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POLAR VANTAGE M2 HASZNALATI UTMUTATO

Jelen haszndlati Utmutato segiti a kezdeteket az Uj sportéraval. Az oktatévideo és a GYIK megtekintéséhez latogass el a
support.polar.com/en/vantage-m2 honlapra.

BEVEZETES

Gratuldlunk az Uj Polar Vantage M2 készulékedhez!

A Polar Vantage M2 egy univerzalis multisport 6ra, amely fejlett csukldérzékel6s pulzusméréssel és GPS-szel rendelkezik. A
sportora szamos eszkozzel rendelkezik, melyek segitenek megdonteni a rekordjaidat és elérni a céljaidat:

« Erd el ateljesitményednek megfelelé edzési szintet a Training Load Pro funkciéval.

o Maradj végig energikus az egész edzésszakaszod soran az Uj FuelWise™ energiaellatasi asszisztenssell A
FuelWise™ emlékeztet arra, hogy potold az energiat és tartsd fenn a megfeleld energiaszintet a hosszu
edzésszakaszok soran.

« Tekintsd meg, hogyan hasznalja fel a szervezeted a kiilonbdzé energiaforrdsokat az edzésszakaszok soran! Az
energiafelhasznalds szénhidratra, fehérjére és zsirra bontva lathato.

o Kovesd nyomon fejlédésedet a korszer( futasi funkciokkal, példaul a Running Index és Futéprogram funkciokkal.

o Add hozza kedvenc sportjaidat az 6radhoz a Polar Flow-ban. A Polar Vantage M2 t6bb mint 130 kiilonb6z6 sportot
tamogat. Mindegyik sporthoz testreszabhatod a beallitasokat.

« A Folyamatos pulzusmérés funkcio sziinet nélkdl méri a pulzust. A Folyamatos aktivitaskovetéssel teljes képet
kaphatsz napi aktivitasi szintedrdl.

o A Nightly Recharge™ egy éjszakai regeneralédasmeérd, amely megmutatja, hogy mennyire regeneralddsz a napi
igénybevétel utdn. Az Uj Sleep Plus Stages™ alvaskovetés figyelemmel kiséri az alvasfazisokat (REM, konnyd és
mély alvas), és alvasra vonatkozd visszajelzést, valamint szamban kifejezett alvasértéket biztosit.

« AFitSpark™ edzési Utmutato a regeneralodasod, a készenléted és az edzési el6zményeid alapjan létrehozott,
hasznalatra kész napi edzésekkel gondoskodik réla, hogy felkészllt legyél a terep meghdditasara.

o Az Oraa Serene™ iranyitott Iégzégyakorlattal segit a lazitasban és a stresszoldasban.

o Pulzusérzékeld izemmodban a Polar Vantage M2 ¢radat konnyen pulzusérzékelévé valtoztathatod, €s a pulzusodat
mas Bluetooth-eszkozok, példaul edzési alkalmazasok, edz&termi berendezések vagy kerékparos komputerek
szamara tovabbithatod. Az Vantage M2 készUlék segitségével Polar Club edzések kozben a Polar Club rendszerének
is tovabbithatod pulzusadataidat.

« APolar Vantage M2 az alapvet6 okosora-funkciokkal rendelkezik: zenevezérld, idgjaras és telefonos értesitések.
o Kompakt, konnyU kialakitasnak kdszonhetéen a Vantage M2 a tokéletes edzétars szamodra. A cserélhetd
csuklopantokkal az alkalomnak és a stilusodnak megfeleléen szabhatod személyre a sportérat.

Termékeinket a jobb felhasznaloi éimény biztositasa érdekében folyamatosan fejlesztjik. Sportérad

® naprakészen tartasahoz és a lehetd legjobb teljesitmény eléréséhez mindig frissitsd a firmware-t, amint Uj
verzio valik elérhetévé. A firmware-frissitések az Uj fejlesztéseknek koszonhetéen hatékonyabba teszik a
sportéra mikodését.



https://support.polar.com/en/vantage-m2
https://www.polar.com/en/club

HOZD KI A MAXIMUMOT VANTAGE M2 KESZOLEKEDBOL

Productive

CARDIO LOAD STATUS

Csatlakozz a Polar haldzatahoz, és hozd ki a legtobbet sportéradbdl.

POLAR FLOW ALKALMAZAS

Toltsd le a Polar Flow alkalmazést az App Store® vagy Google Play ™ webdaruhazbdl. Eredményeid és teljesitményed
azonnali attekintéséhez és a visszajelzés azonnali megtekintéséhez szinkronizald a készuléket a Flow alkalmazassal az
edzés utan. A Polar Flow alkalmazasban azt is ellendrizheted, hogy mennyire voltdl aktiv a nap folyaman, hogy mennyire
épult fel a szervezeted az edzésbdl és a stresszbdl az éjszaka sordn, valamint hogy mennyire aludtal jél. A Nightly
Recharge automatikus éjszakai mérései, valamint egyéb paraméterek alapjan a Polar Flow alkalmazas személyre szabott
tippeket biztosit a gyakorlatokra, valamint az alvasra és az energiaszintek nehéz napokon torténé szabalyozasara
vonatkozoan.

POLAR FLOW WEBSZOLGALTATAS

Szinkronizald a Polar Flow webszolgaltatassal elklildott edzésadataidat a FlowSync szoftverrel szamitégépeden vagy a
Flow alkalmazason keresztll. A webes fellleten megtervezheted edzéseidet, szamon tarthatod eredményeidet, Utmutatast
és részletes elemzést kaphatsz edzési eredményeidrdl, aktivitasodrol és alvasodrol. Oszd meg eredményeidet barataiddal
is, keress edzOpartnereket, és eddz egyutt a helyi kozosséggel.

Mindezt megtalalod a flow.polar.com oldalon.


http://flow.polar.com/

FLSO LEPESEX

AZ ORA BEALLITASA

A bekapcsolashoz és toltéshez csatlakoztasd az érat a szamitdgép USB-portjdhoz vagy egy USB tolt6hoz a dobozban
talalhato kabel segitségével. A kabelt magnes rogziti, csak arra kell Ugyelned, hogy a kabel pereme illeszkedjen az 6ra
aljzatahoz (pirossal jeldlve). Eltarthat egy ideig, amig a toltést jelzé animacio megjelenik a kijelzén. Javasoljuk, hogy az éra
hasznalatanak megkezdése el6tt toltsd fel az akkumulatort. Lasd az Akkumulator fejezetet az akkumulator toltésére
vonatkozo informaciokeért.

Az ora beallitasahoz valaszd ki a nyelvet és a kivant bedllitasi modszert. Az 6ra harom maodon allithaté be: A FEL/LE
gombokkal valaszd ki a kivant lehetéséget, majd hagyd jéva az OK gombbal.

A. Telefonon: A mobileszkozzel vald bedllitas kényelmes, ha épp nem férsz hozza USB-porttal rendelkezé
szamitégéphez, ez a modszer azonban tobb id6t vehet igénybe. A modszerhez internetkapcsolat szikséges.

B. Szamitégépen: A vezetékes szamitdgépes bedllitas gyorsabb, és a mlvelet kozben egyuttal tolti is az orat,
ehhez azonban egy szamitogép szukséges. A modszerhez internetkapcsolat szikséges.

Az A és a B opcidk ajanlottak. A pontos edzésadatok szerzéséhez sziikséges 0sszes fizikai
adatot egyszerre megadhatod. Kivalaszthatod a nyelvet, és letoltheted a legujabb firmware-t az
orahoz.

C. Az éran: Ha nincs kompatibilis mobileszk6zod, és épp nem férsz hozza internetkapcsolattal rendelkez8
szamitégéphez, a beadllitast elvégezheted az érarol. Ne feledd, hogy ha az éran végzed a beallitast, az még
nincs osszekapcsolva a Polar Flow webszolgaltatassal. Az 6ra firmware-frissitései csak a Polar Flow
szolgaltatason keresztiil érhetdk el. Ahhoz, hogy az 6rabol és az egyedi Polar funkciokbdl a legtobbet
hozhasd ki, fontos, hogy kés6bb végezd majd el a hianyzdé beallitasokat a Polar Flow webszolgaltatassal vagy
a Polar Flow mobilalkalmazassal az ,A" vagy a ,B" lehetéséget kovetve.




,A” LEHETOSEG: BEALLITAS MOBILESZKOZON VAGY A POLAR FLOW ALKALMAZASSAL

Vedd figyelembe, hogy a parositast a Polar Flow alkalmazasban és NEM a mobileszk6z Bluetooth
beallitasaiban kell elvégezni.

Ellendrizd, hogy a mobileszk6zod csatlakoztatva van-e az internethez, és kapcsold be a Bluetooth funkciot.
Toltsd le a Polar Flow alkalmazast a mobileszkozre az App Store vagy a Google Play webaruhazbdl.

Nyisd meg a Polar Flow alkalmazast a mobiltelefonodon.

A Polar Flow alkalmazas automatikusan észleli az orat, és felkinalja a parositas lehetéségét. Koppints a Start
gombra.

Amikor a mobileszk6zon megjelenik a Bluetooth parositasi kérelem visszaigazolo lzenet, ellendrizd, hogy a
mobileszkdzon megjelené kod megegyezik-e az drajan megjelend kéddal.

Fogadd el a Bluetooth parositasi kérelmet a mobileszk6zodon.

Erésitsd meg a PIN-kédot az éradon az OK gomb lenyomasaval.

A parositas befejezése utan megjelenik a Parositas kész izenet.

Jelentkezz be Polar-fiokoddal, vagy hozz Iétre Ujat. Az alkalmazas végigvezet a regisztracios és bedllitasi
muveleteken.

<y Hwn =

© oo

Amikor végeztél a bedllitdssal, koppints a Mentés és szinkronizalds lehetéségre, hogy szinkronizald a bedllitasokat az
Oraval.

Ha a rendszer a firmware frissitését kéri, akkor csatlakoztasd az orat aramforrashoz a hibatlan frissités
biztositasa érdekében, majd fogadd el a frissitést.

,B” LEHETOSEG: BEALLITAS SZAMITOGEPPEL

1. Keresd fel a flow.polar.com/start weboldalt, majd toltsd le és telepitsd a Polar FlowSync adatatviteli szoftvert a
szamitogépre.

2. Jelentkezz be Polar-fiokoddal, vagy hozz |étre Ujat. Csatlakoztasd az orat a szamitdégép USB-portjahoz a dobozban
lévd kabellel. A Polar Flow webszolgaltatas végigvezet a regisztracios és beallitasi miveleteken.

,C” LEHETOSEG: BEALLITAS AZ ORAROL

Allitsd be az értékeket a FEL/LE gombokkal, majd hagyd jové Sket az OK gombbal. Ha barmelyik pontnal vissza szeretnél
lépni és meg szeretnéd valtoztatni a beallitasokat, annyiszor nyomd meg a VISSZA gombot, amig el nem éred a
megvaltoztatni kivant beallitast.

Amikor az 6radon végzed a bedllitasokat, az 6ra még nincs osszekapcsolva a Polar Flow webszolgaltatassal.
Az ¢ra firmware-frissitései csak a Polar Flow szolgaltatason keresztil érheték el. Ahhoz, hogy 6radbdl és a
Polar Smart Coaching funkcidkbdl a legtobbet hozhasd ki, fontos, hogy késébb végezd el a hianyzo
beallitasokat a Polar Flow webszolgaltatassal vagy a Flow mobilalkalmazassal az ,A" vagy a ,B" lehetéséget
kovetve.

GOMBFUNKCIOK ES MOZDULATOK

Sportoérad 6t gombja a felhasznalasi mod figgvényében eltérd funkciokkal rendelkezik. Tekintsd meg az aldbbi tablazatot,
hogy megismerd a gombok funkcidit kiilonb6zé moédokban.
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Id6 nézet és menii
LIGHT (VILAGITAS)
Kijelzd megvilagitasa
Nyomd meg a gombot
id6 nézetben az
akkumulator

allapotjelének
megtekintéséhez

Nyomd meg és tartsd a
gombok lezarasahoz

BACK (VISSZA)

Belépés a menibe

Visszatérés az el6z6
szintre

Beadllitasok valtozatlanul

hagyasa
Kivalasztasok elvetése

Nyomd meg és tartsd
lenyomva a menubdl az
id6 nézetbe vald
visszatéréshez

Tartsd lenyomva id6
nézetben az
O0sszekapcsolas és a
szinkronizalas
elinditasahoz

Edzés-elokészitési lizemmod

LIGHT (VILAGITAS)
Kijelz8 megvilagitasa
Nyomd meg és tartsd a

gombok lezarasahoz

Nyomd meg a
Gyorsmentbe valé
belépéshez

BACK (VISSZA)

Visszatérés az id6
nézetbe

OK

Erésitsd meg a kijelzén
megjelend kivalasztast

Tartsd lenyomva az
edzés-el6készités
modba torténd
belépéshez

Nyomd meg a kijelzdn
megjelené adatok
tovabbi részleteinek
megjelenitéséhez.

OK

Edzésszakasz inditasa
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FEL/LE

Modositsd a sportérad
kijelz6jét id6 nézetben
Léptetés a kivalasztasi

listaban

Kivalasztott érték
bedllitasa

FEL/LE

Léptetés a sportok
listajaban



Edzés kozben
LIGHT (VILAGITAS) BACK (VISSZA) 0K FEL/LE

Kijelz6 megvilagitasa Szuneteltesd az edzést  Kor jelzése Edzésinézet

egy lenyomassal megvaltoztatasa

Nyomd meg és tartsd a Az edzésrogzités

gombok lezarasahoz Az edzés folytatasa
megallitasahoz tartsd szuneteltetéskor
lenyomva

szlneteltetéskor

HATTERVILAGITAS AKTIVALO MOZDULATA

A hattérvilagitas automatikusan bekapcsol, ha elforditod a csuklddat, hogy ranézz az érara.

ORALAPOK

Az ¢ralapok sokkal tobbet arulnak el neked, mint a pontos id6t. Kozvetlendl az éralapon lathatod a legfrissebb és
legfontosabb informacidkat. Kivalaszthatod, hogy mely dralapok jelenjenek meg a kijelzén idé nézetben.

Lépj a Beallitasok > Nézetek kivalasztasa menube, és valassz a Csak id6, Napi aktivitas, Kardioterhelési allapot, Aktualis
pulzus/Folyamatos pulzusmérés, Legutobbi edzésszakaszok, Nightly Recharge, FitSpark edzési utmutaté, Iddjaras,
Heti 6sszefoglalo, Neved ¢s Zenevezérl6k lehetdségek kozdil.

Az ¢ra fellileteit a FEL és LE gombokkal gorgetheted, tovabbi részleteket pedig az OK gombbal jelenithetsz meg.

@ Analdg és digitalis kijelzés kozll valaszthatsz, és testreszabhatod az 6ra stilusat és szinét. Tovabbi
részletekért lasd: Oralap bedllitasok.

Csak id6

Alapvetd oralap, amelyen csak a datum és az idé jelenik meg.
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Aktivitas

Az ¢ralap kortl lathato kor és az idd és datum alatt megjelend szazalék mutatja a haladast a napi
aktivitasi cél felé. A kor az aktivitas soran vilagoskék szinre valt.

Ezenkivul a részletek megnyitasa utan megtekintheted a napi 6sszesitett aktivitas kovetkez§
adatait:

* Az eddig megtett Iépések szama. Az dra rogziti a testmozgas mennyiségét és tipusat, és
atvaltja egy becsult Iépésszamra.

* Az Aktivan toltott id6 mutatja meg testmozgasod osszesitett idejét, ami jotékony hatast
gyakorolt egészségedre.

* Az edzés soran elégetett kaloridk, az aktivitds és a BMR (alapanyagcsere-érték: az
~ 4h 27min életfunkciok fenntartdsahoz sziikséges minimalis anyagcsere-aktivitas).

4 1905..

Tovabbi informaciokért lasd: Folyamatos aktivitaskovetés.

Kardioterhelési allapot

A Kardiéterhelési allapot a rovid tavu edzési terhelés (Megterhelés) és a hosszu tavu edzési
terhelés (Tolerancia) koz6tti kapcsolatot vizsgdlja, és ezek alapjan megallapitja, hogy jelenleg
aluledzett vagy, szinten tartod az erénléted, eredményesen edzel, vagy tulterheled magad.

Ezenkivul a részletek megnyitasa utan megtekintheted a napi 0sszesitett aktivitas kovetkez6
adatait: Kardioterhelési allapot, Megterhelés és Tolerancia, valamint a Kardioterhelési allapot
szoveges leirasa.

o AKardidterhelési allapot szamszerUsitett értéke a Megterhelés osztva a Tolerancia
értékével.
« A Megterhelés értéke azt mutatja, mennyire terhelte meg a tested az edzés az utobbi
idében. Ez az érték az elmult 7 nap atlagos napi kardidterhelését mutatja.
waihing « A Tolerancia azt jelzi, mennyire allsz készen a kardidedzésre. Az elmult 28 nap atlagos napi
progressively, kardioterhelését mutatja.
which should be o Akardioterhelési allapot szoveges lefrasa.

improving your L s .
fitness level. Tovabbi informacidért |asd: Training Load Pro.

Keep it up!

You've been
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Pulzus

Heart rate
SO FAR

v 725

A Folyamatos pulzusmérés funkcio haszndlatakor az ¢ra folyamatosan méri a pulzust és
megjeleniti azt az 6ra Pulzus oralapjan.

Megtekintheted a legnagyobb és legkisebb pulzust, a napi leolvasasokat és azt, hogy mekkora volt
a legalacsonyabb pulzusod az el¢z6 éjjel. A folyamatos pulzusmeérés funkciot az ¢ra Beallitasok >
Altalanos beallitasok > Folyamatos pulzusmérés meniipontjaban lehet be- vagy kikapcsolni.

Tovabbi informaciokért [asd: Folyamatos pulzusmérés funkcio.

Ha nem hasznalod a Folyamatos pulzusmérés funkciot, akkor a pulzus edzésszakasz inditasa
nélkul is folyamatosan ellenérizhetd. Egyszerlien csak hiizd meg a csuklopantodat, valaszd ki ezt
az oralapot, nyomd meg az OK gombot, és az 6ra egy szempillantas alatt megjeleniti az aktualis
pulzusodat. A VISSZA gomb megnyomasaval visszatérhetsz az ¢ra Pulzus ¢ralapjara.

Legutobbi edzésszakaszok

Latest training s

Training sessions

23 hour

Running
00:39:51

15.08. 11:10

Tekintsd meg a legutdbbi edzésszakasz dta eltelt id6t, valamint az edzésszakasz sordn végzett
sportokat.

Ezenkivul a részletek megnyitasa utan megtekintheted az elmult 14 nap edzésszakaszainak
0sszegzését. Az 6sszegzés megnyitasahoz keresd meg a FEL/LE gombok segitségével a
megtekinteni kivant edzésszakaszt, majd nyomd meg az OK gombot. Tovabbi informacioért lasd:
Edzés 0sszegzése.
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Nightly Recharge

MON 20 -
Nightly recharge
GOOD 7

Nightly
recharge

Bodyweight
Advanced

Long
(01:30:00)

HR zone 3

Amikor felébredsz, megtekintheted a Nightly Recharge statuszodat. A Nightly Recharge statusz
azt mutatja, hogy mennyire volt pihentet6 az el6z6 éjjeli alvas. A Nightly Recharge az arra
vonatkozd informaciokat kombinalja, hogy mennyire nyugodott le a vegetativ idegrendszered
(ANS) az alvas korai szakaszaban (ANS-allapot), valamint hogy mennyire aludtal jél (kipihentségi
allapot).

A funkci¢ alapértelmezésben ki van kapcsolva. Ha bekapcsolva hagyod a Folyamatos
pulzusmeérés funkciot, akkor az akkumulator gyorsabban lemertil. A Nightly Recharge

@ hasznalatdhoz engedélyezni kell a folyamatos pulzusmérés funkciot. Ha
takarékoskodni szeretnél az akkumulatorral, de hasznalni szeretnéd a Nightly
Recharge funkciot, az 6ra beallitasaiban megadhatod, hogy a folyamatos
pulzusmeérés csak éjszaka legyen bekapcsolva.

Tovabbi informaciokért lasd: Nightly Recharge™ regeneraldodasmérés vagy Sleep Plus Stages™
alvaskovetés.

Az ¢ra az edzési el6zmények, az edzettségi szint és az aktualis regeneralodasi allapot alapjan
javaslatot tesz a megfeleld edzési célkitlizésekre vonatkozdan. Koppints az OK gombra az 6sszes
javasolt edzési célkitlzés megtekintéséhez. Az egyik javasolt edzési célkitlizés kivalasztasaval
megtekintheted az adott edzési célkitlzésre vonatkozo részletes adatokat.

Tovabbi informaciokért lasd: FitSpark napi edzési utmutato.

15



IdGjaras

Tekintsd meg a napi orankénti idéjaras-elérejelzést kozvetlenll a csuklodrél. Nyomd meg az OK
gombot a részletesebb iddjarasi adatok megtekintéséhez, beleértve példaul a szélsebességet, a
széliranyt, a paratartalmat és az esé valdszinlségét, valamint a holnapi 3 ¢rankénti és a
holnaputani 6 orankénti elérejelzését.

Tovabbiinformaciokért 1asd: Iddjaras.

Vihiluoto
Updated 10:05

17 -
15 'C
T 08.

SW220° /
Hurnidity

86
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Heti 6sszefoglalo

Megnézheted az edzési heted attekintését. A teljes heti edzésidéd kilonbozé edzési zonakra
leosztva jelenik meg a kijelzén. A tovabbi részletek megnyitasahoz nyomd meg az OK gombot. Az
egyes pulzuszonakban toltott tav, edzésszakaszok, teljes kaloriaégetés és id6 lesz lathato.
Tovabba az el6z6 heti 6sszefoglalot és részleteket, valamint a kovetkezd hétre tervezett
edzésszakaszokat is megtekintheted.

Az egyes edzésszakaszok tovabbi részleteinek megtekintéséhez gorgess lefelé, és nyomd meg az
OK gombot.

Monday:
¢ Mountain bi...
©01:45:22
Tuesday:
Running
01:15:13
Strength trai...
00:47:30
Wednesday

Road cycling

Sajat név

Az id6, a datum és a sajat neved jelenik meg.
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Zenevezérlo

A Zenevezérl6 oralaprol vezérelheted a zene- és a médialejatszoét a telefonodon, amikor nem edzel.

Az OK gomb megnyomasaval jelenitheted meg az el6zd/kovetkezd és a szuneteltetés/lejatszas
/ | gombokat. Az el6z6 vagy a kovetkezd zeneszéamra a FEL/LE gombokkal vélthatsz, az OK gombbal
pedig sziineteltetheted a lejatszast. A VILAGITAS gomb megnyomasdval érheted el a
hangvezérlét.

WED 24

Edzés kozben a zenét az edzési képernydrél is vezérelheted. Tovabbi informaciokért lasd:
Zenevezérld.

MENU

Lépj be a mentlibe a VISSZA gomb megnyomasaval, és bongéssz a FEL vagy a LE gombbal. Erésitsd meg a kivalasztast az
OK gombbal, majd Iépj vissza a VISSZA gombbal.

Edzés inditasa
Innen indithatod el az edzésszakaszt. Az OK gomb lenyomasaval Iépj be az edzés-eldkészités
tdzemmodba és keresd meg a hasznalni kivant sportprofilt.

Az edzés-elbkészités modba ugy is be tudsz Iépni, ha id§ nézetben lenyomva tartod az OK
gombot.

Tovabbi utasitasokeért lasd: Edzésszakasz inditasa.

Serene iranyitott légzdgyakorlat

A légzégyakorlat megkezdéséhez el6szor valaszd ki a Serene, majd az Inditas lehetdséget.

Tovabbi informacidért [asd: Serene™ iranyitott légzdgyakorlat.

Energiaellatas

Maradj végig energikus az egész edzésszakaszod soran a FuelWise™ okos energiaellatasi
asszisztenssell A FuelWise™ harom emlékeztetével emlékeztet arra, hogy pétold az energiat és
tartsd fenn a megfelel6 energiaszintet a hosszu edzésszakaszok soran. Ezek a kovetkezék: Okos
szénhidrat-emlékeztetd, Kézi szénhidrat-emlékezteto ¢s Ivasi emlékeztetd.

Tovabbi informaciokért 1asd: FuelWise.
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Id6zitok

Fitnesz teszt

Az Id6zit6k menuben taldlod az ébresztét, a stopperorat és a visszaszamlalot.
Ebreszté

Ismétlédo ébresztd beallitasa: Ki, Egyszer, Hétfo-péntek vagy Mindennap. Ha az Egyszer, Hétf6-
péntek vagy a Mindennap lehet6séget valasztod, allitsd be az ébreszté idépontjat is.

@ Amikor az ébreszté be van kapcsolva, akkor egy 6ra ikon jelenik meg id6 nézetben.

Stopperora

A stopperora elinditasahoz nyomd meg az OK gombot. Kor hozzaadasahoz nyomd meg az OK
gombot. A stopperdra megallitasahoz nyomd meg az VISSZA gombot.

©00:00:00

S00:00:00.0

Visszaszamlalo

Bedllithatod a visszaszamlaldét egy megadott idétdl vald visszaszamlalashoz. Valaszd az 1d6zito
beallitdsa menupontot, add meg a kivant idétartamot, és nyomd meg az OK gombot az
elfogadashoz. Ha kész, valaszd a Kezdés lehet6séget, és nyomd meg az OK gombot a
visszaszamlalo elinditasahoz.

A visszaszamlald hozzaadodik az alapvetd orakijelz6hoz az idd és datum mellett.

11:41

Friday 9.10.
O 06:57

A visszaszamlalas végén az ora rezgéssel jelez. Nyomd meg az OK gombot az id6zité
Ujrainditasahoz, vagy a VISSZA gombot az id§ nézetre valo visszatéréshez.

Edzés kozben hasznalhatod az intervallumidézitét €s a visszaszamlaldt. Add hozza az

@ id6zit6 nézetet az edzési nézethez a Polar Flow sportprofilok bedllitasaiban, és
szinkronizald a beallitasokat az éraddal. Az id6zit6k hasznalataval kapcsolatos
tovabbi informaciokért lasd az Edzés kozben lehetéséget.

Mérd meg konnyedén edzettségi szintedet a csuklén mért pulzus funkciéval, mikézben nyugodtan
fekszel és pihensz.

Tovabbi informacioért lasd: Csuklon mért pulzussal végzett Fitnesz teszt.
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Beallitasok

Az dra kovetkezd bedllitasait lehet mddositani:

* Altalanos beallitasok

* Nézetek kivalasztasa

* Oralap
* |d6 és datum

* Fizikai beallitasok

Az 6ran elérhetd beallitasokon tul szerkesztheted a Sportprofilokat, valamint a Polar
@ Flow webszolgaltatas és alkalmazas bedlltasait. Szabd személyre az 6rat, add meg

kedvenc sportjaidat és az informaciokat, amelyeket figyelemmel akarsz kisérni az

edzésszakaszok sordn. Tovabbi informacidért Iasd: Sportprofilok a Flow-ban.

MOBILESZKOZ PAROSITASA AZ ORAVAL

Miel6tt parositani tudnad mobileszkozddet éraddal, be kell dllitanod éradat a Polar Flow webszolgaltatasban vagy a Polar
Flow mobilalkalmazasban az Ora bedllitdsa cim( fejezetben leirtak szerint. Ha az érat mobileszkdz segitségével &llitottad
be, akkor ¢érad mar parositva van. Ha az ¢rat szamitogéppel allitottad be, és szeretnéd a Polar Flow alkalmazassal
hasznalni azt, a kovetkezd médon parositsd mobiltelefonoddal:

A mobileszkoz parositasa elott:

Bluetooth ON «

Flight mode OFF “

Download
Internet ON and

install
Polar Flow

* t0ltsd le a Polar Flow alkalmazast az App Store-bol vagy a Google Play-rél.

* gy6z4dj meg rola, hogy a mobileszkozon be van kapcsolva a Bluetooth, és nincs bekapcsolva a repulégépes
Uzemmaod.
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* Android felhasznalék: gy$z&dj meg rola, hogy a tartozkodasi hely engedélyezve van a Polar Flow alkalmazasban a
telefon alkalmazasbeallitasaiban.

A mobileszkoz parositasa:

1. A mobileszk6zon nyisd meg a Polar Flow alkalmazast és jelentkezz be a Polar-fiokodba, amelyet az ¢ra bedllitasa
soran hoztal létre.

Android felhasznalék: Ha tobb Polar Flow alkalmazassal kompatibilis Polar-eszkozt is hasznalsz, akkor

@ gy6z6dj meg réla, hogy a Vantage M2 eszkozt valasztottad aktiv eszkozként a Polar Flow
alkalmazéasban. Igy a Polar Flow alkalmazas felismeri, hogy a te 6radhoz kell csatlakoznia. a Polar Flow
alkalmazasban lépj az Eszk6zok menUbe, és valaszd ki a Vantage M2 készUléket.

2. Az ¢rén nyomd le és tartsd lenyomva a VISSZA gombot id8 izemmaddban VAGY Iépj a Beéllitasok > Altalanos
bedllitasok > Parositas és szinkronizalas > Telefon parositasa menltpontba, és nyomd meg az OK gombot.

3. Nyisd meg a Polar Flow alkalmazast, és tedd kozel az orat a telefonodhoz. Ekkor a kovetkezé jelenik meg az
éradon:.

4. Amikor a mobileszkozon megjelenik a Bluetooth parositasi kérelem visszaigazolo Uzenet, ellendrizd, hogy a
mobileszkozon megjelend kod megegyezik-e az orajan megjelend kéddal.

5. Fogadd el a Bluetooth parositasi kérelmet a mobileszkozodon.

6. Erdsitsd meg a PIN-kodot az éradon az OK gomb lenyomasaval.

7. A parositas befejezése utan megjelenik a Parositas kész lizenet.

PAROSITAS TORLESE
Egy mobil eszkdzzel tortént parositas torléséhez:

1. Valaszd a Bedllitasok > Altalanos beallitasok > Parositas és szinkronizalas > Parositott eszk6zok meniipontot,
majd nyomd meg az OK gombot.

2. Valaszd ki a listabdl eltavolitani kivant eszkozt, majd nyomd meg az OK gombot.

Megjelenik a Parositas eltavolitasa? iizenet. Az OK gomb megnyomasaval hagyd jova a mUveletet.

4. A mdlvelet lezarasa utan megjelenik a Parositas eltavolitva Uzenet.

FIRMWARE-FRISSITES

Annak érdekében, hogy az érad mindig naprakész legyen és a lehet6 legjobb teljesitményt nydjtsa, mindig frissitsd a
firmware-t, ha van elérheté Uj verzio. A firmware-frissitéseket az éra mikodésének fejlesztésére készitik.

@

® A firmware-frissités miatt nem veszitesz adatokat. A frissités el6tt a rendszer az oran talalhato legfontosabb
adataidat a Flow webszolgaltatasra szinkronizalja.

TELEFONON VAGY TABLAGEPEN

A firmware-frissitést telefonodon is elvégezheted, ha szinkronizalod edzési és aktivitasi adataidat a Polar Flow
mobilalkalmazassal. Az alkalmazas értesit, ha van elérhet6 frissités, és végigvezet annak telepitésén. Javasoljuk, hogy a
frissités megkezdése el6tt csatlakoztasd az orat egy aramforrashoz, hogy a frissités zavartalanul befejezédhessen.

® A vezeték nélkuli firmware-frissités a kapcsolat mindségétdl fliggéen korulbeldl 20 percet vehet igénybe.

SZAMITOGEPPEL

Amint Uj firmware-verzié valik elérhetévé, a FlowSync értesiteni fog, amikor az érat a szamitdgéphez csatlakoztatod. A
firmware-frissitések a FlowSync szoftveren keresztil toltédnek le.

A firmware frissitéséhez:
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1. Csatlakoztasd az ¢rat a szamitogéphez a dobozban lévé egyedi kabellel. Gy6z&6dj meg réla, hogy a kabel a helyére
pattan. A kabel végét illeszd az dra aljzatdhoz (pirossal jeldlve).

2. A FlowSync megkezdi adataid szinkronizalasat.

A szinkronizaldst kbvetden a rendszer a firmware frissitésére kér.

4. Vdélaszd az Igen lehetéséget. A rendszer elvégzi az Uj firmware telepitését (ez akar 10 percig is eltarthat), és az dra
Ujraindul. Vard meg, amig a firmware frissitése befejezédik, majd valaszd le az 6rat a szamitdgéprol.

w
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SETTINGS (BEALLITASOK)

ALTALANOS BEALLITASOK

Az dltaldnos bedllitasok megtekintéséhez és szerkesztéséhez, vélaszd a Beallitasok > Altalanos beallitasok meniipontot.

Az Altalanos beallitasok meniiben a kovetkezéket taldlod:

* Parositas és szinkronizalas
* Kerékpar-beallitasok (Csak akkor jelenik meg, ha parositottad a kerékpar-érzékel6t az éraval)
* Folyamatos pulzusmérés

* Repiil6 tizemméd

* Hattérvilagitas fényereje

* Ne zavarjanak

* Telefonos értesitések

* Zenevezérlé

* Mértékegységek

* Nyelv

* Rezgések

* Itt viselem az orat:

* Helymeghataroz6 miiholdak

* Az érarol
PAROSITAS ES SZINKRONIZALAS

* Telefon parositasa és szinkronizalasa/Erzékel6/mas eszkoz parositasa: FrzékelSk vagy mobil eszkdzok parositasa
az oraddal. Adatok szinkronizaldsa a Polar Flow alkalmazdassal.

* Parositott eszk6zok: Tekintsd meg az draval parositott eszkozoket. Ezek kozé tartoznak a pulzusérzékeldk, a
futdsérzékeldk, a kerékpar-érzékeldk és a mobileszkdzok.

KEREKPAR-BEALLITASOK
@ A kerékpar-bedllitasok csak akkor jelennek meg, ha parositottal kerékpar-érzékel&t az oraval.

Kerék mérete: Allitsd be a kerék méretét milliméterben. A méretet 100 és 3999 mm kozotti értékre allithatod be. A kerék
lemérésére vonatkozd utasitasokért 1asd az Erzékel6k parositdsa az éraval cimd részt.

Pedalkar hossza: Allitsd be a pedalkar hosszat milliméterben. A bedllitas csak akkor lathatd, ha parositottal
teljesitményérzékelt.

Hasznalt érzékelok: Itt [athatod a kerékparhoz kapcsolt 6sszes érzékelét.

FOLYAMATOS PULZUSMERES

A Folyamatos pulzusmérés funkciénal a Be, a Ki vagy a Csak éjszaka opciot lehet bedllitani. Ha a Csak éjszaka
lehet&séget valasztod, a pulzusmérést arra a legkorabbi idépontra allitsd be, amikor valészindleg lefekszel.

Tovabbi informacidért ldsd: Folyamatos pulzusmérés.
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REPULO UZEMMOD
Valassz a Be vagy Ki lehet6ségek kozul.

A repuld izemmaod kikapcsolja az ¢éra minden vezeték nélkuli kommunikaciojat. Ettél még hasznalhatod a készuléket, de
nem fogod tudni szinkronizalni az adatokat a Polar Flow mobilalkalmazassal, és nem fogod tudni hasznalni a vezeték
nélkuli tartozékokat.

HATTERVILAGITAS FENYEREJE

Vdalassz a Magas, a Kozepes, az Alacsony vagy a Csak a vilagitas gombbal lehetdségek kozul. Ez a bedllitas csak a
hattérvilagitas aktivald mozdulatanak fényerejét és az automatikus hattérvilagitast befolyasolja, amely barmely gomb
megnyomasakor vilagit. Ez nincs hatdssal a VILAGITAS gomb hattérvildgitasanak fényerejére, mert az nem modosithato.

NE ZAVARJANAK

Vélassz a Ki, a Be vagy a Be ( - ) lehetéségek kozil. Allitsd be azt az id6szakot, amikor a ne zavarjanak funkcio aktiv.
Valaszd ki a Kezdés és a Befejezés idépontjat. Amikor ez be van kapcsolva, nem kapsz értesitéseket vagy bejové hivassal
kapcsolatos figyelmeztetéseket. A hattérvilagitast aktivaldo mozdulat szintén le van tiltva.

TELEFONOS ERTESITESEK

A telefonos értesitéseket Ki, Be, amikor nem edzel, Be, amikornem edzel vagy Mindig bekapcsolva érékre dllithatod. Az
értesitések elérheték, amikor nem edzel, és az edzésszakaszok alatt is.

ZENEVEZERLG

A zenevezérl6t az edzési képerny6 ¢s/vagy a Zenevezérl6 oralaphoz allithatod be.

MERTEKEGYSEGEK

Vélassz a metrikus (kg, cm) vagy az angolszasz (b, ft) mértékegységek koziil. Allitsd be azokat a mértékegységeket,
amelyeket a suly a magassag, a tav és a sebesség mérésére hasznalsz.

NYELV

Kivalaszthatod az 6ran hasznalni kivant nyelvet. Az 6ra a kovetkezd nyelveket tdmogatja: Bahasa Indonesia, Cestina,
Dansk, Deutsch, Eesti, English, Espaiiol, Francais, Italiano, H Z< 5%, Magyar, Nederlands, Norsk, Polski, Portugués, f&j {4
H 3, Pycckuii, Slovenséina, Suomi, Svenska vagy Tiirkge.

INAKTIVITASI FIGYELMEZTETES

Az inaktivitasi figyelmeztetésnél a Be vagy a Ki opciot lehet beaéllitani.

REZGESEK

Be és Ki kapcsolhatod a rezgéseket a mentelemek gorgetéséhez.

ITT VISELEM AZ ORAT:

Valaszd a Bal kéz vagy a Jobb kéz |ehet6séget.

HELYMEGHATAROZO MUHOLDAK

Modosithatod az éradon a GPS mellett hasznalt miholdas navigacios rendszert. A bedllitas az 6rad Altalanos beallitasok
> Helymeghatarozé miiholdak menijében taldlhato.A GPS + GLONASS, a GPS + Galileo vagy a GPS + QZSS lehet6ségek
kozul valaszthatsz. Az alapértelmezett beadllitas a GPS + GLONASS Ezekkel az opcidkkal lehetdseged nyilik a kilonbozé
mUholdas navigacios rendszerek tesztelésére, hogy kideritsd, jobb teljesitményt tudnak-e kindlni szamodra az altaluk
lefedett tertleteken.

GPS + GLONASS

A GLONASS egy orosz globalis miholdas navigacios rendszer. Ez az alapértelmezett beallitas, mert a globalis mdholdas
rendszer lathatosaga és megbizhatdsaga a harom kozil ennek a legjobb, és altalanossagban javasoljuk a hasznalatat.
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GPS + Galileo
A Galileo az Eurdpai Unio altal Iétrehozott egyik globalis navigacios mdholdas rendszer.
GPS + QZSS

A QZSS egy négymuholdas regionalis idéatviteli rendszer és miholdalapu augmentacios rendszer, amelyet a GPS
javitasara fejlesztettek ki az azsiai és dcedniai régiokban, elsésorban Japanra fokuszalva.

AZ ORAROL
Ellendrizd az ¢ra eszkozazonositojat, valamint a firmware verziojat, a hardvermodellt, az A-GPS lejarati datumat és a
Vantage M2-specifikus szabalyozoi cimkeéket.

It indithatod Ujra, kapcsolhatod ki az orat, vagy allithatod vissza a rajta lévd 0sszes adatot és beallitast.

Restart

©

(©)

Reset all data
and settings

O,

Ujrainditas: Ha az ¢ra hasznélata kézben problémékat tapasztalsz, probald meg Ujrainditani. Az 6ra Gjrainditdsa nem torli
az oran talalhato beallitasokat vagy személyes adatokat.

Kikapcsolas: Kapcsold ki az orat. Az Ujboli bekapcsolashoz tartsd lenyomva az OK gombot.

Osszes adat és beallitas visszaallitasa: \Visszaéllithatod az 6ra gyari bedllitasait. Ezzel torlod az 6réan lévé 6sszes adatot
és beadllitast.

NEZETEK KIVALASZTASA

A Beallitasok > Nézetek kivalasztasa mentpontban kivalaszthatod, hogy mely éralapok jelenjenek meg a kijelzén id6
nézetben.

Az ¢ra akar 11 kilonbozd oralapot tamogat, amelyek sokkal tobbet arulnak el neked, mint a pontos id6. Tovabbi
informaciokeért lasd: Oralapok. Kozvetleniil az dralapon lathatod a legfrissebb és legfontosabb informaciokat.

Az alabbiak kozul valaszthatsz:
. Csak idé
- Napi aktivitas
« Kardioterhelési allapot
o Aktuadlis pulzus/Folyamatos pulzusmérés
o Legutobbi edzésszakaszok
« Nightly Recharge
« FitSpark edzési Gtmutato

. ldéjaras
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o Heti 6sszefoglalo
. Sajat név
o Zenevezérlo

Legalabb egy nézetet kell valasztanod.

ORALAP BEALLITASAI

A Beallitasok > Oralap meniipontban analdg és digitalis kijelzés kdziil vélaszthatsz, és testreszabhatod az ¢ra stilusat és
szinét.

El6szor valaszd ki a Digitalis vagy az Analég lehetéséget. Majd valassz stilust.
A Digitalis oralaphoz a Szimmetrikus, a Perc kozépen, a Kis masodperc és a Masodperc korben stilusok érhetdk el.

Szimmetrikus Perc kozépen Kis masodperc Masodperc korben

PrkAar PoRAar

1528 10:10:

Tuesday Tuesday

16/3 16/3

Az Analég oralaphoz a Klasszikus, az Art Deco, a Nyaldka ¢s a Gyongy stilusok érhetdk el.

Klasszikus Art deco Nyaldka Gyongy

Valaszd ki a szintémat is az 6ralaphoz. A szinvalaszték piros, narancssarga, sarga, zold, kék, lila, rozsaszin és baracksarga.

Vedd figyelembe, hogy a DigitalisSzimmetrikus lehet6ségnél a szin nem modosithaté.

ID0 ES DATUM

Az id6 és datum bedllitasok megtekintéséhez és szerkesztéséhez lépj a Beadllitasok > 1d6 és datum mentpontba.

IDO
Allitsd be az idéformatumot: 24 h (24 6) vagy 12 h (12 ¢). Majd allitsd be a pontos id6t.

@ Amikor a Polar Flow alkalmazassal és webszolgaltatassal szinkronizalsz, a pontos idé automatikusan frissiil a
szolgaltatasbal.

DATUM

Allitsd be a datumot.

@ Amikor a Polar Flow alkalmazassal és webszolgaltatdssal szinkronizélsz, a ddtum azonnal frissil a
szolgaltatasbol.
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DATUMFORMATUM

A Datumformatum bedllitasahoz a kovetkez6k kozul valaszthatsz: hh/nn/éééé, nn/hh/éééé, éééé/hh/nn, nn-hh-éééé
éééé-hh-nn, nn.hh.éééé vagy éééé.hh.nn.

HET ELSO NAPJA

Valaszd ki a hét elsd napjat. A Hétf6, Szombat vagy Vasarnap napok kozul valaszthatsz.

1

® Amikor a Polar Flow alkalmazassal és webszolgaltatassal szinkronizalsz, a hét kezdénapja azonnal frissul a
szolgaltatasbol.

FIZIKAI BEALLITASOK

A fizikai beallitasok megtekintéséhez és szerkesztéséhez, valaszd a Beallitasok > Fizikai beallitasok lehetdséget. Fontos,
hogy precizen végezd el a fizikai beallitasokat, féleg a testtdmeged, a magassagod, a sziiletési datumod és a nemed
megaddasakor, mert ezek befolyasoljak a méréshez hasznalt értékek pontossagat, példaul a pulzuszéna-hatarértékeket és
kaloriafelhasznalast.

A Fizikai bedllitdsok mentben a kovetkezdket taldlod:
* Testsuly
* Magassag
* Sziiletési datum
* Nem
* Edzési el6zmények
* Aktivitasi cél
* Kivant alvasi id6
* Maximalis pulzus
* Nyugalmi pulzus
* VO2max

TESTSULY

A testtomegedet kilogrammban (kg) vagy fontban (Ibs) is megadhatod.

MAGASSAG

A magassagodat centiméterben (metrikus) vagy labban és hiivelykben (angolszasz) is megadhatod.

SZULETESI DATUM

Add meg a szlletési datumodat. A datumbeallitas sorrendje az altalad valasztott idé- és datumformatum fliggvénye (24
ords: nap-hénap-év/12 éras: hdnap-nap-év).

NEM

Valassz a Férfi vagy N6 opciok kozul.

EDZESI ELOZMENYEK

Az Edzési el6zmények a hosszu tavu fizikai aktivitasi szint értékelése. Valaszd ki azt az alternativat, amelyik a legjobban
jellemzi a fizikai aktivitasod atfogd mennyiségét és intenzitasat az elmult harom honapban.
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* Alkalmanként (0—1 dra/hét): Nem végzel rendszeresen szabadidds sportokat vagy nehéz fizikai tevékenységeket,
vagyis csak kedvtelésbdl sétalsz vagy csak alkalmanként végzel olyan intenzitasu gyakorlatokat, amitél erésen lélegzel
vagy lihegsz.

* Rendszeres (1-3 éra/hét): Rendszeresen végzel szabadidés sportokat, vagyis 5—10 km-t vagy 3—6 mérfoldet futsz
hetente, vagy heti 1-3 ¢rat toltesz hasonl¢ fizikai tevékenységgel, vagy a munkad mérsékelt fizikai aktivitast kivan.

* Gyakori (3—5 é6ra/hét): Hetente legalabb 3 alkalommal végzel nehéz fizikai gyakorlatot, vagyis 20—50 km-t vagy 12—
31 mérfoldet futsz hetente, vagy heti 3—5 érat tdltesz hasonlo fizikai tevékenységgel.

* Nehéz (5-8 éra/hét): Hetente legalabb 5 alkalommal végzel nehéz fizikai gyakorlatot, és alkalmanként részt veszel
tomeges sportrendezvényeken.

* Félprofi (8—12 éra/hét): Szinte minden nap végzel nehéz fizikai gyakorlatot, és azért edzel, hogy fejleszd a
teljesitményedet a versenyekre.

* Profi (12+ 6ra/hét): Alloképességi sportot (izol. Azért végzel nehéz fizikai gyakorlatokat, hogy fejleszd a
teljesitményedet a versenyekre.

AKTIVITASI CEL

A Napi aktivitasi cél j6 modszer annak kideritésére, hogy valéjaban mennyire vagy aktiva mindennapi életedben. Harom
lehet&ség koztl valaszd ki a jellemzé aktivitasi szintedet, és tekintsd meg, hogy mennyire kell aktivnak lenned a napi
aktivitasi célod eléréséhez.

A napi aktivitasi célod eléréséhez sziikséges idd a kivalasztott szinttél és aktivitdsaid intenzitdsatol fligg. Korod és nemed
szintén hatassal vannak a napi aktivitasi cél eléréséhez szikséges intenzitasra.

1. szint

Ha a napod soran csak keveset sportolsz és sokat ulsz, autoval vagy tomegkozlekedéssel jarsz munkaba, akkor ezt az
aktivitasi szintet javasoljuk.

2. szint

Ha tobbnyire talpon t6ltod a napod, példaul a munkad vagy a napi hazimunka elvégzése miatt, akkor ez a megfeleld szint a
szamodra.

3. szint

Ha a munkad fizikailag megterheld, szeretsz sportolni vagy egyébként is mindig mozogsz és aktiv vagy, ez az aktivitasi
szint a megfelelé szamodra.

KIVANT ALVASI IDO

A Kivant alvasidd bedllitdésaval megadhatod, hogy milyen hosszan szeretnél aludni éjjelente. Az alapértelmezés szerint ez a
korcsoportnak megfelel& érték (18—64 éves koru felnéttek esetében nyolc éra). Ha Ugy érzed, hogy nyolc éra alvés tul sok
vagy tul kevés szamodra, javasoljuk, hogy a kivant alvasidédet &llitsd at az egyéni igényeidnek megfeleléen. igy pontosabb
visszajelzéseket fogsz kapni arrdl, mennyit aludtal a kivant alvasidédhoz képest.

MAXIMALIS PULZUS

Allitsd be a maximalis pulzusodat, ha ismered az aktudlis maximalis pulzusszamod értékét. Az életkorodbd| eléjelzett
maximalis pulzusszdmod értéke (220-életkor) jelenik meg alapértelmezett bedllitdsként, amikor els¢ alkalommal 4llitod be
ezt az értéket.

A maximalis pulzus (HR,ax) értéket hasznaljuk fel az energiafelhasznalas becslésére. A maximalis pulzus (HRyax) @
percenkénti szivverés legmagasabb értéke maximalis fizikai megterhelés alatt. A legpontosabb mddszer az egyéni
maximalis pulzus (HRy4x) értékének meghatarozasara egy maximalis terhelési teszt elvégzése laboratoriumi korilmények
kozott. A maximalis pulzus (HR 4y Szintén fontos az edzési intenzitds meghatarozasahoz. Teljesen egyéni, és a kortol és
az orokalt tulajdonsagaidtol figg.
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NYUGALMI PULZUS

A nyugalmi pulzus a szivverés percenkénti (bpm) legalacsonyabb szama, amikor teljesen ellazulsz, és nem tereli el semmi
a figyelmedet. A korod, az edzettségi szinted, a genetikai adottsagaid, az egészségi allapotod és a nemed is befolydsolja a
nyugalmi pulzusodat. Felnéttek esetén a jellemz6 érték 55-75 bpm, a nyugalmi pulzusod azonban jelentds mértékkel
alacsonyabb is lehet példaul akkor, ha rendkivil edzett vagy.

A nyugalmi pulzus mérését egy pihentetd €jszakai alvas utani reggelen, rogton ébredés utan javasoljuk. Természetesen
elészor kimehetsz a firdészobaba, ha ez segit az ellazuldsban. Ne végezz megeréltetd edzést a mérés elbtt, és gyelj arra,
hogy teljesen regeneraldd] a korabbi tevékenységeid utan. Végezd el tobbszor a mérést, lehetéleg egymast kovetd
reggeleken, és szamitsd ki az atlagos nyugalmi pulzusodat.

A nyugalmi pulzus méréséhez:

1. Viseld az ¢rat. Fekidj a hatadra és lazulj el.

2. Korulbelll 1 perc elteltével indits el eqy edzésszakaszt a készilékeden. Valaszd ki barmelyik sportprofilt, példaul az
Egyéb beltéri opciot.

3. Fekudj mozdulatlanul, és 3=5 percig |Iélegezz nyugodtan. A mérés alatt ne ellenérizd az edzésadatokat.

4. Allitsd le az edzésszakaszt a Polar késziiléken. Szinkronizald a késziiléket a Polar Flow alkalmazéssal vagy
webszolgdltatassal, és tekintsd meg az edzés 6sszegzésében a legalacsonyabb pulzusértéket (HR min — minimalis
pulzus) — ez a nyugalmi pulzusod. Frissitsd a nyugalmi pulzusodat a fizikai beallitdsokban a Polar Flow
alkalmazasban.

VOamax
Allitsd be a VO2,,,y értéked.

AV02,,4x (Maximalis oxigénfelvétel, maximalis aerob teljesitmény) az a maximalis rata, amely mellett a szervezet fel tudja
hasznalni az oxigént maximalis fizikai erékifejtés esetén; kozvetlen 6sszefliggésben all a sziv maximalis, a vérnek az
izmokba val¢ eljuttatédsahoz szlkséges kapacitasaval. A VO2,,,, értéket fitnesztesztek segitségével lehet mérni és
megjosolni (példaul maximalis edzési tesztek vagy szubmaximalis edzés tesztek segitségével). A Running Index
pontszamodat is hasznalhatod, amely a VO2,,5, becsllt értéke.

==

KIJELZO IKONJAI

A Repul6 tzemmod be van kapcsolva. A repllé tzemmaod kikapcsolja az 6ra minden vezeték nélkuli
kommunikaciojat. Ettél még hasznalhatod a késztiléket, de nem fogod tudni szinkronizalni az
adatokat a Polar Flow mobilalkalmazdssal, és nem fogod tudni hasznalni a vezeték nélkli
tartozékokat.

A Ne zavarjanak izemmaod be van kapcsolva. Amikor be van kapcsolva a ,ne zavarjanak” izemmad,
az éra nem rezeg, amikor értesitést kapsz vagy hivnak (a piros pont ekkor is megjelenik a kijelz6 bal
alsd részén). A hattérvilagitast aktivaléd mozdulat szintén le van tiltva.

~ Y

Ebreszté van bedllitva. Az ébresztét az Idéziték > Ebreszté meniiben allithatod be.

D)
4

A parositott telefon nincs csatlakoztatva, és az értesitések és/vagy a zenevezérlé be van kapcsolva.
Ellendrizd, hogy az ¢ra Bluetooth-hatétavolsagan bellil van-e a telefon, és engedélyezve van-e rajta a
Bluetooth.

A billenty(izér be van kapcsolva. A billenty(zarat a VILAGITAS gomb lenyomva tartésaval oldhatod fel.

Sl S|
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UJRAINDITAS ES VISSZAALLITAS

Ha az ¢ra hasznalata kozben problémakat tapasztalsz, préobald meg Ujrainditani. Az 6ra Ujrainditasa nem torli az éran
talalhato beallitasokat vagy személyes adatokat.

AZ ORA UJRAINDITASA

Lépj be az 6ran a Beallitasok > Altalanos beallitasok > Az 6rarél meniipontba. Gorgess le az Ujrainditas lehetéségre.
Nyomd meg kétszer az OK gombot az Ujrainditas megerdsitéséhez.

Az 6rat az OK gomb 10 masodpercig torténd folyamatos lenyomasaval is Ujraindithatod.

AZ ORA GYARI BEALLITASAINAK VISSZAALLITASAHOZ

Ha az ¢ra Ujrainditdsa nem oldotta meg a problémat, akkor allitsd vissza a gyari bedllitasokat. Vedd figyelembe, hogy a
gyari beallitasok visszaallitasa torli az 0sszes személyes adatot és bedllitast az orardl, és mindent ismét be kell majd
allitanod személyes hasznalatra. Az dra és a Flow-fiok kdzott szinkronizalt dsszes adat biztonsagban van. A gyari
bedllitasok visszaallitasat a FlowSync alkalmazassal és az 6radrdl is elvégezheted.

Gyari beallitasok visszaallitasa a FlowSync alkalmazassal

1. Keresd fel a flow.polar.com/start webhelyet, majd toltsd le és telepitsd a Polar FlowSync adatatviteli szoftvert a
szamitogépre.

Csatlakoztasd az ¢rat a szamitogép USB-portjahoz.

Nyisd meg a bedllitasokat a FlowSync alkalmazasban.

Nyomd meg a Gyari beallitasok visszaallitasa gombot.

Ha a Polar Flow alkalmazast hasznalod a szinkronizalashoz, ellendrizd a parositott Bluetooth-eszkozok listajat a
telefonodon, és tavolitsd el az ¢rat a listardl, ha az rajta van.

a s wn

Ezutan ismét be kell dllitanod az 6radat mobiltelefonon vagy szamitdégépen keresztll. Fontos, hogy ugyanazt a Polar-fidkot
hasznald, mint a visszaallitas el&tt.

Gyari beallitasok visszaallitasa az érarol

Lépj be az ¢ran a Beallitasok > Altalanos beallitasok > Az érarél meniipontba. Poccints a legaljdig az Az 6sszes adat és
bedllitas visszaallitasa lehetdség kivalasztasahoz. Nyomd meg kétszer az OK gombot a gyari beallitdsok visszaallitasanak
megerdsitéséhez.

Ezutan ismét be kell allitanod az 6radat mobiltelefonon vagy szamitogépen keresztll. Fontos, hogy ugyanazt a Polar-fiokot
hasznald, mint a visszaallitas el&tt.
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EDZES

CSUKLON MERT PULZUS

A csuklon mért pulzusszamot az ¢ra a Polar Precision Prime™ érzékel6fuzios technoldgiaval méri. Ez a pulzusmeérési
innovacio 6tvozi az optikai pulzusmérési értékeket és a bérrel vald érintkezés soran mért értékeket, igy kikliszobol mindent,
ami zavarhatja a pulzusjelet. Pontosan kdveti a pulzust még a legrosszabb korilmények kozott és edzésszakaszok soran
is.

Bar szamos szubjektiv érzés alapjan értékelheted, hogyan reagél a tested az edzésre (érzékelt erékifejtés, légzésszam,
fizikai érzetek), egyik sem olyan megbizhato, mint a pulzusmérés. Ez objektiv, valamint kiilsé és belsé tényezék is hatassal
vannak ra — amit azt jelenti, hogy megbizhaté méréseket fog biztositani a fizikai allapotodrol.

AZ ORA VISELESE A CSUKLOS PULZUSMERES VAGY ALVASKOVETES SORAN

Ahhoz, hogy az 6ra pontosan mérje a csukldn a pulzust edzés kdzben, valamint a Continuous heart rate (Folyamatos
pulzusmeérés) és a Nightly Recharge funkcié hasznalata és a Sleep Plus Stages segitségével torténd alvaskovetés sordn,
megfeleléen kell viselni:

o Az 0rdt a csuklon viseld, legaldbb egy ujj szélességnyire a csuklécsonttél (Iasd az aldbbi dbrat).

o A csuklopantot szorosan hizd meg a csuklodon. A készilék hatoldalan talalhaté érzékelének folyamatosan
érintkeznie kell a bérrel, és az 6ra nem mozoghat a karodon. Egy j6 modszer a csuklopant megfeleld szorossaganak
ellenérzésére, ha egy kissé felfelé nyomod a csuklépantot a karod mindkét oldalan, és ellenérzod, hogy az érzékeld
nem emelkedik-e el a bérodtél. Ekkor nem szabad latnod az érzékelébdl érkezé LED-lampa fényét.

« Alehetd legpontosabb pulzusmeérés érdekében javasoljuk, hogy viseld az 6radat néhany percig a pulzusmérés
megkezdése el6tt. Tovabba j¢ otlet lehet a bérod felmelegitése, ha a kezed és a bérod konnyedén kihdl. Az
edzésszakasz megkezdése el6tt serkentsd a vérkeringést!

Wrist bone

crProocoocods

Edzés kozben csusztasd feljebb a Polar eszkozt, a csukldcsontodtol tavolabbra, és az eszkdz elmozduldsanak

® minimalizalasa érdekében huzd kicsit szorosabbra a csuklopantot. A bérnek par percre van sziksége az
edzésszakasz megkezdése el6tt, hogy a Polar eszkozhoz alkalmazkodjon. Az edzésszakasz utan lazitsd kicsit
meg a szfjat.

Ha a csuklddon tetovalasok vannak, ne helyezd az érzékel6t kozvetlendl azokra, mivel akadalyozhatjak a pontos mérést.

Olyan sportoknal, amelyeknél nagyobb kihivast jelent az érzékel6t egyhelyben tartani a csuklon, vagy ahol nyomas vagy
mozgas keletkezik az érzékeld korul talalhato izmokban vagy inakban, de kivald pontossagu értékeket kivan elérni az
edzések soran, akkor javasoljuk a Polar pulzusérzékelé mellkaspanttal torténd hasznalat. Az 6ra kompatibilis a Bluetooth®-
0s pulzusérzékeldkkel, példaul a Polar H10 készulékkel. A Polar H10 pulzusérzékeld gyorsabban reagal a pulzus hirtelen
emelkedésére vagy csokkenésére, ezért idealis megoldas a gyors sprintekbdl all¢ szakaszos edzésekhez.

A csuklon mért pulzus lehet6 legjobb teljesitményének fenntartdsa érdekében tartsd tisztan az orat, és Ugyelj,
hogy ne karcolddjon meg. Minden izzadtséggal jard edzés utan enyhe szappanos vizzel, folydviz alatt 6blitsd le
a sportérat. Majd egy puha torolkozével torold szarazra. Toltés elétt hagyd teljesen megszaradni.
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AZ ORA VISELESE CSUKLON TORTENO PULZUSMERES, ALVASKOVETES/NIGHTLY RECHARGE
NELKUL

Lazitsd meg egy kicsit a csukldpantot, hogy az kényelmesebben illeszkedjen és hagyd bérodet Iélegezni. Viseld a sportdrat,
ahogy egy normal ¢rat viselnél.

Alkalmankeént javasoljuk, hogy hagyd a csuklddat egy kicsit fellélegezni, kifejezetten akkor, ha érzékeny a

bérod. Vedd le a sportorat, és toltsd fel az akkumulatort. gy a bérdd és az 6rad is megpihenhet, hogy készen
alljon a kovetkezé edzésedre.

EDZESSZAKASZ INDITASA

1. Vedd fel az ¢rat, és szoritsd meg a csuklépantot.
2. Az edzés-el6készités modba torténd belépéshez nyomd meg és tartsd lenyomva az OK gombot az id6 nézetben,
vagy nyomd meg a VISSZA gombot a belépéshez a f6 menlibe, és valaszd az Edzés inditasa lehetéséget.

Az edzés-el6készités modbdl a gyorsmendit a VILAGITAS gombbal érheted el. A

gyorsmenlben megjelend opciok fliggenek a kivalasztott sporttol és attdl is, hogy
hasznalod-e a GPS-t.

Példaul kivalaszthatsz egy elvégezni kivant kedvenc edzési célkitizést, és id6zitéket adhatsz

hozza az edzési nézetekhez. Tovabbi informaciokért Iasd: Gyorsmend.

A kivalasztast kovetden az dra visszatér az edzés-el6készités modba.

3. Vaélaszd ki a kivant sportot.
4. Maradj az edzés-el¢készités modban, amig az éra megtaldlja a pulzusodat és a GPS-mUiholdjelet (ha ez hasznalhatd
a kivalasztott sport esetén), hogy az edzésadatok pontosak legyenek. A GPS-mUiholdjelek vételéhez menj ki a

szabadba, magas éplletektd| és faktdl tavol. Tartsd az orat mozdulatlanul a kijelzével felfelé, és a GPS-jel keresése
kozben ne érj hozza az 6rahoz.

® Ha opcionalis Bluetooth-érzékel6t parositottal az éraval, akkor az 6ra az érzékeldjelet is automatikusan
elkezdi keresni.
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~ 38 dra E) Becslilt edzési id6 az aktualis beallitasokkal. Az energiatakarékossagi
beallitasokkal meghosszabbithaté a becsilt edzési idé.

eA GPS-ikon kordli kor narancssargara valt, amikor a GPS-vételhez szikséges miholdak
minimalis mennyisége (4) elérhetévé vélik. Megkezdheted az edzésszakaszt, azonban a
nagyobb pontossag érdekében varj, amig a kor zoldre valt.

@A GPS ikon kortli kor zoldre valt, amikor a GPS készen all. Az 6ra rezgéssel
figyelmeztet.

@Amikor megjelennek a pulzusadatok, az ora sikeresen észlelte a pulzust.

P Ha az oraval parositott Polar pulzusérzékel6t hasznalsz, az 6ra automatikusan a
csatlakoztatott jeladoval méri a pulzust az edzésszakaszok soran. A pulzus szimbdlum kordli
kek kor azt jelzi, hogy az ¢ra a csatlakoztatott érzékeldt hasznalja a pulzusméréshez.

6. Miutan az 6ra megtaldlta az 6sszes jelet, az edzés rogzitésének megkezdéséhez nyomd meg az OK gombot.

Az 6ra edzés kozben torténd hasznalatarol tovabbi informacio az Edzés kozben cim( fejezetben taldlhato.

TERVEZETT EDZESSZAKASZ INDITASA

A Polar Flow alkalmazasban vagy a Polar Flow webszolgaltatasban dsszedllithatod edzéstervedet és Iétrehozhatsz
részletes edzési célkitlizéseket, majd szinkronizalhatod 6ket az 6raddal.

Az adott napra tervezett edzésszakasz elinditasahoz:

1. Az edzés-el6készités modba vald belépéshez nyomd meg és tartsd lenyomva az OK gombot az id§ nézetben.
2. Az ¢ra ekkor felkér az adott napra Utemezett edzési célkitlizés megkezdésére.

Start
Interval

training

3. Arészletek megjelenitéséhez nyomd meg az OK gombot.

4. Nyomd meg a OK gombot a edzés-el6készités modba vald visszatéréshez, és valaszd ki a hasznalni kivant
sportprofilt.

5. Haaz 6ra minden jelet megtalalt, nyomd meg az OK gombot. A kijelzén megjelenik a Rogzités elindult Uzenet, és
megkezdheted az edzést.

Az ¢ra segiteni fog elérni a célkitlizésedet az edzés soran. Tovabbi informaciokért lasd az Edzés kozben fejezetet.
@ A tervezett edzési célkitlizések megjelennek a FitSpark edzési javaslatokban is.

TOBBSPORTOS EDZES INDITASA

A tébbsportos funkcié segitségével tobb sportot belefoglalhatsz az edzésszakaszba, és konnyedén valthatsz az egyes
sportagak kozott az edzés rogzitésének megszakitasa nélkil. A tdbbsportos edzés soran az 6ra automatikusan figyeli a
sportok kozotti valtast, igy megtekintheted, hogy mennyi idét vett igénybe az egyik sportrol a masikra valtani.
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A tobbsportos edzést kétféleképpen lehet végrehajtani: rogzitett tobbsportos edzés és egyéni tobbsportos edzés. Rogzitett
tébbsportos edzés (a Polar sportlistdban megjelend tobbsportos profilok), mint példaul a triatlon esetén, a sportok
sorrendje rogzitett, és ebben a sorrendben kell 6ket elvégezni. Egyéni tobbsportos edzés esetén a sportok listajabdl
kivalaszthatod, hogy milyen sportokat kivansz elvégezni, és hogy milyen sorrendben. A sportok kozott oda-vissza valthatsz.

Tobbsportos edzés megkezdése el6tt gy6zédj meg rola, hogy az edzésszakasz soran hasznalandé minden egyes
kivalasztott sport esetén beallitottad a sportprofilt. Tovabbi informacidkért 1asd: Sportprofilok a Flow-ban.

1. Nyomd meg a VISSZA gombot a fémenu megnyitasahoz, majd valaszd ki az Edzés inditasa lehet&séget, és keresd
meg a sportprofilt. Valaszd ki a Triatlon, az Egyéni tobbsportos edzést vagy barmelyik tdbbsportos profilt (A Flow
webszolgdltatasban lehet hozzaadni).

2. Miutan az 6ra minden jelet megtalalt, nyommd meg az OK gombot. A kijelz6n megjelenik a Rogzités elindult Uzenet,

és megkezdheted az edzést.

A sport megvaltoztatasahoz |épj vissza atvaltas modba a VISSZA gomb lenyomasaval.

4. Vdélaszd ki a kovetkezé sportot, majd nyomd meg az OK gombot (ekkor megjelenik az atvaltasiidd), majd folytasd az
edzést.

GYORSMENU

A gyorsmeniit a VILAGITAS gombbal érheted el edzés-elékészités modbol, az edzésszakasz sziineteltetésekor, valamint a
tobbsportos edzésszakaszok kozotti atvaltas modban.

w

A gyorsmentiben megjelené opcidk fuggenek a kivalasztott sporttdl és attol is, hogy hasznalod-e a GPS-t.

[[l] Energiatakarékossagi beallitasok:

Az energiatakarékossagi beallitasok segitségével meghosszabbithatod az edzési id6t a GPS rogzitési
gyakorisaganak modositasaval, a Csuklén mért pulzus kikapcsolasaval és a Képernyovédo
hasznalataval. Ezek a beallitasok lehetéveé teszik az akkumulator hasznalatanak optimalizalasat, és
hosszabb edzési id§ elérését az extra hosszu edzésszakaszokhoz, vagy ha az akkumulator
lemerulében van.

Tovabbi informaciokért lasd: Energiatakarékossagi beallitasok.

AP Hattérvilagitas:
A Hattérvilagitas mindig bekapcsolva funkciot Be vagy Ki értékre lehet allitani. Ha a mindig
bekapcsolt lehetéséget valasztod, akkor az éra az egész edzésszakasz alatt vilagitani fog. Az

edzésszakasz befejezésekor a hattérvilagitas visszaall az alapértelmezett Ki értékre. Ne feledd, hogy a
mindig bekapcsolt beallitas sokkal gyorsabban lemeriti az akkumulatort, mint az alapbeallitas.

ﬁ Pulzusmegosztas mas eszkozzel:

Pulzusérzékel izemmodban az éradat pulzusérzékelbvé valtoztathatod, és a pulzusodat mas
Bluetooth-eszkozokkel, példaul edzési alkalmazasokkal, edzétermi berendezésekkel vagy kerékparos
komputerekkel is megoszthatod. Tovabbi informaciokért lasd: Pulzusérzékel mod.

Javaslataink:

A Javaslataink mentben a FitSpark edzésre vonatkozo napi javaslatokat talalod.
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Medencehossz:

Az Uszés/Medencés Uszas profil hasznalatakor fontos, hogy bedllitsd a megfelel6 medencehosszt,
mivel az hatassal van a tempo, a tav és a karcsapasok, valamint a SWOLF pontszam szamitasara.
Nyomd meg az OK gombot a Medencehossz bedllitas eléréséhez, és szlkség esetén modositsd a
korabban beallitott medencehosszt. Alapértelmezett hosszként a 25 méter, az 50 méter és a 25 yard
érhetd el, de egyéni értéket is megadhatsz. A minimalis valaszthato érték 20 méter/yard.

® A medencehossz bedllitasa csak edzés-el6készités modban érhetd el a gyorsmenibdl.

Teljesitményérzékel6 kalibralasa:

Vélassz egyet a kerékparos sportprofilok kozil és ébreszd fel a jeladokat a pedalkar elforgatasaval.
Ezt kovetden valaszd a Teljesitményérzékeld kalibralasa lehetdséget a gyorsmentbdl, és kovesd a
képernyén megjelend utasitasokat az érzékeld kalibralasahoz. A teljesitményérzékel6re vonatkozé
specialis kalibralasi utasitasokat lasd a gyarto utasitasaiban.

@ A lehet8ség csak akkor jelenik meg, ha parositottal teljesitményérzékel6t az éradhoz.

Lépésérzékeld kalibralasa:

A lépésérzékel6t kétféleképpen kalibralhatod kézileg a gyorsmenibdl. Valaszd ki valamelyik futasi
sportprofilt, majd valaszd a Lépésérzékeld kalibralasa > Kalibralas futassal vagy a Kalibracios
tényez6 elemet a gyorsmenubdl.

« Kalibralas futassal: Inditsd el az edzésszakaszt, és fuss le egy altalad ismert tavot. A tav 400
méternél hosszabb legyen. Amikor lefutottad a tavot, nyomd meg az OK gombot, jelezve, hogy
megtettél egy kort. Allitsd be a ténylegesen lefutott tavot, €s nyomd meg az OK gombot. A
kalibraciés tényezé frissitése megtorténik.

Ne feledd, hogy az intervallumidézité a kalibralas k6zben nem hasznalhaté. Ha
bekapcsoltad az intervallumidézitét, az 6ra annak kikapcsolasara kér annak
érdekében, hogy elindithasd a |épésérzékeld kézi kalibralasat. A kalibralas utén az
id6zitét a gyorsmenu szunet modjaban kapcsolhatod vissza.

. Kalibracios tényezd: Kézzel is bedllithatod a kalibracids tényezét, ha ismered a szamodra
pontos tavot szolgaltato tényezét.

A lépésérzékel® kézi és automatikus kalibraldsanak részletes Utmutatojat a Polar [épésérzékeld
kalibralasa Grit X/Vantage M/Vantage V ¢raval szakaszban talalod.

® A lehet6ség csak akkor jelenik meg, ha parositottal Iépésérzékel6t az dradhoz.

Kedvencek:

A Kedvencek kozott azokat az edzési célkitlizéseket taldlod, amelyeket kedvencként mentettél a Flow
webszolgaltatasban, és szinkronizaltal az oraval. Valassz ki egy kedvenc edzési célkitlizést, amelyet el
szeretnél végezni. A kivalasztast kovetden az ora visszatér az edzés-elkészités modba, ahol
elkezdheted az edzésszakaszt.

Tovabbi informaciokért lasd: Kedvencek.
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Versenytempo:

19.

A Versenytempo funkcio segit egy allandé tempo fenntartdsaban és a célidéd elérésében egy
meghatarozott tavolsagnal. Hatarozz meg egy célidét egy tavhoz — példaul 45 percet a 10 km-es
futashoz — és kovesd nyomon, hogy mennyivel jarsz az elére beallitott cél el6tt vagy mogott. A célod
eléréséhez szlikséges allando tempdt/sebességet is megtekintheted.

A Versenytempo beallithatd a Vantage oradon. Egyszerden valaszd ki a tavot és a megcélzott idét, és
mar indulhatsz is! A Versenytempo célkitlizést a Flow webszolgéltatasban vagy alkalmazasban is
beallithatod, majd szinkronizalhatod azt az draval.

Tovabbi informacidért lasd: Versenytempo.

Intervallumidézité:

Bedllithatsz id6- és/vagy tavalapu intervallumiddzitéket a munka és a pihenés szakaszok preciz
idézitésére az edzésszakaszaid soran.

Ha az edzésszakasz edzési nézeteihez intervallumidézitét szeretnél hozzaadni, valaszd az Id6zité
edzésszakaszhoz > Be |ehetdséget. Hasznalhatsz egy korabban beallitott id6zitét, vagy létrehozhatsz
egy Uj id6zitét, ha belépsz a gyorsmenube, és kivalasztod az Intervallumidézitd > Intervallumidézito
beallitasa lehetdséget:

1. Valaszd ki az Id6 alapu vagy Tavolsag alapu lehetdséget: 1dé alapu: Hatarozd meg a percet és
a masodpercet az idézité szamara, és nyomd meg az OK gombot. Tavolsag alapu: Allitsd be a
tavot az idézitéshez, és nyomd meg az OK gombot. A Bedllitasz djabb id6zit6t? felirat jelenik
meg. Uj id6zitd beallitdsahoz nyomd meg az OK gombot.

2. Abefejezést kovetben az ora visszatér az edzés-el6készités modba, ahol elkezdheted az
edzésszakaszt. Az edzésszakasz elinditasaval az id6zité is elindul.

Tovabbi informaciokért lasd: Edzés kozben.

Visszaszamlalé:

Ha az edzésszakasz edzési nézeteihez visszaszamlalot szeretnél hozzaadni, valaszd az Id6zitod
edzésszakaszhoz > Be lehetdséget. Hasznalhatsz korabban beallitott id6zitét is, vagy létrehozhatsz
egy Uj id6zitét, ha belépsz a gyorsmentibe, és kivalasztod a Visszaszamlalo > 1d6zit6 beallitasa
lehetSséget. Allitsd be a visszaszamlalasi idét, és nyomd meg az OK gombot az elfogaddshoz. A
befejezést kovetéen az dra visszatér az edzés-eldkészités mddba, ahol elkezdheted az edzésszakaszt.
Az edzésszakasz elinditasaval az id6zité is elindul.

Tovabbi informaciokért lasd: Edzés kozben.

Vissza a kezd6pontra:

A vissza a kezd@pontra funkcié visszavezet az edzésszakasz kezdépontjahoz. A Vissza a
kezddpontra nézet hozzaadasahoz az aktualis edzésszakasz edzési nézeteihez, allitsd be a Vissza a
kezdépontra lehetdséget, és nyomd meg az OK gombot.

Tovabbi informaciokért 1asd: Vissza a kezd6pontra.

@ A vissza a kezdépontra funkcio csak akkor érhet6 el, ha a GPS be van kapcsolva a
sportprofilban.

Amikor edzési célkitlizést valasztasz ki az edzésszakaszhoz, a rendszer athuzza a Kedvencek opciot a gyorsmenuben. Ez
azért van igy, mert az edzésszakaszhoz csak egy célkitlzést valaszthatsz ki. A célkitlizés modositasahoz valaszd ki az
athuzott opciodt, és a rendszer rakérdez, hogy szeretnéd-e modositani a célkitlizésedet. Erésitsd meg az OK gombbal a
masik célkitlizés valasztasat.

36



EDZES KOZBEN

EDZESI NEZETEK BONGESZESE

Edzés kozben a FEL/LE gombok segitségével tekintheted at az edzési nézeteket. Ne feledd, hogy az elérhetd edzési
nézetek, valamint az egyes edzési nézetekben megjelend informacio a kivalasztott sporttél, valamint az adott sportprofilon
végzett valtoztatasoktdl fligg.

Sportprofilokat adhatsz hozza az oran, az egyes sportprofilok beallitasait pedig a Polar Flow alkalmazasban és
webszolgaltatasban hatdrozhatod meg. Példaul személyre szabott edzési nézeteket hozhatsz |étre az egyes sportokhoz,
és kivalaszthatod, hogy milyen adatokat szeretnél mérni az edzésszakaszok soran. Tovabbi informaciokért lasd:
Sportprofilok a Flow-ban.

Példaul az edzési nézetekben az alabbi informaciok jelenhetnek meg:

A kezdés napja és ideje
Az edzésszakasz id6tartama
A pulzusod és a pulzus ZonePointer

Tav

d&tartam

Tempo/Sebesség

A pulzusod és a pulzus ZonePointer
Id6tartam

Kaloridk

Emelkedés
Aktualis magassagod

Ereszkedés

Maximalis pulzus
Pulzusgrafikon és az aktudlis pulzus

Atlagos pulzus
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Pontos id6

Idétartam

IDOZITOK BEALLITASA

Miel6tt idézit6ket hasznalhatnal edzés kozben, az idézitéket hozza kell adnod az edzési nézetekhez. Ehhez vagy a
Gyorsmenuben allitsd be az id6zité nézetet az aktualis edzésszakaszhoz, vagy add hozza az idézitéket a Flow
webszolgaltatas sportprofil bedllitasaiban talalhaté sportprofil edzési nézeteihez, és szinkronizald a beallitasokat az éraval.

Body measurement  Distance Environment = Power  Cadence  Time  Speed

o= Walch face +HR grag
o Altitude gra o Poweer gray
4 Speedipace gra <+)

i

+

Cancel

Tovabbi informacidért lasd: Sportprofilok a Flow-ban.

Intervallumidézito

1x
Timer

® Ha a Gyorsmenuben kapcsoltad be az id6zit6 nézetet az edzésszakaszhoz, az edzésszakasz elkezdésekor az
id6zitd is elindul. Az id6zitd leallitasat és Uj id6zitd elinditasat az alabb leirt modon végezheted el.

Ha az id6zitét az altalad hasznalt sportprofil edzési nézeteihez adtad hozza, az id6zitét az alabbiak szerint indithatod el:

1. Lépj az Intervallumidozité nézetbe, majd nyomd meg és tartsd lenyomva az OK gombot. Valaszd a Start opciot egy
korabban beallitott id6zit§ hasznalatéahoz, vagy hozz létre egy Uj id6zit6t az Intervallumidézité beallitasa opcioval:

2. Valaszd ki az Id6 alapa vagy Tavolsag alapu lehetéséget: I1d6 alapu: Hatarozd meg a percet és a masodpercet az

id6zité szamara, és nyomd meg az OK gombot. Tavolsag alapt: Allitsd be a tévot az idézitéshez, és nyomd meg az

OK gombot.

A Bedllitasz Gjabb idézit6t? felirat jelenik meg. Uj id6zité bedllitdséhoz nyomd meg az OK gombot.

4. Hakész, valaszd a Start lehet&séget az intervallumidézitd elinditdsdhoz. Az egyes szakaszok (intervallumok) végén
az Orarezgéssel jelez.

@

Az id6zit6 megallitasahoz nyomd meg és tartsd lenyomva az OK gombot, és valaszd az Id6zité leallitasa lehet&séget.
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Visszaszamlalo

@ Ha a Gyorsmentuben kapcsoltad be az id6zit6 nézetet az edzésszakaszhoz, az edzésszakasz elkezdésekor az
id6zit6 is elindul. Az id6zit6 leallitasat és Uj id6zitd elinditasat az alabb leirt modon végezheted el.

Ha az iddzit6t az altalad hasznalt sportprofil edzési nézeteihez adtad hozza, az idézit6t az alabbiak szerint inditsd el:

1. Lépj Visszaszamlalé nézetbe, majd tartsd lenyomva az OK gombot.

2. Valaszd a Start lehet&séget kordabban beadllitott id6zit6é hasznalatahoz, vagy valaszd a Visszaszamlalé beallitasa
lehet&séget egy Uj visszaszamlalo beallitasahoz. Ha kész, valaszd a Start lehetéséget a visszaszamlalo
elinditdsahoz.

3. Avisszaszamlalas végén az ora rezgéssel jelez. Ha Ujra szeretnéd inditani a visszaszamlaldt, nyomd meg és tartsd
lenyomva az OK gombot, majd valaszd a Start lehetdséget.

Az id6zit6 megallitasahoz nyomd meg és tartsd lenyomva az OK gombot, és valaszd az Id6zité leallitasa lehet&séget.

PULZUS-, SEBESSEG- VAGY TELJESITMENYZONA ROGZITESE

A Zonelock funkcidval a pulzus vagy a sebesség/temp¢ alapjan rogzitheted az aktualis zonadat. Ha kilon futasi vagy
kerékparos teljesitményérzékelbt hasznalsz az 6rahoz, a funkciot teljesitményzénad rogzitésére is hasznalhatod. A
ZonelLock funkcidval biztosithatod, hogy edzés kozben a kivalasztott zonaban maradj anélkdl, hogy ellendrizned kellene az
oradat. Ha edzés kozben kilépsz a rogzitett célzonabdl, az 6ra rezgéssel figyelmeztet.

A pulzus-, sebesség-/tempo- vagy a teljesitményzéonak Zonel.ock funkcidjat egyenként kell beallitani minden egyes
sportprofilhoz. A beallitast a Flow webszolgaltatas sportprofil-beallitasok pontjaban végezheted el, a Pulzus,
Sebesség/Tempod vagy Teljesitmény beallitasoknal.

Ahhoz, hogy haszndlhasd a ZonelLock funkciot a sebesség-/tempod- vagy teljesitményzona rogzitésére, hozza kell adnod a
teljes képernyés Sebesség-/tempégrafikon vagy Teljesitménygrafikon nézetet a sportprofil edzési nézeteihez.

Pulzuszéna rogzitése

Ha rogziteni szeretnéd azt a pulzuszonat, amelyben éppen vagy, tartsd lenyomva az OK gombot a teljes képernydés
Pulzusgrafikon nézetben, vagy a Flow barmely mas szerkeszthet6 nézetében.

Heart rate
zone 4

locked

A zéna feloldasahoz tartsd Ujra lenyomva az OK gombot.

Sebesség-/tempdzona rogzitése

Ha rogziteni szeretnéd azt a sebesség-/tempdzonat, amelyben éppen vagy, tartsd lenyomva az OK gombot a teljes
képernyés Sebesség-/tempdgrafikon nézetben.
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Speed zone 4
locked

A zéna felolddsahoz tartsd Ujra lenyomva az OK gombot.

Teljesitményzona rogzitése

Ha rogziteni szeretnéd azt a teljesitményzonat, amelyben éppen vagy, tartsd lenyomva az OK gombot a teljes képernyds
Teljesitménygrafikon nézetben.

Power zone 4
locked

A zona feloldasahoz tartsd Ujra lenyomva az OK gombot.

KOR JELZESE

A kor jelzéséhez nyomd meg az OK gombot. A koroket automatikusan is lehet szamitani. A Polar Flow alkalmazdasban vagy
a webszolgaltatasban sportprofil-beallitasokban allitsd be az Automatikus kor pontnal a Kortav, a Kor idétartama vagy a
Helyalapu lehet6séget. Ha a Kortav lehet8séget valasztod, allitsd be a tavolsagot, amely alapjan a koroket szamolja. Ha a
Kor idétartama lehet&séget valasztod, allitsd be az id6tartamot, amely alapjan a koroket szamolja. Ha a Helyalapu
lehet&séget valasztod, a rendszer automatikusan szamolja a koroket, valahanyszor visszaérsz az edzésszakasz
kezdéseének helyére.

SPORTOK KOZOTTI VALTAS MULTISPORT EDZESSZAKASZ KOZBEN

Nyomd meg a VISSZA gombot, és valaszd ki azt a sportot, amelyre at szeretnél valtani. Erésitsd meg a kivalasztast az OK
gombbal.

EDZES CELKITUZESSEL

Ha Polar Flow alkalmazasban létrehoztal id6tartam, tav, vagy kaldria alapu gyors edzési célkitiizés elemet, és
szinkronizaltad azt az ¢raval, akkor kovetkezd edzési nézet lesz az alapértelmezett:

_ Ha id&tartam vagy tav alapjan hoztad létre a célkitizést, akkor megjelenik, hogy mennyi van még
Cx2 hétra az adott cél eléréséhez.

04:23 | ey

/ 10 min

" Ha kaloriak alapjan hoztad létre a célkitlizést, akkor megjelenik, hogy még hany kaldriat kell
elégetned a cél eléréséig.

Ha a Polar Flow alkalmazasban vagy webszolgaltatasban szakaszos célkitiizés elemet hoztal |étre, és szinkronizaltad az
oraval, akkor az alabbi alapértelmezett edzési célkitlizés fog megjelenni az els@ edzési nézetként:

« Akivalasztott intenzitastol fuggden a pulzus vagy a sebesség/tempo, valamint az aktualis
'1 74 szakasz pulzusanak vagy sebességének/tempdjanak also és felsd hatarértéke jelenik meg.
Work 1/5 o Aszakasz neve és a szakasz szama/szakaszok 0sszesitett szama
01 40f o Azeddig eltelt id6/megtett tav
; f o Acélként kitlizott idtartam/a jelenlegi szakasztav
L
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@ Az edzési célkitlizések megadasaval kapcsolatos tovabbi informaciokért lasd: Az edzés megtervezése.

Szakasz megvaltoztatasa szakaszos edzés soran

Ha a szakaszos cél létrehozasanal a manualis szakaszvaltas opciot valasztottad, akkor nyomd meg az OK gombot, hogy a
kovetkezd szakaszra Iépj a szakasz befejezésekor.

Ha az automatikus szakaszvaltas opciot valasztottad, a szakasz automatikusan atvalt egy szakasz befejezésekor. Az 6ra
rezgéssel jelzi az egyes szakaszok kdzotti valtast.

Felhivjuk figyelmed, hogy ha rovid (10 masodpercnél rovidebb) szakaszokat allitasz be, akkor nem kapsz rezgé
figyelmeztetést a szakasz végén.

Edzési célkitiizésre vonatkoz6 adatok

Az edzési célkitlizésre vonatkozé adatok edzés soran torténd megtekintéséhez tartsd lenyomva az OK gombot edzési
célkitlizés nézetben.

Ertesitések

Ha a tervezett pulzuszénakon vagy sebesség-/tempdzonakon kivil edzel, az ora rezgéssel figyelmeztet.

EGY EDZES SZUNETELTETESE/MEGALLITASA

1. Nyomd meg a BACK (VISSZA) gombot hogy sziineteltesd az edzésterved

2. Ahhoz, hogy folytassa az edzést, nyomja meg az OK lehet8séget. Hogy megallitsa az edzést nyomja meg és tartsa
lenyomva a BACK (VISSZA) gombot. Kbzvetlenil az edzés befejezése utdn az dra 6sszegzést jelenit meg az
edzésszakaszrol.

® Ha az edzésszakaszt szlineteltetés utan allitod le, a szlineteltetés utan eltelt idé nem kerUl belel az 0sszesitett
edzésiidébe.

EDZES 0SSZEGZESE

EDZES UTAN

Kozvetlenll az edzés befejezése utan az ora 6sszegzést jelenit meg az edzésszakaszrol. A Polar Flow alkalmazasban vagy
a Polar Flow webszolgaltatasban részletesebb, illusztralt elemzést is megtekinthetsz.

Az 6sszegzésben szerepld informacidk a sportprofiltdl és az dsszegyUjtott adatoktol fliggenek. Az edzés 6sszegzése
példaul tartalmazhatja az alabbi adatokat:

Bt A kezdés napja és ideje

Running , o
15.08.2018 10:39 Az edzésszakasz id6tartama

Az edzésszakasz soran megtett tav

Heart rate
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Heart rate Pulzus

134 Az edzésszakasz soran mért atlagos és a maximalis pulzus.

154

o 232

eart rate zoneg

Az edzésszakasz soran tapasztalt Kardioterhelés

eart rate zones Pulzuszonak

00:08:00
00:11:20 A kulonbozé pulzuszonakban toltott idd az edzés soran
00:05:17
00:12:32
00:27:10

Calories

Elhasznalt energia

Az edzésszakasz soran elhasznalt energia
Szénhidrat

Fehérje

Zsir

Tovabbi informaciokért Iasd: Energiaforrasok.

Tempo/Sebesség
Maximalis tempd/sebesség az edzésszakasz soran

Running Index: A futasi teljesités osztalya és a szamérték. Tovabbiinformacidért lasd a Running
Index cimU fejezetet.

Speed zones

Speed zones Sebesség célzénak

00:06:00 A klilonboz6 sebesség célzonakban toltott edzésiidd

| 00 0

Il o

I
Cad

Futasi iitem/pedalfordulatszam
Cadence

02 Az edzésszakasz soran mért atlagos és maximalis futdsi item/pedalfordulatszam.

102

A futasi Utemet egy beépitett gyorsulasmérdé méri a csukld mozgasa alapjan. A
pedalfordulatszam a Polar pedalfordulatszam-érzékelé Bluetooth® Smart hasznalata
esetén jelenik meg.

Altitude
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Altitude Magassag

s 2345 . Az edzésszakasz soran mért legnagyobb magassag

« 376.

324 Az edzésszakasz soran tapasztalt szintemelkedés méterben/labban kifejezve

dutomatic laps Az edzésszakasz sordn tapasztalt szintsullyedés méterben/labban kifejezve

Korok/Automatikus korok
A kovetkez6 részleteken gorgethetsz végig az OK gomb megnyomasaval:

Az egyes korok idétartama (a legjobb kor sargdval kiemelve)

Az egyes korok tavja

Az egyes korok alatt mért atlagos és maximalis pulzus a pulzuszona szinével
Az egyes korok atlagsebessége/-tempdja

Hwn =

v AB
- iy
{Manual) [Manual}

0.40 km

0.41 km
0.41 km
0.39 km

Multisport 6sszegzés

A Multisport 6sszegzés az edzésszakasz atfogd 6sszegzését, valamint az egyes sportokra vonatkozé 6sszegzéseket
tartalmazza, amelyek kitérnek az adott sport teljesitése soran eltelt idétartamra €s megtett tavra.

Az edzésoOsszesitéseknek az 6ran torténé késébbi megtekintéséhez:

Id6 nézetben a FEL és LE gombok segitségével Iépj a Legutobbi edzésszakaszok oralapra, majd
nyomd meg az OK gombot.

Az elmult 14 nap edzésszakaszaira vonatkozo 6sszegzeés tekintheté meg. Az 6sszegzés
Lkt yosnag » megnyitasahoz keresd meg a FEL/LE gombok segitségével a megtekinteni kivant edzésszakaszt,
z majd nyomd meg az OK gombot. Az 6ra maximum 20 edzés 0sszegzését tudja tarolni.

Running
00:39:51
15.08. 11:10

;
#
£
:

43



EDZESADATOK A POLAR FLOW ALKALMAZASBAN

Az 6ra minden edzésszakasz befejezése utan automatikusan szinkronizalédik a Polar Flow alkalmazassal, ha a telefon
Bluetooth hatotavolsagon beldl van. Az edzési adatokat manualisan is szinkronizalhatod az 6ra és a Polar Flow alkalmazas
kozott a VISSZA gomb nyomva tartasaval, ha az 6ra be van jelentkezve a Polar Flow alkalmazasba, és a telefon a Bluetooth
hatotavolsagan belll van. Az alkalmazas segitségével minden edzésszakasz utan azonnal elemezheted adataidat. Az
alkalmazas lehetévé teszi edzésadataid gyors attekintését.

Tovabbi informacidkért lasd: Polar Flow alkalmazas.

EDZESADATOK A POLAR FLOW WEBSZOLGALTATASBAN

Elemezd edzésed minden részletét, és tudj meg tobbet a teljesitményedrdl. Kovesd fejlédésedet, és oszd meg a legjobb
edzéseidet masokkal.

Tovabbi informaciokért lasd: Polar Flow webszolgaltatas.
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JELLENZOK

SMART COACHING (OKOS ERTESITESEK)

A Smart Coaching (Okos értesitések) egyedi, konnyen hasznalhatd funkciok vélasztékat kindlja, legyen az a napi szintl
fitnesz tevékenységed kiértékelése, egyéni edzéstervek létrehozasa, a megfelel§ intenzitasu edzés kivitelezése, vagy
azonnali visszajelzés mutatasa. Mi tobb, illeszkedik a sziikségleteidhez és a kialakitasa is maximalis élvezetet és
motivaciot biztosit edzés kozben.

Sportoérad a kovetkezé Polar Smart Coaching funkciokat tartalmazza:

* Training Load PRO
* FuelWise™

* Futéprogram
* Running Index (Futdsi index)

* Edzési nyereség
* Okos kaldriaszamlald

* Folyamatos pulzusmérés

* Activity Guide (Aktivitasi tanacsadas)

* Activity Benefit (Aktivitdsi nyereség)
* Nightly Recharge™ regeneralédasmeérés

* Sleep Plus Stages™ alvaskovetés

* SleepWise™
* Serene™ iranyitott légzégyakorlat

* Csuklén mért pulzussal végzett fitnesz teszt

* FitSpark™ napi edzési Utmutato

TRAINING LOAD PRO

Az Uj Training Load Pro™ funkcio leméri, mekkora mértékben terheli meg a tested az edzés, és hogyan befolydsolja ez a
teljesitményed. A Training Load Pro hozzarendel egy edzési terhelési szintet a kardidvaszkularis rendszeredhez
(Kardiéterhelés) és az Erzékelt terhelés segitségével értékelheted, hogy mennyire érzed magad megterheltnek. Ha az éran
kdlon teljesitményérzékeldt haszndlsz futashoz és kerékparozashoz, akkor a Training Load Pro hozzarendel egy edzési
terhelési szintet a vazizomrendszeredhez (Izomterhelés). Ha tudod, mennyire terheli meg az edzés a tested egyes részeit,
optimalizélhatod az edzési teljesitményed ugy, hogy mindig a megfelelé testrészeket mozgatod meg.

Kardioterhelés

A rendszer az edzési impulzusszamitas (TRIMP), az edzési terhelés egy széles korben elfogadott és tudomanyosan
bizonyitott mddszere segitségével szamolja ki a kardidterhelést. A kardidterhelési érték megmutatja, hogy mennyire
terhelte meg az edzésszakasz a keringési rendszered. Minél magasabb a kardioterhelés értéke, annal jobban igénybe vette
az edzésszakasz a keringési rendszert. A rendszer minden edzés utan kiszamitja a kardidterhelést a pulzusadatok és az
edzésszakasz id6tartama alapjan.
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Erzékelt terhelés

Az edzési terhelés megadllapitasara szintén hasznos modszer a szubjektiv terhelésérzet felmérése. Az érzékelt terhelés
figyelembe veszi, hogy szerinted mennyire volt megterhel6 az edzésszakasz, illetve hogy az meddig tartott. Az értéket az
észlelt terhelés mértéke (RPE) formdjaban hatarozzuk meg, amely egy tudomanyosan elfogadott modszer a szubjektiv
edzési terhelés megallapitasara. Az RPE skala kilonosen hasznos az olyan sportok esetében, ahol a pulzusalapu
edzésiterhelés-mérés korlatozott, példaul erénléti edzéseknél.

® Ertékeld az edzésszakaszt a Flow mobilalkalmazésban az Erzékelt terhelés kiszamitdsadhoz. Egy 1-10 skéalan
pontozhatod az edzést, ahol az 1 rendkivil konny(, mig a 10 erésen megterheld.

Izomterhelés (mas gyarto teljesitménymérgjével)

Az izomterhelés megmutatja, mennyire vette igénybe az edzésszakasz az izomzatot. Az izomterhelési érték segit
megallapitani az intenziv, rovid edzések edzési terhelését, mint példaul rovidtavfutas, vagy gyaloglas hegynek felfelé, mivel
ezeknél a pulzus nem alkalmazkodik azonnal a valtozo terheléshez.

Az izomterhelés azt mutatja, mennyi mechanikus energiat (kJ) termelt az izomzat egy futo- vagy kerékpdaredzés sorén. Ez
az érték a leadott teljesitményt mutatja, nem az annak eléréséhez befektetett energiat. Minél jobb az erénléted, annal jobb
lesz az arany a befektetett és a megtermelt energia kozott. A rendszer a teljesitmény és az edzés id6étartama alapjan
szamolja ki az izomterhelést. A futasnal a testsuly is szamit.

A rendszer a teljesitményadatok alapjan szamolja ki az izomterhelést, ezért csak akkor mutatja meg az
izomterhelési értéket a futo- és kerékparedzéseinél, ha egy kilon futd vagy kerékparozo teljesitményérzékelst
hasznalsz.

Edzési terhelés egy edzésszakasz alapjan

Az egy edzésszakasz alapjan kiszamitott edzési terhelés az edzésszakasz 0sszefoglald értékelésében jelenik meg az éran,
a Polar Flow alkalmazasban és a Flow webszolgaltatasban.

A rendszer minden mérésnél megmutatja az 0sszesitett edzési terhelést. Minél nagyobb a terhelés, annal jobban igénybe
veszi az edzés a tested. Emellett a rendszer vizualisan is megjeleniti és szoveggel is leirja az edzési terhelés mértékét az
el6z8 90 nap atlagahoz képest.

o Training Load Pro =
v Medium 232 ..
Cardio load (TRIMP) [ X R N N
Low 420
Perceived load eee

Somewhat Hard 4/10 ..

Your estimate (RPE)

A skaladiagram és a szoveges leiras a fejlédésedhez igazodik: minél okosabban edzel, annal nagyobb terhelés tolerdlasara
vagy képes. Ahogy az erénléted és a teherbirdsod novekszik, a 3 pontot éré (kozepes) edzési terhelésekbdl néhany
hénapon belll 2 pontos (alacsony) érték lehet. Az adaptiv skala azt a tényt tiikrozi, hogy a hasonlé tipusu edzésszakaszok
kilonb6zd hatassal lehetnek a szervezetedre az aktualis fizikai dllapotod figgvényében.

20098 ® Nagyon magas
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L L LN Magas

*ed9 00 Kozepes
L L NN N Alacsony
L N 2 8 Nagyon alacsony

Megterhelés és Tolerancia

Az egyes edzésekbdl szarmazo Kardioterhelés adatok mellett az Uj Training Load Pro funkcio kiszamitja a rovidtavu
Kardioterhelés (Megterhelés) és hosszu tavu Kardioterhelés (Tolerancia) értékeit is.

A Megterhelés értéke azt mutatja, mennyire terhelte meg a tested az edzés az utébbiidében. Ez az érték az elmult 7 nap
atlagos napi terhelését mutatja.

A Tolerancia azt jelzi, mennyire dllsz készen a kardidedzésre.Ez az érték az elmult 28 nap atlagos napi terhelését mutatja.
A kardidedzéshez sziikséges alloképesséqg javitdsahoz fokozatosan, hosszabb idén keresztil ndvelned kell az edzés
intenzitasat.

Kardioterhelési allapot

A kardioterhelési allapot a Megterhelés és a Tolerancia értékek alapjan megallapitja, hogy Kardiéterhelési allapotod
jelenleg aluledzett, szinten tartott, eredményes vagy tulterhelt. Az eredmény alapjan a rendszer személyre szabott
visszajelzéseket is ad.

A kardioterhelési allapot segit felmérni az edzés hatasat a testre és az erénlét fejlédésére. Ha tudod, hogyan befolyasoljak
kordbbi edzéseid a jelenlegi teljesitményed, pontosabban tudod szabalyozni az edzések gyakorisagat, és jobban meg
tudod allapitani, mikor érdemes kulonbozd intenzitassal edzened. Ha latod, hogyan valtozik az erénléti allapotod egy
edzésszakasz utan, jobban meg fogod érteni, mekkora terheléssel jart az adott edzés.

Kardioterhelési allapot a sportéran

Az id6 nézetben a FEL és LE gombokkal Iéphetsz be a Kardidterhelési allapot menube.
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1. Kardioterhelési allapot grafikon
2. Kardioterhelési allapot

Tulterhelés (a szokasosnal jelentésen magasabb terhelés):
@ Eredményes (fokozatosan névekvé terhelés)

Szintentartas (a szokasosnal valamivel alacsonyabb terhelés)

Aluledzés (a szokdsosnél joval alacsonyabb terhelés)

Kardioterhelési éllapot szdmszerUsitett értéke (=Megterhelés elosztva a Toleranciaval.)
Megterhelés

Tolerancia

A kardioterhelési allapot szoveges leirasa.

ook W

training
progressively,
which should be
improving your
fitness level.
Keep it up!

Hosszu tavu elemzés a Polar Flow alkalmazasban és webes feliileten

A Polar Flow alkalmazasban és a webszolgaltatasban figyelemmel kisérheted a Kardioterhelés alakuldsat, és
megtekintheted, hogy miként valtozott az elmult hetekben és honapokban. A kardidterhelés fokozodasanak
megtekintéséhez a Polar Flow alkalmazasban koppints a fliggéleges pontokra a heti 0sszegzés meniben (Kardidterhelési
allapot modul) vagy az edzés dsszegzése meniben (Training Load Pro modul).
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[ ] Cardio Load Status & Cardio Load

Mg 27 - Sep 2, 2018

Productive @9 i ] Cardio Load Buldup &
T
<t 309

You've been training progressively, which
should be improving your fitness level. Keep it

up!

M T w T F 5 5
e
R
[ ] Training Load Pro B
M T W T F s
@ Medium 23@ ki L} » 30 n 1
Cardio load (TRIM ([ EX XX}
i (TRIMP)
D
Low 420
Perceived load LR X X X
Productive
Somewhat Hard 4/10 ...
Your estimate (RPE) You've been training progressively, which
should be improving your fitness level. Keep
it up!

@ Cardio Load Buildup 2s

August 13, 2018
@EEED Cardio Load
@B Swain
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A kardioterhelési allapot megtekintéséhez a Flow webszolgaltatasban Iépj be a Fejlodés > Kardioterhelési jelentés
menube.
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Cardio load report
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||| A piros savok az edzések kardioterhelési szintjét mutatjak. Minél magasabb a sav, annal jobban
megterhelte az edzésszakasz a sziv- és érrendszert.

| A hattér szine azt mutatja, mennyire volt megterheld az edzésszakasz az elmult 90 nap atlagéhoz
képest, az o0t pontos skaldhoz és szoveges leirdshoz hasonldan (nagyon alacsony, alacsony,
kozepes, magas, nagyon magas).

o~ A Megterhelés értéke megmutatja, mennyire terhelted meg a tested az edzéssel az utobbi idében.
Ez az érték az elmult 7 nap atlagos napi kardioterhelését mutatja.

A A Tolerancia azt jelzi, mennyire allsz készen a kardidedzésre. Ez az érték az elmult 28 nap atlagos
napi kardidterhelését mutatja. A kardidedzéshez szikséges alloképesség javitasahoz
fokozatosan, hosszabb idén keresztll kell ndvelni az edzés intenzitasat.

Tudj meg tobbet a Polar Training Load Pro funkciérol a részletes utmutatoban.

FUELWISE™

Marad] végig energikus az egész edzésszakaszod soran a FuelWise™ okos energiaellatési asszisztenssel!l A FuelWise™
harom funkcidt tartalmaz, amelyek emlékeztetnek arra, hogy hogyan poétolhatod az energiat, és hogyan tarthatod fenn a
megfeleld energiaszintet a hosszu edzésszakaszok soran. Ezek a funkciok a kovetkezdk: Okos szénhidrat-emlékeztetd,
Kézi szénhidrat-emlékeztetd ¢s Ivasi emlékeztetd.

Minden alloképességi sportot (iz6 szamara lényegesen fontos a hosszu ideig tarté igénybevétel alatti megfeleld
energiaszint fenntartasa, és a hidrataltsag megdrzése. A szervezetedet megfeleléen el kell Iatnod szénhidrattal, és
rendszeresen kell potolnod a folyadékot, hogy a lehetd legjobban teljesits a hosszu versenyek vagy edzésszakaszok soran.
A két hasznos eszkozzel, a szénhidrat-emlékeztetével és a ivasi emlékeztetével a FuelWise segit megtaldlni az optimalis
energiaellatast és hidrataltsagot.

Energiaellatasra a szénhidratok idealisak, mivel a zsirokkal vagy fehérjékkel ellentétben gyorsan felszivodnak, és glikozza
alakulnak. A gliikoz az elsédleges energiaforras az edzés soran. Minél intenzivebb az edzés, annal nagyobb aranyban
hasznalsz fel glikozt, mint zsirt. Ha az edzésszakasz 90 percnél révidebb, akkor dltaldban nem kell szénhidrattal potolnod
az energiat. Az extra szénhidrat azonban még a rovidebb edzésszakaszok soran is segit sokkal éberebbnek és
koncentraltabbnak lenni.

Edzés a Fuelwise alkalmazassal

A FuelWise™ a fémentiben talalhaté az Energiaellatas mentpontban, és haromféle emlékeztetdt kinal az edzések soran.
Ezek a kovetkezdk: Okos szénhidrat-emlékeztetd, Kézi szénhidrat-emlékeztet6 és Ivasi emlékeztetd. Az Okos
szénhidrat-emlékezteté kiszamolja az energiaellatasi igényedet az edzésszakasz becsiilt intenzitasa és idétartama alapjan,
az edzési el6zmeények és a fizikai részletek figyelembe vételével. A Kézi szénhidrat-emlékeztetd és az Ivasi emlékeztetd
iddalapu emlékeztetk, ami azt jelenti, hogy elére beallitott id6kozonként, példaul 15 vagy 30 percenként fogsz
emlékeztetéseket kapni.

Az energiaellatasi funkciok barmelyikének hasznalatakor az edzésszakaszt az Energiaellatas menubdl kell elinditani. Az
emlékeztetd beadllitasat és a Kovetkezo lehetdség kivalasztasat kovetéen a rendszer kozvetlenil az edzés-eldkészités
modba ép. Ekkor valaszd ki a sportprofilt, és inditsd el az edzésszakaszt.

Okos szénhidrat-emlékeztetd

Az okos szénhidrat-emlékeztetd hasznalatakor allitsd be az edzésszakasz becsllt id6tartamat és intenzitasat, és
megbecslUljuk az energiaellatasodhoz szukséges szénhidrat mennyiségét az edzés soran. Az energiaellatasodhoz
szUkséges szénhidrat mennyiségének becslésekor figyelembe vesszik az edzési elézményeket és a fizikai beallitasokat,
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beleértve az életkort, a nemet, a testmagassagot, a testsulyt, a maximalis pulzust, a nyugalmi pulzust, a maximalis
oxigénfelvétel (VO2max) értéket, az aerob pulzus kiiszobértéket és az anaerob pulzus kiiszobértéket.

A szénhidratok felszivoddsanak képességét az edzési el6zmények alapjan becsdljiik meg. Ez korlatozza az okos
szénhidrat-emlékeztet6 altal javasolt szénhidratok (gramm per éraban kifejezett) maximalis mennyiségét. Ezeket az
adatokat a rendszer a pulzus és a szénhidratfogyasztas aranyanak a fizikai beallitasok alapjan torténé kiszamitasara
haszndlja fel. Ezt kovet&en a rendszer a javasolt szénhidratbevitelt felfele vagy lefele (minimum és maximum
hatarértékeken belll) allitja be a pulzusod, valamint az elére kiszamitott pulzus és a szénhidratfogyasztas kozotti kapcsolat
alapjan.

Az edzés soran az 6ra nyomon koveti az energia tényleges felhasznaldsat, és ennek megfeleléen allitja be az emlékezteték
gyakorisagat, de az adag mérete (szénhidrat grammban kifejezve) mindig ugyanaz az edzésszakasz soran.

Okos szénhidrat-emlékeztet6 beallitasa

1. Afémeniben vélaszd az Energiaellatas > Okos szénhidrat-emlékeztet6 lehetdséget.

2. Allitsd be az edzésszakasz becsiilt idétartamat. A minimum 30 perc.

3. Allitsd be az edzésszakasz becsiilt intenzitdsat. Az intenzitas bedllitdsa a pulzuszonakkal torténik. A kiilonbozé
edzési intenzitasokkal kapcsolatos tovabbi tudnivalokért tekintsd meg a pulzuszonak szakaszt.

4. Allitsd be a kedvenc sportszeleted Szénhidrat adagonként mennyiségét (5-100 gramm).

5. Valaszd a Kovetkezé lehetéséget

Az emlékeztet beallitasat kovetden lathatod a valasztasod attekintését. Ezen a ponton tovabbra is eltavolithatod az éppen
beallitott emlékeztetét, vagy hozzaadhatsz egy ivasi emlékeztetdt. Amikor készen dllsz az edzésszakasz elkezdésére,
valaszd a Alkalmaz lehet6séget az edzés-el6készités modba torténd belépéshez.

Amikor ivasi emlékeztetdt adsz hozza az okos szénhidrat-emlékeztetéhoz, akkor a rendszer a hidratacios szukségleted
becslését is elklldi az emlékeztetOkkel. Ez a kozepes terhelés alatt fellépd izzadasi mennyiségen alapul

/ B Ha eljott az ideje annak, hogy szénhidratot fogyassz, a kijelzén megjelenik a Fogyassz () g

szénhidratot! felirat, amelyet rezgés és hangjelzés kisér.
i
< Q

Kézi szénhidrat-emlékezteto

Idéalapu emlékeztetd, amely segit fenntartani energiaellatasod a szénhidratfogyasztasra vald idénkénti emlékeztetéssel.
5-60 perces id6kozonként valo emlékeztetésre allithato be.

Kézi szénhidrat-emlékeztet6 beallitasa
1. Afémeniben vélaszd az Energiaellatas > Kézi szénhidrat-emlékeztet6 lehetdséget.
2. Allitsd be az emlékeztetési id6kdzt (5-60 perc).
Az emlékeztet beallitasat kovetden lathatod a valasztasod attekintését. Ezen a ponton tovabbra is eltavolithatod az éppen

beallitott emlékeztetét, vagy hozzaadhatsz egy ivasi emlékeztetdt. Amikor készen dllsz az edzésszakasz elkezdésére,
valaszd a Alkalmaz lehet6séget az edzés-el6készités modba torténd belépéshez.
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Ha eljott az ideje annak, hogy szénhidratot fogyassz, a kijelzén megjelenik a Fogyassz
szénhidratot! felirat, amelyet rezgés és hangjelzés kisér.

Ivasi emlékezteto

Id6éalapu emlékeztetd, amely segit hidrataltnak maradni a folyadékfogyasztasra valé idénkénti emlékeztetéssel. 5-60
perces id6kozonként valo emlékeztetésre allithaté be.

Ilvasi emlékeztetd beallitasa
1. Afémenuben vélaszd az Energiaellatas > Ivasi emlékeztetd lehetdséget.
2. Allitsd be az emlékeztetési id6kozt (5-60 perc).
Az emlékeztet beallitasat kovetden lathatod a valasztéasod attekintését. Ezen a ponton még eltavolithatod az éppen

beallitott emlékeztetst, vagy hozzaadhatsz egy szénhidrat-emlékeztet6t. Amikor készen éllsz az edzésszakasz
elkezdésére, valaszd a Alkalmaz lehetéséget az edzés-el6készités modba torténd belépéshez.

Ha eljott az ideje annak, hogy folyadékot fogyassz, a kijelzén megjelenik az Igyal! felirat, amelyet
rezgés és hangjelzés kisér.

®

Drink

Tovabbi informacio a FuelWise™ alkalmazasrol

POLAR FUTOPROGRAM

A Polar futoprogram az edzettségi szinted alapjan személyre szabott program, amely arrol gondoskodik, hogy mindig
megfeleléen eddz, és elkerlld a tulterhelést. Intelligens, a fejlédésed alapjan alkalmazkodik, és figyelmeztet, ha jo lenne egy
kicsit visszavenni az edzésekbdl, és amikor itt az ideje mindent beleadni. Minden program egy sporteseményre szabott,
figyelembe veszi személyes adottsagaidat, edzési el6zményeidet és a felkésziiltségedet. A program ingyenesen letolthetd
a Polar Flow webszolgaltatasbol a www.polar.com/flow cimen.

A programok 5 km-es, 10 km-es, félmaraton és maraton valtozatban érheték el. Az egyes programok harom szakaszbdl
allnak: Alapozas, épitkezés és formaba hozas. A szakaszokat ugy alakitottuk ki, hogy fokozatosan fejlesszék a
teljesitményedet, hogy felkészdlten allj a rajthoz a verseny napjan. A futdedzések otféle tipusra oszthatok: konny( kocogas,
kozepes tavu futds, hosszu tavu futas, tempds futds és intervallumos. Minden edzés bemelegitéshdl, gyakorlatokbol és
levezetésbdl all az optimalis eredmény eléréséhez. Raadasul erénléti, core és mobilitasi gyakorlatokkal is kiegészitheted a
programodat a fejlédésed eldsegitése érdekében. Az egyes edzési hetek 2—5 futdedzésbdl allnak, a futdedzések
Osszesitett id6tartama pedig hetente 1-7 6ra kozott valtozik az edzettségi szinted fliggvényében. Egy program minimalis
idétartama 9 hét, a maximalis id6étartama pedig akar 20 honap is lehet.

A Polar Futoprogram funkciorol tovabbi részletek ebben a részletes Utmutatoban taldlhatok. Olvasd el tovabbi
informaciokat tartalmazo utmutatdnkat a Futdoprogrammal kapcsolatban.

A témaval kapcsolatos videdok megtekintéséhez kattints a kovetkezd hivatkozasok egyikére:

Elsd Iépesek

Hasznalati Utmutatd
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Polar futoprogram létrehozasa

1. Lépj be a Flow webszolgaltatasba a www.polar.com/flow oldalon.

Valaszd ki a Programok lapot.

Valaszd ki az eseményt, nevezd el, tlizd ki az esemény datumat, és add meg, hogy mikor szeretnéd kezdeni a
programot.

Valaszold meg a fizikai aktivitasi kérdéseket.*

Dontsd el, hogy szeretnél-e kiegészitd gyakorlatokat végezni a program részeként.

Olvasd el és toltsd ki a fizikai aktivitassal kapcsolatos felkészUltségi kérddivet.

Tekintsd at a programot, és szukség esetén modositsd a beallitasait.

Amikor végeztél, valaszd a Program inditasa lehetdséget.

W N

© N ook

*Ha rendelkezésre all négy hétnyi edzési elézményed, akkor ezeket az adatokat elézetesen kitdltve taldlod.

Futasi célkitiizés inditasa

Az edzésszakasz inditasa eldtt gydzddj meg rola, hogy az edzésszakaszod célkitlizését szinkronizaltad a készulékedre. Az
edzésszakaszok edzési célkitlizésként szinkronizalddnak a készulékedre.

Az adott napra Utemezett edzési célkitlizés elinditasahoz:

1. Az edzés-el6készités modba valo belépéshez nyomd meg és tartsd lenyomva az OK gombot az id§ nézetben.
2. Az ¢ra ekkor felkér az adott napra Utemezett edzési célkitlizés megkezdésére.

Start
Interval

training

3. Arészletek megjelenitéséhez nyomd meg az OK gombot.
4. Nyomd meg a OK gombot a edzés-el6készités modba valo visszatéréshez, és valaszd ki a hasznalni kivant

sportprofilt.
5. Haaz 6ra minden jelet megtalalt, nyomd meg az OK gombot. A kijelzén megjelenik a Rogzités elindult Uzenet, és

megkezdheted az edzést.

Kovesd nyomon a fejlodésedet

Szinkronizald edzéseredményeid a készllékrél a Flow webszolgaltatassal USB-kabelen vagy a Polar Flow alkalmazason
keresztll. Kovesd nyomon a fejlédésedet a Programok lapon. Megtekintheted az aktudlis programod és az elérehaladdasod
osszefoglalojat.

RUNNING INDEX

A Running Index segitségével konnyedén nyomon kovetheted a futasi teljesitésedben bekovetkezd valtozasokat. A Running
Index pontszam a maximalis aerob futdsi teljesités (VO2max/maximalis oxigénfelvétel) becslése. A Running Index
rogzitésével nyomon kovethetd az edzések hatdsossaga, valamint a futasi teljesités fejlédése. A fejlédés azt jelenti, hogy
egy adott tempoban kevesebb erdkifejtés mellett, illetve egy adott erékifejtési szinten nagyobb tempdban vagy képes futni.

Allitsd be a HR o €rtéket, hogy a teljesitményedré| a lehet6 legpontosabb informaciot kaphasd.

A Running Index kiszamitasa minden egyes edzésszakasz soran megtorténik, amikor a pulzusmeéré és a GPS funkcio be
van kapcsolva/a Iépésérzékeld hasznalatban van, és amikor az alabbi feltételek teljesiinek:

« Ahasznalt sportprofil egy futas tipusu sport (futds, utcai futas, terepfutds stb.)
o Atemponak el kell érnie legaldbb a 6 km/orat/3,7 mérfold/drat, a hossznak pedig legalabb 12 percet.

A szamitasok akkor kezdddnek el, amikor az edzésszakasz rogzitését elinditod. Edzésszakasz kozben megallhatsz kétszer
példaul egy piros lampanal, ez azonban nem szakitja meg a szamitasokat. Az edzésszakasz utan az 6rad megjeleniti a
Running Index értékét, és eltarolja az eredményt az edzés 6sszegzéseben.
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Ha a Polar Bluetooth Smart sebességmeérd lépésérzékelst futashoz hasznalod, és a GPS ki van kapcsolva, kalibralnod kell
az érzékeldt, hogy a Running Index eredményét megkapd.

A Running Index értékét az éran lehet megtekinteni, az edzésszakasz 6sszefoglaldjaban. Kévesd nyomon a
fejlédésedet, és nézd meg a versenyidd becsléseket a Polar Flow webszolgaltatasban.

Vesd 0ssze eredményed az alabbi tablazatban szereplé értékekkel.

Rovid tavu elemzés

Férfiak
Kor/Ev Nagyon Alacsony Elégséges Kozepes Joé Nagyon jo Elit
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 47-57 > 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 Elégséges Kozepes Joé Nagyon jo Elit
alacsony
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 > 49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 > 46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 > 44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 > 41
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 >38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 >36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 >30

A besorolas 62 vizsgalati anyag attekintésén alapul, ahol a VOy 4y €rtékékeének meérését kozvetlenul, egészséges
felnStteken végeztiik az Egyestilt Allamokban, Kanadédban és 7 eurdpai 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.

A Running Index napi szinten valtozhat. Szamos tényezé befolydsolja a Running Index értékét. Az egy adott napon kapott
értéket befolyasoljak a futds korilményei, példaul a kilonbozé felliletek, a szél vagy a hémérséklet, mas tényezék mellett.

54


http://flow.polar.com/

Hosszu tavu elemzés

Az egyes Running Index értékek trendeket formalnak, amelyek elérevetitik a sikerességet bizonyos tavolsagokra vetitve. A
Running Index-rél szolo jelentést a Polar Flow webszolgéltatdas ELOREHALADAS lapjén lathatod. A jelentés megmutatja,
hogy hogyan fejl6dott futasi teljesitésed egy hosszabb idészak soran. Ha a Polar Futoprogram segitségével készulsz egy
sporteseményre, nyomon kovetheted a Running Index fejlédését annak megtekintéséhez, hogy hogyan javul a futdsod a cél
felé.

Az aldbbi tablazat azt mutatja be, hogy maximalis teljesitmény mellett varhatdan milyen idéket képes elérni a futd bizonyos
tavolsagokon. A tablazat értelmezésénél hasznald a hosszu tavd Running Index atlagat. A becslés akkor lesz a
legpontosabb, ha a Running Index értékek olyan sebességek és futasi kordlmények mellett készlltek, amelyek hasonldak a
cél-teljesitmény kortlményeihez.

Running Index Cooper-teszt (m) 5 km (6:pp:mm) 10 km (6:pp:mm) 21,098 km 42,195 km
(6:pp:mm) (6:pp:mm)
36 1800 0:36:20 1:15:10 2:48:00 5:43:00
38 1900 0:34:20 1:10:50 2:38:00 5:24:00
40 2000 0:32:20 1:07:00 2:29:30 5:06:00
42 2100 0:30:40 1:03:30 2:21:30 4:51:00
44 2200 0:29:10 1:00:20 2:14:30 4:37:00
46 2300 0:27:50 0:57:30 2:08:00 4:24:00
48 2400 0:26:30 0:55:00 2:02:00 4:12:00
50 2500 0:25:20 0:52:40 1:57:00 4:02:00
52 2600 0:24:20 0:50:30 1:52:00 3:52:00
54 2700 0:23:20 0:48:30 1:47:30 3:43:00
56 2800 0:22:30 0:46:40 1:43:30 3:35:00
58 2900 0:21:40 0:45:00 1:39:30 3:27:00
60 3000 0:20:50 0:43:20 1:36:00 3:20:00
62 3100 0:20:10 0:41:50 1:32:30 3:13:00
64 3200 0:19:30 0:40:30 1:29:30 3:07:00
66 3300 0:18:50 0:39:10 1:26:30 3:01:00
68 3350 0:18:20 0:38:00 1:24:00 2:55:00
70 3450 0:17:50 0:36:50 1:21:30 2:50:00
72 3550 0:17:10 0:35:50 1:19:00 2:45:00
74 3650 0:16:40 0:34:50 1:17:00 2:40:00
76 3750 0:16:20 0:33:50 1:14:30 2:36:00
78 3850 0:15:50 0:33:00 1:12:30 2:32:00

TRAINING BENEFIT (EDZESI NYERESEG)

A Training Benefit (Edzési nyereség) funkcid szoveges értékelést ad az egyes edzések hatdsardl, melynek segitségével
kielemezheted edzéseid hatékonysagat. A visszajelzés a Polar Flow alkalmazasban és a Flow webszolgaltatasban
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tekinthet6 meg. Ahhoz, hogy a visszajelzés megjelenjen, sszesen legalabb 10 percig kell edzened kell a pulzuszonakban.

A Training Benefit (Edzési nyereség) visszajelzése a pulzuszénakon alapul. Megjeleniti az egyes zénakban eltelt idét és az

elégetett kaldriak szamat.

Az egyes edzési elényok leirasa az aldbbi tablazatban taldlhatd

Visszajelzés

Maximalis edzés+

Maximalis edzés

Maximalis és tempos edzés

Tempd és maximalis edzés

Tempds edzés+

Tempos edzés

Tempos edzés és alapedzés

Tartés edzés és tempos
edzés

Tartés edzés +
Tartds edzés
Tartés edzés és alapedzés,

hosszu

Tartés edzés és alapedzés

Alapedzés és tartos edzeés,

hosszu

Alapedzés és tartos edzés

Alapedzés, hosszu

Elony

Micsoda edzésszakasz! Novelted a sprintsebességedet és javitottad izmaid
idegrendszerét, ami noveli a hatékonysagodat. Az edzésszakasz a faradtsaggal szembeni
ellendlldasodat is novelte.

Micsoda edzésszakasz! Novelted a sprintsebességedet és javitottad izmaid
idegrendszerét, ami noveli a hatékonysagodat.

Micsoda edzésszakasz! Novelted sebességedet és hatékonysagodat. Ez az edzésszakasz
jelentésen javitotta aerob alloképességedet, valamint azt a képességedet is, hogy
hosszabb ideig fent tudd tartani a magas intenzitasu eréfeszitést.

Micsoda edzésszakasz! Jelentdsen javitottad aerob alloképességedet, valamint azt a
képességedet is, hogy hosszabb ideig fent tudd tartani a magas intenzitasu eréfeszitést.
Ez az edzésszakasz jelentdsen novelte a sebességedet és a hatékonysagodat.

Erés tempoju, hosszu edzésszakasz. Javitottad aerob alloképességedet, sebességedet,
valamint azt a képességedet is, hogy hosszabb ideig fent tudd tartani a magas intenzitasu
er6feszitést. Az edzésszakasz a faradtsaggal szembeni ellenallasodat is novelte.

Remek tempd! Javitottad aerob alloképességedet, sebességedet, valamint azt a
képességedet is, hogy hosszabb ideig fent tudd tartani a magas intenzitasu eréfeszitést.

Remek tempd! Javitottad azt a képességedet, hogy hosszabb ideig fent tudd tartani a
magas intenzitasu eréfeszitést. Ez az edzésszakasz fejlesztette aerob alléképességedet
és izmaid alloképességét is.

Remek tempd! Fejlesztetted az aerob alléképességedet és izmaid alloképességét is. Ez az
edzésszakasz javitotta azt a képességedet is, hogy hosszabb ideig fent tudd tartani a
magas intenzitasu eréfeszitést.

Kitling! Ez a hosszu edzésszakasz fejlesztette az aerob alléképességedet és izmaid
alloképességét is. A faradtsaggal szembeni ellenalldsodat is ndvelte.

Kitling! Fejlesztetted aerob alloképességedet és izmaid alloképességét.

Kitling! Ez a hosszu edzésszakasz fejlesztette az aerob alloképességedet és izmaid
alloképességét is. Javitotta alapvetd alloképességedet, valamint szervezeted képességét
a zsirégetésre a gyakorlatok soran.

Kitling! Fejlesztetted aerob alloképességedet és izmaid alloképességét. Ez az
edzésszakasz tovabba novelte alapvetd alloképességedet és szervezeted képességét a
zsirégetésre a gyakorlatok soran.

NagyszerU! Ez a hosszu edzésszakasz javitotta alapvetd alloképességedet, valamint
szervezeted képességét a zsirégetésre a gyakorlatok soran. Fejlesztette aerob
alloképességedet és izmaid alloképességét is.

NagyszerU! Javitottad alapvetd alloképességedet, valamint szervezeted képességét a
zsirégetésre a gyakorlatok soran. Ez az edzésszakasz fejlesztette aerob alloképességedet
és izmaid alloképességét.

NagyszerU! Ez a hosszU, alacsony intenzitasu edzésszakasz javitotta alapvetd
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alloképességedet, valamint szervezeted képességét a zsirégetésre a gyakorlatok soran.

Alapedzés Szép munka! Ez az alacsony intenzitasu edzésszakasz javitotta alapvetd
alloképességedet, valamint szervezeted képességét a zsirégetésre a gyakorlatok soran.

Regeneral6 edzés Kivalo edzésszakasz a regeneraldodashoz. Az ehhez hasonlo konnyd gyakorlatok segitenek
a szervezetnek hozzdszokni az edzéshez.

SMART CALORIES (OKOS KALORIASZAMLALO)
A piacon kaphato legpontosabb kalériaszamlalo az elégetett kaloriak szamat az egyéni adataid alapjan szamitja ki:

« Testtomeg, magassag, kor, nem

« Egyéni maximalis pulzus (HRyay)

o Azedzésvagy az aktivitas intenzitdsa

« Egyéni maximalis oxigénfelvétel (VO2ay)

A kaldriaszamitds a gyorsulasi- és a pulzusadatok intelligens kombinacidja alapjan torténik. A kalériaszamlald pontosan
méri az edzés soran elégetett kaloridkat.

Megtekintheted a kumulativ energiafelhasznalast (kilokaldria, kcal) edzés kdzben, az edzés utan pedig az edzésszakasz
soran elégetett 6sszes kilokaloriat. Nyomon kovetheted az 6sszesitett napi kaldriaégetésedet is.

FOLYAMATOS PULZUSMERES

A Folyamatos pulzusmérés funkcié sziinet nélkdl méri a pulzust. A napi kaldriaégetés és a teljes aktivitas pontosabb
meérését teszi lehetévé, mivel a nagyon kevés csuklomozgast igényld fizikai tevékenységeket, példaul a kerékparozast is
képes nyomon kovetni.

Folyamatos pulzusmérés az éran

A folyamatos pulzusmeérés funkciot az ora Beallitasok > Altalanos beallitasok > Folyamatos pulzusmérés
mendpontjaban lehet bekapcsolni, kikapcsolni, vagy csak éjszakai Lizemmaodra allitani. Ha a Csak éjszaka modot valasztod,
a pulzusmeérést arra a legkorabbi idépontra allitsd be, amikor valészintleg lefekszel.

A funkcio alapértelmezésben ki van kapcsolva. Ha bekapcsolva hagyod a Folyamatos pulzusmeérés funkciot,

@ akkor az akkumulator gyorsabban lemerl. A Nightly Recharge hasznalatéhoz engedélyezni kell a folyamatos
pulzusmeérés funkciot. Ha takarékoskodni akarsz az akkumulatorral, de hasznalni szeretnéd a Nightly
Recharge funkcicdt, bedllithatod, hogy a folyamatos pulzusmérés csak éjszaka legyen bekapcsolva.

Az idd nézetbdl a FEL és LE gombok segitségével |éphetsz a Pulzus éralapra. A részletes nézet megnyitasahoz nyomd meg
az OK gombot.
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Amikor ez a funkcié be van kapcsolva, az ¢ra folyamatosan méri a pulzust, és megjeleniti azt az
6ra Pulzus oralapjan. A részletek megnyitasakor megtekintheted a nap folyaman mért
legmagasabb és legalacsonyabb pulzusértéket, valamint az el6z6 éjszaka soran mért
legalacsonyabb pulzusszamod.

Az 6ra 5 perces id6kozonként koveti nyomon a pulzusodat, és rogziti az adatokat a Polar Flow
alkalmazasban vagy webszolgaltatasban vald késébbi elemzéséhez. Ha az ¢ra a pulzusod
emelkedését érzékeli, akkor elkezdi folyamatosan rogziteni a pulzusadataidat. A folyamatos
HE”F:}P rogzitési funkcid a csukld mozgésa alapjan is aktivalodik, példaul amikor legalabb egy percig elég
= .I 72 - gyors tempoval gyalogolsz. A pulzus folyamatos rogzitése automatikusan leall, ha a tevékenység
= szintje egy adott értékre esik. Amikor az ¢ra észleli, hogy a karod nem mozog, vagy amikor a
r 60 bmp pulzusod nincs megemelkedve, akkor a pulzusodat 5 perces ciklusokban koveti nyomon a napi

legalacsonyabb érték megtalalasahoz.

Bizonyos esetekben lehetséges, hogy magasabb vagy alacsonyabb pulzusértéket lattal az éradon
a nap folyaman, mint a folyamatos pulzusmérési osszefoglalddon lathaté legmagasabb vagy
legalacsonyabb napi érték. Ez akkor fordulhat el6, ha az dltalad latott érték a nyomonkovetési
intervallumon kivul esik.

Az 6rad hatuljan a LED-ek mindig vilagitanak, amikor a folyamatos pulzusmérési
funkcio be van kapcsolva, és az érzékeld hatulja a béroddel érintkezik. A részletes
Utmutatot arrdl, hogy hogyan viseld az 6rat a csuklon mért pulzus pontos
leolvasasahoz, a Csuklon mért pulzus fejezetben talélod.

A folyamatos pulzusmérési adatokat részletesebben és hosszabb idészakokra vonatkozoan is figyelemmel kisérheted a
Polar Flow-ban, a webes fellileten vagy a mobilalkalmazasban. Tovabbi informacié a Folyamatos pulzusmérés funkciorol
ebben a részletes utmutatoban talalhato.
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24/7 ACTIVITY TRACKING (FOLYAMATOS AKTIVITASKOVETES)

A Polar ora egy bels6 3D-s gyorsulasmérdvel koveti, mennyire vagy aktiv ugy, hogy rogziti a csuklod mozdulatait. Elemzi
mozdulataid gyakorisagat, intenzitasat és szabalyossagat a fizikai paraméterekkel egylitt, lehetévé téve ezzel, hogy az
edzésekkel egyutt Iasd, mennyire voltal aktiv az edzésen kivuli érakban. Ahhoz, hogy a leheté legpontosabb aktivitas-
kovetési eredményt érd el, viseld az orat a nem dominans kezeden.

Activity goal (Aktivitasi cél)

Személyes aktivitasi céljaidat az ¢ra beallitasaban adhatod meg. Az aktivitasi cél a személyes adatoktol és az aktivitasi
szint bedllitasaitol fligg, amely az 6rén (Settings (Beallitasok) > Physical settings (Fizikai beallitasok) > Activity level
(Aktivitasi szint)), a Polar Flow alkalmazasban vagy a Polar Flow webszolgdltatdsban tekintheté meg.

Ha modositani szeretnéd a célt, nyisd meg a Flow alkalmazast, koppints a nevedre/profilképedre a meniben, majd
poccints lefelé az Aktivitasi cél megtekintéséhez. Vagy Iépj a flow.polar.com oldalra, és jelentkezz be Polar fiokodba.
Kattints a nevedre, majd a > Settings (Beallitdsok) > Activity Goal (Aktivitasi cél) menire. Valaszd ki a harom aktivitasi
szint kozul az atlagos napodnak leginkabb megfelel&t. A valasztasi feldlet alatt lathatod, mennyire kell aktivnak lenned a
napi aktivitasi cél teljesitéséhez az adott szinten.

Az id6, amennyit aktivnak kell lenned aktivitasi célod eléréséhez attdl a szinttél fligg, amit kivalasztottal, és aktivitasaid
intenzitasatdl. Erd el célodat gyorsabban, intenzivebb tevékenységekkel, vagy maradj aktiv kdzepes tempdban a nap
folyaman. Korod és nemed szintén hatdssal vannak az aktivitasi cél eléréséhez szlikséges intenzitasra. Minél fiatalabb
vagy, annal intenzivebb aktivitasra van szukséged.

Aktivitasi adatok az oran

Az idé nézetben a FEL és LE gombokkal Iéphetsz be az Activity (Aktivitas) mentbe.

Az ¢ra kijelzbje és az id6 és datum alatt megjelend szazalék kordli kor mutatja a haladast a napi
aktivitasi cél felé. A kor aktivitas soran vilagos kékre valt.

MON 20 8

“ah 27min

& 1905..

Ezenkivil megtekintheted a napi 0sszesitett aktivitas kovetkez§ adatait:

o Az eddig megtett Iépések szama. A testmozgas mennyiségét és tipusat rogziti az ora, és atvaltja egy becsult
|épésszamra.

o Az Active time (Aktivan tolt6tt id6) mutatja meg testmozgdsod Osszesitett idejét, ami jotékony hatadst gyakorolt
egészségedre.

o Az edzés sordn elégetett kaloridk, az aktivitast és a BMR (alapanyagcsere-érték: az életfunkciok fenntartasahoz
szlikséges minimalis anyagcsere-aktivitas).

Kozismert tény, hogy a fizikai aktivitas jelentds tényezdje az egészséges életnek. A fizikai aktivitdshoz az is fontos, hogy
kerild a hosszas Ulést. Ha tul hosszu ideig Ulsz egyhuzamban, az rontja az egészségedet azokon a napokon is, amikor
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edzel és eleget mozogsz. Az dra érzékeli, ha tul sokdig maradsz tétlen a nap folyaman, és ezzel segit megszakitani a
hosszu ideje tarto Ulést, elkerllve annak karos hatasait.

Ha mar 55 perce lsz, inaktivitdsi figyelmeztetést kapsz: A késziiléken rezgés kiséretében az It's time to move (Ideje
mozogni!) lizenet jelenik meg. Allj fel, és talald ki, hogyan legyél aktiv. Tegyél egy rovid sétat, nyujtézz, vagy végezz egyéb
konny tevékenységet. Az Uzenet eltlinik, amint mozogni kezdesz, vagy megnyomod a gombot. Ha 6t percen belil nem
kezdesz el mozogni, inaktivitasi bélyeget kapsz, melyet a szinkronizalas utan a Flow alkalmazasban és Flow
webszolgaltatasban lathatsz. A Polar Flow alkalmazasban és a Flow webszolgaltatasban a kapott inaktivitasi bélyegek
teljes elézményét megtekintheted. Igy ellenérizheted napi rutinodat, és véltoztathatsz azon az aktivabb élet érdekében.

Az aktivitasi adatokat a Polar Flow alkalmazasban vagy a webszolgaltatasban lehet
megtekinteni

A Polar Flow alkalmazasban menet kozben figyelemmel kisérheted és elemezheted aktivitdsi adataidat, és vezeték nélkdl
szinkronizalhatod 6ket az ¢rardl a Flow webszolgaltatasra. A Flow webszolgaltatas adja a legrészletesebb betekintést az
aktivitasi informacididba. Az aktivitasi jelentések segitségével (a REPORTS (jelentések) flilon nyomon kovetheted napi
aktivitasi trendjeidet. Valaszthatod a napi, heti vagy havi jelentések megjelenitését.

Tovabbi informécid a 24/7 Activity tracking (folyamatos aktivitaskovetés) funkciordl ebben a részletes Utmutatoban
talalhato.

ACTIVITY GUIDE (AKTIVITASI TANACSADAS)

Az aktivitasi tanacsadas funkcié megmutatja, mennyire voltal aktiv a nap folyaman, illetve jelzi, mennyit kell még edzened a
napi javasolt aktivitasi szint eléréséhez. Sportoradrol illetve a Polar Flow alkalmazasbol vagy webszolgaltatasbol
ellendrizheted, hogyan haladsz az adott napi aktivitasi célod elérésében

Tovabbiinformaciokért lasd a 24/7 Activity Tracking (Folyamatos aktivitaskovetés) részt.

ACTIVITY BENEFIT (AKTIVITASI NYERESEG)

Az Aktivitasi nyereség visszajelzést ad az egészségugyi elébnyokrdl, amelyet az aktivitasabol szerzel, valamint arrdl, hogy
milyen nemkivanatos hatassal van az egészségedre a tulzott egyhelyben Ulés. A visszajelzés nemzetkozi iranyelveken,
valamint a fizikai tevékenységek és az Ulés egészséglgyi hatasairdl szolo kutatason alapul. Az alapgondolat a kovetkezé:
minél aktivabb vagy, annal tobbet nyersz!

A Polar Flow alkalmazasban és a Flow webszolgaltatasban is megjelenik a napi aktivitasbol szarmazo aktivitasi nyereség.
Az aktivitasi nyereséget napi, heti és havi szinten is megtekintheted. A Flow webszolgaltatasban az egészségugyi
elényokkel kapcsolatos részletes informaciokat is megtekintheted.

Actaty summary  Training summary.

Summary o Activity overview > Acivity benefit >
% 6hours 31 minutes active time racked

i 1 impressivel A lotof actvty and exercise. Tis.

20 12545 st
! \ [l significantyy improves both your health and finess.

You didn't spend too much time sitting in piace.
Good for you!

Activity benefit x

Detailed health benefits

- 5 ‘R & 3 Longer e expactaney eee
C — Meart health o e

Matabols heatth e

S heaith oo

Mauscio and bone heaith e

Weight and body °
compasiton

Tovabbi informaciokért 1dsd a 24/7 Activity Tracking (Folyamatos aktivitdskovetés) részt.
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NIGHTLY RECHARGE™ REGENERALODASMERES

A Nightly Recharge™ egy €jszakai regeneralodasmeérd, amely megmutatja, hogy mennyire regeneralddsz a napi
igénybevétel utan. A Nightly Recharge statusz két 6sszetevén alapul: hogyan aludtél (kipihentségi allapot), €s mennyire
nyugodott le a vegetativ idegrendszered (ANS) az alvasod kezdeti szakaszaban (ANS-allapot). Az éra mindkét 6sszetevd
megallapitasakor az el6z8 28 nap atlagos szintjeihez hasonlitja az eléz6 éjjel mért értékeket. Orad az éjszaka soran
egyarant automatikusan méri a kipihentségi allapotot és az ANS-allapotot.

A Nightly Recharge statuszodat az ¢ran és a Polar Flow alkalmazasban is megtekintheted. A mért értékek alapjan
személyre szabott napi tippeket jelenitink meg a Polar Flow alkalmazasban a gyakorlatokra, az alvasra, valamint az
energiaszintek szabalyozasara vagy a kiilonosen nehéz napokra vonatkozéan. A Nightly Recharge segit abban, hogy
optimalis dontéseket tudj hozni a mindennapok sordn az altaldnos jolléted fenntartasa, valamint az edzési célkit(zések
elérése érdekében.

Hogyan kezdd el hasznalni a Nightly Recharge funkciot?

/

1. A Nightly Recharge hasznalatahoz engedélyezni kell a folyamatos pulzusmeérés funkciot. A
folyamatos pulzusmérés aktivaldsahoz 1épj a Beallitasok > Altalanos beallitasok >
Folyamatos pulzusmérés menlpontba, és valaszd a Be vagy a Csak éjszaka lehetdséget.

2. Acsuklopantot szorosan huzd meg a csuklodon, és viseld az drat alvas kdzben is. Az 6ra
hatoldaldn taldlhato érzékelének folyamatosan érintkeznie kell a bérrel. A viselésre
vonatkozo részletesebb informaciokért lasd: Csuklon mért pulzus.

3. Ahhoz, hogy a Nightly Recharge statusz megjelenjen az éradon, harom éjszakan at viselni
kell az orat. Eddig tart az altalanos szinted megallapitasa. A Nightly Recharge statuszod
megallapitdsa el6tt megtekintheted az alvasi és ANS mérési adataidat (pulzus,
szivfrekvencia-valtozékonysag és légzésszam). Harom sikeresen rogzitett éjszaka utan a
Nightly Recharge statusz megjelenik az 6radon.

MON 20 -

1arge

Nightly Recharge az ¢radon

A Nightly Recharge ¢ralapon a Mar ébren vagy? felirat jelenik meg, ha az 6ra legalabb négy ora alvast érzékelt. Nyomd
meg az OK gombot, nyugtazva ezzel az éra szamara, hogy felébredtél. Erésitsd meg az OK gombbal, és az 6ra azonnal
osszesiti a Nightly Recharge adatokat. A Nightly Recharge statusz azt jelzi, hogy mennyire volt pihenteté az el6z8 €jjeli
alvas. A Nightly Recharge statusz kiszamitasakor az 6ra az ANS-allapotot és a kipihentségi allapotot is figyelembe
veszi. A Nightly Recharge statusz az alabbi skalan jeleniti meg az eredményeket: nagyon rossz — rossz — elégséges — OK
—j6 — nagyon jo.

Az idd nézetben a FEL és LE gombokkal navigalhatsz a Nightly Recharge fellletre. A Nightly Recharge részletes
nézetének megnyitasahoz nyomd meg az OK gombot.

/

MON 20 -

ok

compromised,

good
poor -

very poor— — very good

harge

Gorgess le az ANS-allapot részletei/Kipihentségi allapot részletei elemhez, és nyomd meg az OK gombot az ANS-
allapot ¢s a kipihentségi allapot részleteinek megtekintéséhez.
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Nightly Recharge statusz grafikonja

A Nightly Recharge statusz skaldja: nagyon rossz — rossz — elégséges — OK — jé — nagyon jo.
ANS-allapot grafikonja

ANS-allapot -10 és +10 kozotti skala. Nulla korUl talalhaté az altalanos szint.

ANS-dllapot skalaja: altalanosnal joval alacsonyabb — altalanosnal alacsonyabb — altalanos — altalanosnal
magasabb — altalanosnal joval magasabb.

Pulzus bpm (4 éras atlag)

Szivdobbanasok kozott eltelt id6 ms (4 éras atlag)

Szivfrekvencia-valtozékonysag ms (4 6ras atlag)

Légzésszam lélegzet/perc (4 oras atlag)

Alvasérték grafikonja

Alvasérték (1-100) Az alvasi id6t és az alvas mindségét egyetlen szamban 6sszesité érték.

Kipihentségi allapot = Az alvasérték az altalanos szintedhez viszonyitva. Skala: altalanosnal joval alacsonyabb —
altalanosnal alacsonyabb — altalanos — altalanosnal magasabb — altalanosnal jéval magasabb.

Részletes alvasi adatok. Tovabbi részletekért lasd: "Alvasi adatok az éran" on page 65.

Nightly Recharge a Polar Flow alkalmazasban

A kulonboz6 éjszakak soran mért Nightly Recharge-adatokat a Polar Flow alkalmazasban lehet 6sszehasonlitani. Az
el6z6 éjszakara vonatkozo Nightly Recharge-adatok a Polar Flow alkalmazas menu Nightly Recharge menipontjaban
tekinthetéek meg. Az el6z6 napokra vonatkozo Nightly Recharge-adatok megjelenitéséhez hizd jobbra az ujjadat a
kijelz6n. Az ANS-allapot vagy a kipihentségi allapot részleteinek megtekintéséhez koppints a ANS-allapot vagy a
kipihentségi allapot mezdre.
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Az ANS-allapot adatai a Polar Flow alkalmazasban

¢ PSLAR.

[ ] ANS charge

0

ANS charge
0 Heart rate(4 h average)
W Heartrate 51bpm
Beat-to-beat interval avg 1155 ms

Baseline: 54 bpm (1094 ms)

o Heart rate variability(4 h average)

% Heart rate variability 26ms

Baseline: 26 ms

e Breathing rate(4 h average)

@B reathing rate 13.4 br/min

Baseline: 13.5 brfmin

Az ANS-allapot arra vonatkozoan biztosit informaciokat, hogy mennyire nyugodott le
a vegetativ idegrendszered (ANS) az alvas korai szakaszaban. A skala -10-t6l +10-ig
terjed. Nulla koril taldlhaté az dltalanos szint. Az ANS-allapotot az alvas kb. elsé
négy oraja soran mért pulzus, szivfrekvencia-valtozékonysag, valamint
légzésszam alapjan szamolja ki az ora.

A normal pulzus értéke felnéttek esetében 40 és 100 bpm kozott mozog. Az egyes
éjszakak kozott gyakran eltér a pulzus értéke. Mentalis és fizikai stressz, késé este
végzett gyakorlatok, betegség vagy alkoholfogyasztas esetén az alvas korai
szakaszaban mért pulzus értéke magasabb. A legjobb, ha az altalanos szinthez
hasonlitod az el6z6 éjszaka mért értékeket.

Szivfrekvencia-valtozékonysag (HRV) az egymast kdvetd szivverések kozotti
eltérést mutatja. A magas szivfrekvencia-valtozékonysdg altalanossagban véve az
altalanos j6 egészséghez, a kivald kardiovaszkularis alloképességhez és a stresszel
szembeni megfeleld ellenalldshoz kothetd. Egyének kdzott jelentds eltérések
tapasztalhatoak, 20 és 150 kozotti értékekkel. A legjobb, ha az altalanos szinthez
hasonlitod az el6z8 éjszaka meért értékeket.

Alégzésszam az alvas kb. elsé négy orajaban mért légzésszam atlagat mutatja. Az
Ora ezt a szivdobbanasok kozott eltelt id6 alapjan szamolja ki. A szivdobbanasok
kozott eltelt id6 belégzéskor rovidebb, kilégzéskor hosszabb. Alvas sordn a
légzésszam csokken, és els@sorban az alvasfazisokkal valtozik. Egészséges
felnéttek esetén nyugalmi dllapotban ez az érték 12 és 20 légzés per perc kozott
mozog. A magasabb értékek lazra vagy kialakuldban Iévd betegségre utalhatnak.

Kipihentségi allapot adatai a Polar Flow alkalmazasban

A Polar Flow alkalmazasban megjelend kipihentségi allapot adataival kapcsolatban lasd: "Alvasi adatok a Polar Flow
alkalmazasban és webszolgaltatasban" on page 66.

Személyre szabott tippek a Polar Flow alkalmazasban
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A mért értékek alapjan személyre szabott napi tippek jelennek meg a Polar Flow alkalmazasban a gyakorlatokra, az
alvasra, valamint az energiaszintek szabalyozasara a kiilondsen nehéz napokra vonatkozéan. A napi tippek a Nightly
Recharge nyitooldalan jelennek meg a Polar Flow alkalmazasban.

Gyakorlatokhoz

Minden nap kapsz gyakorlatra vonatkozo tippet. Jelzi, hogy laza napra van-e szikséged, vagy mindent beleadhatsz. A
tippek az alabbiakon alapulnak:

« Nightly Recharge statusz
o ANS-allapot

« Kipihentségi allapot

o Kardioterhelési allapot

Alvashoz

Ha a szokasosnal rosszabbul aludtal, akkor alvasra vonatkoz6 tipp jelenik meg. Tanacsot ad arra vonatkozoan, hogy
hogyan javithatod a szokasosnal rosszabb alvasmindséget. Az alvas soran mért paramétereken kivil az alabbiakat is
szamitasba vesszuk:

o egy hosszabb id6szak soran mért alvasritmus
« Kardioterhelési allapot
« el6z6 napi gyakorlat

Az energiaszint szabalyozasara

Kllonosen alacsony ANS-dllapot vagy kipihentségi allapot esetén tipp jelenik meg arra vonatkozéan, hogy hogyan
vészeld at a napot alacsonyabb energiaszinttel. Ezek gyakorlati tippek, amelyek segitségével lenyugodhatsz, ha tul vagy
porogve, és novelheted az energiaszintedet, ha arra van szukséged.

all = 9:41 AM % 1007 (w—)
PoiLAR.
< Nightly Recharge >

Wednesday, 12 June 2019

o Nightly recharge status

o Tips for the day

II _ﬁ' For exercise

A rest day might be just what you
need. If you want to train, take it

Very poor easy.
F;. For sleep:
ANS charge Sleep charge Make sure you get enough sleep.
Awarm cup of something before
Much below usual Much below usual bedtime might relax you, just as long
o sl as it doesn't contain caffeine or

alcohol. Alcohol hinders your REM

@. For regulating energy levels:

Do something that gives you
pleasure and comfort. Music, gentle
execise, reading, cooking... whatever
lifts up your spirits can help you
recover!

A Nightly Recharge funkciordél tovabbi részletek ebben a részletes utmutatéban talalhatok.
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SLEEP PLUS STAGES™ ALVASKOVETES

A Sleep Plus Stages automatikusan nyomon koveti az alvas mennyiségét és mindségét, és megmutatja, hogy mennyi idét
toltottél az egyes alvasfazisokban. Osszefoglalja az alvési idéd és az alvasi minéséged adatait egyetlen konnyen
attekinthetd érték, az alvasérték formajaban. Az alvasérték megmutatja, hogy hogyan aludtal a jelenlegi tudomanyos
alvaskutatasok alapjan meghatarozott mutatokhoz hasonlitva.

Ha 6sszehasonlitod az alvasértéket a szokdsos szinteddel, az segithet annak felismerésében, hogy a napi rutin mely
szempontjai befolyasolhatjék alvasodat, és melyeken kell valtoztatnod. Alvasod éjszakankénti lebontasat megtekintheted
az oran és a Polar Flow alkalmazasban. A Polar Flow webszolgaltatasban megtekintheté hosszu tavu alvasadatok
segitségével részletesen kielemezheted az alvasmintaidat.

Hogyan kezd el alvasod nyomon kovetését a Polar Sleep Plus Stages™ segitségével

1. Azelsé lépés, amit meg kell tenned, az a kivant alvasidé bedllitasa a Polar Flow alkalmazasban vagy az ¢éradon.
Koppints a profilra a Polar Flow alkalmazasban, majd valaszd a Kivant alvasidé lehetéséget. Valaszd ki a kivant
id6tartamot, majd koppints a Kész lehetéségre. Masik lehetéségként jelentkezz be a Flow-fiokodba, vagy hozz
létre egyet a flow.polar.com oldalon, majd valaszd a Beallitasok > Fizikai beallitasok > Kivant alvasidé pontot.
Allitsd be a kivant idétartamot, majd valaszd a Mentés lehetéséget. Az 6ran a Beallitasok > Fizikai beallitasok >
Kivant alvasidé pontban tudod bedllitani a kivant alvasidét.

Your preference  8hours ¥ 15minutes v @) Within recommended range

Tell us how long you'd like to sleep each night. We'll use this infarmation to give you
better feedback. The recommended sleep range for most adults is 7-9 hours. This
setting is available with Polar Sleep Plus.

A Kivant alvasid6 az az alvasmennyiség, amennyit minden éjjel aludni szeretnél. Az alapértelmezés szerint ez a
korcsoportnak megfeleld érték (18-64 éves koru felnéttek esetében nyolc éra). Ha Ugy érzed, hogy nyolc éra alvés
tul sok vagy tul kevés szamodra, javasoljuk, hogy a kivant alvasidédet allitsd &t az egyéni igényeidnek megfeleléen.
igy pontosabb visszajelzéseket fogsz kapni arrdl, mennyit aludtal a kivant alvasidédhoz képest.

2. Ahhoz, hogy a Sleep Plus Stages mUkodjon, engedélyezni kell a folyamatos pulzusmérés funkciot. A folyamatos
pulzusmérés aktivalasahoz Iépj a Beallitasok > Altalanos beallitasok > Folyamatos pulzusmérés meniipontba, és
valaszd a Be vagy a Csak éjszaka lehetdséget. A csukldpantot szorosan hizd meg a csuklédon. Az 6ra hatoldalan
talalhato érzékeldnek folyamatosan érintkeznie kell a bérrel. A viselésre vonatkozo részletesebb informaciokért
lasd: Csuklén mért pulzus.

3. Az 6ra automatikusan érzékeli, hogy mikor alszol el, hogy mikor ébredsz fel, és hogy mennyit aludtal. A Sleep Plus
Stages mérés a nem dominans kéz mozgasanak rogzitésén alapul egy beépitett 3D-s gyorsulasérzékelbvel, és egy
optikai pulzusmérével rogziti a szivdobbanasok kozott eltelt idd adatait a csuklodrol.

4. Reggel az 6ran megtekintheted az alvasértéket (1-100). Megkapod az alvasfazisokra (konny( alvas, mélyalvas,
REM-alvas) vonatkozé adatokat, valamint egy éjszaka utdn az alvasértéket is, beleértve az alvashangsulyokra
(mennyiség, stabilitds és regeneracio) vonatkozé visszajelzést. A harmadik éjszaka utdn megjelenik az dltaldnos
szinttel valo 0sszehasonlitas értéke is.

5. Az alvas min6ségére vonatkozo személyes benyomasodat is rogzitheted az éran vagy a Polar Flow
alkalmazasban megadott értékeléssel. A kipihentségi allapot kiszamitasakor az 6ra az altalad adott értékelést nem
veszi figyelembe, de rogzitheted, hogy milyennek érezted az alvast, hogy 6ssze tudd hasonlitani a kipihentségi
allapot kapott értékével.

Alvasi adatok az dran
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Az alvasadatokat felébredés utan a Nightly Recharge 6ralapon tudod megtekinteni. A Nightly
Recharge allapot részleteinek megtekintéséhez nyomd meg az OK gombot, majd gorgess a
Kipihentségi allapot ponthoz a LE gombbal. A részletek megnyitasahoz nyomd meg az OK
gombot.

Az alvaskovetést manualisan is kikapcsolhatod. A Nightly Recharge ¢ralapon a Mar ébren vagy?
felirat jelenik meg, ha az ora legalabb négy ora alvast érzékelt. Nyomd meg az OK gombot,
nyugtdzva ezzel az 6ra szamara, hogy felébredtél. Erésitsd meg az OK gombbal, és az ¢ra

recharge

Sleep
charge

84

Above usual

Fell asleep - Woke up
23:21-07:14

93

2B day

Actual sleep
7h 27 min

9.

Continuity

T

28 day AVG
3.0 ss0

ang interruptions

i 0.

28 day AVG
11 win

Sleep cycles

4

REM sleep

24
22
Deep sleep
p 14 %

17
Light sleep

57

28 day AVG

Interruptions

6 .

azonnal 0sszesiti az alvasodra vonatkozé adatokat.

A kipihentségi allapot részletei nézet a kdvetkezd informaciokat jeleniti meg:

10.

11.

. Alvasérték allapotanak grafikonja

Alvasérték (1-100) Az alvasi id6t és az alvas mindségét egyetlen szamban dsszesitd
érték.

Kipihentségi allapot = Az alvasérték az altalanos szintedhez viszonyitva. Skala:
altalanosnal joval alacsonyabb — altalanosnal alacsonyabb — altalanos — altalanosnal
magasabb — altalanosnal joval magasabb.

Az Alvasi id6 mutatja meg az eltelt idét az elalvas és felébredés ideje kozott.

A Tényleges alvasidé (%) azt mutatja, hogy az elalvas és a felkelés kozott eltelt id6 alatt
mennyit aludtal. Tehat ugy kapjuk, hogy az alvasi idébél levonjuk az
alvdsmegszakitasokat. A tényleges alvasidében csak a valoban alvassal toltott idé
szerepel.

Alvasfolytonossag (1-5): Az alvasfolytonossag azt értékeli, hogy az alvasi idé mennyire
volt folytonos. Az alvasfolytonossagot egy egytdl otig terjedd skalan értékeljuk: szakaszos
— nagyjabol szakaszos — nagyjabol folyamatos — folyamatos — nagyon folyamatos.

A Hosszu megszakitasok (min) kozott az egy percnél hosszabb ideig tarté
alvasmegszakitasok soran ébren toltott idg lathatd. A normal éjszakai alvas soran szamos
rovidebb és hosszabb alvasmegszakitasra sor kerul, amelyek soran ténylegesen
felébredink. Az, hogy emlékszlnk-e ezekre az alvasmegszakitasokra, vagy sem, az egyes
alvdsmegszakitasok hosszatdl fligg. A rovidebbekre altalaban nem emlékszink. A
hosszabbakra, amikor példaul felkellink egy korty vizet inni, emlékszlink. Az
alvasmegszakitasok sarga szinnel jelennek meg az alvasi idévonalon.

Alvasciklusok: Normal esetben altalaban 4-5 alvasciklus megy végbe egy éjszakai alvas
soran. Ez kb. 8 ¢ra alvasi idének felel meg.

REM-alvas %: Az REM a ,gyors szemmozgas” angol roviditése. Az REM-alvast paradox
alvasnak is nevezik, mivel az agy aktiv, de annak elkerulése érdekében, hogy almodas
soran mozogni tudjunk, az izmok inaktivak. Az REM-alvas a mélyalvashoz hasonloan
regeneralja az elmét, valamint javitja a memariat és a tanulasi képességet.

Mélyalvas %: A mélyalvas az alvas azon fazisa, amelybdl nehezen ébredink fel, mivel a
szervezet kevésbé reagal a kornyezeti ingerekre. A mélyalvas nagy részére az éjszaka elsé
felében kertl sor. Ez az alvasfazis regenerdlja a szervezetet és erdsiti az immunrendszert.
A memoria és a tanulas bizonyos vonatkozasaira is hatassal van. A mélyalvas fazisat
lassu hullamu alvasnak is nevezik.

Konny( alvas %: A konnyU alvas az éberség és a mélyebb alvasfazisok kozotti atmeneti
allapot. KonnyU alvasbol konnyen felébrediink, mivel ebben a szakaszban viszonylag
érzékenyek maradunk a kornyezeti ingerekre. A konnyd alvas tovabba tamogatja a
mentalis és a fizikai regeneraciot, habar ebbdl a szempontbdl a mélyalvas és az REM-
alvas a fontosabb alvasfazis.

Alvasi adatok a Polar Flow alkalmazasban és webszolgaltatasban
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Az, hogy ki hogy alszik, egyénenként valtozik, igy ahelyett, hogy masokhoz hasonlitanank az értékeket, érdemesebb
hosszu tavu alvasmintdink alapjan megérteni az alvasunkat. A legutébbi éjszakdra vonatkozé adatok Polar Flow
alkalmazasban torténd megtekintéséhez szinkronizald éradat a Polar Flow alkalmazassal. A Polar Flow alkalmazasban
napi és heti szinten nyomon kovetheted az alvasodat, és megtekintheted, hogy milyen hatassal vannak alvasi szokasaid,
valamint a nap sordan meghozott dontéseid az alvasodra.

Az alvasra vonatkozé adatok megjelenitéséhez valaszd az Alvas pontot a Polar Flow alkalmazas menUjébdl. Az
Alvasszerkezet nézetben megtekintheted, hogy hogyan alakult az alvdsod az egyes alvasfazisokban (konnyd alvas,
mélyalvas és REM-alvas), valamint az alvdsmegszakitasok is megjelennek. Az alvasciklus altaldban konny( alvéssal
kezdddik, amelyet a mélyalvas és az REM-alvas kovet. Egy éjszakai alvas jellemzden 4-5 alvasciklusbol all. Ez kb. 8 6ras
alvasnak felel meg. A normal éjszakai alvas soran szamos rovidebb és hosszabb alvasmegszakitasra sor kerdl. A hosszu
alvdsmegszakitasokat magas narancssarga oszlopok jelzik az alvasszerkezet grafikonjan.
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Az alvasérték hat 6sszetevéje harom hangsulyra oszthatd: alvasmennyiség (alvasiidé), alvasstabilitas (hosszu
alvdsmegszakitasok, alvasfolytonossdg és tényleges alvasidd), valamint alvasi regeneracio (REM-alvas és mélyalvas). A
grafikonon megjelené oszlopok az egyes komponensek értékét jelolik. Az alvasérték ezen értékek atlaga. Ha ezt a heti
nézetet valasztod, akkor megtekintheted, hogy hogyan alakult az alvasértéked és az alvasminéséged (alvasstabilitds és
alvasi regeneracio hangsulyok) a hét soran.
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Az Alvasi ritmus szakasz heti attekintést biztosit az alvasi idérél és az alvasfazisokrol.
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Az alvasra vonatkozé hosszu tavu adatok alvasfazisokkal torténé megtekintéséhez lépj a Flow webszolgaltatasban az
Elérehaladas oldalra, majd valaszd az Alvasjelentés fiilet.

Az alvasjelentés hosszu tavu attekintést nyujt az alvasmintakra vonatkozdéan. Az alvasadatok 1 hénapos, 3 hénapos és 6
honapos idészakra vonatkozoan jelenitheték meg. Az alvasra vonatkozé adatok kozdil az alabbiaknal jelennek meg
atlagértékek: elalvas, felébredés, alvasiidé, REM-alvas, mélyalvas és alvasmegszakitasok. Az alvasra vonatkozo adatok
éjszakankénti lebontasanak megtekintéséhez vidd az egeret az alvasgrafikon folé.
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A Polar Sleep Plus Stages funkciorol tovabbi részletek ebben a részletes Utmutatoban talalhatok.

SLEEPWISE™

A Polar Sleepwise™ segit megérteni, hogy az alvas hogyan jarul hozza nappali éberségi szintedhez és
teljesitéképességedhez. Legutdbbi alvasod mennyisége és minésége mellett figyelembe vesszik az alvasritmus hatasat is.
A SleepWise megmutatja, legutdbbi alvasod hogyan fokozza nappali éberséged és teljesitéképességed. Ezt nevezziik ugy,
hogy Toltodés alvasbdl. Segit elérni és fenntartani az egészséges alvasritmust, és megismertet vele, hogyan befolyasolja
legutobbi alvasod nappali éberségedet. A nagyobb éberség jobb teljesitéképességet eredményez a reakciéidd, a
pontossag, az itéléképesség és a dontéshozatal javitasaval.
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A személyre szabott visszajelzés biztositdsa érdekében Ugyelj arra, hogy kivant alvasidéd megfeleljen valds
alvasigényednek.

A SleepWise teljesen automatikus és csak annyit kell tenned, hogy nyomon koveted sajat alvasodat a Sleep Plus Stages
funkcidéval kompatibilis Polar draval. Elérheté a Polar Flow alkalmazasban.

Napi toltodés alvasbol

Vedd figyelembe, hogy legalabb ot alvasi eredmény szikséges az elmult hét napbdl, hogy lathasd a Toltédés alvasbdl
elérejelzést. Ha nem viselted az ¢rat vagy ha az alvaskovetés nem volt sikeres, manualisan is hozzaadhatsz alvasidéket az
alkalmazasban, hogy noveld az alvasi eredmények szamat.

A Toltédés alvashol elérejelzésnek a Polar Flow alkalmazdsban vald megtekintéséhez valaszd ki a Toltédés alvasbol
pontot a menlben, vagy vess egy pillantast a Napi toltédés alvashol elérejelzésre a kartyajabol a Napléban. Ha a kartyara
koppintasz, megnyilik a napi Toltédés alvasbal nézet.
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Megnyilik a Toltédés alvasbal nézet:
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Reggel elérejelzést lathatsz arrdl, hogy varhatdan hogyan valtozik toltédésed az alvasbal, és ennek megfeleléen
tervezheted be az éberséget fokozd tevékenységeket (példaul szunditas, kavé vagy séta a szabadban). Ez egyszer( vizualis
és szamszerdsitett visszajelzést ad alvasritmusod barmi valtozasardl. igy konnyen felismerheted, hogy a valtozasok a
javulds vagy a romlas felé hajlanak. Ez segit megértened, hogyan halmozddnak az alvas hatdsai hosszu tdvon. Lathatova
teszi az alvashiany és a szabalytalan alvas-ébrenlét ritmus hatasat.

A Toltédési pontszam egyetlen szamba foglalja 6ssze a napi elérejelzést annak érdekében, hogy megkonnyitse a napok
0sszehasonlitasat. Toltddési pontszamod lehet kivalo, jo, megfeleld vagy gyenge. A kivald toltédési pontszam azt jelenti,
hogy a j¢6 alvas minden elényével rendelkezel sajat napod tamogatasahoz. A toltédési pontszamod gyenge lehet, ha példaul
nagy az alvashianyod. A trendben ismétlédé mintakat lathatsz, példaul a hétvégék miatt.

A napi Elorejelzé grafikon mutatja, hogy a legutébbi alvasaid varhatéan milyen lendiletet adnak szamodra a nap
folyaman.

Minél vildagosabb drnyalatu és magasabb az oszlop, anndl magasabb a Toltédési szint. Ez azt jelenti, hogy valdszinlleg
csucsformaban és teljesitményre késznek érzed magad. Az arnyalat minél sotétebb, annal alacsonyabb a toltédés. Ez azt
jelenti, hogy kevésbé érzed magad ébernek — akar almos is lehetsz.

Toltédési szintek
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Vedd figyelembe, hogy elérejelzéstink csak az alvason alapul. Semmi mast nem vesz figyelembe, amit napkdzben teszel
vagy nem teszel. Mas szdéval a grafikon nem valtozik, barmennyi kavét iszol, hideg zuhanyt veszel, sem a gyors sétaktol. A
belsé motivacio is szerepet jatszik abban, mennyire érzed magad csucsformaban. Nem szamit, milyen magas az alvason
alapuld Toltédési szinted, valoszinlleg eldlmosodsz egy nagyon unalmas eléadas alatt. Ezzel szemben elég j6 formaban
érezheted magad rossz éjszakai alvas utan is, ha igazan érdekes feladat all el6tted. Ha nyomon koveted a napi elérejelzést,
megfigyelheted, hogy a Toltédési szinted délutan egy iddére lecsokken, majd megemelkedik. Emiatt a délutani visszaesés
miatt semmi ok az aggodalomra. Ezt ugyanis a belsd ritmusod szabalyozza, és minden embernél természetes. Korabbi
elérejelzéseid tanulmanyozasabol lathatod, hogy a mai toltédési szintet nem csak a mult éjszakai alvas, hanem legutébbi
alvasi el6zményeid is befolyasoljak. Ha hétvégén sokaig fenn vagy, az példaul tobb napra is hatassal lehet.

Az elalvasi kapu el¢jelzi azt az id6t, amikor a szervezeted készen 4ll az elalvasra. Ugyanakkor tested belsé ritmusa nem
mindig igazodik mindennapi teenddidhez. Ezért az elalvasi kapu nem mindig az idealis lefekvési idépont a valo életben. Ez
torténhet példaul, amikor kihagyas utan visszamész dolgozni — akar hosszabb vakacio, akar hétvégi szlnet utan.

Heti alvas

A Heti alvas nézetben kilonboz6 éjszakak alvasi adatait lehet 6sszehasonlitani és elemezni. Eléréséhez koppints a naptar
ikonra.
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A Toltédés alvasbél grafikon megmutatja, hogyan befolyasolta alvasod a napjaidat mostanaban. Ennek alapjan fontolora
veheted, hogy valtoztatsz alvasod Utemezéseén.

Az Alvas és bels6 ritmus grafikon megmutatja, mennyire tér el tényleges alvasritmusod tested belsé cirkadian ritmusatol.
E két — tényleges és belsd — ritmus szinkronizalasa szamos egészségugyi elénnyel jar. A rendszeres lefekvési és ébredési
id6k betartasa segithet ezek szinkronizalasaban. Lathatod, hogy a magatartasod hogyan befolyasolja belsé ritmusodat. Ha
példaul sokaig fennmaradsz hétvégén vagy idézonakat utazol at, az megzavarhatja ritmusaid 6sszhangjat.

Az elalvasi kapu el6jelzi azt az id6t, amikor a szervezeted készen all az elalvasra. Lehet, hogy ez vildgosan felismerhetd az
adataidbol, de lehet, hogy nem. A rendszertelen alvasritmus vagy a szokasostol eltérd alvasi orak 6sszezavarhatjak belsé
ritmusodat, és kevésbé egyértelmivé tehetik az elalvasi kaput.

Elalvasi kapu felismerhet6ség
0 33 0 23 0 s

Ha alvasritmusod szabdlyos, szdmithatsz arra, hogy az elalvési kapu vildgosan felismerheté lesz (3/3). Abban az esetben,
ha alvasritmusod drasztikusan megvaltozik, az elalvasi kapu nehezen felismerheté.

Belsé ritmus

Szervezeted belsé ritmusa azt jelenti, hogy vannak idészakok, amikor a szervezeted aludni szeretne vagy ébren szeretne
lenni. A grafikonon a lila vonalak az alvasi ablakot jelenitik meg — azt az id6szakot, amikor szervezeted természetes
maodon aludni szeretett volna. A kék oszlopok mutatjak a tényleges alvasritmusodat. E két — tényleges és belsé — ritmus
szinkronizalasa szamos egészséguigyi elénnyel jar. A rendszeres lefekvési és ébredési id6k betartdsa segithet ezek
szinkronizalasaban.

Sok hivatali munkaidében dolgozé ember hajlamos sokaig fennmaradni, és hétvégén késén kelni. igy végiil eltoljak az
elalvasi kaput abba az irdnyba, hogy vasarnap este is sokdig maradjanak fenn. A tarsadalmi jet-lagnek ebben a nagyon
jellemzé esetében az, hogy nehezen alszunk el vasarnap este, azt eredményezheti, hogy az Uj munkahetet kialvatlanul
kezdjuk. Tehat a f6 szabaly, hogy csak Ugy kertilhetjik el a vasarnapi dlmatlansagot és az alvashianyos hétfét, ha minden
nap ugyanabban az idépontban fekszlnk le és kellink fel. Ha viszont kés6ig maradtal fenn, jobban teszed, ha kellemes
délutani szunyokalassal billented helyre a mérleg nyelvét, és nem késén keléssel.

Tudomanyos hattér

A Polar SleepWise funkcio az alvaskovetés és a biomatematikai modellezés modszereivel josolja meg a nappali éberséget
annak alapjan, hogy mennyit aludtunk az elmult napokban. Annak elérejelzésére, hogy az alvas mennyire fokozza valakinek
az éberségét, a Polar modellje az alvds mennyiségét, mindségét és idoézitését értékeli a személyes alvasigény és a
szervezet belsd cirkadian ritmusanak osszevetésével. A modell orara lebontva josolja meg a toltédési szintet, a napi
toltédési pontszamot, az elalvasi kaput és az alvasi ablakot. Az alvasi kapu jelzi az alvasi ablak kezdetét — azt az idépontot,
amikor a szervezet természetes médon aludni szeretne. Egy-két hét szlikséges ahhoz, hogy a SleepWise elég adatot
gyUjtson a teljesen megbizhatd mikodéshez.

A biomatematikai modellezés dltalanosan elfogadott médszer annak elérejelzésére, hogy az alvas litemezése hogyan hat
éberséglinkre az ébrenléti orakban. A szakirodalom tobb biomatematikai modellt is ismer. Bar a modellek részleteiben és
terminologigjaban fellelheték kilonbségek, ezek a modellek jellemz&en az ébrenlét idejét, az alvasi-ébrenléti el6zmeényeket
és a cirkadian ritmust veszik figyelembe. A modellek eredményeit jellemz&en enyhe és erds alvaskorlatozas utan végzett
pszichomotoros éberségvizsgalattal igazoltak. A pszichomotoros éberségvizsgalatban egyszer( feladatot kell megoldani,
azonnal meg kell nyomni egy gombot, amikor a fény kigyullad a képernyén. Ennek a vizsgdlatnak az eredménye
osszefliggést mutat a figyelem fenntartasaval, a problémamegoldassal és a dontéshozatallal.
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SERENE™ IRANYITOTT LEGZOGYAKORLAT

A Serene™ egy iranyitott, mély légzégyakorlat, amely segit ellazitani a tested és elméd, valamint kezelni a stresszt. A
Serene utmutatast nyujt a lassu, egyenletes ritmusu légzéshez — hat lélegzetvétel percenként, amely az optimalis
légzésszam a stresszt enyhitdé hatasok eléréséhez. Amikor lassan Iélegzel, a szivverésed elkezd szinkronizalddni a Iégzési
ritmusoddal, és a szivdobbandsok kozott eltelt id6 modosul.

Az 6ran talalhato légzégyakorlat segit fenntartani az egyenletes, lassu ritmusu légzést a kijelzdn megjelend animacio és
rezgés segitségével. A Serene méri a tested gyakorlatra adott reakcioit, és valos idejd visszajelzést szolgaltat biologiai
hogylétedrdl. A gyakorlatot kovetSen egy 6sszefoglalot fogsz kapni arrdl, hogy mennyi idét toltottél a harom nyugalmi
zoénaban. Minél magasabb a zona, annal jobban rahangolédtal az optimalis légzésritmusra. Minél tobb idét toltesz a
magasabb zénakban, annal tobb el6nyos hatast tapasztalhatsz hosszu tavon. Ha rendszeresen elvégzed a Serene
légzdgyakorlatot, az segithet a stresszkezelésben, az alvasod minéségének javitasaban, és az altalanos jolléted
javulasat is érzékelheted.

Serene légzdgyakorlat az 6radon

A Serene légzdgyakorlat lassu és mély Iélegzetekbdl all6 gyakorlaton vezet keresztll, amely lenyugtatja a szervezetet és
az elmét. Amikor lassan lélegzel, a szivverésed elkezd szinkronizalddni a légzésed ritmusaval. A szivdobbanasok kozott
eltelt id6 mélyebb és lassabb légzés soran nagyobb eltéréseket mutat. A mély [élegzetek mérhetéen maodositjak a
szivdobbanasok kozott eltelt idé értékét. Belélegzéskor az egymadst kovetd szivdobbandsok kozotti idd lerdvidiil (a pulzus
felgyorsul), kilégzéskor az egymast kovetd szivdobbanasok kdzotti idé hosszabba valik (a pulzus lelassul). A
szivdobbanasok kozott eltelt idétartamok kozott akkor a legnagyobb a variancia, amikor a leginkabb megkdzelited a
percenkénti 6 légzésciklus ritmust (belégzés + kilégzés = 10 masodperc). Ez az optimalis sebesség a stresszoldé hatas
eléréséhez. A sikerességet ezért nem csupan a szinkronizacio alapjan, hanem az alapjan is mérjuk, hogy milyen kozel
kertltél az optimalis légzésszamhoz.

A Serene légzdgyakorlat alapértelmezett idétartama 3 perc. A légzégyakorlat id6tartama 2—20 perc kozott allithato.
Szukség esetén a belégzés és a kilégzés idétartama is modosithato. A leggyorsabb légzésgyakorisag 3 masodperc lehet
belégzés és 3 masodperc kilégzés esetén, ami percenként 10 légzést eredményez. A leglassabb légzésgyakorisag 5
masodperc lehet belégzés és 7 masodperc kilégzés esetén, ami percenként 5 légzést eredményez.

Start
Imin, 5 s

Set duration

Breathing exercise

3 min

Ellendrizd, hogy a testhelyzeted lehetdveé teszi-e, hogy a karodat lazan, a kézfejedet pedig mozdulatlanul tudd tartani a
teljes légz6gyakorlat soran. Ez a testhelyzet lehetéveé teszi a megfelel pihenést, valamint gondoskodik arrél, hogy a Polar
orad pontosan tudja mérni az edzésszakasz hatasait.

1. Az dralegyen szorosan a csuklocsontod mogeé rogzitve.

2. Vegyél fel kényelmes ul6 vagy fekvé poziciot.

3. Az ¢dran valaszd ki a Serene, majd a Kezdés lehetdséget a Iégzdgyakorlat inditasahoz. A gyakorlat egy 15
masodperces el6készuld szakasszal kezdddik.

4. Kovesd a légzdgyakorlatot a kijelz6n megjelend utasitasok vagy a rezgések alapjan.

5. A gyakorlat befejezéséhez barmikor megnyomhatod a VISSZA gombot.
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6. Az animacio fé eleme az aktualis nyugalmi zonanak megfeleléen valtoztatja a szinét.
7. A gyakorlat utan az eredmények megjelennek az éran az egyes nyugalmi zonakban toltott idé formajaban.

A nyugalmi zénak az ametiszt, a zafir és a gyémant. A nyugalmi zonak azt jelzik, hogy mennyire van 6sszhangban a
szivverésed és a légzésed, valamint hogy mennyire kozelitetted meg a hat Iélegzet per perc optimalis légzésszamot.
Minél magasabb a zona, annal inkabb rahangolodtal az optimalis légzésritmusra. A legmagasabb nyugalmi zona, a
gyémant zona eléréséhez a hat légzés/perc vagy annal lassabb sebességet kell fenntartanod. Minél tobb idét toltesz a
magasabb zonakban, annal tobb elényds hatast tapasztalhatsz hosszu tavon.

A légzdgyakorlat eredménye

A gyakorlatot kdvetéen egy 6sszefoglaldt fogsz kapni arrél, hogy mennyi idét toltottél a harom nyugalmi zonaban.

Breathing exercise
27.06.2019 21:38

¢ 03:00 .

Diamond zone

®00:15 ..

Sapphire zone

0:92 ..

Amethyst zone

01:12 ..

A Serene™ iranyitott légz&gyakorlat funkciorél tovabbi részletek ebben a részletes Utmutatdban talalhatok.

CSUKLON MERT PULZUSSAL VEGZETT FITNESZ TESZT

A csuklon mért pulzussal végzett Polar Fitnesz teszt egy egyszerd, biztonsagos és gyors modja annak, hogy megbecsuld
nyugalmi aerob (kardiovaszkularis) alloképességedet. Egy egyszer(, 5 perces, edzettségi szintet mérd teszt, amely
becslést ad a maximalis oxigénfelvételedre (VO2max) A Fitnesz teszt a nyugalmi pulzusszamod, a szivfrekvencia-
valtozékonysdagod, valamint a személyes adataid — nem, kor, testmagassag, testsuly, valamint a fizikai aktivitasi szinted
sajat magad dltal megadott értékelése (azaz az edzési el6zmények) — alapjan végzi el a szamitdst. A Polar Fitnesz teszt
egészséges felndttek szamara készult.

Az aerob alloképesség dsszefliggésben all azzal, hogy milyen jél dolgozik a kardiovaszkularis rendszered, amikor oxigént
szallit a szervezetedben. Minél jobb az aerob alloképességed, annal er6sebb és hatékonyabb a szived. A jo aerob
alloképesség szamos egészségugyi elénnyel jar. Segit példaul csokkenteni a magas vérnyomas €s a keringési rendszeri
betegségek, illetve az agyvérzés kockazatat. Ha szeretnéd fejleszteni aerob alloképességedet, a fitnesz teszt
eredményének érzékelhetd valtozasahoz atlagosan hat hét rendszeres edzés sziikséges. Ha az erénléted jelenleg kevéshé
0, gyorsabb fejl6dést is tapasztalhatsz. Minél jobb az aerob alloképességed, annal kisebb valtozasokat fogsz tapasztalni
az eredményeben.

Az aerob alloképesség legjobban olyan edzésekkel fejleszthetd, melyek tobb izomcsoportot is megmozgatnak. llyenek
példaul a futds, a kerékparozas, a gyaloglas, az evezés, az Uszas, a korcsolyazas, és a terepsielés. A fejlédésed nyomon
kovetéséhez az elsé két hét soran végezd el néhany alkalommal a fitnesz tesztet az alapérték megallapitasahoz, majd
ismételd meg a mérést havonta egyszer.

A megbizhaté eredmények érdekében tartsd be az aldabbiakat:
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o Atesztet barhol elvégezheted — otthon, az irodaban, egy fitnesz klubban —, feltéve, hogy a kornyezet elég nyugodt
hozza. Lehetbleg ne legyenek hangos zajok (példaul televizio, radid, vagy telefon), és a teszt kdzben ne beszélgess.

« Atesztet mindig ugyanott, ugyanabban az idében végezd el.

o Atesztelés el6tt 2—-3 draval ne egyél nehéz ételeket és ne dohanyozz.

« Kerlld az er6s fizikai megterhelést, az alkohol fogyasztasat, és a stimuldld hatdsu gydgyszereket a teszt napjan és
eldtte.

« Kipihentnek és nyugodtnak kell lenned. Fekidj le, és a teszt megkezdése el6tt pihenj 1-3 percet.

A teszt elott

A teszt el6tt gy6z6dj meg arrdl, hogy a fizikai beallitasok, beleértve az edzési hatteret is, pontosak a Beadllitasok > Fizikai
beallitasok menupontban.

Az 6rat szorosan viseld a csuklon, legalabb egy ujjnyi tdvolsagra a csuklocsonttol felfelé. Az ¢ra hatoldalan talalhato
pulzusérzékeldnek folyamatosan érintkeznie kell a bérrel.

A teszt elvégzése
Az oradon valaszd a Fitnesz teszt > Lazits és inditsd a tesztet menupontot. Az ¢ra elkezdi keresni a pulzusod.

Amikor megtalalta a pulzust, a Fekiidj le és lazits felirat jelenik meg a kijelzén. Lazits, ne mozogj tul sokat, és ne
beszélgess masokkal.

A VISSZA gomb lenyomasaval barmelyik szakaszban megszakithatod a tesztet. Ekkor a Teszt megszakitva tzenet jelenik
meg.

Ha az 6ra nem képes észlelni a pulzusjelet, a kijelzdn a Sikertelen teszt lizenet jelenik meg. Ebben az esetben ellendrizned
kell, hogy az ¢ra hatoldaldn taldlhato pulzusérzékels folyamatosan érintkezik-e a bérrel. A Csuklén mért pulzus cimd
fejezetben részletes Utmutatast talalsz arrdl, hogy hogyan viseld az 6rat, ha a csuklédon méred a pulzust.

Teszteredmények

Ateszt befejezésekor az ora rezgéssel figyelmeztet, és megjeleniti a becsult VO, 4 €rtéket, valamint az erénléti vizsgalat
eredmeényének leirasat.

Ekkor a VO2oax frissitése a fizikai bedllitasokba? tizenet jelenik meg.

o Az OK gomb megnyomasaval az értéket a Fizikai beallitasok pontba mentheted.
» Csak akkor nyomd meg a VISSZA gombot a mentés megszakitasahoz, ha ismered a legutobbi VO, 44 €rtékedet, és
az tobb mint egy edzettségi szinttel eltér az eredménytdl.

A legfrissebb eredményeket a Tesztek > Fitnesz teszt > Legutébbi eredmény menlben tekintheted meg. Csak a
legfrissebb teszteredmény jelenik meg.

A Fitnesz teszteredményeid vizualis elemzéséhez nyisd meg a Flow webszolgaltatast, majd valaszd ki a tesztet a Naplobol
a részleteinek megtekintéséhez.

O

Edzettségi szint osztalyok

Az 6ra minden teszt befejezése utan automatikusan szinkronizalddik a Polar Flow alkalmazassal, ha a
telefonod a Bluetooth-hatésugaron bell van.

Férfiak
Kor/év Nagyon Alacsony Elégséges Kozepes Jo Nagyon jo Elit
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
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Kor/év Nagyon Alacsony Elégséges Kozepes Jé Nagyon jo Elit
alacsony

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 3641 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/év Nagyon Alacsony Elégséges Kozepes Joé Nagyon jo Elit

alacsony

20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51
25-29 <26 26-30 31-35 36—-40 41-44 45-49 > 49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 > 46
35-39 <24 24-27 28-31 S2=35% 36-40 41-44 > 44
40-44 <22 22=725 26-29 B0=3% 34-37 38-41 > 41
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36—-38 >38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 >36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 >30

A besorolas 62 vizsgalati anyag attekintésén alapul, ahol a VO, 5, €rtékékének meérését kozvetlendl, egészséges
felndtteken végeztiik az Egyesiilt Allamokban, Kanadéban és 7 eurdpai 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.

V02max

EgyértelmU kapcsolat all fenn a test maximalis oxigénfogyasztasa (VO2,y) €s a sziv és léguti edzettség kozott, mivel a
szOvetekhez torténd oxigénszallitds a tids- és a szivmikodéstdl fiigg. A VO2,,44 (Maximalis oxigénfelvétel, maximalis
aerob teljesitmény) az a maximalis rata, amely mellett a szervezet fel tudja haszndlni az oxigént maximalis fizikai
erékifejtés esetén; kozvetlen 6sszefliggésben all a sziv maximalis, a vérnek az izmokba valo eljuttatasahoz szukséges
kapacitasaval. A VO2,,,y értéket fitnesz tesztek segitségével lehet mérni és megjosolni (példaul maximalis edzési tesztek,
szubmaximalis edzési tesztek, Polar Fitnesz teszt). A VO2,,y @ keringési- és légzdrendszeri alloképesség kivalo
jelz6szama, és segitségével kivaldan elére jelezhetd az alloképességet koveteld események, példaul tavfutas,
kerékparozas, sifutas és Uszas alatt nyujtott teljesitképesség.

A V02,4« Kifejezhetd akar milliliter per percben (ml/min = mI B min-1), vagy ez az érték eloszthatd a személy
testtomegével kilogrammban (ml/kg/min = m| B kg-TH min-1).

FITSPARK™ NAPI EDZESI UTMUTATO

A FitSpark™ edzési utmutato az igényeidnek megfelel6, hasznalatra kész edzéseket kinal szamodra az éradon keresztul.
Az edzések ugy épulnek fel, hogy megfeleljenek az edzettségi szintednek, az edzési el6zményeidnek, valamint a
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regeneralodasodnak és a felkészliltségednek az el6z6 éjszakadra vonatkozo Nightly Recharge statuszod alapjan. A
FitSpark minden nap 2—4 edzési opciot biztosit: egy legjobban rad szabott lehetéséget, illetve 1-3 masik alternativat, amit
helyette valaszthatsz. Naponta maximum négy javaslatot kapsz, 0sszesen 19 kilonboz6 edzés kozul. A javaslatok kardio-,
eronléti és kiegészitd edzés kategoriakra oszlanak.

A FitSpark edzések a Polar dltal meghatarozott, kész edzési célkitlizések. Az edzésekhez pontos instrukcio tartozik az
egyes gyakorlatok elvégzéséhez, valamint valos idejd Iépésenkénti utmutatas annak biztositasa érdekében, hogy a
gyakorlatokat biztonsdgosan, a megfelel$ technikaval végezd. Minden edzés id6 alapu, és az aktudlis edzettségi szintedre
van szabva, igy ez a funkcio edzettségi szinttél fuggetlentl mindenki szamara alkalmas. A FitSpark edzésjavaslatok
minden edzésszakasz utan frisslinek (beleértve a FitSpark nélkil végzett edzésszakaszokat is) éjfélkor, és amikor
felébredsz. A FitSpark gondoskodik az edzéseid valtozatossagardl, mivel kiilonbozé tipusu napi edzések kozl
valaszthatsz.

Hogyan hatarozzuk meg az edzettségi szintet?
Az edzettségi szint minden edzésjavaslat esetén az alabbiak alapjan kertl meghatarozasra:

« Edzésiel6zmények (a megvaldsitott heti dtlagos pulzuszénak az elmult 28 nap soran)
o VO2max (az éran lévé Fitnesz teszttel végezve)
o Edzésiel6zmények

A funkciot edzési el6zmények nélkdl is elkezdheted hasznalni. A FitSpark azonban csak 7 nap hasznalat utan fog
optimalisan mikodni.

@ Minél magasabb az edzettségi szint, annal hosszabb ideig tartanak az edzési célkitlizések. A
legmegterhel&bb erénléti célok nem érhetdk el az alacsonyabb edzettségi szinteken.

Milyen tipusu gyakorlatok talalhatdak az edzéskategoriakban?

A kardicedzések soran kulonboz6 hosszusagu idét toltesz az egyes pulzuszonakban. Minden edzés bemelegitésbd,
gyakorlatokbol és levezetéshdl all. A kardivedzések barmilyen sportprofil esetén elvégezhetéek az éra segitségével.

Az erdnléti edzésszakaszok erdnléti gyakorlatokbdl allo, idozitett utmutatast tartalmazo koredzések. A sajat sulyos
edzéseknél a sajat testsuly szolgal ellensulyként, nincs szukség kulon sulyokra. A koredzésekhez szikség lesz egy
sulyzokorongra és egy gombsulyzéra vagy szogletes sulyzora a gyakorlatok elvégzéséhez.

A kiegészit6 edzések koredzés tipusu edzeések, amelyek erdnléti edzésekbdl és mobilitasi gyakorlatokbol allnak, idézitett
Utmutatoval.

FitSpark az ¢ran
Az id6 nézetben a FEL és LE gombokkal Iéphetsz be a FitSpark ¢ralapra.

A Fitspark oralap az aldbbi nézeteket tartalmazza az egyes edzéskategoriak esetén:

Get stronger eep Go for your plan Time to relax
P

PROGRAM ORALAP: Ha van aktiv Futdprogramod a Polar Flow alkalmazésban, a FitSpark-javaslatok a
futoprogram edzési célkitlizései alapjan lesznek 6sszedllitva.

Az edzési javaslatok megtekintéséhez nyomd meg az OK gombot a Fitspark oralapon. A legmegfelel6bb edzés fog

megjelenni elséként az edzési el6zményeid és az edzettségi szinted alapjan. Gorgess lefelé a tobbi valaszthatd edzési
javaslat megtekintéséhez. Az OK gombbal kivalaszthatsz egy edzési javaslatot, és megtekintheted az edzés részletes
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lebontasat. Az edzéshez tartozo gyakorlatok (erénléti és kiegészité edzések) megtekintéséhez gorgess lefelé, majd
valassz ki egy egyéni gyakorlatot az adott gyakorlatra vonatkozo részletes utmutatas megtekintéséhez. Gorgess a Start
lehet6séghez, és nyomd meg az OK gombot az edzési célkitlizés kivalasztasahoz, majd az edzési célkitdzés
elinditasahoz valassz egy sportprofilt.

al
Circuit
Regular

~51min

& P AT
Get stronger ( Start )
30 Resistance
training
improves your
cardiovascular
fitness and
muscular
endurance.
Do each
exercise for 40
s, then rest until
the minute is
full. Choose
and adjust your
equipement so
you can do the
whole workout

Strength tr.

with a brisk
pace.

Edzés kozben

Az 6ra Utmutatast biztosit az edzés soran, amely tartalmazza az edzésre vonatkozo informaciokat, kardidedzési
célkitlizések esetén az id6zitett szakaszokat pulzuszénakkal kiegészitve, erénléti és kiegészité edzések esetén pedig az
id6zitett szakaszokat a gyakorlatokkal kiegészitve.

Az erénléti és a kiegészitd edzések kész edzésterveken alapulnak, amelyek animalt gyakorlatokat és valos idejq,
lépésenkénti Utmutatast biztositanak. Minden edzéshez id6zit6 tartozik, és az ora rezgéssel jelzi, hogy mikor kell a
kovetkezd szakaszra valtani. Minden mozdulatot 40 masodpercig kell ismételni, majd egy perces pihenés kovetkezik,
miel6tt tovabb lehet [épni a kovetkezd mozdulatra. Az elsé kor dsszes sorozatanak befejezése utan a kovetkezd sorozat
manualisan indithato. Az edzésszakaszt barmikor abbahagyhatod. Az edzés egyes szakaszai nem cserélheték fel és nem
hagyhatoak ki.
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Repeal d Round 113 % NEXT NeXT
Lunges Rest
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Edzéseredmények az éran és a Polar Flow alkalmazasban

Kozvetlenll az edzés elvégzése utan az Ora 0sszegzeést jelenit meg az edzésszakaszrol. A Polar Flow alkalmazasban
vagy a Polar Flow webszolgaltatasban részletesebb elemzést is megtekinthetsz. A kardidedzés célkitizéseinél
megjelenitheted az alapvet6 edzéseredményt, amelyben megjelennek az edzés szakaszai és a pulzusadatok. Az erénléti
és a kiegészit6 edzések célkitlizéseinél megjelenitheted a részletes edzéseredményeket, amelyek tartalmazzak az
atlagos pulzus értékét, valamint az egyes gyakorlatokra forditott idét. Ezek listaként jelennek meg, valamint minden
gyakorlat a pulzusgorbén is megjelenik.

4 Strength training 0 o Private
|l Monday, Jun 17, 2019 16:10 | Polar Ignite & i P
Very low 113 bpm 2
gg Average hear rate \2\'30, krcfl Basic training
Max 133 | Min 88
Exercise breakdown @ v =
1 f Warm-up 00:10:00 11
2 - Push-up 00:01:00 122
3 Boxsepup 00:01:00 121
L | Rest 00:01:00 122
5 - Push-up 00:01:00 106
6 } Box step-up 00:01:00 114
LA Rest 00:01:00 121
8 &  Stup 00:01:00 103
9 Kettlebell swing 00:01:00 108
0§ Rest 00:01:00 125
1 &4  Situp 00:01:00 103
12 i Kettlebell swing 00:01:00 105
L Rest 00:01:00 122
1® | Lat pull-down 00:01:00 109
15 3 Squat 00:01:00 118
L Rest 00:01:00 120
17 I' Lat pull-down 00:01:00 12
18 f Squat 00:01:00 11
19§ Rest 00:01:00 121
20 ¢ Cool-down 00:05:00 110

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
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Az edzés kockazatokkal jarhat. Miel6tt belekezdenél egy edzésprogramba, kérjuk, olvasd el az Az edzés
kockdzatainak minimalizalasa cimd utmutatot.

HELYMEGHATAROZO MOHOLDAK

Az ora beépitett GPS-szel (GNSS) rendelkezik, amely szamos kiiltéri sport esetén gyorsasdgi, tempo, tavolsagi és
magassagi értékeket jelenit meg, és lehetdvé teszi az Utvonal térképen torténd kovetését a Polar Flow alkalmazasban és
webszolgaltatasban az egyes edzésszakaszok utan.

Mddosithatod az éradon a GPS mellett hasznalt miholdas navigécios rendszert. A beéllitéds az 6rad Altalanos beallitasok
> Helymeghatarozé miiholdak mentjében talalhato.A GPS + GLONASS, a GPS + Galileo vagy a GPS + QZSS lehetdségek
kozul valaszthatsz. Az alapértelmezett beadllitas a GPS + GLONASS Ezekkel az opcidkkal lehetéséged nyilik a kilonb6zé
muholdas navigacios rendszerek tesztelésére, hogy kideritsd, jobb teljesitményt tudnak-e kinalni szamodra az altaluk
lefedett tertleteken.

GPS + GLONASS A GLONASS egy orosz globalis mdholdas navigaciés rendszer. Ez az alapértelmezett beallitas, mert
a globalis mlholdas rendszer lathatosaga és megbizhatdsaga a harom kozil ennek a legjobb, és
altalanossagban javasoljuk a hasznalatat.

GPS + Galileo A Galileo az Europai Uni¢ altal létrehozott egyik globalis navigacios miholdas rendszer.

GPS + QZSS A QZSS egy négymuholdas regionalis idéatviteli rendszer és miiholdalapu augmentacios rendszer,
amelyet a GPS javitasara fejlesztettek ki az azsiai és dceaniai régidkban, elsésorban Japanra
fokuszalva.

TAMOGATOTT GPS

Az dra a tdmogatott GPS (A-GPS) szolgaltatdst haszndlja a miholdak gyors beméréséhez. Az A-GPS adatok adjak meg az
orénak a GPS miiholdak vérhato helyzetét. [gy az éra tudja, hol keresse a miholdakat, és gyorsabban képes a kezdeti
tartozkodasi helyed meghatarozasara.

Az A-GPS tamogatas adatai naponta egyszer frisstlnek. Az dra mindig automatikusan letolti a legfrissebb GPS tamogatasi
adatokat, amikor szinkronizalod a Flow webszolgaltatassal a FlowSync szoftveren vagy a Polar Flow alkalmazason
keresztdil.

A-GPS lejarati datum

Az A-GPS adatfajl maximum 14 napig érvényes. Az elsé harom nap soran a bemérés pontossaga viszonylag magas, majd
a tobbi napon fokozatosan csokken. A rendszeres frissitések segitenek fenntartani a bemérési pontossagot.

Az aktuédlis A-GPS adatféjl lejarati datumat az 6ran lehet ellendrizni. Lépj a Bedllitasok > Altalanos beallitasok > Az 6rarél
> A GPS tamogatas lejarati datuma mentpontba. Ha az adatfdjl lejart, akkor az A-GPS tamogatasi adatok frissitéséhez
szinkronizalnod kell az 6rat a Flow webszolgaltatas vagy a Polar Flow alkalmazas segitségével a FlowSync szoftveren
keresztdl.

Az A-GPS adatfdjl lejaratat kovetden a jelenlegi pozicio bemérése tobb idét vehet igénybe.

A legjobb GPS-teljesitmény érdekében viseld a csuklodon az érat a kijelz6vel felfelé. A GPS antenna
elhelyezkedése miatt az érat nem javasolt ugy viselni, hogy a kijelzé a csuklo also részén legyen. Ha a
készlléket a biciklikormanyra helyezed, a kijelz6 mindenképp nézzen felfelé.

VISSZA A KEZDOPONTRA

A vissza a kezd6pontra funkcié visszavezet az edzésszakasz kezdépontjahoz.

A vissza a kezd@pontra funkcié hasznalata az edzésszakaszhoz:
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1. Edzés-el6készités modban nyomd meg a VILAGITAS gombot a gyorsmentibe vald belépéshez.
2. Valaszd ki a Vissza a kezdépontra elemet a listabdl, és valaszd a be lehetdséget.

A vissza a kezd6pontra funkciét edzésszakasz kdzben is bedllithatod, ha szlinetelteted az edzésszakaszt, megnyitod a
gyorsmeniit a VILAGITAS gombbal, és megkeresed a Vissza a kezdépontra elemet, és kivalasztod a be lehetéséget.

Ha hozzaadod a vissza a kezd6pontra edzési nézetet a Polar Flow-ban taldlhato egyik sportprofilhoz, akkor az mindig
bekapcsolva marad annak a sportprofilnak az esetén, és nem kell bekapcsolni az egyes edzésszakaszok elinditédsakor.

A kezd6pontra valo visszatéréshez:

o Tartsd az orat vizszintes helyzetben magad el6tt.

« Mozogj folyamatosan, hogy az 6éra meghatarozhassa, melyik irdnyba haladsz. Egy nyil a kezdépont iranyaba fog
mutatni.

o Akezdéponthoz valo visszatéréshez mindig fordulj a nyil iranyaba.

o Az 0raazirdnyodat és a kdzted és a kezd6pont kozotti kdzvetlen tavolsagot (Iégvonalban) is megjeleniti.

Amikor ismeretlen kornyezetben tartozkodsz, mindig legyen kéznél a térkép arra az esetre, ha az 6ra elveszitené a
muholdjelet, vagy az akkumulator lemerulne.

VERSENYTEMPO

A Versenytempd funkcio segit egy allandé tempo fenntartdsaban és a célidéd elérésében egy meghatdrozott tdvolsagnal.
Hatarozz meg egy célid6t egy tavhoz — példaul 45 percet a 10 km-es futashoz — és kdvesd nyomon, hogy mennyivel jarsz
az elére beallitott cél elétt vagy mogott.

A Versenytempo beallithatd a Vantage oradon, illetve beallithatod a Versenytempo célt a Flow webszolgaltatasban vagy
alkalmazasban is, majd szinkronizalhatod azt az éraval.

Ha kitliztél egy versenytempocélt az adott napra, a Vantage javasolni fogja a megkezdését, amikor az edzés-el6készités
maodba lépsz.

Versenytempo létrehozasa a Vantage 6radon
A versenytempo létrehozhaté az edzés-el6készités mod gyorsmenijébdl.

1. Az edzés-el6készités modba torténd belépéshez nyomd meg és tartsd lenyomva az OK gombot az id6 nézetben,
vagy nyomd meg a VISSZA gombot a fémenUbe torténd visszalépéshez, majd valaszd ki az Edzés inditasa
lehetéséget.

2. Edzés-el6készités modban nyomd meg a VILAGITAS gombot a gyorsmeniibe vald belépéshez.

3. Vaélaszd a Versenytempo lehetdséget a listardl, és allitsd be a tavot és az idétartamot. A megerdsitéshez nyomd
meg az OK gombot. Az 6éra megjeleniti a tempot/sebességet, amely a célidéd eléréséhez sziikséges, majd visszatér
az edzés-el6készités modba, ahonnan elindithatod az edzésszakaszt.

PULZUSZONAK

A maximalis pulzusszamod 50%-a és 100%-a kozotti tartomany 6t pulzuszonara oszthatd. Ha a pulzusodat egy adott
pulzuszénan beldl tartod, akkor konnyedén szabalyozhatod az edzésed intenzitasi szintjét. Minden egyes pulzuszonanak
megvannak a legfébb sajatos elényei, és az elényok megértése segithet az edzésedtdl elvart hatas elérésében.

Tovabbi tudnivaldkat a Pulzuszona funkciordl itt taldlsz: Mik azok a pulzuszénak?.
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SEBESSEG CELZONAK

A sebesség/tempo célzonak segitségével konnyedén nyomon kovetheted a sebességedet vagy tempodat az edzésszakasz
soran, és modosithatod a sebességed/tempdd, hogy elérd az edzéssel megcélzott hatast. A célzéndk az edzésed
hatékonysagahoz nyujtanak Utmutatast az edzésszakaszaid soran, és a segitségiikkel valtozatossa teheted az edzésedet
a kulonbozé intenzitasok varidlasaval az optimalis hatas eléréséhez.

SEBESSEG CELZONAK BEALLITASAI

A sebesség célzondk bedllitasait modosithatod a Flow webszolgaltatasban. Ot killonboz6 zéna all a rendelkezésedre, és a
z6nahatarok manualisan médosithatok, vagy hasznalhatod az alapértelmezett értékeket is. Sportspecifikusak, és lehetévé
teszik a zondk modositasat, hogy a legjobban megfeleljenek a kiilénb6zé sportoknak. A zondk futdsi sportok (beleértve a
futast tartalmazo csapatsportokat), kerékparos sportok, valamint evezés és kenuzds soran érheték el.

Alapértelmezett

Ha az Alapértelmezett opciot valasztod, nem modosithatod a hatarokat. Az alapértelmezett célzénak egy viszonylag
magas edzettségi szintl személy sebesség-/tempodzondinak felelnek meg.

Szabad

Ha a Szabad opciot valasztod, minden hatart modosithatsz. Ha tesztelted a tényleges kuszobértékeidet, példaul az
anaerob és aerob kiisz6bot, vagy az also és felsé tejsavkiiszobot, akkor a célzénak segitségével az egyéni
kiszobértékeidnek megfelel§ sebességgel vagy tempdval edzhetsz. Javasoljuk, hogy az anaerob kiiszobdd sebességét és
tempojat allitsd be az 5. zona minimumaként. Ha aerob kiiszobot is hasznalsz, akkor azt a 3. zona minimumaként allitsd
be.

EDZESI CELKITUZES SEBESSEG CELZONAKKAL

Edzési célkitlizéseket hozhatsz Iétre a sebesség/tempd célzonak alapjan. Miutan szinkronizalod a célkitlizéseket a
FlowSync segitségével, az edzéseszkoz Utmutatassal segit edzés kozben az elérésiikben.

EDZES KOZBEN

Edzés kozben megtekintheted, hogy pillanatnyilag melyik zonaban edzel, és mennyi id6t toltottél az egyes célzonakban.

EDZES UTAN

Az edzés 0sszegzésében az ¢radon attekintheted az egyes sebesség célzonakban toltott idétartamokat. A szinkronizalast
kovetden a sebesség célzonak részletes adatainak vizualis megjelenitését is attekintheted a Flow webszolgaltatasban.

SEBESSEG ES TAV A CSUKLOMOZGAS ALAPJAN

Az 6ra a sebességet és a tavot a csuklomozgasbol méri egy beépitett gyorsuldsmérd segitségével. Ez a funkcio
kifejezetten hasznos, amikor edzdteremben futsz, vagy olyan helyeken, ahol korlatozott a GPS-vétel. A maximalis
pontossag érdekében allitsd be a dominans kezedet és a pontos testmagassagodat. A csuklomozgasodbol akkor tudjuk a
legpontosabban kiszamitani a sebességet és tavot, ha természetes tempodval futsz, ami kényelmes szamodra.

Viseld a sportorat szorosan a csuklddon, hogy ne razkodjon. Mindig ugyanolyan helyzetben viseld a csuklédon, hogy
kovetkezetes mérési eredményeket kapj. Ne viselj mas készllékeket, példaul érat, aktivitasmérdét vagy telefonkarpantot
ugyanezen a karodon. Tovabba ne tarts semmit (példaul térképet vagy telefont) ugyanebben a kezedben.

A sebesség és tav mérése a csuklordl a kovetkezé futdstipusu sportok esetén lehetséges: gyaloglas, futas, kocogas, utcai
futas, terepfutas, futdpad, atlétikai futas és ultra futas. A sebesség és a tav edzés kozbeni megtekintéséhez add hozza a
sebességet és a tavot a futashoz hasznalt sportprofilod edzési nézetéhez. A Polar Flow alkalmazas vagy a Polar Flow
webszolgaltatas Sportprofilok nézetében is elvégezheted a bedllitast.
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FUTASI OTEM CSUKLOMOZGAS ALAPJAN

Ez a funkcio lehetévé teszi, hogy kilon Iépésérzékeld nélkll mérd a futasi Utemedet. A futasi Utemet a csuklopantba épitett
gyorsulasmeéré szamitja ki. Ne feledd, hogy amikor Iépésérzékel6t hasznalsz, a futasi Utem mérése mindig azzal torténik.

A futdsi Utem a csuklorol funkcio a kovetkez6 futas jellegl sportoknal érhet6 el: Futas, kocogas, utcai futas, terepfutas,
futopados futas, atlétikai futas és ultramaraton.

A futdsi Utem edzés kozbeni megtekintéséhez add hozza a futasi Utemet ahhoz a sportprofilhoz, amit a futaskor hasznalsz.
A Polar Flow alkalmazas vagy a Polar Flow webszolgaltatas Sportprofilok nézetében is elvégezheted a beallitast.

Tovabbi részleteket a futasi Utem megfigyelése és a hogyan hasznositsd a futdsi Utemet az edzésedben szakaszokban
olvashatsz.

ENERGIAFORRASOK

Az energiaforradsok lebontdsa megmutatja, hogy az edzés sordn milyen kilonb6zé energiaforrdsokat (zsir, szénhidrat,
fehérje) hasznaltal fel. Az éradon ezt az edzési 6sszefoglaldban tekintheted meg az edzés befejezését kovetden. A
részletesebb informaciok a Flow mobilalkalmazasban tekintheték meg az adatok szinkronizaldsa utan.

A fizikai aktivitéds soran a szervezet f6 energiaforrasként szénhidratot és zsirt hasznal fel. Minél intenzivebb az edzés, annal
tobb szénhidratot hasznalsz fel zsirhoz képest, és forditva. A fehérje szerepe altaldban meglehetésen alacsony, de a nagy
intenzitasu aktivitas és a hosszu edzések soran a test az energiat kb. 5-10%-ban fehérjébdl veszi fel.

A klilonboz6 energiaforrasok felhasznaldasat a pulzusszam alapjan szamoljuk ki, de a fizikai beallitdsokat is figyelembe
vesszuk. Ide tartoznak az életkor, a nem, a magassag, a testsuly, a maximalis pulzus, a nyugalmi pulzus, a maximalis
oxigénfelvétel (VO2max) értéke, az aerob kiiszob és az anaerob kiiszob. Fontos, hogy a leheté legpontosabban add meg
ezeket a beallitasokat annak érdekében, hogy a legpontosabb energiaforras-felhasznalasi adatokat kapd.

ENERGIAFORRASOK OSSZESITESE

Az edzés utan a kdvetkezd informaciokat fogod latni az edzés 6sszefoglaldsa részben:
Az edzés soran elégetett szénhidrat, fehérje és zsir mennyisége.

® Ne feledd, hogy a felhasznalt energiaforrasokat és azok mennyiségét nem szabad
iranymutatasként értelmezned az edzés utani taplalkozashoz.

RESZLETES ELEMZES A FLOW MOBILALKALMAZASBAN

o Energy used =  AFlow alkalmazasban azt is megnézheted, hogy e forrasok mekkora részét
hasznaltad fel az edzések egyes szakaszaiban, és hogy azok hogyan halmozddtak fel
G ZIZES"“""' az edzésszakaszok soran. A grafikon azt mutatja, hogy a szervezeted hogyan
| — hasznalja fel a kiilonbozd energiaforrasokat a kilonbozd edzési intenzitasok esetén

_ és az edzés kilonbozd szakaszaiban. Osszehasonlitod a hasonld edzések idébeli
450 '1'% 549 eloszlasat is, és megnézheted, hogy hogyan fejlédik ki a zsir elsédleges
o . ’ s P Ve s s P s
Carbs Protein Fat energiaforrasként valo felhasznalasanak a képessége.
kealfmin
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Tovabbi informacio az energiaforrasokrol
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MERES USZAS KOZBEN

Az Uszas-mérdszamok segitségével minden Uszoedzés alkalmaval kielemezheted és figyelemmel kisérheted
teljesitményedet és hosszu tavu fejlédésedet.

A lehet6 legpontosabb adatok érdekében allitsd be, hogy melyik csuklédon viseled az ¢rat. Ellenérizheted, hogy
bedllitottad-e, hogy melyik csuklédon viseled az 6rat a termékbeallitasok alatt a Flow-ban.

MEDENCES USZAS

Az Uszas vagy Medencés Uszas profil hasznélatakor az 6ra felismeri az Uszasnemedet, rogziti az Uszasi tavot, idét és
tempot, karcsapasritmust és pihenési idét. Ezenkivil a SWOLF pontszam segitségével nyomon kovetheted fejl6édésedet.

Uszasnemek: Az 6ra felismeri a kdvetkezé Uszasnemeket, kiszémolja az adott Uszasnemre vonatkozo értékeket, valamint
az adott edzésszakaszra vonatkozo 0sszértékeket.

o Gyorsuszas
o Hatuszas

o MellUszas

o Pillangouszas

Tempo és tav: Amint az ora felismeri az Uszasnemedet a fent emlitett négyféle uszasnem kozul, képes lesz észlelni a
fordulokat, és ezt az informaciot a tempo és a tav pontos kiszamitasara hasznadlja fel. A készllék az észlelt fordulok és a
medence bedllitott mérete alapjan szamitja ki a tempot és tavolsagot. Minden fordulé alkalmaval egy medencehosszt ad
hozza a készilék a lelszott tavhoz.

Karcsapasok: Az ¢ra kijelzi a karcsapasok szamat percenként vagy medencehosszonként. Ennek alapjan tobbet
megtudhatsz az Uszasi technikadrdl, ritmusodrol és iddzitésedrdl.

SWOLF (az ,Uszas” és a ,golf” 0sszevonasa) a hatékonysdg kozvetett mértéke. A SWOLF az id6tartam és az egy
medencehossz lelszasahoz szlikséges karcsapdasok szamanak 0sszege. Ha példaul egy hossz lelszasa 30 masodpercbe
€s 10 csapasba telik, az SWOLF pontszam 40. Minél alacsonyabb az SWOLF pontszama egy adott tavolsagon és uszasi
stilusban, annal hatékonyabb a technikaja.

Az SWOLF pontszam egyénenként erésen valtozo, ezért nem érdemes 6sszehasonlitani masok SWOLF pontszamaival.
Inkdbb egy személyes eszkozrél van szo, amely segit a fejlédésben és a technika finomhangolasaban, valamint az
optimalis hatékonysag megtaldlasaban az egyes Uszasnemek esetén.

A medencehossz beallitasa

Fontos, hogy a megfelelé medencehosszt valaszd ki, mivel az hatassal van a tempo, a tav és a karcsapasok, valamint a
SWOLF pontszam szamitasara. A medencehosszt a gyorsmenti edzés-el6készités mentpontjaban valaszthatod ki. Nyomd
meg a VILAGITAS gombot a gyorsmendi eléréséhez, majd vélaszd a Medencehossz bedllitast, és sziikség esetén
modositsd a korabban beallitott medencehosszt. Alapértelmezett hosszként a 25 méter, az 50 méter és a 25 yard érhetd el
de egyéni értéket is megadhatsz. A minimalis valaszthato érték 20 méter/yard.

NYILTVizI USZAS

A Nyiltvizi Uszas profil hasznalatakor az ¢ra feljegyzi a megtett tdvot, az Uszds tempojat, gyorsuszas esetén a
karcsapasritmust, valamint az Utvonalat.

@ A gyorsuszas az egyetlen olyan Uszasnem, amit a nyiltvizi Uszasprofil felismer.

Tempo és tav: Az ora GPS-t hasznal az Uszastempd és a megtett tav kiszamitasahoz.

Karcsapasritmus gyorstszasnal: Az 6ra rogziti a karcsapasok atlagos és maximalis szamat (karcsapdsok szédma
percenként) az edzésszakasz soran.
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Utvonal: Az Utvonalat GPS segitségével jegyzi meg, igy az Uszds utdn megtekintheti az Utvonalat egy térképen a Polar Flow
alkalmazasban és a webszolgaltatasban. A GPS nem mukaodik viz alatt, ezért az Utvonalat a GPS akkor érzékeli, amikor a
kezed kint van a vizbdl vagy nagyon kozel van a vizfelszinhez. A kiilsé tényezdk, példaul a viz dllapota és a mdholdak
pozicidja befolyasolhatjak a GPS-adatok pontossagat, és ennek eredményeképpen az ugyanazon az Utvonalon lévé adatok
naprol napra valtozhatnak.

PULZUSMERES ViZBEN

Az 6ra automatikusan méri a pulzusszamot a csuklérol az Uj Polar Precision Prime érzékel6fuziods technoldgiaval, amely
segitségével konnyen és kényelmesen mérhetd a pulzus Uszas kdzben. Bar a viz miatt eléfordulhat, hogy a csuklon torténd
pulzusmérés nem mukaodik optimalisan, a Polar Precision Prime elég pontos ahhoz, hogy figyelemmel tudd kisérni az
atlagos pulzust és a pulzuszonakat az edzésszakaszok soran, hogy pontos kaloriaégetési értékeket jelenits meg, valamint,
hogy megtekintsd az edzésre vonatkozo Edzési terhelés értéket, és a pulzuszonakra vonatkozo Edzési nyereség
visszajelzést.

A lehetd legpontosabb pulzusadatok biztositasa érdekében fontos, hogy az érét szorosan viseld a csuklon (a tobbi
sporthoz képest is szorosabban). Az éra edzés kdzbeni viselésérél az Edzés csukldpantos pulzusmérével cim részben
talalsz utmutatast.

Vedd figyelembe, hogy Uszas kdzben az éraval nem tudsz mellkaspantos Polar pulzusérzékel6t hasznalni,
mivel a Bluetooth kommunikacio viz alatt nem mukodik.

USZASI EDZESSZAKASZ ELINDITASA

1. Nyomd meg a VISSZA gombot a fémeni megnyitasahoz, majd valaszd az Edzés inditasa lehet6séget, és keresd
meg az Uszas, Medencés Uszas vagy a Nyiltvizi Gszas profilt.

2. Uszas/Medencés Gszas profil hasznélatakor ellendrizd, hogy a medencehossz helyesen van-e megadva. A
medencehossz médositdsdhoz nyomd meg a VILAGITAS gombot a gyorsmend eléréséhez, majd vélaszd a
Medencehossz bedllitast, és add meg a megfelel hosszt.

@ Ne kezdd meg az edzésszakasz rogzitését, amig nem vagy a medencében, viszont tigyelj arra, hogy a
viz alatt ne nyomd meg a gombokat.

3. Nyomd meg a START gombot az edzés rogzitésének inditasahoz.

USzZAS KOZBEN

Bedllithatod, hogy mi jelenjen meg a képernyén a sportprofilok résznél a Flow webszolgaltatasban. Az Uszas sportprofilok
alapértelmezett edzési nézetei példaul a kovetkez6 adatokat mutatjak:

o Apulzusod és a pulzus ZonePointer

o Tav

o |d6tartam

« Pihendidd (Uszas és Medencés Uszas)
o Tempo (nyiltvizi Uszas)

o Pulzus grafikon

« Atlagos pulzus

o Maximalis pulzus

« Pontosidé

USZAS UTAN
Az Uszdsadatok kozvetlenll az edzésszakasz utan elérhetbéek az ora edzés 6sszegzése pontjaban. Az alabb informaciok
tekintheték meg:
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B Az edzésszakasz kezdetének napja és idépontja

Swimming Az edzésszakasz id6tartama
15.08.2018 09:13

G 00:51 21 [NEEEE
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A részletesebb vizudlis megjelenitéshez, tobbek kozott az uszodai edzésszakaszokra vonatkozo adatok részletes
lebontasanak, a pulzusnak, a temponak és a karcsapasritmus abrajanak megjelenitéséhez szinkronizald az érat a Flow-val.

WEATHER (IDOJARAS)

Az id6jaras oralap a csuklodon jeleniti meg az aznapi orankénti elérejelzést, a holnapi 3 érankénti elérejelzést és a
holnaputani 6 orankénti elérejelzést. Az egyéb idgjarasi informaciok magukban foglaljak a szél sebességét, a szél iranyat, a
paratartalmat és az esd esélyét.

Az idéjarasi informaciok csak az id6jaras oralapon érhetdk el. Id6 nézetben nyomd meg a FEL vagy LE gombot, amig meg
nem jelenik.

Az idgjaras funkcio hasznalatahoz a Flow alkalmazasnak telepitve kell lennie a mobilodon, és az éranak parositva kell
lennie a mobiloddal. A Helyszolgéltatdsokat (i0S) vagy a Helybedllitdsokat (Android) szintén be kell kapcsolni az idéjarasi
informaciokhoz.

Mai elérejelzés

o Az elbrejelzés helye

o Utoljara frissitve

« Frissités (akkor jelenik meg, ha az idéjarasi informaciokat frissiteni kell, példaul azért, mert
megvaltozott a tartdzkodasi helyed, vagy ha eltelt némi idé a legutébbi frissités éta)

o Jelenlegi hémérseéklet

o Erzet
o EsSO
o Szélsebesség
Vihiluoto Lo
Updated 10:05 o Szélirany
17 - « Paratartalom
15 ., « Orankeénti elérejelzés
*C

Rain
T 08«
Wind speed
4 m/s

SW 220° #

Humidity
86
Weather forecast
17°| 2 /
18°| 2 /
19°| 2./
19°| 2 /
19°| 2/
18° 2 /
b 18°
17°
17°
16°
16°
15°
15°
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Vedd figyelembe, hogy az idéjarasi elézmények (azt is beleértve, hogy milyen volt az idéjards az edzésszakaszok sordn)
nem érhetdék el.

Holnapi el6rejelzés

Tomorrow « Alacsony/magas hémérsékelt el6rejelzése 3 oras idészakokra
14°/15°
12°/ 14°
14°/16°
16°/ 19°
197/ 20°
19°/ 20°
16°/19°
15°/ 16°

sday o Alacsony/magas hémeérsékelt elérejelzése 6 oras idészakokra

156°/16°
16°/19°
18°/19°
16°/18°

SPORTPROFILOK

A sportprofilok a sportéradon talalhaté sportokat jelolik. A sportora gyarilag 14 alapértelmezett sportprofilt tartalmaz, de a
Polar Flow alkalmazasbhan vagy webes fellleten Uj sportokat adhatsz hozza a listadhoz, és szinkronizalhatod azokat az
sportoradra, ezzel létrehozva kedvenc sportjaid listgjat.

Mindegyik sportprofilhoz megadhatsz részletesebb bedllitasokat is. Példaul személyre szabott edzési nézeteket hozhatsz
létre az egyes sportokhoz, és kivalaszthatod, hogy milyen adatokat szeretnél latni edzés kozben: csak a pulzust vagy csak a
sebességet és a tavot — ami szdmodra és az edzési szlikségleteidnek és igényeidnek a legjobban megfelel.

Egyszerre maximum 20 sportprofil lehet az ¢radon. A sportprofilok szama a Polar Flow mobilalkalmazasban és a Polar
Flow webszolgaltatasban korlatlan.

Tovabbi informaciokért lasd: Sportprofilok a Flow-ban.

A sportprofilok hasznalataval nyomon kdvetheted tevékenységeidet, és lathatod, mennyit fejlédtél kilonbozd sportokban.
Edzési elézményeidet és elérehaladdsodat nyomon kdvetheted a Flow webszolgaltatasban.

Felhivjuk a figyelmed, hogy szamos beltéri sport, csoportos sport és csapatsport profilja esetében az A pulzus
lathaté mas eszk6zok szamara bedllitas alapértelmezetten be van kapcsolva. Ez azt jelenti, hogy a Bluetooth

® Smart vezeték nélkuli technologiat hasznald kompatibilis eszkozok, példaul edzétermi berendezések is
észlelhetik a pulzusodat. A Polar Sportprofilok listaban ellendrizheted, hogy melyik sportprofilokhoz
alapértelmezett beallitas a Bluetooth-adattovabbitas. A Bluetooth-adattovabbitast a sportprofil beallitasokbdl
engedélyezheted vagy tilthatod le.
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TELEFONOS ERTESITESEK

A telefonos értesitések funkcid segitségével értesitéseket kaphatsz a bejovd hivasokrol, izenetekrdl és
alkalmazasértesitésekrdl az éradon. Ugyanazokat az értesitéseket kapod az éradra, mint amelyeket a telefonod
képernydjén latnal. Az értesitések elérheték, amikor nem edzel, és az edzésszakaszok alatt is. Eldontheted, hogy mikor
akarod megkapni 6ket. A telefonos értesitések funkcio i0S és Android telefonokhoz érheté el.

A telefonos értesitések hasznalatahoz a Polar Flow alkalmazasnak futnia kell a telefonodon, és parositva kell lennie az
oraddal. Az Utmutatot lasd: Mobileszkoz parositasa az oraval.

Telefonos értesitések bekapcsolasa

Lépj az 6ra Beallitasok > Altalanos beallitasok > Telefonos értesitések meniipontjaba. A telefonos értesitéseket Ki, Be,
amikor nem edzel, Be, amikornem edzel vagy Mindig bekapcsolva érékre allithatod.

A telefonos értesitéseket a Polar Flow alkalmazas eszkdzbeallitasaiban is beallithatod. Az értesitések bekapcsoldsa utan
szinkronizald az ¢radat a Polar Flow alkalmazassal.

@ Felhivjuk a figyelmed, hogy amikor a telefonos értesitéseket bekapcsolod, az 6rad és a telefonod akkumulatora
gyorsabban lemertil, mert a Bluetooth-kapcsolat folyamatosan aktiv.

Ne zavarjanak

Ha egy adott idére le szeretnéd tiltani az értesitéseket és a hivasértesitéket, kapcsold be a ,ne zavarjanak” funkciét. Amikor
ez a funkcid be van kapcsolva, nem kapsz értesitéseket vagy bejové hivassal kapcsolatos figyelmeztetéseket az altalad
beallitott id6szakban.

Lépj az ora Beallitasok > Altalanos beallitasok > Ne zavarjanak pontjara. Valaszd ki a Ki, a Be vagy a Be (22.00-7.00)
lehetdséget, és azt az idészakot, amig a ne zavarjanak funkcio be legyen kapcsolva. Vélaszd ki a Kezdés és a Befejezés
idépontjat.

AZ ERTESITESEK MEGTEKINTESE

Amikor nem edzel, valahanyszor értesitést kapsz, az 6ra rezeg, és a kijelzd bal also részén egy piros pont jelenik meg. Az
értesités megtekintéséhez nyomd meg a VISSZA gombot, és vélaszd ki az Ertesitések lehetéséget, vagy forditsd magad
felé a csuklodat, és nézz ra az érara.

Ha értesitést kapsz egy edzésszakasz alatt, az 6ra rezegni fog, €s megjeleniti a kiildét. Az értesités eltavolitdsahoz nyomd
meg az OK gombot, amikor megtekinted, és valaszd a Torlés lehetdséget. Az Gsszes értesités eltavolitasahoz az éradrol
gorgess le az értesitések listdjan, és valaszd az Osszes torlése lehetéséget.

Beérkezd hivas esetén az ora rezeg, és megjeleniti a hivo felet. Az éraddal is fogadhatod vagy elutasithatod a hivast.

@ Phone notifications may function differently depending on the model of your Android phone.

ZENEVEZERLO

Vezéreld a zene- és a médialejatszot a telefonodon az 6radrél az edzésszakaszok alatt, valamint a Zenevezérlé dralaprol,
amikor nem edzel. A zenevezérlét a Beallitasok > Altalanos beallitasok > Zenevezérlé meniiben 4llithatod be. A zenét az
edzési képerny6rél vagy az oralaprol, vagy akar mindkettébdl is vezérelheted. Valaszd az Edzési képerny6 lehetdséget a
zenevezéréléshez az edzésszakaszaid alatt, az Oralap lehetSséget pedig a vezérlé eléréséhez az dralaprdl, amikor nem
edzel.

A zenevezérld funkcio i0S és Android telefonokhoz érheté el. A zenevezérl§ hasznalatahoz a Polar Flow alkalmazasnak
futnia kell a telefonodon, és parositva kell lennie az ¢éraddal. Az Utmutatét lasd: Mobileszkdz parositdsa az oraval. A
zenevezérlé-bedllitdsok az dra és a telefon Polar Flow alkalmazason keresztlli parositasa utan valnak lathatéva. Ha az éra
bedllitasat a Polar Flow alkalmazdassal végezted, akkor az éra mar parositva van a telefonoddal.
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AZ ORALAPROL

o Azidd nézetben a FEL és LE gombokkal Iéphetsz be a Zenevezérl§ oralapra.
~ o Az OK gomb megnyomasaval jelenitheted meg az el6z8/kovetkezd és a
: \44 szuneteltetés/lejatszas gombokat. Az el6z8 vagy a kovetkezd zeneszamra a FEL/LE
- gombokkal valthatsz, az OK gombbal pedig szlneteltetheted a lejatszast. A VILAGITAS
gomb megnyomasaval érheted el a hangvezérlét.

EDZES KOZBEN

Ha a zenevezérlést az edzési képerny6hoz allitod be, a zenevezérl6 edzési nézet aktivalodik, ha a lejatszot bekapesoltad, az
edzésszakaszt pedig megkezdted.

o AFEL nyil megnyomasaval gorgethetsz a zenevezérl§ edzési nézethez az edzésszakasz
soran.

« Az OK gomb megnyomasaval jelenitheted meg az el6z&/kovetkezd és a
szlneteltetés/lejatszas gombokat. Az el6z8 vagy a kovetkezd zeneszamra a FEL/LE
gombokkal vélthatsz, az OK gombbal pedig sziineteltetheted a lejatszast. A VILAGITAS
gomb megnyomasaval érheted el a hangvezeérlét.

PULZUSERZEKELO UZEMMOD

Pulzusérzékeld lzemmaodban az dradat pulzusérzékeléveé valtoztathatod, és a pulzusodat mas Bluetooth-eszkozokkel,
példaul edzési alkalmazasokkal, edz&termi berendezésekkel vagy kerékparos komputerekkel is megoszthatod. Az orad
pulzusérzékeld Gzemmaodban vald hasznalatahoz elészor parositanod kell a jelvevd kiilsd készllékkel. Részletesebb
Utmutatast a parositashoz a jelvevé eszkoz hasznalati utmutatojaban talalsz.

PULZUSERZEKELO UZEMMOD BEKAPCSOLASA

1. Nyomd meg és tartsd lenyomva az OK gombot id6 nézetben, vagy nyomd meg a VISSZA gombot a belépéshez a
fémenlbe, majd valaszd ki az Edzés inditasa lehetdséget. Valaszd ki a kivant sportot.
2. Edzés-el6készités modban nyisd meg a gyorsmeniit a VILAGITAS gombbal.

; L. Valaszd a Pulzus megosztasa mas eszkozokkel lehetdséget.
- Backlight

= Share HR with
other devices

Training
suggestiong
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Sharing Vélaszd az Uj eszkoz hozzaadasa lehetdséget

heart rate

Add
a new device

Aktivald a kils6 eszkoz parositasi modjat.

Vélaszd ki a Vantage M2 ¢rat a kiils6 eszkozrél.

Fogadd el a Vantage M2 parositasat a kiilsé eszkozzel.

A pulzust az 6radon és a kuls6 eszkozon is lathatod. Amikor készen allsz, egyszerlen inditsd el az edzésszakaszt a
kuls6 eszkozrél. Az edzésszakasz rogzitéséhez az oraddal, térj vissza az edzés-el6készitési modba, és az OK
gombot megnyomva inditsd el az edzés rogzitését.

ook w

PULZUSMEGOSZTAS LEALLITASA

Valaszd a Megosztas leallitasa lehetdséget. A pulzusmegosztas akkor is ledll, amikor kilépsz az edzés-el6készitési
modbadl, vagy ledllitod az edzés rogzitését.

ENERGIATAKAREKOSSAGI BEALLITASOK

Az energiatakarékossagi beallitasok segitségével meghosszabbithatod az edzési id6t a GPS rogzitési gyakorisaganak
modositasaval, a csuklon mért pulzus kikapcsolasaval és a Képernyévédd hasznalataval. Ezek a beadllitasok lehetéveé teszik
az akkumulator hasznalatanak optimalizalasat, és hosszabb edzési id6 elérését az extra hosszu edzésszakaszokhoz, vagy
ha az akkumulator lemertlében van.

Az energiatakarékossagi beallitdsok a gyorsmentben érhetdk el. A gyorsmenut az edzés-elékeészités modbal, az
edzésszakasz sziineteltetésekor, valamint a tdbbsportos edzésszakaszok kdzotti tvaltas modban a VILAGITAS gombbal
érheted el.

Az energiatakarékossagi beallitasok barmelyikének aktivalasa utan latni fogod azok becsiilt edzési idére mért hatasat
edzés-el6készités modban. Vedd figyelembe, hogy az energiatakarékossagi beallitdsokat minden edzésszakaszhoz kulon
be kell allitani. A rendszer nem tarolja a beallitasokat.

@ Vedd figyelembe, hogy a hémérséklet hatassal van a becslUlt edzési idére. Ha hidegben edzel, a tényleges
edzési id6 rovidebb lehet az edzésszakasz elinditasakor lathato idénél.

GPS rogzitési gyakorisag

Allitsd sokkal kisebb régzitési gyakoriségura (1 percre vagy 2 percre) a GPS rogzitést. Ez hasznos funkcié olyan
ultrahosszu edzésszakaszok soran, amikor az akkumuldtor hosszu élettartama alapveté fontossagu.

@ Felhivjuk figyelmed, hogy a GPS rogzitési gyakorisag kevésbé gyakori értékre allitasaval csckkenhet példaul a
sebesség/tempo és tav mérésének pontossaga a sportprofil és a hasznalt érzékeld fliggveényében.

Csuklon mért pulzus
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Kapcsold ki a csuklon mért pulzust. Kapcsold ki az energiatakarékossag érdekében, amikor nem feltétlenul sziikségesek a
pulzusadatok. Mellkaspantos pulzusméré hasznalata esetén a csuklon mért pulzus alapértelmezés szerint kikapcsol.

Képerny6védo

Kapcsold be a képernyévédoét azokhoz az edzésszakaszokhoz, amelyek soran nincs szlkség az edzésadatok folyamatos
figyelésére.

Amikor a képerny6védd be van kapcsolva, a kijelzdn csak az id§ lathatd. Nyomj meg barmilyen gombot a kilépéshez a
képernybvedsbdl, és a visszatéréshez az edzésadatokhoz. A képernydvedé 8 masodperc utan ujbol bekapcsol.

CSERELHETO CSUKLOPANTOK

A cserélhetd csuklopantokkal az alkalomnak és a stilusodnak megfeleléen teheted személyessé a sportoradat, hogy
barmikor viselhesd, és teljesen kihasznald a folyamatos aktivitdskovetés, a folyamatos pulzusmérés és az alvaskovetés
elényeit.

Kivalaszthatod csuklopantodat a Polar kindlatabdl, vagy hasznalhatsz barmilyen, 22 mm-es rugoval rendelkezé éraszijat.

A CSUKLOPANT CSEREJE

Az orad csukldpantja gyorsan és egyszerlen cserélhetd.

A pant levételéhez huizd a gyorskioldé gombot befelé, és vedd le a pantot az érarol.

A pant felhelyezéséhez helyezd be a csapszeget az ¢ra gyorskioldd gombbal ellentétes oldalon taldlhaté furataba.
Huzd a gyorskioldé gombot befelé, és igazitsd a csap masik végét a sportéran lévé furathoz.

Engedd el a gombot a pant rogzitéséhez.

o=

KOMPATIBILIS ERZEKELOK

Valtozatosabba teheti edzéseit, és teljesitményét is jobban megértheti a kompatibilis Bluetooth® érzékeldk segitségével. A
sportora szamos Polar érzékeld mellett szamos egyéb érzékel6t is tamogat.

A kompatibilis Polar érzékeldk és tartozékok listdjanak megtekintése

Kompatibilis kerékparos érzékeldk / futasérzékel6k mas gyartoktol

Az Uj érzékeldt hasznalat el6tt parositani kell a sportordval. A parositas mindossze néhany masodpercet vesz igénybe, és
biztositja, hogy az ¢rad csak a sajat érzékeldid jelét vegye, igy csoportosan is zavartalanul edzhetsz. Miel6tt megérkeznél
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egy sporteseményre vagy versenyre, mar otthonodban végezd el a parositast, hogy elkerlild az adatatvitel miatt fellépd
interferenciat. Az utasitasokért lasd az ErzékelSk dsszekapcsoldsa a sportoraval cimi részt.

POLAR H10 PULZUSMERO SZENZOR

A Polar H10 mellkaspantos pulzusméré szenzor rendkivil pontos pulzusmérést biztosit.

Bar a Polar Precision Prime a legpontosabb optikai pulzusméré technologiank, és szinte barhol nagyszerden mdkodik, de
ha kivald pontossagu értékeket szeretnél elérni az edzések soran, akkor a Polar 10 pulzusérzékeld szolgaltatja a
legpontosabb pulzusmérési eredményt szamodra az olyan sportoknal, amelyeknél nagyobb kihivast jelent az érzékelst egy
helyben tartani a csuklon, vagy ahol nyomas vagy mozgas keletkezik az érzékeld kordl talalhato izmokban vagy inakban. A
Polar H10 pulzusérzékeld gyorsabban reagal a pulzus hirtelen emelkedésére vagy csokkenésére, ezért idealis megoldas a
gyors sprintekbdl all¢ szakaszos edzésekhez.

A Polar H10 pulzusérzékel6 egy belsé memaridval rendelkezik, amely képes egy edzésszakasz rogzitésére, fliggetlendl
attol, hogy a kozeledben lévé csatlakoztatott edzéseszkozzel vagy mobil edzéalkalmazassal, vagy anélkil hasznalod.
Egyszerlien parositanod kell a H10 pulzusérzékelét a Polar Beat alkalmazassal, és elinditani az edzésszakaszt az
alkalmazassal. igy példaul rogzitheted Uszoedzésed alatt mért pulzusadataidat a Polar H10 pulzusérzékelévell Tovabbi
informaciot a Polar Beat és a Polar H10 pulzusérzékeld tdmogatasi oldalan talalsz.

Ha kerékparozashoz hasznalod a Polar H10 pulzusérzékel6t, a sportorat a kerékpar kormanyara is szerelheted, hogy
konnyebben ellendrizni tudd az edzésadatokat.

POLAR VERITY SENSE

A Polar Verity Sense egy sokoldalu, kivalo mindségu optikai pulzusmérd érzékeld, amely a karra vagy a homlokra helyezve
meéri a pulzust. A Polar Verity Sense nagyszer( alternativat jelet a mellkaspantos vagy csuklépantos pulzusmeérd eszkozok
helyett. Hasznalhato a termék karpantjaval vagy Uszészemuvegpant-rogzitécsatjaval, illetve barhova helyezheted ugy, hogy
szorosan érintkezzen a béroddel. A Polar Verity Sense a lehet6 legnagyobb mozgdsszabadsagot kinalja, és szamtalan
kilonbozd sporthoz hasznalhatd. Raaddsul a Polar Verity Sense akkor is rogziti a pulzust, a tavot, a tempot és a forduldkat,
amikor uszoddaban Uszol. Rogzitheted az edzéseidet az érzékeld bels§ memdridjara, és késébb atviheted az edzésadatokat
a telefonodra, vagy az érzékel6t az éradhoz csatlakoztathatod, és valos id6ben nyomon kovetheted a pulzusodat az edzés
alatt.

POLAR STRIDE SENSOR BLUETOOTH SMART SEBESSEGMERO LEPESERZEKELO

A lépésérzékeld Bluetooth® Smart azoknak a futdknak javasolt, akik javitani kivannak technikajukon és teljesitménytikon.
Segitségével nyomon kovetheti sebességét és a tavolsagot, akar futopadon, akar egy saros erdei 6svényen fut.

o Akészllék minden lépés hosszat lemérve jelzi ki a futas sebességét és tavolsagat

o Akészllék a futasi Utem és a lépéshossz megjelenitésével segiti a futdtechnika fejlesztését
o Akis méretl érzékel6 a cipéfizéjén is elfér

o Utés- és vizallo, a legnagyobb kihivdsoknak is megfelel

POLAR SEBESSEGMERO BLUETOOTH® SMART

A kerékparozasi sebességet szamos tényezd befolyasolhatja. Ezek kozil az egyik természetesen az erénlét, azonban ide
tartoznak az idéjarasi viszonyok, és az Ut valtozo lejtése is. Az ilyen tényezdk hatdsainak pontos lemérésre a legfejlettebb
eszkoz az aerodinamikus sebességmeérd.

o Az egység ajelenlegi, atlagos, és maximalis sebességet mutatja
o Ateljesitményed javuldsat az atlagsebességen lathatod
o KonnyU, de strapabiré és egyszerlen felszerelhetd

POLAR PEDALFORDULAT-ERZEKELO BLUETOOTH® SMART

A kerékparedzés adatait a legegyszerUibben fejlett vezeték nélkili pedalfordulat-érzékelénkkel kovetheted nyomon. Ez az
egység a valos idejd, atlagos, és maximalis pedalfordulatszamot méri fordulat per percben, hogy 6ssze tudd hasonlitani a
teljesitményed a korabbi edzéseiddel.
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o Segit javitani a kerékparozasi technikadon, és azonositani az optimalis pedalfordulatszamot
o Az interferenciamentes pedalfordulatszam-adatok segitenek felmérni az egyéni teljesitményt
o Az egység konnyl és aerodinamikus

KULSO TELJESITMENYERZEKELOK

Az 6ra futds vagy kerékparozas kozben képes mérni a teljesitményed, ha parositod egy kilon futdsi teljesitményérzékelével
vagy kerékparos teljesitményérzékeldvel. A kovetni kivant teljesitményadatok a edzési nézetek testreszabasaval allithatod
be a Flow webszolgaltatas sportprofil bedllitasaiban. A Training Load Pro a teljesitményadatok alapjan szamolja ki az
izomterhelést, ezért csak akkor mutatja meg az izomterhelési értéket a futo- és kerékparedzéseinél, ha egy kilonfutd vagy
kerékparozo teljesitménymeérét hasznalsz.

Futasi teljesitmény

A futdsi teljesitmény hasznos eszkoz a kilsé terhelés leméréséhez. A futasi teljesitmény gyorsabban valtozik, mint a
pulzus, ezért alkalmasabb az emelkedén valo futas és a szakaszos edzések terhelésének megallapitasahoz. Ezzel a
meéréssel konnyebben tudod tartani a futasi teljesitményed még valtozo terepen is. A futasi teljesitmény a pulzusmérést
egésziti ki: ha mindkét értéked méred, pontosabban meg tudod allapitani a futasi teljesitményed valtozasait. Ha tobb hetes
edzés utdn ugyanakkora teljesitményt tudsz elérni alacsonyabb pulzussal, a futasi teljesitményed javult.

Tudj meg tébbet a futdsi teljesitményrdl a részletes Utmutatoban.

Kerékparozasi teljesitmény

A kerékparozasi teljesitmény lemérése segit nyomon kdvetni és fejleszteni a teljesitményed és technikad. A pulzussal
ellentétben a teljesitmény az eréfeszités abszolut, objektiv mértéke. Ez azt jelenti, hogy mas, azonos nem( és nagyjabdl
azonos sulycsoportu kerékparozokkal is 6sszevetheti a teljesitményét, vagy a watt per kilogramm értéket a pontosabb
eredményekért. A pulzus és a teljesitményzénak 6sszehasonlitasa tovabbi hasznos adatokkal szolgalhat.

ERZEKELOK PAROSITASA AZ ORAVAL

Pulzusérzékel6 parositasa az oraval

® Ha az ¢raval parositott Polar pulzusérzékeldt hasznalsz, az 6ra nem a csuklén méri a pulzust.

1. Vedd fel a benedvesitett pulzusérzékel6t.

2. Az 6ran vélaszd a Altalanos beallitasok > Parositas és szinkronizalas >
Erzékeld vagy mas eszkoz parositasa meniipontot, és nyomd meg az OK
gombot.

3. Az ¢ra keresni kezdi az érzékeldt.

4. Ha az 6ra megtalalta a pulzusérzékel6t, megjelenik a kijelzén az
eszkozazonosito, példaul a Polar H10 xxxxxxxx. A parositas
megkezdéséhez nyomd meg az OK gombot.

5. A Parositas kész felirat jelenik meg, amikor végeztél.

Lépésérzékel6 parositasa az orahoz

1. Az 6rén vélaszd a Altalanos beallitasok > Parositas és szinkronizalas >
Erzékel6 vagy mas eszkodz parositasa meniipontot, és nyomd meg az OK
gombot.

2. Az ¢ra keresni kezdi az érzékel6t.

3. Az érzékel6 észlelését kovetden a kijelz6n megjelenik az eszkozazonosito. A
parositas megkezdéséhez nyomd meg az OK gombot.

4. AParositas kész felirat jelenik meg, amikor végeztél.
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Lépésérzékel6 kalibralasa

A lépésérzékeldt kétféleképpen kalibralhatod kézileg a gyorsmentibél. Valaszd ki valamelyik futasi sportprofilt, majd
valaszd a Lépésérzékel6 kalibralasa > Kalibralas futassal vagy a Kalibraciés tényezé elemet a gyorsmenubdl.

« Kalibralas futassal: Inditsd el az edzésszakaszt, és fuss le egy altalad ismert tavot. A tdv 400 méternél hosszabb

legyen. Amikor lefutottad a tdvot, nyomd meg az OK gombot, jelezve, hogy megtettél egy kort. Allitsd be a
ténylegesen lefutott tavot, és nyomd meg az OK gombot. A kalibracios tényezd frissitése megtorténik.

Ne feledd, hogy az intervallumiddzité a kalibralas kozben nem hasznalhaté. Ha bekapcsoltad az
intervallumid@zitSt, az 6ra annak kikapcsolasara kér annak érdekében, hogy elindithasd a Iépésérzékel6
kézi kalibralasat. A kalibralas utan az id6zitét a gyorsmenu sziinet modjaban kapcsolhatod vissza.

. Kalibracios tényezo: Kézzel is bedllithatod a kalibracios tényezét, ha ismered a szamodra pontos tavot szolgaltato

tényez4t.

A lépésérzékeld kézi és automatikus kalibralasanak részletes utmutatojat a Polar Iépésérzékel kalibraldasa Grit X/Vantage
M/Vantage V oraval szakaszban talalod.

Kerékpar-érzékel6 parositasa az oraval

A pedalfordulatszam-érzékeld, a sebességmeérd vagy mas gyarto teljesitményérzékeldjének parositasa elétt ellendrizd,
hogy megfeleléen felszerelted-e dket. Az érzékelbk felszerelésérdl bévebben lasd a hasznalati utmutatokat.

Ha kilsd teljesitménymeérdét szerelsz fel, Ugyelj arra, hogy az oran és a teljesitményérzékelén egyarant a

@ legujabb firmware legyen telepitve. Ha két teljesitmény-jeladdt hasznalsz, ezeket kiilon kell parositani. Az elsé

4.

jelado parositasa utan azonnal parosithatod a masodikat. Ellendrizd a jeladok hatuljan talalhato
eszkdzazonositot, hogy megtalald a listdban a megfeleld jeladot.

. Az 6réan vélaszd a Altalanos beallitasok > Parositas és szinkronizalas > Erzékel6 vagy mas eszkoz parositasa

menupontot, és nyomd meg az OK gombot.

Az ora keresni kezdi az érzékel6t. Pedalfordulatszam-érzékel6: Forgasd el néhanyszor a pedalkart az érzékeld
aktivalasahoz. A villogo piros fény jelzi, hogy az érzékeld aktiv. Sebességmeérd: Forgasd el néhanyszor a kereket az
érzékel6 aktivalasahoz. A villogo piros fény jelzi, hogy az érzékel aktiv. Masik gyartétol szarmazo
teljesitményérzékel6: Forgasd el a pedalkarokat a jeladok aktivalasahoz.

Az érzékel( észlelését kovetden a kijelzdn megjelenik az eszkdzazonosito. A parositas megkezdéséhez nyomd meg
az OK gombot.

A Parositas kész jelenik meg, amikor végeztél.

Kerékpar-beallitasok

1.

Ekkor a Szenzor tarsitva: Uzenet jelenik meg. Valaszd ki az 1. kerékpar, a 2. kerékpar vagy a 3. kerékpar
lehet&séget. Erdsitsd meg az OK gombbal.

Ekkor a Kerékméret beallitasa Uzenet jelenik meg, ha parositottal egy sebességmérdt vagy sebességet is mutatd
teljesitményérzékeldt. Valaszd ki a kivant méretet, és nyomd meg az OK gombot. A méretet 100 és 3999 mm kozotti
értékre allithatod be.

Pedalkar hossza: Allitsd be a pedélkar hosszat milliméterben. A bedllitas csak akkor lathato, ha parositottal egy
teljesitményérzékelét.

A kerék lemérése

A kerék méretének megfelelé bedllitasa elengedhetetlen a pontos informaciogyUjtés érdekében. A kerékpar kerékméretét
két modon dllapithatod meg:

1. médszer

97


https://support.polar.com/en/calibrating-a-polar-stride-sensor-with-vantage-m-vantage-v
https://support.polar.com/en/calibrating-a-polar-stride-sensor-with-vantage-m-vantage-v

o Apontosabb eredmény érdekében mérd le kézzel a kereket.

o Aszelep helye alapjan allapitsd meg, hol ér a kerék a talajhoz. Jelold meg ezt a pontot a talajon. Told elére a
kerékpart sik talajon egy teljes kerékfordulatnyival. Az abroncsnak merélegesnek kell lennie a talajra. Amikor a kerék
megtett egy teljes fordulatot, ismét jelold meg a talajon. Mérd meg a tavolsagot a két jeldlés kozott.

o Akerék korivének kiszamitdsahoz vonj ki a mért értékbdl 4 mm-t a stlyodnak figyelembe vételéhez.

2. médszer

Keresd meg a koriv értékét a keréken, mely hiuvelykben vagy ETRTO-ban van megadva. Keresd ki a tablazat jobb oszlopabdl
az értéknek megfeleld milliméterben mért méretet.

ETRTO Kerék mérete (hiivelykben) Kerék méretének beallitasa (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
52-559 26 x 1,95 2022
20—-622 700 x 20C 2051
52-559 26x2,0 2054
23-622 700 x23C 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 700x47C 2220

@ A tablazatban szerepld értékek csak tajékoztatd jelleglek, mivel a kerék mérete annak tipusatél és nyomasatol
is fligg.

A kerékparos teljesitményérzékel6 kalibralasa

Az érzékel6 kalibralasat a gyorsmenlben végezheted el. EI6szor valassz egyet a kerékparos sportprofilok kdzdl, és aktivald
a jeladokat a pedalkar forgatasaval. Ezt kovetéen valaszd a Teljesitményérzékel6 kalibralasa lehetéséget a
gyorsmenubdl, és kovesd a képernyén megjelend utasitasokat az érzékeld kalibralasahoz. A teljesitményérzékelére
vonatkozo speciadlis kalibralasi utasitasokat lasd a gyarto utasitasaiban.

Parositas torlése
Egy jeladoval vagy mobileszkozzel tortént parositas torlésehez:

1. Vélaszd a Beallitasok > Altalanos beallitasok > Parositas és szinkronizalas > Parositott eszk6zok meniipontot,
majd nyomd meg az OK gombot.

2. Valaszd ki a listabdl eltavolitani kivant eszkozt, majd nyomd meg az OK gombot.

Megjelenik a Parositas eltavolitasa? izenet. Az OK gomb megnyomasaval hagyd jova a mUveletet.

4. A mdlvelet lezarasa utan megjelenik a Parositas eltavolitva Uzenet.

w
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POLAR FLOW

POLAR FLOW ALKALMAZAS

A Polar Flow mobilalkalmazasban azonnal lathatod az edzési és aktivitasi adataid vizualis megjelenitését. Az edzésedet is
megtervezheted az alkalmazasban.

EDZESADATOK

A Polar Flow alkalmazassal konnyedén hozzaférhetsz a multbéli adataidhoz, megtervezheted az edzésszakaszaidat, és Uj
edzési célkitlzéseket hozhatsz Iétre. Létrehozhatsz gyors vagy szakaszos célkitlizéseket is.

Pillants ra az edzésed gyors 0sszefoglaldjara, és elemezd ki azonnal a teljesitményed minden részletét. Tekintsd meg
edzésed heti 0sszefoglaldjat az edzésnaploban. Megoszthatod az edzésed kiemelkedé mozzanatait is a barataiddal az
Image sharing (Képmegosztas) funkcidval.

AKTIVITASI ADATOK

Megtekintheted az egész napi aktivitasod részleteit. Megtudhatod, hogy mennyi hianyzik a napi aktivitasi célodig, és azt
hogyan érheted el. Megnézheted a |épésszamod és a megtett tavot a Iépések és az elégetett kaldriak alapjan.

ALVASI ADATOK

Figyelemmel kisérheted az alvasmintadat, hogy megtudd, befolydsoljak-e a mindennapi életed valtozasai az alvasodat, és
megtalald a megfelel6 egyensulyt a pihenés, a napi aktivitas és az edzés kozott. A Polar Flow alkalmazassal
megtekintheted az alvas beosztasat, mennyiségét és mindségét.

A kivant alvasidé beallitasaval megadhatod, hogy milyen hosszan szeretnél aludni éjjelente. Te is min&sitheted az
alvasodat. Visszajelzést kapsz az alvasminéségedrdl az alvasi adatok, a kivant alvasidé és az alvasmindsités alapjan.

SPORTPROFILOK

A Polar Flow alkalmazasban konnyedén hozzaadhatod, szerkesztheted és eltavolithatod a sportprofilokat, és at is
rendezheted 6ket. Legfeljebb 20 sportprofilod lehet aktiv a Polar Flow alkalmazdasban és az éradon.

Tovabbi informacioért lasd: Sportprofilok a Polar Flow-ban.

IMAGE SHARING (KEPMEGOSZTAS)

A Flow alkalmazas képmegosztasi funkciojaval képeket oszthatsz meg az edzésadataidroél a legnépszerlibb k6zosségi
média csatornakon, példaul Facebookon és Instagramon. Megoszthatsz meglévd képeket is, vagy akar Ujat is készithetsz,
és testre szabhatod 6ket az edzésadataiddal. Ha be volt kapcsolva a GPS-rogzités az edzésszakaszod alatt, megoszthatod
az edzési Utvonalad képét is.

A témaval kapcsolatos vided megtekintéséhez kattints a kovetkezé hivatkozasra:

Polar Flow alkalmazds | Edzéseredmények megosztasa fotoval

A FLOW ALKALMAZAS HASZNALATANAK MEGKEZDESE

Az ¢ra beadllitasat elvégezheted mobileszkoz és a Polar Flow alkalmazas segitségével is.

A Flow alkalmazas haszndlatanak megkezdéséhez toltsd le mobilodra az App Store-bol vagy a Google Play-rél.
Tamogatasért és tovabbi informacioért a Polar Flow alkalmazas hasznalatéval kapcsolatban keresd fel a
support.polar.com/en/support/Flow_app oldalt.

Uj mobil eszkdz hasznalata (okostelefon, tablet) elétt parositani kell azt a sportdréaval. Tovabbi részleteket a Pérosités c.
szakaszban taldlsz.

Az edzés utan a sportéra automatikusan szinkronizalja az edzésadatokat a Flow alkalmazassal. Ha a telefon rendelkezik
internetkapcsolattal, az aktivitasi és edzésadataid szintén automatikusan szinkronizalédnak a Flow webszolgaltatassal. Az
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edzésadatok ¢ra és webszolgaltatas kozotti szinkronizaldsa a Polar Flow alkalmazassal végezhet6 el a legegyszerdbben.
Tovabbi informacidért a szinkronizalasardl lasd: Szinkronizalas.

Tovabbi informaciot és utmutatast a Polar Flow alkalmazas funkcioival kapcsolatban a Polar Flow alkalmazas
terméktdmogatasi oldalan talalsz.

POLAR FLOW WEBSZOLGALTATAS

A Polar Flow webszolgaltatasban részletesen megtervezheted és kielemezheted az edzéseidet, és tobbet megtudhatsz a
teljesitményedrdl. Bedllithatod és testre szabhatod az ¢radat, hogy tokéletesen megfeleljen az edzési igényeidnek
sportprofilok hozzdadasaval és a bedllitasok szerkesztésével. Megoszthatod az edzésszakaszaidat a barataiddal,
feliratkozhatsz a klub ¢raira, és személyre szabott edzésprogramot kaphatsz sporteseményekhez.

A Polar Flow webszolgaltatas megmutatja napi aktivitasi céljaid szazalékos teljesitettségét is, az aktivitas részleteit, és
segit megérteni, hogyan befolyasoljak napi dontéseid és szokasaid jolétedet.

Az 6ra bedllitasat szamitogépen is elvégezheted a flow.polar.com/start webhelyen. Az oldalon taldlhato utasitasokat
kovetve letdltheted és telepitheted a FlowSync szoftvert, amellyel szinkronizélhatod adataidat az ¢ra és a webszolgaltatas
kozott, és létrehozhatod sajat felhasznaloi fiokodat. Ha a beallitast egy mobileszkoz és a Polar Flow alkalmazas
segitségével végezted el, a bedllitds soran megadott adatokkal jelentkezhetsz be a Flow webszolgaltatasba.

NAPLO

A Naplé segitségével tekintheté meg a napi aktivitas, az alvds, a tervezett edzésszakaszok (edzési célkitlizések), valamint a
korabbi edzéseredmények.

JELENTESEK

A Jelentések segitségével kovetheted nyomon a fejlédésedet.

Az edzési jelentések kifejezetten hasznosak a hosszu tavon elért fejlédésed nyomon kovetésére. A heti, havi és éves
jelentések elkészitéséhez kivalaszthatod a kivant sportot. Az egyedi id8szakhoz kivalaszthatod a kivant id6szakot és
sportot is. Az id6szakot és a sportot a jelentéshez a legordilé listakbol valaszthatod ki, és a kerék ikon megnyomasaval
valaszthatod ki, hogy milyen adatokat szeretnél megjeleniteni a jelentési grafikonon.

Az aktivitasi jelentések segitségével nyomon kovetheted a napi aktivitdsod hosszu tavu trendjeit. Valaszthatod a napi, heti
vagy havi jelentések megjelenitését. Az aktivitasi jelentésben a legjobb napjaidat is lathatod a napi aktivitas, a [épésszam, a
kaloridk és az alvas szempontjabdl, a kivalasztott idészakodbdl.

PROGRAMOK

A Polar pulzuszonak alapjan céljaidra szabott Polar Futéprogram figyelembe veszi a személyes adottsagaidat és az edzési
el6zményeidet. A program intelligensen alkalmazkodik a teljesitményed fejl6édése alapjan. A Polar futéprogramok az 5 km-
es, a 10 km-es, a félmaraton és a maraton versenyekre készitenek fel, és heti 2—5 futéedzésbdl allnak a valasztott program
fliggvényében. Rendkivil egyszerd!

Tamogatasért és tovabbi informacidért a Flow webszolgaltatéds hasznalataval kapcsolatban latogass el a
support.polar.com/en/support/flow oldalra.

SPORTPROFILOK A POLAR FLOW-BAN

Az 6ran 14 alapértelmezett sportprofil talalhato. A Polar Flow alkalmazasban vagy webszolgaltatasban Uj sportprofilokat
adhatsz a sportlistahoz, és médosithatod azok bedllitasait. Az éra maximum 20 sportprofilt tud térolni. Ha tébb mint 20
sportprofillal rendelkezel a Polar Flow alkalmazasban, a lista elsd 20 elemét helyezzUk szinkronizalaskor az éradra.

Megvaltoztathatod a sportprofilok sorrendjét, ha azokat az Uj helyikre hizod. Vélaszd ki az athelyezni kivant sportot, és
huzd a lista azon helyére, ahol el szeretnéd helyezni.
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A témaval kapcsolatos videdk megtekintéséhez kattints a kovetkez6 hivatkozasok egyikére:

Polar Flow alkalmazas | Sportprofil szerkesztése

Polar Flow webszolgaltatas | Sportprofilok

SPORTPROFIL HOZZAADASA

A Polar Flow mobilalkalmazasban:

1. Lépj a Sportprofilok mentpontba.

2. Koppints a jobb felsé sarokban talalhaté plusz jelre.

3. Vdlassz egy sportot a listardl. Koppints a Kész gombra az Android alkalmazasban. A sport ekkor hozzaadodik a
sportprofil-listadhoz.

PeLAr.

Joanna Hamilten
farnafpolir test
(e Sporn profiles
0 Devices
@ General settings

o Support

R B QO

A Polar Flow webszolgaltatasban:

Koppints a nevedre/profilfotédra a jobb felsé sarokban.

Valaszd a Sportprofilok lehetéséget.

Kattints a Sportprofil hozzaadasa lehetéségre, és valaszd ki a sportot a listardl.
A sport ekkor hozzaadodik a sportlistahoz.

o=

Nem hozhatsz létre sajat magad Uj sportokat. A sportlistékat a Polar ellenérzi, mert minden egyes sportnak
vannak bizonyos alapértelmezett bedllitasai és értékei, amelyek hatassal vannak példaul a kaloriaszamitasra,
az edzési terhelésre és a regenerdlédasi funkciora.

SPORTPROFIL SZERKESZTESE

A Polar Flow mobilalkalmazasban:

1. Lépj a Sportprofilok mentpontba.
2. Valassz egy sportot, és koppints a Beallitasok médositasa elemre.
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3. Amikor készen dllsz, koppints a Kész elemre. Ne felejtsd el szinkronizalni a beallitasokat az oradra.

 Back + Cancel Done
Running
with Polar M43
Automatic lap (:)

Toice a lap after

o)

Fumning

o of P
Change settings

Remove sport profile

Cancel
Custom zones

A Flow webszolgaltatasban:

1. Koppints a nevedre/profilfotddra a jobb felsé sarokban.
2. Vdlaszd a Sportprofilok lechetdséget.
3. Kattints a Szerkesztés lehet&ségre a szerkeszteni kivant sport alatt.

Az egyes sportprofilokban a kovetkezé adatokat szerkesztheted:
Alapadatok

« Automatikus kor (Id6tartam vagy tavolsag is megadhato, valamint ki is lehet kapcsolni)
Pulzus

o Pulzus nézet (szivverés/perc vagy a maximum %-a)

o Apulzus mds eszkdzok szamara is lathatd (Ez azt jelenti, hogy a Bluetooth Smart vezeték nélkdili technoldgiat
hasznalo kompatibilis eszkdzok, példaul edz&termi berendezések is észlelhetik a pulzusodat. Az 6rat a Polar Club
edzéseid alatt is hasznalhatod, a pulzusodat pedig a Polar Club rendszerre is tovabbithatod.)

o Pulzuszona bedllitasai (A pulzuszénak segitségével kdnnyen kivalaszthatod és figyelemmel kisérheted edzésed
intenzitasat. Ha az Alapértelmezett opciot valasztod, nem maodosithatod a pulzuszdna hatarait. Ha a Szabad opciot
valasztod, minden hatart modosithatsz. Az alapértelmezett pulzuszéna-hatarok a maximalis pulzusodbdl
hatdrozhatok meg.)

Sebesség/tempd bedllitasai

o Sebesség/tempo nézet (Vélassz: sebesség km/h / mph vagy tempé min/km / min/mi)

o Sebesség-/tempozdna bedllitdsok (A sebesség-/tempdzondk segitségével konnyen kivalaszthatod és figyelemmel
kisérheted edzésed sebességét vagy tempojat a valasztasod figgvényében. Az alapértelmezett célzonak egy
viszonylag magas edzettségi szintd személy sebesség-/tempdzonainak felelnek meg. Ha az Alapértelmezett opciot
vélasztod, nem maodosithatod a hatdrokat. Ha a Szabad opcidt vélasztod, minden hatart médosithatsz.)

Edzési nézetek

Valaszd ki, hogy milyen adatokat szeretnél 1atni az edzési nézetben az edzésszakaszok kdzben. Az egyes sportprofilokhoz
0sszesen nyolc kilonb6zd edzési nézet tartozhat. Az egyes edzési nézetek maximum négy kilonbozé adatmezdvel
rendelkezhetnek.

Kattints a ceruza ikonra egy meglévé nézeten a szerkesztéséhez, vagy kattints az Uj nézet hozzaadasa lehetéségre.

Mozdulatok és visszajelzés
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o Rezg6 visszajelzés (Be- és kikapcsolhatod a rezgést)
GPS és magassag

« Automatikus sziinet: Az Automatikus sziinet edzés kozbeni hasznalatahoz allitsd a GPS-t Nagy pontossagura, vagy
hasznalj Polar Iépésérzékel6t. Edzésed automatikusan szlinetel, amikor megallsz, és induldskor automatikusan Ujra
elindul.

« Allitsd be a GPS rogzitési gyakorisagat.

Amikor végeztél a sportprofilok beallitasaval, kattints a Mentés gombra. Ne felejtsd el szinkronizalni a beallitasokat az
oradra.

Felhivjuk a figyelmed, hogy szamos beltéri sport, csoportos sport és csapatsport profilja esetében az A pulzus
lathaté mas eszkozok szamara bedllitas alapértelmezetten be van kapcsolva. Ez azt jelenti, hogy a Bluetooth

@ Smart vezeték nélkulli technolodgiat hasznald kompatibilis eszkozok, példaul edzétermi berendezések is
észlelhetik a pulzusodat. A Polar Sportprofilok listaban ellendrizheted, hogy melyik sportprofilokhoz
alapértelmezett bedllitas a Bluetooth-adattovabbitas. A Bluetooth-adattovabbitast a sportprofil beallitdsokbdl
engedélyezheted vagy tilthatod le.

AZ EDZES MEGTERVEZESE

Megtervezheted az edzéseidet és személyes edzési célkitlzéseket hozhatsz létre a Pllar Flow webszolgaltatas vagy a Polar
Flow alkalmazas segitségével.

EDZESTERV LETREHOZASA A SZEZONTERVEZO SEGITSEGEVEL

A Flow webszolgaltatas Szezontervezd eszkoze segitségével konnyedén elkészitheted személyre szabott edzéstervedet.
Barmi legyen is a célod, a Polar Flow segitségével egy atfogo tervet készithetsz az eléréséhez. A Szezontervezd eszkoz a
Polar Flow webszolgaltatds Programok lapjan érhet6 el.
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@ A Polar Flow for Coach egy ingyenes tavoli edzéplatform, amely lehetévé teszi, hogy edzéd személyre szabja
edzéstervedet, akar a teljes id8szakrol, akar kilonallo edzésekrdl legyen szo.

EDZESI CELKITUZES LETREHOZASA A POLAR FLOW WEBSZOLGALTATASBAN

Ne felejtsd el, hogy hasznalat el6tt az edzéscélokat szinkronizalni kell az éraval a FlowSync vagy a Polar Flow alkalmazas
segitségével, mieldtt hasznalhatnad éket. Az dra segiteni fog elérni a célkitlizésedet az edzés soran.

Edzési célkitlizés létrehozasa a Polar Flow webszolgdltatas segitségével:

1. Lépj a Naplé képernydre, majd kattints a Hozzaadas > Edzési célkitiizés lehetéségre.

Today Day = Week m [£]Add

Training result
Monday Tuesda

Training target

2. Az Edzési célkitlizés hozzaadasa képernyén vélaszd ki a Sport elemet, toltsd ki a Cél neve (legfeljebb 45 karakter),
a Datum és a Kezdési id6 és a Megjegyzések (opcionalis) mezoket.

Valaszd ki az edzési célkitlizés tipusat a kovetkez6kbdl:

ld&tartam célkitlizés

1. Valaszd az Id6tartam lehetdséget.
2. Add meg az idétartamot.
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3. Hahozza szeretnéd adni a célt a Kedvenceidhez, kattints a Hozzaadas a kedvencekhez 'ﬁ lehet&ségre.
4. Kattints a Hozzaadas anapléhoz lehetdségre a cél felvételéhez a Naplé bejegyzései kozé.

Tav célkitlizés

Valaszd a Tav lehet6séget.
Add meg a tavot.

Ha hozza szeretnéd adni a célt a Kedvenceidhez, kattints a Hozzaadas a kedvencekhez 'ﬁ lehetdségre.
Kattints a Hozzaadas anaplohoz |ehetdségre a cél felvételéhez a Naplé bejegyzései koze.

o=

Kaloriak célkitlizés
Valaszd a Kaloriak lehetdséget.
Add meg a kaldridk szamat.

Ha hozza szeretnéd adni a célt a Kedvenceidhez, kattints a Hozzaadas a kedvencekhez 'ﬁ lehetdségre.
Kattints a Hozzaadas anaplohoz Iehetdségre a cél felvételéhez a Naplé bejegyzései koze.

o=

Versenytempo célkitdzés

—

. Vélaszd a Versenytempé lehet&séget.

2. Tolts ki kett6ét a kovetkez6 értékek kozul: Idétartam, Tav vagy Versenytempd. A harmadikat automatikusan
megkapod.

3. Hahozza szeretnéd adni a célt a Kedvenceidhez, kattints a Hozzaadas a kedvencekhez 'ﬁf lehet&ségre.
4. Kattints a Hozzaadas anapléhoz lehetéségre a cél felvételéhez a Naplé bejegyzései kozé.

Ne feledd, a versenytempo csak a Grit X, Grit X Pro, Pacer, Pacer Pro, V800, Vantage M, Vantage M2, Vantage V és
Vantage V2 készulékekkel szinkronizalhato.

Szakaszos célkitlizés

—

. Vélaszd a Szakaszos lehet6séget.
2. Adj szakaszokat a célodhoz. Kattints az Idétartam lehet6ségre id6tartam-alapu szakasz hozzaadasahoz, vagy

kattints a Tav lehetéségre tavalapu szakasz hozzaadasahoz. Valassz Név és Idétartam/Tav értéket minden egyes
szakaszhoz.

3. Jeldld ki a Kovetkez6 szakasz automatikus inditasa jel0Iénégyzetet a szakaszok automatikus valtdsahoz. Ha
nem jelolod ki, akkor manualisan kell szakaszt valtanod.

4. Allitsd be a szakasz intenzitasat a pulzus, a sebesség vagy a teljesitmény alapjan.

+ Distance + Duration + Repeat phases

1 phases : 1 km
5 warmup 1 N Heart rate T - ¢ . x
Heizart rate
Start next phase automatcally G) 5 B
Power

@ A teljesitményalapu szakaszos edzési célkitlizéseket jelenleg csak a Grit X, Grit X Pro, Pacer, Pacer
Pro és Vantage V2 tamogatja.

5. Ha szeretnél megismételni egy szakaszt, akkor valaszd a + Szakaszok ismétlése lehetdséget, és a megismételni
kivant szakaszokat hizd az Ismétlés részbe.
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1 km

6. A célfelvételéhez a kedvencek listdjara kattints a Hozzdadas a kedvencekhez ﬂ' lehet&ségre.
7. Kattints a Hozzaadas anapléhoz lehetéségre a cél felvételéhez a Naplo bejegyzései kozé.
Célkitiizés létrehozasa egyik kedvenc edzési célkitiizésed alapjan

Ha létrehoztal egy célt és hozzaadtad a kedvenceidhez, sablonként is hasznalhatod hasonlé célkitlizésekhez. Ez
megkonnyiti az edzési célkitlizések Iétrehozasat. Nem kell példaul egy Osszetett szakaszos edzési célkitlizésed
létrehozasat minden alkalommal a legelejérdl kezdened.

Ha meglévd kedvencet szeretnél sablonként hasznalni az edzési célkitlizéshez, kovesd az alabbi a Iépéseket:

1. Vidd az egérmutatot a Naplé egyik datuma folé.
2. Kattints a +Hozzaadas > Kedvenc célkitiizés lehet§ségre, majd valassz ki egy célt a Kedvencek listarol.

16 16

o

Training target 4 Favorites
Favorite target W Duration
00:50:00
View day Bessar
] as
Calories
700 keal

3. Akedvenced bekerll a naplédba az adott napra Utemezett célként. Az alapértelmezett Utemezett id6pont az edzési
célkitlizéshez 18:00 ¢ra.

4. Kattints a célra a Naplo nézetben, és modositsd azt tetszélegesen. A célkitlizés szerkesztésével ebben a nézetben
nem modositod az eredeti kedvenc célkitlizésedet.
5. Kattints a Mentés lehetéségre a modositasok frissitéséhez.

@ Szerkesztheted a kedvenc edzési célkitlizéseidet, és Ujakat hozhatsz |étre a Kedvencek oldalon is. Kattints a

felsé menu ﬁ elemére a Kedvencek oldal eléréséhez.

CELOK SZINKRONIZALASA AZ ORAVAL

Ne felejtsd el szinkronizalni az edzési célkitiizéseket az oraddal a Flow webszolgaltatasbél a FlowSync vagy a Polar

Flow alkalmazas segitségével. Szinkronizalas nélkil csak a Flow webszolgaltatas Napldjaban vagy Kedvencek listdjaban
lesz lathato.

Az edzési célkitlizést tartalmazd edzésszakasz inditasardl a tudnivaldkat lasd: Edzésszakasz inditasa.
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EDZESI CELKITUZES LETREHOZASA A POLAR FLOW ALKALMAZASBAN

Edzési célkitlizés létrehozdsahoz a Polar Flow alkalmazasban:

Fumfl
1. Lépjaz Edzés oldalra, és kattints az oldal felsé részén talalhato ikonra.
2. Valaszd ki az edzési célkitlizés tipusat a kovetkez8kbdl:

Kedvenc célkitlizés

1. Valaszd a Kedvenc célkitiizés lehet&séget.

2. Vélassz ki egyet a meglévé kedvenc edzési célkitlizések koziil, vagy az Uj hozzaadasa lehetéséggel adj hozza
kedvenc célkitizést.

Rl

3. Koppints a meglévd célkitlizés melletti ikonra, hogy hozzaadd a Naplohoz.

4. Az dltalad valasztott edzési célkitlizést a rendszer hozzaadja az adott napi edzési naptaradhoz. Nyisd meg az
edzési célkitlizést a naplobol az edzési célkitlizés idejének szerkesztéséhez.

5. Haaz,Uj hozzdadasa’ lehet6séget valasztod, egy Uj kedvenc Gyors célkitlizés, Szakaszos célkitiizés, Strava Live
szegmens vagy Komoot tutvonal elemet is hozzaadhatsz.

A Komoot Utvonal csak a Grit X, Grit X Pro, Pacer Pro és Vantage V2 készllékekhez érheté el. A Strava Live
szegmens pedig a Grit X, Grit X Pro, M460, Pacer, Pacer Pro, V650, V800, Vantage V és Vantage V2
készllékeken érhetd el.

wlll Tolia FI = 14.39 7 B 59 % ol Telia FI = 14.45 o 100 %
< Back P oA, ¢ Back Edit
All favorites *
Running target

Add new Flanred teme Friday, Mar 12, 2021, 18.00

S0rt Uy

. R

Delete training target

Training targets (2)
Running phased I:I
+
Running target ij
+
Routes (1)

Gyors célkitlizés

Valaszd a Gyors célkitiizés lehetdséget.

Valaszd ki, hogy a gyors célkitizés tav-, id6tartam- vagy kaloriaalapu legyen.
Adj hozza sportot.

Nevezd el a célkitlizést.

Allitsd be a célkitlizési tavot, idétartamot vagy kaldriaszamot.

Koppints a Kész lehetéségre a célkitlizés hozzaaddsahoz az Edzési naplohoz

S e o e
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Cancel Add quick target Done Cancel Add quick target Done

SRR - JE—

x‘
Add sport Running
" Long run
Date 12.3.2021 Date 12.3.2021
Time 15.00 Time 15.00
Distance * Distance 15,0km

Szakaszos célkitlizés

Valaszd a Szakaszos célkitiizés lehetdséget.

Adj hozza sportot.

Nevezd el a célkitlizést.

Allitsd be az idépontot és datumot a célkit(izéshez.

o=

Koppints a szakasz melletti {i} ikonra a szakaszbeallitasok szerkesztéséhez.
6. Koppints a Célkitiizés létrehozasa lehet6ségre a célkitlizés hozzaaddsahoz az Edzési naplohoz.

o

sl Tola FI % 15.07 - & 100 %5 anl| Taha F1 = 1511 < 0100 % B sl Tola FI % 1833 - & 00 %
Cancel &k A, Create target Back PoLAR. Save Cancel & & A #2. Create target
Phase name Time 16.00
Warmup
Based or Date 12.3.2021
skt oo e D
Jueat Warmup 00:05:00 W &
00:10:00 “
Time 16.00 105
Use training zones D Work 00:10:00 W II &
Date 12.3.2021 Rest T N | O
e "o
Warmup R AN | B C Repeat
i 2 3 4 B
Work o0 w [l @ . Cooldown ovioo @ [l @
Rest 00:10:00 @ II & . .
Repeat X & Start next phase automatically D

Cooldown 010:00 @ “ o8

Szinkronizald az ¢radat a Polar Flow alkalmazassal, hogy az edzési célkitlizések az dradra keruljenek.
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KEDVENGEK

A Kedvencek mentiben tarolhatod és kezelheted kedvenc edzési célkitlizéseidet a Flow webszolgaltatasban és a Flow
mobilalkalmazasban. A kedvenceidet tizemezett célként is hasznalhatod az éradon. Tovabbi informacioért lasd: Edzés
megtervezése a Flow webszolgaltatasban.

Az 6rad maximalis szamat lathatod. A kedvencek szama a Flow webszolgaltatasban nincs korlatozva. Ha tobb mint 20
kedvenccel rendelkezel a Flow webszolgaltatasban, szinkronizaldskor a lista elsd 20 elemét helyezzik az oradra.
Megvaltoztathatod a kedvenceid sorrendjét, ha azokat az Uj helylkre hizod. Valaszd ki az athelyezni kivant kedvencedet, és
huzd a lista azon helyére, ahol el szeretnéd helyezni.

EDZESI CELKITUZES FELVETELE A KEDVENCEK KOZE:

1. Hozz létre egy edzési célkitlizést.

2. Kattints a kedvencek ikonra 'i:f az oldal jobb also sarkaban.
3. Acélt hozzdadtad a kedvencekhez.

1. Nyiss meg egy mar meglévé célt, amit a Naplodbol hoztal 1étre.

2. Kattints a kedvencek ikonra 'ﬂf az oldal jobb also sarkaban.
3. Acélt hozzdadtad a kedvencekhez.

KEDVENC SZERKESZTESE

1. Kattints a kedvencek ikonra ﬁ a jobb fels@ sarokban a neved mellett. Az 6sszes kedvenc edzési célkitlzésed
megjelenik.

2. Kattints a szerkeszteni kivant kedvencre, majd kattints a Szerkesztés lehet&ségre.

3. Mddosithatod a sportot, a cél nevét, és megjegyzést is hozzaadhatsz, valamint a cél edzési részleteit is
megvaltoztathatod. Tovabbi informaciokért lasd Az edzés megtervezése fejezetet. Miutan elvégezted az 6sszes
szlUkséges modositast, kattints a Modositasok frissitése lehet6ségre.

ELTAVOLITAS A KEDVENCEK KOzUL

1. Kattints a kedvencek ikonra 'ﬂf a jobb fels@ sarokban a neved mellett. Az 6sszes kedvenc edzési célkitlzésed
megjelenik.
2. Kattints az edzési célkitlizés jobb felsd sarkaban talalhato torlés ikonra, hogy eltavolitsd a kedvencek listajabaol.

SZINKRONIZALAS

Az 6rardl az adatok vezeték nélkil is atvineték a Polar Flow alkalmazasba Bluetooth-kapcsolaton keresztll. Az 6ra a Polar
Flow webszolgaltatassal egy USB-porton keresztil, FlowSync szoftver segitségével is szinkronizalhato. Az éra és a Polar
Flow alkalmazas k6zotti adatszinkronizalashoz Polar-fiok is szliikséges. Ha szeretnéd az adataidat kdzvetlendl az éradrél a
webszolgaltatasba szinkronizalni, a Polar-fiékon kivil a FlowSync szoftverre is szikséged lesz. Ha elvégezted az dra
bedllitasat, egy Polar-fiokot is Iétrehoztal kozben. Ha az orad bedllitasat szamitdgéppel végezted, akkor a FlowSync
szoftvert mar telepitetted a szamitogépedre.

Ne feledkezz meg a szinkronizalasrol és adataid naprakészen tartasaroél az 6rad, a webszolgaltatas és a mobilalkalmazas
kozott, barhol is vagy.

SZINKRONIZALAS A POLAR FLOW MOBILALKALMAZASSAL

A szinkronizalas el6tt ellendrizd a kovetkezdket:
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* Rendelkezel Polar-fiokkal és Polar Flow alkalmazdssal.
* A mobileszkdzon be van kapcsolva a Bluetooth, és nincs bekapcsolva a repulégépes izemmaod.

* Parositottad az 6rat a mobileszkozoddel. Tovabbi informaciokért lasd: Parositas.

Az adatok szinkronizalasa:

1. Jelentkezz be a Polar Flow alkalmazasba, majd nyomd meg és tartsd lenyomva a VISSZA gombot az éran.
2. Ekkor megjelenik a Kapcsolédas a telefonhoz, majd a Csatlakozas a Polar Flow alkalmazashoz felirat.
3. A Szinkronizalas befejez6do6tt felirat jelenik meg, amikor végeztél,

Az 6ra automatikusan szinkronizal a Polar Flow alkalmazdassal éranként, ha a telefon Bluetooth-
hatétavolsagon belll van. Az automatikus szinkronizaldsra akkor is sor kertl, ha befejezel egy edzésszakaszt

@ vagy modositasz egy beallitast az éradon. Amikor szinkronizalod az 6rat a Polar Flow alkalmazassal, az edzési
és aktivitasi adataid internetkapcsolaton keresztil szintén automatikusan szinkronizalédnak a Flow
webszolgaltatassal.

Tamogatasért és tovabbi informacidért a Polar Flow alkalmazas hasznalataval kapcsolatban, keresd fel a
support.polar.com/en/support/Flow_app oldalt.

SZINKRONIZALAS A FLOW WEBSZOLGALTATASSAL A FLOWSYNC-EN KERESZTUL

Az adatok Flow webszolgaltatdssal valo szinkronizalashoz szikséged van a FlowSync szoftverre. Latogass a
flow.polar.com/start oldalra, toltsd le és telepitsd a szoftvert, miel6tt a szinkronizaldssal prébalkoznal.

1. Csatlakoztasd az 6rat a szamitdgéphez. Ugyelj arra, hogy a FlowSync szoftver fusson.
2. A FlowSync ablak megjelenik a szamitdégépeden, és megkezdddik a szinkronizalas.
3. A Befejez8dott lUizenet jelenik meg, amikor kész.

Minden alkalommal, amikor az ¢rat a szamitogéphez csatlakoztatod, a Polar FlowSync szoftver atviszi az adataidat a Polar
Flow webszolgaltatasba, és szinkronizalja az esetleg modositott beallitdsaidat. Ha a szinkronizalas nem kezdddik meg
automatikusan, inditsd el a FlowSync szoftvert az asztali ikonnal (Windows), vagy az alkalmazasmappabdl (Mac OS X).
Minden alkalommal, amikor elérhetéveé valik egy firmware-frissités, a FlowSync értesit, és felkér a letoltésére és
telepitésére.

Ha modositod a bedllitasokat a Flow webszolgaltatasban, mialatt az érad a szamitogéphez van
csatlakoztatva, nyomd meg a szinkronizaldas gombot a FlowSync alkalmazasban a bedllitdsok atviteléhez az
orara.

Tamogatasért és tovabbi informacidért a Flow webszolgaltatas hasznalataval kapcsolatban, latogass el a
support.polar.com/en/support/flow oldalra.

Tamogatasért és tovabbi informacioért a FlowSync szoftverrel kapcsolatban, latogass el a
support.polar.com/en/support/FlowSync oldalra.
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FONTOS TUDNIVALOK

AKKUMULATOR

Az 6ra belsé akkumulatorral rendelkezik. Az akkumulatorok élettartama korldtozott, ami szamos tényez6tél fligg, beleértve
az akkumulator technologidjat, az izemi hémérsékletet, a toltési szokdsokat, valamint az ¢ra hasznalatanak és
gondozasanak maodjat. Az akkumulator élettartamat meghosszabbithatod, ha az ¢rat j¢ allapotban tartod, és az alabbi
utasitasoknak megfeleléen toltod és tarolod.

» Tartsd tisztan a tolt6érintkezoket, hogy hatékonyan megvédhesd az érét az oxidaloddastol és a piszok és sos viz (pl.
izzadtsag vagy tengerviz) okozta mds lehetséges karosodastol. A toltéérintkezdk tisztan tartasahoz a legjobb
modszer minden edzés utan langyos csapvizzel ledbliteni az orat. Az ¢ra vizallo, igy azt az elektromos alkatrészek
karositasa nélkil oblitheted le folyo viz alatt.

o TOltés el6tt gy6z6dj meg arrdl, hogy az ora és a kabel toltéérintkezéin nincs por, kosz, vagy nedvesség. Finoman
torold le a szennyezédéseket vagy a nedvességet.

o Netoltsdaz 6rat 0 °C / +32 °F alatti, illetve +40 °C / +104 °F feletti hémérsékleten.
o Netoltsd az drat gyulékony anyagok kozelében vagy gyulékony fellleteken.
o Netoltsd az 6rat nedvesen.

« Nehagyd az orat szélséséges hidegben (-10 °C/14 °F alatt) és melegben (50 °C/120 °F felett), vagy kozvetlen
napfénynek kitéve.

o Keruld el az akkumulator teljes lemerulését a toltés eldtt, és az akkumulator minden alkalommal valo teljes
feltoltését. Az akkumulator toltottségének 10 és 90% kozott tartdsa kevésbé terheli az akkumulatort, segit
fenntartani az optimalis teljesitményt, és meghosszabbitja az akkumulator élettartamat.

« Ne hagyd hosszabb ideig az akkumulatort lemerdilve, és ne tartsd mindig folyamatosan feltoltve.

o Az orat részben feltoltve, hlivos és szdraz helyen tarold. Ha egy ideig nem fogod hasznalni az éradat, a tarolas el6tt
toltsd fel korilbelill 50 szazalékra. Tovabba, kapcsold ki az 6rat a Beallitasok > Altalanos beallitasok > Az 6ra
névjegye menlpontban. Az akkumulator tarolds soran folyamatosan merdl. Ha tobb hénapig nem hasznalod az
orat, javasolt azt néhany honap elteltével Ujra feltolteni.

ld6vel az Ujratoltheté akkumulatorok fokozatosan elhasznalddnak, és kapacitasuk csokken. A telefonokban és
sportorakban, koztlk a Polar érakban hasznalt litiumion-akkumulatorok atlagos élettartama korulbeldl 2—3 év. Ennyi idd
utan az akkumulator eredeti kapacitasanak kortlbelll 80%-a marad meg, és ez a szazalékos érték idvel és a hasznalattal
tovabb csokken. Az akkumulator tényleges élettartama a hasznalattol és a mikodési feltételektél fliggden valtozik.

A termék hasznos élettartama végén a Polar arra biztat, hogy csokkentsd minimalisra a hulladéknak a kornyezetre és az
emberi egészségre gyakorolt hatasat a helyi hulladékartalmatlanitasi eléirasok betartdsaval, és — amennyiben van ra mod
— az elektronikus eszkozok szelektiv gyljtésével. Ne vegyes kommunalis hulladékként selejtezd le a terméket.

AZ AKKUMULATOR FELTOLTESE
Az akkumulator toltéséhez csatlakoztasd az eszkozt a csomagban mellékelt USB-kabel hasznalataval.

Az akkumulator haldzati aljzatrél tolthetd. Ha a toltést haldzati aljzatrél végzed, haszndlj USB-s haldzati adaptert (a csomag
nem tartalmazza). USB-s haldzati adapter haszndlata estén az adapternek 5V egyendramu kimenettel kell rendelkeznie és
minimum 500 mA dramerdésséget kell biztositania. Kizarélag megfelelé biztonsagi jovahagyassal rendelkezé (,LPS”,
,Korlatozott aramellatas”, ,UL-listan szerepld" vagy ,CE” jeloléssel ellatott) USB-s haldzati adaptert hasznal].
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1. Atoltéshez csatlakoztasd a sportorat a szamitdgép USB-portjahoz vagy egy USB tolt6hoz a dobozban taldlhato
kabel segitségével. A kabelt magnes rogziti, csak arra kell tgyelned, hogy a kabel pereme illeszkedjen a sportéra
aljzatdhoz (pirossal jeldlve).

2. AToltés felirat jelenik meg a kijelzdn.

® Kérjuk, vedd figyelembe, hogy ha az akkumulator teljesen lemerdilt, eltarthat néhany percig, amig a
toltést jelz6 animacio megjelenik a kijelzdn.

3. Amikor az akkumulator ikon teljesen megtelik, a sportéra toltése kész.

AZ ESZKOZ TOLTESE EDZES KOZBEN

Az ¢rat nem szabad az edzésszakasz kozben hordozhatd toltével, pl. kilsé akkumulatorral tolteni. Ha az érat az
edzésszakasz kdzben tapforrashoz csatlakoztatod, akkor az akkumuldtor nem fog t6ltédni. Ha az orat edzés kézben
toltékabelhez csatlakoztatod, akkor az izzadtsag és a nedvesség korroziot, valamint a toltékabel vagy az ¢ra karosodasat
okozhatja. Tovabba, ha az dra toltése kozben kezded el az edzésszakaszt, akkor a toltés megszakad.

AKKUMULATOR ALLAPOTA ES ERTESITESEI

Akkumulator-allapotszimbdlum

Az akkumulator allapotszimbdluma akkor jelenik meg, ha elforgatod a csuklddat, hogy ranézz az érara, megnyomod a
VILAGITAS gombot az idé médban vagy visszalépsz az id6 modba a menibél.

Akkumulator értesitok

« Haaz akkumulator toltottsége alacsony, a Battery low. Charge (alacsony toltottsége, toltse fel) lzenet jelenik meg
id6 modban. Javasolt a sportérat feltolteni.
. Toltsd fel edzés el6tt lizenet jelenik meg, ha a toltottség tul alacsony az edzésszakasz rogzitéséhez.

Alacsony akkumulatortoltottségre figyelmeztetd lizenetek edzés alatt:

. Ha az akkumulator toltottsége alacsony, akkor megjelenik a ,Battery low” (Alacsony toltottség) lizenet. Az értesités
ismét megjelenik, ha az ¢ra tulsagosan lemerdl a pulzus és a GPS-adatok rogzitéséhez, és a pulzusméreés, valamint
a GPS funkci¢ kikapcsol.

« Amikor kritikusan alacsony az akkumulator t6ltottségi szintje, a Recording ended (rogzités ledllitva) Gzenet jelenik
meg. Az Ora ledllitja az edzés rogzitését és elmenti az edzésadatokat.
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o Haakijelzd Ures, akkor az akkumulator lemertlt, és a sportoéra alvd izemmodba |épett. Toltsd fel a sportérat. Ha az
akkumulator teljesen lemerdlt, eltarthat egy ideig, amig a toltést jelzé animacio megjelenik a kijelzén.

Ha a kijelz6 Ures, akkor az akkumulator lemertilt, és a sportdéra alvé lGzemmaodba Iépett. Toltsd fel a sportérat. Ha az
akkumulator teljesen lemertilt, eltarthat egy ideig, amig a toltést jelzé animacié megjelenik a kijelzén.

Az Uzemid6t szamos tényezd, példaul az éra hasznalati kornyezeti hémeérséklete, a valasztott és hasznalt funkciok és
érzékeldk, valamint az akkumulator életkora is befolydsolja. A Flow alkalmazassal torténd gyakori szinkronizalas szintén
csokkenti az akkumulator élettartamat. Joval fagypont alatti hémérséklet esetén az tizemidd jelentésen lecsokkenhet. Ha a
kabatod alatt viseled az ¢rat, akkor melegebben tartod, és ezzel megnovelheted annak tzemidejét.

A SPORTORA KARBANTARTASA

Mint barmely elektronikus eszkozt, a Polar ¢ra érzékelét is tisztan kell tartani, és gondos karbantartast igényel. Az alabbi
utasitasok segitenek betartani a garancia érvényesitéséhez sziikséges eldirasokat, valamint csicsformaban tartani az
eszkozt, és elkerulni minden problémat toltés vagy szinkronizalas kozben.

TARTSD TISZTAN A SPORTORAT

Minden edzés program utan enyhe szappanos oldattal, folyoéviz alatt mosd le a sportorat. Egy puha torolkozével torold
szarazra.

Tartsd tisztan a sportéra tolt6 érintkezoit és tolt6 kabelét, a zokkenémentes toltés és szinkronizalas biztositasa
érdekében.

Toltés el6tt bizonyosodj meg arrdél, hogy a sportéra tolté érintkezdin nincs nedvesség, por vagy kosz. Finoman torold le a
szennyez6déseket vagy nedvességet. Ne toltsd a sportorat nedvesen vagy izzadsaggal szennyezetten.

Tartsd tisztan a toltd érintkezdket, hogy hatékonyan megvédhesd a sportérat az oxidalodastol és a piszok és sés viz (pl.
izzadtsag vagy tengerviz) okozta mas lehetséges karosoddstol. A t6lt6 érintkezék tisztan tartdsahoz a legjobb modszer
minden edzés utdn langyos csapvizzel kimosni azt. A sportora vizallo, igy azt az elektromos alkatrészek karositasa nélkdl
Oblitheted le folyd viz alatt.

Vigyazz az optikai pulzusértékelore

Tartsd karcmentesen az optikai érzékeld terlletét a hatso burkolaton. A karcolasok és a piszok csokkenti a csuklon 1évé
pulzusmeérés teljesitményét.

Kerlld a parfiim, arcviz, napozé/napvédd vagy rovarriasztd hasznalatat azon a terlleten, ahol az ¢rat viseled. Ha az ¢ra
érintkezésbe kerll ezekkel vagy mas vegyi anyagokkal, mosd le enyhén szappanos vizzel, majd folyo vizben alaposan
Oblitsd le.

TAROLAS

Az edzéseszkozt tarold hlivos és szaraz helyen. Ne tarold nedves kérnyezetben, nem szell6z6 anyagban (mianyagtasak
vagy sporttaska), vagy vezetdképes anyag mellett (pl. nedves t6rolkdzé). Ne tedd ki huzamosabb ideig kozvetlen
napfénynek az edzéseszkozt, vagyis ne hagyd azt példaul az autoban vagy a kerékparra felszerelve. Ha egy ideig nem
hasznalod az oradat, részlegesen feltoltve tarold. Az akkumulator tarolas soran folyamatosan mertl. Ha tobb hénapig nem
hasznalod az ¢rat, javasolt azt néhany honap elteltével Ujra feltélteni. Ez megnovelheti az akkumulator élettartamat.

Ne hagyd az eszkozt széls6séges hidegben (-10 °C/14 °F alatt) és melegben (50 °C/120 °F felett) vagy kozvetlen
napfénynek kitéve.

SZERVIZELES

Javasoljuk, hogy a kétéves garancia ideje alatt csak hivatalos Polar szervizkdzpontban javittasd a készliléket. A Polar
Electro altal nem engedélyezett javitas altal okozott kar, vagy kovetkezményes kar esetén a garancia nem érvényesithetd.
Tovabbi informacioért, lasd a Korlatozott nemzetkozi Polar garancia c. részt.
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Elérhet6ségeinkrél és a Polar szervizkdzpontok cimeirdl a support.polar.com oldalon és az egyes orszagok weboldalain
tajékozodhatsz.

OVINTEZKEDESEK

A Polar termékei (edzéseszkozok, aktivitdsmérdk és tartozékok) rendeltetésiik szerint a fizioldgiai megerdltetés mértékét
és a regeneralddast mérik az edzésszakaszok kozben és utan. A Polar edzéseszkdzok és aktivitasmérdk a pulzust mérik,
vagy meghatarozzak az aktivitas mértékét. A beépitett GPS-szel ellatott Polar edzéseszkdzok megjelenitik a sebességet, a
tavot és a helyszint. Kompatibilis Polar tartozékkal a Polar edzéseszkozok megjelenitik a sebességet és tavot, a
pedalfordulatszamot, a helyszint és a teljesitményleadast. Lasd: www.polar.com/en/products/accessories webhelyen a
kompatibilis tartozékok teljes listajat. A barométeres nyomasérzékeldvel ellatott Polar edzéseszk6zok a magassag és
egyéb valtozok mérését teszik lehetévé. Mas célokat nem szolgal. A Polar edzéseszkozok professzionalis vagy ipari
precizitast igényl6 kornyezeti mérések végzésére nem alkalmasak.

INTERFERENCIA EDZES KOZBEN
Az elektromagneses interferencia és az edzéberendezések

Az elektromos eszkozok kozelében zavar keletkezhet. Az edzés soran a WLAN-alapu dllomasok is okozhatnak
interferenciat az edzéseszkozokkel. A hibas mérés vagy mikodés elkerilése érdekében tavolodj el a lehetséges
zavarforrasoktol.

Az elektronikus vagy elektromos alkatrészeket (példaul LED-kijelz6ket, motorokat vagy elektromos fékeket) tartalmazo
edzd8berendezések zavart kelt§ jeleket sugarozhatnak. A problémak megoldasahoz probald ki az alabbiakat:

1. Vedd le a pulzusérzékeld pantjat a mellkasodrdl, és hasznald a edzéberendezést a szokasos modon.

2. Mozgasd a edzéseszkozt addig, amig nem talal olyan helyet, ahol nem jelennek meg helytelen értékek, illetve ahol
nem villog a sziv szimboélum. Az interferencia gyakran a legrosszabb kozvetlenll a berendezés kijelzdje el6tt, mig a
kijelzd bal és jobb oldala nagyjabol zavarmentes.

3. Tedd vissza a pulzusérzékeld pantjat a mellkasodra, és minél tobbet tartsd az edzéseszkozt az interferenciamentes
terdleten.

Ha az edzéseszkoz még mindig nem mukodik az edz&berendezéssel, lehetséges, hogy tul magas az elektromos zaj a
vezeték nélkuli pulzusméréshez.

EGESZSEG ES EDZES

Az edzés kockazatokkal jarhat. Miel6tt rendszeres edzésprogramba kezdenél, javasolt megvalaszolni az alabbi kérdéseket
az egészseégugyi allapotoddal kapcsolatban. Ha barmely kérdésre igennel valaszolsz, javasoljuk, hogy fordulj orvoshoz
barmilyen edzésprogram megkezdése elétt.

o Fizikailag inaktiv voltal az elmult 5 évben?

« Magas a vérnyomasod vagy a koleszterinszinted?

o Vérnyomascsokkentdt vagy szivgyogyszert szedsz?

o Tapasztaltal valaha Iégzési problémat?

« Van barmilyen betegségre utalo tlineted?

« Komoly betegségbdl vagy orvosi kezeléshél éplilsz fel?

« Szivritmusszabalyozoval vagy egyéb beliltetett elektromos eszkozzel rendelkezel?
o Dohanyzol?

o Terhesvagy?

Felhivjuk a figyelmed, hogy az edzés intenzitdsa, valamint a szivbetegségre, a vérnyomasra, a pszicholdgiai éllapotra, az
asztmara, a légzési problémakra stb. szedett gyogyszerek, valamint egyes energiaitalok, az alkohol és a nikotin szintén
hatassal lehetnek a pulzusra.
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Fontos, hogy figyelj oda a szervezeted reakcidira az edzés soran. Ha varatlan fajdalmat vagy tilzott faradtsagérzetet
tapasztalsz edzés kozben, javasolt az edzés befejezése, illetve alacsonyabb intenzitassal folytatasa.

Figyelem! Ha szivritmusszabalyozot vagy egyéb belltetett elektromos eszkozt hasznalsz, akkor is hasznalhatsz Polar
termékeket. ElIméletileg nem lehetséges, hogy a Polar termékek interferenciat okozzanak a szivritmusszabalyozo
készulékkel. Gyakorlatilag nincsenek olyan beszamolok, amelyek azt allitanak, hogy barki valaha is interferenciat tapasztalt
volna. Nem all médunkban azonban hivatalos garanciat kiallitani arrél, hogy a termékeink alkalmasak minden
szivritmusszabalyozoval vagy egyéb belltetett eszkozzel valo hasznalatra a rendelkezésre allo eszkozok széles kore miatt.
Ha kétségeid tamadnak, vagy szokatlan érzést tapasztalsz a Polar termékek hasznalata kozben, fordulj orvoshoz vagy a
belltetett elektronikus eszkoz gyartojahoz, hogy megallapitsak a biztonsagos hasznalatot az esetedben.

Ha allergias vagy barmilyen, a béroddel érintkezé anyagra, illetve azt gyanitod, hogy a termék hasznalata allergias reakciot
valtott ki, az anyagok felsoroldsat ldsd: MUszaki adatok. Bérirritdcid esetén ne hasznald tovabb a terméket, és fordulj
orvoshoz! Tajékoztasd a Polar Ugyfélszolgalatat is a bérelvaltozasrol. A bérirritacio elkerilése érdekében viseld a
pulzusérzékeldt a mezeden kivil, de nedvesitsd be béségesen az elektrédak alatt a zavartalan miikodés biztositasahoz.

A nedvesség és a surlodas hatdsara a pulzusérzékeld vagy a csuklopant festése lekophat, és elszinezheti a
vildgosabb szinl ruhdkat. A késziilék a sotétebb ruhak szinét is kidorzsolheti, ami elszinezheti a vilagosabb
szind készulékeket. A vilagos szinl készulékek szinének megérzéséhez gyézadj meg rola, hogy az edzés

@ kozben hordott ruhaid nem hajlamosak a kopasra. Ha parfimot, arcvizet napozé/napvedé vagy rovarriaszto
szert hasznalsz, tgyelj arra, hogy az ne kertljon az edzéseszkozre vagy a pulzusmérdre. Ha hideg idében edzel
(-20 °C és-10 °C /-4 °F és 14 °F koz6tt), javasoljuk, hogy az edzéseszkozt a kabatujj alatt, kozvetlentl a
bérodon viseld.

FIGYELEM! AZ ELEM GYERMEKEKTOL ELZARVA TARTANDO!

A Polar pulzusérzékeldk (példaul a H10 és H9) gombelemet tartalmaznak. Az elem lenyelése sulyos belsé égést idézhet el
akar 2 oran beldl, és haldlt is okozhat. Az Gj és hasznalt elemek gyermekektdl elzarva tartandok! Ha az elemtartd nem
zarhato biztosan, ne hasznald tovabb a terméket, és tartsd gyermekektdl elzarva! Ha feltételezhetd, hogy az elemet
lenyelték, vagy barmilyen testiiregbe keriilt, azonnal orvoshoz kell fordulni!

A biztonsagod fontos szamunkra. A Polar lépésérzékel Bluetooth® Smart formajat ugy terveztik, hogy minimalis legyen
az esély arra, hogy barmibe beleakadjon. Azonban mindig légy elévigyazatos, amikor a lépésérzékelével futsz, példaul
bozotban.

UTMUTATO A POLAR TERMEKEK BIZTONSAGOS HASZNALATAHOZ

A Polar a termék értékesitésének kezdetétdl szamitva legalabb 6t év terméktdamogatdsi szolgaltatast kinal gyfeleinek. A
terméktamogatasi szolgaltatas tartalmazza a Polar eszk6zok sziikséges firmware-frissitését és a kritikus sebezhetéségek
javitasat. A Polar folyamatosan figyeli az ismert sebezhet6ségek megjelenését. Rendszeresen frissitsd a Polar terméket,
amint a Polar Flow mobilalkalmazas vagy a Polar FlowSync szamitdgépes szoftver értesit arrol, hogy az dj firmware-verzio
érhetd el.

A Polar eszk6z6d menti az edzésszakaszaid adatait és egyéb adatokat, az érzékeny adataidat is beleértve (pl. név, fizikai
adatok, dltalanos egészégi dllapot és helyadatok). A helyadatok felhasznalhatok a kdvetésedre, amikor a szabadban edzel,
és megtudhatok belélik a szokasos Utvonalaid. Ezért mindig fokozott elévigyazatossaggal tarold az eszkozodet, amikor
nem hasznalod!

Ha a telefonos értesitéseket haszndlod a csuklon viselt eszkozon, dgyelj arra, hogy egyes alkalmazasok informaciot
jelenitenek meg a csuklon viselt eszk6zod kijelzéjén. A legfrissebb Uzenetek megtekintheték az eszkozdd menljébdl. A
személyes Uizeneteid bizalmassaganak biztositasa érdekében mellézd a telefonos értesitések funkcié hasznalatat!

Miel6tt tesztelésre atadnad az eszkozt egy harmadik fél részére, vagy mielétt eladnad, mindenképp végezd el a gyari
bedllitasok visszaallitdsat az eszkdzon, és tavolitsd el az eszkozt a Polar Flow fiokodbol! A gyari beallitasok visszaallitasat
a FlowSync szoftverrel is elvégezheted a szamitégépeden. A gyari beallitasok visszaallitasa torli az eszkoz memaoridjat, és
az eszkOz tobbé nem lesz az adataidhoz kothetd. Az eszkdz eltavolitasahoz a Polar Flow fiokodbdl jelentkezz be a Polar
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Flow webszolgaltatasba, valaszd a ki a terméket, és kattints az eltavolitani kivan termék mellett taldlhato ,Remove”
(Eltavolitas) gombra.

Ugyanezeket az edzésszakaszokat a mobilkésziléked is tarolja a Polar Flow alkalmazassal. A fokozott biztonsag
érdekében kilonbozd biztonsagi funkciok is engedélyezheték a mobileszkozodon, példaul az erds hitelesités és az
eszkoztitkositas. Az ilyen jellegl funkciok engedélyezéséhez az utmutatast a mobileszk6zod hasznalati Utmutatéjaban
talalod.

A Polar Flow webszolgaltatas hasznalatakor javasoljuk, hogy legalabb 12 karakter hosszusagu jelszot hasznalj! Ha a Polar
Flow webszolgaltatast nyilvanos szamitogépen hasznalod, ne feledkezz meg a gyorsitotar és a bongészési elézmeények
torlésérdl, hogy masok ne férhessenek hozza a fiokodhoz. Tovabba ne engedélyezd a szamitdogép bongészdjének, hogy
eltarolja vagy emlékezzen a jelszddra a Polar Flow webszolgaltatashoz, ha nem a sajat szamitdgépedet hasznalod.

Barmilyen biztonsaggal kapcsolatos problémat jelenthetsz a security@polar.com cimen vagy a Polar tgyfélszolgalatan.

MUOSZAKI ADATOK

VANTAGE M2
Akkumulator tipusa:

230 mAh Li-pol akkumulator
Uzemidé:

Akar 30 6ras akkumuldtor-lizemidé edzési médban (GPS és csukldn mért pulzus), ora izemmaoddban pedig akar 7 nap
folyamatos pulzusméréssel. Tobbféle energiatakarékossagi moddal.

A killonbozé energiatakarékossagi beallitasokkal akar 100 ora tizemidd is elérhetd edzési modban.
Mikodési hémérséklet:

-10 °C és +50 °C kozott

Késziilék anyaga:

Késziilék: ABS+GF, PMMA, ROZSDAMENTES ACEL
Csuklépant: SZILIKON, ROZSDAMENTES ACEL CSAT
USB-kabel anyaga:

SARGAREZ, PA66+PA6, PC, TPE, SZENACEL, NEJLON

Ora pontossaga:

Jobb mint + 0,5 masodperc/nap, 25 °C-os hdmeérséklet mellett.
GNSS pontossaga:

Tav +2%

Utvonal 4tlagos pontosséaga: 5m

Ezek az értékek szabadtéri miiholdjelvétel esetén érhetdk el, amikor nem takarjak a mdholdat épuletek vagy fak. Varosi
vagy erdei terepeken elérheték ezek az értékek, de idénként valtozhatnak.

GNSS rogzitési gyakorisag

1 masodperc (modosithatd 1 vagy 2 percre az energiatakarékossdgi bedllitdsokban)

Magassag felbontas:
Tm

Emelkedés/ereszkedés felbontasa:
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5m

Maximalis magassag:

9000 m /29525 1ab

Pulzusmérési tartomany:

15-240 bpm

Aktualis sebesség megjelenitési tartomany:

0-399 km/h 247,9 mph

(0-36 km/h vagy 0-22,5 mph Polar lépésérzékelbvel végzett méréskor)
Vizallésag:

30 m (Uszashoz is alkalmas)

Memériakapacitas:

Akar 90 ora edzés GPS és pulzusmérd hasznalataval a nyelvi beallitasoktol figgéen.
Kijelz6

Mindig bekapcsolt szines kijelz8. Kemény bevonati PMMA laminalt drativeg. Méret: 1,2 huvelyk, felbontds: 240 x 240.

Vezeték nélkuli Bluetooth® technoldgia.
Aradidberendezés 2,402-2,480 GHz ISM frekvencia-tartomanyban mdkodik, 5 mW maximalis teljesitménnyel.

A Polar Precision Prime optikai pulzusmérd technoldgiaja apro, artalmatlan elektromos toltést vezet at a béron, ez alapjan
észlelve az eszkoz érintkezését a csukldval, ami noveli a pontossagot.

POLAR FLOWSYNC SZOFTVER

A FlowSync szoftver hasznalatahoz szikséged lesz egy Microsoft Windows vagy Mac operacios rendszerrel mikodd
szamitogépre, internetkapcsolatra és egy szabad USB-portra.

A legfrissebb kompatibilitési informaciokat itt tekintheted meg: support.polar.com.

A POLAR FLOW MOBILALKALMAZAS KOMPATIBILITASA

A legfrissebb kompatibilitési informaciokat itt tekintheted meg: support.polar.com.

A POLAR TERMEKEK VIiZALLOSAGA

A Polar legtobb terméke viselhetd uszas kozben. Azonban nem buvareszkozok. A vizallésag megérzése érdekében a viz
alatt ne nyomd le az eszkdz gombjait.

A pulzust csuklon méré Polar késziilékek hasznalhatok Uszaskor és firddzéskor is. Az aktivitasi adataidat az Uszas
kozbeni csuklomozdulataid alapjan gydijtik. A tesztjeink azonban azt mutatjak, hogy a csuklén végzett pulzusmeérés vizben
nem mukodik optimalisan, ezért nem javasoljuk a pulzus csukldn torténé meérését uszaskor.

Az 6raiparban a vizalloképességet altalaban méterben adjak meg, amely a megadott mélységu, statikus viztomeg
nyomasat jelenti. A Polar is ezt a jelolésrendszert hasznalja. A Polar termékek vizallésagat az alabbi szabvanyoknak
megfelelden teszteltlik: 1SO 22810 vagy IEC60529. Minden vizall¢ jeloléssel elldtott Polar készlléket teszteljik a kiszallitas
elott.

Vizhatlansag szempontjabol a Polar termékek négy kategoriaba sorolhatok. A vizhatlansagi kategoria a Polar termék
hatuljan van feltlintetve. Felhivjuk a figyelmet, hogy ezek a kategdria meghatarozdsok mas gyartok termékeitél eltéréek
lehetnek.
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Viz alatti tevékenységek kozben a mozgas altal keltett dinamikus nyomas nagyobb a statikus viznyomasnal. Ez azt jelenti,

hogy a termék mozgas kozben nagyobb nyomdsnak van kitéve, mint ha csak a vizbe ejtené.

A termék Frocskolés, Fiirdés  Szabadtiidds Konnyiibuvarkodas  Vizhatlansagi tulajdonsagok

hatoldalan lévé  izzadsag, és Uszas meriilés (buvarpalackkal)

jelolések es6cseppek légzécsovel

sth. (bdvarpalack
nélkiil)

Vizallo IPX7 oK - - - Vizsugar alatt ne mosd.
Frocskolés és
folyadékcseppek ellen védett.
Referencia szabvany:
IEC605209.

IPX8 vizallo oK oK - - Minimalis besorolas
furdéshez és Uszashoz.
Referencia szabvany:
IEC605209.

Vizallé OK oK - - Minimalis besorolas

Vizallo 20/30/50 firdéshez és Uszashoz.

m-ig Referencia szabvany:

Uszashoz 1S022810.

hasznalhato

Vizallo 100 m-ig  OK oK oK - Gyakori viz alatti hasznalatra.
SCUBA buvarkodéshoz nem
alkalmas.
Referencia szabvany:
1S022810.

SZABALYOZASSAL KAPGSOLATOS INFORMACIOK

Ce

Atermék megfelel a 2014/53/EU, 2011/65/EU és 2015/863/EU iranyelveknek. A relevans
megfelel§ségi nyilatkozatok és egyéb szabalyozassal kapcsolatos informaciok az egyes termékekhez
itt érhetdk el: www.polar.com/en/regulatory_information.

Az athuzott kerekes szemetes jelolés azt jelzi, hogy a Polar termékek elektronikus termékek, és az
Eurdpai Parlament és a Tandcs elektromos és elektronikus berendezések hulladékaira (WEEE)
vonatkozé 2012/19/EU irdnyelvének hatdlya alg, a termékekben hasznalt elemek és akkumulatorok
pedig az Eurdpai Parlament és a Tandcs 2006. szeptember 6-an kiadott, elemekre és
akkumulatorokra, valamint a hulladékelemekre és -akkumulatorokra vonatkozé 2006/66/EK
iranyelvének hatalya ald esnek. Ennek értelmében a termékek és a Polar termékekben talalhato
elemek/akkumulatorok artalmatlanitasa szelektiven torténik. A Polar arra biztatja vasarloit, hogy
csokkentsék minimalisra a hulladék kornyezetre és az emberi egészségre gyakorolt hatasat az
Eurdpai Union kivul is a helyi hulladékartalmatlanitasi eldirasok betartasaval, és — amennyiben van ra
mod — a termékeket az elektronikus eszkozok szelektiv gylijtése, az elemeket és akkumulatorokat
pedig az elemek és akkumulatorok szelektiv gyUjtése keretein belll artalmatlanitva.

A Vantage M2 specifikus szabalyozasi cimkék megjelenitéséhez Iépj a Settings > General settings > About your watch
(Bedllitasok > Altaléanos bedllitasok > A sportdra névjegye) menipontba.

118


https://www.polar.com/en/regulatory_information

KORLATOZOTT NEMZETKOZI POLAR GARANGIA

o APolar Electro Oy korlatozott nemzetkozi garanciat biztosit a Polar termékek szamara. Az USA-ban vagy
Kanadaban értékesitett termékek esetén a garanciat a Polar Electro, Inc. adja ki.

« APolar Electro Oy/Polar Electro Inc. garantdlja a Polar termék eredeti fogyasztoja/vasarldja szamara, hogy a termék
annak megvasarlasanak idépontjatol szamitott 2 (két) éven keresztll anyagi és gyartasi hibatol mentes marad,
amely aldl kivételt képeznek a szilikonbol vagy mianyagbdl készUlt csuklopantok, amelyek a megvasarlastol
szamitott egy (1) éves jotallasi idészakba sorolandok.

o Ajotallds nem vonatkozik az akkumulator normal elhasznalédasara; a helytelen hasznalatbdl, visszaélésbdl,
balesetekbdl vagy az ovintézkedések be nem tartasabol szarmazo karokra; a nem megfelel6 karbantartasra;
kereskedelmi hasznalatra; megrepedt, torott vagy megkarcolt burkolatokra/kijelzdkre, a textil vagy bér karpantra, a
rugalmas pantra (pl. pulzusérzékel& mellkaspdantjara) és a Polar kiegészitkre.

o Agarancia nem terjed ki sem a termékbdl eredd, sem az ahhoz kapcsolodo karokra, veszteségekre, koltségekre vagy
kiadasokra, legyenek kozvetettek, kozvetlenek, kovetkezményesek, vagy egyediek.

« A garancia a hasznaltan vasarolt termékekre nem terjed ki.

« Agaranciaidd alatt a termék javitasat vagy cseréjét a vasarlas orszagatol figgetlentl barmelyik engedéllyel
rendelkez6 Polar Kozponti Szerviz elvégzi.

o APolar Electro Oy/Inc. altal kibocsatott garancia nem érinti a fogyasztonak a hatalyos nemzeti vagy allami
torvények szerinti jogait, illetve a fogyasztonak az értékesitési/beszerzési szerzédésbdl eredd, a kereskedével
szemben érvényesithetd jogait.

« Abizonylatot a vasarlas igazolasakent meg kell ériznie!

o Atermékekre vonatkozo garancia azokra az orszagokra korlatozodik, ahol a terméket el6szor a Polar Electro Oy/Inc
kezdte forgalmazni.

Gyarto: Polar Electro Oy, Professorintie 5, 90440 Kempele, Finnorszag www.polar.com.
A Polar Electro Oy az ISO 9001:2015 szerint tanusitott vallalat.

© 2022 Polar Electro Oy, 90440 KEMPELE, Finnorszag. Minden jog fenntartva. A jelen kézikonyv részben és egészben sem
sokszorosithatd semmilyen formaban és semmilyen modon a Polar Electro Oy elézetes irasbeli engedélye nélkiil.

A jelen hasznalati Utmutatoban vagy a termék csomagolasaban talalhaté nevek és logok a Polar Electro Oy védjegyei. A
jelen hasznalati utmutatoban vagy a termék csomagolasaban talalhato, ® jelzéssel ellatott nevek és logok a Polar Electro
Oy bejegyzett védjegyei. A Windows a Microsoft Corporations, a Mac OS az Apple Inc. bejegyzett névjegye. A Bluetooth®
szovédjegy és logok a Bluetooth SIG, Inc. tulajdonaban |évé bejegyzett védjegyek, €s a Polar Electro Oy minden esetben
engedéllyel hasznalja 6ket.

FELELOSSEG KIZARASA

* Jelen Utmutatd tartalma csak tajékoztato jellegl. Az ismertetett termékek elézetes bejelentés nélkil modosulhatnak a
gyarto folyamatos fejlesztési programja kdvetkeztében.

* A Polar Electro Inc./Polar Electro Oy nem vallal semmilyen felel§sséget vagy garanciat a jelen Utmutatéval vagy a
benne ismertetett termékekkel kapcsolatban.

* A Polar Electro Inc./Polar Electro Oy nem vallal felel§sséget a jelen anyag, vagy a benne ismertetett termékek
hasznalatabdl szarmazo karokért, veszteségekeért, koltségekért vagy kiadasokért, legyenek kozvetettek vagy
kozvetlenek, kovetkezményesek vagy egyediek.

2.1 HU 12/2022
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