egyszer a BACK gombot.

Vélassza ki a Calibrate footpod lehetéséget.
Allitsa a kijelzett tavolsagot a ténylegesen
lefutott tavolsaghoz, majd nyomja meg az OK
gombot. Calibration factor set! (Kalibracios
tényez6 beallitva) Uzenet jelenik meg.
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A labmér6 ezzel kalibralva lett, és hasznalatra
kész.

A kalibraciés tényezé kézi beallitasa

Valasszon a kévetkez8 két lehet6ség kdzil:

Edzés el6tt: Valassza ki a menu > Settings >
Training settings > Footpod calib. factor
menUipontot. Allitsa be a kalibraciés tényezét,
majd nyomja meg az OK gombot. A labmérg
ezzel kalibralva lett.

VAGY

A pulzusszammérés megkezdése utan, de az
edzés rogzitésének megkezdése el6tt: Nyomja
meg |d6 izemmodban a DOWN gombot, és
vélassza ki a Training settings > Footpod
calib. factor mentpontot. Allitsa be a
kalibraciés tényez6t, majd nyomja meg az OK
gombot. A labmérd ezzel kalibralva lett. Az
edzés rogzitésének megkezdéséhez nyomja
meg egyszer a BACK gombot, majd valassza ki
a Start lehetéséget, majd nyomja meg az OK
gombot.

*A kiegészit6ként kaphatd S1 1abméré sziikséges ehhez.
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6. FEJEZET - UGYFELSZOLGALATI INFORMACIO

A Polar FT80 kezelése

Karora egység: Tisztitsa le enyhén szappanos vizzel, és
szdritsa meg tortlkdz6vel. Soha ne hasznaljon alkoholt
vagy karcol6 anyagot (acélkefét vagytisztitotszereket).
Hdvos és szaraz helyen tarolja. Ne tarolja nedves
kornyezetben, levegét at nem eresztéanyagban
(mUanyag zsakban vagy sporttaskaban), illetve
elektromossagot vezetd anyagban (példaul nedves
torulkdzében). Ne tegye ki hosszabb ideig kozvetlen
napsugarzasnak.

Jelado6 6v: Minden hasznalat utan tavolitsa el a jeladot
a pantrol, és foly6 viz alatt 6blitse le a pantot. Puha
torulkdzével szaritsa meg a jeladét. Soha ne haszndljon
alkoholt vagykarcolé anyagot (acélkefét vagy
tisztitoszereket).

Legalabb minden 6t6dik hasznalat utan mossa ki a
pantot mosogépben, 402C-on. Ez biztositja a pontos
mérést és maximalja a jeladé élettartamat. Haszndljon
mosdzsakot. Ne aztassa, ne centrifugdzza, ne tisztitsa
szarazon és ne fehéritse a pantot. Ne hasznaljon
fehérit6t vagy vizlagyitét tartalmazé tisztitészert. Soha ne
tegye a jelad6t mosé- vagy szaritégépbe!

Kiilén szaritsa meg és tarolja a pantot és a jeladot.
Hosszabb haszndlat nélkili tarolas, illetve magas
klértartalml uszodai hasznalat esetén mindig mossa meg
a pantot.

Szervizelés

A Polar FT80 a személyes fitness célok elérését segiti, és
az edzések alatti fizikai terhelés és nehézségi szint
kijelzésére hasznalhat6. Semmilyen més hasznalat nem
rendeltetésszer(. A kétéves garancidlis id6szak alatt
ajanlott a szervizelést kizarélag hivatalos Polar
szervizkdzpontban elvégeztetni. A garancia nem
érvényes a Polar Electro altal nem hivatalosnak
mindsitett szervizelés okozta vagy abbdl kdvetkez6
karokra. A részletekért kérjluk, olvassa el a kilén
mellékelt Polar Ugyfélszolgalati kartyajat.

Termékeink és szolgaltatasaink szinvonalanak javitasa,
illetve igényeinek magasabb szint(i kielégitése érdekében
regisztralja Polar termékét a http://register.polar.fi/
oldalon.
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Elemcsere

A jotallasi id6szak alatt ne nyissa ki az elem lezart
fed6lapjat. Ajanlott az elemet hivatalos Polar
markaszervizben kicseréltetni. Itt elemcsere utan tesztelik
az edzéskomputer vizallésagat, és teljes ellendrzésnek
vetik ald a készlléket. Ha mégis Ggy dont, hogy sajat
maga cseréli ki az elemet, kérjik, vegye figyelembe a
kdvetkez6ket:

« Az alacsony elemfesziiltség jelzése akkor jelenik meg,
amikor az elemfeszliltség 10-15%-ra cs6kken.

« A hattérvilagitas tulzott haszndlata az elem gyorsabb
lemeriiléséhez vezet.

+ Hideg id6ben megjelenhet az alacsony elemfesziltséget
jelz6 figyelmeztetés, ami normal h6mérséklet esetén
eltlinik.

+ A szimbélum megjelenésekor a hattérvilagitas és a
hangjelzések automatikusan kikapcsolasrakeriinek. Az
alacsony elemfesziltségjelzés megjelenése elétt
beallitott ébresztésekaktivak maradnak.

« Az elemcsere karos hatassal lehet a vizallésagra.
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Ajanlott az elem tomit6gy(rdjét minden elemcsere esetén
kicserélni. A jol felszerelt Polar viszonteladoknal és a
hivatalos Polar szakszervizekben beszerezheti a
tomitégyriit/elemkészletet. Az USA-ban és Kanaddban
csak a hivatalos Polar szakszervizekben szerezhetd be
témitégyrl. Az elemet gyermekektdl tartsa tavol. Ha
lenyelnék azt, azonnal keressen fel egy orvost. Az
elhasznalt elemeket a helyi jogszabalyoknak megfeleléen
kell elhelyezni.

Amikor az 0j, teljesen feltoltott elemet kezeli, kerllje el,
hogy fém vagy elektromosan vezetd eszkdzzel (pl.
csipesszel) mindkét oldalrél megérintse. Ez ugyanis
rovidre zarhatja az elemet, ami gyors lemeriiléshez
vezethet. Egy-egy pillanatnyi révidre zaras altaldban nem
karositja az elemet, de csdkkentheti kapacitasat és igy az
élettartamat is.
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Nyissa ki az elem fedélapjat egy érmével a CLOSE-bél az OPEN
poziciéba forgatva azt.

« Amikor a kardra egység elemét cseréli ki (2a), tavolitsa el az elem
fed6lapjat, és egy megfelel6en kisméretl eszkdzzel dvatosan emelje
ki az elemet. Ez az eszkdz lehet egy fogpiszkald vagy egy kis
csavarh(zé. Célszer(i nem fémbé| késziilt eszkdzt hasznal. Ugyeljen,
hogy ne karositsa a fémelemeket (*) vagy a hornyolast. Helyezze be
az Uj elemet, pozitiv (+) oldalaval kifele.

« Amikor a jeladé elemét cseréli ki(2b), helyezze az elemet a
fedélapjaba pozitiv (+) a fed6lap felé.

Cserélje le a régi tomitégyr(t egy Ujjal, a vizallosdg megbrzése
érdekében szorosan beillesztve azt a fed6lap vajataba.

Tegye vissza az elem feddlapjat, és forditsa el az éramutaté jarasaval
egyez6 irdnyba a CLOSE felirathoz.

A karéra egység elemének cseréje utan adja meg Ujra az
alapbeallitasokat.
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Ovintézkedések

A lehetséges kockazatok minimalisra csokkentése: Az
edzés kockazatokkal jarhat. Rendszeres edzés
megkezdése el6tt valaszoljon az alabbi, az egészségi
allapotara vonatkoz6 kérdésekre. Ha barmely kérdésre
igennel valaszol, az edzés megkezdése el6tt konzultaljon
orvosaval.

+ Fizikailag inaktivan t6ltétte az elmult 5 évet?

« Vérnyomasa vagy koleszterinszintje magas?

» Van-e barmilyen panasza?

» Szed-e gyogyszert a vérnyomdsara vagy a szivére?

+ Voltak-e mar légzési panaszai?

+  Komoly betegségbél Iabadozik vagy orvosi kezelés alatt
al?

» Haszndl pacemakert vagy egyéb beliltetett elektronikus
eszkozt?

+ Dohanyzik?

+ Terhes?

Kérjuk, ne feledje, hogy az edzés nehézségi szintjén
talmenden a szivmiikddést/vérnyomast/fizikai
allapot/asztmat/légzést kezel gyogyszerek, illetve egyes
energiaitalok, alkohol és nikotin is hatassal lehet a
pulzusszamra.
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Fontos, hogy edzés kézben aktivan figyelje teste
reakcioit. Ha varatlan fajdalmat vagy tulzott faradtsagot
érez, hagyja abba a gyakorlatot vagy folytassa
alacsonyabb intenzitassal.

Ha pacemakert, deribrillatort vagy mas beliltetett
elektronikus eszkozt hasznal, csak sajat felelGsségére
hasznalhatja a Polar pulzusszamméré 6rat. A hasznalat
megkezdése el6tt végezzen orvos felligyelete mellett
maximalis terheléses vizsgalatot. A vizsgdlat célja annak
kideritése, hogy biztonsagosan és megbizhaté médon
hasznalhatja-e egyszerre pacemakerét és a Polar
FT80-at.

Ha a bérével érintkez6é anyagok kozil allergias
valamelyikre vagy allergias reakciot észlel a termék
hasznalata soran, ellenérizze a MUszaki specifikaciok
kozott felsorolt anyagokat. A jeladd és a bér érintkezését
elkerililend§ viselje a jelad6 polo felett. A zavartalan
mU(ikodés érdekében nedvesitse meg jol a polot az
elektrédak alatt. Ha rovarriaszt6 krémet hasznal a bérén,
tgyeljen, hogy az ne érintkezzen a jeladéval.
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Az elektromos alkatrészekkel rendelkez6 edz6gépek hasznalatakor interferencia, késza pulzusjelek Iéphetnek fel.
Ezt kezelend6, prébalja ki a kdvetkezdket:

1. Tavolitsa el a jeladét a mellkasarol, és hasznalja normalis médon az edz6gépet.

2. Mozgassa a karoéra egységet addig, amig nem talél egy olyan helyet, ahol a kijelzett értékek nem rendszertelendl
véltakoznak vagy nem villog a szivszimbélum. Az interferencia gyakran kdzvetlenll az edz6gép kijelz6je el6tt a
leger6sebb, mig annak bal és jobb oldala viszonylag zavarmentes.

3. Tegye vissza mellkasara a jelad6 dvet és tartsa a karéra egységet amennyire csak lehetséges ebben az
interferencia-mentes tartomanyban.

Ha a Polar FT80 még mindig nem m(ikédik megfeleléen, elképzelhets, hogy az edz6gép elektronikusan tul zajos a
vezetéknélkili pulzusszamméréshez.

A Polar FT80 uszas kdzben is hordhato. A vizallésadg megdrzése érdekében viz alatt ne nyomja meg a késziilék
gombijait. Tovabbi informaciéért latogasson el a http://support.polar.fi oldalra. A Polar termékek vizallésagat az ISO
2281 nemzetkdzi szabvanynak megfelel6en teszteltlik. A termékek vizallésaguk alapjan harom kategériaba oszthaték.
jellemzékkel. Kérjuk, ne feledje, hogy ezek a meghatarozasok nem szlikségszerlien hasznalhaték mas gyartok
termékeire.

A foglalat hatan levéd jel Vizallésagi jellemz6k

Vizallé \{izcseppek, izzadtsagcseppek és eséeseppek ellen véd.
Uszashoz nem hasznalhaté.

30 m/50 m-ig vizallé Flrdéshez és Uszashoz hasznalhatd

100 m-ig vizallé Uszashoz és palack nélkiili buvarkodashoz
(snorkelezéshez) hasznéalhato.
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Hibaelharitas
Ha nem tudja, hogy éppen melyik meniipontban van,

nyomja meg és tartsa lenyomva a BACK billenty(it
mindaddig, amig meg nem jelenik a pontos idé.

Ha a késziilék nem reagal a gombok megnyomasara
vagy a kijelol6 szokatlanul viselkedik, nullaza a
késziiléket a négy gombot (UP, DOWN, BACK és
LIGHT) négy masodpercig egyidejlleg lenyomva tartva.
Az id6 és a datum kivételével minden beallitas
elmentésre kerdl.

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

Ha a pulzusmérés nem miikddik a sportruhazattal,
prébalja meg hasznalni az dvet. Ha az m(ikddik, a hiba
minden bizonnyal a ruhazatban van. Kérjuk, Iépjen
kapcsolatba a ruja forgalmazéjaval/gyartédjaval.

Az er8s elektromagneses jelek hektikusan ingad6zé
értékeket eredményezhetnek a készllék
kijelz6ként.Elektromos interferencia |éphet fel
nagyfesziltségl vezetékek, kdzlekedési lampak,
vasuti/villamos fels6vezetékek, televiziék, automotorok,
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kerékparos komputerek, motorhajtasu
edzdberendezések, mobiltelefonok kdzelében, illetve
elektromos biztonsagi kapukon térténd athaladaskor. A
hektikusan ingadoz¢ értékek elkeriilése érdekében
maradjon tavol a lehetséges zavarforrasoktol.

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

Valamilyen szivprobléma megvaltoztathatta az
EKG-hullamforméjat. Ebben az esetben forduljon
orvosghoz.

Amennyiben a pulzusszammérés a fentiek ellenére sem
mUikodik, elképzelhetd hogy lemerdilt a jeladd &v eleme.



Miiszaki specifikacio

Kardra egység

Elem tipusa

Elem élettartama

Elem zarogydirl
Mikodési hdmérséklet
Karéra szijanak anyaga
Ellils6 és hatso feddlap,
az elem feddlapja és a
szij csatja:

Ora pontosséga

Pulzusszdmmérés
pontosséga

Jelado

Elem tipusa

Elem élettartama
Elem zarogyrl
Mikddési hémérséklet
Jeladd anyaga:

Pént anyaga:

CR 2025

Atlagosan 1 év (1 6/nap, 7 nap/hét edzés)
0-gydird, 23,0 x 1,0, EPDM anyagbdl

-10 °C és +50 °C kozott

Poliuretan

Rozsdamentes acél, amely megfelel a
94/27/EU iranyelvvel és annak 1999/C
205/05 kiegészitésével, amely iranyelv a
bérrel kdzvetlenil és hosszan tartéan
érintkez6 termékek nikkel kivalasat
szabélyozza.

25°C-on a napi eltérés legfeljebb + 0,5
masodperc

+ 1% vagy + 1 szivverés/perc, amelyik
nagyobb, a meghatérozas stabil
korilmények kozétt érvényes.

CR 2025

Atlagosan 2 év(1 6/nap, 7 nap/hét edzés)
0-gydird, 20,0 x 1,0, FPM anyagbdl

-10 °C és +50 °C kozott

Poliamid

35% poliészter, 35% poliamid, 30%
poliuretan

Hatarértékek

Stopperéra
Pulzusszém

Osszes ids

Osszes kalériak
Osszes edzésszam
Sziiletési év
Maximdlis sebesség a
GPS érzékel6vel
Maximalis sebesség a
|1abmérdvel

MAGYAR

23 dra 59 perc 59 masodperc
15-240 bpm

0 - 9999 éra 59 perc 59 masodperc
0 - 999999 kcal/Cal

65 535

1921 - 2020

199,9 km/h

29,5 km/h

Adatatviteli rendszerkovetelmények

Polar WebSync

adatatviteli szoftver és
Polar FlowLink adatatviteli

egység:

PC MS Windows (2000/XP/Vista) 64/32
bit

Ugyfélszolgalati informéaci6 45



MAGYAR

Garancia és felelésség elharitasa

Korlatozott Polar nemzetkézi garancia

Jelen korlatozott Polar nemzetkdzi garanciat a Polar Electro Inc. adta
ki a terméket az USA-ban vagy Kanadaban megvasarld tigyfeleknek.
Jelen korlatozott Polar nemzetkézi garanciat a Polar Electro Inc. adta
ki a terméket egyéb orszagban megvasarld tigyfeleknek.

A Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. garantélja ezen termék eredeti
vasarléjanak, hogy a termék a vasarlas idépontjatdl szamitott két évig
anyaghibatdl és gyartasi hibatol mentes lesz.

Keérjuk, vasarlasa bizonyitékaként 6rizze meg a
szamlat vagy a lebélyegzett Polar ligyfélszolgalati
kartyat.

A garancia nem vonatkozik az elemre, a helytelen haszndlat,
balesetek vagy az évintézkedések elmulasztdsa miatti karokra;
helytelen karbantartas, ipari hasznélat esetén, sériilt vagy torott tokra.

A garancia nem vonatkozik az olyan kér(ok)ra, veszteségekre,
koltségekre vagy kiadasokra, amelyek kdzvetlenil vagy kdzvetve a
termék hasznalatabél vagy a termékkel kapcsolatban meriiinek fel. A
garancidlis iddszak alatt a terméket a hivatalos szervizkdzpontban
ingyenesen kijavitjék vagy kicserélik.
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Jelen garancia nem befolydsolja a fogyaszté az adott orszégban
érvényes, torvény dltal biztositott jogait, illetve a fogyaszténak a
kereskeddvel szemben az értékesitési/vételi szerzédésben rogzitett
jogait.

© 2008 Polar Electro Oy, FIN-90440 KEMPELE, Finnorszag.

A Polar Electro Oy ISO 9001:2000 minésitéssel rendelkezik. Minden
jog fenntartva. Jelen kézikényv egyetlen része sem haszndlhaté fel
vagy reprodukélhaté semmilyen formaban a Polar Electro Oy elézetes
irasbeli engedélye nélkil. A ™ szimbélummal megjeldlt nevek és
logdk a Polar Electro Oy védjegyei. A felhasznaléi kézikényvben vagy
a csomagolason ® szimbdlummal megjeldlt nevek és logok a Polar
Electro Oy bejegyzett védjegyei, kivéve a Windowst, amely a
Microsoft Corporation bejegyzett védjegye.



Felel6sség elharitasa

A jelen kézikdnyvben levd anyag csak téjékoztatas céljat szolgalja. Az

itt leirt termékek a gyartd folyamatos fejlesztési programjanak
kdszonhetden elézetes értesités nélkil megvaltoztathatok.

A Polar Electro Inc./Polar Electro Oy semmilyen felelésséget vagy
jétallast nem vallal ezen kézikdnyvvel vagy az itt leirt termékekkel
kapcsolatban.

A Polar Electro Inc./Polar Electro Oy nem felel az olyan kérokért,
veszteségekeért, koltségekért vagy kiadasokért, amelyek kozvetlenil
vagy kdzvetve jelen anyag vagy az itt leirt termék hasznalatabdl vagy
azzal kapcsolatban meriinek fel.

A terméket az aldbbi szabadalmak védik: Fl 88972, DE4223657.6 A,
F19219139,8, FR 92,09150, GB 2258587, HK 306/1996, SG
9592117-7, US 5486818, Fl 110303 B, EP 0748185, JP3831410,
US6104947, DE 69532803,4-08, FI 100452, EP 0804120, DE
69532249,4-08, US 5840039, FI 111514 B, DE 19781642T1, GB
2326240, HK 1016857, US 6277080, FI 114202, US 6537227, EP
1147790, HK1040065, EP 1245184, US 7076291, HK1048426.
Tovabbi szabadalmak fliggében.

Gyartja: Polar Electro Oy, Professorintie 5, FIN-90440 KEMPELE. Tel
+358 8 5202 100, Fax +358 8 5202 300, www.polar.fi.

MAGYAR

C€0337

i

A termék megfelel a 93/42/EEC iranyelvnek. A vonatkozd
Megfeleldségi nyilatkozat
www.support.polar.fi/declaration_of_conformity oldalon
érhetd el.

A Polar termékek elektronikus eszkdzok, és az Eurdpai
Parlament és Tandcs elektromos és elektronikus
berendezések elhelyezésére (WEEE) vonatkozd
2002/96/EC iranyelve hatélya ala tartoznak. Ezért ezeket
a termékeket az EU orszégokban kilon kell elhelyezni. A
Polar arra kéri, hogy az Eurépai Union kivil is csokkentse
minimalisra a hulladékok kdrnyezetre és emberi
egészségre gyakorolt hatdsat azzal, hogy kdveti a helyi
hulladék-elhelyezési szabélyokat, és ahol lehetséges,
kulén gydjti be az elektronikus eszkdzoket.
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