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1. APOLAR KEREKPAROS KOMPUTER BEMUTA

1.1 A TERMEK TARTOZEKAI

A Polar kerékparos komputer a kdvetkezé elemeket tartalmazza:

Kerékparos komputer

A kerékparos komputer az edzés alatt
megjeleniti és rogziti kerékparozasi és
edzési adatait. Vigye be személyes adatait
az 6raba, majd edzés utan elemezze ki az
edzésadatokat.

Polar kerékparos foglalat™

Régzitse a kerékparos foglalatot a
kerékparra és erdsitse hozza a kerékparos
komputert.

Polar sebességérzékel6™

Vezeték nélkilli sebességérzékelé a
kerékparozas alatti sebesség és a megtett
tavolsag mérésére.

Jeladé

A CS100 készlet tartalmaz egy jeladét.

A Polar kddolt jeladé tovébbitja a
pulzusjeleket a kerékparos komputerre. A
pulzust a jeladd hétoldalén 16vé elektrédas
teriilet érzékeli.

A CS100b készlet nem tartalmaz jeladét, azonban az
kiegészitéként megvasarolhatd a termékhez.

Polar Webszolgaltatas

A www.polarpersonaltrainer.com oldalon edzési céljai
tdmogataséra kialakitott teljes webes szolgaltatést taldl.

Az ingyenes regisztraciét kbvet6en, személyre szabott
edzésprogramokat, edzésnaplét, hasznos cikkeket és sok egyéb
érdekességeket taldlhat az oldalon. Rdadésul a www.polar.com.
oldalon a legfrissebb terméktippekhez és online tdmogatashoz
is hozzajuthat.

A hasznélati Utmutatd legfrissebb verzidja a www.polar.com/
support oldalon érhetd el.



1.2 A KEREKPAROS KOMPUTER ELSO HASZNALATA
Basic Settings (Alapbeéllitasok) médban adja meg a legfontosabb adatokat (id6, datum, mértékegység és személyes
beallitasok).

Az alapbeallitisok megadasa
A pontos személyes adatok megadasaval biztosithatja, hogy pontos visszajelzést kapjon teljesitményérdl (kaldria
felhasznalas, OwnZone meghatarozas, stb.).

A KOZEPSG gomb lenyomaséval aktivalja kerékpéros komputerét.
A kijelz6n szamok és betlik jelennek meg.

1. Nyomja meg a KOzEPSG gombot. A kijelz6n megjelenik a BASIC SET (Alapbeallitasok) felirat.
2. Folytassa a KOZEPS® gomb megnyomésaval és kivesse az alabbi lépéseket;

3. 1d6 bedllitasa

+ Time Mode 24h/ 12h JoBB KOZEPSG
(12/24 6ras id6kijelzés) * Allitsa be a 12 vagy 24 6ras idéformatumot.
* AM/PM (déleldtt/délutan) JOBB KOZEPSH

(12 6rés idkijelzés esetén) o Vdlassza ki a délelétt (AM) vagy délutén (PM)
lehetdséget.



A kijelz6n megjelend lizenet: Nyomja meg a JOBB gombot a villogo érték Az érték elfogadashoz nyomja meg a
bedllitisahoz KOZEPSG gombot

+ Hours (Ora) JOBB K6zEPSG
o Allitsa be az érat.*

+ Minutes (Perc) JOBB K6zEPSG
o Allitsa be a perceket.

4. Date Set**
(Détum beallitas)
* Day/Month (Nap/Hénap)

JoBB KOZEPSG
¢ Allitsa be a napot (24 dras idéformatum esetén)
vagy a hdénapot (12 6ras idéformatum esetén).”

JoBB KOzEPSO
o Allitsa be a hénapot (24 dras idéformatum
esetén) vagy a napot (12 6ras idéformatum

¢ Month/Day (Honap/Nap)

* Year(Ev) eseen)” KOZEPSG
JOBB
o Allitsa be az évet.*
Megjegyzés:

* *A kivdlasztott érték bedllitdsakor a szamjegyek gyorsabban véltakoznak, ha megnyomja és nyomva tartja a JOBB gombot.

o **A datum a kivalasztott id6formatum szerint jelenik meg (24h: nap- honap- év/ 12 h: hénap- nap- év).

* Elemcsere vagy a kerékpdros komputer nulldzdsa utan, csak az id6t és datumot kell ujra bedllitani az Alapbedllitdsokban. A
bedllitasok tdbbi részét dtugorhatia a BAL gombot lenyomva s nyomva tartva.



A kijelz6n megjelend lizenet: Nyomja meg a JOBB gombot a villogo érték Az érték elfogadashoz nyomja
med a beallitasahoz m
5. Unit JOBB A EDeA
kg/cm or Ib/ft + Allitsa be a magassagnal és teststilynal hasznélt KOZEPSO
(kg/em vagy font/ldb) mértékegységeket:
kg/cm or Ib/ft (font/lb).
6. Weight (Testsly): JoBB o KOZEPSO
kg/lb * Adja meg testsulyét kilogrammban vagy fontban.
Megjegyzés: Ha rossz mértékegységet valaszt, a
BAL gombot lenyomva és az 5. lépéshez visszatérve
megvaltoztathatja azt.
' . JoBB KOzZEPSO
7. Height (Testmagassag): + Adja meg magassagét centiméterben vagy ldbban.
cmft * Adja meg a hiivelykeket (ha az Ib/ft mértékegységet KOZEPSG
vélasztotta).
8. Birthday (Sziiletésnap) JOBB KOZEPSG
¢ Day/Month (Nap/Hdnap) + Allitsa be a napot (24 6ras idéformatum esetén) vagy
a honapot (12 dras id6formétum esetén).
* Month/Day (Honap/Nap) JOBB KOZEPSG

+ Allitsa be a hénapot (24 drés idformatum esetén) vagy
a napot (12 éras idéformatum esetén).

JOBB KOzZEPSO
+ Allitsa be az évet.

*+ Year (Ev)



A kijelz6n megjelend izenet: Nyomja meg a JOBB gombot a villogé érték Az érték elfogadashoz nyomja meg a
bedllitaséhoz KOZEPSO gombot

9. Sex (Neme): JOBB KOZEPSG
Male / Female (Férfi/N6) * Vélassza a férfi vagy n6 lehet6séget.

* Ezutdn megjelenik a Settings DONE (Beallitasok megtorténtek) iizenet.
* A beadllitasok médositdsahoz nyomja meg a BAL gombot annyiszor, mig vissza nem kerll a médositani kivant

tételhez.
+ A beallitasok elfogadésahoz nyomja meg a KOZEPSO gombot; a pulzusmérs éra ekkor atvalt ids izemmadba.

A kerékparos komputer energiatakarékos tizemmadba Iép (Ures képernyd), ha megnyomja a BAL gombot, vagy ha az
id6 lzemmaddban 6t percig egy gombot sem nyom meg. Barmelyik gomb lenyomasaval visszakapcsolhatja az drat.



1.3 A KEREKPAROS FOGLALAT, A KEREKPAROS KOMPUTER ES A
SEBESSEGERZEKELO FELSZERELESE

1.3.1 KEREKPAROS FOGLALAT ES KEREKPAROS KOMPUTER
1. A kerékparos foglalatot és a kerékparos komputert a kormany bal és jobb oldaldra, vagy a kormany szérara is
régzitheti gyorsszoritoval.

2. Helyezze a gumis részt 4. Helyezze a kerékpéros komputert a kerékparos
a kormanyra vagy a foglalatra. Forditsa el a komputert az dramutaté
szérra, majd illessze ra jérésaval egyez( iranyba, amig kattanast nem hall.
a kerékparos foglalatot. Az 6rét ugy tudja levenni, ha lefelé nyomja, és
kézben az dramutato jarasaval ellentétes irdnyba
forditja azt.

3. Vezesse éta
kabelrendezbket a
kerékparos foglalat felett és
tekerje azokat a kormany/
szdr koré. Rogzitse
szorosan a kerékparos
foglalatot. Végja le a szoritd
felesleges végeit.




1.3.2 SEBESSEGERZEKELO

A sebességérzékeld és a kiillsmagnes felszereléséhez vagoeszkdzre és egy kis csavarhizdra van sziikség.

1. A 1. lllessze a
sebességérzékeldt a
kerékparos komputerrel
ellentétes oldalra az els6
villdra.

A sebességérzékeld és

a kerékparos komputer
kozotti tavolsag nem legyen
t6bb 30-40 cm-nél.

max 50 cm / 1'6"

Ha a kerékparos komputert a kormanyszarra erésitette,
vagy elektromagneses interferencia tapasztalhaté
edzés kdzben, a tévolsag minimum 30 cm legyen. A
kerékparos komputernek és a sebességérzékelének
kériilbelul 90°-os szdget kell bezamia.

Amennyiben a kerékparos komputer és a
sebességérzékeld tavolsaga nagyobb a javasolt
tavolsagnal (példaul mountainbike-okon az eliilsé
felfliggesztés miatt), a sebességérzékel6t a kerékparos
komputer feléli oldalra is feler8sithet6 az elsd villan.
Ebben az esetben a tavolség maximum 50 cm lehet.

2. Helyezze a gumis részt az
néznie.

3. Vezesse dta
gyorsszoritékat
a sebességérzékeldn és a
gumis rész lyukain.

4. |gazitsa az érzékel6t
az els@ villara ugy, hogy a
POLAR logd kifelé nézzen.
Lazén huzza meg a
kabeleket. Ne hizza meg
még teljesen.



5. Er6sitse a magnest
egy killlére az
érzékeldvel egy néznie. A
magneslyuknak
a sebességérzékeld
felé kell néznie. Régzitse
a magnest a kiillére és
finoman hizza meg egy
csavarhuzéval.
Még ne szoritsa meg
teljesen.

Finomitsa a magnes és a sebességérzékeld helyzetét
gy, hogy a méagnes az érzékeld kozelében haladjon el,
de ne érjen ahhoz hozz4. Igazitsa az érzékel6t a lehetd
legjobban a kerék/kull§ f6lé. A magnes és az érzékeld
kozétti tavolsag legfeliebb 4 mm lehet. A tavolség akkor
megfeleld, ha éppen be tud illeszteni egy kabelrendez6t
a magnes és az érzékeld kozé.

Forgassa meg az els6 kereket, hogy a kerékparos
komputer kijelz6jén megjelenjenek a sebesség adatok.
A sebesséq kijelzése azt jelzi, hogy a magnes és a
sebességérzékeld megfeleléen lett elhelyezve. Ha

a magnes és a sebességérzékeld elhelyezkedése
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megfeleld, szoritsa meg a magnes csavarjat egy
csavarhuzd segitségével. Hizza meg a gyorsszoritdt is
és vagja le a felesleges végeket.

Biztonsaga fontos szamunkra. A balesetek és
sériilések elkertilése érdekében kerékparozas kdzben
az utat figyelje. Ellendrizze, hogy megfeleléen tudja-e
fogatni a kormanyt, és a fékek, illetve a valté kabelei
nem akadnak-e bele a kerékparos foglalatba vagy

a sebességérzékeldbe. Azt is ellendrizze, hogy a
kerékparos foglalat és a sebességérzékeld nem
akadalyozzak-e a pedalozast, vagy a fékek és valtok
hasznalatat.

A kerékparozés megkezdése meg kell adnia kerékparja
kerékméretét a kerékparos komputerben. Erre vonatkozd
tovabbi informécidkat a 39-42. oldalon taldl.



1.4 A JELADO HASZNALATA

A kédolt jelatvitel segitségével csokken a kdzeliinkben 1évé t6bbi pulzusmérd altal keltett interferencia. A sikeres
kddkeresés és a zavarmentes pulzusszam mérés biztositdsa érdekében tartsuk mindig 1 méteres hatdtavolsagon
beliil a kerékparos komputert a jeladétol. Ellendrizze, hogy nincs a kdzelében mas, pulzusmérét viselé ember, vagy
egyéb elektromagneses forras. Az interferencidrdl tovabbi informaciokat az 54. oldal Ovintézkedések c. fejezetben talal.

A jeladét a pulzusszam méréshez hordania kell.

3. Emelje el a jeladdt a mel
lkasatol és nedvesitse meg
a hatoldalan 1évé elektrodas
terlletet.

1. lllessze a jeladd végét a
rugalmas pantra.

2. Allitsa be a pant hosszat,
hogy az szorosan, de
kényelmesen rogziiljon.
lllessze a pantot a mel
lkasdra, kozvetlenil a mel
lizmok ala, és csatolja a
pantot a jeladéhoz.

4. Ellendrizze, hogy az
elektrodas részek szorosan
régziilnek-e a borén, és
hogy a Polar logé kézépen
és egyenes helyzetben
van-e.

A tisztitasra vonatkozo részletes informaciokat lasd a Fontos informéaciok c. fejezetben.



2.1 AZ EDZES ROGZITESE ES PULZUSSZAM MERES

Rogzitheti edzésfajljait (Exercise File) két féle médon. Ha bekapcsolja az AutoStart (Automatikus inditas) funkciét, a kerékpéros
komputer automatikusan elkezdi és abbahagyja az edzés rogzneset amikor elkezd tekerni, illetve mikor abbahagyja azt. Ha az
AutoStart funkcié ki van kapesolva, az edzésrogzitést a KOZEPSO gomb lenyomasaval indithatja el. Az AutoStart funkciordl, és
annak ki-/bekapcsoldsardl a 39-40. oldalon talal tovabbi informacict.

Az edzés megkezdése jeladd nélkiil:

1. Rogzitse a kerékparos foglalatot és sebességérzékelét a
kerékpdrra a 12-14. oldal utasitasai szerint.

2. Helyezze a kerékparos komputert a kerékparos foglalatra.

3. AKOZEPSO gomb lenyomaséval aktivalja
kerékparos komputerét. Miel6tt elkezdene tekemi, vérjon
15 masodpercet, amig a keretes sziv szimbdlum () eltiinik
az id6 Uzemmadd képernyGjérdl. Az éra ezzel készen all az
edzés rogzitésére.

4. Ha bekapcsolta az AutoStart funkciét, amint elkezd tekerni,
a sebesség megjelenik a kijelzén. Ha kikapcsolta az
AutoStart funkcidt, az edzesrogzités inditasahoz nyomja
meg a KOZEPSO gombot, ekkor a sebessége megjelenik a
kijelzén. Az edzés idejének mérése is elindul.

5. Ha bekapcsolta az AutoStart funkciét, a kerékparos
komputer automatikusan kikapcsol, amikor abbahagyja a
tekerést. Ha az AutoStart funkcid ki van kapcsolva, az
edzést a BAL oldali gomb kétszeri megnyoméséval fejezheti
be. Az edzés befejezésével kapcsolatos tovabbi
informéciéért lasd: 22. oldal.

Az edzés megkezdése jeladéval:

1. Vegye fel a jeladét a 15. oldalon talélhaté "A jeladd hasznélata"
c. részben lefrtaknak megfelelden. Rogzitse a
kerékparos foglalatot és sebességérzékel6t a kerékpérra a
12.-14. oldal utasitésai szerint

2. AKOZEPSO gomb lenyoméséval aktivélja a kerékpédros
komputert, ekkor az id6 izemmadba 1ép. A kerékparos
komputer automatikusan méri a pulzust. Vérjon, amig az éra
észleli a szivverést, és a keretes, villogé sziv szimbélum @@
15 mésodpercen belil megjelenik a kijelzén.* Az edzésidé
ekkor még nem keriil régzitésre.

3. Helyezze a kerékparos komputert a kerékparos foglalatra. Ha
bekapcsolta az AutoStart on funkciét, amint elkezd
kerékpdrozni, a sebesség és pulzusszam adatok megjelennek
a kijelzén. Ha kikapcsolta az AutoStart funkcict, az edzés
régzitését a KOZEPSO gomb megnyomdaséval indithatja el,
ekkor a pulzusszam és a sebesség megjelenik a kijelzén. Az
edzésidd mérése is elkezdddik.

4. Ha bekapcsolta az AutoStart funkciot, a kerékparos komputer
automatikusan kikapcsol, amikor abbahagyja a tekerést.

Ha az AutoStart funkcio ki van kapcsolva, az edzést a

BAL oldali gomb kétszeri megnyoméaséval fejezheti be. Az
edzés befejezésével kapcsolatos tovabbi informéciéért lasd: 22.
oldal.



* Ha a pulzusszam nem jelenik meg, és a 00 érték lathatd a kijelzn, ledllt a pulzus észlelése. Az Ujrainditashoz
kézelitse a kerékparos komputert a jeladé Polar logéjahoz. Egy gombot sem kell megnyomni.

* Ha az OwnZone® (Sajat Zona) funkciot vélasztotta, akkor az edzésrogzités kezdetekor elindul az OwnZone
meghatarozasanak folyamata. Tovabbi informéciéért lasd az OwnZone c. fejezetet a 36. oldalon.

* Az OwnZone meghatdrozas atugrasahoz és a korabban meghatarozott zéna hasznalatéhoz nyomja meg a
KOzZEPSG gombot, amikor az OwnZone szimbélum DZ ¥ .. megjelenik a kijelz6n. Ha kordbban nem végzett
OwnZone meghatarozast, az ora az életkor alapjan meghatérozott pulzus hatarértékeket fogja hasznalni.

Megjegyzés: * @ A sziv szimbdlum koriil lathatd keret kddolt pulzusszam jeladdsra utal.
* Ha a kerékpdros komputeren nem jelenik meg a pulzusszam, ellendrizze le, hogy a jeladd elektrodds részei nedvesek-e és a pant
elég szorosan van-e régzitve.



2.2 AZ EDZES KOZBEN ELERHETO FUNKCIOK

Megjegyzés: Az edzésadatok csak akkor keriilnek taroldsra, ha a stopperdra vagy az edzésidd legaldbb egy percig futott vagy legaldbb
egy kor adatait tdrolta.

A kijelz6n megjelend adatok megvaltoztatasa: A JOBB gomb megnyomaséval az alabbi lehetdségeket tekintheti

qneg edzés kdzben: . ) . . A )
. Az 6sszes megtett tavolsag és az aktudlisan megtett tdvolsag automatikusan

Dist 234 Trie 1.0 valtakozik, ha legaldbb egy kért megtett. .
I‘”’" \Az aktualisan megtett tavolsag (trip distance) nulldzédik, ha a KOZEPSO gomb

m___e o 1 \Ienyoméséval (j korid6t kezd.
a E \Sebesseg (km/6ra vagy mérfold/éra)

Pulzusszam. Ha nincs pulzusérték, vagy nem adta meg a felhasznaléi adatokat, a
sebesség jelenik meg helyette.
s eaaammes A kijelz6 grafikusan is megjeleniti a sebességet és a pulzust. Minél tobb csik jelenik meg,
annal magasabb a pulzus, illetve a sebesség, és forditva. Egy sebességcsik 5 km/éra sebességet jelent, mig amikor
mind a tiz sebességcsik megjelenik, sebessége 50 km/ora vagy magasabb.

2.
"@ Atlagsebesség emelkedését »:  Megjegyzés: A JOBB gombot megnyomva és nyomva tartva
T vagy csokkenését M jelzi. bedllithatja, hogy az dra automatikusan véltogassa a nézeteket. A
( funkcid kikapcsoldsahoz nyomja meg és tartsa lenyomva a JOBB
gazaam = | \ gombot.

( 3 E % Sebesség
l @\

TP Cae wexr Pulzusszam



3. / Az elégetett kaloridk szama. A kaldriaszamlalas akkor indul, amikor megjelenik
253 keal a pulzus. Ha nincs pulzusérték, vagy nem adta meg a felhasznaléi adatokat, a sebesség

I_I S.n EE jelenik meg a kaléria informaciok helyett.

e -
-T ------- % Stopper, azaz edzésid6.
|3 E ® T Pulzusszim
4 Becsiilt érkezési idd, vagy, ha a megtett tavolsag funkcié ki van kapcsolva, akkor a
: S ie0l / sebesség jelenik meg helyette. Ha megadja a megtenni kivant tavolsagot, a kerékparos
(m ﬁ (o komputer sebessége alapjan kiszamitja a célbaérkezés becsiilt idejét. Tovabbi informacidkat
o 55\ a 31. oldalon taldl.
-T ------- o Pontos id6
( )
o \ Pulzusszam
3. Pulzushatarértékek: Bal oldalon az alsé, jobb oldalon pedig a felsé
S0—4-155 pulzushatart lathatja. A sziv szimbélum a szivverése (itemében balrdl jobbra halad. Ha
( :I'I E n a sziv szimbolum nem l&thatd, az azt jelenti, hogy pulzusa a villogé alsé hatarérték alatt,
%!u“lgl___ u vagy a villogd felsé hatéarérték felett van. Ebben az esetben figyelmeztetést kap, ha a
( 3 E & hangjelzések be vannak kapcsolva. Ha nincsen pulzusérték, az dra nem jeleniti meg a
m', J hatérokat. Tovabbi informaciokat a 34. oldalon talal.

Célzénaban toltott edzésidd, azaz a pulzus hatérértékeken belll tolt6tt idd.

Pulzusszam



Célzona riasztas: A célzdna riasztéas segitségével biztos lehet abban, hogy mindig a megfeleld intenzitdssal végzi az
edzést. Ha bedllitja a pulzus hatérértékeket, a kerékparos komputer figyelmezteté hangjelzést ad, ha a pulzusszam a
megadott hatdr alatt vagy fol6tt van. A célzona hatérait a Settings/Limits SET (Bedllitasok/Hatarok beéllitdsa) menliben
allithatja be. Tovabbi informécidkat a 34. oldalon taldl. Ha a célzénan kivil van, a pulzusérték villogni kezd, és a
kerékparos komputer minden szivverésnél csipog egyet.

A kijelz6 jobb felsd sarkaban lévé szimbélum ~ll| jelzi, hogy a célzdna figyelmeztetd hang be van-e kapcsolva. Ne
feledje, hogy a gombok hangjait a Beallitdsok izemmaddban allithatja be. A hangok ki-/bekapcsolasaval kapcsolatban
l&sd a 48. oldalt.

Megjegyzés: Ha a pulzus hatdrértékek nincsenek bekapcsolva, akkor a célzona riasztds jelz6hangja nem fog megszdlalni, és az
dsszefoglald fdjl és a fajl nem fog célzdna informdcidkat tartalmazni.

Korids és részids adatok taroldsa: A korids és részids térolasdhoz nyomja meg a KOZEPSG gombot .
A koridd egy kor idejét jelzi. A részidd az edzés kezdetétdl a koridd rogzitéséig eltelt idét mutatja (példaul az edzés
kezdetétdl a 4. kor rogzitéséig).

LarTime ) SF1itTime
n3.cn Koridg MmN Részids
A _L—NRorido a | —Részid6
g_mt_i_"__ L LU
l (A oo ; L
» E/A kér szama ( IJe E Atlagos pulzusszam a kér
A N\ kezdetétdl szamitva.
Megjegyzés:

¢ Ha Bedllitasok Gzemmddban aktivalta az AutoLap (Automatikus kér) funkciot, a kerékparos komputer automatikusan rogziti
a koroket, amint eléri a bedllitott tavolsagot, pl. egy kilométert vagy mérfdldet. Tovabbi informdcidkat a 31. oldalon taldl.

¢ Legfeliebb 50 kéridct tarolhat el. Amikor a memdria megtelik, a kijelzén a LapTime FULL (Korid6 TELE) felirat jelenik meg. Ekkor is
mérheti a kdridbket, de azok nem kerilnek régzitésre.
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Idémérdk: A kerékparos komputer idéméréi edzésrogzités kozben miikodnek. A kerékpéros komputer sipol és jelzi,
ha az id6mérd eléri az adott idét. Ha csak az 1. idémérd van bekapcsolva, ugyanaz az idémérd sipol végig az edzés
alatt a bedllitott idd lejérta utan. Ha a 2. idémérdis be van kapcsolva, az idémérdk véltakoznak az edzés alatt. Tovabbi
informaciokat a 33. oldalon talal.

Az edzés szlineteltetése:
1. Nyomja meg a BAL gombot. Ekkor az edzés régzitése, a stopperéra és egyéb adatszamitésok szinetelnek.
2. Az edzés folytatdsahoz nyomja meg a KOZEPSO gombot.

Edzés sotétben: Ha edzés rogzitése kozben a KOZEPSG gomb lenyomaséval és lenyomva tartésaval aktivalja
a hattérvilagitast, az automatikusan bekapcsol az adott edzés ideje alatt minden alkalommal, amikor egy gombot
megnyom.

Megjegyzés: Ha tullépi a maximélis régzitési idét (99 éra 59 perc 59 médsodperc), a kerékpdros komputer sipol, ledll a rogzités és a
HALT (Megdllitva) (izenetet jeleniti meg. A régzités ledllitdsahoz nyomja meg a BAL gombot.
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2.3 AZ EDZES LEALLITASA ES AZ OSSZESITETT ADATOK MEGJELENITESE

1. Az edzés régzités sziineteltetésehez nyomja meg a BAL gombot. Paused (Sziineteltetve) felirat jelenik meg.

2. Nyomja meg a BAL gombot. A kijelz6n a Summary FILE (Osszesitett adatok) jelenik meg, majd az alabbi adatok jelennek meg
egymas utan:

Eue Time A régzitett edzés id6tartama.
E :U l'la Atlagos pulzus.
(an:
ALY

Limits Az edzés soran haszndlt pulzus hatarértékek (ha be vannak allitva).
In Zone A célpulzus zénaban toltdtt idd.
Keal Az edzés alatt elégetett kaldriak.
AvgSpeed Atlagsebesség.
Avg Cad. Atlagos pedalfordulatszam.*
Distance Megtett tavolsag.
RideTime Kerékparozassal toltott idd.

Ha példaul abbahagyja a tekerést, de nem dllitia le az edzés rogzitéset, a kerékparozassal toltott

id6 mérése ledll, de az edzésid tovabb szamlal. Ha az AutoStart funkcid aktiv, az edzésidd és a
kerékparozassal toltdtt id6 megegyezik, mivel a kerékparos komputer automatikusan elindul, illetve megall
a kerékparozas megkezdésekor és abbahagyasakor.

*Opciondlis Polar pedalfordulatszam mérdre van sziikség.
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3. AROGZITETT A

KOZEPSO gomb megnyomasa

Date/Time (Datum/1dG)
JOBB gomb megnyomésa
Exe.Time/Avg HR/Max HR
(Edzésidd/Atlagos pulzus/Max
pulzus)

JOBB gomb megnyomésa
Limits

JOBB gomb megnyomésa
In/Above/Below Zone
(Zénaban/Alatta/Felette toltott
id6)

JOBB gomb megnyomésa
Kcal

JOBB gomb megnyomésa
Distance

JOBB gomb megnyomésa
Avg/MaxSpeed (Atlag/Max
sebesség)

JOBB gomb megnyomésa
Avg/Max.Cad* (Atlag/Max
pedalfordulat)

JOBB gomb megnyomésa
RideTime

JOBB gomb megnyomésa
Korok

OK MEGTEKINTESE - FILE

Az edzésfajl lehetdvé teszi az edzés alatt 6sszegylijtott kerékparos és edzésinformaciok
megtekintését. A kerékparos komputer abban a pillanatban elkezdi az adatok fajlba
rogzitését, amint a KOZEPSO gomb lenyomasaval vagy az AutoStart funkcié hasznalataval
megkezdi az edzés rogzitését. Az edzésadatok csak akkor keriinek tarolasra, ha a
stopperdra legalabb egy percig futott vagy legalabb egy kor adatait taroltuk.

Edzésfajl megtekintése

1. 1d8 tzemmaédban nyomja meg a JOBB gombot. A kijelzén a FILE felirat jelenik meg.

2. Nyomja meg a KOZEPSG gombot. A Date (Datum) és az Time (Id6) adatok jelennek
meg felvaltva.

Rogzitett edzésfjl informaciok

n DFlce Tire
040905 090 |

Az edzés megkezdésének datuma és ideje
valtakozva jelenik meg a kijelz6n.

*Opciondlis Polar pedélfordulatszam mérére van sziikség.
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3. Ardgzitett adatok &ttekintéséhez nyomja meg a JOBB gombot.

Rogzitett edzésfajl informaciok

Exe.Time A rogzitett edzés id6tartama.
Avg HR/ Max HR Az étlagos és maximdlis pulzusszam (szivverés/perc) véltakozik a kijelzon.

Megjegyzés:Ha a pulzushatdrértékeket bedllitia a maximalis pulzus szdzalékos értékeként, akkor ezek
az értékek a maximalis pulzusszdm szdzalékdban is megjelennek (%).

Limits Az edzés soran haszndlt pulzushatarértékek (Utés/perc vagy %) (ha be vannak 4llitva).
In/Above/Below A célzéna hatdrai kdzétt (In Zone), felette és alatta toltétt edzésidd véltakozik a kijelzén (ha a
Zone hatarértékek be vannak éllitva).
Keal Az edzés alatt elégetett kaldridk szama.
Distance Megtett tavolsag.
AvgSpeed Atlagos és maximélis sebesség.
Max
Megjegyzés:

* Az informécik automatikusan cserélédnek a kijelzén. A gyorsabb léptetéshez nyomja meg a KOZEPSO gombot.
¢ A hattérvildgitds Fajl izemmddban vald bekapcsoldsahoz nyomja meg és tartsa lenyomva a KOZEPSO gombot.
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Rogzitett edzésfdjl informaciok

Avg Cad.
Max

RideTime

LAPS
ST
LAPS

L|

START
BACK NexT

" Pactl ae )
Beztlar

ou5hs-

Ss //

512

Atlagos és maximalis pedélfordulatszam.*

Kerékparozassal toltott idd.
Korok szdma az edzés alatt.

Megjegyzés:A kérinformédcick csak akkor jelennek meg, ha az edzés
legaldbb egy kért elmentett.

4. A legjobb kor megtekintéséhez nyomja meg a KOZEPS® gombot.

Megjelennek a legjobb kor (best lap) adatai:
A leggyorsabb koridd.
A legjobb kor szama.

5. A korok kozott a JOBB gombbal lépkedhet. A KOZEPSG gomb
megnyomasaval az alabbi kérinformaciok kdzott Iépkedhet:

Részidé

Koridé

A kor alatt a maximélis és az atlagos pulzusszam felvéltva jelennek meg
a kijelzon.

Megjegyzés:Az utols kor automatikusan régzitésre kertl, ha az edzés
ledllitia a BAL gombbal, azonban ez soha nem lesz a legjobb kor.

*Opcionadlis Polar pedalfordulatszam mérdre van sziikség.
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Rogzitett edzésfajl informaciok

Speed (Sebesség)

SPEEIE. an Akor rogzitésekor mért sebesség.
OO hloraesee
/
{ 5 e
(au™ ¢
Lk ok wext )
Cadenﬁ Cadence (Pedalfordulat)*
L ] A kdr rogzitésekor mért pedalfordulatszam.
// A kor étlagos pedélfordulatszama.
‘|5 e o
( c

\_ BAcK oK next

Distaince >/Dm Distance (Tavolsag)

{ EI B ( m/ A kor-és a résztav
& o valtakozik a kijelz6n.

& &

¢ 2

BACK oK NEXT

o Az id6 lzemmddba torténd visszalépéshez nyomja meg és tartsa lenyomva a BAL gombot.

*Opciondlis Polar pedélfordulatszam mérére van sziikség.
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4. OSSZESITETT ERTEKEK

Az Gsszesitett értékek az edzések alatt rogzitett adatok dsszesitett és maximalis

értékeit tartalmazzak. Az dsszesitett értékeket tartalmazo fajlt az edzésértékek hetilhavi
ellendrzésére hasznalhatja. Az értékek az edzésrogzités ledllitasakor automatikusan
frisstilnek. A napi és heti értékek mellett az adott idészakban mért sszesitett és maximalis
értékeket is megtekintheti. Ezek az értékek addig 6sszegzdnek, amig nem nulldzza

Gket, ezért ezt a funkciét az edzésértékek havi szamlaléjaként is hasznalhatja. Az értékek
nulldzaséra vonatkozo tovabbi informaciokat a 30. oldalon talal.

KOZEPSO gomb megnyomésa . .
* Today’s TOTALS A kerékparos komputer éjfélkor (0:00) automatikusan
. (TJL’TZ:J :smi o) nulldzza az 6sszesitett értékeket.
JOBB gomb megnyomésa o ThisWeek TOTALS A kerékpéros komputer a vasamap és hétfd kozotti éjfélkor (0:00)
+ ThisWeek TOTALS automatikusan nulldzza az dsszesitett értékeket.

(Heti 6sszesitett értékek)
JOBB gomb megnyomésa

+ Season’s TOTALS
(Id6szaki osszesitett adatok)

o Season’s TOTALS Az dsszesitett értékeket sajat maga barmikor nullazhatja.

Az dsszesitett értékek megtekintése

1. 1d6 izemmédban nyomja meg a JOBB gombot, amig a TOTALS felirat megjelenik.

2. Nyomja meg a KOZEPSG gombot. A kijelz6n a Today’s TOTALS (Mai 6sszesitett adatok) felirat jelenik meg.

3. Vdlasszon ki egy iddtartamot (Today’s (Mai), ThisWeek (Heti) vagy Season’s (Szezonalis)) a JOBB gombbal, amelyet meg szeretne
tekinteni.

4. Nyomja meg a KOZEPSG gombot. A kijelz6n megjelenik a Tot.Time (Ossz. Id6) felirat és az dsszesitett idot lathatja.

5. Ha a Today’s TOTALS (Mai 6sszesitett adatok) vagy a ThisWeek TOTALS (Heti dsszesitett adatok) lehet6séget vélasztja, a
JOBBgombbal az alabbi adatok kdzott Iépkedhet:
Tot.Time, Tot.Kcal, Distance1, Distance2*, MaxSpeed, Max.Cad** és RideTime.

*Az 1. és a 2. kerékpdr értékeinek megtekintéséhez be kell dllitani a kerékpdr bedllitisokat.
**Opciondlis Polar pedalfordulatszam mérdre van sziikség. 2



6. Ha a Season’s TOTALS (Szezondlis 8sszesitett adatok) lehetséget vélasztja, a JOBB gombbal az alabbi adatok
kozott Iépkedhet:

Osszesitett értékek

O TotTime ) 1004085 = Az adatdsszesités kezdetének datuma.
= =:E 3 ng Osszes edzés idétartama.
BACK. START NEXT
Taot Kieal 100405 = Az adatosszesités kezdetének datuma.
man )
LIy Osszes elégedett kaloria.
\_ BACK STRRT NEXT
100405 = 100405 =+ 150505 = Az adatbsszesités kezdetének datuma.
(T Adematan )
Cdometer Odometerl  Odometers . o - A
(. n w A tavolsagmérd az dsszesités megkezdésének datumaval, illetve az 1.
( 3 u E ) E ) E és 2. kerékpdr dsszesitésével véltakozik.
ol ol o
Megjegyzés: A tdvolsdgmérd az 6sszesen megtett tavolsagot méri
és csak UpLink hasznalataval nulldzhatd. Tovabbi informdcidkat a 49.

snck Next oldalon talal.
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Osszesitett értékek

150505 =

HOE05 =

(" Distancel

K

(WH¥

sTART

\ snex Nexr )

Distances

START
BACK

K

(W

NEXT

( MawCenad )
MaxSread N

52

sTART
BACK NEXT

Maz, Ela_t|j
B

START

\_ BAcK Next )

10.04.05

10,0405

Az adatdsszesités kezdetének datuma.

Az 1. és 2. kerékpdrral megtett tdvolsag (az 1. tavolsag akkor frissill, ha az 1.
kerékpart, mig a 2. tvolsag akkor frissl, ha a 2. kerékpart hasznalja).

Frissités datuma.

Az id6szakban mért maximélis téavolsag.

Frissités datuma.

Az id6szakban mért maximalis pedélfordulatszam.*

*Opciondlis Polar pedalfordulatszam mérdre van sziikség.
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RideTime 10.04.05 = Az adatosszesités kezdetének datuma.

E S Osszes kerékparozassal toltott idd.

sTART
BACK NEXT

* Az idé tzemmddba t6rténd visszalépéshez nyomja meg és tartsa lenyomva a BAL gombot.

Az 6sszesitett értékek nullazasa, vagy visszatérés az el6z6 maximalis sebesség vagy pedalfordulat értékekhez*
Az dsszesitett értékeket az iddszakos (vagy napi/heti) edzésértékek értékelésére hasznalhatja, ha edzésperiddusonként lenullazva az
értékeket. A nulldzas helyett az el6z6 maximdlis sebesség vagy pedalfordulatszam* értékhez is visszatérhet. Ha nullaz, vagy visszatér egy
korabbi értékhez, az adatok nem hivhatdk Ujra el6.

Induljon az el6z6 téblazatban Iévé barmelyik kijelz6tdl (Tot.Time, Tot.Kcal, Distance1/2, MaxSpeed, Max.Cad®, RideTime).

1. Akivalasztott érték nulldzashoz nyomja meg a KOZEPSO gombot. A kijelzon a Reset? (Nullazza?) kérdés jelenik meg. A MaxSpeed
és Max.Cad* kijelz6kén a JOBB gomb megnyomdsaval térhet vissza az el6z6 értékre. Vélassza ki a Return Old (Visszatérés régihez)
lehetGséget a KOZEPSO gombbal.

2. Nyomja meg a KOZEPSG gombot. A kijelz6n az Are You Sure? (Biztosan folytatja?) kérdés jelenik meg.

3. Afolytatashoz nyomja meg a KOZEPSO gombot.

Mésik lehetdségkeént, a nullézas elvetéséhez nyomja meg a BAL gombot.

o Azid6 lizemmddba torténd visszalépéshez nyomja meg és tartsa lenyomva a BAL gombot.
Megjegyzés: A tavolsdgmérd csak UpLink hasznalatdval nulldzhatd. Tovébbi informéciokat a 49. oldalon taldl.

*Opciondlis Polar pedalfordulatszam mérdre van sziikség.
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5. BEALLITASOK

KOZEPSO gomb megnyomésa

Cycling SET
(Kerékparozas beallitdsa)
JOBB gomb megnyomasa
Timer SET

(Stopper bellitasa)
JOBB gomb megnyomasa
Limits SET

(Hatérértékek beallitisa)
JOBB gomb megnyomasa
Bike SET

(Kerékpar bedllitasa)
JOBB gomb megnyomésa
Watch SET (Ora bedllitisa)
JOBB gomb megnyomasa
User SET

(Felhasznaléi bedllitdsok)
JOBB gomb megnyomasa
General SET

(Altalanos beallitasok)

A beéllitdsok megtekintésére vagy médositaséra a Settings (Beallitdsok) menlben van
lehetdség.

Tipp: A bedllitdsokat Polar UpLink™ eszkdzzel is elvégezheti. A bedllitdsokat szamitdgépérél
tovabbithatja kerékpéros komputerére. Erre vonatkozd tovabbi informacidkat a 49. oldalon talal.

Az értékek beallitasahoz:

* Egy érték modositasdhoz vagy kijeloléséhez nyomja meg a JOBB gombot.

o Akivalasztas elfogadaséhoz és az almeniikbe vald belépéshez nyomja meg a KOZEPSG
gombot.

o Akivalasztas elvetéséhez vagy az el6z6 meniiszintre vald visszalépéshez nyomja meg a
BAL gombot.

5] ABECSULT ERKEZESI IDOIG HATRALEVG KEREKPAROZASI
TAVOLSAG ES AUTOMATIKUS KORROGZITESI BEALLITASOK
(CYCLING SET)

A kerékparozasi bedllitasokban két bedllitast hajthat végre:

* RideDist: A kerékpérozési tavolsag bedllitasa.
Allitsa be a megtenni kivant tavolsagot, és a kerékparos komputer a sebesség alapjan
megbecsiili az érkezési idejét.
¢ AutoLap (Automatikus kdr):Automatikus kdrrogzités.
Allitsa be a kor tavolsagat, és a kerékparos komputer az adott tavolsag minden
elérésekor rogziti a kér adatait. Ha példaul 1 km-t dllitott be, a kerékparos komputer minden megtett

km utan régziti a kéradatokat.
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Mindkét funkcio az edzés rogzitése alatt mikddik. Erre vonatkozd tovabbi informacidkat a 18-20. oldalon talal.

1. 1dd tizemmodban nyomja meg a JOBB gombot, amig a SETTINGS felirat megjelenik.
2. Nyomja meg a KOZEPSO gombot. A kijelz6n megjelenik a Cycling SET (Kerékpérozas bedllitasa) felirat.
3. Folytassa a KOZEPSO gomb megnyoméasaval és kévesse az aldbbi lépéseket:

A kijelz6n megjelend Uizenet: Nyomja meg a JOBB gombot a villogé érték Az érték elfogadashoz nyomja meg a
be ho KOZEPSO gombot

4. RideDist JoBB K6zEPSO

On/OFF * A megtett tavolség funkcio ki-vagy bekapcsolésa.  (Ha kikapcsolta a funkciét, hagyja ki a 5. 1épést)
5. RideDist JOBB KOZEPSG

On o Akilométerek vagy mérféldek bedllitdsa.
6. AutoLap (Automatikus kor) ~ JOBB K6zEPSO

On/OFF o Az automatikus korrdgzités funkcic ki-vagy (Ha kikapcsolta a funkcict, hagyja ki a 7. [épést)

bekapcsoléasa.

7. AutoLap (Automatikus kér) ~ JOBB KOzEPSO

On * A kilométerek vagy mérfoldek bedllitasa.

o Az id6 lzemmoddba torténd visszalépéshez nyomja meg és tartsa lenyomva a BAL gombot.
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5.2 IDOMERQ BEALLITASOK (TIMER SET)

A kerékparos komputeren két stopperéra mlikddik. Az idémérdk az edzés rogzitése alatt miikddnek.

Tipp: Az id6mér6t példaul arra hasznélhatja, hogy rendszeres id6kdzénként emlékeztessen az ivésra, vagy interval edzés soran
jelezheti,hogy mikor kell a keményebb edzésrdl konnyebb iddszakra valtani, és forditva.

1. 1d6 tzemmddban nyomja meg a JOBB gombot, amig a SETTINGS felirat megjelenik.

2. Nyomja meg a KOZEPSO gombot. A kijelz6n megjelenik a Cycling SET (Kerékpérozés bedllitasa) felirat.
3. Nyomja meg a JOBB gombot. A kijelz6n megjelenik a Timer SET (Idémér6 bedllitas) felirat.

4. Folytassa a KOZEPSO gomb megnyomésaval és kovesse az alabbi Iépéseket:

5. Timer 1 (2. Stopper) JOBB KOZEPSO
On/OFF * Az id6méré ki-vagy bekapcsoldsa. (Ha kikapcsolta a funkciot, hagyja ki a 6. épést)
6. Timer 1 (2. Stopper) JOBB KOZEPSO
On * A percek bedllitdsa (0-99 perc).
JOBB KOZEPSO

* A mésodpercek bedllitdsa (0-59 masodperc).

o A2.id6mérd bedllitasahoz ismételje meg az 5. és 6. Iépést.
* Az idé tzemmddba tdrténd visszalépéshez nyomja meg és tartsa lenyomva a BAL gombot.
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5.3 PULZUSHATAROK BEALLITASA (LIMITS SET)

A pulzushatarértékek bedllitasakor (Limits SET) kivalaszthatja a pulzushatarérték tipusat:

* Manual Limits (Manualis hatarértékek): Az alsé és felsé hatarértékek manudlis bedllitasaval létrehozhat
maganak pulzus-célzonat.

¢ OwnZone (Sajat zéna): A kerékparos komputer képes az egyéni aerob (kardiovaszkularis)
edzési pulzuszona automatikus meghatarozasara. Ezt a
z6nat nevezziik OwnZone-nak (OZ, Sajat Zona). Az OwnZone
haszndlata biztositja, hogy mindig a biztonsagos hatarértékeken
belll eddzen. Tovabbi informécidkat a 36. oldalon talal.

¢ Limits Off (Hatarértékek kikapcsolva): Lehetdsége van a célzéna hatarértékek kikapcsolaséra, amikor
az edzésrogzités kdzben nincsenek cél-pulzuszéna értékek (zénéban
toltott edzés), igy a pulzus-célzéna adatai sem keriinek kiszamitasra
az 6sszegzd fajlban.

Az OwnZone funkciét arra hasznalhatja, hogy edzéseit a kitliz6tt céltdl fiiggben egy meghatarozott intenzitasi szinten
végezze.

1. 1d6 lzemmddban nyomja meg a JOBB gombot, amig a SETTINGS felirat megjelenik.

2. Nyomja meg a KOZEPSG gombot. A kijelzon megjelenik a Cycling SET (Kerékparozas bedllitisa) felirat.
3. Nyomja meg a JOBB gombot, amig a kijelz6n megjelenik a Limits SET (Hatarértékek bedllitasa) felirat.
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4. Folytassa a KOZEPSG gomb megnyomésaval és kivesse az alabbi lépéseket:

A kijelz6n megjelend lizenet: Nyomja meg a JOBB gombot a villogo érték Az érték elfogadashoz nyomja meg a
beallitasahoz KOZEPSG gombot

5. TYPE (TiPUS) JoBB
Manual / OwnZone / Off * Vélasszon a Manual (Manudlis), OwnZone (egyéni
pulzuszéna automatikus meghatérozésa) vagy az Off
(Kikapcsolva) lehetéségek kozul.

6. HR/HRY:
SET JoBB

* Valassza ki, hogy a pulzus a percenkénti szivverések
(bpm) vagy a maximélis pulzus szazalékos
értékeként (% HRppay) jelenjen meg.
7. HighLimit (Felsd hatér) JOBB
« Allitsa be a fels6 pulzushatart.

8. LowLimit (Als6 hatar) JOBB
« Allitsa be az als6 pulzushatart.

KOZEPSG
(Ha kikapcsolta a funkciét, hagyja ki a 6-8. Iépést)

KOZEPSO
(Ha az OwnZone lehetdséget valasztja, hagyja ki
a7-8. 1épést)

kOZEPSO

kOzZEPSO

* Az idé lzemmddba torténd visszalépéshez nyomja meg és tartsa lenyomva a BAL gombot.
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5.3.1 OWNZONE
A Polar kerékparos komputer képes automatikusan meghatarozni egyéni aerob (kardiovaszkuléris) edzési
pulzuszdnajat. Ezt a zénat nevezzik OwnZone-nak (OZ, Sajat Zéna).

Az OwnZone a szivirekvencia-véltozékonysag bemelegités alatti mérésén alapul. A szivfrekvencia-valtozékonysag
tukrézi a fizikai allapotunkban bekévetkez6 véltozasokat. A legtdbb feln6tt esetében az OwnZone a maximalis
pulzusszam 65-85%-anak felel meg. Az OwnZone 1-5 perces bemelegités alatt meghatarozhaté séta, kocogas, vagy
egyéb testmozgas kdzben. Az OwnZone kdnnyebben meghatérozhaté szobabiciklin, mint szabadtéri kerékparozassal,
mert a teremben egyszer(ibb a sebesség szabdlyozasa. A Iényeg, hogy alacsony intenzitdssal kezdje az edzést,
percenkeénti 100-as pulzusszdmmal vagy a maximalis pulzus ( HRyax) 50%-aval. Ezt kévetdn fokozatosan emelje az
edzés intenzitdsat, hogy a pulzusszam a lehetd legegyenletesebben emelkedjen. Az OwnZone hasznélatéval konnyebb
és élvezetesebb az edzés.

Az OwnZone funkci6t egészséges embereknek fejlesztették ki. Néhany egészségiigyi probléma, példaul a magas

vémyomas, szivbetegség, és bizonyos gyégyszerek a pulzusszdm-valtozékonysagon alapuld OwnZone meghatérozas
sikertelenségét okozhatjék.
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Az OwnZone hatarértékek meghatarozasa

Az OwnZone meghatarozasa ellendrizze az alébbiakat:

* Helyesen adta-e meg a felhasznaléi adatokat. A kerékparos komputer a hatarérték beallitdsok elfogadasa elétt
rakérdez a hidnyzd adatokra (példaul a szliletési datumra).

¢ Aktivalta-e az OwnZone hatarértékeket. Ha az OwnZone funkcié be van kapcsolva, a kerékparos komputer minden
edzésrogzités kezdetekor automatikusan meghatérozza az OwnZone értékeket.

Az OwnZone ismételt meghatarozésa sziikséges:

* hamegvaltozik az edzési kérnyezet vagy mas edzésmédszert alkalmaz;

* ha egy hétnél hosszabb kihagyas utan kezd el edzeni;

* haaz edzés megkezdésekor a szokdsostdl eltérének érzi fizikai &llapotat. Példaul stresszes, nem pihente ki magét az
el6z6 edzés 6ta, vagy nem érzi jol magat;

* hamddositotta a bedllitasokat.

1. 1d6 izemmodban nyomja meg a KOZEPSG gombot. A kijelzn megjelenik az OwnZone szimbolum DE ¥ ... Ha
at akarja ugomi az OwnZone meghatarozast és a korabban meghatarozott értékeket kivanja hasznaini, nyomja meg a
KOZEPSO gombot.

2. Megkezdddik az OwnZone meghatérozasa. Az OwnZone meghatérozésa 6t szakaszban torténik.

Ok .. Kerékparozzon vagy sétaljon lassti tempdban egy percig. Ebben a szakaszban tartsa pulzusét 100 ttés/perc vagy
maximalis pulzus (HRyax) 50%-a alatt. Ha beallitott hangjelzést, minden szakasz végét sipold hang jelzi és a kijelz6
hattérvilagitasa automatikusan felvillan (ha korabban bekapcsolta a hattérvilagitast) a szakasz befejezésének jelzéseként.

OZkk .. Kerékparozzon vagy gyalogoljon normél tempdban 1 percig. Lassan emelje a pulzusszamot 10-20 (itéssel vagy a
maximalis pulzusszadm (HRyax) 5%-aval.

DOZkkF__  Kerékparozzon vagy gyalogoljon élénk tempdban 1 percig. Lassan emelje a pulzusszamot 10-20 iitéssel vagy a maximalis
pulzusszam (HRpqax) 5%-aval.

DZkkFEF_ Kerékparozzon élénk tempdban vagy kocogjon lassan 1 percig. Lassan emelje a pulzusszamot 10-20 (itéssel vagy a
maximalis pulzusszadm (HRyax) 5%-aval.

OZkEEEE  Kerékparozzon élénk tempdban vagy fusson 1 percig. 37



3. Az ot szakasz egyikének végzése kozben két sipolast fog hallani. Ez azt jelzi, hogy az OwnZone meghatérozésa
befejez6dott. Ha a meghatérozas sikeres volt, a kijelz6n az OwnZone és Updated (Frissitve) szavak véltakoznak a
pulzushatarértékekkel. A beallitdsoktdl fiiggben a hatérértékek percenkénti szivverés (bpm) vagy a maximalis pulzus
szazalékos formdjaban (%HRmay) jelennek meg.

4. Ha a mlivelet sikertelen volt, a kész(ilék a korabban meghatérozott OwnZone hatarértékeket fogja hasznaini, és
a kijelz6n az OwnZone felirat és a hatarértékek jelennek meg. Ha elsd alkalommal hatarozza meg az OwnZone
hatérokat, az életkor alapjan kiszamolt hatarértékek kerlinek felhasznélasra.

Owndone

A meghatérozas utan folytathatja az edzést. A legnagyobb hatékonysag érdekében prébéljon az adott pulzuszénan
beliil maradni.

Az OwnZone-rél tovabbi informacidkat a www.polar.com oldalon talal.
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5.4 KEREKPAR BEALLITASOK (BIKE SET)

Két kerékpar adatait allithatja be a kerékparos komputerben. Végezze el mindkét kerékpar beallitasat; amikor megkezdi
az edzésrogzitést, egyszeriien valassza ki az 1. vagy a 2. kerékpart. Mindkét kerékpar esetén az aldbbi bedllitdsokat
végezheti el:

* AutoStart on/off Az AutoStart funkci6 a kerékparozas megkezdésekor vagy abbahagyéasakor automatikusan
elinditja vagy ledllitia az edzésrogzitést.

* Cadence on/off A vezeték nélkili pedalfordulatméré a kerékpar pedaljainak sebességét méri.
Opcionalis Polar pedalfordulatmérdre van sziikség.

o Wheel A kerékméret bedllitasok elengedhetetlenek a pontos kerékparozasi adatokhoz. Tovabbi
informdciokért lasd a kdvetkezé oldalt.

1. 1d6 tzemmddban nyomja meg a JOBB gombot, amig a SETTINGS felirat megjelenik.

2. Nyomja meg a KOZEPSG gombot. A kijelzon megjelenik a Cycling SET (Kerékparozas bedllitisa) felirat.
3. Nyomja meg a JOBB gombot, amig a kijelz6n megjelenik a Bike SET (Kerékpar beéllitasa) felirat.
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4. Folytassa a KOZEPS® gomb megnyomésaval és kivesse az alabbi [épéseket:

A kijelz6n megjelend tizenet: Nyomja meg a JOBB gombot a villogé érték Az érték elfogadashoz nyomja meg a
beéllitisahoz KOZEPSO gombot
5. Bike 1/2 JOBB KOZEPSG

o Vélassza ki, hogy melyik kerékpar bedllitdsait kivanja
modositani: 1. vagy 2. kerékpar.

6. AutoStart JoBB KOZEPSG
On/OFF + Az AutoStart funkcid ki-vagy bekapcsoldsa.

7. Pedalfordulat* JoBB KOZEPSO
On/OFF + A pedalfordulatszam funkcid ki-vagy bekapcsolasa.

8. Kerék JoBB KOZEPSG

o A kerékpér kerékméretének (mm) bedllitésa.

o Az id6 izemmddba torténd visszalépéshez nyomja meg és tartsa lenyomva a BAL gombot.
Megjegyzés:

* A kerékméret a nagyobb pontossdg érdekében mindig milliméterben van megadva.

¢ A sebesség-és tavolsagmérd funkciok mindig be vannak kapcsolva.

*Opciondlis Polar pedalfordulatszam mérdre van sziikség.
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A kerékpar kerékméretének meghatarozasara az aldbbi lehet6ségei vannak:*

1. MODSZER

Keresse meg a kerékpar kerekére rairt kerékatmérét.
Keresse meg a lenti tablazatban a hivelykben megadott 4&tmérét vagy az ETRTO értéket, és olvassa le a jobb oldalon
mm-be megadott értéket.

ETRTO

25-559
23-571
35-559
37-622
47-559
20-622
52-559
23-622
25-622
28-622
32-622
42-622
47-622

Kerékatmérd (hiivelyk)
26x1,0
650 x 23C
26 x 1,50
700 x 35C
26 x 1,95
700 x 20C
26x2.0
700 x 23C
700 x 25C
700 x 28
700 x 32C
700 x 40C
700 x 47C

Kerékméret beéllitas (mm)

1884
1909
1947
1958
2022
2051
2054
2070
2080
2101
2126
2189
2220

Megjegyzés: *A fenti tablazatban megadott kerékméretek téjekoztatd jellegliek, mivel a kerékméret a kerék tipusatol és a nyomdstol is

figg.
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2. MODSZER

Huzzon egy vonalat az elsd kerék mintazatara, és forditsa el a kereket ugy, hogy a jel6lés merdleges legyen a talajra. A
szelepet is hasznalhatja jelként. Hizzon egy vonalat a féldon. Egyenletes felszinen tolja el6re a kerékpart, mig a kerék
egy teljes fordulatot nem tesz. Ellendrizze, hogy a gumi meréleges-e a talajra. Hizzon egy masik vonalat a talajra ott,
ahol az els6 gumin |6v6 jel a foldet érinti.

- mm Mérje meg a foldon a két vonal kozétti tavolsagot.
-4 mm Ebb6l vonjon le 4 mm-t a testsuly miatt, igy megkapja a kerék keriletét.
mm Ezt az értéket kell a kerékparos komputeren bedllitania.
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55 ORABEALLITASOK (WATCH SET)

Az érabedllitds meniiben elvégezheti az id és a datum beallitasat.

1. 1d8 izemmédban nyomja meg a JOBB gombot, amig a SETTINGS felirat megjelenik.

2. Nyomja meg a KOZEPSG gombot. A kijelzon megjelenik a Cycling SET (Kerékparozas bedllitisa) felirat.
3. Nyomja meg a JOBB gombot, amig a kijelz6n megjelenik a Watch SET (Ora beallitasa) felirat.

4. Folytassa a KOZEPSO gomb megnyomasaval és kovesse az alabbi lépéseket:

A kijelz6n megjelend lizenet: Nyomja meg a JOBB gombot a villogd érték Az érték elfogadashoz nyomja meg a
bedllitdsdhoz KOZEPSO gombot

5. Pontos idé L
o Time Mode 24h/12h JOBB KOZEPSO
(12/24 6ras id6kijelzés) * Allitsa be a 12 vagy 24 6ras idéformatumot.
JoBB KOZEPSO
e AM/PM o Vélassza ki a délel6tt (AM) vagy délutan (PM)
(ha 12 6rés id6formatumot lehetdséget. L
hasznal) KOZEPSO
JOBB

o Allitsa be az orat. o
K6zEPSO

JoBB

* Allitsa be a perceket.
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A kijelz6n megjelend Uizenet: Nyomja meg a JOBB gombot a villogo érték Az érték elfogadashoz nyomja meg a
beéllitisahoz KOZEPSO gombot

6. Date* (Datum) L
¢ Day/Month (Nap/Hénap) JOBB KOZEPSO
¢ Allitsa be a napot (24 dras idéformatum esetén)
vagy a hdénapot (12 6ras idéformatum esetén).

*» Month / Day (Hénap/Nap) JoBB KOZEPSO
¢ Allitsa be a honapot (24 dras
id6formatum esetén) vagy a napot (12 éras
i id6formatum esetén). L
¢ Year (Ev) KOZEPSO
JOBB
¢ Allitsa be az évet.

o Az id6 lzemmddba torténd visszalépéshez nyomja meg és tartsa lenyomva a BAL gombot.

Megjegyzés: *A détumbedllitdsok sorrendje a kivélasztott idéformatumtdl fiigg (24h: nap- honap- év / 12h: hdnap- nap- év).



5.6 SZEMELYES ADATOK BEALLITASA (USER SET)

A személyes adatok pontos megadasa biztositja a kalériaszamlalas lehetd legnagyobb pontossagat.

1. 1d8 izemmédban nyomja meg a JOBB gombot, amig a SETTINGS felirat megjelenik.

2. Nyomja meg a KOZEPSG gombot. A kijelzon megjelenik a Cycling SET (Kerékparozas bedllitisa) felirat.
3. Nyomja meg a JOBB gombot, amig a kijelz6n megjelenik a User SET (Felhaszndldi bedllitasok) felirat.
4. Folytassa a KOZEPSO gomb megnyomasaval és kovesse az alabbi lépéseket:

A kijelz6n megjelend Uizenet: Nyomja meg a JOBB gombot a villogo érték Az érték elfogadashoz nyomja meg a
bedllitasahoz KOZEPSO gombot

5. Weight (Testsuly): JoBB K6zEPSG
kg/lb * Adja meg teststlyét kilogrammban vagy fontban.
6. Height (Testmagassag): JoBB K6zEPSG
cm/ft ¢ Adja meg magassagat centiméterben vagy labban.
¢ Adja meg a hivelykeket (ha az b/t KOZEPSO

mértékegységet valasztotta).
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A kijelz6n megjelend Uizenet: Nyomja meg a JOBB gombot a villogo érték Az érték elfogadashoz nyomja meg a
bedllitisahoz KOZEPSO gombot

7. Birthday (Sziiletésnap) JOBB KOZEPSO
¢ Day/Month + Allitsa be a napot (24 6ras idéformatum esetén) vagy
(Nap/Hénap) ahénapot (12 6rés id6forméatum esetén).
+  Month/Day JoBB KOZEPSG
(Honap/Nap) * Allitsa be a hénapot (24 érés idéformatum esetén)
vagy a napot (12 dras idéformatum esetén).
*  Year (Ev)
JoBB K6zEPSO
* Allitsa be az évet.
8. HR Max JoBB KOZEPSG

Adja meg maximalis pulzusszamat (HRpax),

ha ismeri a laboratériumi kérilmények kozott mért
értéket. Amikor eldszor allitja be ezt az értéket,
az 6ra alapértelmezett értékként az életkor alapt
(220-életkor) maximdlis pulzusszamot veszi

(Maximalis pulzusszam)

alapul.
) JoBB KOZEPSG
9. HRSit + Adja meg Ul6 helyzetben mért nyugalmi
(Nyugalmi pulzusszam) pulzusszémat (l4sd a kdvetkez6 oldalt).
10. Sex (Neme): JoBB K6zEPSO

o Male/Female (Fél‘fi/Na) ¢ Vélassza a férfi vagy nd lehetdséget.

o Az id6 Gzemmodba torténd visszalépéshez nyomja meg és tartsa lenyomva a BAL gombot.
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Maximalis szivritmus (HRmayx)

A HRmax az energiafelnaszndlas becslésére szolgal6 érték. A HRyax @ maximalis fizikai terhelés sordn mért
legmagasabb percenkénti pulzusszam. A HRyax (maximalis pulzusszém) az edzés intenzitdsénak meghatdrozasaban
is fontos szerepet jatszik. A HRmax érték meghatarozésanak legpontosabb médja egy laboratériumi terheléses
vizsgélat elvégzése.

Pulzusszam iil6 helyzetben (HRsit)

A HRqit az energiafelhaszndlds becslésére szolgald érték. A HR;t az tl6helyzetben, fizikai tevékenység nélkil mért
pulzusszam. A HRgjt egyszer(i meghatarozaséhoz vegye fel a jeladét, fogja kezébe a kerékparos komputert, iiljén le és
ne végezzen semmilyen fizikai tevékenységet. Két-harom perc elteltével id6 iizemmadban nyomja meg a KOZEPSG
gombot a pulzusszdm megjelenitéséhez. A kapott érték a HR;t (nyugalmi pulzusszém).

A HRqit érték pontosabb kiszamitdsahoz ismételje meg néhanyszor fenti eljarast, majd szdmolja ki a kapott értékek
atlagat.
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5.7 A KEREKPAROS KOMPUTER HANGJAINAK ES MERTEKEGYSEGEINEK
BEALLITASA (GENERAL SET)

Az alabbi bedllitasokat tekintheti meg vagy mddosithatja az altaldnos beallitdsok kdzott:

* Sounds A kerékparos komputer hangjainak ki-vagy bekapcsoldsa -lll.
* KeySound A kerékparos komputer billenty(ihangjainak ki-vagy bekapcsoldsa.
* Units A mértékegység beallitdsok a személyes adatok és az dra beallitasait érintik.

. 1d& tzemmddban nyomja meg a JOBB gombot, amig a SETTINGS felirat megjelenik.

. Nyomja meg a KOZEPSG gombot. A kijelz6n megjelenik a Cycling SET (Kerékparozas bedllitisa) felirat.
. Nyomja meg a JOBB gombot, amig a kijelz6n megjelenik a General SET (Altaldnos bedllitdsok) felirat.

. Folytassa a KOZEPSO gomb megnyomasaval és kivesse az alabbi lépéseket:

S w D =

5. Sound JOBB KOZEPSG
On/OFF * A hangok ki-vagy bekapcsolésa.

6. KeySound JOBB KOZEPSO
On/OFF * A billentylihangok ki-vagy bekapcsolasa.

7. kglem or Ib/ft JOBB KOZEPSO
(kg/cm vagy font/lab) o Vélasszaa kg/cm vagy Ib/ft (font/lab)
Unit lehetéséget.

* Az idé tzemmddba t6rténd visszalépéshez nyomja meg és tartsa lenyomva a BAL gombot.
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6. A KEREKPAROS KOMPUTER BEALLITASAINAK SZERKESZTESE SZAMITOGEPPEL

A Polar kerékparos komputer lehet6vé teszi, hogy az éra bedllitésait a Polar UpLink eszkéz és a szamitdgépe
segitségével is elvégezhesse. Logok letdltésével lehetbsége van a kerékparos komputer kijelzjének személyre
szabasdra is. Ehhez a Polar UpLink adatétviteli eszkdzre van szikség.

A Polar UpLink eszkézt a www.polar.com vagy a www.polarpersonaltrainer.com cimen toltheti le. A Polar UpLink
eszkdz haszndlataval a szamitdgépének hangkartyaval, és hangszérdval vagy fejhallgatéval kell rendelkeznie. A
rendszerkdvetelményekrdl tovabbi informéciot a Miszaki Specifikaciok c. fejezetben talal. Tovabbi Utmutatasért
latogasson el a www.polar.com vagy a polarpersonaltrainer.com oldalra.
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S KARBANTARTAS

7. APOLAS

A termék apolasa

Akarcsak barmely elektronikus eszkézt, a Polar kerékparos
komputer is gondos kezelést igényel. Az alébbi javaslatok
segitenek a garancia feltételeinek betartdsaban, és abban, hogy
hosszu évekig hasznélhassa a terméket.

Rendszeresen tisztitsa meg a jeladdt enyhe szappanos vizzel,

és szikség esetén egy puha kefével. A jeladd szaritdsahoz csak
puha torolkdzét hasznaljon. A helytelen kezelés kdvetkeztében az
elektrédak karosodhatnak. Ne hajtsa vagy nyujtsa meg a jeladét.
Ez kérosithatja az elektrodakat.

A kerékparos komputert, a transzmittert és az érzékeldket hivos
és szaraz helyen térolja. Ne trolja nedves kdrnyezetben, nem
szelléz6 anyagban (mianyagtasak, vagy sporttaska), vagy
vezet6képes anyag mellett (pl.: nedves torilkdz6). A kerékparos
komputer, a jeladd és az érzékelSk vizallok, ezért esds idében

is hasznélhatok. A vizallésag meg6rzése érdekében ne mossa
ki a kerékparos komputert vagy az érzékelSket magasnyomasu
vizsugdrral, és ne meritse azokat viz ala. Ne tegye ki a
kerékparos komputert huzamosabb ideig kdzvetlen napfénynek—
ne hagyja azt példaul az autéban vagy a biciklire felszerelve.

Tartsa tisztén a kerékparos komputert. Enyhén szappanos vizzel
tisztitsa meg a kerékparos komputert és az érzékelSket, és
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tiszta vizzel dblitse le azokat. Ne meritse Gket vizbe. Egy puha
torilkozével tordlje szarazra Sket. Soha ne hasznaljon alkoholt
vagy suroldszert, pl. fémdérzsit vagy vegyszereket.

Ovja a kerékparos komputert és a sebességérzékelGt az erds
Utésektdl, mivel ezek kart tehetnek az érzékeld egységekben.

Szerviz

Javasoljuk, hogy a kétéves garancia ideje alatt csak hivatalos
Polar szervizkdzpontban javitassa a késziiléket. A Polar
Electro altal nem engedélyezett javitas ltal okozott kér, vagy
kovetkezményes kar esetén a garancia nem érvényesithetd.

A Polar szervizkdzpontok elérhet6ségérdl a www. polar.fi/support
weboldalon tajékozédhat.

Termékeink és szolgéltatasaink folyamatos fejlesztése
érdekében regisztrélja Polar termékét a http://register.polar.fi/
weboldalon, hogy az igényeinek jobban megfelel termékeket és
szolgaltatasokat tudjunk létrehozni.

Megjegyzés: Polar fikjanak felhasznaloneve mindig az On
e-mail cime. Ugyanazzal a felhaszndldnévvel és jelszoval
haszndlhatja a polarpersonaltrainer.com-ot, a Polar vitaférumait,
valamint hirlevél-szolgaltatdsunkat, mint amivel regisztrélta a
Polar terméket.



Elemcsere

A sebességérzékel és a jeladd elemeit nem lehet kicserélni.

A Polar ugyanis szigeteléssel latta el a sebességérzékel6t

annak érdekében, hogy maximalizalja az egység mechanikus
élettartamat és megbizhatésagat. Az érzékeld hosszu élettartamd
elemmel van ellatva. Uj érzékelSk vasarlasaval kapcsolatban
forduljon hivatalos Polar szervizkdzponthoz vagy forgalmazéhoz.

A CS100 kerékparos komputer a felhasznalé altal cserélhetd
elemet tartalmaz. Az elem feltéltéséhez kérem, gondosan
kdvesse az utasitasokat.

Megjegyzés: Az elemtarto rekesz fedelének maximalis
élettartama érdekében csak elemcserekor nyissa azt ki.

o = Az alacsony elemfeszliltség szimbdlum és a LowBatt
felirat jelenik meg a kijelzén, amikor a kerékpdros komputer
elemének kapacitdsa 10-15%-ra csékkent és az elemet ki kell
cserélni. A= szimbdlum megjelenésekor a héttérvildgitds és
az Ora hangjai automatikusan kikapcsolnak.

A hattérvildgitas folyamatos haszndlata esetén gyorsabban
lemertil a kerékparos komputer eleme.

Hideg id6ben megjelenhet az alacsony elemfesziiltség
szimbolum, de amint visszatér normalis hémérsekletre, ez
elttinik.

Az elemcsere menete

Elemcserekor gy6z6djon meg réla, hogy a tdmitégy(irii

nincs-e megsériilve. Ha a tdmit6gy(rd sérilt, cserélie azt ki. A
tdmit6gydrdi/elem szetteket a jol felszerelt Polar kiskeresked6knél
és az engedélyezett Polar szervizekben szerezheti be. Az
Egyesiilt Allamokban és Kanadéban a tartalék tsmitégytirik
csak hivatalos Polar szervizkézpontokban kaphatok. Az Egyesiilt
Allamokban tdmitégydrliket/elem szetteket a www.shoppolar.com
cimrél is lehet rendelni.

Az elemeket tartsa tavol a gyermekektdl. Lenyelése esetén
azonnal hivjon orvost.

Az elemeket leselejtezését a helyi szabalyozasoknak megfeleléen
kell elvégezni.

Uj, teljesen feltéltétt elemek esetén soha ne fogja dssze a két
végét fém vagy elektromos szerszammal, pl. csipesszel. Ez
révidre zérhatja az elemet, meggyorsitva annak lemerulését.
A rovidre zards nem karositja meg az elemet, de csokkentheti
annak kapacitésat és az elem élettartamat.
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Ha nem megfeleld tipust elemet hasznal, az robbanasveszélyes
lehet.
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A kerékparos komputer elemcseréje

1.

r

Egy érmével, mely illeszkedik a
hétsé boritas vajataba, nyissa ki
az elemtartd fedelet tgy, hogy
finoman nyomva az éramutaté
jaraséval ellentétesen csavarja.

Tévolitsa el az elemtartd fedelet.
Az elemet, mely a fedélhez
csatlakozik, emelje ki 6vatosan
egy megfelel6 méreti, apré
palcaval vagy hasonléval (pl.

egy fogvajéval). Lehetbleg nem
fémes eszkdzt hasznaljon.
Tavolitsa el az elemet és cserélie

ki egy Ujra. Ugyeljen arra, hogy ne kérositsa a hats fedslap

csavarmenetét.

3. Helyezze be az elemet, negativ fele (-) a kerékparos komputer
felé, pozitiv oldala (+) pedig a feddlap felé nézzen.

4. Az elem feddlapjanak tdmit6gydirdje is a feddlaphoz van
régzitve. Csak a sérllt tomitdgyr(it cserélje ki. Az elem
fed6lapjanak visszazarasa el6tt gy6z6djon meg réla, hogy a
fed6lap tomit6gy(irdije sértetlen és megfelelden illeszkedik.



5. Tegye vissza az elem feddlapjat a helyére és az érmét

az dramutaté jarasaval egyez§ irdnyba elforditva zarja le.

Ellendrizze, hogy a feddlapot megfelelen lezarta-e!

Megjegyzés: Elemcsere utdn ismét vigye be az id6 ds
ddtumbedllitdsokat az alapbedllitisok mentiben. Tovabbi
informdcidkat a 8. oldalon talal.
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8. OVINTEZKEDESEK

A Polar kerékparos komputer teljesitményének mérészamait
mutatja. Edzés kdzben jelzi a fizikai terhelés és az intenzités
szintjét. Ezenkivil méri a sebességét és a megtett tavolsagot,
ha Polar sebességérzékeldt is hasznal. Semmilyen mas
felhasznélédsa nem rendeltetésszerd.

Elektromagneses interferencia

Nagyfesziiltségli dramvezetékek, forgalmi jelz6lampak,
elektromos vasutak, trolibuszok vagy villamosok légvezetékei,
televiziok, gépkocsi motorok, kerékpar computerek, néhany
motorhajtasti edz6berendezés, mobiltelefonok, vagy elektromos
biztonséagi kapuk mellett elektromos interferencia léphet fel.

Az edzés soran fellépd kockazatok
minimalizalasa

Az edzés bizonyos kockazatokkal jarhat. A rendszeres edzés
elkezdése el6tt valaszoljon az alabbi, egészségi allapotara
vonatkozo kérdésekre. Ha barmelyik kérésre igennel valaszol, az
edzés megkezdése elétt forduljon orvoshoz.

¢ Az utdbbi 6t évben nem edzett?
¢ Magas a vérnyomasa vagy a vérkoleszterin szintje?
¢ Van valamilyen betegsége?
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¢ Szed valamilyen vérnyomas gyogyszert vagy szivgyogyszert?

* Voltak mar légzési probléméi?

 Feléptilében van egy stlyos betegségbdl vagy orvosi kezelés
alatt all?

¢ Hasznal pacemakert vagy mas, beilltetett elektronikus
eszkozt?

¢ Dohanyzik?

e Terhes?

Ezek mellett figyelembe kell venni, hogy az edzés intenzitdsan
kiviil a szivgyogyszerek, a vérnyomas, a lelkiéllapot, az asztma,
a légzés, valamint néhany energiaital, az alkohol és a nikotin is
befolyasolhatja a pulzusszamot.

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

Megjegyzés! Ha pacemakert haszndl, az nem zérja ki a Polar
edz6ékomputerek hasznalatat. EIméletileg a szivritmusszabélyozé
és a Polar termékek kozott nem Iéphet fel interferencia.

A gyakorlatban nincsenek az ilyen fajta interferenciara

utald jelentések. Azonban az elérhetd eszkdzok széles



kore miatt nem tudjuk garantaini, hogy termékeink minden
szivritmusszabalyozéval, vagy egyéb beiiltetett eszkdzzel
megfeleléen mikodnek. Ha kétségei vannak a termék
biztonségéaban kapcsolatban, vagy a Polar termékek hasznélata
soran szokatlan tlineteket tapasztal, kérjik, keresse fel orvosat,
vagy Iépjen kapcsolatba a bedltetett elektromos eszkéz
gyartéjaval.

Ha allergias a bérrel érintkez6 valamely anyagra, vagy ha
allergias reakcidkat vél felfedezni magan a termék hasznalata
kdzben, ellendrizze az 58. oldalon felsorolt anyagokat. A jeladd
bérre gyakorolt hatdsénak elkertilése érdekében vegyen ald egy
polét. Ebben az esetben nedvesitse meg alaposan a pélét az
elektréddk alatt a tokéletes miikddés érdekében.

Megjegyzés: A nedvesség és az intenziv stirlédds a fekete szin
kopdsat eredményezheti a jeladd felszinén, ami nyomot hagyhat
a vildgos ruhdkon. Ha a bérén rovarriasztot haszndl, gy6zédjén
meg arrdl, hogy az nem keril kapcsolatba az pulzusméré oraval,
vagy a jeladoval.

Az edz6berendezés elektromos komponensei a szétszort

jelek interferenciajat okozhatjék. A probléma megoldasara

prébalja meg az alébbiakat:

1. Tavolitsa el mellkasardl a jeladét, és hasznélja tgy az
edzéfelszerelést, ahogy normélis esetben tenné.

N

. Forgassa korbe az pulzusmérd orat, amig taldl egy terdiletet,
ahol az nem jelenit meg szétszort értékeket ,vagy ahol a
sziv jel nem villog. Az interferencia gyakran kézvetlenil a
felszerelés kijelzGje el6tt a legrosszabb, mig a kijelz6 bal vagy
jobb oldala viszonylag zavarmentes.

3. Helyezze vissza a mellkasara a jeladét, és amennyire

lehetséges, tartsa ebben az interferencia-mentes térben.

Ha a CS100 készulék igy sem mikadik, elképzelhets, hogy a

mésik felszerelés elektromos zaja til magas a vezeték nélkiili
pulzusméréshez.
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9. GYAKRAN ISMETELT KERDESEK

Mit csindljak, ha...

..a kerékparos komputer kijelz6je lires?

Ha els¢ alkalommal haszndlja a kerékparos komputert:

A gyarbdl kikertilve a kerékparos komputer energiatakarékos
izemmodban van. Aktivalasahoz nyomja meg kétszer a
KOZEPSO gombot. Ekkor az el kell végezni az alapbedllitdsokat.
Tovébbi informcidkat a 8. oldalon talal.

Ha kordbban mér hasznélta a kerékpdros komputert:

A kerékparos komputer energiatakarékos tizemmddra valt (Ures
kijelz8), ha az id6 izemmddban 6t percig egy gombot sem nyom
meg. Barmelyik gomb lenyomésaval visszakapcsolhatja az érat.
Eléfordulhat az is, hogy az elem teljesen lemerilt (erre vonatkozé
tovabbi informéciét a kévetkezd kérdés alatt talal).

...a kerékparos komputer elemét ki kell cseréini?
Javasoljuk, hogy minden szervizelést hivatalos Polar
szervizkdzpontban végeztessen el. Ezzel biztosithatja, hogy
a garancia ne vesszen el a nem hivatalos személy altal
végzett helytelen javitas kdvetkeztében. A Polar szervizben
az elemcserét kdvetden letesztelik a kerékparos komputer
vizallésagat, és teljes kori ellenérzést is végeznek.

...a kerékparos egyik gomb megnyomaséra sem reagal?
Ha egyetlen gomb sem reagdl, inditsa Ujra a kerékpéros
komputert. A nullazas csak a détumot és a pontos idét torli, a
régzitett féjlokat és az dsszesitett

értékeket nem. A nulldzashoz tartsa lenyomva a kerékparos
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komputer 8sszes gombjat, amig amig a kijelzé 6sszes
szamjegye felvillan. Ha barmelyik gombot megnyomja, az éra
alapbedllitisok lzemmddba valt (a kijelzén a BASIC SET felirat
jelenik meg). Tovabbi informacidért 1asd a 8. oldalt. Ha ez nem
miikodik, ellendrizze az elemeket.

Megjegyzés:Ha a kerékpdros komputer nulldzdsa utdn egy
gombot sem nyom meg, az dra egy perc milva idé (izemmddra
valt.

...megjelenik a= szimbélum?

Az elem lemeriilésének az els6 jele a kijelz6n megjelend =
alacsony elemfesziltség ikon. Tovabbi informéciékat a 51.
oldalon taldl.

Megjegyzés: Hideg iddben eldfordulhat, hogy az alacsony
toltdttség szimbolum indokolatlanul megjelenik, azonban ez
eltdinik, amint visszatér a normal hémérsékletre.

...kerékparos komputert vagy pulzusmérét hasznalé masik

személy interferenciat okoz?

Tévolodjon el az illet6tél és igy folytassa az edzést.

A mésik személy pulzusjeleinek elkerlléséhez:

1. Vegye le 30 masodpercre a jeladét a mellkasardl. Tavolodjon
el a masik, pulzusmérét hasznald személytdl.

2. Vegye fel Ujra a jeladét és emelje az 6rat a mellkasahoz
a jeladd Polar logdja kozelébe. A kerékpatos komputer
Ujbdl elkezdi a pulzusjelek keresését. Ezutan a megszokott
mddon folytassa az edzést.



...a kerékparos komputer nem méri a kaldriakat?
Az elégetett kaldridk mérése érdekében az edzés rogzitése
kdzben viselni kell a jeladét.

...a Kijelzett pulzusszam, a sebesség vagy a tavolsag
szélsGséges értékek kozott ingadozik vagy tul magas?

Az erfs elektromégneses jelek hibas mérési eredményeket
okozhatnak. Tévolodjon el az olyan lehetséges zavarforrasoktol,
mint a magasfesz(iltségd villamosvezetékek, forgalmi lampak,
villamosvasutak vagy villamos, gépkocsi motorok, kerékpéros
komputerek, motorral hajtott edz6gépek (pl. edzettség mérék)
vagy mobiltelefonok.

Ha a hiba akkor sem sziinik meg, ha eltdvolodik a zavar

forrdsatdl, akkor alljon meg, és ellendrizze pulzusat sajat kez(leg.

Ha Ugy érzi, hogy az megfelel a kijelz6n olvashato értéknek,
el6fordulhat, hogy szivritmuszavara van. A szivritmuszavar
altalaban nem jelent komoly problémat, ennek ellenére érdemes
felkeresnie kezelGorvosét.

A tbbi sebességérzékeldvel felszerelt kerékparostol érkezé
athallas elkerilése érdekében tartson legalabb egy méteres
tavolsagot a mésik kerékparostdl.

...nincs pulzusszam kijelzés (00)?

+ Ugyelien ra, hogy a jeladé elektrédai nedvesek legyenek és
a jeladét az utasitasoknak megfelelen viselje.

*  Gy6z8djon meg rdla, hogy a transzmitter tiszta.

o Ellendrizze, hogy nincs-e nagyfesziltségli vezeték,
televizio, mobiltelefon, vagy mas elektromagneses zavarforras
kozelében. Ellendrizze azt is, hogy az edzésrégzités

megkezdésekor nincs a kdzelben (1 m) més, pulzusszam
mérd orat viseld személy.

* A szivritmuszavar rendszertelen mérési eredményeket
okozhat, vagy elképzelhetd, hogy valamilyen kardioldgiai
probléma miatt megvéltozott az EKG-jele. Ebben az esetben
forduljon orvoshoz.

...kerékparozas kozben nincsen sebesség kijelzés?

¢ Ellendrizze az érzékeld és a magnes helyzettét, illetve a
koztiik és a kerékparos komputer kdzott 16v6 tavolsagot.

* Ellendrizze, hogy a megfelel6 kerékparozasi bedllitasokat
4llitotta-e be az éran. Tovabbi informacidkat a 39. oldalon
taldl.

* Haa 00 érték rendszertelenill jelenik meg, az dtmeneti
elektromagneses interferencia miatt fordulhat
elé.

* Haa 00 érték &llanddsul, akkor lehet, hogy tullépte
a 4500 kerékparozasi érat és az elem lemeriilt.
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10. MUSZAKI SPECIFIKACIOK

Kerékparos komputer
Anyag:
Ora pontossaga:

Termoplasztikus polimer
kevesebb mint napi + 0,5
mésodperc eltérés

25 SDgrC/ 77 SDgrF
hémérsékleten.

Pulzusszdm mérés pontossaga: + 1% vagy 1 Utés/perc, amelyik
nagyobb, allandé terhelési kdriilmények esetén. A pulzusszam
a percenkénti szivverések szdmaként (bpm), vagy a maximalis
pulzusszém szézalékaként jelenik meg.

Pulzusmérési tartomany:

15-240

Fajlban maximalisan régzithetd id6tartam: 99 éra 59 perc 59 mp

Edzésféjlba rogzitett adatok
értékhatdra:

Aktudlis sebesség
megjelenitési tartomany:
Mikodési hémérséklet:

Elem élettartama:

Elemtipus:
Elem tomitégy(irdije:

Jeladé

Elem élettartam:
Elem tipusa:

Uzemi hémérséklet:
Jeladd anyaga:
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1 edzésf4]

0-127 km/h ill. 0-75 mph

-10 SDgrC - +50 SDgrC /

+14 SDgrF - +122 SDgrF
Atlagosan 2 év normal hasznélat
mellett (napi 1 éra, heti 7 nap)
CR 2032

OR 23.6 x 1.0 (szilikon gy(ir(i)

Atlagosan 2500 ¢ra hasznalat
Beépitett litium cellas

-10 °C és +50 °C kozott
Poliuretan

Rugalmas pant

Csat anyaga: Poliuretan

Szévet anyaga: Nejlon, poliészter és természetes
gumi, kis mennyiség( latexszel

Sebességérzékeld

Sebességérzékels elemének élettartama: Atlagosan 4500 tizeméra

Pontossag: 1%

Anyag: Termoplasztikus polimer

Miikodési hémérséklet: -10 SDgrC - +50 SDgrC /

+14 SDgrF - +122 SDgrF

RENDSZERKOVETELMENYEK
Polar UpLink eszkoz

-PC

- Microsoft Windows XP/Vista/7

- Hangkartya

— Dinamikus hangszorok vagy flilhallgatok

A Polar CS100 kerékparos komputer tobbek kézt az alabbi

szabadalmakkal rendelkezik:

o OwnZone® elemzés a személyes cél pulzushatarok napi
megallapitasara



A polar termékek vizalldsaga az ISO 2281 nemzetkdzi szabvanynak megfelelden volt tesztelve. A termékek vizallésaguk fiiggvényében

feltlintetett értékek nem feltétlendl érvényesek mas gyartdk termékeire.

Vizcsepp, izzadtsag, Palack nélkilli Vizalléségi
doboz hatan esd, stb. liszas blvarkodas blvarkodas | jellemzék

Water resistant (Vizallo) X Csoppenés, es6eseppek, stb.
Water resistant

30m /50m (50 m-ig X X /}Ikglmgs fiirdéshez

vizallo) és (szashoz

Water resistant 100m Gyako’ri vizben torténd

(100 m-ig vizallo) X X X hasznalathoz, palackos

buvarkodashoz azonban nem
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0ZOTT POLAR NEMZETKOZI GARANCIA

Ez a garancia nem befolyasolja a fogyaszté érvényben 1évé nemzeti, vagy allami torvények ltal szavatolt torvényes jogait, vagy a
fogyaszté forgalmazdval szembeni, az eladasi/vasarlasi szerz6désébdl ad6dé jogait.

Ezt a korlatozott Polar nemzetkdzi garanciat a Polar Electro Inc. olyan fogyasztok szamara bocsatja ki, akik a termeket az Egyestilt
Allamokban vagy Kanadaban vésérolték. Ezt a korlatozott Polar nemzetkdzi garanciat a Polar Electro Oy bocsatja ki olyan
fogyasztoknak, akik a terméket mas orszdgokban vasaroltak.

A Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. garantélja ezen termék fogyasztéjanak/vasarldjanak, hogy a termék a vésarlds datuméatol
szamitott két (2) évig anyag- és gyartasi hibatél mentes lesz.

A garancia feltétele az eredeti szamla, vagy a vasarlas tényét bizonyité dokumentum megléte!

A garancia nem vonatkozik az elemre, a normdl elhasznélddasra, a helytelen hasznélatbdl, visszaélésbdl, balesetekbdl vagy az
ovintézkedéseknek valé meg nem feleléshdl szarmazé karra; a nem megfeleld karbantartésra, kereskedelmi haszndlatra, megrepedt,
torott vagy megkarcolt dobozokra/kijelz6kre, rugalmas péntra és Polar felszerelésre.

A garancia nem fedez semmilyen, a termékbdl szarmazd, vagy azzal kapcsolatos kdzvetlen, kdzvetett, kbvetkezményes, vagy
killénleges kart, veszteséget, koltséget, vagy kiadast.

A mésodkézbdl beszerzett cikkekre nem érvényes a két (2) éves garancia, kivéve, ha a helyi tdrvény masként nem rendelkezik.

A garancia ideje alatt a terméket vagy megjavitjak, vagy kicserélik valamelyik hivatalos Polar szervizkdzpontban, a vasarlas orszagéra
valé tekintet nélkil.

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

c € 0537 Ez a termék megfelel a 93/42/EEC, 1999/5/EC és 2011/65/EU iranyelvnek. Az érvényes megfelel6ségi nyilatkozat a

www.polar.com /support cimen érhetd el.

Parlamentnek és a Tanacsnak az elektromos és elektronikus berendezések hulladékaira (WEEE) vonatkozd 2002/96/

E Ez az thuzott kerekes szeméttartaly szimbélum azt mutatja, hogy a Polar termékek elektromos készilékek és az Eurdpai

EK irdnyelv hatdlya ald esnek, és a termékhez hasznalt elemek és akkumulatorok az Eurépai Parlament és Tanacs 2006
szeptember 6-an kiadott, az elemekre és akkumulétorokra, illetve az elemek és akkumuldtorok hulladékaira vonatkozd
2006/66/EK iranyelv hatdlya ala esnek. A Polar termékekben lev termékeket és elemeket/akkumuldtorokat ennélfogva az EU

. orszagaiban elkiilénitve kell leselejtezni.

Ez a jelélés azt mutatja, hogy a termék dramiités ellen védett.



12. FELELOSSEG ELHARITAS

o Akézikdnyvben lev§ anyag csak tajékoztatési célokat szolgal. A gyarté folyamatos fejlesztési programjanak megfeleléen
fenntartja az el6zetes tajékoztatas nélkili valtoztatas jogat.

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

¢ A Polar Electro Inc./Polar Electro Oy nem véllal felel6sséget a termék semmilyen szandékos vagy véletlen rongdlasa, sériilése,
alkatrész elveszitése, a jelen anyag vagy az itt leirt termékek hasznélatabdl szérmazé anyagi karra vonatkozéan.

A terméket az alabbi szabadalmak védik:

FI68734, DE3439238, GB2149514, HK812/1989, US4625733, FI88223, DE4215549, FR92.06120, GB2257523, HK113/1996,
SG9591671-4, US5491474, FI88972, FR92.09150, GB2258587, HK306/1996, SG9592117-7, US5486818, FI96380, US5611346,
EP665947, DE69414362, Fl4150, DE20008882.3, US6477397, FR0006504, FI4069, DE29910633, GB2339833, US6272365, FI107776,
US6327486, F1110915, US6537227, US6277080, FI111514, GB2326240, US6361502, US6418394, US6229454, EP836165, FI100924,
W096/20640, US6104947, US5719825, US5848027, EP1055158, US6714812, FI88972, FR92.09150, GB2258587, HK306/1996,
SG9592117-7, US5486818.

Tovabbi szabadalmak bejegyzése folyamatban van.

A Polar Electro Oy ISO 9001:2008 tanusitvannyal rendelkez6 cég.

Copyright © 2005-2013 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE.

Minden jog fenntartva. A jelen Gtmutaté egyetlen része sem hasznélhatd fel vagy sokszorosithaté semmilyen formaban a Polar Electro
Oy eldzetes irdsos engedélye nélkil.

A haszndlati Gtmutatéban vagy a termék csomagolésén 1év6 nevek és logok a Polar Electro Oy védjegyei. A ® szimbdlummal megjeldit
neve és logdk a Polar Electro Oy bejegyzett védjegyei. A Windows a Microsoft Corporation bejegyzett védjegye. A Mac OS az Apple Inc.
bejegyzett védjegye.

Gyartja:
Polar Electro Oy, Professorintie 5, FI-90440 KEMPELE
Tel +358 8 5202 100, fax +358 8 5202 300
www.polar.com
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13. TARGYMUTA
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LapTime full (Kéridé memdria megtelt) ..........cooceveence. 20
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