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1. FEJEZET - BEVEZETES

Gratulalunk az Gj Polar RCX3™ pulzusméré érajahoz! Az RCX3 éra teljes rendszerrel biztosit segitséget
az edzésekhez.

B POLARPERSONALTRAINER.COM
WEB SERVICE

WEBSYNC SOFTWARE

DATALINK DATA TRANSFER UNIT
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WEARLINK®+
TRANSMITTER W.L.N.D.

G3 GPS SENSOR W.I.N.D. /
G5 GPS SENSOR

S3+ STRIDE SENSOR

CS SPEED SENSOR W.I.N.D AND
CS CADENCE SENSOR W.I.N.D

A hasznalati itmutatoban teljes kor(i utasitasokat talal annak érdekében, hogy a lehet§ legtdbbet
hozhassa ki pulzusmérd érajabol.

A hasznalati itmutat6 legfrissebb verzidja letdlthet6 a www.polar.fi/support cimrél. Vide6 utmutatokért
latogasson el a http://www.polar.fi/en/polar_community/videos cimre.

Legf6bb jellemzdk és el6nyok

A Sportprofil funkcié hasznalataval egyszer(en elindithatja edzését. Az RCX3 készllék négyféle
sportprofillal rendelkezik: egy futashoz, kettd kerékparozashoz és egy mas sportokhoz.

A Polar Sport Zénak funkcio segitségével mindig a megfelel§ intenzitdssal edzhet. Az edzés idejére
zarolhatja a cél sport zénajat. Amikor pulzusa a cél sportzéna ala vagy f6lé megy, az RCX3 pulzusmér§
ora vizualis és hangjelzéssel figyelmezteti erre.

Hasznalja minden edzés el6tt a ZoneOptimizer funkcioét, igy biztos lehet benne, hogy mindig a
megfeleld intenzitassal edz. A ZoneOptimizer funkcié aktualis fizikai allapotat figyelembe véve allitja be a
sport zénakat.

Az Edzés eldnyei funkcid szbveges visszajelzéseket ad a teljesitményérdl, igy segit jobban megérteni
edzései elényeit.

A polarpersonaltrainer.com Edzésterhelés funkcioja segitségével kényelmesen leolvashatd a naptarban
az edzés nehézsége és a kdvetkez6 edzésig szliikséges pihendid6. Az edzésterhelés és pihenési id6k
folyamatos ellenérzésével megismerheti sajat hatarait, elkerilheti az alul, vagy tuledzettséget, valamint
napi vagy heti céljaihoz igazithatja az edzésprogramjat.

4 Bevezetés
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2. FEJEZET - A TELJES EDZORENDSZER

Pulzusmérd ora részei

A Polar RCX3 pulzusméré 6ra hasznélataval olyan informacidkat tudhat
meg, melyek segitségével javithat a teljesitményén, és elmentheti az adatokat
késbbbi elemzés céljabdl.

Termékeink és szolgaltatasaink folyamatos fejlesztése érdekében regisztralja Polar
termékét a http://register.polar.fi/ webhelyen, hogy azok minél jobban
megfelelhessenek igényeinek.

Kényelmes pulzusmérés: A Polar WearLink® W.I.N.D. jeladé pontosan
érzékeli a pulzust a sziv elektromos jeleibdl és valds idében tovabbitja a jeleket
pulzusméré ora felé.

A pulzusmérd egy csatlakozobdl és egy pantbdl all.

Téltse fel az edzésadatokat a pulzusmérd drarél a polarpersonaltrainer.com webes
szolgaltatdsra a Polar DataLink adatétviteli egység és a WebSync szoftver
segitségével. Csatlakoztassa a DataLink késziléket a szamitdgép USB-portjaba,
mely ezutan felismeri a vezeték nélkili W.I.N.D technolégiéval ellatott pulzusmérd
orat.

4. 5T polarpersonaltrainer.com
‘Web service

Web Synec software

Datalink data transfer unit

Edzés szoftver

A Polar WebSync szoftverrel*

Vad . . . Lo s sz .
® szinkronizalhatja pulzusmérg érajat a polarpersonaltrainer.com webes
szolgaltatassal,

e tovabb médosithatja a pulzusméré 6ra beallitasait, be, illetve
kikapcsolhatja az Energiatakarékos tizemmadot,

® sajat logo hasznalataval személyre szabhatja az éra kijelzgjét,
¢ valamint exportélhatja adatait mas szoftverekbe.

A WebSync szoftver a www.polarpersonaltrainer.com cimen tdlthetd le.
*Az opciondlis DatalLink adatatviteli egység tartozékként vasarolhaté meg.

A teljes edz6rendszer 5
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A polarpersonaltrainer.com webes szolgaltatassal

T iy

* megoszthatja edzésadatait a k6zdsségi oldalakon,

e részletesebb informaciét kaphat az edzésérdl

* manualisan vagy a DatalLink adatatviteli egység segitségével
eltarolhatja edzésfajljait, nyomon kdvetheti fejl6dését,

* megtekintheti az edzés Utvonalat (ehhez opciondlis Polar G5 vagy
Polar G3 GPS W.I.N.D. érzékel6re van sziikség),

e az edzésterhelés funkcié hasznalataval elemezheti az edzés
intenzitasat és a javasolt pihenési id6t, valamint

e barataival virtualis sportversenyeken mérheti 6ssze erejét.

@ A Polar fickban hasznalt felhaszndloi neve mindig az e-mail cime.
Ugyanazzal a felhasznaldi névvel és jelszdval haszndlhatja a
polarpersonaltrainer.com-ot, a Polar vitaférumait, valamint
hirlevél-szolgaltatasunkat, mint amivel a Polar terméket regisztralta.

Megvasarolhato tartozékok
A Polar tartozékok segitségével névelheti az edzései altal nyujtott éiményt, és jobban megértheti
teljesitményét.

Opciondlis Polar s3+ Iépéshossz érzékel6 vezeték nélkili atvitellel elkildi a
pulzusmérd éranak a futasi sebesség/tempd és a megtett tavolsag adatokat,
valamint figyeli a [épésszamot és a |épések hosszat.

Az opciondlis Polar G5 GPS érzékel6 / Polar G3 GPS W.I.N.D. érzékel6
a sebességet/tempot, tdvolsagot, féldrajzi poziciot, valamint a palyaadatokat
tovabbitja az RCX3 készllék szamara, mely megjeleniti és késdbbi elemzés
céljabol régziti azokat.

Opciondlis Polar CS pedalfordulatméré W.I.N.D.vezeték nélkili modon
méri a pedalfordulatokat, pl. az aktudlis és az atlagos atlagos pedalfordulatot, azaz
a percenként fordulatok szamat.

Opciondlis Polar CS sebességméré W.I.N.D. vezeték nélkil méri a megtett
tavolsagot, tovabba az aktudlis, az atlagos és a maximalis sebességet.

A kompatibilis érzékel6k altal mért adatok a 2,4 Glhz-es W.I.N.D. vezeték nélkiili technoldgiaval (mely a
Polar szabadalma) keriilnek a pulzusmér6 orara. Igy kikiiszébélhet§ az edzés kézben fellépb
interferencia.

6 A teljes edz6rendszer
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3. FEJEZET - ELSO LEPESEK

Alapbeallitasok

Adja meg az alapbedllitasokat a pulzusméré 6ra elsé hasznalata el6tt. A teljesitményén alapuld
visszajelzés helyességének érdekében a lehetd legpontosabb adatbevitelre térekedjen.

Az OK gomb megnyomasaval aktivalja pulzusmér orajat. A kijelz6n megjelenik a Select language (Nyelv
kivalasztasa) felirat. A kbvetkez6 nyelvek kdzll valaszthat:

Dansk, Deutsch, English, Espaiiol, Frangais, ltaliano, Nederlands, Norsk, Portugués, Suomi vagy Svenska,
majd az OK gomb lenyomasaval fogadhatja el azt. A képernyén megjelenik a Please enter basic settings
(Keérjuk, végezze el az alapbeallitdsokat) felirat. Az aldbbi adatok beallitdsahoz nyomja meg az OK
gombot:

1. Time (Id8): Valassza ki a 12h vagy 24h lehetdséget. A 12h opcié kivalasztasa esetén valasszon az AM /
P# (D.e./D.u.) lehet6ségek kdzll. Adja meg a helyi id6t.

Date (Datum): Adja meg az aktualis datumot.
Units (Mértékegységek): A valaszthat6 opciok: [kg.~cm] és [lb.sFt).
Weight (Testsuly): Adja meg testsulyat.

Height (Testmagassag): Adja meg testmagassagat. LB/FT formatum esetén el6szér a |ab adatot adja
meg, utana pedig a hlvelyket.

Date of birth (Szlletési id6): Adja meg szliletési idejét.
7. Sex (Neme): A valaszthat6 opciok: male (Férfi) és Female (NG).

o > DN

o

8. Ezutan megjelenik a Settings 0K? (JOk a beallitdsok?) Gzenet. A beéllitdsok médositdsahoz nyomja
meg a BACK (Vissza) gombot annyiszor, mig vissza nem jut a médositani kivant tételhez. A beallitdsok
elfogaddsahoz nyomja meg az OK gombot; a pulzusmér§ 6ra ekkor atvalt idé izemmddba.

@ Fontos, hogy az alapbeallitdsokat pontosan adja meg, kiilonds tekintettel a sulyra, magassagra, szlletési
ddtumra és nemre, mivel ezek befolydsolhatjidk a mért értékek, példdul a pulzushatdrértékek és kaldria
felhaszndlds pontossdgat.

A gombok funkciéi és a meniiszerkezet

Gombok funkcioi

A pulzusméré 6ra 6t gombja a felhasznalasi méd fliggvényében eltérd funkciokkal rendelkezik.

LIGHT BACK (VISSZA) | OK UP (FEL) DOWN (LE)
(VILAGITAS)

Els6 lépések 7
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e Kijelzé
vilagitdsanak
bekapcsolasa

e |ezart gombok
esetén
lenyomva és
hosszan
nyomva tartva
azok feloldasa.

e |d6
Uzemmodban
lenyomva és
nyomva tartva
a AUICK MENU
(Gyorsmen)
elérése

* Bemelegités
Uzemmodban
lenyomva és
nyomva tartva
a AUICK MENU
(Gyorsmen)
elérése

e Edzés
lzemmédban
lenyomva és
nyomva tartva
a AUICK MENU
(Gyorsmen()
elérése

A gyorsmendivel
kapcsolatos
tovabbi
informacidkért
lasd: Gyorsmenii
(? . oldal).

Kilépés a
menibdl
Visszalépés az
el6z6 szintre

A beallitasok
maodositasanak
elvetése
Kivalasztasok
elvetése
Barmely
tizemmodban
lenyomva és
nyomva tartva
visszatérés az
idé
Gzemmodba.

Kivalasztasok
jovahagyasa
Edzés inditasa
Koridé
régzitése
Edzés
tizemmadban
lenyomva és
nyomva tartva
zbnazar ki, és
bekapcsolasa.

Léptetés a
listakban
Kivéalasztott
érték bedllitasa
Id6
Gzemmaodban
lenyomva és
nyomva tartva
a kijelzés
maodositasa.

Léptetés a
listakban
Kivéalasztott
érték bedllitasa
Id6
Uzemmodban
lenyomva és
nyomva tartva
valtas az 1. és
2. id6 kozott.

Meniiszerkezet

Adatok

8
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Fithess bast
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Az edzésadatok nyomonkévetése. Tovabbi informacidért 1asd Edzés utan (22. oldal).
Beallitasok

Szabja személyre pulzusmérg érajat és valassza ki minden sport profilhoz a sziikséges funkciokat
edzésének megfeleléen. Tovabbi informéacidért lasd Beallitasok (29. oldal).

Fitness Teszt

A megfelel6 edzés kialakitasahoz és a fejlédés nyomon kdvetéséhez fontos az aktualis edzettségi szint
ismerete. A Polar Fitness Teszt egyszer(d és gyors mddja annak, hogy felmérje kardiovaszkularis fittségi
és aerob kapacitasat. A teszt elvégzése nyugalmi allapotban térténik. A teszt eredménye az Ownindex
elnevezeés( érték. Az Ownlindex hasonl6 a maximélis oxigénfelvételhez (VO 54y ), mely gyakran az aerob
kapacitas mérésére hasznalnak. Tovabbi informéacidért lasd Polar Fitness teszt (36. oldal).

Megosztas

A hosszU tava nyomon kdvethet8ség érdekében tarolja edzési fajljait a polarpersonaltrainer.com webes
szolgaltatassal. Itt megtekintheti az edzés adatait melyek segitségével jobban megértheti az edzést. A
Polar Datalink adatatviteli egységgel és a WebSync programmal az edzési fajlok kdnnyedén feltdlthetk
a webes szolgaltatasba. Tovabbi informacidért lasd Adatatvitel (28. oldal)

Els6 lépések 9
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4. FEJEZET - FELKESZULES AZ EDZESRE

Sport profilok

A Polar RCX3 pulzusmér6 6ra négy sport profillal rendelkezik: egy futdshoz, kett6 kerékparozashoz és
egy egyéb sportokhoz.

A sportprofilokat a MENU > Settings > Sport profiles (Men( > Beallitadsok > Sport profilok) menipontban
allithatja edzési igényeihez. Aktivalhatja példaul az edzés soran hasznalt érzékel6ket. Mikor a sport profil
hasznalataval kezdi meg az edzést, a pulzusmérd éra automatikusan érzékeli a szilkséges érzékelbket.

Amikor els6 alkalommal aktival egy opcionalis érzékel6t (s3+ |épéshossz érzékeld, G5/G3 GPS érzékeld,
CS W.I.N.D. sebesség érzékeld, vagy CS W.I.N.D. pedalfordulatmérd), parositania kell azt az
edz8komputerrel. A sport profil beallitdsokkal és az érzékel6 és a pulzusméré ora parositasaval
kapcsolat tovabbi informaciokért lasd: Sportprofil beallitasok (29. oldal) és Uj kiegészité hasznalata

(? . oldal).

A Polar s3+ Iépéshossz érzékel6 kalibralasa
A Polar s3+ Iépéshossz érzékel§ csak a Running (Futas) sport profilhoz allithaté be.

A lépéshossz érzékeld kalibralasa javitja a sebesség/tempd és tavolsag mérések pontossagat.
Javasoljuk, hogy a kévetkez8 esetekben kalibralja a |épéshossz érzékel6t: az els6 hasznalat elétt, amikor
jelent8s véltozas torténik a futasi stilusdban, vagy amikor a cipén |évé I1épéshossz érzékelbjének
poziciéja jelent6sen megvaltozik (pl. amikor Uj cip6t vasarolt, vagy amikor a jobb cip6rél athelyezi az
érzékel6t a bal cipbre). A 1épéshossz érzékelét egy ismert tavolsag lefutdsaval, vagy a kalibraciés
tényez6 manualis bedllitdsaval kalibralhatja. A kalibraciés a normal futasi sebességen kell elvégeznie.
Ha kiilénbdz6 sebességekkel fut, a kalibralast az atlagos sebességen végezze el.

Kalibralas a Futas Varazslo segitségével

@ A lépéshossz érzekeld kalibraldsa eldtt el6bb parositania kell azt a pulzusmérd draval. A Iépéshossz érzekeld
6s a pulzusmérd dra parositasaval kapcsolatos tovabbi informaciokért lasd Uj kiegészité hasznalata
(? . oldal).

Gy6z8djon meg réla, hogy a l1épéshossz érzékeld miikddik-e és a pulzusmérd 6ra be van-e kapcsolva.
Nyomja meg az UP (Fel) gombot a MENU (Men(i) eléréséhez, majd valassza ki a Settings > Sport profiles
> Running> Stride sensor > On (Bedllitasok > Sport profilok > Futas > Lépéshossz érzékel§ >
Bekapcsolas) elemet.

Egy adott tavolsagon térténd kalibralashoz (Iépésrél-lépésre térténd leirdssal) valassza ki a

1. MENU > Settings > Sport profiles > Running > Stride sensor calibration > By running (Men( >
Beallitdsok > Sport profilok > Futas > Lépéshossz érzékeld kalibraldsa > Futdssal) elemet. A képerny6n
a Set distance (Tavolsag bedllitasa) felirat jelenik meg.

2. Adja meg a |épéshossz érzékel6 kalibralasakor lefutni kivant tavolsagot (a legkisebb kalibralasi tavolsag
400 méter). Nyomja meg az OK gombot. A Stand still until stride sensor is Found (Alljon egy helyben,
mig a lépéshossz érzékelSt megtaldlja a rendszer) Gzenet jelenik meg a kijelzdn.

3. Aképerny6n a Press 0K and run ®x.x km-mi (Nyomja meg az OK gombot, és fusson xx.x km-t) felirat
jelenik meg. A kezd6vonalnal nyomja meg az OK gombot, majd kezdje meg a futast azzal a labaval,
amelyiken az érzékel6t viseli, és fussa le az elére megadott tavolsagot.

4. Akijelzén a Press DK after xx.x km-mi (Nyomja meg az OK gombot x km utan) felirat jelenik meg.
Pontosan az el6re beallitott tavolsag célpontjan alljon meg és nyomja meg az OK gombot.

5. Sikeres kalibracié esetén a Calibrated to x.xxx (Kalibralva xx.x-re) jelenik meg. Az Uj kalibralasi tényez6
kerul alkalmazéasra. A kijelz6n a Continue recording? (Folytatja a rogzitést?) kérdés jelenik meg.
Amennyiben szeretné folytatni az edzés régzitését, valassza ki a Yes (Igen) elemet. Ellenkezd esetben
vélassza ki a No (Nem) lehet6séget.
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6. A kalibrélds megszakitdasdhoz nyomja meg a BACK (Vissza) gombot, ekkor a Calibration canceled
(Kalibralas megszakitva) felirat jelenik meg a kijelzén.
Sikertelen kalibralas esetén a Calibration failed (Sikertelen kalibracio) felirat jelenik meg, mig ha a
BACK gomb megnyomaséval megszakitja a kalibralast, a kijelz6 a Calibration canceled (Kalibralas
megszakitva) Uzenetet jeleniti meg. Sikertelen kalibrélas esetén prébalkozzon Ujra.

A kalibracios tényez6 manualis beallitasa

A kalibracios tényez6t a valodi tavolsag és a kalibralatlan tavolsag aranyaként szamolja ki a rendszer.
Példaul: amennyiben On 1200m-t fut, és a pulzusméré 6ra 1180 métert jelenit meg, a kalibraciés tényez6
1,000. Az Uj kalibraciés tényez6 kiszamitasanak maddja a koévetkez8: 1.000*1200/1180 = 1.017. A
kalibraciés tényez§ tartomanya 0,500 és 1,500 kdz6tt helyezkedik el.

Amennyiben az edzés el6tt manudlisan szeretné kalibralni a Iépéshossz érzékelbt, valassza ki a

1. Settings > Sport profiles > Running> Stride sensor > Set factor (Bedllitdsok > Sport profilok > Futas >
Lépéshossz érzékel6 > Tényez bedllitasa) elemet

2. Allitsa be a tényez6t. A kijelzén a Calibareted to x.xx (Kalibralva xx.x-re) jelenik meg.

A kalibracios tényez8 az edzés soran is beallithatd, mikozben a Iépéshossz érzékel6 hasznalatban van.
Nyomja meg és tartsa lenyomva a LIGHT (Vilagitas) gombot, és nyissa meg a ABuick menu > Calibrate
stride sensor > Set factor (Gyorsmenl > Lépéshossz érzékel$ kalibraldsa > Tényez§ beallitdsa) elemet.
A kijelz6n a Calibareted to x.xx (Kalibralva xx.x-re) felirat jelenik meg és folytathatja a futést.

A szenzor kalibralasa egy ismert tavolsag lefutasaval (hasznalat k6zbeni
kalibracio)

@ A lépéshossz érzekeld kalibralasa eldtt el6bb pdrositania kell azt a pulzusmérd oraval. A lépéshossz érzekeld
és a pulzusmér6 dra parositasaval kapcsolatos tovabbi informacickért ldsd: Uj kiegészité hasznalata
(7 . oldal).

A kortavolsag beallitasa

Az érzékel6t az edzés barmely szakaszaban kalibralhatja a kdrtavolsag korrekcidval, feltéve, ha nem
tavolsagon alapulé edzést végez. Egyszerlien fusson le egy ismert tavolsagot, lehetéleg tébb, mint 1000
métert.

Gy6z8djon meg réla, hogy a Iépéshossz érzékel§ miikddik-e és a pulzusmérd éra be van-e kapcsolva. A
MENU (Men() eléréséhez id6 lizemmodban nyomja meg az UP (Fel) gombot, és valassza ki a Settings >
Sport profiles > Running> Stride sensor > On (Beallitdsok > Sport profilok > Futas > Lépéshossz
érzékel6 > Bekapcsolas) lehet6séget.

1. 1d6 tzemmodban nyomja meg az OK gombot, majd vélassza ki a Running (Futas) sport profilt. Nyomja
meg ismét az OK gombot, és kezdjen el futni.

2. Azismert tavolsag kezd&pontjan nyomja meg az OK gombot. Miutan a teljes kort lefutotta, ismét nyomja
meg az OK gombot.

3. Ezutan kalibralja a szenzort: A Buick menu (Gyorsmen(l) eléréséhez nyomja meg és tartsa lenyomva a
LIGHT (Vilagitas) gombot. Valassza ki a Calibrate stride sensor (Lépéshossz érzékeld kalibralasa)
lehet6séget.

4. \Vélassza ki a Set correct lap distance (K6rtdvolsag beallitdsa) elemet. R6gzitse a kijelzett és a
valéban megtett kérhosszt, majd nyomja meg az OK gombot. A Calibrated to x.xxx (Kalibrélva x.xxx-re)
Uzenet jelenik meg a kijelz6n. A szenzor ekkor kalibrélva van, és készen all a hasznélatra.

A tavolsag beallitasa

Masik megoldasként gy is kalibralhatja a Iépéshossz érzékel6t, hogy a teljes megtett tavolsagot rogziti.

1. 1d6 tzemmobdban nyomja meg az OK gombot és valassza ki a Running (Futas) sport profilt. Nyomja meg
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ismét az OK gombot, és kezdjen el futni.

2. Nyomja meg és tartsa lenyomva a LIGHT (Vilagitas) gombot a Buick menu (Gyorsmen() eléréséhez.
Vélassza ki a Calibrate stride sensor (Lépéshossz érzékeld kalibraldsa) lehetéséget.

3. Valassza ki a Set correct distance (Tavolsag beallitasa) elemet. Régzitse a kijelzett és a valéban
megtett hosszt, majd nyomja meg az OK gombot. A Calibrated to x.xxx (Kalibralva x.xxx-re) (izenet
jelenik meg a kijelzén. A szenzor ekkor kalibralva van, és készen all a hasznalatra.

A kalibracios tényez6t az edzés soran manudlisan is bedllithatja. A Buick menu (Gyorsmen() eléréséhez

nyomja meg és tartsa lenyomva a LIGHT (Vilagitas) gombot. Valassza ki a Calibrate stride sensor > Set
Factor (Lépéshossz érzékeld kalibraldsa > Tényezs beallitdsa) elemet.
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5. FEJEZET - EDZES

A pulzusméré hasznalata

A pulzusszam méréséhez viselnie kell a pulzusmérét.

1. Foly6 vizben j6l nedvesitse meg a 1.
textilpant belsé (elektrédas) részét!

2. lllessze a csatlakoztatét a panthoz.
Allitsa be a pant hosszat, hogy az
szorosan, de kényelmesen
régziljén. 2

Hm

3. Helyezze a pantot a mellkasa

koré, a mellizmok ala és csatolja . ﬂ@
be a pantot. ﬂ_bj

4. Ellendrizze, hogy az elekirodas
részek szorosan régzllnek-e a

bérén, és hogy a csatlakozé Polar e e
logéja kdzépen és egyenes

helyzetben van-e.

\
5
{,

(@) Minden hasznélatot kivetden
valassza le a csatlakozot a pantrol,
ezzel ndvelve az elem élettartamat.
Az izzadtsdgtdl és nedvességtél az
elektrédak és a pulzusmérd
aktivdlva maradhatnak. Ez
csOkkentheti az elem élettartamat. A
tisztitdsra vonatkozo részletes
informdcidkat ldsd: Fontos
informacidk (50. oldal).

A tisztitdsra vonatkozo részletes informécidkat 14sd a Fontos informacidk c. fejezetben.

Vide6 utmutatokért latogasson el a http://www.polar.fi/en/polar_community/videos cimre.

Az edzés megkezdése

Vegye fel a pulzusmér6t és gy6z6djon meg réla, hogy az érzékel6 hasznalati dtmutatdéjanak megfeleléen
beallitott egy opcionalis érzékel6t*. Ha els6 alkalommal hasznal sebesség, 1épésszam, GPS vagy
lépéshossz érzékel6t, lasd: Uj kiegészité hasznalata (40. oldal). A sport profil beallitasokat illetSen lasd:
Sportprofil beallitasok (29. oldal). A Polar ZoneOptimizer funkcié hasznalatahoz lasd: Edzés a Polar
ZoneOptimizer funkcidval (14. oldal).

1. Az OK gomb lenyomaséval inditsa el az edzést. A pulzusmér6 éra
ekkor bemelegités médba Iép.
A listdban els6ként megjelend sport profil a legutébbi edzésnél
-, Running hasznalt sport.
A sport profil megvaltoztatasdhoz Iéptessen a profilok kdz6tt az
UP/DOWN (Fel/Le) gombokkal.
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QUICK MEHU 2. Az edzés rogzités megkezdése elbtt (bemelegitési mddban) a sport
Ry profil bedllitasok vagy pulzusbeallitisok megvéltoztatasahoz tartsa
Heart rate lenyomva a LIGHT (Vilagitas) gombot a BUICK MENU (Gyorsmen(l)
_ selthes | eléréséhez. Tovabbi informaciokért 1asd: Gyorsmendii (34. oldal). A
visszatéréshez bemelegités modba nyomja meg a BACK (Vissza)
gombot.

3. Ha a sportprofilhoz opciondlis érzékel6t aktivalt, a pulzusméré 6ra
automatikusan elkezdi keresni annak jeleit.

Running
~

4. Apipajel azt jelenti, hogy a készllék megtalalta a jelet. Ha a
pulzusmér6 éra nem talélja a jelet, a kijelzén egy haromszégbe
foglalt felkialtojel jelenik meg.

@ Az érzékelb keresése alatt ne haszndlja a hattérvildgitast. Ha a
hattérvildgitds be van kapcsolva, a az érzekeld keresése nem
miikodlik.

5. Ha a pulzusmér§ 6ra megtalalta a jelet, nyomja meg az OK gombot.
A kijelz6n megjelenik a Recording started (Rogzités elkezdddott)
Uzenet és megkezdheti az edzést.

-, Running Az edzés rogzitése kdzben az UP/DOWN (Fel/Le) gombokkal

véltogathatja az edzési nézetet. Ha a bedllitasokat az edzés régzités

leallitasa nélkil kivanja megvaltoztatni, tartsa lenyomva a LIGHT

(Vilagitas) gombot a GYORSMENUBE val6 belépéshez. Tovabbi

informaciokért lasd: Gyorsmen( (34. oldal).

*Az opcionalis szenzorok az aldbbiak: Polar s3+ I1épéshossz érzékeld, Polar G5 GPS érzékels / Polar G3
GPS W.I.N.D. érzékel8, Polar CS W.I.N.D. sebesség érzékel6, és Polar CS W.I.N.D. pedalfordulatmérd

Edzés a Polar ZoneOptimizer funkcioval

A Polar ZoneOptimizer egy olyan intelligens edzésfunkcidval, mellyel egyénre szabott, optimalizalt sport
zbénakat hatarozhat meg aerob edzéseihez. Minden edzés megkezdésekor leolvassa
szivfrekvencia-valtozékonysagat, és meghatarozza, hogy a teste készen all-e az edzésre. Ezt kbvetéen
ennek megfeleléen allitja be a pulzus hatarértékeket, hogy mindig a legtébbet hozhassa ki edzéseibdl.

@ A ZoneOptimizer funkcio egészséges emberek szamara lett kifejlesztve. Néhany egészségligyi allapot miatt a
ZoneOptimizer alacsonyabb intenzitas szinteket, vagy az alapértelmezett pulzustartomanyokhoz vald
visszatérést eredményezheti. llyen dllapot példdul a magas vérnyomds €s a szivritmuszavar. Bizonyos
gydgyszerek is befolydsolhatjgk a zondk meghatdrozasat.

Hogyan miikodik a Polar ZoneOptimizer?

Biztosan ismeri azt az érzést, amikor egy kemény edzés utan Ugy érzi, hogy még hosszu ideig birna. Es
vannak olyan napok, amikor az ugyanolyan intenzitdsu edzés teljesen kimeriti. Ennek az az oka, hogy a
test fizioldgiai allapota naproél napra valtozhat. Ha a teste nem kipihent, nem fog tudni olyan intenzitassal
edzeni, mint amikor az edzés el6tt megfeleléen kipihente magat.

A szivfrekvencia-valtozékonysag a test fiziolégiai allapotat tilkrdzi. Es mivel a ZoneOptimizer a
szivfrekvencia-valtozékonysagon alapul, szive jelzéseibdl képes meghatarozni, hogy teste felkészilt-e az
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Ujabb edzésre. Az edzés elején, a ZoneOptimizer meghatarozast kdvetben a készilék javaslatot tesz

minden sport zéna pulzus hatarértékeire. A sport zondkkal kapcsolatos tovabbi informacidért |asd: Polar

Sportz6nék (43. oldal).

A ZoneOptimizer a pulzustartomanyok hatarértékeit a test allapotahoz allitja be. A magas
szivfrekvencia-valtozékonysag azt jelenti, hogy teste fiziologiai allapota megfelelé és nagyobb
intenzitassal edzhet. A ZoneOptimizer mindezt tudja és javasolni fogja, hogy magasabb pulzus
hatarértékeket hasznaljon az edzés soran. Ha a teste nem kipihent, a szivfrekvencia-valtozékonysag
alacsony, igy a pulzus hatarértékek is alacsonyabbak. Ezért elképzelhet8, hogy a ZoneOptimizer egyik
nap kénnyebb edzést javasol 114-133 kdzotti pulzusszammal, mig egy masik alkalommal amikor nem
annyira kipihent, a pulzushatarokat 111-129 k6z6tti pulzusszam kdzé csdkkentheti. A ZoneOptimizer
segitségével mindig a megfeleld intenzitassal edzhet, és igy a lehetd legtdbbet hozhatja ki edzéseibél.

A ZoneOptimizer a napi fiziolégiai allapotardl is visszajelzést ad (j6/normalis/alacsony). Ezt a korabbi
mérésekbdl szarmazé szivfrekvencia-valtozékonysagok 6sszehasonlitasaval képes meghatarozni. A
ZoneOptimizer hasznalata nélkil agy tudja felmérni napi fiziolégiai allapotat, hogy megfigyeli, hogy
mennyire gyorsan és kdnnyedén képes végezni az edzést a javasolt pulzusszamon.

Az edzés megkezdése a Polar ZoneOptimizer funkcioval

A ZoneOptimizer funkci6é hasznalatahoz be kell azt kapcsolnia a MENU > Settings > Heart rate settings >

ZoneOptimizer > Dn (MenO > Bedllitdsok > Pulzus beallitdsok > ZoneOptimizer > Bekapcsolas)
menlpontban.

A ZoneOptimizer meghatarozas elétt gy6z8djon meg arrdél, hogy az alapértelmezett Polar sport z6na
hatérok aktivak, azaz nem médositotta a sport zdéna hatarértékeket manuélisan. Kapcsolja ki a
ZoneOptimizer funkciot, ha a manudlisan médositani szeretné a sport zénat.

Nyomja meg az OK gombot az edzés inditdséhoz ZoneOptimizer funkciéval.

] Az EKG-gorbe megjelenése a kijelz6 felsd jobb sarkaban azt jelenti,hogy a
pulzusmérés és a ZoneOptimizer megfeleléen mikadik.
Runming |, Az UP/DOWN (Fel/Le) gombok hasznalataval valassza ki a hasznalni kivant
il [

sport profilt, majd az edzés elinditdsdhoz nyomja meg az OK gombot.

1. szakasz: Felkésziilés az edzésre: Nagy szivfrekvencia-valtozékonysag.

1. Megkezdddik a ZoneOptimizer meghatarozés. Kezdje el lassan
Stay 148 rin novelni a pulzusszamat 100 (ités/perc-ig. Toltson el legalabb 2
90-100 bpm percet 70 és 100 utés/perc kozotti pulzusszamon.
v 9 Ez egyszer(en allassal, vagy nagyon kis intenzitasu edzéssel,
példadul lassu sétaval érhet6 el.
Mivel ebben a szakaszban magas a szivfrekvencia-valtozékonysag,
kdnnyen meghatarozhatdk a napi valtozasok. Hangjelzés jelzi, ha a
meghatarozas els6 szakasza befejez6dott.

2. szakasz: Bemelegités: a pulzusszam lassan emelkedik, mig a
szivfrekvencia-valtozékonysag csokken.

Edzés
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2. Folytassa az edzést alacsony intenzitason. Fokozatosan emelje
Stay 1243 min a pulzusszamot, és tovabbi két percen keresztiil tartsa 100-130
100-130 ber tités/perc kozott.

v E Ez példaul élénkebb sétaval, vagy a bemelegités alatt alacsony

intenzitasu kerékparozassal/kocogéssal érhet6 el.

Ezen fézis soran a pulzusszam-valtozékonysag csokkenni kezd, és a test felkészl
a nagyobb intenzitasra. Hangjelzés jelzi, ha a ZoneOptimizer meghatdrozas
masodik része befejezédétt.

Ha elérte a szivfrekvencia-valtozékonysdg hatdrériéket, a ZoneOptimizer
meghatarozas itt is véget érhet.

3. szakasz: A szivfrekvencia-valtozékonysag értéke leesik.

3. Fokozatosan emelje pulzusszamat 130 (ités/perc folé (vagy a

gl HRmax 75%-a f6lé) és tartsa meg ezen a szinten.

0:571 min Ebben az edzési fazisban a szivfrekvencia-valtozékonysag kezd

v "I nagyon alacsony szintre cs6kkenni, vagy csaknem megsz(inni. A
pulzus hatarértékek akkor keriilnek beallitasra, amikor a
szivfrekvencia-valtozékonysag megsz(inik. Az utolsé szakasz
idétartama legfeljebb 6 perc, és legalabb 3 masodpercig 130
Utés/perc felett kell tartania pulzusszamat, vagy addig, amig a
szivfrekvencia-valtozékonysaga mar nem érzékelhet6.
Hangjelzés jelzi, ha a meghatarozas 3. szakasza befejez6dott.

— 4. A meghatarozas végeztével a kijelzon az alabbi lizenetek
POM ZONes . . -
optimized valamelyike jelenik meg:

Heart rate
zones on e Default sport zones (heart rate zones] in use. (Alapértelmezett sport

higher level.

zbnék (pulzustartomanyok) hasznalatban.) A meghatarozas sikertelen
volt. A Polar sport z6nak (pulzustartomanyok) kerlinek felhasznalasra.

¢ Sport zones optimized. Heart rate zones on higher level. (Sport
z6nak optimalizalva. Pulzustartomanyok magasabb szinten.) A
hatarértékek magasabbak az atlagos ZoneOptimizer hatarokhoz
képest. Vegye fontoléra, hogy ma nagyobb intenzitasu edzést tervez
be.

e Sport zones optimized. Heart rate zones on normal level. (Sport
z6néak optimalizalva. Pulzustartomanyok normalis szinten.) A
hatarértékek csak kissé magasabbak vagy alacsonyabbak az atlagos
ZoneOptimizer hatarokhoz képest. Eddzen a megszokott médon.

e Sport zones optimized. Heart rate zones on lower level. (Sport
z6néak optimalizalva. Pulzustartomanyok alacsonyabb szinten.) A
hatarértékek alacsonyabbak az atlagos ZoneOptimizer hatarokhoz
képest.

5. Miutan ezt a visszajelzést elolvasta, az eltlintetéshez nyomja

meg barmelyik gombot a LIGHT (VILAGITAS) kivételével, majd
folytassa az edzést.

Ne feledje, hogy mindkét szakaszban legaldbb 2 percet el kell tbltenie. Az utolsé szakasz hossza legfeljebb 6
perc lehet, és legaldbb 30 masodpercig 130 ttés/perc felett kell tartania a pulzusat, vagy amig a
szivfrekvencia-valtozékonysdg mar nem érzékelhetd.
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@ Ha az utolsé hasznalatot kévet6 egy drén beliil hasznalja a ZoneOptimizer funkcidt, vegye figyelembe, hogy a
Jjavasolt sport zonak kissé lejjebb tolddhatnak. Ennek az az oka, hogy a teste még nem pihente ki magat az
utolso edzés odta, €s a szivfrekvencia-valtozékonysdg, melyet a ZoneOptimizer hasznal a meghatarozaskor,
visszatér a normal dllapotba.

Edzési nézetek

A kuldnb6z6 edzési nézeteket az UP (Fel) és DOWN (Le) gombokkal jelenitheti meg. Az edzési nézet

szama néhany masodpercre megjelenik a kijelzén.

A megjelend informacié a beallitott érzékelSktdl, funkcidktdl és a sport tipuséatol flgg.

Az alabbi tdbldzat néhany érzékel6 kombinaciéhoz elérhet6 edzési nézeteket mutatja be. Ezekben a
példakban az edzési adatok harom sorban jelennek meg. A MENU > Settings > Sport profiles > Sport >
Training view (Men( > Beallitdsok > Sport profilok > Sport > Edzési nézet) menlipontban allithatja be,
hogy az edzési adatok két vagy harom sorban jelenjenek meg.

Pulzusméré

Pulzusméroé

s3+ lépéshossz érzékeld

Pulzusméré

G5/G3 GPS érzékel6

Kér tavolsag

HEART RATE HEART RATE HEART RATE
Pulzusszam Pulzusszam Pulzusszam
Koéridé Temp6/Sebessé Temp6/Sebessé
Id6tartam Tavolsag Tavolsag
Z0ONEPOINTER PACE.~SPEED PACE.~SPEED
ZOHEFOINTER  *
R=h =N Célzona jelzé Tempd6/Sebessé Temp6/Sebessé
00084
_1305.1 ' Zbnaban Tavolsag Tavolsag
eltoltott id6
Id&tartam Id6tartam
Id6tartam
CALORIES FONEPOINTER ZONEPOINTER
ZOHEFOINTER  * ZOHEFOINTER  *
Kaléria RI=h SR Célzbna jelzé RI=h SR Célzéna jelz6
00084 00084
Pontos id6 Zbnaban Zbnaban
eltoltott idé eltoltott id6
Id6tartam
Id&tartam Id6tartam
SPORT ZONES LAP 01 TIME LAP 01 TIME
SFORT ZOHES
60.10:6 (Sport z6nak) (1. korids) (1. koridd)
00-1ae: Az egyes sport Korids Korids
00:030a2 Lz
r zbnakban
eltdltdtt id6 Pulzusszam Pulzusszadm

Kér tavolsag

AYERAGE
PACE.~SPEED

Atlagos
tempd/sebesség

Kaléria

Pontos id§

AVERAGE EACE *
. [Z113]
)

AVERAGE
PACE.~SPEED

Atlagos
tempd/sebesség

Kaléria

Pontos id§
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SFORT ZOMES

5 00:0000
H 00: 101
] 00:26us
L 00: 1201
1 00:0302 .

SPORT ZONES

(Sport z6nak)
Az egyes sport
zbnakban
eltoltott id6

SFORT ZOMES

5 00:0000
H 00: 101
] 00:26us
L 00: 1201
1 00:0302 .

SPORT ZONES

(Sport z6nak)
Az egyes sport
zbénakban
eltoltott idé

Pulzusméroé

CS W.L.LN.D. sebességméroé

Pulzusméroé

CS W.LN.D. pedalfordulatméré

Pulzusméroé

CS W.LN.D. pedalfordulatméré

CS W.I.N.D. sebességméro
VAGY G5/G3 GPS érzékel6

HEART RATE HEART RATE HEART RATE
Pulzusszam Pulzusszam Pulzusszam
Temp6/Sebessé Pedalfordulat Tempd/Sebesség
Téavolsag Id6tartam Tavolsag
SPEED CADENCE SPEED.“PACE
[SEDESSég] CADEHCE
- Pedalfordulat Sebesség/Tempo
Sebesség/Tempp| ol 05.00s
Koéridé Tavolsag
Tavolsag
Idétartam Idétartam
Idétartam
ZONEPOINTER ZONEPOINTER ZONEPOINTER
ZOHEFOIHTER . ZOHEFOIHTER ZOHEFOIHTER .
@S || Celzona jelz6 Le® 5 Célzénajelzs || =meBldi | | Célzéna jelz6
00084 [ | 00084
Z6naban ©0%19,, ] | Pedalfordulat Z6naban
eltoltétt id6 eltoltott id6
Id6tartam
Id6tartam Id6tartam
LAP 01 TIME CADENCE LAP 01 TIRE
CADEHCE
(1. k6rid6) Pedalfordulat (1. korid6)
Korido @ 110505 Korido
E| ' Pontos id6
Pulzusszam Pulzusszam
Kaldria
Kor tavolsag Kér tavolsag
AYERAGE - SPORT ZONES AYERAGE
SPEED.”PACE 5 o SPEED.“PACE
0010 (Sport z6nék)
Atlagos b 335?335. Az egyes sport Atlagos
sebesség/tempd | o7, zénékban sebesség/tempd
eltoltott id6
Kaléria Kaléria
Pontos id6 Pontos id6
SPORT ZONES CADENCE
SFORT ZOHES . CADEHCE
00:107e (Sport z6nak) Pedalfordulat
00 26us
00: 120, Az egyes sport )
oo, zénakban Sebesseg
eltoltott id6 i
Pulzusszam
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SPORT ZONES

SFORT ZOMES

Jm 00100 (Sport z6nak)
E] 00:26us
o 00120 Az egyes sport

Q003 s 7
< " z6nakban

elt6ltétt id6

A kijelz6n megjelené Magyarazat
szimboélumok

Cap

Pedalfordulat

Az a sebesség, mellyel a
kerékpar pedaljat tekeri.

ﬂﬁ -
Kaléria
Az addig elégetett kal6riak
szama. A kaloriak szamlalasa
a pulzusszam megjelenitésétdl
kezdG6dik.
u
Tavolsag
Az dsszesitett tavolsag.
tb' Id6tartam
Az edzés addig teljesitett
id6tartama.
v .
Pulzusszam
Az aktudlis pulzusszama.
u
LaF Kor tavolsag
A manudlisan beallitott kdr
hossz.
LAF
e3 Koridé
A manualis kér szama és
ideje.
':‘ Tempo
G
& Az aktudlis tempd (perc/km

vagy perc/merféld)

Speed
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Az aktudlis sebesség (km/éra
vagy mérféld/ora)

A sebesség mértékegységét a
sport profil beallitdsokban
allithatja be. Az utasitasokért
lasd a Sportprofil beallitasok
(? . oldal) c. fejezetet.

Lalez|%fu]s]
ZonePointer

Célzona jelz6 sziv alaku
szimbolummal, mely balrél
jobbra halad a sportzéna
skdalan, a szivritmus Gtemében.

Zoénaban eltoltott ido

u A cél pulzuszéndban elt6ltott

id6.
%

Pontos ido

A gombok funkcidi az edzés alatt

Kor rogzitése

Korid6 rogzitéséhez nyomja meg az OK gombot. A kijelzén az alabbi adatok
jelennek meg:

Kor szam

Atlagos pulzusszam

Korid6

Ha sebességérzékeld aktiv, az aldbbi adatok is megjelennek:
Kér szama

A kér atlagos sebessége/tempdja

Kor tavolsag

Sport zona lezarasa
Pulzusszamat az aktualis sport z6nahoz igazithatja.

A sport zéna lezarasahoz/feloldasahoz nyomja meg és tartsa lenyomva az OK gombot.

Ha példaul 130 Utés/perc pulzusszamon fut, ami a maximalis

Sport zone 3| Pulzusszama 75%-a, és a 3. sport zonanak fele meg, az OK gomb
locked lenyomasaval és nyomva tartaséval lezarhatja pulzusszamat ebbe a

zéndba. A kijelz6n a Sport zone3 Locked (3. sport zona lezarva) felirat

jelenik meg.
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Hangjelzés figyelmezteti, ha pulzusszdma a sport zéna ala vagy folé kerill. Az OK
gomb ismételt lenyomva tartasaval oldja fel a sport zonat: A kijelzén a Sport
zone3 Unlocked (3. sport zOna feloldva) felirat jelenik meg.

Ejszakai mod
Az RCX3 pulzusméré éraban elérhetd egy éjszakai mdd funkcié. Bemelegités, edzés rdgzités vagy

sziineteltetés mdédban nyomja meg egyszer a LIGHT (Vilagitas) gombot. A hattérvilagitds minden
gombnyomasra aktivalédni fog.

A Kijelz6 az Uzenetek, példaul Check heart rate sensor (Ellenérizze a pulzusmér6t) megjelenésekor is
felvillan.

Az edzés rogzités befejezésekor az éjszakai mdd kikapcsol.

A gyorsmenii megtekintése

Nyomja meg és tartsa lenyomva a LIGHT (Vilagitas) gombot. Ezutdn megjelenik a BUICK MENU
(GYORSMENU). Néhany beallitast az edzés régzités ledllitasa nélkiil megvaltoztathat. Tovabbi
informacidkért 1asd: Gyorsmen( (34. oldal).

Edzés rogzités sziineteltetése / leallitasa

1. Az edzés rogzités sziineteltetéséhez nyomja meg egyszer a BACK (Vissza) gombot. Az edzés rogzités
folyatatasahoz nyomja meg az OK gombot.

2. Az edzés rogzités leallitdsahoz nyomja meg kétszer a BACK (Vissza) gombot. Ekkor a kijelz6n az
alabbi edzés adatok jelennek meg.

e Szdveges visszajelzés, példaul Steady state training+ (Allando terhelés(i edzés+) jelenik meg, ha
Osszesen legalabb 10 percet edzett a sport zénakban. Részletesebb visszajelzést az edzésfajlokban
(Training Files) talalhat. Tovabbi informaci6ért lasd: Edzés utan (22. oldal)

¢ Duration (Id6tartam) és Calories (Kaloria)

e Average heart rate (Atlagos pulzusszam) és Maximum heart rate (Maximalis pulzusszam)

e Sport zones (Sport zonak - Az egyes zonakban eltdltott id6)

* Average pace (Atlagos tempd) és maximum pace (Maximalis tempo) vagy Average speed (Atlagos
sebesség) és maximum speed (Maximalis sebesség) (G5/G3 GPS érzékeld, s3+ lépéshossz érzékeld
vagy CS sebességmeér( sziikséges)

¢ Distance (Tavolag) (G5/G3 GPS érzékeld, s3+ Iépéshossz érzékel§ vagy CS sebességmérd

szikséges) és Running Index (Futasi index) (s3+ lIépéshossz érzékel6 vagy G5/G3 GPS érzékels
sziikséges)

@ Edzés utdn gondoskodjon a pulzusméré megfelelé dpoldsdrdl. Minden haszndlat utdn vélassza le a
csatlakozot a pantrdl és dblitse le folyd viz alatt. Rendszeresen, de legaldbb minden 6tédik hasznalat utdn
mossa ki a pantot moségépben 40°C-os hémérsékleten. Tovabbi informdcidt az dpoldsrdl €s karbantartdsrol a
A termék apolasa (50. oldal) c. fejezetben talal.
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6. FEJEZET - EDZES UTAN

Az edzési eredmények elemzése
Ha az edzés legalabb egy percig tartott, az RCX3 edzésfajlokban (Training files) rdgziti az edzési

adatokat.

A teljesitményére vonatkoz6 alapadatok megtekintéséhez valassza ki a MENU > Data > Training files
(Meni > Adatok > Edzési fajlok) menupontot.

Részletesebb elemzéshez tdltse fel adatait a polarpersonaltrainer.com webes szolgaltatasra DataLink
adatatviteli egység és a WebSync szoftver hasznalataval. A webes szolgaltatdson szamos opcid
taladlhaté az adatok elemzésére.

A Training files (Edzési fajlok) menipontban az UP / DOWN (Fel/Le) gombok hasznalataval valassza ki a
kivant fajlt, majd nyomja meg az OK gombot.

Az edzési fajlokban tarolt adatok a sport profil és a hasznalt érzékelSk fliggvényében véltoznak. Az
alabbi tdbldzatban a futashoz és kerékparozashoz taldlhat példakat edzési fajl nézetekre.

EDZESI FAJL NEZETEK

A KIJELZON MEGJELENO INFORMACIO

Ha 6sszesen legalabb 10 percet edzett a sport z6nakban, széveges

\_~ J2.e4 knl")

\~_ 32 knl")

e D | R :
"‘7;:"": ” ‘7;::':9 S visszajelzést (példaul Steady state training+ (Allandé terhelésii
eal slale - . ’, 7 e
brairings training+ edzés+)) kap a teljesitményérdl.
—Hore details —Hore details . L . s . . R
\_~ )= . Az edzés el6nyeinek megtekintéséhez valassza ki a More details
(Tovabbi részletek) lehetéséget az OK megnyomaséval.
N N Start time (Kezdési id6)
EUHHIHG ' CYELING '
Start time Start time .
.10 .10 Duration (ld6tartam)
Duration Duration
0 1:04:H42 01:1844
Distance Distance

Distance (Tavolsag) (csak s3+ Iépéshossz érzékeld, G5/G3 GPS
érzékeld, vagy CS sebességmérd hasznalata esetén)

~
EUHHIHG '

Aug heart rat
He (BO%)
Max heart rat

160 (60%)

Min_heart rate
\ = 122 (60%)" )

~
CYELING '

Aug heart rat
41 (BO%E)
Max heart rat

160 (60%)

Min_heart rate
\ = 122 (60%)" )

Avg heart rate (Atlagos pulzusszam)
#ax heart rate (Maximdlis pulzusszam)
#in heart rate (Legalacsonyabb pulzusszam)

(csak pulzusméré hasznélata esetén lathatd)

Calories (Kal6ria)

\_ =035 min/km'" )

\_~ 53.2 km/hlr )

l\ l\
EUHHIHG CYELING
Calories Calories ; ;
843 keal 1143 kel Fat burn® of calories (Elégetett zsir%)
Fat b:;rnl Fat b:;rnl
of calories of calories Loz . 2 P .
- EETAS L A, (csak pulzusmérd hasznélata esetén lathato)
~ ~ Average pace (Atlagos tempd)/ Average speed (Atlagos sebesség)
EUHHIHG CYELING
Auerage Average
pace speed i imali j i imali
e 552 knh Maxlmun} pace (Maximdlis tempd) / Maximum speed (Maximalis
Masimum Masimum sebesség)
pace speed

(csak s3+ lépéshossz érzékeld, G5/G3 GPS érzékeld, vagy CS
sebességmérd hasznalata esetén lathatd)

EUHHIHG '
Auerage
cadence

Maxirfum
cadence
- go'r

CYCLING '
Calories
1143 kcal

Fat burn
of calories

- ==k

Average cadence (Atlagos pedalfordulat)
#aximum cadence (Maximalis pedalfordulat)

(csak s3+ Iépéshossz érzékeld vagy pedalfordulatmérd hasznalata
esetén lathato)
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Running index (Futasi index)

Sport zohes

00:00: 16
00:15:20)
00:35:43)
00:13:5)
0001 .-eer
J

Sport zohes

O0s0e:]

Ok 17y

D040 T

00 16:55

D0 12! v
J

EUHHING o
Running (csak G5/G3 GPS érzékelS hasznalata esetén lathato)
EH
Y
Average stride length (Atlagos 1épéshossz)
EUHHING o
Average L.
stride lensghm Running index (Futasi index)
Running
indax el (csak s3+ lépéshossz érzékeld esetén lathatd)
Bike in use (Hasznalatban 1évé kerékpar)
CYCLING o
Bike
in use Bike 1 Riding duration ( Kerékparozasi id6tartam)
Riding
kT & (akkor lathatd, ha kerékparsport van kivalasztva edzési fajlként.)
N e
p ~N |/ ~ | Sport zones (Sport zonak)
EUHHIHG | CYELING

Az egyes zbénakban eltoltott id6

(csak pulzusméré haszndlata esetén lathato)

et racecen eeeracomce 0 ) Zone limits (Z6na hatérértékek)
FINAL IMAGE FINAL IMAGE , , . . e o z
WILL BE ADDED WILL BE ADDED (akkor lathatd, ha ZoneOptimizer-t és pulzusmérét hasznal)
LATER LATER
= Vo= v
- - Laps/Automatic laps (K&rok/Automatikus korok) (a korék szama)
FUHHIHG * CYCLING *
Laps Laps ) .
Best lap Best Ia.: Best lap (LngObb kOf)
00:08: 1 15:124
Average lap Average lap i .
DD:DB:BJ,/ 19-3'-!.3],/ Average lap (Atlagos koér)

A részletes kéradatok megtekintéséhez valassza ki a miore details
(Tovabbi részletek) lehet6séget az OK megnyomasaval.

Az
1.kdrre/automatikus
korre (LAP 1/ A. LAP
o4 1) vonatkozéan az
alabbi adatok
jelennek meg:

LAF 1 hiiet
Lap time
05:20.5

LAF 1 hiest
Lap time
159:04.7

Split time
05:

Split time
20.5] 15

Lap time (K&rid6)

Split time (Részid6)

A korok kdzott az UP/DOWN (Fel/Le) gombokkal Iépkedhet.

Nyomja meg az OK gombot egy adott kér alabbi adatai kdzott
térténd léptetéshez.

Average heart rate
(Atlagos
pulzusszam)

LAF 1 N /5"
Auerage
heart rate

He [B4%)

LAF 1
Auerage
heart rate
138 [6H%)
Maxirfum
heart rate
43

Maxirfum
heart rate
145 (54|,

66%)|, fiaximum heart rate

(Maximalis
pulzusszam)
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LAF 1 N
Auerage

pace
05:35 min/km|
Maxifum

pace
05:071 mit k|,
=

P
H12 km/h,
= 1

Average pace
(Atlagos tempd)/
Average speed
(Atlagos sebesség)

faximum pace
(Maximalis temp0d) /
Maximum speed
(Maximalis
sebesség)

(csak s3+
|épéshossz
érzékel6, G5/G3
GPS érzékeld, vagy
CS sebességmérd
hasznalata esetén
lathaté)

LAF 1 N
Lap distance
7 km

Split distance
.06 km|

LAF 1 Fi-Ad
Lap distance
S km

Split distance
9.3 km|

Lap distance (Kor
tavolsag)

Split distance
(Résztavolsag)

(csak s3+
|épéshossz
érzékel6, G5/G3
GPS érzékeld, vagy
CS sebességmérd
hasznalata esetén
lathaté)

LAF 1
Auerage
cadence

Maxifum
cadence

LAF 1
Auerage
cadence

Maxifum
cadence

Average cadence
(Atlagos
pedalfordulat)

fiaximum cadence
(Maximalis
pedalfordulat)

(csak s3+
|épéshossz
érzékel6 vagy CS
pedalfordulatméré
hasznalata esetén
lathaté)

LAF 1 N

Flvgra?e
stride [ength

120

Average stride
length (Atlagos
|épéshossz)

(csak s3+
|épéshossz
érzékel esetén
lathaté)

Edzés elényei

Az Edzés eldnyei funkciéval kielemezheti edzései hatékonysagat. Az edzéseket kdvetéen széveges
visszajelzést kap teljesitményérél, amennyiben legaldbb 10 percet edzett a sport zonakban. A
visszajelzés az egyes sport zénakban eltdltétt id6tén, a kaloria felhasznaldson és az idGtartamon
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alapszik. A Training Files (Edzési fajlok) menlpontban tekintheti meg az edzései részletesebb
értékelését. Az egyes el6nydk leirdsat a lenti tablazat foglalja éssze.

@ Téltse fel edzési adatait a www.polarpersonaltrainer.com webes szolgaltatdsra, ahol edzései elényeit fizioldgiai

megkézelitésbdl elemezheti.

Visszajelzés

Edzés elénye

Maximalis edzés+

Ez kemény edzés volt! Javitott a sebességén és
izmai idegrendszerén, amit6l egyre hatékonyabb
lesz. Az edzéssel a faradtsaggal szembeni
ellenallasat is novelte.

Maximalis edzés

Ez kemény edzés volt! Javitott a sebességén és
izmai idegrendszerén, amit6l egyre hatékonyabb
lesz.

faximalis és Tempoedzés

Micsoda edzés! Javitott sebességén és
hatékonysagan. Az edzéssel aerob edzettségi
szintjét is jelent@sen javitotta, igy hosszabb ideig
birja a nagyobb intenzitasi edzéseket.

Tempd és maximalis edzés

Micsoda edzés! Jelent6sen javitotta aerob
edzettségi szintjét, igy hosszabb ideig birja a
nagyobb intenzitdsu edzéseket. Az edzéssel
sebességét és hatékonysagat is javitotta.

Tempoedzés +

Nagyszer( temp6 egy hosszu edzésen! Javitotta
aerob edzettségi szintjét és sebességét, és
hosszabb ideig birja a nagyobb intenzitasu
edzéseket. Az edzéssel a faradtsaggal szembeni
ellenallasat is novelte.

Tempoedzés

Nagyszer( tempo! Javitotta aerob edzettségi
szintjét és sebességét, és hosszabb ideig birja a
nagyobb intenzitdsu edzéseket.

Tempd és allandd terheléss edzés

Kival6 tempd! Javitott azon a képességén, hogy
nagyobb intenzitdson hosszabb ideig eddzen. Az
edzéssel aerob edzettségét is izmai
alloképességét is fejlesztette.

Allandd terhelés# és tempoedzés

Kivalo tempd! Javitotta aerob edzettségét és
izmai all6képességét. Az edzéssel azt a
képességét is fejlesztette, hogy nagyobb
intenzitassal hosszabb ideig legyen képes edzeni.

Allandd terhelés# edzés+

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

fillandd terhelés# edzés

Kivalé! Javitotta izmai all6képességét és aerob
edzettségét.

Allandd terhelés# és alapedzés, hosszi

Kivalé! Ezzel a hosszu edzéssel javitotta izmai
alloképességét és aerob edzettségét.
Alloképességét és teste zsirégetd hatékonysagat
is novelte.

Allandd terhelés# és alapedzés

Kivalé! Javitotta izmai all6képességét és aerob
edzettségét. Az edzéssel alloképességét és teste
zsirégetd hatékonysagat is névelte.

Alap és allandd terheléss edzés, hosszi

Remek! Ezzel a hosszl edzéssel alloképességét
és teste zsiréget6 hatékonysagat is novelte.
Javitotta izmai alléképességét és aerob
edzettségét.
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Visszajelzés

Edzés elénye

Alap és allandd terhelés# edzés

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

Alapedzés, hosszi

Remek! Ezzel a hosszu, alacsony intenzitassal
végzett edzéssel alléképességét és teste
zsirégetd hatékonysagat is ndvelte.

Alapedzés

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

Regeneralodo edzés

Kivalé edzés volt a regeneral6dashoz. Az ilyen
kénny( edzésekkel hozzdszoktathatja testét az
edzéshez.

Heti 6sszegzés

Az edzési fajlok heti dsszefoglaléjanak megtekintéséhez valassza ki a MENU > Data > Week summaries >
summary (MENU > Adatok > Heti 8sszegzés > Osszegzés) elemet, majd nyomja meg az OK gombot.

SUMHARY

summARY (OSSZEGZES)
This week (Ez a hét)

Azok a napok, amikor az adatok régzitésre
kerlltek

Duration (ld6tartam)

N
2008, — ]
Dur-ation
05:01:06

Distance
5e.

=

Duration (ld6tartam)

Distance (Tavolsag)

N
2005, — '
Calories
2190 kical

Seszions

|

Calories (Kaléria)

Number of sessions (Edzések szama)

——
2005, — '
Sport zohes

Sport zones 1, 2, 3, 4, 5 (Sport z6nak)

Zonaban t6ltétt idd

Totals Since xx.xx.xxxx (Osszesitett adatok xxxx.xx.xx. 6ta) )
Az edzési fajlok 6sszesitésének megtekintéséhez valassza ki a HENU > Data > Totals since (MENU >
Adatok > Osszes ... 6ta) elemet, majd nyomja meg az OK gombot.

TOTALS
Dur ation
52:00:11

Distance
150.20 km

Duration (ld6tartam)

Distance (Tavolsag)
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Calories (Kaléria)
TOTALS .
Calories
9820 keal Number of sessions (Edzések szama)
Sessions
=
Sport zones 1, 2, 3, 4, 5 (Sport zénak)
TOTALS .
Sport zones
% 030 1:00) Zo6naban toltott id6
10ee2Y:05
15:23:01
1e:02:03
'I'I.-'It!rtnEJr
=/

Fajlok torlése
A memoria akkor telik be, ha a maximalis régzitési id6t, vagy a maximalis fajl szamot eléri. A
hatarértékekkel kapcsolatos tovabbi informacioért 1asd: Miszaki specifikacié (54. oldal).

Ha a memoria megtelt, a legujabb edzési fajl felllirja a legrégebbit. Ha az edzési fajlt tovabb szeretné
tarolni, t6ltse fel azokat a Polar webes szolgaltatdsra a www.polarpersonaltrainer.com cimen. Tovabbi
informacidért lasd: Adatatvitel (28. oldal).

Edzési fajl térlése:

1. Vélassza ki a MENU > DATA > Delete files > Training File (Men( > Adatok > Fajlok torlése > Edzési fajl)
elemet, majd nyomja meg az OK gombot. Az UP/DOWN (Fel/Le) gombok segitségével valaszthatja ki a
fajlt, amelyet t6rdIni szeretne. Nyomja meg az OK gombot, ekkor a Delete File? YES~NO (Egyéb érzékeld
interferenciat okoz. Megprobalja ujra? IGEN/NEM) felirat jelenik meg a kijelzdn.

A fajlokat a MENU > Data > Training files (Men( > Adatok > Edzési fajlok) menlpontban is t6rélheti. Az
UP/DOWN (Fel/Le) gombok hasznalataval valassza ki a térlend6 fajlt, majd nyomja meg és tartsa
lenyomva a LIGHT (Vilagitas) gombot. A kijelzén a Delete File? YES~NOD (Torli a fajlt? Igen/Nem) felirat
jelenik meg.

2. Vaélassza ki a YES (Igen) lehet8séget, a kijelz6n ekkor a File deleted (F3jl tdrdlve) felirat jelenik meg. Ezt
kdvetéen a Remove File From totals? (Eltavolitja a fajlt az 6sszes kozil?) felirat jelenik meg a kijelzén. A
YES (Igen) opcid kivalasztasa esetén a File deleted From totals (F3jl eltavolitva az 6sszes kdzul) Gzenet
jelenik meg a kijelzén. A NO (Nem) opci6 kivalasztasa esetén a pulzusmér6 6ra visszalép az edzési fajl
menibe. Megjegyzés! Ha egy fijlt térol az dsszesitett értékek kdzill, a heti 6sszegzés menl (Week
summaries) adatai nem térl6dnek. A Week summaries (Heti 6sszegzés) men(t csak nullazni lehet.

Az dsszes fajl torlése:

1. Vélassza ki a MENU > DATA > Delete files > ALL files (Menl > Adatok > Fajlok torlése > Minden fajl)
elemet, majd nyomja meg az OK gombot. A kijelzén a Delete all Files? YES/NO (Egyéb érzékeld
interferenciat okoz. Megprobalja ujra? IGEN/NEM) felirat jelenik meg a kijelzdn.

2. AUYES (Igen) opci6 kivalasztasa esetén az AlL files deleted (Osszes fajl tdrdlve) lizenet jelenik meg a
kijelz6n. A NO (Nem) opcié kivalasztasa esetén a pulzusmérg éra visszalép az 6sszes fajl menibe.

Heti 6sszefoglaldk nullazasa

A heti 6sszefoglalok nullazasahoz valassza ki a MENU > DATA >Reset week summaries? (Menl > Adatok >
Heti 6sszefoglaldk nulldzésa) elemet. A Yes (Igen) opcio kivalasztasa esetén a Week summaries reset
(Heti 6sszefoglalok bullazva) Gzenet jelenik meg a kijelz6n, mig a No (Nem) opcié kivalasztasa esetén a
pulzusméré ora visszalép az Adatok menube.

Osszesitett értékek torlése

Az Osszesitett értékek toérléséhez valassza ki a MENU > DATA > Reset totals? (Menl > Adatok >
Osszesitett értékek térlése?) elemet. A Yes (Igen) opcié kivalasztasa esetén a Totals reset (Osszesitett
adatok térolve) Gzenet jelenik meg a kijelz6n, mig a No (Nem) opci6 kivalasztasa esetén a pulzusméré
oOra visszalép az Adatok mentibe.
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7. FEJEZET - ADATATVITEL

Adatok feltoltése

A hosszl tavi nyomon kévethet6ség érdekében valamennyi edzési fajljat a polarpersonaltrainer.com
webes szolgaltatdsban tarolja. Itt megtekintheti az edzési adatok részletes informacidit és jobban
megértheti edzését. A Polar Datalink adatatviteli egységgel és a WebSync programmal az edzési fajlok
egyszer(en feltdlthet6k a polarpersonaltrainer.com webes szolgaltatasba.

A szamitogép beallitasa az adatatvitelhez

Regisztraljon a polarpersonaltrainer.com cimen.
2. Toltse le és telepitse szamitdégépére a Polar WebSync programot a polarpersonaltrainer.com cimrél.

3. A program elinditdsahoz kattintson duplan a taskbaron vagy a meniiben a WebSync ikonra. Ekkor
megjelenik az Gdvozl6 képerny6. Az edzési adatok atviteléhez valassza ki a Synchronize
(Szinkronizalas) lehet6séget. Ha csatlakoztatni szeretné a pulzusmérd orat a bedllitasok médositasahoz
és a beallitasok atviteléhez a pulzusmérg érara, valassza ki a Training Computer (Pulzusmérg 6ra)
lehetéséget.

4. Csatlakoztassa a DataLink adatatviteli egységet szamitogépe USB portjaba. Ha megfeleléen
csatlakoztatta, a Datalink eszkdz pirosan kezd villogni. A Datalink egység és a pulzusmérd éra kdzott
legfeljebb 3 méter tavolsag legyen.

@ Az adatatvitel megkezdése elétt tavolitsa el a pulzusmérd pantot a mellkasardl.

A pulzusméré ora csatlakoztatasa

5. Valassza ki a MENU > Connect > Start synchronizing > OK (Menl > Kapcsolat > Szinkronizalas
elinditasa > OK) lehet6séget. Ha a WebSync programban a Synchronize (Szinkronizalas) lehet6séget
véalasztja, a WebSync szinkronizalja az edzési adatokat a polarpersonaltrainer.com webes
szolgéltatdssal. Ha a WebSync programban a Training Computer (Pulzusmérd 6ra) lehet6séget
valasztja, csatlakozhat a WebSync programhoz, médosithatja beallitasait, majd ezeket feltdltheti a
pulzusmér6 orara.

Kovesse a képernydn, a WebSync szoftverben megjelend, adatatvitelre és adatletdltésre vonatkozé
utasitasokat.

A csatlakoztatas beallitasa a pulzusméré 6ran

1. Remove pairings? (Parositas eltavolitasa?): Az elsd szinkronizaci6 alkalméaval a pulzusmérg 6ra és a
WebSync parositasra kertl, ami azt jeleni, hogy az 6ra azonositéjat eltarolja a WebSync memodriaja.
Valassza ki a YES (Igen) vagy NO (Nem) lehet6séget. A YES (Igen) opci6 kivalasztdsa esetén a
pulzusméré éra és a szamitdégép kozti parositas megszdinik.

2. AutoSync: Valassza ki az AutoSync > Set AutoSync (automatic synchronization) > On vagy OFf (AutoSync
> AutoSync bedllitdsa (automatikus szinkronizalas) > Be vagy Ki) elemet. Az On (Be) opcié kivalasztasa
esetén a készllék automatikusan megkezdi a szinkronizalast, ha a szamitdgép kdzelébe megy.

@ Az AutoSync funkcid alapértelmezett bedllitasként ki van kapcsolva.

Az adatatvitellel és a szamitdgép bedllitasainak modositasaval tekintse meg a WebSync Sugojat
[https://www.polarpersonaltrainer.com/help/websync2/en/Polar_WebSync_2.x_Help_EN.htm].
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8. FEJEZET - BEALLITASOK

Sportprofil beallitasok

A Polar RCX3 pulzusmérd 6ra négy alapértelmezett sportprofillal rendelkezik.

A sportprofil beallitdsok médositasahoz valassza ki a MENU > Settings > Sport profiles (Men( >
Beéllitasok > Sportprofilok) menlpontot.

Futasi beallitasok
A futas sportprofil beéllitdsainak megtekintéséhez vagy modositdsahoz valassza ki a MENU > Settings >
Sport profiles > Running (Men( > Beadllitdsok > Sportprofilok > Futas) elemet.

e Training sounds (Edzési hangjelzések): Valasszon az OFF (Ki), Soft (Halk), Loud (Hangos) és Yery loud
(Nagyon hangos) lehet6ségek kdzdl.

o Heart rate sensor (Pulzusmérd): Valasszon az On (Be), OFF (Ki) és Search new (Uj keresése)
lehet6ségek kdzul.

* GPS sensor (GPS érzékel6): Valasszon az Dn (Be), OFF (Ki) és Search new (Uj keresése) lehetdségek
kdzil.

o Stride sensor (Lépéshossz érzékeld): Valasszon az On (Be), OFF (Ki) és Search new (U] keresése)
lehet6ségek kdzdl.

e Stride sensor calibration (A Iépéshossz érzékeld kalibréldsa): Valassza ki a Calibrate > By running
vagy Set factor (Kalibralas > Futassal / Tényez8 megadasa) lehetGséget . A kalibralassal kapcsolatos
tovabbi informaciéért 1asd: A Polar s3+ 1épéshossz érzékeld kalibraldsa (10 . oldal).

@ A Iépéshossz érzékeld kalibrdldsa csak akkor jelenik meg a meniiben, ha az eszkézt el6z6leg bekapcsolta.

e Speed View (Sebesség nézet): Valassza ki a Kilometers per hour (km/6ra) vagy tinutes per kilometer
(perc/km) elemet, vagy angolszasz mértékegységek esetén a #Miles per hour (mérfold/éra) vagy hinutes
per mile (perc/mérféld) lehetéséget.

¢ Automatic lap (Automatikus kor): Valassza az On (Be) vagy OFff (Ki) lehet6séget. Ha az automatikus kort
On (Be) allapotra dllitja, a kijelz6n a Set automatic lap distance (Automatikus kor tavolsag beallitasa)
felirat jelenik meg. Adja meg a tavolsagot kilométerben vagy mérféldben.

e Show in pre-training mode? (Megjelenités bemelegités moédban?) Ha a YES (Igen) lehet6séget valasztja,
a kijelzén a Sport shown in pre-training mode (Sport megjelenitése bemelegités médban) lizenet jelenik
meg. Amikor id6 moédban megnyomja az OK gombot, bemelegités médban a sport megjelenik a
sportlistdban. Ha a N0 (Nem) lehet6séget valasztja, a kijelzén a Sport not shown in pre-training mode
(Sport nem jelenik meg bemelegités médban) (izenet jelenik meg.

* Training view numbering (Edzési nézet szamozas): Valassza az On (Be) vagy Off (Ki) lehet6séget. Ha a
Training view numbering (Edzési nézet szamozas) lehet6ségnél az On (Be) lehetéséget valasztotta, az
edzési nézet szdma néhany masodpercre megjelenik, amikor az UP/DOWN (Fel/Le) gombokkal az
edzési nézetek kdzott lapoz.

¢ Training view (Edzési nézet): Valasszon a 3 rows (3 soros) vagy 2 rows (2 soros) lehet6ségek kozil. Az
edzésadatok bedllitasainak megfelel6en két vagy harom sorban fognak megjelenni.

@ Az érzékelGk aktivalasa elbtt parositani kell azokat a pulzusmérg draval.

Uj érzékeld és a pulzusmérd éra parositasara vonatkozd tovabbi informacidért lasd: Uj kiegészits
hasznalata (40. oldal).

Kerékparos beallitasok

A kerékparozas sportprofil beallitdsainak megtekintéséhez vagy moédositasahoz valassza ki a MENU >
Settings > Sport profiles > Cycling [Bike1)/Cycling2 [Bike 2) (Meni > Beallitasok > Sportprofilok >
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Kerékpéarozas (1. kerékpar) / Kerékparozés2 (2. kerékpar)) elemet.

e Training sounds (Edzési hangjelzések): Valasszon az OFf (Ki), Soft (Halk), Loud (Hangos) vagy Yery loud
(Nagyon hangos) lehetéségek kozUl.

e Heart rate sensor (Pulzusmérd): Valasszon az 0On (Be), OFF (Ki) és Search new (Uj keresése)
lehet8ségek kozil.

* 6PS sensor (GPS érzékel6): Valassza ki az On (Be), 0Ff (Ki) vagy Search new (Uj keresése) lehetdséget.
e Bike 1 settings (1. kerékpar beallitdsai) Tovabbi informacidért 1asd: Kerékpar beallitasok.
e Speed View (Sebesség nézet): Valassza ki a Kilometers per hour (km/6ra) vagy Minutes per Kilometer

(perc/km) lehetdséget. Angolszasz mértékegységek haszndlata esetén valasszon a tiles per hour
(mérfold/ora) és minutes per mile (perc/mérfold) lehet6ség kdzol.

¢ Az Rutomatic lap (Automatikus kér) funkci6 alapértelmezett beallitdsként ki van kapcsolva. Nyomja meg
az OK gombot, ekkor a kijelz6n a Set distance (Tavolsag megadasa) felirat jelenik meg. Adja meg a
tavolsagot kilométerben vagy mérféldben, majd hagyja jova az OK gomb lenyoméasaval. A kijelz6n az
Automatic lap set to x.x km (Automatikus kér x.x km) felirat jelenik meg. Ezutan az automatikus kér
funkciot OFF (Ki) vagy On (Be) allapotba kapcsolhatja.

e Show in pre-training mode? (Megjelenités bemelegités moédban?) Ha a YES (Igen) lehet6séget valasztja,
a kijelzén a Sport shown in pre-training mode (Sportok megjelenitése bemelegités médban) tGzenet
jelenik meg. Amikor id8 médban megnyomja az OK gombot, bemelegités modban a sport megjelenik a
sportlistaban. Ha a NO (Nem) lehet8séget valasztja, a kijelzén a Sport not shown in pre-training mode
(Sport nem jelenik meg bemelegités modban) Gizenet jelenik meg.

e Training view numbering (Edzési nézet szamozas): Valassza az On (Be) vagy OFf (Ki) lehet6séget. Ha a
Training view numbering (Edzési nézet szamozas) lehet6ségnél az On (Be) lehetdséget valasztotta, az
edzési nézet szama néhany masodpercre megjelenik, amikor az UP/DOWN (Fel/Le) gombokkal az
edzési nézetek kozott lapoz.

* Training view (Edzési nézet): Valasszon a 3 rows (3 soros) vagy 2 rows (2 soros) lehet6ségek kdzll. Az
edzésadatok bedllitasainak megfelel6en két vagy hdrom sorban fognak megjelenni.

Kerékpar beallitasok

A kerékpar beallitdsok megtekintéséhez vagy médositasahoz valassza ki a MENU > Settings > Sport
profiles > Cycling [Bike1]/Cycling2 [Bike 2] > Bike 1 settings/Bike 2 settings (Men( > Beallitasok >
Sportprofilok > Kerékparozas (1. kerékpar)/Kerékparozas2 (2. kerékpar) > 1. kerékpar beallitasai/2.
kerékpar beallitédsai) elemet.

e Speed sensor (Sebességérzékeld): Valasszon az OFF (Ki), On (Be) és Search new (Uj keresése)
lehet6ségek kozil.

e Wheel size (Kerékméret): Adja meg a kerékméretet milliméterben. A kerék méretének megallapitasaval
kapcsolatban lasd a Kerékméret mérése c. részt.

e Cadence sensor (Pedalfordulatmérd): Valasszon az OFf (Ki), Dn (Be) és Search new (Uj keresése)
lehet8ségek kozul.

* RAutostart (Automatikus inditas): Valassza ki az 0OFf (Ki), vagy On (Be) lehetéséget. Ha az On (Be)
lehet6séget valasztja, a kijelz6n a Speed sensor for bike required, Activate speed sensor YES.~NO
(Sebességérzékeld szilkséges, Sebességérzékeld aktivalasa IGEN/NEM) Gizenet jelenik meg. A YES
(Igen) opci6 kivalasztasa esetén az Rutostart on (Automatikus kezdés bekapcsolva) Uizenet jelenik meg
a kijelzén. AND (Nem) opcio kivalasztdsa esetén az, Activation canceled (Aktivalas megszakitva) felirat
jelenik meg a kijelzén.

(@) Aktivélds el6tt valamennyi érzékel6t parositani kell a pulzusmérd érdval,

Uj érzékeld és a pulzusmérd éra parositasara vonatkozd tovabbi informacidért lasd: Uj kiegészits
hasznalata (40. oldal).

A kerékméret mérése

Vélassza ki a MENU > Settings > Sport profiles > Cycling [Bike 1)-Cycling 2 [Bike 2] > Bike 1 settings >
Wheel size > Set wheel size (Men( > Beallitdsok > Sportprofilok > Kerékparozas (1. kerékpar) /
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Kerékparozas2 (2. kerékpar) > 1. kerékpar bedllitasai > Kerékméret > Kerékméret megadasa)
menUpontot.

A kerékméret beallitasa fontos el6feltétele annak, hogy helyes informacidkat kapjon kerékparozas
kdzben. Kétféle médon hatarozhaté meg a kerékpar kerékmérete:

1. médszer

Keresse meg a kerékre nyomtatott atmérét, mely hiivelykben vagy ETRTO mértékben van megadva. A
tablazatbol keresse ki a megfelel§ értéket milliméterben.

ETRTO Kerék atmérd (hiivelyk) Kerékméret beallitds (mm)
25-559 26x1.0 1884
23-571 650 x 23C 1909
35-559 26 x 1.50 1947
37-622 700 x 35C 1958
47-559 26 x1.95 2022
20-622 700 x 20C 2051
52-559 26x2.0 2054
23-622 700 x 23C 2070
25-622 700 x 25C 2080
28-622 700 x 28 2101
32-622 700 x 32C 2126
42-622 700 x 40C 2189
47-622 700 x 47C 2220

A tabldzatban megadott kerékméretek tdjekoztato jellegliek, mivel a kerékméret a kerék tipusatol és a
nyomastdl is figg.

2. médszer
A pontosabb eredmény érdekében mérje meg manudlisan a kerékméretet.

A szelepet alapul véve jeldlje meg azt a pontot, ahol a kerék a féldet érinti. Rajzoljon egy vonalat ehhez a
ponthoz. Egyenletes felszinen tolja el6re a kerékpart, mig a kerék egy teljes fordulatot nem tesz. A kerék
legyen meréleges a féldre. A kerék teljes fordulata utan hizzon djabb vonalat a foldre a szelepnél. Mérje
le a két vonal kdz6tti tavolsagot.

Hogy sajat teststlyanak nyomasat is figyelembe vegye, vonjon le ebbdl az értékbél 4 mm-t. irja be az igy
kapott értéket a pulzusméré o6raba.

Egyéb sportok beallitasai
A sportprofil beallitdsok megtekintéséhez vagy modositdsahoz valassza ki a MENU > Settings > Sport
profiles > Other sport (Meni > Beallitasok > Sportprofilok > Egyéb sport) elemet.

e Training sounds (Edzési hangjelzések): Valasszon az OFF (Ki), Soft (Halk), Loud (Hangos) vagy Yery loud
(Nagyon hangos) lehet6ségek kdzul.

e Heart rate sensor (Pulzusmérd): Valasszon az On (Be), OFf (Ki) és Search new (Uj keresése)
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lehet8ségek kozul.

* 6PS sensor (GPS érzékeld): Valasszon az On (Be), OFF (Ki) és Search new (Uj keresése) lehetdségek
kodzal.

e Speed View (Sebesség nézet): Valassza ki a Kilometers per hour (km/6ra) vagy Minutes per Kilometer
(perc/km) elemet, vagy angolszasz mértékegységek esetén a Miles per hour (mérfdld/éra) vagy Minutes
per mile (perc/mérfold) lehetéséget.

e Automatic lap (Automatikus kor): Valassza ki az On (Be) vagy OFF (Ki) lehetséget. Ha az automatikus
kort On (Be) allapotra allitja, a kijelz6n a Set automatic lap distance (Automatikus kor tavolsag bedllitasa)
lizenet jelenik meg. Adja meg a tavolsagot kilométerben vagy mérféldben.

¢ Show in pre-training mode? (Megjelenités bemelegités moédban?): Ha a YES (Igen) lehet6séget valasztja,
a kijelz6n a Sport shown in pre-training mode (Sport megjelenitése bemelegités mddban) Gzenet jelenik
meg. Ha id6 médban megnyomja az OK gombot, bemelegités méddban a sport megjelenik a
sportlistdban. Ha a ND (Nem) lehet&séget valasztja, a kijelzén a Sport not shown in pre-training mode
(Sport nem jelenik meg bemelegités modban) Gzenet jelenik meg.

¢ Training view numbering (Edzési nézet szamozas): Valassza az On (Be) vagy OFf (Ki) lehet6séget. Ha a
Training view numbering (Edzési nézet szamozas) lehet6ségnél az On (Be) lehetdséget valasztotta, az
edzési nézet szama néhany masodpercre megjelenik, amikor az UP/DOWN (Fel/Le) gombokkal az
edzési nézetek kdzott lapoz.

* Training view (Edzési nézet): Valasszon a 3 rows (3 soros) vagy 2 rows (2 soros) lehet6ségek kozll. Az
edzésadatok bedllitasainak megfelel6en két vagy harom sorban fognak megjelenni.

(@) Az érzékelk aktivdldsa elétt parositani kell azokat a pulzusmérd éréval.

Uj érzékeld és a pulzusmérd éra parositasara vonatkozé tovabbi informaciéért lasd: Uj kiegészits
hasznalata (40. oldal).

Pulzus beallitasok

Az pulzus beallitdsok megtekintéséhez vagy modositasahoz valassza ki a MENU > SETTINGS > Heart rate
settings > HR SETTINGS (Men(i > Beallitasok > Pulzus beallitasok > HR BEALLITASOK) meniipontot.

e ZoneDptimizer : Valassza az OFf (Ki) vagy On (Be) lehet8séget.

e Heart rate view (Pulzusszam nézet): Valasszon a Beats per minute (Utés/perc) és Percent of maximum
(Maximalis pulzusszam %-a) lehet8ség kozal.

e Heart rate zone lock (Pulzustartomany zar): Valassza ki a Heart rate zone lock OFF (Pulzustartomany
zar kikapcsolva) lehet6séget, vagy a Zone 1, Zone 2, Zone 3, Zone 4 vagy Zone 5 (1. zOna, 2. z6na, 3.
z0na, 4. zéna, vagy 5. zéna). lehet8ség kivalasztasaval zarja le valamelyik zénat. A kijelz6n ekkor a Zone
¥ locked (X. zOna lezarva) felirat jelenik meg.

o Sport zones (Sport zonak): Allitsa be az 1.,2.,3.,4. és 5. zéna pulzushatarait. A sport zonakkal
kapcsolatos tovabbi informacidért lasd: Polar Sportzonak (43. oldal).

A hatarértékek médositasa el6tt ki kell kapcsolnia a ZoneOptimizer funkciét. A kijelz6n a To modify zones,
First set ZoneOptimizer off (A z6ndk modositasahoz el6bb kapcsolja ki a ZoneOptimizer-t) felirat jelenik
meg. Set ZoneOptimizer off? YES-NO? (ZoneOptimizer kikapcsoldasa? Igen/Nem?) A YES (Igen)
lehet8séget kivalasztva a kijelz6n a ZoneDptimizer off (ZoneOptimizer kikapcsolva) felirat jelenik meg.
Ekkor elvégezheti a zéna hatarértékek médositasat.

Felhasznaldi adatok beallitasai

Annak érdekében, hogy a teljesitményérdl helyes visszajelzést kapjon, az adatokat pontosan adja meg a
pulzusmérg 6raban.

Az felhasznaloi adatok bedllitasainak megtekintéséhez vagy médositasahoz valassza ki a MENU >
Settings > USER INFORMATION > USER INFORMAT. (MENU > Beallitdsok > FELHASZNALOI ADATOK >
FELH.ADATOK) menlipontokat. A FEL/LE gombok hasznalataval 1éptethet a listak kdz6tt, majd a
kivalasztott értéket az OK gombbal hagyhatja jova.

e Weight (Testsuly): Adja meg testsulyat kilogrammban (kg) vagy fontban (Ib).
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¢ Height (Magasséag): Adja meg testmagassagat centiméterben (cm), vagy (angolszasz mértékegységek
esetén) labban és hlvelykben

e Date of Birth (Szuletési datum): Adja meg sziletési datumat. A datumformatum a kivalasztott
idémegjelenitési modtol figg (2 éras: nap- hdnap- év / 12 6ras: hdnap- nap- év).
e Sex (Nem): Valassza ki a Male (Férfi) vagy Female (NG) lehet6séget.

e HActivity level (Aktivitasi szint): Valasszon az alabbi értékek kdzil: Low [0-1 h-wk] (Alacsony, 0-1
o6ra/hét), moderate [1-3 hrwk) (Kbzepes, 0-1 6ra/hét), High [3-5 h-wk] (Magas, 0.1 6ra/hét) vagy Top [5+
h-wk] (Kivald, tébb mint 5 6ra/hét)

. Az aktivitasi szint a hosszu tavu fizikai aktivitasi szintjének értékelése. Valassza ki azt a lehet6séget,
ami a legjobban jellemzi az elmilt harom hénapban végzett fizikai aktivitasa mennyiségét és intenzitasat.

e Top [5+ hrwk] (Kivalo, tébb mint 5 6ra/hét): Hetente legaldbb 6t alkalommal végez kemény fizikai
tevékenységet, vagy versenyre készdl.

¢ High [3-5 hrwk) (Magas, 3-5 6ra/hét): Hetente legalabb harom alkalommal végez kemény fizikai
tevékenységet, példaul hetente 20-25 km-t fut, vagy heti 3-5 éraban végez ezzel egyenértékd fizikai
tevékenységet.

e ftoderate [1-3 h-wk] (Kbzepes, 1-3 6ra/hét): Rendszeresen végez rekreacios sportokat , példaul
hetente 5-10 km-t fut, heti 1-3 6raban végez ezzel egyenértékd fizikai tevékenységet, vagy munkaja
kdzepes fizikai aktivitassal parosul.

e Low [D-1 h-wk] (Alacsony, 0-1 6ra/hét): Nem vesz részt rendszeresen rekredcios sportokban, nem
végez nehéz fizikai tevékenységet, és csak ritkan végez olyan intenzitasu edzést, ami nehéz légzést,
vagy izzadast okozna. A pulzusmér§ Ora ezeket az érzékeket az energiafelhasznalés kiszamitésara
haszndlja fel.

e MHaximum heart rate (Maximalis pulzusszam): Adja meg maximalis pulzusszdmét, ha ismeri a
laboratériumi kérilmények kdz6tt mért aktualis értéket. Els6 hasznalatkor alapbedllitasként az életkorbdl
kiszamitott maximalis pulzusszam jelenik meg (220-életkor). Tovabbi informacioért ldsd a Maximalis
pulzusszam (HRax) C. részt.

¢ Ownindex(VO,,,,,): Adja meg Ownlindex értékét (VO,,,,-maximalis oxigénfelvétel érték). Tovabbi
informé&ci6ért lasd az Ownlindex c. részt.

Maximalis pulzusszam (HR.,)

A HRax @z energiafelhaszndlas becslésére szolgald érték. A HR ., @ maximalis fizikai terhelés sorén
mért legmagasabb percenkénti szivverés. A HR,x @z edzés intenzitdsdnak meghatarozasaban is fontos
szerepet jatszik. A HR 5, érték meghatarozasanak legpontosabb modja egy laboratériumi terheléses
vizsgalat elvégzése.

Ownindex®

A Polar Fitness teszt (36. oldal) eredménye, a Polar Ownindex a maximalis oxigénfelvétel (VO 54y)
meghatarozasara szolgal. Az Ownlindex rendszerint egy 20 és 95 koz6tti érték. Ez az érték hasonlé a
VO2max értékhez, melyet gyakran az aerob edzettség mérésére hasznalnak. A hosszl tavu fizikai
aktivitas szintje, a pulzusszam, a szivfrekvencia-valtozékonysag, a nem, a kor, a magassag, és a testsuly
paraméterek mind hatassal vannak az Ownindexre. Aerob edzettségi szintje annal jobb, minél magasabb
az OwnlIndex értéke.

Altalanos beallitasok

Az altalanos beallitasok megtekintéséhez és médositasahoz valassza ki a MENU > Settings > General
settings (Men0l > Beadllitasok > Altalanos bedllitadsok) elemet.

e Sounds (Hangok): Valassza az On (Be) vagy Off (Ki) lehetGséget.

e Button lock (Billentylizar): Vélasszon a manual lock (Kézi zar) és az Automatic lock (Automatikus zar)
lehet6ség kozal.

e Units (Mértékegységek): Valasszon a metric units [kg, m) (Metrikus mértékegységek - kg, m) és az
Imperial units [lbs, ft] (Angolszasz mértékegységek - font, lab) lehetéségek kdzil.

¢ Language (Nyelv): Valasszon a Dansk, Deutsch, English, Espaiol, Francgais, Italiano, Nederlands,
Norsk Portugués, Suomi és Svenska lehet6ségek kdzul, majd erdsitse meg a kivalasztast az OK
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gombbal.

Ora beallitasok

A Watch settings (Ora beéllitasok) menipont médositasahoz vélassza ki a Settings > Watch settings
(Beallitasok > Ora beallitasok) elemet.

e HAlarm (Riasztas): A Set alarm repetition (Riasztas ismétlésének bedllitasa) meniipontban az alabbi
lehet6ségek koziil valaszthat: OFF (Ki), Dnce (Egyszer), Monday to Friday (Hétf6t6l péntekig) és Every day
(Minden nap).

¢ Time (Id6): Valassza ki a Time 1 (1. id6), Time 2 (2. id6) vagy Time in use (Hasznalt id6) lehet6séget.

e Date (Datum): Set date (Datum bedllitasa), Date Format (Datumformatum) és Date separator (Datum
elvalaszto)

e Week' starting day (Hét kezd6napja): Valasszon a Monday (Hétf6), Saturday (Szombat) és Sunday
(Vasarnap) lehetéségek kozl.

* Watch face (Ora kijelzés): Valasszon az alabbi lehetéségek kozil: Time only (Csak id§), Time and logo
(Id6 és logd), Time and event (Id8 és esemény) (csak akkor jelenik meg, ha a
www.polarpersonaltrainer.com webes szolgaltatdsban bedllitott egy eseményt, és a Datalink adatatviteli
egység és a WebSync program hasznalataval feltéltétte az adatokat a pulzusméré éréara).

Gyorsmeni

Néhany beallitas a gyorsvalaszté gomb segitségével is beallithaté. A Buick menu (Gyorsmen()
eléréséhez 1d8, Belemelegités vagy Edzés modban nyomja meg és tartsa lenyomva a LIGHT (Vilagitas)
gombot. Attol fliggéen, hogy melyik izemmaodbdl [ép be a Gyorsmeniibe, kiillénféle funkcidkat érhet el.

Idé méd
Id6 médban nyomja meg és tartsa lenyomva a LIGHT (Vilagitas) gombot a Buick menu (Gyorsmenti)
megnyitasahoz.

e Vadlassza ki a Lock buttons (Gombok lezardsa) elemet, majd nyomja meg az 0K gombot. A gombok
feloldasahoz nyomja meg és ismét tartsa lenyomva a LIGHT gombot.

* Ariasztas ismétléséhez a kdvetkez8 opcidk kozll valaszthat: Alarm > OFf (Riasztas > Ki), Once
(Egyszer), Monday to Friday (Hétf6t61 péntekig) vagy Every day (Minden nap).

e Valassza ki aTime in use >Time 1 vagy Time 2 (Haszndlt id6 > 1. id6 vagy 2. id6) elemet.

Bemelegités méd
Id6 Gzemmddban nyomja meg az OK gombot a bemelegités mod eléréséhez. Bemelegités mdédban
nyomja meg és tartsa lenyomva a LIGHT gombot a Buick menu (Gyorsmen() megnyitasahoz.

* Az aktualis sportprofil beallitdsok szerkesztése. Tovabbi informacioért 1asd: Sportprofil beallitasok
(29 . oldal).

® Pulzusszam beédllitasok médositdsa. Tovabbi informéaciokért 1asd: Pulzus bedllitadsok (32 . oldal).

Edzés méd
Edzés mddban nyomja meg és tartsa lenyomva a LIGHT (Vilagitas) gombot a Buick menu (Gyorsmen()
megnyitasahoz.

e Valassza ki a Lock buttons (Gombok lezarasa) elemet, majd nyomja meg az 0K gombot. A gombok
feloldasahoz ismét nyomja meg és tartsa lenyomva a LIGHT (Vilagitas) gombot. A kijelz6n a Buttons
unlocked (Gombok feloldva) felirat jelenik meg.

e Valassza ki a Search sensor (ErzékelS keresése) elemet, ekkor a pulzusméré éra elkezdi megkeresni a
hianyzé érzékel6t.
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@ Ez a lehetdség csak akkor érhetd el, ha valamelyik érzékeld csatlakozdsa elveszett.

Az s3+ |épéshossz érzékeld kalibralasahoz valassza ki a Calibrate stride sensor (Lépéshossz érzékeld
kalibralasa) lehet6séget.

@ Ez az opcid csak s3+ lépéshossz érzékeld haszndlata esetén érhetd el.

Valassza a ki a Training sounds (Edzés hangjelzései) menipontot, és valasszon az OFf (Ki), Soft (Halk),
Loud (Hangos) és Yery loud (Nagyon hangos lehet6ségek kdzdil.

Valassza ki a Set automatic lap off/0On (Automatikus kor kikapcsolasa/bekapcsolasa) lehet6séget.

@ Ez a bedllitds csak akkor érhetd el, ha rendelkezésre dlinak sebesség adatok, azaz a sport profilban
bedllitotta az s3+ lépéshossz érzékelbt, vagy a G5/G3 GPS érzékelét.

A koordinatak és a lathaté miholdak szamanak megtekintéséhez valassza ki a 6PS info (GPS
informaciok) lehetéséget. Opcionalis GPS-érzékel6 szliikséges.

A sportzénék pulzusszam hatarértékének megtekintéséhez vélassza ki a Show zone limits (Zo6na
hatarértékek megjelenitése) elemet.

@ Ez a bedllitds csak abban az esetben érhetd el, ha a pulzusmérd be van kapcsolva.
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9. FEJEZET - POLAR FITNESS TESZT

A Polar Fitness Teszt egyszer(, biztonsagos és gyors médja annak, hogy felmérje nyugalmi aerob
(kardiovaszkularis) edzettségét. Az Ownindex eredmény hasonlé a maximalis oxigénfelvételhez (VO 5.«
), melyet gyakran az aerob kapacitas mérésére hasznalnak. A hosszul tavu fizikai tevékenység,
pulzusszam, nyugalmi szivfrekvencia, nem, kor, magassag, és testtémeg paraméterek mind hatassal
vannak az Ownlindexre. A Polar Fitness tesztet egészséges felnéttek szamara fejlesztettiik ki.

Az aerob edzettség azt mutatja, hogy a kardiovaszkularis rendszer hogyan szallitja az oxigént a
testlinknek. Minél jobb az aerob edzettsége, szive annal er6sebb és hatékonyabb. A j6 aerob edzettség
szamos, az egészségre gyakorolt elényds tulajdonsaggal rendelkezik. Példaul, segit csdkkenteni a
magas vérnyomast, illetve a kardiovaszkularis betegségek és a stroke kockazatat. Amennyiben javitani
szeretne az aerob edzettségén, az OwnIndex-ben térténé megfigyelhetd valtozashoz legalabb hat hétnyi
rendszeres edzésre van sziikség. A kevésbé edzett személyek sokkal hamarabb is megtapasztalhatjak a
valtozast. Minél jobb az aerob edzettsége, annal kisebb javulasokat tud elérni az Ownindex-ben.

Az aerob edzettséget a legjobban olyan edzések képesek javitani, melyek sok izomcsoportot mozgatnak
meg. llyen tevékenység példaul a futas, a kerékparozas, a sétalas, az evezés, a korcsolyazas, és
cross-country sielés

A fejl6dés megfigyelése érdekében az elsd két héten néhany alkalommal mérje meg az Ownindex
értéket, melynek segitségével megkaphatja az alapértékét, majd koriilbelll havonta egyszer ismételje
meg mérést.

A teszteredmények megbizhatésaganak biztositdsa érdekében tartsa be a kdvetkez§ alapvetd
kévetelményeket:

e A tesztet barhol elvégezheti - otthonaban, az irodaban, egy edz6teremben - feltéve, ha nyugodt tesztelési
kdrnyezetrdl van sz6. A teszt kdzben nem lehetnek jelen zavar6 zajok (pl. televizio, radié vagy telefon),
és mas emberek se beszéljenek Onhoz.

¢ A tesztet mindig ugyanazon a helyen, ugyanabban az id6pontban végezze el.
* Ateszt elvégzése elbtt ne egyen nehéz ételeket, és 2-3 6ran keresztil ne gyujtson ra.

e Atesztelés napjan és az azt megel6z8 napon kerllje a nehéz fizikai feladatokat, az alkoholfogyasztast és
a kilénféle stimumaloszerek haszndlatat.

e Kipihentnek és nyugodtnak kell lennie. A teszt megkezdése elétt fekidjon le és pihenjen 1-3 percig.

A teszt el6tt
Vegye fel a pulzusmérat.

Tovabbi informaciéért Iasd: A pulzusméré hasznélata (13 . oldal)
Adja meg a felhasznal6i adatokat.

Ehhez valassza ki a MENU > Settings > User information (MenU > Bedllitasok > Felhasznal6i adatok)
elemet.

A Polar Fitness teszt elvégzéséhez adja meg a személyes felhasznal6i adatait és a hosszu tavu fizikai
aktivitasi szintjét.

A teszt elvégzése

Valassza ki az MENU > Fitness test > Start test (Men( > Fitness teszt > Teszt inditasa) elemet.

A folyamatjelz8 sav a teszt folyamatat mutatja. Maradjon ellazult, minimalizalja a mozgasokat és a
kommunikaciot.

Amennyiben a Felhasznaloi informaciok beallitdsnal nem adta meg a hosszu tavu fizikai aktivitas szintjét,
a Set activity level of past 3 months (Adja meg az elmult hdrom hénap aktivitasi szintjét) Gzenet jelenik
meg a kijelzén. Valasszon a Top, High, Moderate vagy Low (Max., Magas, Kbézepes, Alacsony)
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lehet8ségek kdzll. Az aktivitasi szintekkel kapcsolatos tovabbi informacidkért lasd Felhasznal6i adatok
beéllitésai (32 . oldal).

Amennyiben a pulzusmér6 ora a teszt elején nem érzékeli a pulzust, a teszt sikertelen lesz és a Test
failed, Check heart rate transmitter (Sikertelen teszt, EllenGrizze a pulzusmérét) lizenet jelenik meg a
kijelzén. Ellen6rizze, hogy a pulzusmérd elektrodai nedvesek-e és a pant szorosan illeszkedik-e, majd
ismételje meg a tesztet.

A teszt végeztével két sipszé hallhaté. Az Ownindex egy szamértékkel és egy szintértékeléssel jelenik
meg. Az értékeléssel kapcsolatos tovabbi informacioért tekintse meg az Edzettségi szint osztalyok c.
részt.

Update to VO, ,.x? (Frissités VO2max-ra?)

e Valassza ki a Yes (Igen) lehet6séget, ha az Ownindex értéket el szeretné menteni a felhasznaloi
bedllitasokba és az Dwnindex results (Ownindex eredmények) menube.

* Valassza ki a No (Nem) lehet8séget, ha ismeri a laborat6riumi kériilmények kézott mért VO 5., értékét,
és ha az legalabb egy edzettségi szint osztallyal eltér az Ownindex eredménytél. Az Ownindex érték
ebben az esetben csak az Dwnindex results (Ownlndex eredmények) meniben kerdl elmentésre. Az
edzettségi szintjének alakulasaval kapcsolatos tovabbi informaciokért tekintse meg az Ownlindex
eredmények c. részt.

A BACK (Vissza) gomb lenyomasaval barmikor megszakithatja a tesztet. Ekkor néhany masodpercre a
Test canceled (Teszt megszakitva) Gizenet jelenik meg a kijelz6n.

@ Az Ownindex érték mentése utdn a rendszer ezeket az értékeket haszndlja fel a kaldriafogyasztds
kiszdmoldsahoz.

A teszt utan
Edzettségi szint osztalyok

Férfiak
Kor / Ev Nagyon Alacsony  Elfogadhatd Kozepes Jo Nagyon j6 Kimagaslé
alacsony
20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 > 62
25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 >59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 > 56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 > 54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > 51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 > 48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 > 46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 > 43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 > 40
N6k
Kor / Ev Nagyon Alacsony  Elfogadhaté Kozepes Jo Nagyon jo Kimagasld
alacsony
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51
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Kor / Ev Nagyon Alacsony  Elfogadhatd Kozepes Jo Nagyon jo Kimagaslo
alacsony
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 > 49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 > 46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 > 44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 >4
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 > 38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 > 36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 > 30

Az osztalyozéas 62 olyan tanulmanyon alapul, melyben a VO 5,5, értékeket kdzvetlenll mérték
egészséges felnstteknél az Egyestilt Allamokban, Kanadaban és 7 eurépai orszagban. Referencia:
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.

Ownlindex eredmények

Valassza ki a MENU > Fitness test> Ownindex results (Meni > Fitness teszt > OwnIndex eredmények)
elemet.

Az Dwnindex results (Ownindex eredmények) menipontban attekintheti Ownindex eredményei
fejl6dését. A kijelz6n a legutdbbi hatvan Ownlndex érték, és a hozzajuk tartoz6 datumok jelennek meg.
Amikor a legutébbi eredmények meniipont megtelik, a legrégebbi eredmény automatikusan torl6dik.

Ownlindex érték torlése

Valassza ki a MENU > Fitness test> Ownindex results (MenU > Fitness teszt > OwnIndex eredmények)
elemet.

Valassza ki azt az értéket, melyet t6réIni szeretne, majd nyomja meg és tartsa lenyomva a LIGHT
(Vilagitas) gombot, akkor a kijelzdn a Delete Ownindex (xx] value? No-Yes (TOrli az értéket? Igen/Nem)
jelenik meg. A megerdsitéshez nyomja meg az OK gombot.

Az Ownindex eredmények szoftverrel torténé elemzése

Az eredmények polarpersonaltrainer.com weboldalra torténd feltdltésével szamos szempontbol
elemezheti az eredményeit, valamint részletes informéacidkat kaphat a fejlédésérdl.
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10. FEJEZET - UJ PULZUSMERO HASZNALATA

Uj pulzusméré hasznalata

Ha a WearLink+ Hybrid jelad6t tartozékként vasarolja meg, elészor be kell azt taplalnia a pulzusmérd
oraba. Ezt a m(iveletet parositdsnak nevezzik, mely minddssze néhany masodpercet vesz igénybe. A
parositassal biztosithatd, hogy a pulzusméré 6ra csak az On pulzusmérsjébs| érkez6 jeleket fogadja, igy
elkeriilhet6 az interferencia.

A pulzusméré 6raval csak egy pulzusmér6 péarosithatd. Ha Uj pulzusmérét parosit az éraval, a korabban
parositott érzékeld eltavolitasra kerlil a memariabdl.

@ Versenyen vald részvétel el6tt mindig otthon végezze el a pdrositdst. Ellenkezé esetben interferencia alakulhat
ki.

A pulzusméro ora parositasa Uj pulzusmérével
Vegye fel a pulzusmérét, és gy6z8djon meg réla, hogy nincsen a kézelben (40 méteres kdrzetben) masik
pulzusméré.

1. Valassza ki a menu > Settings > Sport profiles > Sport > Heart rate sensor > Search new (Menl >
Beallitasok > Sport profilok > Sport > Pulzusmér6 > Uj keresése) elemet, majd nyomja meg az OK
gombot.

2. A pulzusmér6 6ra elkezdi keresni az érzékeld altal kildétt jelet, és a kijelzdn a Searching For new heart
rate sensor (Uj pulzusmérd keresése) Gizenet jelenik meg.

3. Ha az Uj érzékel6 beazonositasa megtortént, akkor a kijelz6n a Heart rate sensor is found
(Pulzusmérd megtalalva) lizenet jelenik meg. A parositas ezzel befejez8dott.

4. Amennyiben a keresés sikertelen volt, a Heart rate sensor not Found (Nem talalhatd pulzusmérd) vagy
az Other heart rate transmitters interfering. Move Further. | Try again? YES-NOD (Egyéb érzékeld
interferenciat okoz. Megprobalja Ujra? IGEN/NEM) (izenet jelenik meg a kijelzén.

5. A keresés megismétléséhez valassza a YES (Igen) elemet.
6. A keresést a NO (Nem) lehet8ség kivalasztasaval szakithatja meg.
7. Az id6 modba t6rténd visszalépéshez nyomja meg és tartsa lenyomva a BACK (Vissza) gombot.

@ Ha kordbban még nem pdrositotta a pulzusmérd orat pulzusmérével, a parositdsi folyamat az edzés
megkezdésekor automatikusan elindul. Vegye fel a pulzusmérd drat és a pulzusmérdt, és nyomja meg az
OK gombot. A kijelzén a Searching for new heart rate sensor (Uj pulzusmérd keresése) felirat jelenik
meg. A pulzusmérd dra elkezdi keresni a pulzusmérd jeleit. Amikor az éra megtaldlja a pulzusmérd jeleit,
a kijelz6m a Heart rate sensor Found (Pulzusméré megtaldlva) tizenet jelenik meg.
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11. FEJEZET - UJ KIEGESZITO HASZNALATA

Miel6tt Uj kiegészitét kezdene haszndlni, azt be kell taplalnia a pulzusmérd 6raba. Ezt a miiveletet
parositasnak nevezziik, és mindéssze néhany masodpercet vesz igénybe. A parositassal biztosithato,
hogy a pulzusméré 6ra csak az On kiegészit6jérél érkez6 jeleket fogadija, igy elkerilhet6 az interferencia.

Versenyen vald részvétel el6tt mindig otthon végezze el a parositast. Ezzel elkerllhet6 az interferencia
kialakulasa. Uj érzékel6 parositasakor tgyeljen arra, hogy nincsenek a kdzelében (40 méteres
kérzetben) mas hasonlé érzékel6k.

Uj sebességérzékel6 és a pulzusmérod ora parositasa

Gy6z8djon meg réla, hogy a sebességérzékel6 megfeleléen van-e felerdsitve. A sebességérzékeld
felerdsitésével kapcsolatos tovabbi informacidkért tekintse meg a sebességérzékel§ hasznalati
Utmutatojat vagy a http://www.polar.fi/en/polar_community/videos weboldalon talalhaté oktatévidedkat.

A pulzusméré o6ran két kerékpart allithat be. Mindkét kerékpar esetében kilén be kell tanitani az
érzékelbket. Egy kerékparhoz csak egy sebességérzékel6 parosithatd. Ha két kerékparja van,
mindkettével hasznalhatja ugyanazt a sebességérzékelbt. A két kerékparhoz azonban kilon érzékelbket
is hasznalhat. Amikor olyan kerékparral parosit egy Uj érzékel6t, melyhez kordbban mar parositott egy
érzékel6t, az Uj érzékeld felllirja a korabbit.

1. Vaélassza ki a MENU > Settings > Sport profiles > Cycling [Bike 1] > Bike 1 settings > Speed sensor >
Search new (Menii > Bedllitasok > Sport profilok > Kerékparozas (1. kerékpar) >1. kerékpar beallitasai
> Sebességérzékel6 > Uj keresése) elemet, majd nyomja meg az OK gombot.

2. Ezutan a Press OK to start the test drive (A tesztmenet inditdsahoz nyomja meg az OK gombot)
Uzenet Uzenet jelenik meg a képernyén.

3. Nyomja meg az OK gombot, ekkor a Searching for new speed sensor (Uj sebességérzékels keresése)
Uzenet jelenik meg a kijelz6n. A pulzusmérd éra megkezdi a sebességérzékeld altal kildétt jel
keresését. A sebességérzékeld aktivalasahoz forgassa meg a kereket. A sebességérzékels
bekapcsolasat a piros jelz6fény villogasa jelzi.

4. Ha az Uj sebességérzékel beazonositdsa megtortént, akkor a kijelzén a Speed sensor is Found
(Sebességérzékeld megtalalva) Gizenet jelenik meg. A parositas ezzel befejez6dott.

5.  Amennyiben a keresés sikertelen, a Speed sensor not Found (Nem talalhaté sebességérzékel6) vagy az
Other heart rate transmitters interfering. Move further. |, Try again? YES/ND (Egyéb pulzusmérd
interferenciat okoz. Megproébalja ujra? IGEN/NEM) felirat jelenik meg a kijelzén.

A keresés megismétléséhez valassza a YES (Igen) elemet.
7. Akeresést a NO (Nem) opci6 segitségével szakithatja meg.
Az id6 modba térténd visszalépéshez nyomja meg és tartsa lenyomva a BACK (Vissza) gombot.

Uj pedalfordulatméroé és a pulzusméré ora parositasa

Gy6z8djon meg réla, hogy a pedalfordulatmér6 megfeleléen van-e felszerelve. A pedalfordulatméré
felszerelésével kapcsolatos tovabbi informaciokért tekintse meg a pedalfordulatméré hasznalati
Utmutatojat vagy a http://www.polar.fi/en/polar_community/videos weboldalon talalhaté oktatévidedkat.

A pulzusméré 6ran két kerékpart allithat be. Mindkét kerékpar esetében kiilén be kell tanitani az
érzékelbket. Egy kerékparhoz csak egy pedalfordulatméré parosithatd. Ha két kerékparja van,
mindkettével hasznalhatja ugyanazt a pedalfordulatmérét. A két kerékparhoz azonban kilén érzékelbket
is hasznalhat. Amikor olyan kerékparral parosit egy Uj érzékel6t, melyhez kordbban mar parositott egy
érzékel6t, az uj érzékel6 felllirja a korébbit.

1. Vélassza ki a MENU > Settings > Sport profiles > Cycling Bike 1 > Bike 1 settings > Cadence sensor >
Search new (Men( > Beallitdsok > Sport profilok > Kerékparozas, 1. kerékpar > 1. kerékpar beallitésai >
Pedalfordulatméré > Uj keresése) elemet, majd nyomja meg az OK gombot.

2. Ezutan a Press OK to start the test drive (A tesztmenet inditdsahoz nyomja meg az OK gombot)
Uzenet Uzenet jelenik meg a képernyén.
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3. Nyomja meg az OK gombot, ekkor a Searching for new cadence sensor (Uj pedalfordulatméré
keresése) Uizenet jelenik meg a kijelzén. A pulzusmérd éra megkezdi a pedalfordulatmérd altal kildétt jel
keresését. Az érzékel§ aktivalasdhoz forgassa meg néhanyszor a kereket. Az érzékel§ bekapcsolasat a
piros jelz6fény villogasa jelzi.

4. Ha az uj pedélfordulatmérd beazonositasa megtértént, akkor a kijelz6n megjelenik a Cadence sensor is
found (Pedalfordulatméré megtalalva) izenet. A parositas ezzel befejez&dott.

5.  Amennyiben a keresés sikertelen, a Cadence sensor not Found (Nem talalhaté pedalfordulatmérd )
Gzenet vagy az Other heart rate transmitters interfering. fove Further. | Try again? YES~NO (Egyéb
érzékel6 interferenciat okoz. Megprébalja tjra? IGEN/NEM) felirat jelenik meg a kijelzén.

6. A keresés megismétléséhez valassza a YES (Igen) elemet.
7. Akeresést a NO (Nem) opci6 segitségével szakithatja meg.
8. Az id6 mddba térténd visszalépéshez nyomja meg és tartsa lenyomva a BACK (Vissza) gombot.

Uj GPS érzékel6 és a pulzusméré ora parositasa

Gy6z6djon meg réla, hogy a GPS érzékelé megfelel6en van-e csatlakoztatva, fligg6leges helyzetben
van-e, és hogy ugyanazon a karjan hordja-e, mint amelyen a pulzusmér6 orat viseli. Tovabba gy6z6djon
meg rola, hogy a GPS érzékel6 be van-e kapcsolva. A GPS érzékeld bedllitasaval kapcsolatos tovabbi
informacidkért tekintse meg a GPS érzékel6 hasznalati utmutatéjat. A haszndlati dtmutaté a
www.polar.fi/support cimrdl télthetd le.

1. Valassza ki a MENU > Settings > Sport profiles > Running > 6PS sensor > Search new (Men( >
Bedllitasok > Sport profilok > Futas > GPS érzékeld > Uj keresése) elemet, majd nyomja meg az OK
gombot.

2. Ekkor megjelenik a Searching for new 6PS sensor (Uj GPS érzékel6 keresése) lizenet. A pulzusméré
6ra megkezdi a GPS érzékeld altal kildétt jel keresését.

3. Haaz Uj GPS érzékel6 beazonositadsa megtortént, akkor a kijelz6n a 6PS sensor is found (GPS
érzékel6 megtalalva) Gzenet jelenik meg. A parositas ezzel befejez6dott.

4. Amennyiben a keresés sikertelen, a 6P§ sensor not Found (Nem talalhat6 GPS-szenzor) lizenet vagy
az Other heart rate transmitters interfering. Move Further. | Try again? YES./ND (Egyéb érzékeld
interferenciat okoz. Megprobalja ujra? IGEN/NEM) felirat jelenik meg a kijelzdn.

5. A keresés megismétléséhez valassza a YES (Igen) elemet.
6. A keresést a ND (Nem) opci6 segitségével szakithatja meg.
7. Az id6 modba t6rténd visszalépéshez nyomja meg és tartsa lenyomva a BACK (Vissza) gombot.

Uj Iépéshossz érzékel6 és a pulzusméré ora parositasa

Gy6z6djon meg rdéla, hogy a Iépéshossz érzékel§ megfeleléen van-e csatlakoztatva a cipéjéhez. A
Iépéshossz érzékel§ feler8sitésével kapcsolatos tovabbi informéaciokért tekintse meg a lépéshossz
érzékeld hasznalati utmutatéjat vagy a http://www.polar.fi/en/polar_community/videos weboldalon
taladlhaté oktatévidedkat.

Egyszerre csak egy |épéshossz érzékelst parosithat a pulzusmérd éraval. Uj érzékels parositasakor az U
érzékel6 mindig felllirja a kordbban parositott érzékel6t. A 1épéshossz érzékeld csak a Futas sport
profilhoz péarosithato.

1. Valassza ki a MENU > Settings > Sport profiles > Running > Stride sensor > Search new (Men( >
Beallitdsok > Sport profilok > Futas > Lépéshossz érzékel6 > Uj keresése) elemet, majd nyomja meg az
OK gombot.

2. Ekkor megjelenik a Searching For new stride sensor (Uj |épéshossz érzékel6 keresése) lizenet. A
pulzusméré éra megkezdi a Iépéshossz érzékel altal kiildott jel keresését.

3. Haaz Uj |épéshossz érzékeld beazonositasa megtdrtént, akkor a kijelz6n a Stride sensor is Found
(Lépéshossz érzékel6 megtalalva) Gizenet jelenik meg. A parositas ezzel befejez8dott.

4. Amennyiben a keresés sikertelen, a Stride sensor not found (Nem talalhat6 |épéshossz érzékeld)
Gzenet vagy az Other heart rate transmitters interfering. Move further. |, Try again? YES/NO (Egyéb
érzékel6 interferenciat okoz. Megprébalja tjra? IGEN/NEM) felirat jelenik meg a kijelzén.
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5. A keresés megismétiéséhez valassza a YES (Igen) elemet.
6. A keresést a NO (Nem) opci6 segitségével szakithatja meg.
7. Az id6 modba térténd visszalépéshez nyomja meg és tartsa lenyomva a BACK (Vissza) gombot.
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12. FEJEZET - HATTERINFORMACIOK

Polar Sportzénak

A Polar sportzéndk a Uj szintre emelik a pulzusszam alapu edzések hatékonysagat. Az edzés a
maximalis pulzusszam szazalékos értéke alapjan 6t részre oszthaté. A sport zénak segitségével
kénnyedén kivalaszthatja és megfigyelheti az edzési intenzitasokat.

Célzéna A HRax Példa Edzés el6nye
intenzitasi idétartamok
%-a,
tités/perc
MAXIMUM El6nydk: A 1égzés és az izmok maximalis,
vagy kézel maximélis kihasznélasa.
90-100% Erzet: Nagyon faraszt6 a 16gzés és az izmok
5 171-190 kevesebb, széméra.
Utés/perc mint 5 perc Akiknek javasolt: Rendkivil tapasztalt és fitt
atlétak. Csak rovid idétartamok, dltaldban a
sporteseményekre torténd utolsd felkészilés.
NEHEZ El6nydk: Megné a nagy teljesitmény
fenntartdsanak képessége.
80-90% Erzés: |Izomfaradtsagot és nehéz légzést
4 152-172 2-10 perc okoz.
Utés/perc Akiknek javasolt: Tapasztalt atlétdk szamara
kildnbdz8 id6tartamokra. A versenyszezon
el6tti idészakban fontosabb.
KOZEPES El6nyok: Javitja az altalanos edzési tempdt,
kénnyebbé teszi a kdzepes erbfeszitéseket,
70-80% és javitjia a hatékonysagot
133-152 10-40 perc Erzés: Allando bl II' .
(tés/perc rzés: Allando, szabalyos, gyors légzés.
Akiknek javasolt: Eseményekre felkész(il6,
vagy teljesitményfejleszt§ atlétak.
KONNYU El6nyok: Javitja az &ltalanos edzettséget, a
helyredllas idejét és felgyorsitja az
k 60-70% Erzés: Kényelmggﬁglfgsr:(;tfj alacsony izom
114-133 40-80 perc o , AN
ités/perc _es Ifardlovaszlfularlslterheles.
Akiknek javasolt: Mindenkinek hosszabb
edzésekhez, az alapedzések id6tartamara, és
a versenyek kozotti felépulési idészakokra.
NAGYON KONNYU Elényok: Segiti a bemelegedést és a
50-60% levezetést, seqiti a helyredllast.
104-114 20-40 perc  Erzés: Nagyon kénny(i, kismértékben féraszto.
k Utés/perc Akiknek javasolt: Az edzési szezonban a

bemelegitéshez és a levezetéshez javasolt.

HRax = Maximalis pulzusszam (220-kor). Példaul: 30 éves kor, 220-30=190 Utés/perc.

Az 1. pulzustartomanyban 1év6 edzés intenzitdsa rendkivil alacsony. Az alapvetd edzési iranyelv az,
hogy a teljesitmény nem csak az edzés, hanem az utana lévé helyreallas alatt is ng. A helyreallitasi
folyamat felgyorsitdsdhoz nagyon alacsony intenzitdsu edzéseket végezzen.

A 2. pulzustartomanyban végzett edzés barmely edzésprogram alapvet6 részét képezheti. Az ebben a
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zbéndban végzett edzések kdnnylek és aerobikusak. Az ebben a zénaban hosszu ideig végzett edzések
rendkivil hatékonyak az energiafelhasznalds szempontjébdl. A javulashoz nagy kitartasra van szikség.

Az aerob teljesitmény a 3. pulzustartomanyban fejleszthet6. Az edzési intenzitds magasabb, mint az 1.
és a 2. z6naban, de még mindig inkabb csak aerobikus. A 3. sportzénaban végzett edzésben példaul az
egyes szakaszokat helyredllitasi szakaszok kévethetik. Ez a z6na a szivben és a vazizmokban 1év§
véraramlas hatékonysaganak néveléséhez idealis.

Amennyiben a célja a maximalis teljesitmény kihasznalasa, a 4. és 5. pulzustartomanyban kell edzenie.
Ezekben a zéndkban a gyakorlatokat anaerob médon végzi, legfeljebb 10 perces szakaszokban. Minél
révidebb az intervallum, annal magasabb az intenzitas. Az elegend§ pihend id6k rendkivil fontosak. A 4.
és 5. zénaban talalhaté edzési mintak a maximalis teljesitmény elérésére szolgalnak.

A Polar pulzustartoményokat laborat6riumi kérilmények kézott mért HR . €rtéke vagy egy teszt
segitségével tudja testreszabni. Egy pulzusszam célzénaban t6rténd edzés esetén probalja meg a teljes
zénat felhasznalni. A zona kézépsé része egy j6 cél, de a pulzusszam adott szinten tartasa nem minden
esetbe sziikséges. A pulzusszam fokozatosan alkalmazkodik az edzés intenzitasahoz. Példaul, amikor
az 1. pulzusszam zo6nardl a 3. zénara valt at, a keringése és a pulzusszama 3-5 perc alatt all at.

A pulzusszam olyan tényez6k fliggvényében all at az edzés intenzitdsanak megfelel6 pulzusértékre, mint
az edzettség, a helyredllas szintje, és egyéb kdrnyezeti tényez6k. Nagyon fontos, hogy odafigyeljen a
kimerliliség érzésre, és ennek megfeleléen allitsa be az edzési programot.

Szivfrekvencia-valtozékonysag

A pulzusszam minden szivverésnél valtozik. A szivfrekvencia-valtozékonysag (HRV) a két szivverés
intervallum kozti eltérést jelenti, melyet masnéven R-R intervallumoknak is nevezink.

845 745 812 732

il

A HRV a pulzusszam atlagos pulzusszam koérili ingadozasat jelenti. Az atlagos 60-as pulzusszam
(szivverés per perc) nem azt jelenti, hogy az egymast kdvetd szivverések kdzt minden esetben 1
masodperc telik el, ezek 0,5 mp. és 2 masodperc kdzt valtoznak.

A HRV értékét az aerob edzettség befolyasolja. A j6 allapotban 1év6 sziv HRV értéke altalaban
magasabb nyugalmi allapotban. A HRV értékét befolyasol6 egyéb tényezbk a kor, a genetikai
adottsagok, a testtartas, a napszak és az egészségi allapot. Az edzés soran a HRV értéke csdkken,
mivel a pulzusszam és az edzés intenzitdsa n6. A HRV értékét a stressz is csdkkenti.

A HRV értékét a vegetativ idegrendszer szabalyozza. A paraszimpatikus tevékenység csokkenti a
pulzusszamot és néveli a HRV értékét, mikdzben a szimpatikus tevékenységek ndvelik a pulzusszamot
és csokkentik a HRV értékét.

A HRV értéket az Ownindex és a ZoneOptimizer funkciok hasznaljak.
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Polar ZoneOptimizer

A Polar ZoneOptimizer funkcié a pulzusszam kismértéki valtozadsanak észlelésekor az edzés
intenzitdsanak csokkentését javasolja, mig a pulzusszam nagyobb véaltozasa esetén az intenzitas
ndvelését javasolja. Ezen felll visszajelzést kiild a pulzusszam-valtozas alapjan a napi fiziologiai
allapotardl (jé/normél/alacsony), melyet a kordbbi mérések eredményeivel hasonlit ssze.

A ZoneOptimizer funkcio elényei

Minden egyes Sport Z6na mas-mas fiziologiai hatast eredményez, melyet a Polar Sportzonak (43 . oldal)
c. fejezetben ismertetlink. A mérés az aktudlis fiziologiai allapotat is figyelembe veszi, és gy modositja a
Sport Z6nak értékét, hogy ugyanabban a Sport Zénaban mas napon ugyanazt a fiziolégiai valaszt kapja.
Ez azt jelenti, hogy az optimalizalt Sport Zénakban térténé edzésintenzitas a test napi fizioldgiai
allapotanak fliggvényében valtozik.

ZoneOptimizer mérés

A Polar ZoneOptimizer funkci6 a pulzusszam kismérték(i valtozdsanak észlelésekor az edzés
intenzitdsanak csdkkentését javasolja, mig a pulzusszdm nagyobb véltozasa esetén az intenzitas
ndvelését javasolja. Ezen felll visszajelzést kild, ha a korabbi mérésekhez képest az aktualis
hatarértékek magasabbak, vagy alacsonyabbak, mint az On normal szintje. Azaltal, hogy arra is
odafigyel, hogy milyen gyorsan és milyen kdnnyen tud gyakorlatokat végezni a javasolt pulzusszamokon,
visszajelzést kaphat a napi fiziolégiai allapotarél.

A célzbna hatarértékeinek meghatarozasa harom szakaszban térténik. A ZoneOptimizer meghatarozas
maximum 10 percet vesz igénybe.

Mivelet Pulzusszam (Utés/perc) | Id6tartam Elérés modja
Tartsa pulzusszamat 70 | 70 - 100 (tés/perc Minimum 2 perc Alljon egy helyben,
és 100 Utés/perc kozott. vagy nagyon alacsony

intenzitassal eddzen,
pl. lassan sétéljon.

Novelje fokozatosan 100 - 130 Gtés/perc Minimum 2 perc Gyors séta vagy
100-rél 130-ra a kerékparozas/kocogas
pulzusszamat két perc alacsony intenzitassal
alatt. bemelegités soran.
Fokozatosan névelje a 130 Utés/perc < Minimum 30 Fokozatosan ndvelje a
pulzusszamot 130 masodperc, maximum 6 | pulzusszamot és
Gtés/perc folé. perc folytassa az edzést a

tervezettek szerint.

A mérés szakaszai

1. Felkésziilés az edzésre: Nagy szivirekvencia-valtozékonysag. Mivel ebben a szakaszban magas a
szivfrekvencia-valtozékonysag, kbnnyen meghatéarozhatok a napi valtozasok. Abszolit szamokban ez a
70 és 100 Utés/perc kdzotti pulzusszamot jelenti.

2. Bemelegités: a pulzusszam lassan emelkedik, mig a szivfrekvencia-valtozékonysag csokken.
Ebben a szakaszban soran a pulzusszam-valtozékonysag csékkenni kezd, és a test felkészil a
nagyobb intenzitasra. Abszol(t szamokban ez a 100-130 Utés/perc pulzusszamot jelenti.

3. A szivfrekvencia-valtozékonysag szintje leesik. Ebben az edzési fazisban a
szivfrekvencia-valtozékonysag kezd nagyon alacsony szintre csdkkenni, vagy csaknem megsziinni. A
pulzus hatérértékek akkor kerllnek bedllitasra, amikor a szivfrekvencia-valtozékonysag megszlnik. A
szivfrekvencia-valtozékonysag altaldban 130 Utés/perc vagy ennél magasabb pulzusszam értéknél
szlinik meg.

A ZoneOptimizer &ltalaban abszollt értékeket hasznal (70-100-130 Gtés/perc), de amikor a HR 4«
nagyon alacsony, a két legfelsé érték moédosul. A masodik fazis felsé hatarértéke, mely normal esetben
130 utés/perc, nem haladhatja meg a HR 5, 75%-4t. Ez automatikusan megtérténik az On beavatkozasa
nélkal.
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A ZoneOptimizer segitségével kiuldnféle id6tartamokat allithat be az 1. szakaszhoz (felkészulés az
edzésre, pulzus 70-100 Utés/perc kdzott) és a 2. szakaszhoz (bemelegités, pulzusszdm 100-130
Utés/perc kozott). A hatarértékek sikeres meghatérozasahoz javasolt minimalis id6tartam az 1. szakasz
esetén 2 perc, a 2. szakasz esetén 2 perc, mig a 3. szakasz esetén minimum fél perc, de maximum 6
perc.

@ A ZoneOptimizer funkcio egészséges emberek szdmdra lett kifejlesztve. Néhdny betegség a
szivfrekvencia-valtozékonysdg alapu ZoneOptimizer meghatdrozds sikertelenségeét, vagy alacsonyabb
intenzitds szinteket eredményezhet. llyen dllapot példaul a magas vérnyomas, a szivritmuszavar s bizonyos
gyogyszerek is ilyen hatdssal lehetnek a meghatdrozdsra.

Maximalis pulzusszam

A maximalis pulzusszdm (HR,,) @ maximalis fizikai terhelés soran mért legmagasabb percenkeénti
szivverés. Ez egyénenként valtozik, melyet a kor, az 6roklétt tényez8k és az edzettségi szint is
befolydsol. Ezenkivil az érték a sport tipusanak fliggvényében is valtozik. A HR,,, értéket az edzés
intenzitdsanak kifejezésére hasznaljék.

A maximalis pulzusszam meghatarozasa

A HR . értékét tébb modon is meghatarozhatja.

* A HR,,, mérésének legpontosabb médja a laboratériumi kérilmények kdzott végzett mérés, melyet
altalaban egy kardiégépen, vagy kerékparon szoktak elvégezni egy kardiologus vagy fiziologus
felligyelete mellett.

o A HR,, értékét egy tesztedzés segitségével is meghatdrozhatja az edz6partnere jelenléte mellett..

* A HR,,. egy gyakran hasznalt képlet segitségével is megbecsiilhetd: 220 - életkor, habar a kutatdsok azt
mutatjak, hogy ez a médszer nem igazan pontos, killdndsen idésebb, vagy olyan emberek esetében, akik
éveken at edzettek.

Amennyiben az elmult hetekben néhany keményebb edzést tartott, és biztos benne, hogy a maximalis
pulzusszamot biztonsagosan el tudja érni, egy tesztedzés segitségével hatdrozza meg a HR,,, értéket.
Az ilyen edzésnél egy edzlpartner jelenléte javasolt. Amennyiben bizonytalan, a teszt elvégzése elétt
keresse fel az orvosat.

Itt egy példa a tesztre.
1. Iépés: Egy vizszintes fellleten 15 percen at melegitsen be, amig eléri a megszokott edzéstemp6t.

2. lépés: Valasszon egy olyan dombot vagy lépcsé6t, melyet 2 percél tovabb tart megmaszni. Fusson fel
egyszer a dombra/lépcsére a leggyorsabb tempdban, melyet 20 percig képes tartani. Térjen vissza a
domb/lépcsé aljara.

3. lIépés: Fusson fel ismét a dombra/lépcsére, olyan tempdban, melyet 3 kilométerig képes tartani.
Jegyezze fel a legmagasabb pulzusszamot. A maximalis pulzusszama kérilbeliil 10 Gtéssel lehet tdbb,
mint a feljegyzett érték.

4. lépés: Fusson le a domb aljara, és varja meg, hogy a pulzusszam 30-40 Utés/perc értéket csdkkenjen.

5. lépés: Fusson fel még egyszer a dombra/lépcsdre, olyan tempoéban, melyet csak 1 percig képes
tartani. Prébaljon meg felfutni a domb/lépcsé feléig. Jegyezze fel a legmagasabb pulzusszamot. Ez az
érték lesz a legkdzelebb a maximalis pulzusszaméhoz. Az edzési zénak bedllitdsdhoz ezt az értéket
hasznalja.

6. lépés: Végezzen legalabb 10 perces levezetést.

Lépésszam és lépéshossz

A lépésszam* azt a szamot mutatja, amennyiszer a Iépéshossz érzékelbvel* felszerelt 1ab percenként a
féldhoz ér.
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A l1épéshossz* egy lépés atlagos hosszat jelenti. A jobb és a bal |aba kézti tavolsagot jelenti.
Futasi sebesség = 2 * 1épéshossz * 1épésszam
Két médon futhat gyorsabban: gyorsabban Iépked, vagy hosszabbakat lép.

A profi hosszutavfutok magas, atlagosan 85-95-6s lépésszammal futnak. Dombon felfelé a 1épésszam
értékek altalaban alacsonyabbak. Dombrol lefelé pedig magasabbak. A futok a Iépéshossz segitségével
szabalyozhatjak sebességlket: minél nagyobb a Iépéshossz, annal nagyobb a sebesség.

Ennek ellenére a kezdd futéknal a leggyakoribb hibat a tdl nagy Iépéshossz jelenti. A leghatékonyabb
Iépéshossz a természetes - amellyel a legkényelmesebb a futas. A versenyeken gyorsabban kell futnia,
ezért a labizmok megfeszitésével nagyobb Iépéshosszokat fog alkalmazni.

A lépésszam hatékonysaganak maximalizalasan is dolgoznia kell. A 1épésszam nem kdnnyen fejl6dik, de
megfelel§ képzéssel képes lesz fenntartani azt a futdsok soran, mellyel maximalizalni tudja a
teljesitményét. A 1épésszam fejlesztéséhez, az ideg-izom kapcsolatot kell fejleszteni - lehetbleg
rendszeresen. Hetente egy Iépésszam edzés j6 kezdés lehet. A hét tobbi edzésébe is vigyen bele egy
kevés |épésszam gyakorlast. A hosszu és kénnyu futdsok soran néhany gyorsabb |épésszamot is
alkalmazhat.

A lépéshossz ndvelésének nagyon j6 modja specidlis eronléti edzések elvégzése, mint pl. dombon felfelé
térténo futas, puha homokon térténo futas vagy Iépcsozés. Egy hat hetes erénléti edzéssel mar
észrevehet6 javulas érhetd el a Iépéshosszban, és ha ezt gyorsabb labmunkaval parositja, észreveheté
fejlédést érhet el a sebességében is.

*Opciondlis s3+ Iépéshossz érzékel§ szliikséges.

Polar futasi index

A futési index segitségével kdnnyedén nyomon kdvetheti a teljesitményében bekbvetkez§ valtozasokat.
A teljesitményt (vagyis hogy milyen gyorsan/kénnyedén tud futni egy adott tempo6ban) az aerob
edzettség (VO,nay) €s az edzés-gazdasigossag (vagyis hogy mennyire hatékony szervezete a futdsban)
befolyasolja kdzvetlendl; a futasi index pedig ezen hatdsoknak a mérészama. A futasi index régzitésével
nyomonkdvethetd a fejlédés. A fejl6dés azt jelenti, hogy egy adott tempd mellett kevesebb erbkifejtés
mellett képes futni, vagy hogy egy adott er6kifejtési szint mellett nagyobb tempdban képes futni. A futési
index funkcié ezt a fejlédést mutatja meg. A futasi index ezenkivil napi szintl tajékoztatast ad arrdl, hogy
milyen az aktualis futasi teljesitményszintje, ez ugyanis naprél napra valtozhat.

A futasi index nyujtotta elényok:

e kiemeli a j6 edzések és a pihenénapok pozitiv hatasait.

* nyomonkéveti az edzettségi szint és a teljesitmény fejl6dését kiildnbdz8 pulzusszintek mellett — nem
csak a maximalis teljesitmény mellett.

e akllénbdz6 tipust edzésekbdl szarmazé futasi indexek 6sszehasonlitasaval meghatarozhatja, hogy mi
az On szamara optimalis futasi sebesség.

¢ elBseqiti a fejlédést a jobb futasi technika és edzettségi szintek révén.

A futasi index kiszamitasa akkor torténik, amikor a pulzusszam és az s3+ Iépéshossz érzékeld vagy a
G3/ G5 GPS-érzékel6* jele rogzitésre kerll, és amikor az alabbi feltételek teljesliinek:

* asebesség eléri a 6 km/6rat, az id6tartam pedig a 12 percet.

e apulzusszama legaldbb a HRR (szivritmus tartalék) 40%-a. A szivritmus tartalék a maximalis
pulzusszam (HR,4) és a nyugalmi pulzusszam (HR,g;) k6z6tti kllénbség

Példaul:
190 Gtés/ perc HR,4és 60 Utés/perc HR g Ertékli személy

40% (190-60) + 60 = 112 ités/perc (a pulzusnak legalabb 112 ités/percnek kell lennie)

@ A pontos edzési pulzusszémhoz sziikség van a HR ,,, €s HR,.: €rtékekre. Becstilt HRmax hasznalatakor
az edzési pulzusértékek is csak becstilt értékek.

Hattérinformaciok 47



MAGYAR

Ugyeljen arra, hogy a lépéshossz érzékels kalibralva legyen. A szamitasok akkor kezdédnek el, amikor a
régzitést elinditja. Edzés kézben meg-megallhat (pl. a piros lampandl) — ez azonban nem szakitja félbe a
szamitasokat.

Az edzés végén a pulzusmérd éra megjeleniti a futasi index értékét, és eltarolja az eredményt az Edzési
fajlok meniipontban. Vesse 6ssze eredményét az alabbi tablazatban szerepld értékekkel! A szoftver
segitségével nyomon kdvetheti és kiértékelheti fejlédését ugy, hogy 6sszeveti a futasi index értékeket az
id6ével és a kiildnb6z6 futasi sebességekkel, vagy ugy, hogy dsszeveti a kiilénb6z6 edzésekbdl szarmazo
értékeket, és kiértékeli 6ket rovid és hosszu tavon.

Rovidtavu elemzés

Futasi index Teljesitmény szint

<30-30 Nagyon gyenge
31-37 Gyenge
38-44 Elfogadhat
45-51 Atlagos
52-58 Jo

59-65 Nagyon j6

> 65 Kivald

Az eltér6 futasi kdriilmények (pl. mas talaj, emelked6k, szél vagy hémérséklet) befolyasolhatjdk a napi
futasi indexeket.

Hosszutavu elemzés

Az egyes futasi index értékek trendeket formalnak, melyek el6revetitik a sikerességet bizonyos
tavolsagokra vetitve.

Az aldbbi tdblazat azt mutatja be, hogy maximalis teljesitmény mellett varhatéan milyen id6ket képes
elérni a futd bizonyos tavolsagokon. A tablazat értelmezésénél haszndlja a hosszutavu futasi index
atlagot. A becslés akkor lesz a legpontosabb, ha a futasi index értékek olyan sebességek és futasi
koriilmények mellett késziiltek, melyek hasonléak a cél-teljesitmény kériilményeihez.

Futasiindex  Cooper teszt 5 km (6:pp:mm) 10 km (6:pp:mm) 21 098 km 42 195 km
(m) (6:pp:mm) (6:pp:mm)
36 1900 0:37:30 1:16:00 2:45:00 5:45:00
38 2000 0:35:00 1:11:30 2:34:00 5:20:00
40 2100 0:32:30 1:06:30 2:24:00 5:00:00
42 2200 0:30:45 1:03:00 2:16:00 4:45:00
44 2300 0:29:00 0:59:30 2:09:00 4:30:00
46 2400 0:28:00 0:57:30 2:04:00 4:20:00
48 2500 0:26:45 0:55:00 1:59:00 4:10:00
50 2600 0:25:30 0:52:30 1:54:00 4:00:00
52 2700 0:24:15 0:50:00 1:49:00 3:50:00
54 2850 0:23:15 0:48:00 1:44:00 3:40:00
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Futasiindex  Cooper teszt 5 km (6:pp:mm) 10 km (6:pp:mm) 21 098 km 42 195 km
(m) (6:pp:mm) (6:pp:mm)
56 2950 0:22:15 0:46:00 1:40:00 3:32:00
58 3100 0:21:15 0:44:00 1:36:00 3:25:00
60 3200 0:20:30 0:42:30 1:33:00 3:18:00
62 3300 0:19:30 0:40:30 1:29:00 3:10:00
64 3400 0:19:00 0:39:30 1:26:00 3:05:00
66 3500 0:18:30 0:38:30 1:24:00 3:00:00
68 3650 0:17:45 0:37:00 1:21:00 2:55:00
70 3750 0:17:15 0:36:00 1:19:00 2:50:00
72 3900 0:16:30 0:34:30 1:16:00 2:45:00
74 4000 0:16:00 0:33:30 1:14:00 2:40:00
76 4100 0:15:30 0:32:30 1:12:00 2:35:00
78 4200 0:15:15 0:32:00 1:10:00 2:30:00

*Opciondlis s3+ Iépéshossz érzékel§ vagy G3/G5 GPS-érzékeld szliikséges.

Polar edzésterhelés funkcio

A polarpersonaltrainer.com oldal naptar nézetében elérheté edzésterhelés funkcio segitségével
megtekintheti, hogy mennyire voltak kemények az egyes edzések, és hogy mennyi idére volt utana
sziiksége a teljes regeneraldédashoz. Ez a funkcio elarulja, hogy eleget pihent-e mar az el6z6 edzés o6ta,
igy kbnnyedén megtalalhatja az egyensulyt az edzések és a pihenések kdzott. A
polarpersonaltrainer.com oldalon ellendrizheti a teljes terhelést, optimalizalhatja az edzést és
nyomonkdvetheti teljesitménye fejlédését.

Az edzésterhelés figyelembe veszi az edzési terhelést és a regeneralddasi idét befolyasolo tényezbket,
ugymint az edzés kdzbeni pulzusszamot, az edzés hosszat vagy az egyéni tényezéket (pl. neme, kora,
testmagassaga vagy testsulya). Az edzésterhelés és a regeneralédas folyamatos nyomonkdvetésével
felismerheti sajat korlatait, elkerilheti a tul kemény vagy tul laza edzéseket és meghatarozhatja az edzés
intenzitasat és idétartamat ugy, hogy elérje napi vagy heti célkitlizéseit.

Az edzési terhelés funkci6 segitségével ellenérizheti a teljes terhelést, optimalizalhatja az edzést és
nyomonkdvetheti teljesitménye fejlédését. A funkcid lehetbveé teszi kildnb6z6 tipusu edzések
Osszehasonlitasat, és segit Onnek megtalalni az edzések és a pihenések kdz6tti tokéletes egyensulyt.

Az edzésterhelés funkcidval kapcsolatos tovabbi informéaciokért tekintse meg a polarpersonaltrainer.com
sugojat.
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13. FEJEZET - FONTOS INFORMACIOK

A termék apolasa

Akarcsak barmely elektronikus eszkdzt, a Polar pulzusmér6t is gondosan karban kell tartani. Az alabbi
javaslatok segitenek megfelelni a garancia feltételeinek, és abban, hogy hosszl évekig hasznalhassa a
terméket.

Csatlakoz6: Minden hasznalat utan mindig valassza le a csatlakozét a pantrél. Oblitse le a pantot folyd
viz alatt. Egy puha torilkdz6vel tordlje szarazra a csatlakozét. Soha ne hasznaljon alkoholt, vagy
surolészereket (fémtisztitot, vagy egyéb vegyszereket).

Pant: Mossa ki rendszeresen, vagy legalabb minden 6tddik hasznalat utdn a pantot moségépben (max:
40°C-os hémérsékleten). Ezzel gondoskodhat a megbizhaté mérésekrdl és maximalisra ndvelheti a
pulzusmérg élettartamat. Hasznaljon mosogatészivacsot. Ne aztassa be, centrifugazza, vasalja, tisztitsa
vegyszerrel, vagy fehéritse ki a pantot. Ne hasznaljon mososzert fehéritével, vagy dblitészerrel. Ne tegye
a csatlakozot moségépbe, vagy szaritégépbe!

A pulzusméré elemélettartamanak maximalizalasa érdekében tartsa szarazon, és tarolja kiilén a
pantot és a csatlakozét. Ha huzamosabb idére el szeretné tenni a pantot, vagy ha erésen kléros
medencében hasznalta azt, akkor mossa ki mosogépben.

A pulzusmérd éra és az érzékelbk szaraz, hlvds helyen tartanddk. Ne tarolja nedves kdrnyezetben, nem
szell6z§ anyagban (miianyagtasak, vagy sporttaska), vagy vezet6képes anyag mellett (pl.: nedves
térulk6z6). A pulzusméré ora és a pulzusmérd vizallo, és vizben végzett tevékenységek soran
hasznalhatok. Az egyéb kompatibilis érzékel6k vizalldak, és esds id6ben hasznalhatok. Ne tegye ki
huzamosabb ideig kbzvetlen napfénynek a pulzusmérd 6rat — vagyis ne hagyja azt példaul az autéban
vagy a kerékparra felszerelve.

Tartsa tisztan a pulzusméré orat és az érzékelbket. A vizallésag fenntartasa érdekében ne tisztitsa a
pulzusméré 6rat vagy az érzékel6ket magasnyomasli moséval. Enyhén szappanos vizzel tisztitsa meg
és tiszta vizzel 6blitse le azokat. Ne meritse 6ket vizbe. Egy puha torilkdz6vel térdlje szarazra Gket.
Soha ne hasznaljon alkoholt vagy surolészert, pl. fémddrzsit vagy tisztité6 vegyszereket.

Ovija a pulzusmérs orat az erds ttésektsl, mivel ezek kart tehetnek a késziilékben.
A pulzusméré 6ra tzemi h6meérséklete: -10 °C — +50 °C.

Szervizelés

Javasoljuk, hogy a kétéves garancia ideje alatt az elemcserét leszamitva csak hivatalos Polar
szervizkbzpontban javitassa a késziiléket. A Polar Electro altal nem engedélyezett javitas altal okozott
kar, vagy kdvetkezményes kar esetén a garancia nem érvényesithetd. Tovabbi informaciéért lasd:
Korlatozott nemzetkdzi Polar garancia (57. oldal).

Elérhet6ségeinkrdl és a Polar szervizkdzpontok cimeirdl a www.polar.fi/support webhelyen és az egyes
orszagok weboldalain tajékozdédhat.

Termékeink és szolgaltatasaink folyamatos fejlesztése érdekében regisztralja Polar termékét a
http://register.polar.fi/ webhelyen, hogy azok minél jobban megfelelhessenek igényeinek.

@ Polar fiékjanak felhasznéldneve mindig az On e-mail cime. A Polar termék regisztrécidjanal megadott
felhasznalonévvel €s jelszdval haszndlhatja a polarpersonaltrainer.com oldalt, a Polar vitaforumait, valamint
hirlevél-szolgaltatdsunkat.

Elemcsere

Mind az RCX3 pulzusméré éra, mind pedig a WearLink®+ W.I.N.D. jelad6 a felhasznalé altal is
cserélhetdé elemmel mikddik. Az elemcserét illetéen kérjlk, tekintse meg "Az elemcsere menete" c.
fejezetet.
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A sebességérzékelbk, valamint a 1épéshossz érzékelSk és pedalfordulat mérék elemei nem cserélheték.
A Polar ugyanis megbonthatatlanna tette ezeket annak érdekében, hogy maximalizalja az egységek
mechanikus élettartamat és megbizhatésagat. Az érzékel6k hosszu élettartamu elemekkel vannak
ellatva. Uj érzékel6k vasarlasaval kapcsolatban forduljon hivatalos Polar szervizkézponthoz vagy
forgalmazéhoz.

A Polar s3+ |épéshossz érzékeld, a Polar G5 GPS érzékeld, vagy a Polar G3 W.I.N.D. GPS érzékeld
elemével kapcsolatos informacidkért tekintse meg az adott érzékel6 hasznalati utmutatéjat.

Az elem cseréje el6tt kérjlik, olvassa el az alabbiakat:

* Az alacsony elemfesziiltség indikator akkor jelenik meg, amikor az elem t6ltdttsége 10-15%-ra csbkken.

e Az adatvesztés elkerlilése érdekében az elemcsere el6tt masoljon at minden adatot az RCX3
pulzusméré érarél a polarpersonaltrainer.com honlapra. Tovabbi informaciéért 1asd: Adatatvitel
(28 . oldal).

e A hattérvilagitas tulzott hasznalata sokkal gyorsabban lemeriti az elemet.

¢ Hidegben az alacsony elemfesziiltség indikator megjelenhet, de ahogy visszaall a hémérséklet, el is
tlnik.

¢ Ha az alacsony elemfesziiltség indikator megjelenik, akkor a hattérvilagitas és a hang automatikusan
kikapcsol. Az alacsony elemfesziiltség indikator megjelenése elétt beallitott minden figyelmeztet jelzés
aktiv marad.

@ Az elemek gyermekekt6l tavol tartanddk. Ha a gyermek lenyeli az elemet, akkor azonnal orvoshoz kell fordulni.
Az elemeket a helyi eldirdsoknak megfelelGen kell leselejtezni.

Az elemcsere menete
A pulzusmérg 6ra és a pulzusméré elemének cseréjekor kbvesse az aldbbi utasitdsokat:

Elemcserekor gy6z6djon meg réla, hogy a témitégy(rl nincs-e megsérilve. Ha a tdmit6gy(ri sérult,
akkor cserélje azt ki. Tomitégydrdt/elemszettet a jol felszerelt Polar tzletekben, illetve a hivatalos Polar
szervizekben kaphat. Az Egyesiilt Allamokban és Kanadaban a témitégy(ir(ik csak hivatalos Polar
szervizkdzpontokban kaphatok. Az Egyestilt Allamokban tomitdgy(iriiket/elemszetteket a
www.shoppolar.com cimrdl is lehet rendelni.

Uj, teljesen feltoltott elem esetén ligyeljen ra, hogy az elem két vége ne érjen hozza egyidejiileg
fémtargyakhoz, vagy az elektromossagot vezet6 szerszamokhoz (pl. csipeszhez). Ez ugyanis
révidzarlatot okozhat az elemben, ami az elem gyors lemeriilését eredményezi. A révidzarlat
melegedéshez és kifolyashoz vezethet és cstkkenti az elem élettartamat.

A pulzusméré ora elemének cseréje

1. Az elemfedél-nyit6 eszkdz hasznalataval nyissa
ki az elemtarté fedelét. Helyezze az eszkdzt a
hatso boritas tetejéhez, és forditsa el CLOSE
(ZART) allasbél OPEN (NYITOTT) allasba.
Tavolitsa el az elem fedelét.

2. Ovatosan emelje ki az elemet. Ugyeljen ra, hogy
ne sértse meg a fémrészeket és a barazdakat.
Helyezzen be egy Uj elemet a pozitiv (+) felével l
kifelé.

3. Zarja vissza az elem fedelét, majd adja meg
ismét az alapbeadllitasokat.

A pulzusméré elemének cseréje

1. Egy érme segitségével nyissa ki az elem fedelét
ugy, hogy elforditja azt az éramutatd jarasaval
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ellentétes iranyba az OPEN felirat iranyaba.

2. Helyezze be az elemet a negativ (-) felével
kifelé. A tdmitégyr(it jol illessze a helyére, hogy
elkerilje a viz beszivargéasat.

3. lllessze vissza a fedelet a csatlakozéba.

4. Forgassa azt el jobbra a fedelet a CLOSE felirat
irdnyaba.

A

A nem megfeleld tipusu elemet haszndlata robbanéasveszélyes lehet.

Energiatakarékos iizemmod

Az energiatakarékos izemmad alapértelmezett beallitdsként be van kapcsolva.

Ejszaka, 24:00 - 06:00 a pulzusmérd 6ra kijelzéje automatikusan kikapcsol. Ez id6 alatt az AutoSync
funkcié nincs bekapcsolva. Az energiatakarékos Gzemmodbdl valé kilépéshez nyomja meg barmelyik
gombot. 5 perc utan a kijelz6 visszatér energiatakarékos tizemmadba.

Az edzés rogzitése kdzben az energiatakarékos izemméd nem Iép miikddésbe.

Azt, hogy az energiatakarékos izemmaod mennyi id6 utan aktivalédjon, a WebSync szoftverben igényei
szerint beallithatja. Tovabbi informaciokért tekintse meg a WebSync sugéjat.

Az RCX3 pulzusméré ora elemének élettartama

Az RCX3 pulzusméré éra elemének élettartama a hasznalt funkcioktdl és érzékel8kidl figgéen atlagosan
7-8 honap. Az alabbi javaslatok segitségével meghosszabbithatja az elem élettartamat.

Ahhoz, hogy elérje a 8 hénapos elemélettartamot, hasznélja az alabbi beallitdsokat a pulzusmérd éran:

e Kapcsolja ki az automatikus szinkronizalas funkciot a MENU > Connect > AutoSync > OFF (Men( >
Kapcsolat > AutoSync > Kikapcsolas) menipontban.

* Ha épp nincs szllksége sebesség, tavolsag vagy helymeghatarozasi adatokra, kapcsolja ki a GPS
érzékelSt a MENU > Settings > Sport profiles (MenU > Beallitdsok > Sport profilok) menlpontban.

Ovintézkedések

A Polar pulzusméré mutatja teljesitményét. Megmutatja a fiziolégiai terhelés és az intenzitas szintjét az
edzés alatt. Méri pulzusat, sebességét és a megtett tavolsagot, amikor W.I.N.D. technol6gian alapul6
Polar CS sebességérzékeldt hasznal kerékparozés kézben. Ezenkivil méri sebességét és a megtett
tavolsagot, amikor Polar G5 GPS érzékel6t / Polar G3 GPS W.I.N.D. érzékel6t hasznalva fut. A W.I.N.D.
technolégian alapulé Polar CS pedalfordulatméré méri a pedalfordulatot kerékparozas kdézben. Mas
célokat nem szolgal.

A Polar pulzusmér6 6ra nem hasznalhaté professzionalis, vagy ipari pontossagot igényld kérnyezeti
mérésekhez.

Interferencia edzés kdozben
Az egységet érint6 elektromagneses interferencia

Az elektromos eszk6z0k kdzelében zavar jelentkezhet. Ezenkivil a WLAN béazisallomésok kdzelében is
jelentkezhet interferencia. A hibas mérési eredmények és a nem megfelel6 mikddés elkerllése
érdekében kerllje az ilyen zavarforrasokat.

Az edzBberendezés elektromos komponensei, példaul LED kijelz6k, motorok, és elektromos fékek, a
jelek interferenciajat okozhatjak. A problémak megoldasara probalja meg a kdvetkezbket:

1. Tavolitsa el a pulzusmérd pantot a mellkasardl és haszndlja az edz6berendezést a megszokott modon.
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2. Forgassa kdrbe az pulzusmérd 6rat, amig talal egy terlletet, ahol az nem jelenit meg szétszért
értékeket, vagy ahol a sziv jel nem villog. Az interferencia gyakran a berendezés kijelz panelje el6tt
rosszabb, mig a kijelz6 bal vagy jobb oldala viszonylag zavarmentes.

3. Tegye vissza a jeladét a mellkaséara és tartsa az pulzusmérg orat ezen az interferencia mentes
terlleten, ameddig lehet.

Ha a pulzusmérd éra még mindig nem mdkodik, a edzéberendezés valamelyik részegysége elektromos
szempontbdl tul zajos lehet a vezeték nélkili pulzusszam méréshez.

Tovéabbi informacidkért latogasson el a www.polar.fi/support cimre.

Kockazatok minimalizalasa edzéskor

Az edzés bizonyos kockazatokkal jarhat. Egy rendszeres edzésprogram elkezdése el6tt célszer(
vélaszolni az alabbi, egészségi allapotara vonatkozd kérdésekre. Ha ezen kérdések barmelyikére igennel
vélaszol, az edzésprogram elkezdése el6tt kérjen tanacsot egy szakorvostol.

e Veégzett aktiv testmozgast az elmult 5 évben?

¢ Magas a vérnyomasa, vagy a vérkoleszterin szintje?

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

¢ Voltak Iégzési problémai?

e Eszlelt magan valamilyen betegségre utalé tiinetet?

e Felépul6ben van egy sulyos betegségbdl, vagy orvosi kezelés alatt all?

e Hasznal pacemakert vagy mas, beliltetett elektronikus eszkozt?

e Dohéanyzik?

e Varandos?

Az edzés intenzitasan felll a pulzusszamra a szivbetegségekre felirt gyégyszerek, vérnyomas,
egészségligyi problémak, asztma, légzés stb. valamint egyes energiaitalok, alkohol és nikotin is hatassal
lehet.

Fontos, hogy figyeljiink és megfeleléen reagaljunk testiink altal adott jelekre az edzés soran. Ha edzés
kozben varatlan fajdalmat, vagy tulzott faradtsagot érez, akkor ajanlott befejezni, vagy kisebb
intenzitassal folytatni az edzést.

Figyelem! Ha szivritmusszabalyoz6t hasznalata nem zarja ki a Polar pulzusméré 6ra haszndlatat.
Elméletben nem Iéphet fel interferencia a Polar termékek és a szivritmusszabalyoz6 kdzétt. A
gyakorlatban nincsenek arra vonatkoz6 jelentések, hogy valaki tapasztalt-e ilyen interferenciat. Azonban
az elérhet6 eszkdzok széles kdre miatt nem garantalhatjuk, hogy termékeink minden
szivritmusszabalyozéval vagy egyéb beliltetett eszkdzzel megfelel6en miikddnek. Ha nem biztos abban,
hogy biztonsaggal hasznalhatja-e a terméket, vagy ha a Polar termékek haszndlata soran szokatlan
tineteket észlel, forduljon orvoshoz, vagy Iépjen kapcsolatba a belltetett elektromos eszkdz gyartédjaval.

Amennyiben allergias a bérrel érintkezé valamely 6sszetevére, vagy ha allergias reakciokat vél
felfedezni magan a termék hasznalata kézben, ellenérizze a Miiszaki specifikacié (54. oldal) c.
fejezetben felsorolt anyagokat. A pulzusméré bérre gyakorolt hatasanak elkerilése érdekében vegyen
ala egy polét, de nedvesitse be a polot az elektrodak alatt a hibatlan mikédéshez.

Biztonsaga fontos szamunkra. Az s3+ Iépéshossz érzékel§* formailag ugy van kialakitva, hogy minimalis
annak esélye, hogy az beleakad valamibe. Ennek ellenére mindig legyen évatos, ha példaul bozoétos
terlleten fut.

@ A nedvesség és a nagymértékd surldodas kévetkezménye az lehet, hogy a fekete szinti pulzusmérd feliilete
megfoghatja a vildgos szinii polokat. Ha a bérén parfiimét vagy rovarriasztot hasznal, gy6zddjén meg arrdl,
hogy az nem keril kapcsolatba az pulzusmérd draval, vagy a pulzusmérével.

Az RCX3 pulzusméré ora hasznalata vizben: A pulzusmérg éra vizallé. A pulzusmérés azonban vizben
nem mukddik. A pulzusmérg érat hasznalhatja 6raként a vizben, azonban a termék nem
buavarfelszerelés. A vizallo6sag meglrzése érdekében ne nyomja meg a gombokat a viz alatt. Az er6s esé
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is okozhat interferenciat.
Miiszaki specifikacio

Pulzusmérd ora

Elem élettartama: Kérilbelll 8 hénap pulzusméré hasznalata és napi kérllbelll egy 6ra
edzés mellett.

Kértlbell 7,5 hénap, ha a pulzusmérd mellett még egy érzékeldt
hasznal, és minden nap korllbelll 1 érat edz.

Kériilbellll 7 honap, ha a pulzusméré mellet két masik érzékeldt
hasznal, és mindennap kdrtilbelill egy 6rat edz.

Az elemélettartam kiszamitasakor azt feltételeztiik, hogy a készUléket
energiatakarékos lizemmodban hasznalja.

Elemtipus: CR 2025

Elem témitégydirdije: Szilikon

Mikddési hémérséklet: -10°C - +50 #/ 14 °F - 122 F

A pulzusmérd dra anyagai: PMMA lencse keménybevonatu felsé réteggel; pulzusmérd 6ra vaza:
ABS+GF; fémrészek: rozsdamentes acél

A csuklépant és a csat anyagai: Poliuretan (TPU)/szilikon és rozsdamentes acél

Ora pontossaga: Jobb mint + 0,5 masodperc/naponta 25 °C / 77 °F hémérsékleten.

A pulzusszam mérés pontossaga: + 1% vagy 1 (tés/perc (attél figgben, hogy melyik nagyobb). A
meghatarozasok stabil kérilményekre érvényesek.

Pulzusmérési tartomany: 15-240

Aktudlis sebesség megjelenitési tartomany: 0-127 km/éra vagy 0-75 mérfdld/dra (s3+ Iépéshossz érzékeld vagy

CS sebességérzékeld haszndlata esetén)
0-400 km/dra vagy 0-248,5 mérféld/6ra (G5/G3 GPS érzékeld
hasznalata esetén)

Vizallésag: 30 méterig (furdéshez és uszashoz alkalmas)

A pulzusméré ora hatarértékei

Fajlok maximalis szdma: 99
Fajlban maximalisan régzithetd idd: 99 éra 59 perc 59 mp
Fajlban maximalisan régzithetd id§ az egyes érzékeld kombinaciok esetén:
Pulzusméré 99
Pulzusméré + |épéshossz érzékeld 26
Pulzusmérd + GPS érzékeld 15
Pulzusméré + CS sebesség érzékeld 32
Pulzusmérd + CS pedalfordulat mérd 61
Pulzusmérd + lépéshossz érzékelé + GPS 14
érzékel
Pulzusmérd + GPS érzékeld + CS sebesség 15
érzékeld
Pulzusmérg + GPS érzékeld + CS 14
pedalfordulatmérd
Pulzusméré + CS sebesség érzékel6 + CS 26
pedalfordulatmérd

Pulzusmér6 + GPS érzékel6 + CS sebesség 14
érzékeld + CS pedalfordulatmérd

Lépéshossz érzékeld 32
Lépéshossz érzékel§ + GPS érzékeld 15
GPS érzékel6 17
GPS érzékel6 + CS sebesség érzékeld 17
GPS érzékel6 + CS pedalfordulatmérd 15

GPS érzékel6 + CS sebesség érzékels + 15
CS pedalfordulatmérd

CS sebesség érzékeld 40
CS pedalfordulatmérd 99
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CS sebesség érzékeld + CS 32
pedalfordulatmérd
A pulzusmérg dra 5 masodpercenként tarolja az adatokat.

Egy edzés alkalmdval maximdlisan rogzithetd kdrok szdma: 99

Egy edzés alkalmdval maximdlisan rogzithetd automatikus kdrok szdma: 99

Ossztavolsag: 99 999,99 km /99 999, 99 mérfold
Ossz idétartam: 9999 6ra 59 perc 59 mp
Ossz kalériaszam: 999 999 kcal
Edzésfajlok szama: 65535

Pulzusméro

A WearLink®+ W.I.N.D. jeladd elemének Atlagosan 2000 tizeméra

élettartama:

Elemtipus: CR2025

Elem tdmitégyirdje: 20,0 x 1,0 mm-es szilikon O-gy(irl

Mikodési hdmérséklet: -10°C - +40 #/14°F - 104 F

Csatlakozé anyaga: Poliamid

Pént anyaga: Poliuretan / poliamid / poliészter / elasztén / nejlon
Vizallésag: 30 méterig (furdéshez és uszashoz alkalmas)

A WearlLink W.I.N.D. jeladd vizben nem méri a pulzust.
A Polar RCX3 pulzusméré ora tébbek kdzt az alabbi szabadalmakkal rendelkezik:

¢ Ownindex® technoldgia az edzettségi teszthez.
¢ OwnCal® egyéni kaldriaszamlalé.

Polar WebSync szoftver és Polar DataLink™

Rendszerkdvetelmények: Operéacids rendszer: Microsoft Windows XP/Vista/7 vagy Mac OS X 10.5
(Intel) vagy ujabb

Internet kapcsolat
Szabad USB port a DatalLink eszkdznek

Vizallosag

A Polar termékek vizallésagat a nemzetkdzi IEC 60529 IPX7 szabvany alapjan ellendriztiik (1 méter, 30
perc, 20 °C). Vizhatlansag szempontjabél a termékek négy kategoériaba sorolhaték. A vizhatlansagi
kategodria a Polar termék hatuljan van feltlintetve. Felhivjuk figyelmét, hogy ezek a
kategdria-meghatarozasok mas gyartok termékeinél eltéréek lehetnek.

Jeldlés a haz hatuljan Vizhatlanséagi tulajdonsagok

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

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

Water resistant 30 m/50 m Flrdéshez és Uszashoz alkalmas.

Water resistant 100 m Uszashoz és palack nélkiili blvarkodashoz
alkalmas.

Gyakran ismételt kérdések
Mit csinaljak, ha...

...megjelenik az elem szimbélum és a Low battery (Alacsony telepszint) Gizenet?

Az "Alacsony elemtdltdttség” jelzés altaldban az elsé jele annak, hogy az elem mertlében van.
Eléfordulhat azonban, hogy csupén a hideg id6 miatt is megjelenik ez a kijelzés. llyenkor azonnal elttinik,
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amint a hémérséklet visszadll a normal szintre. Amikor a szimbdlum megjelenik, a pulzusmérd éra hangja
és hattérvilagitdsa automatikusan kikapcsol. Az elemcserével kapcsolatos tovabbi informécidkat illetéen
lasd: Fontos informéciok (50 . oldal).

...eltévedtem a meniikben?
Nyomja meg és tartsa nyomva a BACK (Vissza) gombot, amig a kijelz6n meg nem jelenik az idé.
...a pulzusméré ora egyik gomb megnyomasara sem reagal?

Reset-elje a pulzusmér§ 6rat: ehhez nyomja le a négy oldalsé gombot egyszerre, és tartsa 6ket igy 2
masodpercig, amig a kijelz6n minden egyes kijelzés meg nem jelenik. Resetelés utdn nyomja meg
valamelyik gombot, vélassza ki a nyelvet, majd éllitsa be az id6t és a datumot. A tébbi alapbeadllitast nem
kell Gjbdl megadni, mert azok nem térl6dnek. A tébbi beallitds atugrdsahoz nyomja meg és tartsa nyomva
a BACK (Vissza) gombot.

...a pulzus értéke hibasan jelenik meg, tul magas az érték, vagy az érték nulla (00)?

e Ellendrizze, hogy a pulzusmérd pantja nem lazult-e meg edzés kdzben.
e Gy6z6djon meg réla, hogy a textil elektrédak megfelel6en illeszkednek a sportruhazathoz.
e Ellenbrizze, hogy a pulzusmérd pant elekirodai meg vannak-e nedvesitve.

e Gy6z6djon meg réla, hogy a pulzusmérd tiszta. Az er6s e[ektromégneses jelek hibas mérési
eredményeket okozhatnak. Tovabbi informé&cidkeért lasd: Ovintézkedések (52 . oldal).

e Ha a hiba akkor sem sz(inik meg, ha tavolabb megy a zavar forrasatol, akkor alljon meg, és ellenérizze
pulzusat sajat kez(ileg. Ha Ugy érzi, hogy pulzusa megfelel a pulzusmérg o6ra altal jelzett értéknek, akkor
lehet, hogy szivritmuszavara van. A szivritmuszavar altalaban nem komoly dolog, ennek ellenére
azonban érdemes vele orvoshoz fordulni.

* Lehet, hogy valamilyen szivprobléma miatt megvéltozott az EKG-hulldma. Ez esetben forduljon orvoshoz.

...a kijelzén a Check heart rate sensor! (Ellenérizze a pulzusmérét!) Gizenet jelenik meg, és a
pulzusméré éra nem talalja meg a pulzus jelet?

* Ellendrizze, hogy a pulzusmérd pantja nem lazult-e meg edzés kdzben.
e Ellendrizze, hogy a pulzusmérd pant elektrodai meg vannak-e nedvesitve.
e Ellenbrizze, hogy a pulzusmérd tiszta és sértetlen-e.

Ha a fentieket ellendrizte, de az Gizenet még mindig megjelenik és a pulzusmérés sem mikddik, akkor
lehetséges, hogy a pulzusméré eleme lemeriilt. Tovabbi informaciokért lasd: Fontos informaciok
(50 . oldal).

...a kijelzén a Calibration Failed (kalibralas sikertelen) lizenet jelenik meg?*

Ez azt jelenti, hogy a kalibracié nem siker(lt, és azt Gjbdl el kell végezni. Ha a kalibracié soran
megmozdul, akkor a kalibraciés m(ivelet sikertelen lesz. Miutan teljesitette a kért, alljon meg, és alljon
mozdulatlanul a kalibracié idejére. Manudlis kalibracié esetén a kalibraciés tényez6 tartomanya
0,500-1,500. Ha a kalibracioés tényez8 ennél kisebb vagy nagyobb, akkor a kalibracié sikertelen lesz.

*Opciondlis s3+ |épéshossz érzékelb sziikséges.

A ZoneOptimizer meghatarozas sikertelen?

® Ellenbrizze, hogy a pulzusmérd pant elekirodai meg vannak-e nedvesitve.
* Ellendrizze, hogy a pulzusmérd pantja nem lazult-e meg edzés kdzben.

e Gy6z6djon meg réla, hogy a pulzusméré elektrdédai tisztak és sértetlenek.
o (gyelien ra, hogy pontosan az utasitasok alapjan jarjon el.

Ha a fentieket ellendrizte, de az izenet még mindig megjelenik és a pulzusmérés sem mikddik, akkor
lehetséges, hogy a pulzusméré eleme lemeriilt. Tovabbi informaciokért lasd: Fontos informaciok
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. oldal).

Korlatozott nemzetk6zi Polar garancia

e Ez a garancia nem befolyasolja a fogyaszt6 érvényben lévé nemzeti, vagy allami térvények altal szavatolt
térvényes jogait, vagy a fogyaszt6 forgalmazdval szembeni, az eladasi/vasarlasi szerz6désébdl adddo
jogait.

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

e A Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. garantalja a termék fogyasztojanak/vasarléjanak, hogy a termék a
vasarlas datumatdél szamitott két (2) évig anyag- és gyartasi hibatél mentes lesz.

e Az eredeti vasarlasi szamla a vasarlas tényét bizonyito irat!

¢ A garancia nem vonatkozik az elemre, a normal elhasznalédasra, a helytelen hasznalatbdl,
visszaélésbdl, balesetekbdl vagy az az dvintézkedések be nem tartdsabdl szarmazo karokra; a nem
megfelel§ karbantartasra, kereskedelmi hasznalatra, megrepedt, t6rétt vagy megkarcolt
burkolatokra/kijelz6kre, a rugalmas pantra és Polar felszerelésre.

e A garancia nem fedez semmilyen, a termékbdl szarmazd, vagy azzal kapcsolatos kézvetlen, kdzvetett,
kévetkezményes, vagy kilénleges kart, veszteséget, kéltséget, vagy kiadast.

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

¢ A garancia ideje alatt a terméket vagy megjavitjak, vagy kicserélik valamelyik hivatalos Polar
szervizkdzpontban, a vasarlas orszagara valo tekintet nélkdl.

FIGYELEM: A garancia csak azokra az orszagokra vonatkozik, ahol a terméket eredetileg forgalomba
helyezték!

C€0337

Ez a termék megfelel a 93/42/EGK iranyelvnek. Az érvényes Megfelel6ségi nyilatkozat a
www.polar.fi/support cimen érhet6 el.

Az elGirdsokra vonatkoz6 informaciékat a www.polar.fi/support cimen talal.

Az RCX3 készllékre vonatkozé hitelesités és megfeleléségi jeldlés megtekintéséhez valassza ki a MENU
> Settings > General settings (MenO > Bedllitdsok > Altalanos beallitdsok) menipontot, majd tartsa
lenyomva két masodpercig a LIGHT (Vilagitas) gombot.

X

Az athuzott kerekes szeméttartaly szimbolum azt mutatja, hogy a Polar termékek elekiromos késziilékek
és az Eurdpai Parlamentnek és a Tanacs elektromos és elektronikus berendezések hulladékaira (WEEE)
vonatkoz6 2002/96/EK iranyelvének hatalya ala esnek, és a termékhez hasznélt elemek és
akkumulatorok az Eurépai Parlament és Tanacs 2006 szeptember 6-an kiadott, az elemekre és
akkumulatorokra, illetve az elemek és akkumulatorok hulladékaira vonatkozé 2006/66/EK iranyelv

hatalya ald esnek. A Polar termékekben lev6 termékeket és elemeket/akkumulatorokat ennélfogva az EU
orszégaiban elkiilénitve kell leselejtezni. A Polar arra 6sztonzi Ont, hogy védje a kdrnyezetet és
embertarsai egészségét azaltal, hogy betartja a helyi hulladékkezelésre vonatkoz6 elSirasokat, és hogy —
amennyiben ez lehetséges — szelektiven gyljtse az elektronikus termékeket, az elemeket és az
akkumulatorokat.
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Ez a jel6lés mutatja, hogy a termék védett az aramités ellen.

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

© 2012 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finland. Minden jog fenntartva. A jelen Gtmutaté egyetlen
része sem hasznalhat6 fel vagy sokszorosithaté semmilyen forméban a Polar Electro Oy elézetes irasos
engedélye nélkil.

A hasznalati itmutatoban vagy a termék csomagolasan 1évé nevek és logok a Polar Electro Oy
védjegyei. A felhaszndloi kézikonyvben vagy a termék csomagolasan levé @ jellel ellatott nevek és logok
a Polar Electro Oy bejegyzett védjegyei. A Windows a Microsoft Corporation bejegyzett védjegye. A Mac
OS az Apple Inc. bejegyzett védjegye.

Felel6sség kizarasa

* A kézikdnyvben levd anyag csak tajékoztatasi célokat szolgal. A benne leirt termékek vonatkozdsaban a
gyart6 fenntartja az el6zetes tajékoztatas nélkuli valtoztatas jogat a folyamatos fejlesztési programok
miatt.

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

* A Polar Electro Inc. / Polar Electro Oy nem vallal felelsséget a jelen anyag, vagy az itt leirt termékek
hasznalatdbol szarmazé karokeért, kéltségekeért, vagy kiadasokért, legyenek kdzvetettek, vagy
kdzvetlenek, kdvetkezményesek, vagy egyediek.

A terméket a Polar Electro Oy szellemi tulajdonjogai védik. Ezek azonositészamai a kdvetkezbk:
F188972, DE4223657.6 A,FI19219139.8,FR 92.09150, GB 2258587, HK 306/1996, SG 9592117-7, US
5486818, Fl 111514B, DE19781642T1, GB2326240, HK1016857, US6277080, US20070082789,
EP1795128, FI120085432, US12/434143, EP09159601.5, FI114202, US6537227, EP1147790,
HK1040065, FI115289, EP1127544, US6540686, HK1041188, EP2070473A1, US20090156944,
F1110915, US7324841, EP1361819, FI16815, EP1245184, US7076291, HK1048426, FI 110303,
US6104947, EP0748185, JP3831410, FI 96380, EP0665947, US5611346, JP3568954, FI23471, US
D492999SS, EU0046107-002, EU0046107-003. Tovabbi szabadalmak bejegyeztetése folyamatban.

Gyarto:

Polar Electro Oy
Professorintie 5
FI1-90440 KEMPELE
Tel.: +358 8 5202 100
Fax: +358 8 5202 300
www.polar.fi
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