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POLAR VANTAGE V HASZNALATI UTMUTATO

Ez a hasznalati Utmutat6 segit megismerkedni Uj sportoraddal. Az oktatévided és a GYIK
megtekintéséhez latogass el a support.polar.com/en/vantage-v honlapra.

BEVEZETES

Gratulalunk az Uj Polar Vantage V készulékedhez!

A Polar Vantage V egy prémium GPS sportora kulénb6z6 sportagakhoz és triatlonedzésekhez Polar
Precision Prime™ érzékeld technoldgiaval a lehet8 legpontosabb csuklépantos pulzusmérési
teljesitményhez még a legnagyobb kihivast jelentd korilmények kdzott is. A sportora szamos eszkdzzel
rendelkezik, melyek segitenek megdénteni a rekordjaidat és elérni a céljaidat: Erd el az idelis edzési
szintet és hozd a legjobb formadat a Training Load Pro funkcioval, mely atfogé képet ad arrél, hogy az
edzésszakaszok hogyan terhelik tested kulénbdzé részeit, és ezaltal hogyan befolyasoljak a
teljesitményedet. Az egyedllallé regeneralddasi funkcio, a Recovery Pro segit megel6zni a tulzott
megerlltetést és a sériléseket. Ez azt méri, hogy mennyire regeneralédott a tested; regeneral6dasi
visszajelzéseket és Utmutatast ad.

APolar Vantage V az elsé olyan tébb sportaghoz hasznalhat6 6ra, amely a csuklordl képes mérni a futasi
teljesitményt. A futasi teljesitmény kivaldan kiegésziti a pulzusmérést - segit nyomon kdvetni a kilsé
terhelést a futas soran. Kdvesd nyomon fejlédésedet a korszer(i futasi funkcidkkal, példdul a Running
Index és Futoprogram funkciokkal. Valaszd ki a kedvenc sportod tébb mint 130 lehet&ség kozul, és
szabd személyre a sportagak bedllitasait.

A Folyamatos pulzusmérés funkcié sziinet nélkl méri a pulzusod. A Folyamatos aktivitaskovetéssel
egyUtt hasznalva atfogo képet kaphatsz napi aktivitasodrol.

AVantage V készuléken kivalaszthatod, hogy a regeneral6daskdvetéshez a Recovery Pro vagy Nightly
Recharge felel-e meg a legjobban a céljaidhoz. Az egyedilallé regeneralddasi funkcid, a Recovery Pro segit
megel&zni a tulzott megerdltetést és a séruléseket. Ez azt méri, hogy mennyire regeneralddott a tested;
regeneralddasi visszajelzéseket és itmutatast ad. A Nightly Recharge™ egy éjszakai regeneralodasmérd,
amely megmutatja, hogy mennyire regeneralddsz a napi igénybevétel utan. Az Uj Sleep Plus Stages™
alvaskovetés figyelemmel kiséri az alvasfazisokat (REM, konny(i és mély alvas), és alvasra vonatkozo
visszajelzést, valamint szamban kifejezett alvasértéket biztosit. Az éra a Serene™ iranyitott
légz8gyakorlattal segit a lazitasban és a stresszoldasban.

@ Termékeinket a jobb felhaszndldi éimény érdekében folyamatosan fejlesztjiik. Hogy a sportérad
mindig naprakész legyen és a lehetd legjobb teljesitményt nydjtsa, mindig frissitsd a firmware-t, amint dj



https://support.polar.com/en/vantage-v

verzio vdlik elérhetévé. A firmware frissitések hatékonyabba teszik a sportora miikédését az uj funkcidkkal
és fejlesztésekkel.

HOZD KI A MAXIMUMOT VANTAGE V KESZULEKEDBOL

Csatlakozz a Polar hal6zatahoz, és hozd ki a legtobbet sportoradbdl.

POLAR FLOW ALKALMAZAS

Toltsd le a Polar Flow alkalmazast az App Store® vagy Google Play™ webaruhazbdl. Szinkronizéld
sportorad a Flow alkalmazassal az edzés utan, hogy azonnali attekintést és visszajelzést kaphass az edzés
eredményeir6l és a teljesitményedrdl, és barataiddal is megoszthasd, hogy mit értél el. A Flow
alkalmazasban azt is ellenérizheted, hogy hogyan aludtal és hogy mennyire voltal aktiv a nap folyaman.

POLAR FLOW WEBSZOLGALTATAS

Szinkronizald edzésadataidat Polar Flow webszolgaltatassal a szamitégépes FlowSync szoftver vagy a
Flow alkalmazas segitségével. A webszolgaltatassal megtervezheted edzéseidet, szamon tarthatod
teljesitményedet, Utmutatast és részletes elemzést kaphatsz edzéseredményeidrél, aktivitasodrol és
alvasodrél. Oszd meg eredményeidet barataiddal is, keress edz&partnereket, és eddz egylitt a helyi
kdzosséggel, hogy motivalhassatok egymast.

Mindezt megtalalod a flow.polar.com oldalon.


http://flow.polar.com/

ELSO LEPESEK

AsportOra beallitasa ... L. 10
A lehet8ség: Bedllitas mobil eszkdzdn vagy a Polar Flow alkalmazéssal ................................ 11
B lehet8ség: Bedllitas szamitOgéppel .l 12
Clehetdség: Bedllitas a sportOrarol .. ... ... 12
Gombfunkcidk és mozdulatok ... . .. 12
SZINES BriNtOK PO MY O 14
Az értesitések megtekintése . . 15
KOPPINTAS FUNKCIO . e 15
Hattérvildgitas aktivald mozdulata ... ... 15
Sporra-Kijelz8K s MeNnU 15
OFAKIRIZON ..o 15
BN 21
Quick Settings (Gyorsbeallitasok) menU ... . 24
Mobil eszkdz parositasa a sportOraval ... ... 24
PaArOSItAS tOMESe L 25
SZOT VI IS S S 26
Mobil eszkdzzel vagy tablettel . 26
SZAMIE O PPl ..o 26

A SPORTORA BEALLITASA

A bekapcsolashoz és toltéshez csatlakoztasd a sportérat a szamitogép USB-portjahoz vagy egy
USB t61t6hdz a dobozban talalhato kabel segitségével. A kabelt magnes rogziti, csak arra kell igyelned,
hogy a kabel pereme illeszkedjen a sportéra aljzatahoz (pirossal jeldlve). Eltarthat egy ideig, amig a toltést
jelz6 animacié megjelenik a kijelzdn. Javasoljuk, hogy az éra hasznalatanak megkezdése el6tt toltsd fel az
akkumulatort. Lasd az Akkumulator fejezetet az akkumulator toltésére vonatkozo informaciokért.
Alternativ megoldasként felébresztheted az 6rat, ha 4 masodpercig nyomva tartod az OK gombot.

VAGY
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A sportéra bedllitasahoz valaszd ki a nyelvet és a kivant telepitési modszert. A sportdra harom médon
allithato be: A FEL/LE gombokkal valaszd ki a kivant lehet&séget, majd hagyd jova az OK gombbal.

A. A telefonon: A mobil eszktzzel val6 beallitas kényelmesebb, ha jelenleg nem férsz hozza
USB-porttal rendelkezd szamitogéphez, azonban ez a médszer tébb id6t vehet igénybe. Ez
a mdbdszer internetkapcsolatot igényel.

B. Szamitégépen: A vezetékes szamitdgépes beallitas gyorsabb, és a mlvelet kézben
egyuttal tolti is az érat, azonban ehhez egy szamitégép szikséges. Ez a modszer
internetkapcsolatot igénye.

@ Az A és a B opcidk ajdnlottak. A pontos edzésadatokhoz egyszerre kitblthetsz minden
fizikai adatot . Kivdlaszthatod a nyelvet és letoltheted a legtjabb szoftvert a sportérahoz.

C. Az éran: Ha nincs kompatibilis mobileszk6z6d és nem tudsz azonnal
internetkapcsolattal rendelkez8 szamitégéphez jutni, elindithatod az érardl. Ne feledd,
hogy amikor a sportéran végzed a beallitasokat, az még nincs 6sszekapcsolva a
Polar Flow webes feliilettel. A sportéra firmware frissitései csak a Polar Flow
szolgaltatason keresztiil érhetdk el. Ahhoz, hogy a sportorarbdél és az egyedi Polar
funkciékbdl a legtdbbet hozhasd ki fontos, hogy késébb végezd majd el a hianyzo
beallitasokat a Polar Flow webes fellleten vagy a Polar Flow mobil alkalmazassal az Avagy a
B opciot kdvetve.

A LEHETOSEG: BEALLITAS MOBIL ESZKOZON VAGY A POLAR FLOW ALKALMAZASSAL

@ Vedd figyelembe, hogy a pdrositdst a Flow alkalmazdsban és NEM a mobileszk6z Bluetooth
bedllitasaiban kell elvégezni..

N

Ellen6rizd, hogy a mobil eszkdzdd csatlakoztatva van az internethez, és kapcsold be a Bluetooth
funkcioét.

Toltsd le a Polar Flow alkalmazast az App Store vagy a Google play webaruhazbél a mobil
eszkdzon.

Nyisd meg a Flow alkalmazast a mobiltelefonodon.

A Flow alkalmazas automatikusan észleli a sportérat, és felkinalja a parositas lehet6ségét.
Koppints a Start gombra.

Amikor a mobileszkdzon megjelenik a Bluetooth Pairing Request (Bluetooth parositasi
kérelem) visszaigazold Gzenet, ellendrizd, hogy a mobileszk6zdn megjelend k6d megegyezik-e az
orajan megjelend koddal.

Fogadd el a Bluetooth parositasi kérelmet a mobileszk6z6don.

Er&sitsd meg a PIN-kddot az 6radon az OK gomb lenyomasaval.

A pérositas befejezése utan megjelenik a Pairing done (Parositas befejezve) Uzenet.
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9. Jelentkezz be Polar-fiokoddal vagy hozz létre Ujat. Az alkalmazas végigvezet a feliratkozasi és
beallitasi mlveleteken.

Amikor végeztél a beallitassal, koppintson a Save and sync (mentés és szinkronizalas) lehet8ségre, hogy
szinkronizalja a beallitasait a sportéraval.

@ Ha a rendszer a firmware frissitését kéri, akkor csatlakoztasd az érat dramforrdshoz a hibdtlan
frissités biztositasa érdekében, majd fogadd el a frissitést.

B LEHETOSEG: BEALLITAS SZAMITOGEPPEL

1. Menj aflow.polar.com/start oldalra, toltsd le és telepitsd a Polar FlowSync adatatviteli szoftvert a
szamitogépedre.

2. Jelentkezz be Polar-fiokoddal vagy hozz létre Gjat. Csatlakoztasd az 6rat a szamitégép USB-
portjahoz a dobozban lévé kabellel. A Polar Flow webszolgaltatas végigvezet a feliratkozasi és
beallitasi mlveleteken.

C LEHETOSEG: BEALLITAS A SPORTORAROL

Allitsd be az értékeket a FEL/LE gombokkal, majd hagyd jévéa ket az OK gombbal. Ha barmelyik pontnal
vissza szeretnél [épni és meg szeretnéd valtoztatni a beallitasokat, nyomd meg a BACK (vissza) gombot,
amig, el nem éred a megvaltoztatni kivant bedllitast.

@ Amikor a sportérddon végzed a bedllitdsokat, az sportéra még nincs ésszekapcsolva a Polar Flow
webes fellilettel. Asportdra firmware frissitései csak a Polar Flow szolgdltatdson keresztiil érhetdk el.
Ahhoz, hogy sportérddbdl és a Polar Smart Coaching funkciékbdl a legtobbet hozhasd ki fontos, hogy
késébb végezd majd el a hianyzd bedllitdsokat a Polar Flow webes feliileten vagy a Flow mobil
alkalmazassal az Avagy a B opcidt kévetve.

GOMBFUNKCIOK ES MOZDULATOK

Sportérad 6t gombija a felhasznalasi mod fuggvényében eltérd funkcidkkal rendelkezik. Tekintsd meg az
alabbi tablazatot, hogy megismerd milyen funkciéi vannak a gomboknak a kiildnb6z8 moédokban.
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IDO NEZET ES MENU

KONNNYU

Kijelz6 vilagitas

Nyomd meg a
gombot id6
nézetben az
akkumulator
allapotjelének

megtekintéséh-

ez

Nyomd meg és
tartsd a
gombok és az
érintdkijelz8
lezarasahoz

Belépés a
mendbe

Visszatérés
az el6z6
szintre

Beallitadsok
modositasan-
ak elvetése

Kivalasztasok
elvetése

Nyomd meg
és tartsd
lenyomva a
mendlbél az
id6 nézetbe
valé
visszatérésh-
ez

Tartsd
lenyomva id8
nézetben az

BACK (VISSZA) OK

Erdsitsd meg a
kijelz&n
megjelend
kivalasztast

Tartsd
lenyomva az
edzés-
el6készités
modba torténd
belépéshez

Nyomd meg a
kijelz8n
megjelend
adatok tovabbi
részleteinek

megjelenitéséh-

ez.
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FEL/LE

Modositsd a sportoérad kijelzéjét idd nézetben

Léptetés a kivalasztasi listaban

Kivalasztott érték beallitdsa



KONNNYU BACK (VISSZA) OK FEL/LE

Osszekapcsol-
asésa
szinkronizala-
S
elinditasahoz

KONFIGURACIOS MOD

KONNNYU BACK (VISSZA) OK FEL/LE
Kijelz6 vilagitas Visszatérés az id6 nézetbe Edzés inditasa Lépteté-
sa
tok
Nyomd meg és tartsd a s.po,r‘,o
L s listajab-
gombok lezarasahoz
an
Nyomd meg a
Gyorsmenube valo
belépéshez
EDZES KOZBEN
KONNNYU BACK (VISSZA) OK FEL/LE
Kijelz6 vilagitas SzUneteltesd az edzést egy Kor jelzése Edzési nézet
lenyomassal megvaltoztata-
Nyomd meg és tartsd Az edzésrogzités >
a gombok Az edzés megallitasahoz folyatatasa a szUneteltetés
lezdrasahoz nyomd meg szlinet utan
Uzemmaédban

SZINES ERINTOKEPERNYO

Az allandé-kijelzési szines érintéképernyd segitségével egy mozdulattal konnyedén valthatsz az 6ra
felletei kozott, legdrdithetsz listakat és menuket, valamint kivalaszthatsz elemeket a kijelz6
megnyomasaval.

« Poccints felfelé vagy lefelé a gbrgetéshez.

« Azid6 nézetben huzd az ujjad jobbra vagy balra az 6ra kuldnbdz6 fellletei kozott vald valtashoz.
Minden feltlet mas informaciérél ad attekintést.

« Nyomd meg a kijelz6t a részletesebb informaciok megjelenitéséhez.
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Vedd figyelembe, hogy az érint8képerny6 edzésszakaszok alatt ki van kapcsolva. Az érint8képerny6
megfeleld miikddése érdekében mindig térolj le réla minden szennyezdést, izzadsagot vagy vizet egy
kenddvel. Az érint8képernyd nem reagal megfelelden ha keszty(s kézzel probaljak hasznalni.

AZ ERTESITESEK MEGTEKINTESE

Told ujjad felfelé a kijelz8 aljatdl az értesitések megtekintéséhez. A kijelzd aljan 1év6 potty mutatja, ha Uj
értesitéseid vannak.

KOPPINTAS FUNKCIO

Két ujjal koppints hatarozottan a kijelz6re kor elinditasdhoz az edzésszakasz alatt. Vedd figyelembe, hogy
a koppintas nem az érintéképerny6hodz kapcsolodik.

HATTERVILAGITAS AKTIVALO MOZDULATA

A hattérvilagitas automatikusan bekapcsol, ha elforgatod a csuklédat, hogy ranézz a sportérara.

SPORRA-KIJELZOK ES MENU
ORA KIJELZOI

AVantage V sportéra fellletei sokkal tobbet arulnak el neked, mint a pontos id6t. Kdzvetlenil az 6ra
lapjan lathatod a legfrissebb és legfontosabb informacidkat, tébbek k6ztt a tevékenységi és a
kardiéterhelési dllapotodat, a pulzusodat és a legutébbi edzésed adatait. Told ujjad jobbra vagy balra,
vagy gorgesd az Ora feluleteit a FEL és a LE gombokkal és jelenits meg tovabbi részleteket a kijelz6
megnyomasaval vagy az OK gombbal.

@ Vedd figyelembe, hogy az dra feliiletei és azok tartalma nem szerkeszthetbek.

@ Vdlaszthatsz az analdg és a digitdlis kijelzés k6zott a Watch settings (Az 6ra bedllitdsai) mendiiben.

Idé

Alapvetd kijelz&k, amelyeken csak a datum és az id§ jelenik meg.
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Aktivitas

Az 6ra kijelzbje, valamint az idd és datum alatt 1évd szazalék kordl megjelend
kér mutatja a haladast a napi aktivitasi cél felé. A kor aktivitas soran vilagos
kék szinre valt.

MON 20

Ezenkivll a részletek megnyitdsa utdn megtekintheted a napi 8sszesitett
aktivitas kévetkez6 adatait:

* Az eddig megtett |épések szama. A testmozgasok mennyisége s
tipusa rogzitésre kerul, és atvaltddik egy becsuilt |épésszamma.
ka:ﬁﬁ'i!? * Az Active time (Aktiv id6) mutatja meg testmozgasod Osszesitett
SOFAR idejét, ami jotékony hatast gyakorolt egészségedre.

63 % * Az edzés soran elégetett kaldriak, az aktivitast és a BMR

e 5 07 5 (alapanyagcsere-érték: az életfunkciok fenntartasahoz szikséges
Active time minimalis anyagcsere-aktivitas).

4h 27min
ﬁ 1 005 keal Tovabbi informaciokért 1dsd az 24/7 Activity Tracking (Aktivitdskovetés) részt.

Cardio Load Status (Kardiéterhelési allapot)
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A Cardio Load Status (Kardioterhelési allapot) a révid tavu edzési terhelés
(Strain/Megterhelés) és a hosszu tavu edzési terhelés (Tolerance/Tolerancia)
/ kozotti kapcsolatot vizsgalja, és ezek alapjan megallapitja, hogy jelenleg
\~ MON 20 aluledzett vagy, szinten tartod az er6nléted, eredményesen edzel, vagy
tulterheled magad. Ha a regeneralodasi visszajelzés be van allitva és elég

adat all rendelkezésre, akkor a napi javasolt edzési tervet fogod latni az 6ran a
kardioterhelési allapot helyett.

Ezenkivll a részletek megnyitasa utdn megtekintheted a napi 6sszesitett
aktivitas kovetkezd adatait: Cardio Load Status (Kardiéterhelési allapot),
Tolerancia (Tolerancia), valamint a Cardio Load Status (Kardiéterhelési
allapot) széveges leirasa.

« AKardioterhelési allapot szamszerUsitett értéke a Megterhelés
osztva a Tolerancia értékével.
You've been . AMegterhelés értéke azt mutatja, mennyire terhelte meg a tested

training az edzés az utébbiidében. Ez az érték az elmult 7 nap atlagos napi

progressively, kardioterhelését mutatja.

which should be o ATlir6képesség azt jelzi, mennyire allsz készen a kardioedzésre.Az

imprcving your elmulth nap i‘;\t'la,gos napi kardic')ter,hfelését mutatja.

fitness level. « Akardidterhelési dllapot szOveges leirasa.

Keep it up!

Tovabbi informaciéért Iasd: Training Load Pro.

Heart rate (Pulzus)
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A Folyamatos pulzusmérés funkcio hasznalatakor az 6ra folyamatosan méri
a pulzust és megjeleniti azt az éra Pulzus kijelz6jén.

Megtekintheti a legnagyobb és legkisebb pulzust, a napi leolvasasokat és azt,
hogy mekkora volt a legalacsonyabb pulzusa az el8z6 éjjel. Az 6ra Continuous
Heart Rate (Folyamatos pulzusmérés) funkcidja be- és kikapcsolhaté a
Settings > General settings > Continuous HR tracking (Bedllitdsok >
Altalanos beallitasok > Folyamatos pulzusmérés) menipontban.

Tovabbi informaciéért lasd a Continuous Heart Rate (Folyamatos

Heart rate pulzusmérés) funkciot.
S0 FAR

¢ 172w
a bq benp

Lowest HR of sleep

bmp

Ha nem hasznalja a Folyamatos pulzusmérés funkciét, akkor a pulzus
edzésszakasz inditdsa nélkul is folyamatosan ellendrizhetd. Csak hizza meg a
csuklépantot, valassza ki ezt a kijelz6t, nyomja meg az OK gombot, az éra
pedig egy pillanat alatt megjeleniti a jelenlegi pulzust. A VISSZA gomb
megnyomasaval visszatérhet az 6ra Pulzus kijelz&jére.

Latest training sessions (Legutébbi tréningszakaszok)
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Tekintsd meg a legutobbi edzésszakasz 6ta eltelt id6t, valamint az
edzésszakasz soran végzett sportokat.

\' {Mzg Ezenkivll a részletek megnyitasa utan megtekintheted az elmult 14 nap

edzésszakaszainak 6sszegzését. Az 6sszegzés megtekintéséhez a FEL/LE
gombok segitségével keresd meg a megtekinteni kivant edzésszakaszt, majd
nyomd meg az OK gombot. Tovabbi informaciéért 1asd: Edzési 6sszefoglalé.

Running
00:39:51
15.08. 11:10

Training sessions

Nightly Recharge

Amikor felébredsz, megtekintheted a Nightly Recharge allapotot. A
Nightly Recharge statusz azt mutatja, hogy mennyire volt pihentet®
_. az el6z6 éjjeli alvas. A Nightly Recharge az arra vonatkoz6
h informacidkat kombinalja, hogy mennyire nyugodott le a vegetativ
\_ 1 idegrendszered (ANS) az alvas korai szakaszaban (ANS charge
MON 20 (ANS-allapot)), valamint hogy mennyire aludtal jél (sleep charge
(kialvadtsagi allapot))

Mightly recharge

lal

@ A funkcié alapdllapotban ki van kapcsolva. Ha bekapcsolva hagyja
a Continuous Heart Rate (Folyamatos pulzusmérés) funkciét, akkor az
akkumuldtor gyorsabban lemeriil. Ahhoz, hogy a Nightly Recharge
mikodjon, engedélyezni kell a folyamatos pulzusmérés funkciét. Ha
takarékoskodni akarsz az akkumuldatorral, de haszndini akarod a
Nightly Recharge funkciét, az éra bedllitdsaiban dllithatod be, hogy a
folyamatos pulzusmérés csak éjszaka legyen bekapcsolva.

Tovabbi informaciékért 1dsd: Nightly Recharge™
regeneralédasmérés vagy Sleep Plus Stages™ alvaskovetés.
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Mightly
recharge

GOOD

ANS
charge

FitSpark éralap

Bodyweight
Advanced

b x movements
OR

: Long 4
(01:30:00)

HR zone 3

Az 6ra az edzési el6zmények, az erdnléti szint és az aktualis regeneralédasi
allapot alapjan javaslatot tesz a megfelel6 edzési célkitlizésekre vonatkozoan.
Koppints az OK gombra az dsszes javasolt edzési célkitlizés. Az egyik javasolt
edzési célkitlzés kivalasztasaval megtekintheted az adott edzési célkitlizésre
vonatkozé részletes adatokat.

Tovabbi informaciokért 1asd: FitSpark napi edzési utmutaté.

20



MENU

Lépj be a menulbe a VISSZA gomb megnyomasaval, és bongéssz a FEL vagy a LE gombbal. Er6sitsd meg a
kivalasztast az OK gombbal, majd Iépj vissza a VISSZA gombbal.

Start training (Edzés inditdsa)

Innen indithatod el az edzésszakaszt. Az OK gomb lenyomasaval |épj be az
edzés-el6készités Uzemmodba és keresd meg a hasznalni kivant sportprofilt.

Az edzés-elBkészités mddba Ugy is be tudsz 1épni, ha id6 nézetben lenyomva
tartod az OK gombot.

A légzbgyakorlat megkezdéséhez el6szor valaszd ki a Serene, majd a Start
exercise (Gyakorlat inditdsa) lehet8séget.

Tovabbi informaciéért 1asd: Serene™ iranyitott Iégz6gyakorlat.

Strava Live Segments
Informacié megtekintése az érara szinkronizalt Strava szegmensekrél. Ha

nem csatlakoztal a Flow- vagy a Strava-fiékodhoz, vagy nem szinkronizaltal
még szegmenseket az 6radra, itt taldlod az Utmutatast.

Tovabbi informaciokért 1asd: Strava Live Segments.

Timers (Id6zit6k)

21



A Timers (1d8zit6k) pontban stopperéra és visszaszamlalo talalhaté.

Stopperora

A stopperéra elinditasahoz nyomd meg az OK gombot. Kér
hozzaadasahoz nyomd meg az OK gombot. A stopperoéra
megallitasahoz nyomd meg az VISSZA gombot.

©00:00:00

00:00:00.

Visszaszamlalé

Beallithatod a visszaszamlalét egy megadott id6tél vald
visszaszamlalashoz. Valaszd az I1d6zitd beallitdsa menupontot,
add meg a kivant idétartamot és nyomd meg az OK gombot az
elfogadashoz. Ha kész, valaszd a Start lehetéséget és nyomd

meg az OK gombot a visszaszamlalé elinditasahoz.

A visszaszamlalé hozzdadddik az alapvet6 érakijelz6hoz az id8
és datum mellett.

AeAR

Friday 7-12

Avisszaszamlalas végén az éra rezgéssel jelez. Nyomd meg az
OK gombot az id6zit8 Ujrainditasahoz, vagy a VISSZA gombot az
id8 nézetre valo visszatéréshez.
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@ Edzés kozben haszndlhatod az intervallumidézit6t és a
visszaszamldlét. Add hozzd az id6zité nézetet az edzési nézethez a
sportprofilok bedllitdsaiban a Flow-ban, és szinkronizdld a
bedllitdsokat az draddal. Az id6zit6k hasznalatdval kapcsolatos
tovdbbi informdcidkért Idsd az Edzés kozben lehet8séget.

Tests (Tesztek)

A Tests (Tesztek) pontban ortosztatikus teszt és fitnesz teszt talalhato:

Ortosztatikus teszt

Elindithatod az ortosztatikus tesztet (ehhez H10 pulzusérzékeldre van
szUkség), megtekintheted a legutobbi eredményeidet az atlagodhoz képest és
visszaallithatod a tesztidészakot.

Lasd az ortosztatikus teszt et részletes Utmutatéért.

Fitnesz teszt

Mérd meg kdnnyedén edzettségi szintedet a csukléval valé pulzusméréssel,
mikdzben nyugodtan fekszel és pihensz.

Tovabbi informacidért |asd: Fitness test (Fitnesz teszt) csuklorol vald
pulzusméréssel.

Settings (Beallitasok)

SETTINGS (BEALLITASOK)

Az 6ra kovetkez6 beéllitdsait lehet médositani:

* Fizikai beallitasok

* Altalanos beallitasok

* Ora beallitasok

@ Az éran elérhetd beallitdsokon kivil, szerkesztheted a Sportprofilokat,
valamint a Polar Flow webszolgaltatas és alkalmazas bealltasait. Szabd
személyre az 6rat, add meg kedvenc sportjaidat és az informaciokat,
amelyeket figyelemmel akarsz kisérni az edzésszakaszok soran. Tovabbi
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informaciéért 1asd: Sportprofilok a Flow-ban.

QUICK SETTINGS (GYORSBEALLITASOK) MENU

Poccints lefelé a kijelz6 tetejérdl idé nézetben a Quick settings
(gyorsbeallitasok) meni megnyitasahoz. Péccints balra vagy jobbra a
bdngészéshez, majd koppintadssal kivalaszthatod a ne zavarjanak funkciét vagy
a repuld tzemmodot:

« Riasztas: Allitsd be a figyelmeztetések ismétlédését: Off, Once,
Monday to Friday vagy Every day (Ki, Egyszer, Hétf6t8l péntekig
vagy mindennap). Ha a Once, Monday to Friday (ki, egyszer,
hétf6tdl péntekig) vagy Every day (minden nap) allitsa be a riasztas
idépontjat is.

@ Amikor a figyelmeztetés be van kapcsolva, egy 6ra ikon jelenik meg az
id6nézetben.

« Ne zavarjanak funkcio: A ,ne zavarjanak” funkcié
bekapcsolasahoz koppints a ,ne zavarjanak” ikonra, kikapcsolasahoz
pedig koppints ra még egyszer. Amikor be van kapcsolva a ,ne
zavarjanak” funkcio, nem jelennek meg az értesitések és a
hivasértesiték. A hattérvilagitast aktivalé mozdulat szintén le van
tiltva.

« Repiilé iizemmad: Bekapcsolasahoz koppintson a ,,repulé
Uzemmod” ikonra, kikapcsolasahoz pedig koppints ra még egyszer.
Arepulégépes méd kikapcsolja a sportdra minden vezeték nélkuli
kommunikaciéjat. Ett8l még hasznalhatod a készuléket, de nem
fogod tudni szinkronizalni az adatokat a Polar Flow mobil
alkalmazassal, és nem fogod tudni hasznalni a vezeték nélkuli
tartozékokat.

Az akkumulator allapotat jelzd ikon azt mutatja, hogy mennyi maradt az
akkumulator toltottségebdl.

MOBIL ESZKOZ PAROSITASA A SPORTORAVAL

Miel6tt parositani tudnad mobileszkdzddet éraddal, be kell dllitanod éradat a Polar Flow
webszolgaltatasban vagy a Polar Flow mobilalkalmazasban az Ora beéllitdsa cimi fejezetben leirtak
szerint. Ha az 6rat mobileszk®z segitségével allitottad be, akkor érad mar parositva van. Ha a sportérat
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szamitégéppel allitottad be, és szeretnéd a Polar Flow alkalmazassal hasznalni azt, a kdvetkez6 médon
parositsd mobil telefonoddal:

A mobil eszkdz parositasa el6tt

* toltsd le a Flow alkalmazast az App Store-bdl vagy a Google Play-rél.

* gy6z6dj meg réla, hogy a mobil eszk6z6n be van kapcsolva a Bluetooth és nincs bekapcsolva a
repulégépes izemmad.

* Android felhasznalék: gy6z8dj meg réla, hogy a tartézkodasi hely engedélyezve van a Polar Flow
alkalmazasban a telefon alkalmazasbeallitasaiban.

A mobil eszkdz parositasa:

1.

o

A mobil eszk6zdn nyisd meg a Flow alkalmazast és jelentkezz be a Polar fidkodba, melyet a
sportéra beallitdsa soran hoztal létre.

@ Android felhasznalék: Ha tobb Flow alkalmazassal kompatibilis Polar-eszkézt is hasznalsz,
akkor gy6z8dj meg rola, hogy a Vantage V eszkdzt valasztottad aktiv eszkdzként a Flow
alkalmazasban. igy a Flow alkalmazas felismeri, hogy az On 6réajahoz kell csatlakoznia. A Flow
alkalmazasban lépj a Devices (Eszkdzok) menlbe, és valaszd a Vantage V pontot.

Az éran nyomd le és tartsd lenyomva a BACK (VISSZA) gombot id6 izemmddban VAGY a lépj a
Settings > General settings > Pair and sync > Pair phone (Beallitdsok > Altalanos
beallitdsok > Parositas és szinkronizalas > Telefon parositasa) mentpontba, és nyomd meg az OK
gombot.

Nyisd meg a Flow alkalmazast, és tedd koézel az 6rat a telefonodhoz, ekkor a kévetkezd
jelenik meg az éradon:.

Amikor a mobileszk6zdn megjelenik a Bluetooth Pairing Request (Bluetooth parositasi
kérelem) visszaigazold Gzenet, ellendrizd, hogy a mobileszk6zén megjelend kéd megegyezik-e az
orajan megjelené koddal.

Fogadd el a Bluetooth parositasi kérelmet a mobil eszk6zo6don.

Er&sitsd meg a PIN-kddot az 6radon az OK gomb lenyomasaval.

A parositas befejezése utan megjelenik a Pairing done (Parositas befejezve) Gzenet.

PAROSITAS TORLESE

Egy mobil eszkdzzel tértént parositas torléséhez:

1.

Valaszd ki a Settings > General settings > Pair and sync > Paired devices (beallitasok >
altalanos beallitasok > parositas és szinkronizalas > parositott eszk6zok) lehetdségeket, majd
nyomd meg az OK gombot.
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2. Valaszd ki a listabdl eltavolitani kivant eszkdzt, majd nyomd meg az OK gombot.

3. Megjelenik a Remove pairing? (Torli a parositast?) Uzenet. Az OK gomb megnyomasaval hagyd
jéva a miveletet.

4. AmUvelet lezarasa utan megjelenik a Pairing removed (Parositas térolve) Uzenet.

SZOFTVERFRISSITES

Hogy a sportérad mindig naprakész legyen és a lehetd legjobb teljesitményt nyujtsa, mindig frissitsd a
firmware-t, ha van Uj verzio. A szoftverfrissitéseket a sportéra mikodésének fejlesztésére készitik.
Tartalmazhatnak fejlesztéseket a meglévé funkcidkhoz, vagy teljesen Uj funkciokat, javitasokat.

@ Aszoftverfrissités miatt nem veszitesz adatokat: A szoftver frissitése el6tt a sportora taldlhato
legfontosabb adataid a Flow webes felliletre szinkronizdlédnak.

MOBIL ESZKOZZEL VAGY TABLETTEL
A szoftverfrissitést mobil eszkdzzel is elvégezheted, ha a Polar Flow mobil alkalmazassal szinkronizalod
edzési és aktivitasi adataidat. Az alkalmazas értesit, ha van elérhetd frissités, és végigvezet annak

telepitésén. Javasoljuk, hogy a frissités megkezdése eldtt csatlakoztasd a sportorat egy aramforrashoz,
hogy a frissités zavartalan legyen.

@ Aszoftverfrissités a kapcsolat minGségétdl fiiggben koriilbeliil 20 percet vehet igénybe.
SZAMITOGEPPEL

Akarhanyszor egy Uj firmware verzié elérhetévé valik, a FlowSync értesit, ahogy a sportorat a
szamitdgépedhez csatlakoztatod. A szoftverfrissitések a FlowSync szoftveren keresztul toltédnek le.

A szoftverfrissitéshez:

1. Dugd be a sportdrat a szamitogépbe a mellékelt kabellel. Ellendrizd a kabel megfeleld
csatlakozasat. Ugyelj ra, hogy a kabel pereme illeszkedjen a sportéra aljzatahoz (pirossal jelélve).
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A FlowSync megkezdi adataid szinkronizalasat.
A szinkronizalas utan, megjelenik egy kérés, hogy frissitsd a szoftvert.
Vélaszd a Yes (igen)lehet8séget. A készllék elvégzi az Uj firmware telepitését (ez eltarthat akar 10

percig is), és a sportéra Ujraindul. Vard meg, amig a firmware frissitése befejez8dik, majd valaszd le
a sportérat a szamitégéprol.
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FIZIKAI BEALLITASOK

Afizikai bedllitasok megtekintéséhez és szerkesztéséhez, valassza a Settings > Physical settings
(bedllitasok > fizikai beallitasok) lehet8ségeket. Fontos, hogy az fizikai bedllitasokat pontosan adja meg,
kuldnds tekintettel a sulyra, magassagra, sztletési ddtumra és nemre, mivel ezek befolyasolhatjak a mért
értékek, példaul a pulzustartomany hatarértékek és kaldria felhasznalas pontossagat.

A Physical settings (fizikai bedllitasok) menulben a kdvetkezdket taldlja:

* Weight (Testsuly)

* Height (Testmagassag)

* Date of birth (Szuletésiidd)

* Sex (Neme)

* Training background (Edzési hattér)

* Aktivitasi cél

* Preferred sleep time (Altaldnos alvasid®)

* Maximum heart rate (Maximalis pulzusszam)
* Resting heart rate (Nyugalmi pulzus)

* VOZmax

WEIGHT (TESTSULY)
Adja meg testsulyat kilogrammban (kg) vagy fontban (Ib).
TESTMAGASSAG

Adja meg testmagassagat centiméterben (cm), vagy (angolszasz mértékegységek esetén) labban és
hivelykben.

DATE OF BIRTH (SZULETESI ID0)

Adja meg szlletési datumat. A datumformatum a kivalasztott id§-és datummegjelenitési médtol figg
(24 6ras: nap - honap - év/12 6ras: hénap - nap - év).

NEME

Avalaszthat6 opciok: Male (Férfi) és Female (NG).
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EDZESI HATTER

Az edzési hattér, a hosszu tavu fizikai aktivitasi szintjének értékelése. Valassza ki azt a lehet8séget, ami a
legjobban jellemzi az elmult harom hdnapban végzett fizikai aktivitasa mennyiségét és intenzitasat.

* Occasional (0-1h/week) (Alkalmanként (0-1 6/hét)): Nem vesz részt rendszeresen rekreaciés
sportokban, nem végez nehéz fizikai tevékenységet, és csak ritkan végez olyan intenzitasu edzést, ami
nehéz légzést, vagy izzadast okozna.

* Regular (1-3h/week) (rendszeresen (1-3 6/hét)): Rendszeresen végez rekreacios sportokat,
példaul hetente 5-10 km-t fut, heti 1-3 6raban végez ezzel egyenértékd fizikai tevékenységet, vagy
munkaja kozepes fizikai aktivitassal parosul.

* Frequent (3-5h/week) (Gyakran (3-5 6/hét)): Hetente legalabb harom alkalommal végez kemény
fizikai tevékenységet, példaul hetente 20-50 km-t fut, vagy heti 3-5 éraban végez ezzel egyenértékd
fizikai tevékenységet.

* Heavy (5-8h/week) (Keményen (5-8 6/hét)): Hetente legalabb 6t alkalommal végez kemény fizikai
tevékenységet, és néha részt vesz tdmegsport esemeényeken.

* Semi-pro (8-12h/week) (Félprofi(8-12 6/hét)): Szinte minden nap nehéz fizikai tevékenységet
végez, és versenyzési céllal noveli edzéssel teljesitményét.

* Pro (>12h/week) (Profi (>12 6/hét)): On egy kitart6 atléta. Kemény fizikai gyakorlatokba vesz
részt teljesitményének versenyzési céllal valé névelésére.

AKTIVITASI CEL

Anapi aktivitasi cél hasznos eszkdz a napi aktivitasi szinted megallapitasahoz. Valaszd ki az atlagos
aktivitasi szintedet a harom lehet8ségbdl, ezutan a vélasztasi felulet alatt lathatod, mennyire kell
aktivnak lenned a napi aktivitasi cél teljesitéséhez az adott szinten.

Az aktivitasi célod eléréséhez szikséges id8 attdl a szinttél fugg, amit kivalasztottal, és aktivitasaid
intenzitasatél. Korod és nemed szintén hatassal vannak a napi aktivitasi cél eléréséhez sziikséges
intenzitasra.

1. szint

Ha keveset sportolsz, viszont annal tébb iddt toltesz Ulve, autéban vagy tdmegkdzlekedési eszkdzokon,
ezt az aktivitasi szintet javasoljuk.

2. szint

Ha a nap nagy részét allva toltdd, akar a munkad, akar mas napi feladatait miatt, ezt az aktivitasi szintet
javasoljuk.
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3. szint

Ha a munkad fizikailag megterheld, sokat sportolsz, vagy mas okbdl mozogsz sokat, ezt az aktivitasi
szintet javasoljuk.

PREFERRED SLEEP TIME (ALTALANOS ALVASIDO)

Allitsd be a Your preferred sleep time (kivant alvasid) értékét, hogy meghatarozd mennyit szeretnél
aludni éjszakanként. Az alapértelmezés szerint ez a korcsoportnak megfeleld érték (18 - 64 éves koru
felnGttek esetében nyolc 6ra). Ha Ugy érzed, nyolc éra alvas kissé tul sok, javasoljuk, hogy az egyéni
igényeidnek megfelelBen &llitsd be az alvasidét. igy pontosabb visszajelzéseket fogsz kapni arrdl,
mennyit aludtal a kivant alvasidétartamhoz képest.

MAXIMALIS PULZUSSZAM

Adja meg maximalis pulzusszamat, ha ismeri az aktualis maximum pulzusszam értéket. Elsé hasznalatkor
alapbeallitasként az életkorbdl kiszamitott maximalis pulzusszam jelenik meg (220-életkor).

AHR,,5 az energiafelhasznalas becslésére szolgalo érték. AHR,, 5, @ maximalis fizikai terhelés soran
mért legmagasabb percenkénti szivverés. Az egyéni HR,,, érték meghatarozasanak legpontosabb
maodja egy laboratoriumi terheléses vizsgalat elvégzése. A HR,,,az edzés intenzitasanak
meghatarozasaban is fontos szerepet jatszik. Ez egyénenként valtozik, melyet a kor és az 6roklott
tényez6k befolyasolnak.

NYUGALMI PULZUS

A nyugalmi pulzus a legalacsonyabb percenkénti pulzusszam (bpm) teljesen ellazult allapotban, amikor
semmi nem tereli el a figyelmed. A korod, erénléted, genetikai adottsagaid, egészségi allapotod, és
nemed szintén befolyasoljak a nyugalmi pulzust. Egy felndtt esetében az altalanos érték 55-75 bpm,
azonban a nyugalmi pulzus ennél Iényegesen alacsonyabb is lehet, ha példaul kiléndsen edzett vagy.

A nyugalmi pulzust reggel, pihentet6 alvas utan, kdzvetlentl ébredés utan érdemes lemérni. Ha ez segit
lazitani, el6sz6r nyugodtan menj el a mellékhelyiségbe. A mérés el6tt ne végezz megerdltetd edzést, és ha
barmit csinaltal, vard meg, amig kipihened. A mérést tobbszor is ismételd meg, lehetbleg egymast kdvetd
reggeleken, és szamold ki az atlagos nyugalmi pulzusod.

A nyugalmi pulzus leméréséhez:
1. Vedd fel a sportérat. Fekldj hanyatt és lazits.

2. Korulbelll 1 perc utan indits el egy edzést. Valaszd ki barmelyik sportprofilt, példaul az Egyéb
beltéri sportokat.
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3. Fekudjmozdulatlanul, és 3-5 percig lélegezz egyenletesen. A mérés alatt ne ellendrizd az
edzésadatokat.

4. Allitsd le az edzést a Polar késziiléken. Szinkronizald a késziiléket a Polar Flow alkalmazassal vagy
webszolgdltatassal, és ellendrizd a legalacsonyabb pulzusszamot (HR min) - ez a nyugalmi
pulzusértéked. Allitsd be a nyugalmi pulzusod a Polar Flow fizikai beallitasaiban.

VO2Max

Allitsd be a V02, értéked.

AVO2 .« (maximalis oxigén fogyasztas)(maximalis oxigén felvétel, maximalis aerob teljesitmény) az a
maximalis ardny melynél a test felnasznalni képes az oxigént a maximalis edzés soran; ez direkt
Osszefuggesben all a sziv azon kapacitasaval, hogy vért juttasson el az izmokhoz. AVO2 5, €rtéket
fitnesztesztek segitségével lehet mérni és megjosolni (pl. maximalis edzés tesztek vagy maximalis kozeli
edzés tesztek segitségével). A Running Index (Futasi index) pontszamodat is hasznalhatod, amely a
VO2,,,.«. becstlt értéke.

ALTALANOS BEALLITASOK

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

A General settings (altalanos beallitasok) mentben a kdvetkezbket talalja:

* Pair and sync (6sszeparositas és szinkronizalas)

* Bike settings (Kerékpar-beallitasok) (Csak akkor jelenik meg, ha parositottad a kerékpar-érzékeldt
az 6raval)

* Continuous Heart Rate (Folyamatos pulzusmérés)
* Recovery tracking (Regeneralddas kdvetése)

* Flight mode (repul6 tizemmad)

* Do not disturb (Ne zavarjanak)

* Phone notifications (Telefonos értesitések)

* Units (mértékegységek)

* Language (nyelv)

.....

* Vibrations (Rezgés)
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* | wear my watch on (Itt viselem az érat)
* Positioning satellites (Helyzetmeghatarozé miholdak)

* A sportérarél

PAIR AND SYNC (0SSZEPAROSITAS ES SZINKRONIZALAS)

* Pair and sync phone/Pair sensor or other device (Telefon parositasa és
szinkronizalasa/Erzékeld és egyéb eszk6z parositasa): Parositsd jeladdidat vagy mobil eszkdzeidet a
sportoraval. Adatok szinkronizalasa a Flow alkalmazassal.

* Paired devices (Parositott eszkdzok): Tekintsd meg a sportéraval parositott eszkozdket. Ezek kdzé
tartoznak a pulzusérzékel6k, a futasérzékel6k, a kerékpar-érzékel6k és a mobileszkdzok.

KEREKPAR-BEALLITASOK

@ Akerékpdr-bedllitdsok csak akkor jelenik meg, ha pdrositottad a kerékpdr-érzékel6t az ordval.

« Wheel size (kerék mérete): Allitsa be a kerék méretét milliméterben. A kerék lemérésére
vonatkozé utasitasokért lasd az Erzékel6k 6sszekapcsolasa a sportéraval cimd részt.

« Crank length (pedalkar hossza): Allitsa be a pedalkar hosszat milliméterben. A beéllitas csak
akkor lathato, ha parositottal egy teljesitménymérét.

« Sensors in use (hasznalatban |év6 érzékel6k): Itt Iathatod a kerékparhoz kapcsolt dsszes
érzékeldt.

CONTINUOUS HEART RATE (FOLYAMATOS PU LZUSMERES]
A Continuous Heart rate (Folyamatos pulzusmérés) funkciénal az On (Be), az Off (Ki) vagy a Night time
only (Csak éjszaka) opciét lehet beallitani. Ha a Night-time only (Csak éjszaka) lehet8séget valasztod, a

pulzusmérést arra a legkorabbi idépontra allitsd be, amikor valoszinlleg lefekszel.

Tovabbi informacidért lasd: Continuous Heart Rate (Folyamatos pulzusmérés).

RECOVERY TRACKING (REGENERALODAS KOVETESE)
Itt valaszthatod ki, hogyan kdveted a regeneralédasodat.

« ARecovery Pro hasznalata esetén konkrét Utmutatast kapsz az edzési terhelés és a
regeneralddas kiegyensulyozasara ortosztatikus tesztek és regeneral6dasra vonatkozo kérdések
segitségével. Ha be van dllitva, az éra meg fog kérni, hogy legalabb egy héten haromszor tervezz
be egy ortosztatikus tesztet. Valaszd ki a napokat és nyomd meg a Mentést. Tovabbi
informacidért lasd: Recovery Pro.

« ANightly Recharge valasztasa esetén a regeneralddas kévetése automatikus, és az éjszakai
mérések alapjan kapsz tippeket. Az 6ra kéri, hogy kapcsold be a Continuous heart rate tracking
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(folyamatos pulzusmérés) funkciét, ha az még nincs bekapcsolva. Ahhoz, hogy a Nightly Recharge
mUkodjon, engedélyezni kell a folyamatos pulzusmérés funkciot. Valaszd ki az On (Be) vagy
Night-time only (Csak éjszaka) lehet8séget. Ha a Night-time only (Csak éjszaka) lehet6séget
valasztod, a pulzusmérést arra a legkorabbi id8pontra allitsd be, amikor val6szindleg lefekszel.

FLIGHT MODE (REPULO UZEMMOD)
Valaszd ki az On (Be) vagy Off (Ki) lehetbséget.
Arepulégépes mdd kikapcsolja a sportéra minden vezeték nélkuli kommunikaciéjat. Ett8l még

hasznalhatod a készuléket, de nem fogod tudni szinkronizalni az adatokat a Polar Flow mobil
alkalmazassal, és nem fogod tudni hasznalni a vezeték nélkuli tartozékokat.

NE ZAVARJANAK FUNKCIO
Valaszd az Off (Ki), az On (Be) vagy az On (Be) ( - ) lehet8séget. Allitsd be azt az id&szakot, amikor a ne
zavarjanak funkcio aktiv. Valaszd ki a funkcié Starts at (Kezdete) és Ends at (Vége) értékét. Amikor ez

be van kapcsolva, nem kapsz értesitéseket vagy bejovd hivassal kapcsolatos figyelmeztetéseket. A
hattérvilagitast aktivald mozdulat és a hangok is ki lesznek kapcsolva.

TELEFONOS ERTESITESEK

Allitsd a telefonos értesitéseket az Off (Ki) vagy az On (Be) lehet8ségre, amikor nem edzel. Vedd
figyelembe, hogy edzés kdzben nem kapsz értesitéseket.

UNITS (MERTEKEGYSEGEK)

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

NYELV

A nyelvet a sportéran allithatja be. A sportora a kovetkezé nyelveket tamogatja: Bahasa Indonesia,
Cestina, Dansk, Deutsch, English, Espafiol, Frangais, Italiano, Nederlands, Norsk, Polski,
Portugués, Pycckuia, Suomi, Svenska és Turkge.

INAKTIVITASI FIGYELMEZTETES

VIBRATIONS (REZGES)

Be- és Kikapcsolhatod a rezgéseket a menlelemek gorgetéséhez.
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| WEAR MY WATCH ON (ITT VISELEM AZ ORAT)

Valaszd ki a Left hand (Bal karon) vagy Right hand (Jobb karon) lehet8séget.

POSITIONING SATELLITES (HELYZETMEGHATAROZO MUHOLDAK)

A4.0.11-es firmware verziétél kezdve méddosithatod az éradon a GPS mellett hasznalt mdholdas
navigacios rendszert. A beéllitas az 6rad General settings (Altaldnos bedllitasok) > Positioning
satellites (Helymeghataroz6é miholdak) menujében taldlhaté.A GPS + GLONASS, a GPS + Galileo vagy
a GPS + QZSS lehet8ségek kdzul valaszthatsz. Az alapértelmezett beallitasa a GPS + GLONASS.Ezekkel
az opciokkal lehet&séged nyilik a kilénb6z6 miiholdas navigaciés rendszerek tesztelésére, hogy
kideritsd, fokozott teljesitményt tudnak-e kinalni szdmodra az altaluk lefedett tertleteken.

GPS + GLONASS

A GLONASS egy orosz globalis miholdas navigacios rendszer. Ez az alapértelmezett bedllitas, mert a
globalis miiholdas lathatosaga és megbizhatdsaga a harom kozul ennek a legjobb, és altalanossagban
javasoljuk a hasznalatat.

GPS + Galileo

A Galileo az Eurdpi Uni6 altal 1étrehozott egyik globalis navigaciés miholdas rendszer. Még fejlesztés
alatt all, és varhatéan 2020-ra készul el.

GPS + QZSS

A QZSS egy négymiholdas regionadlis id6atviteli rendszer és midholdalapi augmentaciés rendszer,
amelyet a GPS javitasara fejlesztettek ki az azsiai és 6ceaniai régidkban, elsésorban Japanra fokuszalva.

A SPORTORAROL

Ellen6rizd a sportéra azonositdjat, valamint a szoftver verziéjat, a HW modellt, az A-GPS lejarati datumat
és a Vantage V-specifikus szabalyozdéi cimkéket.

A sportéra ajrainditasa: Ha a sportéra hasznalata kézben problémakat tapasztalsz, probald meg
Ujrainditani azt. A sportdra Ujrainditasa nem torli az készuléken talalhaté beallitasokat vagy személyes
adatokat. Nyomd meg kétszer az OK gombot az Ujrainditas megerdsitéséhez. Az érat az OK gomb 10
masodpercig torténd folyamatos lenyomasaval is Ujraindithatod.
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ORA BEALLITASOK

Az 6ra bedllitasok megtekintéséhez és szerkesztéséhez, valassza a Settings > Watch settings
(beallitasok > 6ra beallitasok) lehet8séget

AWatch settings (6ra beallitdsok) mentben a kdvetkez8ket taldlja:

* Figyelmeztetés
* Sportéra-kijelzd
* 1d6

* Datum

* Hét elsd napja

RIASZTAS

Allitsd be a figyelmeztetések ismétlédését: Off, Once, Monday to Friday vagy Every day (Ki, Egyszer,
Hétfot8l péntekig vagy mindennap). Ha a Once, Monday to Friday (ki, egyszer, hétf6tol péntekig) vagy
Every day (minden nap) allitsa be a riasztas idépontjat is.

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

Valaszd ki az 6ra kijelz6jének megjelenését:

* Analég
* Digitalis

IDO

Allitsa be az idé formatumat: 24 h (24 6) vagy 12 h (12 6). Majd éllitsa be a pontos idét.

@ Amikor a Flow alkalmazdssal és a web szolgdltatdssal szinkronizdl, a pontos id6 azonnal frissiil a
szolgdltatasbal.

DATUM

Allitsa be a datumot. Allitsa be a Date format (datum formatumot), a kdvetkezéket valaszthatja:
mm/dd/yyyy, dd/mm/yyyy, yyyy/mm/dd, dd-mm-yyyy, yyyy-mm-dd, dd.mm.yyyy (hh/nn/éééé,
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@ Amikor a Flow alkalmazdssal és a web szolgdltatdssal szinkronizdl, a ddtum azonnal frissil a
szolgdltatasbal.

HET ELSO NAPJA

Valassza ki minden hétre a kezd6napot. Valassza ki a Monday, Saturday (hétf6, szombat) vagy Sunday
(vasarnap) lehet8séget.

@ Amikor a Flow alkalmazdssal és a web szolgdltatdssal szinkronizdl, a hét kezd6napja azonnal frissiil a
szolgdltatdsbal,

KIJELZO IKONJAI

A Repuld Uzemmaod be van kacsolva. A reptild Gzemmaod kikapcsolja a sportora minden
vezeték nélkdli kommunikacidjat. Ettél még hasznalhatod a készuléket, de nem fogod tudni
szinkronizalni az adatokat a Polar Flow mobilalkalmazassal, és nem fogod tudni hasznalni a
vezeték nélkdli tartozékokat.

A Ne zavarjanak tzemmdéd be van kapcsolva. Amikor be van kapcsolva a ,ne zavarjanak”
Uzemma&d, az éra nem rezeg, amikor értesitést kapsz vagy hivnak (a piros pont ekkor is
megjelenik a kijelz6 bal alsé részén). A hattérvilagitast aktivalé mozdulat szintén le van
tiltva.

Amikor be van kapcsolva a ,ne zavarjanak” Gzemmod, az éra nem rezeg, amikor értesitést
kapsz vagy hivnak (a piros pont ekkor is megjelenik a kijelz8 bal alsé részén). A
hattérvilagitast aktivalé mozdulat szintén le van tiltva.

Figyelmeztetés van beallitva. A figyelmeztetést beallithatod a Quick settings
(Gyorsbeallitdsok) meniben.

A parositott telefon nincs csatlakoztatva, és az értesitések be vannak kapcsolva. Ellenérizd,
hogy a telefon Bluetooth-hatétavolsagon belil legyen, és a Bluetooth engedélyezve legyen
rajta.

A billenty(izar be van kapcsolva. A billenty(izart a VILAGITAS gomb lenyomva tartasaval
oldhatod fel.

¢
a
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UJRAINDITAS ES VISSZAALLITAS

Ha a sportdra hasznalata kdzben problémakat tapasztalsz, prébald meg Ujrainditani azt. A sportéra
Ujrainditasa nem torli az készuléken taldlhato bedllitdsokat vagy személyes adatokat.

AZ ORA UJRAINDITASA

Az 6ran |épj a Settings (Beallitdsok) > General settings (Altalanos bedllitdsok) > About your watch (A
sportorardl) menupontba. Gorgess le az Restart your watch (A sportéra Ujrainditasa) elemhez. Nyomd
meg az OK gombot, és nyomd meg Ujbdl az OK gombot az Ujrainditas megerdsitéséhez.

Az 6rat az OK gomb 10 masodpercig térténd folyamatos lenyomasaval is Gjraindithatod.

AZ ORA GYARI BEALLITASAINAK VISSZAALLITASA

Ha az 6ra Ujrainditasa nem oldotta meg a problémat, akkor allitsd vissza a gyari beallitasokat. Vedd
figyelembe, hogy a gyari beallitasok visszaallitasa torli az 6sszes személyes adatot és beallitast az 6rardl,
és mindent ismét be kell majd allitanod személyes hasznalatra. Az éra és a Flow-fiok kdzott szinkronizalt
0sszes adat biztonsagban van. A gyari beallitasok visszadllitasat a FlowSync alkalmazassal és az 6radrol is
elvégezheted.

A GYARI BEALLITASOK VISSZAALLITASA A FLOWSYNC ALKALMAZASSAL

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

Csatlakoztasd az 6rat a szamitégép USB-portjahoz.

Nyisd meg a bedllitasokat a FlowSync alkalmazasban.

Nyomd meg a Factory Reset (Gyari beallitasok visszaallitasa) gombot.

Ha a Polar Flow alkalmazast hasznéalod a szinkronizalashoz, ellen8rizd a parositott Bluetooth-
eszkdzok listajat a telefonodon, és tavolitsd el az 6rat a listardl, ha az rajta van.

AEIE SN

Ezutan ismét be kell allitanod az éradat mobiltelefonon vagy szamitégépen keresztul. Fontos, hogy
ugyanazt a Polar-fiokot haszndld, mint a visszadllitas eldtt.
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CSUKLON MERT PULZUS MERESE

A csuklén mért pulzusszamot az 6ra a Polar Precision Prime™ érzékel6fuzios technoldgiaval méri. Ez a
pulzusmérési innovacié 6tvozi az optikai pulzusmérési értékeket és a bdrrel vald érintkezés soran mért
értékeket, igy kikiszobdl mindent, ami zavarhatja a pulzusjelet. Pontosan kéveti a pulzust még a
legrosszabb kordlmények kozott és edzésszakaszok soran is.

Bar szamos szubjektiv érzés alapjan értékelheted, hogyan reagal a tested az edzésre (érezhet§
erékifejtés, légzés ritmusa, fizikai érzetek), egyik sem olyan megbizhat6, mint a pulzusmérés. Ez objektiv,
valamint kils8 és belsd tényezék is hatassal vannak ra — amit azt jelenti, hogy megbizhaté méréseket
fog biztositani a fizikai allapotodrol.

AZ ORA VISELESE A CSUKLOS PULZUSMERES SORAN

Annak érdekében, hogy a csuklén mért pulzus értéke az edzés soran (és a Folyamatos pulzusmérés
funkcié hasznalatakor) pontos legyen, gondoskodj arrél, hogy megfelel&en viseld az 6rét:

o Az Orat a csuklon viseld, legalabb egy ujj szélességnyire a csuklécsonttél (lasd az alabbi abrat).

« Acsuklépantot szorosan hiizd meg a csuklédon. A készulék hatoldalan talalhaté érzékel6nek
folyamatosan érintkeznie kell a bérrel, és az 6ra nem mozdulhat el a karodon. Annak
ellen8rzésére, hogy a csuklopant elé szorosan illeszkedik-e a csuklédon, nyomd be a csuklépantot
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a karod két oldalanal, és gy6z8dj meg réla, hogy az érzékeld nem emelkedik-e el a bortél. A
csuklépant két oldalanak a benyomasakor az érzékeld altal kibocsatott LED-es fényt nem szabad
latnod.

« Alegpontosabb pulzusméréshez azt javasoljuk, hogy a pulzusmérés megkezdése el6tt par perccel
mar legyen rajtad az 6ra. Javasoljuk, hogy ha a kezed és bérdd konnyen kih(lnek, tartsd ket
melegen. Az edzésszakasz megkezdése el6tt serkentsd a vérkeringést!

Wrist bone

crococonds

@ Ha a csuklédon tetovdldsok vannak, ne helyezd az érzékel6t kbzvetleniil azokra, mivel ez
akaddlyozhatja a pontos mérést.

Olyan sportoknal, amelyeknél nagyobb kihivast jelent az érzékel6t egyhelyben tartani a csuklén, vagy
ahol nyomas vagy mozgas keletkezik az érzékel6 kortl talalhatd izmokban vagy inakban, de kivalé
pontossagu értékeket kivan elérni az edzések soran, akkor javasoljuk a Polar pulzusérzékel®
mellkaspanttal torténé hasznalat. Az éra kompatibilis a Bluetooth®-os pulzusérzékel&kkel, példaul a
Polar H10 készulékkel. A Polar H10 pulzusérzékel® gyorsabban reagal a pulzus hirtelen emelkedésére
vagy csokkenésére, ezért idealis megoldas a gyors sprintekbdl all6 szakaszos edzésekhez.

@ A csuklon mért pulzus lehet6 legjobb teljesitményének fenntartdsa érdekében tartsd tisztdn az érdt és
ugyelj, hogy ne karcolddjon meg. Minden izzadtsaggal jaré edzés utan enyhe szappanos vizzel, folyéviz
alatt 6blitsd le a sportdrat. Majd egy puha térélkézbvel téréld szdrazra. Téltés elétt hagyd teljesen
megszaradni.

AZ ORA VISELESE CSUKLON TORTENO PULZUSMERES NELKUL

Lazitsd meg egy kicsit a csuklopantot, hogy az kényelmesebben illeszkedjen és hagyd bdrddet Iélegezni.
Viseld a sportérat, ahogy egy normal 6rat viselnél.

@ Javasoljuk, hogy idénként hagyd rovid ideig szell6zni a bérfeliiletet, kiilbnésen, ha érzékeny bértipusod
van. Vedd le a sportérdt, és toltsd fel az akkumuldtort. [gy a csuklépdnt nem dérzséli kia bért, és a
sportdra is teljesen feltdltve fogja varni a kévetkezé edzést.
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EDZESSZAKASZ INDITASA

1. Vedd fel az 6rat 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 BACK (VISSZA) gombot a belépéshez a f6 meniibe, és valaszd ki
a Start training (Edzés kezdése) lehet8séget

10:10 Az edzés-elbkészités modbdl a gyorsmenit az ikonra valé koppintassal
<7 vagy a LIGHT (VILAGITAS) gombbal érheted el. A gyorsmeniiben
ns megjelend opcidk fliggenek a kivalasztott sporttél és attél is, hogy

x hasznalod-e a GPS-t.

Példaul kivalaszthatsz egy elvégezni kivant kedvenc edzési célkitlizést
"?Uﬂn'\ﬁ vagy Utvonalat, és idézitéket adhatsz hozza az edzési nézetekhez.

Tovabbi informacidkért 1asd: Gyorsmenu.

A kivalasztast kovetéen az 6ra visszatér az edzés-el6készités modba.

3. Valaszd ki a kivant sportot.

4. Hogy az edzésadatok pontosak legyenek, maradj az edzés-el6készités moédban, amig az 6ra
megtaldlja a pulzusodat és a GPS-mdholdjelet (ha ez hasznalhat6 a kivalasztott sport esetén). A
GPS-miholdjelek fogasahoz menj ki a szabadba, magas épuletektdl és faktol tavol. Tartsd az 6rat
mozdulatlanul a kijelz8vel felfelé, és a GPS-jel keresése kdzben ne érj hozza az érahoz.

@ Ha opciondlis Bluetooth-érzékel6t pdrositottdl az érdval, akkor az éra az érzékelGjelet is
automatikusan elkezdi keresni.

eA GPS ikon koruli kor zoldre valt, amikor a GPS készen all. Az

ora hanggal és rezgéssel figyelmeztet.

@ amikor megjelennek a pulzusadatok, az éra sikeresen észlelte a
pulzust.

@Ha az sraval parositott Polar pulzusérzékeldt hasznalsz, az 6ra
automatikusan a csatlakoztatott jeladéval méri a pulzust az
edzésszakaszok soran. A pulzus szimbdlum kortili kék kor azt jelzi,
hogy az éra a csatlakoztatott érzékel&t hasznalja a pulzusméréshez.
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5. Miutan az 6ra megtalalta az 6sszes jelet, az edzés rogzitésének megkezdéséhez nyomd meg az OK
gombot.

Az 6ra edzés kdzben torténd hasznalatardl tovabbi informacié az Edzés kdzben cim(i fejezetben
talalhato.

TERVEZETT EDZESSZAKASZ INDITASA

A Polar Flow alkalmazasban vagy a Polar Flow webszolgaltatasban dsszedllithatod edzéstervedet és
létrehozhatsz részletes edzési célkitlizéseket, majd szinkronizalhatod 8ket az éraddal.

Az adott napra tervezett edzésszakasz elinditdsahoz:

1. Az edzés-el6készités modba vald belépéshez nyomd meg és tartsd lenyomva az OK gombot az id8
nézetben.
2. Az draekkor felkér az adott napra Utemezett edzési célkit(izés megkezdésére.

Start
Interval
training

3. Arészletek megjelenitéséhez nyomd meg az OK gombot.

4. Nyomd meg a OK gombot a edzés-el8készités modba vald visszatéréshez, és valaszd ki a hasznalni
kivant sportprofilt.

5. Ha az éra minden jelet megtalalt, nyomd meg az OK gombot. A kijelz6n megjelenik a Recording
started (ROgzités elkezd6dott) Uzenet, és megkezdheted az edzést.

Az 6ra segiteni fog elérni a célkitlizésedet az edzés soran. Tovabbi informaciokért Iasd az Edzés kdzben
fejezetet.
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@ Atervezett edzési célkitlizések is megjelennek a FitSpark edzési célkitlizések javaslatai
kozott.

MULTISPORT TRAINING SESSION (TOBBSPORTOS EDZES) INDITASA

Atdbbsportos funkcioé segitségével tobb sportot belefoglalhatsz az edzésszakaszba, és kdnnyedén
vélthatsz az egyes sportagak kozott az edzés rogzitésének megszakitasa nélkil. A tobbsportos edzés
soran az 6ra automatikusan figyeli a sportok kozotti valtast, igy megtekintheted, hogy mennyi idét vett
igénybe az egyik sportrél a masikra valtani.

Atdbbsportos edzést kétféleképpen lehet végrehajtani: fixed multisport (rogzitett tobbsportos edzés) és
free multisport (egyéni tébbsportos edzés). Rogzitett tébbsportos edzés (a Polar sportlistaban
megjelend tobbsportos profilok) mint pl. a triatlon esetén, a sportok sorrendje rogzitett, és ebben a
sorrendben kell 8ket elvégezni. Egyéni tébbsportos edzés esetén a sportok listajabdl kivalaszthatod,
hogy milyen sportokat kivansz elvégezni, és hogy milyen sorrendben. A sportok kdzott oda-vissza
valthatsz.

Tdbbsportos edzés megkezdése el6tt gybz6dj meg réla, hogy az edzésszakasz soran hasznalando
minden egyes kivalasztott sport esetén beallitottad a sportprofilt. Tovabbi informacidkért lasd:
Sportprofilok a Flow-ban.

1. Nyomd meg a BACK (VISSZA) gombot a fémenl megnyitasahoz, majd valaszd ki a Start training
(Edzés inditasa) lehet8séget, és keresd meg a sportprofilt. Valaszd ki a Triathlon (Triatlon), a Free
multisport (Egyéni tébbsportos edzés) vagy barmelyik tébbsportos profilt (A Flow
webszolgaltatasban lehet hozzaadni).

2. Miutan az 6ra minden jelet megtalalt, nyomd meg az OK gombot. A kijelz8n megjelenik a
Recording started (Rogzités elkezd8dott) Uzenet, és megkezdheted az edzést.

3. Asport megvaltoztatasahoz 1épj vissza atvaltas moédba a BACK (VISSZA) gomb lenyomasaval.

4. Valaszd ki a kdvetkez8 sportot, majd nyomd meg az OK gombot (ekkor megjelenik az atvaltasi
id8), majd folytasd az edzést.

GYORSMENU

A gyorsmen(t az edzés-el8készités modbdl érheted el, az edzésszakasz szlineteltetésekor, valamint a
tobbsportos edzésszakaszok kdzotti atvaltasi modban. Edzés-el6készités mddban az ikonra koppintassal
vagy a LIGHT (VILAGITAS) gombbal érhetd el a menii. Sziineteltetés vagy 4tvaltds médban ez csak a
LIGHT (VILAGITAS) gombbal érhetd el.
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Backlight (Hattérvilagitas):

A Backlight always on (Hattérvilagitas mindig be) funkciét On (Be) vagy Off (Ki) értékre lehet
allitani. Ha a mindig bekapcsolt lehetéséget valasztod, akkor az 6ra az egész edzésszakasz
alatt vilagitani fog. Az edzésszakasz befejezésekor a hattérvilagitas visszaall az
alapértelmezett Off (Ki) értékre. Ne feledd, hogy a mindig bekapcsolt beallitas sokkal
gyorsabban lemeriti az akkumulatort, mint az alapbeallitas.

Our suggestions (Javaslataink):

A Our suggestions (Javaslataink) menuben a FitSpark edzésre vonatkozé napi javaslatokat
talalod.

Pool length (Medencehossz):

A Swimming/Pool swimming (Uszas/Uszodai Uszé&s) profil hasznalatakor fontos, hogy beéllitsd
a megfelel6 medencehosszt, mivel az hatassal van a tempd, a tav és a karcsapasok, valamint a
SWOLF pontszam szamitdsara. Nyomd meg az OK gombot a Pool length (Medencehossz)
beallitas eléréséhez, és szukség esetén mddositsd a korabban beallitott medencehosszt.
Alapértelmezett hosszként a 25 méter, az 50 méter és a 25 yard érhet6 el, de egyéni értéket is
megadhatsz. A minimalis valaszthat6 érték 20 méter/yard.

@ A medencehossz bedllitdsa csak edzés-el6készités mddban érheté el a gyorsmeniibél.

A teljesitményérzékel6 kalibralasa:

Ha kils6 gyartotdl szarmazé kerékparos teljesitményérzékel6t parositottal az éraval, az
érzékel6t a gyorsmenuben kalibralhatod. Valassz egyet a kerékparos sportprofilok kdzul, és
ébreszd fel a jeladdkat a pedalkar elforgatdsaval. Ezt kdvet8en valaszd ki a Calibrate power
sensor (Teljesitményérzékeld kalibralasa) lehetéséget a gyorsmeniibdl, és kovesd a képernyén
megjelend utasitdsokat az érzékeld kalibralasahoz. A teljesitményérzékel6re vonatkoz6
kalibralasi utasitdsokért 1asd a gyartd utasitasait.
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Calibrate stride sensor (Lépésérzékeld kalibralasa):

(D

A lépésérzékeldt kétféleképpen kalibralhatod kézileg a gyorsmeniibél. Valaszd ki valamelyik
futasi sportprofilt, majd valaszd a Calibrate stride sensor (Lépésérzékel6 kalibralasa) >
Calibrate by running (Kalibralas futdssal) vagy a Calibration factor (Kalibracids tényez®)
elemet.

. Calibrate by running (Kalibralas futassal): Inditsd el az edzésszakaszt, és fuss le
egy altalad ismert tavot. Atav 400 méternél hosszabb legyen. Amikor lefutottad a
tavot, nyomd meg az OK gombot, hogy megtettél egy kort. Allitsd be a ténylegesen
lefutott tavot, és nyomd meg az OK gombot. A kalibracios tényez4 frissitése
megtorténik.

@ Ne feledd, hogy az intervallumid6zité a kalibralas kézben nem hasznalhato. Ha
bekapcsoltad az intervallumidézitét, az éra annak kikapcsoldsdra kér, hogy a
lépésérzékel kézi kalibraldsdt elindithasd. A kalibrdlds utdn az idézitét a gyorsmenii
pause (sziinet) modjaban kapcsolhatod vissza.

« Calibration factor (Kalibracios tényez8): Kézzel is beallithatod a kalibraciés
tényez6t, ha ismered azt a tényez8t, amely pontos tavot ad meg neked.

A lépésérzékeld kézi és automatikus kalibralasdnak részletes Utmutatojat a Calibrating a Polar
stride sensor with Vantage V/Vantage M (Polar |épésérzékeld kalibralasa Vantage V/Vantage M
oraval) szakaszban talalod.

@ A lehet8ség csak akkor jelenik meg, ha pdrositottdl Iépésérzékel6t az éradhoz.

Favorites (Kedvencek):

A Favorites (Kedvencek) lehetéség alatt azokat az edzési célkitlizéseket talalod meg,
amelyeket kedvenceidként mentettél el a Flow webszolgaltatasban, és szinkronizaltal az éraval.
Valassz ki egy edzési célkitlizést, amelyet el szeretnél végezni. A kivalasztast kovetden az éra
visszatér az edzés-el6készités modba, ahol elkezdheted az edzésszakaszt.

Tovabbi informaciokért lasd: Kedvencek.

Race Pace (versenytempd):

A Race Pace (versenytempo) funkcié segit egy allandé tempé fenntartasaban és a célidéd
elérésében egy meghatarozott tavolsagnal. Hatarozz meg egy célidét egy tavhoz - példaul 45
perceta 10 km-es futashoz - és kdvesd nyomon, hogy mennyivel jarsz az el6re beallitott cél
el6tt vagy mogott. A célod eléréséhez szikséges allandé tempot/sebességet is
megtekintheted.
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A Race Pace (versenytempo) beallithat6 a Vantage 6radon. Egyszerlen valaszd ki a tdvot és a
megcélzott idét, és mar indulhatsz is! Beallithatod a Race Pace (versenytempo) célt a Flow
webszolgaltatdsban vagy alkalmazasban is, majd szinkronizalhatod azt az 6raval.

Tovabbi informacidért lasd: Race Pace (versenytempo).

Interval timer (Intervallumiddézité):

Beadllithatsz id6 és/vagy tavolsag alapu intervallumiddzitéket a munka és a pihenés szakaszok
preciz id6zitésére az edzésszakaszaid soran.

Ha az edzésszakasz edzési nézeteihez intervallumidézit6t szeretnél hozzaadni, valaszd a
kovetkez6t: Timer for this session (Id6zit6 ehhez az edzésszakaszhoz) > On (Be).
Hasznalhatsz egy kordbban beallitott id6zitét, vagy |étrehozhatsz egy Uj id6zitét, ha belépsz a
gyorsmenube, és kivalasztod az Interval timer (Intervallumiddzit6) > Set interval timer
(Intervallumiddzité beallitasa) lehetdséget:

1. Valaszd ki a Time-based (Id§ alapu) vagy Distance-based (Tavolsag alapu)
lehet&séget: 1d6 alapi: Add meg a percet és a masodpercet az id6zitének és
nyomd meg az OK gombot. Tavolsag alapu: Allitsd be a tavot az idézitéshez és
nyomd meg az OK gombot. A Bedllitasz Gjabb idézitét? felirat jelenik meg. Uj
id6zit6 beallitdsahoz nyomd meg az OK gombot.

2. Abefejezést kdvetéen az Ora visszatér az edzés-el6készités modba, ahol
elkezdheted az edzésszakaszt. Az edzésszakasz elinditasaval az id6zit6 is elindul.

Tovabbi informaciokért [asd: Edzés kdzben.

Countdown timer (Visszaszamlalo):

Ha az edzésszakasz edzési nézeteihez visszaszamlalot szeretnél hozzaadni, valaszd a
kovetkez&t: Timer for this session (1d6zit6 ehhez az edzésszakaszhoz) > On (Be).
Hasznalhatsz egy kordbban bedllitott id6zitét, vagy Iétrehozhatsz egy Uj id6zitbt, ha belépsz a
gyorsmenube, és kivalasztod a Countdown timer (Visszaszamlalo) > Set timer (1d6zit8
beéllitdsa) lehetséget. Allitsd be a visszaszamlalasi idét, és nyomd meg az OK gombot az
elfogadashoz. A befejezést kdvetben az 6ra visszatér az edzés-el6készités médba, ahol
elkezdheted az edzésszakaszt. Az edzésszakasz elinditasaval az id6zit6 is elindul.

Tovabbi informaciokért l[asd: Edzés kdzben.

Routes (Utvonalak):
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A Routes (Utvonalak) alatt megtalalod azokat az Utvonalakat, amelyeket kedvencként
mentettél el a Flow webszolgaltatas Explore (Barangolas) nézetében vagy az edzésszakasz
elemzés nézetében, és szinkronizaltal az éraddal.

Valaszd ki az Utvonalat a listabdl, és valaszd ki, hogy hol szeretnéd elkezdeni az Utvonalat: Start
point (Kiindulasi pont) (eredeti irany), Mid-route (Utvonal kdzepe) (eredetiirany), End point
to reverse direction (Végponttdl forditott iranyba) vagy Mid-route to reverse direction
(Utvonal kdzepétdl forditott irdnyba).

Tovabbi informacidkért lasd: Utvonal Gtmutato.

@ Az Utvonalak csak akkor érhetbk el az edzés-elékészités gyorsmeniiben, ha a sportprofilban a
GPS bedllitdsa on (be).

Back to start (Vissza a kezd6pontra):

A vissza a kezd6pontra funkcio visszavezet az edzésszakasz kezd6pontjahoz. A Back to start
(Vissza a kezd8pontra) nézet hozzaadasahoz az aktualis edzésszakasz edzési nézeteihez,
valaszd ki a Back to start (Vissza a kezd8pontra) lehetéséget, és nyomd meg az OK gombot.

Tovabbi informaciokért 1asd: Vissza a kezdbpontra.

@ Avissza a kezd8pontra funkcid csak akkor érhetd el, ha a GPS be van kapcsolva a
sportprofilban.

Amikor edzési célkit(izést valasztasz ki az edzésszakaszhoz, a rendszer 4thlzza a Favorites (Kedvencek)
és a Routes (Utvonalak) opciét a gyorsmeniiben. Ez azért van igy, mert az edzésszakaszhoz csak egy
célkitlizést valaszthatsz ki. Ha pedig kivalasztasz egy Utvonalat az edzésszakaszhoz, a rendszer athuzza a
Back to start (Vissza a kezd8pontra) funkciét a gyorsmeniiben, mert a Routes (Utvonalak) és a Back
to start (Vissza a kezd8pontra) funkcié nem valaszthat6 ki egyszerre. A célkitlizés modositasahoz
valaszd ki az athuzott opcidt, és a rendszer rakérdez, hogy szeretnéd-e mddositani a célkitlizésedet vagy
az Utvonalat. Erésitsd meg az OK gombbal, vagy valassz egy masik célkit(izést.

EDZES KOZBEN
AZ EDZESI NEZETEK BONGESZESE

Edzés kdzben az UP/DOWN (fel/le) gombok segitségével attekintheti az edzési nézeteket. Ne feledd,
hogy az elérhetd edzési nézetek, valamint az egyes edzési nézetekben megjelend informacio figg a
kivalasztott sporttdl, valamint az adott sportprofilon végzett valtoztatasoktol.
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A sportprofilokat az éran lehet hozzaadni, az egyes sportprofilok beallitdsat pedig a Polar Flow
alkalmazasban és webszolgdltatasban lehet meghatarozni. Példaul személyre szabott edzési nézeteket
hozhatsz létre az egyes sportokhoz, és kivalaszthatod, hogy milyen adatok szeretnél mérni az
edzésszakaszok soran. Tovabbiinformaciéért lasd: Sport profilok a Flow-ban.

Példaul az edzési nézetekben az alabbi informacidk jelenhetnek meg:

fq--" ——— Pulzus és a pulzus ZonePointer
V168
705 82

Tavolsag

Id6tartam

Tempd/Sebesség

Pulzus és a pulzus ZonePointer

Id6tartam

Kaldria

Sullyedés

Aktualis magassag

Emelkedés

Maximum heart rate (Maximalis pulzusszam)

A pulzus grafikon és az aktualis pulzusszam

Atlag pulzusszam
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Maximalis teljesitmény

Teljesitmény grafikonok és a jelenlegi teljesitményed

Atlagos teljesitmény

Pontos id6

Id6tartam

IDOZITOK BEALLITASA

Miel6tt id6zit8ket hasznalhatnal edzés kdzben, az id6zit8ket hozza kell adnod az edzési nézetekhez.
Ennek elvégzéséhez vagy a Gyorsmenuben allitsd be az id6zitd nézetet az aktualis edzésszakaszhoz, vagy
add hozza az id6zit8ket a Flow webszolgaltatas sportprofil beallitasaiban talalhaté sportprofil edzési
nézeteihez, és szinkronizald a beallitasokat az éraval.

Body measurement  Distance Emvironment = Power Cadence | Time Speed

o W +

o+ Al +
(’J;“ Cantovat e )

T timer )

Tovabbi informaciéért lasd: Sportprofilok a Flow-ban.
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INTERVALLUMIDOZITO

1x
Timer

04:23

/10 min

@ Ha a Gyorsmentiben kapcsoltad be az idézité nézetet az edzésszakaszhoz, az edzésszakasz
elkezdésekor az id6zit6 is elindul. Az id6zit6 ledllitdsdt és uj idézitd elinditdsdat az aldbb leirt médon
végezheted el.

Ha az id8zit6t az altalad hasznalt sportprofil edzési nézeteihez adtad hozza, az id6zitét az alabbiak szerint
indithatod el:

1. LépjazInterval timer (Intervallumidézité) nézetre, majd nyomd meg és tartsd lenyomva az OK
gombot. Valaszd a Start opciot, hogy egy kordbban bedllitott id6zit6t hasznalj, vagy hozz létre egy
Uj id6zit6t a Set interval timer (Intervallumiddzit6 beallitédsa) opcidval:

2. Vdlaszd ki a Time-based (1d6 alapu) vagy Distance-based (Tavolsag alapu) lehet8séget: Time-
based (Id6 alapu): Add meg a percet és a masodpercet az id6zitd szamara, és nyomd meg az OK
gombot. Distance-based (Tavolsag alapu): Allitsd be a tavot az id6zitéshez, és nyomd meg az OK
gombot.

3. ASet another timer? (Bedllitasz Gjabb id8zit6t?) felirat jelenik meg. Uj id6zit6 beallitdsahoz
nyomd meg az OK gombot.

4. Hakész, valaszd a Start lehet8séget az intervallumid8zitd elinditadsahoz. Az egyes szakaszok
(intervallumok) végén az 6ra rezgéssel jelez.

Az id6zit6 megallitasahoz nyomd meg és tartsd lenyomva az OK gombot, és valaszd a Stop timer
(1d6zit6 megallitasa) lehet8séget.

VISSZASZAMLALO
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@ Ha a Gyorsmentben kapcsoltad be az id6zit6 nézetet az edzésszakaszhoz, az edzésszakasz
elkezdésekor az id6zit6 is elindul. Az id6zit6 ledllitdsat és uj idézité elinditdsat az aldbb leirt médon
végezheted el.

Ha az id8zit6t az altalad hasznalt sportprofil edzési nézeteihez adtad hozza, az id6zitét az alabbiak szerint
inditsd el:

1. Lépj Countdown timer (Visszaszamlalo) tzemmaodba, majd nyomd meg és tartsd lenyomva az
OK gombot.

2. Vdlaszd a Start lehet8séget korabban beallitott id8zité hasznalatahoz, vagy valaszd a Set
countdown timer (Visszaszamlalé beallitasa) lehet&séget egy Uj visszaszamlalé beallitdsahoz. Ha
kész, valaszd a Start lehet8séget a visszaszamlalo elinditasahoz.

3. Avisszaszamlalas végén az 6ra rezgéssel jelez. Ha Ujra szeretnéd inditani a visszaszamlalot, nyomd
meg és tartsd lenyomva az OK gombot, majd valaszd a Start lehet&séget.

Az id8zit6 megallitdsahoz nyomd meg és tartsd lenyomva az OK gombot, és valaszd a Stop timer
(1d6zit6 megallitasa) lehetdséget.

PULZUS-, SEBESSEG- VAGY TELJESITMENYZONA ROGZITESE

A ZonelLock funkcioval régzitheted az aktualis zénadat a pulzus, a sebesség/tempd vagy a teljesitmény
alapjan, és biztosithatod, hogy edzés kdzben a kivalasztott zdnaban maradj anélkil, hogy ellenérizned
kellene az éradat. Ha edzés kdzben kilépsz a rogzitett célzénabdl, az éra rezgéssel figyelmeztet.

Ahhoz, hogy a ZoneLock funkciot a sebesség-/tempo- vagy teljesitményzdnad régzitéséhez hasznalhasd,
hozza kell adnod a teljes képerny8s Speed/pace graph (Sebesség-/tempografikon) vagy Power graph
(Teljesitménygrafikon) edzési nézetet a ZonelLock funkcidval hasznalni kivant sportprofilokhoz a Flow-
ban talalhato sportprofil-bedllitasokban.

PULZUSZONA ROGZITESE

Az aktuadlis pulzuszénad rogzitéséhez tartsd lenyomva az OK gombot az egyik nézetben, amelyik a
pulzusodat mutatja.
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Heart rate
zone 4
locked

Azéna feloldasahoz Ujra tartsd lenyomva az OK gombot.
SEBESSEG-/TEMPOZONA ROGZITESE

Ha rogziteni szeretnéd azt a sebesség-/tempdzénat, amelyben éppen vagy, tartsd lenyomva az OK
gombot a teljes képernyds Speed/pace graph (Sebesség-/tempografikon) nézetben.

Speed zone 4
locked

Azéna feloldasahoz Ujra tartsd lenyomva az OK gombot.
TELJESITMENYZONA ROGZITESE

Ha rogziteni szeretnéd azt a teljesitményzénat, amelyben éppen vagy, tartsd lenyomva az OK
gombot a teljes képernyds Power graph (Teljesitménygrafikon) nézetben.
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Power zone 4

locked

Azéna feloldasahoz Ujra tartsd lenyomva az OK gombot.

KOR JELZESE

AKkor jelzéséhez nyomd meg az OK gombot. A kdrdket automatikusan is lehet szamitani. A Polar Flow
alkalmazasban vagy a webszolgaltatasban a sportprofil-bedllitasokban allitsd be az Automatikus kér
pontnal a Kdrtav, a Kér idétartama vagy a Helyalapu lehet8séget. Ha a Kdrtav lehet6séget
valasztod, allitsd be a tavot, amely alapjan a rendszer kéroket szamitsa. Ha a Kér idétartama
lehet8séget valasztod, allitsd be az id8tartamot, amely alapjan a rendszer a kéroket szamitsa. Ha a
Helyalapu lehet8séget valasztod, a rendszer automatikusan szamitja a kdroket, valahanyszor visszaérsz
az edzésszakasz kezdésének helyére.

SPORTOK KOZOTTI VALTAS TOBBSPORTOS EDZESSZAKASZ KOZBEN

Nyomd meg a VISSZA gombot, és valaszd ki a sportot, amelyre valtani kivansz. Er8sitsd meg az OK
gombbal.

EDZES CELKITUZESSEL

Ha a Flow webszolgdltatasban létrehoztal idétartam, tav, vagy kaldria alapu quick training target
(gyors edzési célkit(izés) elemet, és szinkronizaltad azt az éraval, akkor kdvetkez6 edzési nézet lesz az
alapértelmezett:

Ha id6tartam vagy tav alapjan hoztad létre a célkitlizést, akkor megjelenik,
C X2 hogy mennyi van még hatra az adott cél eléréséhez.

0423 VAGY

/ 10 min

Ha kaloriak alapjan hoztad |étre a célkitlizést, akkor megjelenik, hogy még
hany kaldriat kell elégetned a cél eléréséig.
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Ha a Flow alkalmazasban vagy webszolgaltatasban phased training target (szakaszos célkit(izés)
elemet hoztal létre, és szinkronizaltad az éraval, akkor az alabbi alapértelmezett edzési célkit(izés fog
megjelenni az els§ edzési nézetként:

« Akivalasztott intenzitastol figgden a pulzus vagy a

sebesség/tempd, valamint az adott szakasz also és felsd pulzus vagy
49 1 7 4 sebesség/tempo értéke jelenik meg.
i Work 1/5 « Aszakasz neve és a szakasz szama/szakaszok 0sszesitett szama

« Az eddig eltelt id6/megtett tav
o Acélként kit(izott id6tartam/a jelenlegi szakasztav

@ Tovabbiinformdcidért az edzési célkitiizések megaddsdrol Idsd: Az edzés megtervezése.

SZAKASZ MEGVALTOZTATASA SZAKASZOS EDZES SORAN

Ha a szakaszos cél létrehozasanal a manual phase change (manualis szakaszvaltas) opciot
valasztottad, akkor nyomd meg az OK gombot, hogy a kdvetkez8 szakaszra Iépj a szakasz befejezésekor.

Ha az automatic phase change (automatikus szakaszvaltas) opciét valasztottad, az automatikusan
valt, amikor egy szakaszt befejeztél. Az 6ra rezgéssel jelzi az egyes szakaszok kdzotti valtast.

@ Felhivjuk figyelmed, hogy ha nagyon révid (10 mdsodperc alatti) szakaszt dllitasz be, nem kapsz
hallhaté figyelmeztetést a szakasz végén.

AZ EDZESI CELKITUZESRE VONATKOZO ADATOK

Az edzési célkitlizésre vonatkozo6 adatok edzés soran térténd megtekintéséhez tartsd lenyomva az OK
gombot edzési célkitlizés nézetben.

ERTESITOK
Ha a tervezett pulzuszénakon vagy sebességzénakon kivil edzel, az éra rezgéssel figyelmeztet.

EGY EDZES SZUNETELTETESE/MEGALLITASA

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

2. Ahhoz, hogy folytassa az edzést, nyomja meg az OK lehet&séget. Hogy megallitsa az edzést
nyomja meg és tartsa lenyomva a BACK (VISSZA) gombot. A sportora megjelenit egy Osszegzést az
edzésrél, rogtdn annak befejezte utan.
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@ Ha sziineteltetés utdn dllitiac meg az edzést, a szlineteltetés utan eltelt id6 nem kertil bele az ésszes

edzésiidébe.

EDZES OSSZEFOGLALO

EDZES UTAN

Kdzvetlenll az edzés befejezése utan az 6ra 0sszegzést jelenit meg az edzésszakaszroél. A Polar Flow
alkalmazasban vagy a Polar Flow webes fellleten részletesebb, illusztralt elemzést is megtekinthetsz.

Az ¢sszegzésben szerepl8 informaciok a sportprofiltdl és az dsszegyijtott adatoktdl fliggenek. Az edzés
0sszegzése példaul tartalmazhatja az alabbi adatokat:

z

Running
15.08.2018 10:39

G 00:3621

m 0.21 .

Heart rate

Heart rate

134
- 154

Candio Load

v 237

eart rate zoneg

egart rate zones

00:08:00
00:11:20
00:05:17
00:12:32
00:27:10

Calories

A kezdés napja és ideje

Az edzésszakasz id6tartama

Az edzésszakasz soran megtett tav

Heart rate (Pulzus)

Az edzésszakasz soran mért atlagos és a maximalis pulzus.

Az edzésszakasz soran tapasztalt Cardio Load (Kardiéterhelés)

Heart rate zones (Heart rate zones)

A kilénboz6 pulzuszdnakban toltétt id6 az edzés soran.
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Kalériak

Az edzés sordn elégetett kaldriak

A kaldridk elégetett zsir %-a Az edzés soran a zsirbol elégetett
kaldriak értéke a az edzésszakasz soran elégetett Osszes kaldria
szazalékos értékeként jelenik meg

g Pace/Speed (Tempo/Sebesseég)

A 500
S 3:40

Verygood 57 Running Index (Futasi index): A futasi teljesités osztalya és a
: szamérték. Tovabbi informaciéért lasd a Futasi index cimi fejezetet.

Maximalis tempd/sebesség az edzésszakasz soran

Speed zones

Speed zones Speed zones (Sebesség célzonak)

00:01:59

00:06:00 A kulonb6z6 sebesség célzdnakban toltott id6 edzés soran
: 00:01:00
B 001303
NG :37:01

Cadence

Pedalfordulatszam
Cadence

q 2 Az edzésszakasz soran mért atlagos és a maximalis futasi ttem.

G 102

Altitude

@ A futdsi litemet egy beépitett gyorsuldsméré méri a csuklé mozgdsa alapjdn. A peddlfordulatszém a Polar
Cadence Sensor Bluetooth® Smart haszndlata esetén jelenik meg.
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Altitude Magassag

% 2345 m Az edzésszakasz soran mért legnagyobb magassag

4 376 .

TNy 3 24 ; Az edzésszakasz soran tapasztalt szintemelkedés méterben/labban
' kifejezve

utomatic lap

Az edzésszakasz soran tapasztalt szintsullyedés méterben/labban
kifejezve

Power Teljesitmény

) & 270 W Atlagos teljesitmény
% 388 .

Musche Load

LR L 39?

owWer Zones 3
OWET ZOnes Izomterhelés

Maximalis teljesitmény

Teljesitményzénak

Power zones

00:01:59 A kildnboz6 teljesitményzénakban toltott edzési idd
00:05:00

i
| 00:01:00
B 00:13:03
B ;701

Cadence

9
4
3
2
1

@ A futdsi teljesitmény a csuklérél mérhetd, ha futds tipusu sportprofil van kivdlasztva és rendelkezésre dll
GPS, vagy ha kiilsé futdsi teljesitményérzékel6t haszndlsz. A kerékpdrozdsi teljesitmény akkor jelenik meg, ha
kerékpdros sportprofil van kivalasztva és kiilsé kerékpdros teljesitményérzékel6t haszndlsz.
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Best lap

00:01:20.5

AVG lap

00:01:23.9

Tobbsportos 6sszegzés

Korok/Automatikus korok

A korok szama, a legjobb kordd és a kordk atlagos id6étartama.

A kovetkezd részleteken gorgethetsz végig az OK gomb
megnyomasaval:

1. Az egyes korok idétartama (a legjobb kor sarga hattérrel
kiemelve)

2. Azegyes korok tavja

3. Azegyes korok soran mért atlagos és a maximalis pulzus a
pulzuszéna szinével

4. Az egyes korok atlagsebessége/-tempoja

5. Azegyes korok atlagos teljesitménye

Atdbbsportos 6sszegzés az edzésszakasz atfogd 6sszegzését, valamint az egyes sportokra vonatkozo
Osszegzéseket tartalmazza, amelyek kitérnek az adott sport teljesitése soran eltelt idétartamra és

megtett tavra.

Az edzésdsszesitések 6ran torténd késobbi megtekintéséhez:
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Id8 nézetben a FEL és LE gombok segitségével keresd meg a Latest training
sessions (Legutobbi edzésszakaszok) kijelz6t, majd nyomd meg az OK

\ / gombot.
" MON 20

Latest training session Az elmult 14 nap edzésszakaszaira vonatkozd 6sszegzést lehet megtekinteni.

23 hours ago Az 6sszegzés megtekintéséhez a FEL/LE gombok segitségével keresd meg a
megtekinteni kivant edzésszakaszt, majd nyomd meg az OK gombot. Az 6ra
maximum 20 edzés dsszegzését tudja tarolni.

13.08

Running
00:39:51
15.08. 11:10

Training sessions

EDZESI ADATOK A POLAR FLOW ALKALMAZASBAN

Az 6ra minden edzés befejezése utan automatikusan szinkronizalodik a Polar Flow alkalmazassal, ha a
telefon Bluetooth hat6tavolsagon belll van. Az edzési adatokat manualisan is szinkronizalhatod az éra
és a Flow alkalmazas kozo6tt a VISSZA gomb nyomva tartasaval, ha az éra be van jelentkezve a Flow
alkalmazasba, és a telefon a Bluetooth hatotavolsagan beltil van. Az alkalmazas segitségével minden
edzés utan azonnal elemezheted adataidat. Az alkalmazas lehetdvé teszi az edzési adataid gyors
attekintését.

Tovabbi informacidért lasd: a Polar Flow alkalmazast.

EDZESI ADATOK A POLAR FLOW WEBES FELULETEN

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

Tovabbi informacidért lasd: a Polar Flow Webes Fellletet.
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GPS

Az 6ra beépitett GPS-szel rendelkezik, amely szamos kuiltéri sport esetén pontos gyorsasagi, tavolsagi és
magassagi értékeket jelenit meg, és lehetdveé teszi az Utvonal térképen térténd kdvetését a Flow
alkalmazasban és webszolgaltatasban az egyes edzésszakaszok utan.

Az éra az GPS tamogatas (A-GPS) szolgaltatast hasznalja a miiholdak gyors beméréséhez. A GPS
tdmogatas adatok adjak meg az 6ranak a GPS miholdak varhaté helyzetét. igy az 6ra tudja, hol keresse
a miholdakat, és masodperceken bellil képes csatlakozni azokhoz, még rossz vételi korilmények kdzott
is.

A GPS tamogatas adatai naponta egyszer frisstlnek. Az 6ra mindig letdlti a legfrissebb A-GPS adatfajlt,
amikor szinkronizalod a Flow webszolgaltatassal a FlowSync szoftveren vagy a Polar Flow alkalmazason
keresztll. Az A-GPS adatok letdltése az 6rara naponta egyszer automatikusan megtérténik a Polar Flow
alkalmazassal, ha a telefon Bluetooth-hatésugaron belll van és a Flow alkalmazas legalabb a hattérben
fut.

A-GPS LEJARATI DATUM
A GPS tamogatas adatfajl legfeljebb 14 napig érvényes. Az els§ harom nap soran a bemérés pontossaga

viszonylag magas, majd a tobbi napon fokozatosan csdkken. A rendszeres frissitések segitenek
fenntartani a bemérési pontossagot.
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Az aktualis GPS tdmogatas adatfajl lejarati idejét az 6ran lehet ellenérizni. Lépj a Settings > General
settings > About your watch > A-GPS exp. date (Beallitdsok > Altalanos beallitasok > Az 6rérol > GPS
tamogatas lej. datum) menUpontra. Ha az adatf3jl lejart, akkor a GPS tamogatas adatok frissitéséhez
szinkronizald az 6rat a Flow webszolgaltatassal vagy a Flow alkalmazasban a FlowSync szoftveren
keresztul.

Miutan az A-GPS adatfajl lejar, a jelenelgi pozicidja bemérése tobb id6t vehet igénybe.
GPS JELLEMZOK

Orad a kdvetkezd GPS funkcidkat tartalmazza:

* Distance (Tavolsag): Pontos tavolsag az edzés alatt és utan.
* Speed/Pace (sebesség/tempd): Pontos sebesség/tempd informacié az edzés alatt és utan.

* Running index (Futasi index): A Running Index (futasi index) kiszamitasa a futas kozben mért
pulzusszam és sebességadatok alapjan torténik. Informaciot ad a teljesitmény szintjérdl, az aerob
edzettségérdl és a futasi kornyezetrdl.

@ Alegjobb GPS-teljesitmény érdekében viseld a csukldjan Iév orat a kijelzbvel felfelé. A GPS antenna
elhelyezkedése miatt az érdt nem javasolt gy viselni, hogy a kijelzd a csukld alsé részén legyen. Ha a
késziiléket egy kerékpdr kormdnydra helyezed, gyéz6dj meg réla, hogy a kijelzé felfelé dll.

ROUTE GUIDANCE (UTVONAL UTMUTATO)

Az Utvonal Utmutaté funkcié végigvezet a korabbi edzésszakaszok soran rogzitett Utvonalakon, vagy a
Flow webszolgaltatas tobbi felhasznaldja altal rogzitett és megosztott Utvonalakon. Kivalaszthatod, hogy
az Utvonal kiindulasi pontjatdl, az utvonal végétél vagy az Utvonal legkdzelebbi pontjatél (Utvonal
kdzepétdl) kezdesz-e. Az éra el8szor elvezet az Utvonal altalad kivalasztott kiindulasi pontjahoz. Amint az
utvonalon vagy, az Ora végig segitséget nyUjt, és segit a nyomvonalon maradni. Nincs mas tennivaldd,
mint kovetni a kijelz6n megjelend Utmutatast. A kijelzé aljan lathatod, hogy mekkora a fennmarado tav.

UTVONAL HOZZAADASA AZ ORAHOZ
Ahhoz, hogy Utvonalat adj az 6rdhoz, az Utvonalat el kell mentened kedvencként a Flow webszolgéaltatas

Explore (Barangolas) nézetében vagy az edzésszakasz elemzés nézetében, és szinkronizalnod kell az
oraval. Tovabbiinformaciokért lasd: Kedvencek
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EDZESSZAKASZ INDITASA UTVONAL UTMUTATOVAL

1. Edzés-el6készités mddban nyomd meg a LIGHT (VILAGITAS) gombot, vagy koppints a @
elemre a gyorsmenube valé belépéshez.

2. Valaszd ki a Routes (Utvonalak) lehetéséget a listabél, majd valaszd ki, hogy melyik Gtvonalon
szeretnél végigmenni.

3. Valaszd ki, hogy hol szeretnéd elkezdeni az Utvonalat: Start point (Kiindulasi pont) Mid-route
(Utvonal kézepe), End point to reverse direction (Végponttél forditott iranyba) vagy Mid-
route to reverse direction (Utvonal kdzepétdl forditott iranyba). A rendszer felkérhet arra,
hogy kalibrald az éra irdnytljét. Ebben az esetben kdvesd a kijelz8n megjelend utasitasokat.

4. Valaszd ki, hogy melyik sportprofilt szeretnéd hasznalni, és inditsd el az edzésszakaszt.

5. Az 6ra elvezet az Gtvonalhoz. A kijelz6n megjelenik a Route start found (Utvonal kezdete
megtalalva) felirat, amint elérted. Ekkor el is kezdheted az edzést.

Akijelz6n megjelenik a Route-end point reached (Utvonal végpontja elérve), amint végigmentél az
utvonalon.

KIJELZON MEGJELENO UTMUTATAS

A

[Pt 924 km

« Anyil a helyes iranyt mutatja
« Haladas kdzben tobb lesz [athatd az Utvonalbél
« Fennmaradé tav

BACK TO START (VISSZA A KEZDOPONTRA)

Avissza a kezd8pontra funkcié visszavezet az edzésszakasz kezdpontjahoz.

Avissza a kezd6pontra funkci6 hasznalata egy edzésszakaszra:
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1. Edzés-el6készités mddban nyomd meg a LIGHT (VILAGITAS) gombot, vagy koppints a
elemre a gyorsmenube valé belépéshez.

2. Valaszd ki a Back to start (Vissza a kezd6pontra) elemet a listabdl, és valaszd az on (be)
lehetbséget.

Avissza a kezd6pontra funkciot edzésszakasz kdzben is beallithatod, ha szlinetelteted az edzésszakaszt,
megnyitod a gyorsmeniit a LIGHT (VILAGITAS) gombbal, és megkeresed a Back to start (Vissza a
kezd8pontra) elemet, és kivalasztod az on (be) lehet&séget.

Ha hozzaadod a vissza a kezd8pontra 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 elinditasakor.

A kezd8pontra valé visszatéréshez:

« Tarts az Orat vizszintes helyzetben magad el6tt.

« Kezdj el mozogni annak érdekében, hogy az 6ra meghatarozhassa, hogy melyik iranyba haladsz.
Egy nyil a kezd6pont iranyaba fog mutatni.

« Akezd8ponthoz valo visszatéréshez mindig fordulj a nyil irdnyaba.

« Az Oraaziranyodat és a kdzted és a kezd6pont kozotti kdzvetlen tavolsagot (beeline) is
megjeleniti.

Amikor ismeretlen kdrnyezetben tartézkodsz, mindig legyen kéznél a térkép arra az esetre, ha az 6ra
elveszitené a mlholdjelet, vagy az akkumulator lemeruine.

RACE PACE (VERSENYTEMPO)

A Race Pace (versenytempd) funkcié segit egy alland6 tempé fenntartasaban és a célidéd elérésében egy
meghatarozott tavolsagnal. Hatarozz meg egy célidét egy tavhoz - példaul 45 percet a 10 km-es
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futéshoz - és kdvesd nyomon, hogy mennyivel jarsz az elére bedllitott cél el6tt vagy mogott.

A Race Pace (versenytempd) beallithatd a Vantage éradon, illetve bedllithatod a Race Pace
(versenytempo) célt a Flow webszolgdltatasban vagy alkalmazasban is, majd szinkronizalhatod azt az
oraval.

Ha kit(iztél egy versenytempdcélt az adott napra, a Vantage javasolni fogja a megkezdését, amikor az
edzés-el6készités modba 1épsz.

Versenytempé létrehozasa a Vantage 6radon
Aversenytempo létrehozhat6 az edzés-el6készités mod gyorsmenujebdl.

1. Az edzés-el6készités mdédba térténé belépéshez nyomd meg és tartsd lenyomva az OK gombot az
id6 nézetben, vagy nyomd meg a VISSZA gombot a fémenube térténd visszalépéshez, majd
valaszd ki a Start training (Edzés inditasa) lehet&séget.

2. Edzés-elBkészités mddban koppints a gyorsmenii ikonra vagy nyomd meg a VILAGITAS gombot.

3. Valaszd a Race Pace (versenytempo) lehet8séget a listardl, és allitsd be a tavolsagot és az
id6tartamot. A meger8sitéshez nyomd meg az OK gombot. Az 6ra megjeleniti a
tempot/sebességet, amely a céliddd eléréséhez sziikséges, majd visszatér az edzés-el6készités
mddba, ahonnan elindithatod az edzésszakaszt.

STRAVA LIVE SZEGMENSEK

A Strava Live szegmensek hasznalata a Vantage V készulékkel

A Strava szegmensek olyan el6re definialt utakat vagy terepeket tartalmaznak, melyeken a sportolok
kerékparozasban vagy futasban id6re versenyezhetnek egymassal. A szegmenseket a Strava.com
webhelyen barmely Strava-felhasznald létrehozhatja. A szegmensek segitségével 6sszehasonlithatod az
idédet a korabbi sajat id6iddel, illetve az ugyanazt a szegmenst teljesit® tobbi Strava-felhasznalé idejével.
Minden szegmenshez egy nyilvanos eredménytabla tartozik, a szegmenst leggyorsabban teljesité
felhasznalé a , King/Queen of the Mountain” (a hegyek kirdlya/kiralynéje, KOM/QOM) cimet viseli.

Felhivjuk a figyelmedet, hogy rendelkezned kell Strava Summit elemz&csomaggal, hogy hasznalhasd a
Strava Live szegmensek funkciot a Polar Vantage V késziilékeden. Miutan aktivaltad a Strava Live
szegmensek funkciot és exportaltad a szegmenseket a Flow-fiokodba, valamint szinkronizaltad azokat a
Vantage V készulékeddel, egy értesités fog megjelenni az 6radon, ha valamelyik kedvenc Strava
szegmensedhez kdzeledsz.

A szegmens teljesitése soran az éran megjelennek a valds idejd teljesitményadataid, valamint az, hogy
gyorsabb vagy lassabb vagy-e a szegmenshez tartoz6 személyes rekordodnal (PR). Az eredményeid a
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szegmens befejezését kdvet kiszamitas utan azonnal megjelennek az éradon, a végleges eredményt
azonban a Strava.com webhelyen tudod megtekinteni.

A STRAVA- ES POLAR FLOW-FIOK 0SSZEKAPCSOLASA

Osszekapcsolhatod Strava- és Polar Flow-fiokodat a Polar Flow webszolgaltatasban vagy a Polar Flow
alkalmazasban.

A Polar Flow webszolgaltatasban |épj a Settings > Partners > Strava > Connect (Bedllitasok >
Partnerek > Strava > Osszekapcsolas) meniibe.

vagy

A Polar Flow alkalmazasban Iépj a General Settings > Connect > Strava (Altalanos beéllitasok >
Osszekapcsolas > Strava) mentiibe (az 6sszekapcsolashoz hizd el a gombot).

STRAVA SZEGMENSEK IMPORTALASA A POLAR FLOW-FIOKBA

1. AStrava-fiokodban valaszd ki azokat a szegmenseket, amelyeket importalni szeretnél a Polar Flow
kedvencekbe vagy Vantage V készllékedre. Ezt a szegmens neve melletti csillag ikon
kivalasztasaval teheted meg.

2. Haacsillaggal megjelolt Strava Live szegmenseket importalni szeretnéd a Polar Flow-fiékodba, a
Polar Flow webszolgaltatas Favorites (Kedvencek) oldalan valaszd az Update Strava Live
szegmensek (Strava Live szegmensek frissitése) gombot.

AVantage V szinkronizalasa. A Strava.com webhelyrdl importalt 100 kedvenced - koztik a Strava Live
szegmensek - atvitele sikeresen megtortént a Vantage V készulékedre.

@ AVantage V készulékeden egyszerre maximum 100 kedvenced lehet. Ha t6bb mint 100 kedvenccel
rendelkezel a Flow webszolgaltatasban, a lista elsé 100 elemét helyezzlk szinkronizalaskor a Vantage V
készlilékedre. Megvaltoztathatod a kedvenceid sorrendjét, ha azokat az Uj helylkre hlzod. Rendezd Ugy
a kedvenceidet, hogy az 6raddal szinkronizalni kivant Strava szegmenseid az els6 100 kedvenced kdz6tt
legyenek.

A Strava szegmensekkel kapcsolatos tovabbi tudnivalékért fordulj a Strava Ugyfélszolgalatahoz.

EDZESSZAKASZ INDITASA A STRAVA LIVE SZEGMENSEK HASZNALATAVAL

@ A Strava Live szegmensek hasznalatahoz GPS szUkséges. Ellendrizd, hogy a GPS be legyen kapcsolva
a hasznalni kivant futasi vagy kerékparozasi sportprofilokban.
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Ha elinditasz egy futasi vagy kerékparozasi edzésszakaszt, az 6radra szinkronizalt kdzelben 1év6 Strava
szegmensek (50 km-re vagy kozelebb kerékparozaskor, illetve 10 km-re vagy kdzelebb futaskor)
megjelennek a Strava szegmensek edzési nézetében. A FEL és LE gombokkal tudsz a Strava szegmensek
nézethez gorgetni az edzésszakaszok soran.

Segn"ients

Box Hill, Box

m12.31

Ahogy kdzeledsz a szegmenshez (200 méteren belll vagy kerékparozaskor, illetve 100 méteren belUl
vagy futaskor), egy értesits fog megjelenni az 6radon, valamint a szegmenshez hatralév tav
visszaszamlalasa. A szegmens megszakitasahoz nyomd meg a vissza gombot az 6radon.

A
Approaching
Box Hill, Box

90 m

A szegmens kiindulasi pontjanak elérésekor Ujabb értesitést fogsz kapni. A szegmens rogzitése
automatikusan elindul, a szegmens neve és a szegmenshez tartoz6 szemeélyes rekordod (PR) pedig
megjelenik az éradon.

A
Y

Segment start

Box Hill, Box

PR 00:05:31

GO!

Akijelz6 mutatja, hogy sajat személyes rekordod el6tt vagy mogott teljesitesz (vagy a KOM/QOM idejhez
képest, ha els6 alkalommal teljesited a szegmenst), valamint a sebességet/tempét és a hatralévé tavot.
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Distance left

1 .[]45::11

A szegmens teljesitését kdvetéen az érad megjeleniti az id6t, valamint a személyes rekordid6dtdl vald
eltérést. Megjelenik a PR szimbélum, ha 0j személyes rekordot allitasz fel.

Box Hill, Box

05:21,

(+00:00:23)

SMART COACHING (OKOS ERTESITESEK)

A Smart Coaching (Okos értesitések) egyedi, kdnnyen hasznalhat6 funkcidk valasztékat kinalja, legyen az
a napi szintl fitnesz tevékenységed kiértékelése, egyéni edzéstervek létrehozasa, a megfeleld intenzitasu
edzés kivitelezése, vagy azonnali visszajelzés mutatasa. Mi tobb, illeszkedik a sztikségleteidhez és a
kialakitasa is maximalis élvezetet és motivaciét biztosit edzés kdzben.

Sportoérad a kdvetkezd Polar Smart Coaching funkcidkat tartalmazza:

* Training Load PRO

* Running Program (Futé program)

* Running Index (Futasi index)

* Edzés haszna
* Okos kaloriak
* Folyamatos pulzusmérés

* Polar Sleep Plus
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* Activity Guide (Aktivitasi tmutato)
* Activity Benefit (Tevékenység haszna)

TRAINING LOAD PRO

Az Uj Training Load Pro™ funkcié leméri, mekkora mértékben terheli meg a tested az edzés, és hogyan
befolyasolja ez a teljesitményed. A Training Load Pro hozzarendel egy edzési terhelési szintet a
vazizomrendszeredhez (Cardio Load (Kardidterhelés), és a Perceived Load (Erzékelt terhelés)
segitségével értékelheted, hogy mennyire érzed magad megterheltnek. Az Muscle Load (Izomterhelés)
megmutatja, mennyire vette igénybe az edzés az izomzatot. . Ha tudod, mennyire terheli meg az edzés a
tested egyes részeit, optimalizalhatod az edzési teljesitményed ugy, hogy mindig a megfelel6 testrészeket
mozgatod meg.

Kardioterhelés

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

Erzékelt terhelés

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

@ Ertékeld az edzést a Flow mobil alkalmazdsban az érzékelt terhelés kiszamitdsdhoz. Egy 1-10 skdldn
pontozhatod az edzést, ahol az 1 rendkiviil kdnnyd, mig a 10 erésen megterheld.

Izomterhelés
Az izomterhelés megmutatja, mennyire vette igénybe az edzés az izomzatot. Az izomterhelési érték segit

megallapitani az intenziv, rovid edzések terhelését, mint példaul rovidtavfutas, vagy gyaloglas hegynek
felfelé, mivel ezeknél a pulzus nem alkalmazkodik azonnal a valtozé terheléshez.
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Az izomterhelés azt mutatja, mennyi mechanikus energiat (k) termelt az izomzat egy futo- vagy
kerékparedzés soran. Ez az érték a leadott teljesitményt mutatja, nem az annak eléréséhez befektetett
energiat. Minél jobb az er6nléte, annal jobb lesz az arany a befektetett és a megtermelt energia k6zott. A
rendszer a teljesitmény és az edzés id6tartama alapjan szamolja ki az izomterhelést. A futasnal a testsuly
is szamit.

EDZESI TERHELES EGY EDZES ALAPJAN

Az egy edzés alapjan kiszamitott edzési terhelés az edzés 0sszefoglald értékelésében jelenik meg a Flow
alkalmazasban és a Flow webszolgaltatasban.

Arendszer minden mérésnél megmutatja az 6sszesitett terhelést. Minél nagyobb a terhelés, annal
jobban igénybe veszi az edzés a tested. Emellett a rendszer vizualisan is megjeleniti és széveggel is leirja
az edzési terhelés mértékét az el6z8 90 nap atlagahoz képest.

0 Training Load Pro =
Heart rate
Medium 232 ...
2 1 34 b Cardio load (TRIMP) eoooe
w154
Cardio Load LOW 420
\ ee 232 Perceived load (XX
eart rate zone
: ' Somewhat Hard 4/10 ...

Your estimate (RPE)

A grafikon és a szOveges leiras a teljesitmény szerint valtozik: minél hatékonyabban edzel, annal nagyobb
terhelést fogsz kibirni. Ahogy az erénléted és a teherbirdsod ndvekszik, a 3 pontot éré (kdzepes) edzési
terhelésekbdl néhany hénapon belll 2 pontos (alacsony) érték lehet. Az alkalmazkodo skala figyelembe
veszi, hogy a jelenlegi allapotodtdl fliggben egy adott edzéstipus mas hatassal lehet a testedre.

®® ®® 9% Nagyon magas
L N N N Magas

a8 9 Kozepes
e Nagyon alacsony
L Alacsony
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MEGTERHELES ES TUROKEPESSEG

Az egyes edzésekbdl szarmazé Cardio load (kardidterhelés) adatok mellett az Uj Training Load Pro
funkcio kiszamitja a rovidtavu Cardio load (Kardiéterhelés)/Strain (Megterhelés) és hosszu tavu Cardio
load (Kardidterhelés)/Tolerance (Tolerancia) értékeit is.

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

ATiir6képesség azt jelzi, mennyire allsz készen a kardioedzésre.Ez az érték az elmult 28 nap atlagos
napi terhelését mutatja. A kardioedzéshez sziukséges alléképesség javitasahoz fokozatosan, hosszabb
iddn keresztul névelned kell az edzés intenzitasat.

KARDIOTERHELESI ALLAPOT

A Cardio load status (Kardiéterhelési dllapot) a Strain (Megterhelés) és a Tolerance (Tolerancia) kozotti
kapcsolatot vizsgalja, és ennek alapjan megallapitja, hogy jelenleg aluledzett vagy, szinten tartod az
erénléted, eredményesen edzel, vagy tulterheled magad. Az eredmény alapjan a rendszer személyre
szabott visszajelzéseket is ad.

A kardioterhelési dllapot segit felmérni az edzés hatasat a testre és az erénlét fejlédésére. Ha tudod,
hogyan befolyasoljak korabbi edzéseid a jelenlegi teljesitményed, pontosabban tudod szabalyozni az
edzések gyakorisagat, és jobban meg tudod allapitani, mikor érdemes kulénb6z6 intenzitassal edzened.

Ha latod, hogyan valtozik az erénléti dllapotod egy edzés utan, jobban meg fogod érteni, mekkora
terheléssel jart az adott edzés.

Kardioterhelési allapot a sportoran

Az id6 nézetben a FEL és LE gombokkal [éphetsz be a Kardioterhelési allapot mentibe.
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1. Kardioterhelési allapot grafikon
2. Kardioterhelési allapot

Tulterhelés (a szokasosnal jelent8sen magasabb terhelés):
@ Eredmeényes (fokozatosan névekvé terhelés)

Szintentartas (a szokdsosnal valamivel alacsonyabb

TIVE terhelés)

Strain Tolerance _ _ Aluledzés (a szokasosnal joval alacsonyabb terhelés)

@60

3. Kardioterhelési allapot szamszerUsitett értéke (=Megterhelés

You've been elosztva a Tir6képességgel.)
@ training 4. Megterhelés
progressively, 5. Tlr6képesség
which should be 6. Akardioterhelési dllapot szoveges leirasa

improving your
fitness level.
Keep it up!

HOSSZU TAVU ELEMZES A FLOW ALKALMAZASBAN ES WEBES FELULETEN

A Flow alkalmazasban és a webszolgaltatasban figyelemmel kisérheted a Cardio Load (Kardioterhelési)
alakulasat, és megtekintheted, hogy miként valtozott az elmult hetekben és honapokban. A
kardioterhelés fokozodasanak megtekintéséhez a Flow alkalmazasban koppints a fuggbleges pontokra a
heti 0sszegzés menuben (kardioterhelési allapot modul) vagy az edzés 6sszegzése meniben (Training
Load Pro modul).
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o Cardio Load Status & Cardio Load

Aug 27 - Sep 2, 2018

Productive @ o Cardio Load Buildup B
.
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You've been training progressively, which
should be improving your fitness level. Keep it
up!
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A kardioterhelési dllapot megtekintéséhez a Flow webszolgaltatasban menj a Progress > Cardio Load
report (fejl6dés > kardioterhelési jelentés menube).

Poanr Lo PR 5 JasckHaman L+ fr O)

Cardio load report
4 P August 20018 mamﬂ Cantirn puved

Cardio load status @

o | T = i

Cardio load buildup @

= fawn o Toewss [ Cortio ond (TRASR s il ews Wehgh | MgA | MaSem  Lew  Veyies

[ e T STETLLET

||| A piros savok az edzések kardioterhelési szintjét mutatjdk. Minél magasabb a sav, annal jobban
megterhelte az edzés a sziv- és érrendszert.

- A hattér szine azt mutatja, mennyire volt megterhel8 az edzés az elmult 90 nap atlagahoz képest, az
Ot pontos skalahoz és szoveges leirashoz hasonléan (nagyon alacsony, alacsony, kdzepes, magas,
nagyon magas).

a7 A Megterhelés értéke megmutatja, mennyire terhelted meg a tested az edzéssel az utdbbi id8ben. Ez
az érték az elmult 7 nap atlagos napi kardioterhelését mutatja.

A Tilr6képesség azt jelzi, mennyire allsz készen a kardioedzésre. Ez az érték az elmult 28 nap atlagos
el napi kardioterhelését mutatja. A kardioedzéshez sziikséges alloképesség javitdsdhoz fokozatosan,
hosszabb idén keresztil kell névelni az edzés intenzitasat.

Tudj meg tobbet a Polar Training Load Pro funkciorél a részletes Utmutatéban.
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RECOVERY PRO

A Recovery Pro egy olyan egyedulallé regeneralédaskovetd funkcio, mely értesit, ha a sziv- és
érrendszered regeneralddott és készen all egy kardidedzésre. Emellett regeneralédasi visszajelzést és
edzési javaslatokat is ad a rovid és hosszu tavu edzési és regeneralddasi egyensulyodat figyelembe véve.

A Recovery Pro egyuttmukddik a Training Load Pro funkcidval, mely atfogo képet ad arrdl, hogy az
edzésszakaszok hogyan terhelik kiildnb6z6 szervrendszereidet. A Recovery Pro megmutatja, hogy a
szervezeted hogyan birk6zik meg a terheléssel és ez hogyan befolyasolja a rovid és hosszu tavu
regeneralddasodat, valamint azt, hogy egy adott napon mennyire vagy felkészilve egy kardidedzésre.

Regeneralédas és felkésziltség egy kardidedzésre

A sziv- és érrendszered regeneral6dasat - mely befolyasolja, hogy mennyire vagy felkészilve egy
kardidedzésre - az ortosztatikus teszt méri. A teszt altal mért szivfrekvencia-valtozékonysag értékeid és a
személyes alapértékeid 6sszehasonlitasaval kitlnik, ha nagyobb eltérések jelentkeznek az
atlagtartomanyodhoz képest.

Edzés és regeneralédas egyensilya

A Recovery Pro 0sszegzi a mért és érzékelt hosszu tavu regeneraldédasi adataidat a hosszd tavu edzési
terheléseddel (kardidterhelés), hogy kovetnilehessen az edzéseid és a regeneralddasod egyensulyat. Az
edzések okozta megterhelés mellett a Recovery Pro figyelembe vesz mas tényezéket is, amelyek
befolyasolhatjak a regeneralédasodat - példaul az alvasmindség vagy a stressz - olyan szubjektiv
kérdéseken keresztll, melyek arra kérdeznek ra, hogy mennyire fajnak az izmaid, mennyire érzed magad
kimerultnek, vagy hogy hogyan aludtal.

Regeneralodasi visszajelzés és napi edzési javaslat

A Recovery Proval mind a sziv- és érrendszered aktualis regeneralddasarél, mind pedig a hosszu tavu
edzési és regeneralddasi egyensulyodrol kaphatsz visszajelzést. A napi személyre szabott edzési
javaslatod ezeken alapszik. Ez figyelembe veszi az ortosztatikus teszt altal mért szivfrekvencia-
valtozékonysagodat, a regeneralddasi kérdésekre adott valaszaidat és a személyes alapértékeidhez és
atlagtartomanyodhoz képest az edzésszakaszok alapjan mért kardiéterhelési allapotodat.

ELSO LEPESEK A RECOVERY PROVAL
Amikor elkezded hasznalni a Recovery Prot, egy darabig adatokat kell gy(jtened, hogy ki lehessen
szamitani a személyes alapértékeidet és az atlagtartomanyodat miel6tt pontos visszajelzést adhatnank a

regeneralédasodrol. A regeneral6dasi visszajelzés elérhetbvé valik, ha:

« Akardioterhelési dllapotod rendelkezésre all (legalabb harom napon végeztél edzésszakaszokat
pulzusmeérdvel)
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» Legalabb harom ortosztatikus tesztet végeztél az elmult hétnapos idészakban (az ortosztatikus
teszt elvégzéséhez H10 pulzusérzékelbre lesz szlkséged. Ha mar van egy H6 vagy H7
pulzusmérdd, akkor azt is hasznalhatod.)

« Haegy hétnapos id&szakon belll legalabb haromszor valaszoltal a regeneralédasi kérdésekre.

1. Regeneral6dasi visszajelzés bekapcsolasa

Kezdd el a Recovery Pro funkcid hasznalatat a regeneral6dasi visszajelzés bekapcsolasaval. Ezt az éradon
teheted meg. Valaszd ki a kévetkez6ket: Bedllitadsok > Altalanos Beallitasok > Regeneralédasi
visszajelzés > Regeneral6dasi visszajelzés be- vagy kikapcsolasa, és itt kapcsold be. A Recovery
Pro funkcié és a regeneralddasi visszajelzés beallitas csak az éradon elérhet, sem Flow
webszolgaltatasban sem az alkalmazasban nem talalhatd meg.

2. Tervezz be egy ortosztatikus tesztet legalabb egy héten harom reggelre.

Ha a regeneralddasi visszajelzés be van allitva, az 6ra meg fog kérni, hogy legalabb egy héten haromszor
tervezz be ortosztatikus tesztet (példaul hétfénként, csttértokonként és szombatonként). Alehetd
legpontosabb regeneralddasi adatokért azt javasoljuk, hogy minden reggel végezz egy ortosztatikus
tesztet, ha lehetséges. Ezaltal a sziv- és érrendszered regeneralddasarél is minden nap informaciéhoz
juthatsz a napi regeneralddasi visszajelzésed mellett.

3. Végezd el az ortosztatikus tesztet a tervezett napokon

Az ortosztatikus teszt a pulzusodat és a szivfrekvencia-valtozékonysagodat (HRV) méri. A szivfrekvencia-
valtozékonysag értéke edzési tulterhelés és stressz esetén mutathat nagyobb eltéréseket. Tobbek kdzt
példaul a stressz, az alvas, egy lappangd betegség és mas kornyezeti tényez6k (hdmérséklet, magassag)
valtozasai is befolyasolhatjak. A Recovery Pro a nyugalmi és az all6 helyzetben mért szivfrekvencia-
valtozékonysagodat hasznalja a tesztbél nyert adatok alapjan és 6sszehasonlitja ezeket sajat normal
értékeid tartomanyaval. Ha a szivfrekvencia-valtozékonysagod értékei eltérnek az atlagostol, az azt
jelentheti, hogy valami hatraltatja a regeneral6édasodat.

A normal tartomanyod a legutébbi négy hétben mért teszteredményeid atlagabdl és standard értékektél
vald szérasabdl szamitott érték. Ha tdbb, mint négyszer elvégezted a tesztet ebben az idészakban, akkor
a szOras az egyéni értékeid alapjan szamitott érték. Ha az utébbi négy hétben négynél kevesebbszer
végezted el a tesztet, akkor a szOrast a népességi atlagok alapjan szamitjuk. Legalabb egy
teszteredményre mindenképpen sztkség van az elmult négyhetes id&szakbdl.

Minél gyakrabban végzed el a tesztet, annal pontosabbak lesznek az eredmények. Hogy minél

megbizhatobb eredményeket kapj, a tesztet minden alkalommal hasonl6 kortlmények kézott kell
elvégezni. Azt javasoljuk, hogy reggelente, reggeli el6tt végezd el.
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A betervezett teszt el6tti estén emlékeztetdt fogsz kapni. A tervezett reggeleken emlékeztet6t fogsz
kapni, hogy végezd el a tesztet. Az 6rad id6 nézetében told ujjad felfelé a kijelz6 aljatdl az értesitések
megjelenitéséhez, melyek kdzott szerepelni fog az ortosztatikus teszt emlékeztetdje. A tesztet
kdzvetlenll az emlékeztetdbdl is elindithatod. Az ortosztatikus teszt elvégzésérél sz616 részletes
Utmutatdt lasd itt.

4. Valaszold meg a regeneralédasi kérdéseket minden nap.

Az érad fel fogja tenni a regeneralddasi kérdéseket minden nap egy emlékeztet8ben, attol figgetlendl,
hogy be van-e tervezve aznapra ortosztatikus teszt vagy sem. Az 6rad idd nézetében told ujjad felfelé a
kijelz6 aljatél az értesitések megjelenitéséhez, melyek kozott szerepelni fog a regeneralédasi kérdések
emlékeztet8je. Azokon a napokon, amelyekre be van tervezve ortosztatikus teszt, a regeneralddasi
kérdések az éran kdzvetlenll a teszt utan fognak megjelenni. Idealis esetben a kérdéseket felkelés utan
korulbeltl 30 perccel kellene megvalaszolni.

A kérdéseket ugy terveztlk, hogy segitsenek megallapitani, ha barmi hatraltatja a regeneralédasodat.
llyen tényez8k lehetnek a tulzott izomfaradas, az érzelmi fesziiltség vagy akar egy almatlan éjszaka. Lasd
a regeneralddasi kérdéseket lent:

. Jobban fajnak az izmaid a szokasosnal? Nem, Kissé, Sokkal
« A szokasosnal kimeriltebbnek érzed magad? Nem, Kissé, Sokkal
. Hogyan aludtal? Nagyon jél, J6l, Atlagosan, Rosszul, Nagyon rosszul

A REGENERALODASI VISSZAJELZESED MEGTEKINTESE

Regeneral6dasi visszajelzésedet az 6radon tekintheted meg. A napi edzési javaslatodat kdzvetlenil a
Kardioterhelési allapot nézetben lathatod az 6radon. Told ujjad jobbra vagy balra, vagy gorgess a FEL/LE
gombokkal, amig meg nem talalod.

1. Nyomd meg a kijelz6t vagy az OK gombot a részletesebb informaciok megjelenitéséhez. Elszor a
Kardioterhelési allapotodat fogod latni (Aluledzés, Szintentartas, Eredményes vagy Tulterhelés),
amely a Training Load Pro része. Ha elég regeneralddasi adatot gyUjtottél 6ssze, akkor ebben a
nézetben a napi edzési javaslatodat fogod latni.

2. Told az ujjad vagy gorgess a gombokkal a Regeneralddasi visszajelzéshez. Koppints a TObb-re vagy
nyomd meg az OK gombot a részletesebb regeneralddasi visszajelzéshez. Ez a kdvetkez8kbdl all:
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%

Your cardio
system isn't
fully recovered
-Either train
light or rest
today.

Even though
you've trained
more than

usual, you're

responding
well to
training.

To get feedback,
keep tracking your
training sessions.

Egy ikon, meg a felkészulltségedet jelzi egy kardidedzésre, mely tikrdzi a napi edzési javaslatodat, hogy
szerintlink hogyan kellene edzened aznap. A megndvekedett sérlilés vagy megbetegedés veszélyére
figyelmeztetd ikon jelenik meg az edzési javaslat ikon helyén, ha megnétt szamodra a sérilés vagy
megbetegedés kockazata. A rovid edzési javaslat a kovetkezd lehet:

Napi visszajelzés arrdl, hogy a sziv- és érrendszered regeneralodott-e*; ezt koveti a napi edzési javaslatod
az aznapi ortosztatikus teszted eredményei alapjan, illetve, ha rendelkezésre allnak, akkor a
regeneralddasi kérdésekre adott valaszaid és az ezekb8l hosszabb id&szak alatt gyijtott adatok és az
edzésadatok (Kardidterhelés) alapjan. A javaslat tartalmazhat figyelmeztetést a tulterhelés
megnovekedett kockazatarol vagy a sérilés és megbetegedés megndtt veszélyérdl.

*Ahhoz, hogy megtudhasd, hogy regeneralédott-e a sziv- és érrendszered, aznap el kell végezned az
ortosztatikus tesztet.

Visszajelzés a hosszu tavu edzési szokasaidrol és a regeneralddasodrél. Ez arrél tartalmazhat informaciot,
hogy hogyan reagal a szervezeted az edzésre, hogy tobbet vagy kevesebbet edzettél-e a szokasosnal,
vagy ha fennall a veszélye, hogy megsériilsz vagy megbetegszel a tul sok edzés kdvetkeztében. A
visszajelzés arrél is adhat informaciét, ha valami mas miatt vagy tul feszult. A hosszu tavu visszajelzés a
kovetkez6kon alapszik:
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« Az atlagos hangulati értékeid az elmult hét napbdl, melyet a regeneralddasi kérdésekre adott
valaszaidbol szamitunk

« Az ortosztatikus teszt altal mért szivfrekvencia-valtozékonysag értékeid gorduld atlaga az elmult
hét napbdl az elmult négy hétben szamolt személyes normalértékeidhez viszonyitva

« Az edzésiel6zményeid (Kardiéterhelési allapot)

Egy figyelmeztetés, ha nincs még elég adatunk ahhoz, hogy pontos visszajelzést adjunk szamodra. Minél
tobbet hasznalod ezt a funkciét, annal pontosabb regeneralddasi visszajelzéseket fogsz kapni.

ORTOSZTATIKUS TESZT

Az ortosztatikus teszt egy az edzés és a regeneral6das egyensulyanak nyomon kdvetésére hasznalt,
elterjedt eszkdz. Segitségével figyelemmel kisérheted, hogy a tested hogyan reagal az edzésre. Az edzés
hatasan kivul még szamos tényezd befolyasolhatja az ortosztatikus teszted eredményeit, példaul a
stressz, az alvas, egy lappang6 betegség és mas kdrnyezeti tényezdk (hémérséklet, magassag) valtozasa,
hogy néhanyat emlitstnk.

Ateszt a pulzus és a szivfrekvencia-valtozékonysag mérésén alapszik. A pulzus valtozasai és a
szivfrekvencia-valtozékonysag a sziv dnszabalyozé rendszerében bekdvetkezd valtozasokat tukrozik.

A TESZT ELVEGZESE

Az ortosztatikus teszt elvégzéséhez Polar H10 pulzusérzékel6t kell hasznalnod (a H6 vagy a H7
pulzusérzékeld is hasznalhatd). A teszt négy percig tart és minden alkalommal hasonlé kéralmények
kozott kell elvégezni, hogy minél megbizhatobb eredményeket kapj. Azt javasoljuk, hogy reggelente,
reggeli elétt végezd el. Teszteld magad rendszeresen, hogy megallapithasd egyedi alapallapotodat. Az
atlagértékeidtdl vald hirtelen eltérések azt jelezhetik, hogy valami nincs rendben. Az Utmutatot lasd lent:

« Panttal rogzitsd magadra a pulzusérzékel6t. Nedvesitsd meg a pant elektrodaval ellatott részeit és
huzd szorosra a pantot a mellkasod kérul.

« Kipihentnek és nyugodtnak kell lenned.

« Ateszt kdzben ne legyenek zavard zajok (pl. televizid, radio vagy telefon), és senki ne beszéljen
hozzad.

« Azt javasoljuk, hogy rendszeresen ugyanabban a napszakban — reggelente, felkelés utan —
végezd el a tesztet, hogy az eredmények Osszevethetbek legyenek.

A sportoradon valaszd ki a kbvetkezdket: Ortosztatikus teszt > Teszt inditasa pulzusérzékeldvel.
Az 6ra elkezdi keresni a pulzusod. Amikor megtalalta a pulzust, a Fekiidj le és pihenj felirat jelenik meg
a kijelzén.

« Ulhetsz kényelmes helyzetben vagy lefekhetsz. Mindig ugyanabban a testhelyzetben végezd a

tesztet.
« Ne mozogj a teszt els6 részében, mely két percig tart.
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. Két perc mllva az 6réd jelezni fog és az Allj fel felirat jelenik meg. Allj fel és maradj &llva még két
percig, amig az 6rad ismét jelez és a teszt véget ér.

AVISSZA gomb lenyomasaval barmelyik szakaszban megszakithatod a tesztet. Ekkor a kijelz6n
megjelenik a Teszt megszakitva felirat.

Ha az érad nem képes észlelni a pulzusodat, a kijelz8n a Teszt sikertelen felirat jelenik meg. Ebben az
esetben ellenérizned kell, hogy a pulzusérzékeld elektrodai nedvesek-e, és hogy a pant megfelel8en
illeszkedik-e.

Teszteredmények

Ateszt 6t kUldnb6z6 pulzus- és a szivfrekvencia-valtozékonysag értéket ad meg. Ezek a kdvetkezdk:

Mo

Orthostatic test
28.03.2017 10:00 AM

Your cardio
system is
recovered.

HR rest

HRV rest

HR peak

HR stand

HRV stand

« Nyugalmi pulzus: Atlagos pulzus fekvé helyzetben

« Nyugalmi szivfrekvencia-valtozékonysag Szivfrekvencia-valtozékonysag fekvd helyzetben

« Legmagasabb pulzus: Ez a legmagasabb pulzusszamod, mely kdzvetlendl azutan jelentkezik, hogy
felalltal.

« Pulzus éllva: Atlagos pulzus egy helyben &llva.

« Szivfrekvencia-valtozékonysag all6 helyzetben: Szivfrekvencia-valtozékonysag egy helyben allva

A legfrissebb teszteredményeidet megtekintheted az éradon Tesztek > Ortosztatikus teszt >
Legfrissebb eredmények alatt. Csak a legutébbi teszteredményed jelenik meg és a Recovery Pro csak
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a napilegelsd sikeres tesztedet veszi figyelembe. A nyugalmi pulzus, a legmagasabb pulzus és az allo
helyzetben mért pulzus legfrissebb értékei mellett az atlagaidtol valo eltérés Iathatd zardjelben.

Az Ortosztatikus teszteredményeid elemzésének megjelenitéséhez nyisd meg a Flow webszolgaltatast,
majd valaszd ki a tesztet a Naplébdl, hogy megtekinthesd az adatokat. Hosszu tavon is kdvetheted a
teszteredményeidet, és igy észrevehetsz barmilyen kiugré értéket.
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Ha mar legalabb két ortosztatikus tesztet elvégeztél 28 napos iddszakon belll, akkor az éradon a tesztet
kévetben visszajelzést kaphatsz a sziv- és érrendszered regeneralddasarél. A visszajelzés a szivfrekvencia-
valtozékonysagod értékeinek és az atfogo atlagoknak az 0sszehasonlitasan alapszik.

Ha mar legalabb négy tesztet elvégeztél 28 napos idészakon belll, akkor az utolsé ortosztatikus teszted
eredményeit a személyes szivfrekvencia-valtozékonysagod normal tartomanyahoz (RMMS) viszonyitva
fogod megkapni. A normal tartomanyod a legutobbi 4 hétben mért teszteredményeid szérasabdl

szamitott érték. Mivel a szivfrekvencia-valtozékonysag értékek személyenként nagyon eltéréek lehetnek,
igy annal pontosabbak a teszteredmények, minél tébb mérést végzel.

ORTOSZTATIKUS TESZT A RECOVERY PROVAL

Az ortosztatikus teszt emellett a Recovery Pro funkcié szerves része a Vantage V-ben, ez segit
meghatarozni, hogy sziv- és érrendszered regeneralédott-e. Az ortosztatikus teszted eredményeit
dsszehasonlitja a hosszabb id6§ alatt szamitott alapértékeiddel, valamint figyelembe veszi egyéni
regeneralédasod mértékét és a hosszu tavu edzési elézményeidet is.
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FUTASI TELJESITMENY MERESE A CSUKLOROL

Afutasi teljesitmény kivaléan kiegésziti a pulzusmérést - segit nyomon kévetni a kilsé terhelést a futas
soran. Ateljesitményed gyorsabban kdveti a mozgasod intenzitasanak valtozasait, mint a pulzusod, a
Futasi Teljesitmény ezért j6 mutatd résztavos és enyhe emelkeddn végzett edzésekkor. Ezzel a méréssel
konnyebben fenn tudod tartani a futasi intenzitasod szintjét példaul egy verseny soran.

A szamitast a Polar szabadalmaztatott algoritmusa végzi és a GPS és a barométer adatain alapszik. A
testsulyod is befolyasolja a szamitast, igy mindenképpen add meg pontosan.

FUTASI TELJESITMENY ES IZOMTERHELES

A Polar futasi teljesitményed alapjan szamitja az izomterhelést, ez a Training Load Pro egyik paramétere.
A futas mozgasrendszeri megterhelést okoz, az Izomterhelés pedig megmutatja, mennyire vette igénybe
az edzésszakasz az izomzatot és az izlleteket. Az izomterhelés azt mutatja, mennyi mechanikai munkat
(kJ) végzett az izomzatod a futdedzéseid (vagy kerékparedzéseid, ha kerékparozasi teljesitménymérét
hasznalsz) soran. Az izomterhelési érték segit megallapitani az intenziv futéedzések okozta terhelést,
mint amilyen az intervall vagyis résztavos edzés, a sprint vagy enyhe emelkeddn val6 futas, mivel ezeknél
a pulzusnak nincs ideje alkalmazkodni a valtozé terheléshez.

HOGYAN JELENIK MEG A FUTASI TELJESITMENY AZ ORADON

Futasteljesitményedet automatikusan kiszamitja az eszkdz a futéedzéseidhez futé tipusu sportprofil és
elérhetd GPS jel esetén.

Az edzéseid alatt kdvetni kivant teljesitményadatokat a edzési nézetek testre szabasaval valaszthatod ki
a Flow webszolgaltatas sportprofil bedllitasaiban.

Futasod alatt a kdvetkez6 adatokat tekintheted meg:

« Maximalis teljesitmény

« Atlagos teljesitmény

o Korteljesitmény

« Maximalis korteljesitmény
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« Korteljesitmény automatikus atlaga
« Korteljesitmény automatikus maximuma

Valaszd ki, hogy hogyan jelenjen meg a teljesitményed az edzések alatt a Flow webszolgaltatasban és az
alkalmazasban:

o WattW
« Watt/kilogramm Wrkg

« A maximalis aerob teljesitmény szazaléka (MAT %-a)

Az edzésszakasz utan az 6radon megjelend edzés dsszegzésénél a kdvetkezdket fogod latni:

Power

£ 270 .

Power zones

00:01:59
[ 00:06:00
| 00:01:00
Bl 00:13:03
B o1

Cadence

£ 388 .

Muscle Load

LR L 3(}?

3
4
3
2
1

OWer Zones

« Az atlagos teljesitményedet wattban

« A maximalis teljesitményedet wattban

« Azizomterhelésed

o AkUlOoNboz6 teljesitményzénakban toltott idd

Hogyan jelenik meg a futasi teljesitményed a Polar webszolgaltatasban és az
alkalmazasban:

Az elemzéshez részletes grafikonok érheték el a Flow webszolgaltatasban és az alkalmazasban Tekintsd

meg az edzésed teljesitményértékeit, hogy hogyan valtoztak a pulzusodhoz képest, hogyan
befolyasoltak ezeket az emelkeddk, a lejtok és a kuldnb6z6 sebességek.
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A Polar futéprogram az On erénléti szintjéhez szabott, egyéni edzéstervet készit, segit megfeleléen
edzeni, és elkerulni a tulterhelést. A program intelligensen alkalmazkodik erénléte fejl6déséhez, és jelzi,
mikor érdemes visszafogottabban vagy intenzivebben edzenie. Minden program az On személyes
adottsagait, korabbi edzési hatterét, és el6készuleteit figyelembe véve készil. A program ingyenesen
letdlthetd a Polar Flow web szolgaltatasbol a www.polar.com/flow cimen.

A programok 5k, 10k, félmaraton és maraton valtozatban érhetdk el. Minden program harom szakaszbdl
all: Alapozas, felfutas, és levezetés. Ezeket a fazisokat ugy terveztik meg, hogy fokozatosan fejlesszék
teljesitményét, és a verseny napjan készen alljon a kihivasra. A futéedzések 6t tipusra oszthatok: kénnyl
kocogas, kdzepes futas, hosszu futds, tempds futas, és szakaszos futas. Minden edzés bemelegitésbdl,
munkabal, és levezetésbdl all az optimalis eredmények elérése érdekében. Emellett valaszthat az
erdnléti, alap, és mozgékonysagi edzéskategoriak kozul a gyorsabb fejl6dés érdekében. Minden edzési
hét két vagy 6t futdedzésbdl all, az edzések teljes id6tartama pedig az erénléti szintjétdl fuggben egytdl
hét éraig terjed. A program minimalis id6tartama 9 hét, maximalis idétartama pedig 20 hénap.

Tudjon meg tébbet a Polar futoprogramrdl a részletes utmutatdban. Vagy olvassa el a bevezetést a
futéprogram hasznalataba.

Avide6 megtekintéséhez, kattints a kovetkezd linkekre:

Els6 lépések
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Hogyan kell hasznalni

POLAR FUTOPROGRAM LETREHOZASA

O N kA WN =

Lépjen be a Flow web szolgéltatasba a www.polar.com/flow oldalon.

Vélassza ki a Programok fllet.

Valassza ki a kivant eseményt, nevezze el azt, allitsa be a datumot, illetve a kezdési id6t.
Toltse ki az erénléti szintrél szoré kérdéseket.*

Dontse el, szeretne-e kiegészitd feladatokat adni a programhoz.

Olvassa el és toltse ki a felkészultségrdl sz6l6 kérdbivet.

Ellen6rizze a program beadllitasait, és sziikség esetén médositsa azokat.

Amikor elkészUlt, valassza ki a Start program (program inditasa) lehet8séget.

*Ha mar legaldbb négy hétnyi edzési adat all rendelkezésre, a készulék automatikusan kitolti ezeket.

EDZES INDITASA

Egy edzés megkezdése elbtt, gy6z8dj meg arrdl, hogy szinkronizaltad edzés céljaidat az eszkdzddre. Az
edzéseket, mint edzési célok szinkronizalédnak eszkdzddre.

Az adott napra Utemezett edzési célkit(izés elinditasahoz:

1.

2.

Az edzés-el6készités mddba vald belépéshez nyomd meg és tartsd lenyomva az OK gombot id6
nézetben.
Az éra ekkor megjeleniti az adott napra Gtemezett edzési célkit(izést.

Start
Interval
training

A részletek megtekintéséhez nyomd el az OK gombot.

Nyomd meg a OK gombot a edzés-el8készités lUzemmoddba vald visszatéréshez, és valaszd ki a
hasznalni kivant sportprofilt.

Amikor az 6ra megtaldlt minden jelet, nyomd meg a OK gombot. A kijelz6n megjelenik a
Recording started (Rogzités elkezd6dott) Uzenet és megkezdheted az edzést.
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KOVESSE NYOMON A FEJLODESET

Szinkronizalja edzési eredményeit a készllékrdl a Flow webes szolgaltatassal USB kabelen vagy a Flow
alkalmazason keresztul. Kévesse nyomon a fejlédését a Programs (Programok) fulon. Itt Iathatja a
jelenlegi program attekintését, és az eddigi fejlédését.

RUNNING INDEX (FUTASI INDEX)

A futési index segitségével kdnnyedén nyomon kdvetheti a futasi teljesitményében bekdvetkezd
valtozasokat. A Running Index (Futasi index) pontszam a maximalis aerob futasi teljesitmény
(VO2max/maximalis oxigénfelvétel) becslése. A Running Index (Futasi index) rogzitésével nyomon
kdvethetd az edzések hatasossaga, valamint a futasi teljesitmény fejl6dése. A fejl6dés azt jelenti, hogy
egy adott tempo mellett kevesebb erékifejtés mellett képes futni, vagy hogy egy adott erdkifejtési szint
mellett nagyobb tempdban képes futni.

Teljesitményérdl a lehet legpontosabb informacié megszerzése érdekében, gy6z8djon meg arrdl, hogy
bedllitotta a HR 5 €rtéket.

Az éra minden edzésszakasz alkalmaval kiszdmolja a Running Index (Futasi index) értékét a pulzus
mérése soran, ha aktivalva van a GPS funkcié/hasznalatban van a Stride Sensor (Iépésérzékeld), és
teljestinek az alabbi feltételek:

* Ahasznalt Sport Profil egy futas tipusu sport (futas, utcai futas, tajfutas, stb.)

* Asebességnek 6 km/éranak vagy magasabbnak kell lennie, minimum 12 percig

A szamitasok akkor kezd6dnek el, amikor a rogzitést elinditod. Edzés kézben megallhatsz kétszer példaul
egy piros lampanal, ez azonban nem szakitja meg a szamitasokat. Az edzések utan az 6rad megjeleniti a
Running Index értékét, és eltarolja az eredményt az edzés dsszegzésében.

ARunning Index figyelembe veszi a terepet. Ha adott tempdval futsz hegynek felfelé, az fiziologiailag
megterhel6bb, mintha sik terepen futnal, ha pedig lejtén futsz lefelé, az fiziologiailag kevésbé
megterhel6, mintha vizszintes terepen futnal. Felhivjuk figyelmedet, hogy a magassagi adatoknak
elérhetdnek kell lennitik az emelked8khoz és lejtékhdz, hogy figyelembe tudjuk venni. A magassagi
adatokat a barométer gy(ijti.

Ha a Polar Stride Sensor Bluetooth Smart sebességmérd 1épésérzékeldt futashoz hasznalod és a GPS ki
van kapcsolva, kalibralnod kell az érzékel8t, hogy a Running Index (futasi index) eredményét megkapd.

@ ARunning Index (Futdsi index) értékét az éran lehet megtekinteni, az edzésszakasz 6sszefoglaléjaban.
Kovesd nyomon a fejl6désedett és nézd meg a versenyid6 becsléseket a Polar Flow webes feliileten.

Vesse 6ssze eredményét az aldbbi tablazatban szerepld értékekkell
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ROVIDTAVU ELEMZES

Férfiak
Kor/Ev Nagyon Alacsony Elfogadhaté Kézepes Jo Nagyon j6 Kimagaslé
alacsony

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

45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 >48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 > 46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 >43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 > 40

Nd&k
Kor/Ev Nagyon Alacsony Elfogadhaté Kézepes Jo Nagyon j6 Kimagaslé
alacsony

20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51

25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 >49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 > 46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 >44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 > 41

45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 > 38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 >36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 >30

Az osztalyozas 62 olyan tanulmanyon alapul, melyben a VO, értékeket kbzvetlenul mérték
egészséges felnbtteknél az Egyestilt Allamokban, Kanadaban és 7 eurépai orszagban. Referencia: Shvartz
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E, Reibold RC. Aerobic fitness norms for males and females aged 6 to 75 years: a review. Aviat Space
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A futasi indexnek napi szinten lehetnek eltérései. Szamos tényez§ befolyasolja a futasi indexet. Az egy
adott napon kapott értéket befolyasoljak a futas kortlményei, példaul a kiilonbdzé fellletek, a szél vagy
a hémérséklet, mas tényez6k mellett.

HOSSZUTAVU ELEMZES

Az egyes futasi index értékek trendeket formalnak, melyek el6revetitik a sikerességet bizonyos
tavolsagokra vetitve. A futasi indexrél sz616 jelentést a Polar Flow webes szolgaltatdas PROGRESS
(el6rehaladas) fulén lathatja. A jelentés megmutatja, hogyan fejl6dott futasi teljesitménye egy hosszabb
id8szak soran. Ha a Polar Running program segitségével készil egy sporteseményre, nyomon kévetheti
teljesitménye fejl6dését a megadott cél felé.

Az alabbi tablazat azt mutatja be, hogy maximalis teljesitmény mellett varhatéan milyen idéket képes
elérni a futod bizonyos tavolsagokon. A tablazat értelmezésénél hasznalja a hosszu tavu futasi index
atlagot. A becslés akkor lesz a legpontosabb, ha a futasi index értékek olyan sebességek és futasi
kérulmények mellett késziltek, melyek hasonldak a cél-teljesitmény kortlményeihez.

Running Cooper teszt 5 km 10 km 21,098 km 42,195 km
Index (Futasi (m) (6:pp:mm) (6:pp:mm) (6:pp:mm) (6:pp:mm)
index)

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
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Running Cooper teszt 5 km 10 km 21,098 km 42,195 km

Index (Futasi (m) (6:pp:mm) (6:pp:mm) (6:pp:mm) (6:pp:mm)
index)
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

EDZES HASZNA

A Training Benefit (Edzés haszna) funkcié szoveges értékelést ad az egyes edzések hatasardl, melynek
segitségével kielemezheted edzéseid hatékonysagat. Az értékelést a Flow alkalmazasban és a Flow
webes szolgaltatasban lathatja. Az értékelés megkapasahoz legalabb 6sszesen 10 percet kellett
edzenie pulzustartomanyokban.

Az Edzés haszna visszajelzés az egyes pulzustartomanyokon alapszik. Szdmitasba veszi, mennyi id&t tolt
az egyes tartomanyokban, és mennyi kalériat éget el.

AkUlénb6z8 edzési haszon lehet8ségek leirasait az alabbi tablazat tartalmazza

Visszajelzés elényei
Maximum training+ Micsoda edzés! Javitott a sebességén és izmai idegrendszerén, amit8l egyre
(Maximalis edzés+) hatékonyabb lesz. Az edzéssel a faradtsaggal szembeni ellenallasat is ndvelte.
Maximum training Micsoda edzés! Javitott a sebességén és izmai idegrendszerén, amit8l egyre
(Maximalis edzés) hatékonyabb lesz.
Maximum & Tempo Micsoda edzés! Javitott sebességén és hatékonysagan. Az edzéssel aerob
training (Maximalis és edzettségi szintjét is jelent8sen javitotta, igy hosszabb ideig birja a nagyobb
tempdedzés) intenzitasu edzéseket.
Tempo & Maximum Micsoda edzés! Jelentésen javitotta aerob edzettségi szintjét, igy hosszabb ideig
training (Tempé és birja a nagyobb intenzitdsu edzéseket. Az edzéssel sebességét és hatékonysagat
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Visszajelzés

maximalis edzés)

Tempo training+
(Tempodedzés+)

Tempo training
(Tempodedzés)

Tempo & Steady state
training (Tempé és
allandé terhelés(i edzés)

Steady state & Tempo
training (Allandé
terhelés( és
tempodedzés)

Steady state training+
(Allandoé terhelés(
edzés+)

Steady state training
(Allandé terhelés( edzés)

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

Steady state & Basic
training (Allandé6
terhelés( és alapedzés)

Basic & Steady state
training, long (Alap és
allando terhelésl edzés,
hosszU)

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

Basic training, long
(Alapedzés, hosszu)

Basic training
(Alapedzés)

elényei
is javitotta.

Nagyszerld temp6 egy hosszu edzésen! Javitotta aerob edzettségi szintjéet és
sebességét, és hosszabb ideig birja a nagyobb intenzitasu edzéseket. Az edzéssel
a faradtsaggal szembeni ellenalldsat is novelte.

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

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

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

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

Kivalo! Javitotta izmai alloképességét és aerob edzettségét.

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

Kivald! Javitotta izmai alloképességét és aerob edzettségét. Az edzéssel
alloképességét és teste zsirégetd hatékonysagat is novelte.

Remek! Ezzel a hosszU edzéssel alléképességét és teste zsirégetd hatékonysagat
is novelte. Ez izmai all6képességét és aerob edzettségét is fejlesztette.

Remek! Javitotta all6képességét és teste zsirégetd hatékonysagat is novelte. Az
edzéssel izmai all6képességét és aerob edzettségét is javitotta.

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

Kivalo volt! Ezzel az alacsony intenzitassal végzett edzéssel alloképességét és
teste zsirégetd hatékonysagat is novelte.
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Visszajelzés elényei

Recovery training Kivalo edzés volt a regeneralédashoz. Az ilyen kdnny( edzésekkel
(Regeneralodé edzés) hozzaszoktathatja testét az edzéshez.
0KOS KALORIAK

A piacon létez6 legpontosabb kaldria kalkulator szamolja ki az elégetett kaldriak szamat egyéni adataid
alapjan.

* Testsuly, testmagassag, kor, nem
* Egyéni maximum pulzusszam (HR;,5x)
* Edzésed vagy aktivitasod intenzitasa

* Egyéni maximalis oxigén felvétel (VO2 ,,)

A kal6riaszamitas egy, a gyorsulasi és pulzus adatokon alapul6 intelligens szamitas. A kalériaszamitas
pontosan méri az edzésen elégetett kaldriaidat.

Lathatod az Osszesitett energiafelhasznalast (kilokaldridban, kcal) az edzések alatt, és az edzés utan
annak dsszes kaldriajat. Kdvetheted az 6sszes napi kal6riadat is.

FOLYAMATOS PULZUSMERES

A Continuous Heart Rate (Folyamatos pulzusmérés) funkcié sziinet nélkil méri a pulzust. A napi
kalériaégetés, valamint a teljes aktivitas pontosabb mérését teszi lehetévé, mivel a nagyon kevés
csuklémozgast igényl6 fizikai tevékenységeket, pl. kerékparozast is nyomon tudija kovetni.

Folyamatos pulzusmérés az éran

A folyamatos pulzusmérés funkciot az éra Settings (Beallitdsok) > General settings (Altalanos
beallitasok) > Continuous HR tracking (Folyamatos pulzusmérés) menuipontjaban lehet bekapcsolni,
kikapcsolni, vagy csak éjszakai Uzemmaodra allitani. Ha a Night-time only (Csak éjszaka) médot
valasztod, a pulzusmérést arra a legkorabbi id8pontra allitsd be, amikor valoszindleg lefekszel.

@ Afunkcié alapértelmezésben kivan kapcsolva. Ha bekapcsolva hagyja a Continuous Heart Rate
(Folyamatos pulzusmérés) funkciét, akkor az akkumuldtor gyorsabban lemertil. Ahhoz, hogy a Nightly
Recharge mikédjon, engedélyezni kell a folyamatos pulzusmérés funkcict. Ha takarékoskodni akarsz az
akkumuldtorral, de haszndini kivanod a Nightly Recharge funkciét, bedllithatod, hogy a folyamatos
pulzusmérés csak éjszaka legyen bekapcsolva.

Az id6 nézetben a FEL és LE gombokkal navigalhatsz a pulzusfigyelés fellletre. A részletes nézet
megnyitasahoz nyomd meg az OK gombot.
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Ha a funkcié be van kapcsolva, az 6ra folyamatosan méri a pulzust, és
kijelzi azt az 6ra Pulzus kijelz6jén. A részletek megnyitdsaval megtekintheti
a legnagyobb és legkisebb pulzust, a napi leolvasasokat és azt, hogy
mekkora volt a legalacsonyabb pulzusa az el8z6 éjjel.

Az 6ra 5 perces id6kdzonként olvassa le a pulzust és rogziti az adatokat a
Flow alkalmazasban vagy webes szolgaltatasban torténd késébbi elemzés
céljabol. Ha az éra ugy észleli, hogy a pulzus megemelkedett, akkor

Heart rate elkezdi folyamatosan roégziteni a pulzusat. A folyamatos rogzités
SO FAR csuklémozgas alapjan is aktivaladik, pl. amikor legaldbb egy percig
o 1 72 b megfeleld sebességgel gyalogol. A pulzus folyamatos rogzitése
= 6{? automatikusan leall, ha a tevékenység szintje egy adott értékre esik.
bmp Amikor az éra észleli, hogy a karja nem mozog, vagy hogy a pulzusa nem

Lowest HR of sleep

emelkedik, akkor 5 perces ciklusokban kezdi el kévetni a pulzusszamot,
hogy megtalalja az aznap mért legalacsonyabb értéket.

bmp

Bizonyos esetekben el6fordulhat, hogy az eszkéz a nap folyaman
magasabb vagy alacsonyabb pulzusszamot jelez ki, mint ami a folyamatos
pulzusmérés 6sszegzésében a nap legmagasabb vagy legalacsonyabb
értékeként 1athatd. Ez akkor térténhet meg, ha a leolvasott érték a nyomon
kovetési tartomanyon kivil esik.

@ Az 6ra hdtuljan lévé LED-ek mindig vildgitanak, ha a folyamatos
pulzusmérés funkcié be van kapcsolva és a hdtlapon lévé érzékel6
érintkezésben van a bérével. Az azzal kapcsolatos utasitdsokért, hogy miként
kell viselnie az érdt a pulzus csuklon t6rténé pontos mérése érdekében,
olvassa el a Csuklon mért pulzus c. részt.

Afolyamatos pulzusmeérés értékeit részletesebben és hosszabb idészakokra vonatkozéan figyelemmel
kisérheti a Polar Flow alkalmazasban, a webes fellleten és a mobilalkalmazasban egyarant. Tovabbi
informacié a Continuous Heart Rate (Folyamatos pulzusmérés) funkciorol ebben a részletes
utmutatéban talalhaté.
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POLAR SLEEP PLUS™

Ha éjszaka is viseled, a sportéra nyomon kéveti az alvasodat is. Erzékeli, hogy mikor aludtal el és mikor
ébredtél fel, valamint 6sszegy(ijti az adatokat a mélyebb elemzéshez a Polar Flow alkalmazasban és
webes fellleten. A sportéra figyeli kezed mozgasat az éjszaka sordn, hogy nyomon kdvessen minden
megszakitast az egész éjszakai alvasod soran, és megmondja, hogy valdjaban mennyi id6t toltottél
alvéssal.

Alvasi adatok az 6ran

Az id8 nézetben a FEL és LE gombokkal [éphetsz a Sleep watch (Alvasfigyelés) fellletre.
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sleep?

Amikor az éra azt érzékeli, hogy felébredtél, az éra kijelz6jén megjelenik
az alvasiidéd.

Az alvaskovetést kézzel is kikapcsolhatod. Az 6ra kijelz8jén az Already
awake? (Mar ébren vagy?) felirat lathato, ha az éra legalabb négy éra
alvast érzékelt. Nyomd meg az Ok gombot, nyugtazva ezzel az éra
szamara, hogy felébredtél, majd valaszd ki a Stop tracking your sleep
(Alvaskdvetés leallitdsa) menupontot, és az 6ra azonnal 6sszefoglalot
készit az alvasodrdl.

Az alvasosszefoglaldt az OK gomb megnyomasaval nyithatod meg. Az
alvasosszefoglalé nézet a kdvetkezd informacidkat jeleniti meg:

* AFell asleep (Elalvas) és a Woke up (Felébredés) idejét.

* ASleep time (Alvasiidd) az elalvas és felébredés kozott eltelt id6t
jeleniti meg.

* Az Actual sleep (Tényleges alvasidd) az elalvas és a felébredés
ideje kdzotti, alvassal toltott id6t jeleniti meg. Pontosabban, ez az az
érték, amelyet akkor kapunk, ha az alvasi id8bdl kivonjuk az
alvasmegszakitasok idejét. Atényleges alvasid6ben csak a valdban
az alvassal toltott idd szerepel.

* Continuity (Folytonossag): Az alvasfolytonossag azt értékeli,
hogy az alvasi id8 mennyire volt folytonos. Az alvasfolytonossagot
egyt6l otig terjedd skalan értékeljuk: fragmented (szakaszos) - fairly
fragmented (inkabb szakaszos) - fairly continuous (inkabb
folyamatos) - continuous (folyamatos) - very continuous (nagyon
folyamatos).

* Sleep breakdown (Alvas felosztas): A tényleges alvasidének és az
alvasmegszakitasoknak a kivant alvasidével aranyos abrazolasa.

* Feedback (Visszajelzés): Visszajelzést kapsz alvasod min&ségérél
és id6tartamardl. Az id6tartamra vonatkozd visszajelzés az alvasi
id6 és a kivant alvasid 6sszehasonlitasan alapul.

* How did you sleep? (Hogyan aludtal?): Egy 6tfokos skalan
értékelheted, hogy az el6z6 éjszaka hogyan aludtal: very well
(nagyon jol) - well (jol) - okay (elég jol) - poorly (rosszul) - very poorly
(nagyon rosszul). Ha értékeled az alvasodat, akkor egy hosszabb
szoveges visszajelzést kapsz a Polar Flow alkalmazasban és a webes
felUleten. A Polar Flow alkalmazas és a webes felllet figyelembe
veszi a szubjektiv értékelésedet, és az alapjan moédositja a
visszajelzést.
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Alvasi adatok a Flow alkalmazasban és webes fellileten

Alvéasi adataid megjelennek a Flow alkalmazasban és webes fellleten miutan szinkronizaltad a sportérat.
Megtekintheted, alvasod idejét, mennyiségét, valamint min&ségét. Bedllithatod a Your preferred sleep
time (Kivant alvasi idd) id6tartamat, és megadhatod, hogy mennyit szeretnél aludni éjjelenként. A Flow
alkalmazasban és a webes fellleten is értékelheted alvasodat. Visszajelzést kapsz arrél, hogyan aludtal az
alvasi adataid, a kivant alvasi id6 és alvas mindésitése alapjan.

A Flow web fellleten, a Sleep (alvas) ful alatt a Diary (naplo) lehet8ségben nézheted meg alvasodat.
Beveheted alvasi adataidat az Activity reports (aktivitasi jelentések) k6zé a Progress (el6rehaladas)

falon.

Alvasmintad kdvetésével lathatod, ha mindennapi életednek valtozasai hatassal vannak alvasodra, és
megtalald a helyes egyensulyt a pihenés, a napi aktivitas és az edzés kozott.

Tudj meg tdbbet a Polar Sleep plus (alvas plusz) lehet8ségrdl a részletes utmutatdban.

24/7 AKTIVITASKOVETES

Az Polar Vantage V egy bels6 3D-s gyorsulasmérével kdveti, mennyire vagy aktiv, a csuklé mozdulatainak
kovetésével. Elemzi mozdulataid gyakorisagat, intenzitasat és szabalyossagat a fizikai paraméterekkel
egyltt, lehet6vé téve ezzel, hogy az edzésekkel egyltt Iasd, mennyire voltal aktiv az edzésen kivili
orakban. Ahhoz, hogy a lehetd legpontosabb aktivitas-kovetési eredményt érd el, viseld az érat a nem
dominans kezeden.

AKTIVITASI CEL

Személyes aktivitasi céljaidat az 6ra bedllitasdban adhatod meg. Az aktivitasi cél a személyes adataidon és
aktivitasi szinteden alapszik, melyeket a Polar Flow alkalmazasban, illetve a Polar Flow webes szolgaltatas
bedllitasaiban talalsz.

Ha mdédositani szeretnéd a célt, nyisd meg a Flow alkalmazast, koppints a nevedre/profilképedre a
menuben, majd poccints lefelé az Aktivitasi cél megtekintéséhez. Menj fel a flow.polar.com oldalt, és
jelentkezz be Polar fibkodba. Kattints a nevedre, majd a > Settings (Beallitasok) > Activity Goal
(Aktivitasi cél) menure. Valaszd ki a harom aktivitasi szint kdzul az atlagos napodnak leginkabb
megfelelSt. A valasztasi felllet alatt lathatod, mennyire kell aktivnak lenned a napi aktivitasi cél
teljesitéséhez az adott szinten.

Az id8, amennyit aktivnak kell lenned aktivitasi célod eléréséhez attél a szinttdl fligg, amit kivalasztottal,
és aktivitasaid intenzitasatol. Erd el célodat gyorsabban, intenzivebb tevékenységekkel, vagy maradi
aktiv kdzepes tempodban a nap folyaman. Korod és nemed szintén hatassal vannak az aktivitasi cél
eléréséhez szukséges intenzitasra. Minél fiatalabb vagy, annal intenzivebb aktivitasra van szukséged.
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AKTIVITASI ADATOK AZ ORAN

Az id8 nézetben a FEL és LE gombokkal Iéphetsz be az Activity (Aktivitas) menlbe.

Az 6ra kijelz6je és az id6 és datum alatt megjelend szazalék korali kdr mutatja

MON 20 a haladast a napi aktivitasi cél felé. A kor aktivitads soran vilagos kékre valt.

Ezenkivil megtekintheted a napi 6sszesitett aktivitas kdvetkezd adatait:

* Az eddig megtett |épések szdma. A testmozgasok mennyisége s

M:I‘Mw tipusa rogzitésre kerul, és atvaltddik egy becsult [épésszamma.
SO FAR * Az Active time (Aktiv id6) mutatja meg testmozgasod 6sszesitett
O b 3 idejét, ami jotekony hatast gyakorolt egészségedre.
:'ii 5 07 5 * Az edzés soran ,elélgetett’kalériék, .a,z aktivitéstlés, a BMR" ,
Active time (alapanyagcsere-értek: az életfunkciok fenntartasahoz szikseges
4h 27min minimalis anyagcsere-aktivitas).

4 1905..

.....

Kdzismert tény, hogy a fizikai aktivitas jelentds tényezdje az egészséges életnek. A fizikai aktivitashoz az is
fontos, hogy keruld a hosszas Ulést. Ha tul hosszu ideig Ulsz egyhuzamban, az rontja az egészségedet
azokon a napokon is, amikor edzel és eleget mozogsz. Az 6ra érzékeli, ha tul sokaig maradsz tétlen a nap
folyaman, és ezzel segit megszakitani a hosszu ideje tarté Glést, hogy elkertilhesd annak egészségedre
gyakorolt karos hatasait.

.....

(Ideje mozognil) Gizenet jelenik meg. Allj fel, és talald ki, hogyan legyél aktiv. Tegyél egy révid sétét,
nyujtdzz, vagy végezz egyéb konnyd aktivitast. Az Gizenet eltlinik, amint mozogni kezdesz, vagy
megnyomod a BACK (Vissza) gombot. Ha 6t percen belll nem kezdesz el mozogni, inaktivitasi bélyeget
kapsz, melyet a szinkronizalas utan a Flow alkalmazasban és Flow webes fellileten lathatsz. De a Flow
alkalmazésban és a Flow webes feliileten is az 8sszes inaktivitasi pecsétet lathatja. igy ellenérizheted napi
rutinodat, és valtoztathatsz azon az aktivabb élet érdekében.
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AKTIVITASI ADATOK A FLOW LKALMAZASBAN-BAN ES A FLOW WEBES FELULETEN

A Flow alkalmazasban kovetheted és elemezheted aktivitasi adataidat menet kdzben, és vezeték nélkil
szinkronizalhatod azt az 6rarél a Flow webszolgaltatason. A Flow webes felllet adja a legrészletesebb
betekintést az aktivitasi informacididba. Az aktivitasi jelentések segitségével (a PROGRESS (el6rehaladas)
fulén nyomon kovetheted napi aktivitasi trendjeidet. Megtekintheted a napi, heti, vagy havi jelentéseket.

Tovabbi informacié a 24/7 Activity tracking (folyamatos aktivitaskdvetés) funkciordl a kdvetkezd
részletes Utmutatoban talalhato: .

ACTIVITY GUIDE (AKTIVITASI UTMUTATO)
Az Activity Guide funkcié megmutatja, mennyire voltal aktiv a nap folyaman, illetve jelzi, mennyit kell
még edzened a napi javasolt aktivitasi szint eléréséhez. Sportéradrolilletve a Polar Flow alkalmazasbol

vagy webes szolgaltatasbol ellen8rizheted, hogyan haladsz az adott napi aktivitasi célod elérésében

Tovabbi informacidkért keresdaz 24/7 Activity Tracking (Aktivitaskovetés) részt.

ACTIVITY BENEFIT (TEVEKENYSEG ELONYOK)

Atevékenység el6nyok visszajelzést ad az egészséglgyi elényokrdl amelyet az aktivitasabdl szerez,
valamint hogy milyen nemkivanatos hatassal van az egészségére a tulzott egyhelyben Ulés. A visszajelzés
nemzetkdzi irdnyelveken, valamint a fizikai tevékenységek és az Uilés egészségligyi hatasairdl sz616
kutatason alapszik. Az alapgondolat a kdvetkez&: minél aktivabb, annal tdbb elényt tehet szert!

A Flow alkalmazas és a Flow webes szolgaltatas is mutatja a napi tevékenységeibdl szarmazoé
tevékenységi eldnyoket. A tevékenység eldnyeit napi, heti és havi szinten is megtekintheti. A Flow webes
szolgdltatasban az egészségligyi elénydkkel kapcsolatos részletes informacidkat is megtekintheti.

AAAAA ty summary Training summary

Summary e Activity overview > Activity benefit »
2D & hours 31 minutes active time
(i ]

I impressivet Alct of actity and exercis, This

08 12545 steps
1 significantly improves both your heaith and finess,

as
- a7

AT ‘You didn't spend too much time sitting in place.
H 2771 docs < E Good for yout

S g /
\ Activity benefit %

Detailed health benefits

o

Longer it expoctaney

Tovabbiinformacidért lasd: 24/7 aktivitas-kovetés
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NIGHTLY RECHARGE™ REGENERALODASMERES

A Nightly Recharge™ egy éjszakai regeneralodasmérd, amely megmutatja, hogy mennyire
regeneralddsz a napi igénybevétel utan. ANightly Recharge statusz két 6sszetevdn alapul: hogyan
aludtal (kialvadtsagi allapot), és mennyire nyugodott le a vegetativ idegrendszered (ANS) az alvasod
kezdeti szakaszaban (ANS-allapot). Az éra mindkét 6sszetevé megallapitasakor az el8z6 28 nap atlagos
szintjeihez hasonlitja az el6z6 éjjel mért értékeket. Orad az éjszaka soran automatikusan megmeéri a
kialvadtsagi allapotot és az ANS-allapotot is.

A Nightly Recharge statuszodat az 6ran és a Polar Flow alkalmazasban is megtekintheted. A mért értékek
alapjan személyre szabott napi tippeket jelenitiink meg a Polar Flow alkalmazasban a gyakorlatokra, az
alvasra, valamint az energiaszintek szabalyozasara vagy a kiléndsen nehéz napokra vonatkozoéan. A
Nightly Recharge segit abban, hogy optimalis dontéseket tudj hozni a mindennapok soran az altalanos
jolléted fenntartasa, valamint az edzési célkitlizések elérése érdekében.

Hogyan kezd el hasznalni a Nightly Recharge funkciot?

1. Ahhoz, hogy a Nightly Recharge m(ikddjon, engedélyezni

kell a folyamatos pulzusmérés funkciét. A folyamatos
. pulzusmérés aktivalasahoz Iépj a Settings (Beallitasok) >

\- MOMN 20 - General Settings (Altalanos beallitasok) > Continuous
HR tracking (Folyamatos pulzusmérés) menupontba, és
valaszd az On (Be) vagy a Night-time only (Csak éjszaka)
lehet&séget.

2. Acsuklépantot szorosan hizd meg a csuklédon, és viseld az
orat alvas kdzben is. Az 6ra hatoldalan taldlhaté
érzékel6nek folyamatosan érintkeznie kell a bérrel. A
viselésre vonatkozé részletesebb informacidkért lasd:
Csukldérzékelds pulzusmérés.

3. Ahhoz, hogy a Nightly Recharge statusz megjelenjen az
oradon, harom éjszakan at viselni kell az 6rat. Eddig tart a
szokasos szinted megallapitasa. A Nightly Recharge
statuszod megallapitasa el8tt megtekintheted az alvasi és
ANS mérési adataidat (pulzus, szivfrekvencia-
valtozékonysag és légzésszam). Harom sikeresen rogzitett
éjszaka utan a Nightly Recharge statusz megjelenik az
oradon.

Mightly recharge

G0

Nightly Recharge az 6radon

A Nightly Recharge 6ralapon az Already awake? (Mar ébren vagy?) felirat lathat6, ha az 6ra
legalabb négy dra alvast érzékelt. Nyomd meg az OK gombot, nyugtazva ezzel az éra szadmara,
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hogy felébredtél. Erésitsd meg az OK gombbal, és az éra azonnal ¢sszesiti a Nightly Recharge
adatokat. A Nightly Recharge statusz azt jelzi, hogy mennyire volt pihentetd az el6z8 éjjeli alvas.
A Nightly Recharge statusz kiszamitasakor az éra figyelembe veszi az ANS-allapotot és az
kialvadtsagi allapotot is. A Nightly Recharge statusz az aldbbi skalan jeleniti meg az
eredményeket: nagyon rossz - rossz - elégséges - oké - j6 - nagyon jo.

Az id6 nézetben a FEL és LE gombokkal navigalhatsz a Nightly Recharge fellletre. A Nightly
Recharge részletes nézetének megnyitasahoz nyomd meg az OK gombot.

Nightly
recharge

GOOD

\' MON 20

ANS

charge

Nightly recharge

GOOD

ok

cumpmmised\

good
pgm 1 .:I::I._.

VEry poor— — very good

Gorgess le az ANS charge details (ANS-allapot részletesen)/Sleep charge details
(Kialvadtsagi allapot részletesen) elemre, és nyomd meg az OK gombot az ANS charge (ANS-
allapot) és a sleep charge (Kialvadtsagi allapot) részleteinek megtekintéséhez.
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Nightly Recharge statusz grafikonja

A Nightly Recharge statusz skalaja: nagyon rossz - rossz - elégséges - oké - j6 - nagyon
jo.

ANS-allapot grafikonja

ANS-allapot -10 és +10 kozotti skala Nulla kérul taldlhaté az altalanos szint.
ANS-allapot skalja: altalanosnal joval alacsonyabb - altaldanosnal alacsonyabb -
altaldnos - altalanosnal magasabb - altalanosnal jéval magasabb.

Heart rate bpm (4 h average) (Pulzus, bpm (4 6ras atlag))

Beat-to-beat interval ms (4 h average) (Szivdobbanasok kdzott eltelt id6, ms (4 éras
atlag))

Heart rate variability ms (4 h average) (Szivfrekvencia-valtozékonysag, ms (4 éras
atlag))

Breathing rate br./min (4 h average) (Légzésszam, lélegzet/perc (4 6ras atlag))

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

12. Kialvadtsagi allapot = Az alvasérték az altaldnos szintedhez viszonyitva. Skala:
altalanosnal jéval alacsonyabb - altalanosnal alacsonyabb - altalanos - altalanosnal
magasabb - altalanosnal jéval magasabb.

13. Részletes alvasi adatok. Tovabbi részletekért lasd: az 6ran megjelend "Alvasi adatok az
oran" on page 105.

Nightly Recharge a Polar Flow alkalmazasban

Akulonbo6z8 éjszakak sordn mért Nightly Recharge-adatokat a Polar Flow alkalmazasban lehet
dsszehasonlitani. Az el8z6 éjszakara vonatkozo Nightly Recharge-adatok a Polar Flow alkalmazas
menu Nightly Recharge menupontjaban tekinthet8ek meg. Az el6z8 napokra vonatkozo
Nightly Recharge-adatok megjelenitéséhez hizd jobbra az ujjadat a kijelz8n. Az ANS-allapot vagy
a kialvadtsagi allapot részleteinek megtekintéséhez koppints a ANS-allapot vagy a kialvadtsagi
allapot mezére.

= PSLAR.
Nightly Recharge
Yesterday
F—
K._.—_ij' feed (i} Nightly Recharge status
e Activity
0 -
Mightly Recharge
ANS charge Sleep charge
Training Aboy
@ Motifications
1] Usu L]
@ Serene tutorials
Sport profiles
D ﬂ Tips for the day
j’ For exercise
General settings
You're ready to take on the world!
Support

101



Az ANS-allapot adatai a Polar Flow alkalmazasban

« PeLAR Az ANS-allapot arra vonatkozéan biztosit informacidkat,
hogy mennyire nyugodott le a vegetativ idegrendszered

6 AN charge (ANS) az alvas korai szakaszaban. A skala -10-t6l +10-ig
terjed Nulla kordl taldlhaté az altalanos szint. Az ANS-
allapotot az alvas kb. elsé négy 6raja sordn mért pulzus,
szivfrekvencia-valtozékonysag, valamint Iégzésszam

ANS charge alapjan szamolja ki az éra.
o Heart rate(4 h average)

A normal pulzus értéke felnéttek esetében 40 és 100 bpm
¥ Heartrate 51 bpm kdzott mozog. Az egyes éjszakak kozott gyakran eltér a
pulzus értéke. Mentalis és fizikai stressz, késd este végzett

Beat-to-beat interval avg 1155 ms
gyakorlatok, betegség vagy alkoholfogyasztas esetén az
Baseline: 54 bpm (1094 ms) , . , , , ,
alvas korai szakaszaban mért pulzus értéke magasabb. A
o Heart rate variability(4 h average) . , , . , s g
legjobb, ha az altalanos szinthez hasonlitod az el8z8 éjszaka
#% Heart rate variability 26 ms mért értékeket.
Baseline: 26 ms
o Breathing rate(4 h average) . . ~ ~ L , .. P
Szivfrekvencia-valtozékonysag (HRV) az egymast kdvetd
B8 Breathing rate 13.4 br/min szivverések kozotti eltérést mutatja. A magas
Baseline: 135 br/min szivfrekvencia-valtozékonysag altalanossagban véve az

altaladnos j6 egészséghez, a kivald kardiovaszkularis
erénléthez és a stresszel szembeni megfeleld ellenallashoz
kothetd. Egyének kozott jelentds eltérések tapasztalhatdak,
20 és 150 kozotti értékekkel. A legjobb, ha az altalanos
szinthez hasonlitod az el8z6 éjszaka mért értékeket.

A légzésszam az alvas kb. els6 négy érajaban mért
légzésszam atlagat mutatja. A szivdobbanasok kozott eltelt
id8 alapjan szamolja ki az 6ra. A szivdobbanasok kdzott
eltelt idd belégzéskor rovidebb, kilégzéskor hosszabb. Alvas
soran a légzésszam csokken, és elsésorban az
alvasfazisokkal valtozik. Egészséges feln8ttek esetén
nyugalmi allapotban ez az érték 12 és 20 légzés per perc
kdzott mozog. A magasabb értékek lazra vagy kialakuldban
lévd betegségre utalhatnak.

Kialvadtsagi allapot adatai a Polar Flow alkalmazasban

A Polar Flow alkalmazasban megjelend kialvadtsagi allapot adataival kapcsolatban lasd: "Alvasi
adatok a Flow alkalmazasban és a webes fellleten" on page 108.

Személyre szabott tippek a Polar Flow alkalmazasban

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

Gyakorlatokhoz

Minden nap kapsz gyakorlatra vonatkozd tippet. Jelzi, hogy laza napra van-e sziikséged, vagy
mindent beleadhatsz. Atippek az alabbiakon alapulnak:

« Nightly Recharge statusz
« ANS-allapot

« Kialvadtsagi allapot

« Kardioterhelési allapot

Alvashoz

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

« egy hosszabb id8szak soran mért alvasritmust
« Kardioterhelési allapot
« el6z6 napi gyakorlat

Az energiaszint szabalyozasara

Kuléndsen alacsony ANS-allapot vagy kialvadtsagi allapot esetén tipp jelenik meg arra
vonatkozdan, hogyan vészeld at a napot alacsonyabb energiaszinttel. Ezek gyakorlati tippek,
amelyek segitségével lenyugodhatsz, ha tul vagy pérogve, és ndvelheted az energiaszintedet, ha
arravan szikséged.
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all F 9:41 AM £ 100% (=)

PokAR
< Nightly Recharge >
o Nightly recharge status

o Tips for the day

ll _x’ For exercise

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

Very poor easy.
«
[omm For sleep:
ANS charge Sleep charge Make sure you get enoygh sleep.
Awarm cup of something before
Much below usual Much below usual bedtime might relax you, just as long
b i as it doesn't contain caffeine or
sual 73

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 funkciérél tovabbi részletek ebben a részletes Utmutatdban talalhatok.

SLEEP PLUS STAGES™ ALVASKOVETES

ASleep Plus Stages automatikusan nyomon koveti az alvas mennyiségét és minéségét, és
megmutatja, hogy mennyi idét toltottél az egyes alvasfazisokban. Osszefoglalja az alvasi idéd és az
alvasi min6séged adatait egyetlen kdnnyedén attekinthetd érték, az alvasérték formajaban. Az
alvasérték megmutatja, hogy hogyan aludtal a jelenlegi tudomanyos alvaskutatasok alapjan
meghatarozott mutatékhoz hasonlitva.

Ha 6sszehasonlitod az alvasértéket a szokasos szinteddel, az segithet annak felismerésében, hogy a napi
rutin mely szempontjai befolyasolhatjak alvasodat, és melyeken kell valtoztatnod. A alvasod
éjszakankénti lebontasat megtekintheted az 6ran és a Polar Flow alkalmazasban. A Polar Flow
webszolgdltatasban megtekinthetd hosszd tavu alvasadatok segitségével részletesen kielemezheted az
alvasmintaidat.

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

1. Azelsd Iépés, amit meg kell tenned, az a kivant alvasidé beallitasa a Polar Flow
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alkalmazasban vagy az 6radon. A koppints a profilra a Polar Flow alkalmazasban, majd
valaszd a Your preferred sleep time (kivant alvasid6) lehet&séget. Valaszd ki a kivant
id6tartamot, majd koppints a Done (Kész) lehetdségre. Vagy jelentkezz be a Flow-
fickodba vagy hozz létre egyet a flow.polar.com oldalon, majd valaszd a Settings >
Physical settings > Your preferred sleep time (Beallitasok > Fizikai beallitasok >
Kivant alvasidé) pontot. Allitsd be a kivant idétartamot, majd koppints a Save (Mentés)
opcidra. Az 6ran a Settings > Physical settings > Preferred sleep time (Beallitasok >
Fizikai bedllitasok > Kivant alvasidd) pontban tudod bedllitani a kivant alvasidét.

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

ic imfarmatinm foor
nrormat

ASleep time preference (alvas kivant idétartama) az az alvasi id8, ameddig minden éjjel
aludni szeretnél. Az alapértelmezés szerint ez a korcsoportnak megfelel® érték (18 - 64
éves koru felnéttek esetében nyolc 6ra). Ha Ugy érzed, nyolc éra alvas kissé tul sok,
javasoljuk, hogy az egyéni igényeidnek megfeleléen allitsd be az alvasidét. gy pontosabb
visszajelzéseket fogsz kapni arrdl, mennyit aludtal a kivant alvasidétartamhoz képest.

2. Ahhoz, hogy a Sleep Plus Stages mikodjon, engedélyezni kell a folyamatos pulzusmérés
funkciét. A folyamatos pulzusmérés aktivalasahoz Iépj a Settings (Beallitasok) > General
Settings (Altaldnos beallitisok) > Continuous HR tracking (Folyamatos pulzusmérés)
menuUpontba, és valaszd az On (Be) vagy a Night-time only (Csak éjszaka) lehet8séget. A
csuklépantot szorosan hiizd meg a csuklédon. Az éra hatoldalan talalhatoé érzékelének
folyamatosan érintkeznie kell a b&rrel. A viselésre vonatkozé részletesebb informaciokért
lasd: Csukl6érzékelds pulzusmérés.

3. Az dra automatikusan érzékeli, hogy mikor alszol el, hogy mikor ébredsz fel, és hogy
mennyit aludtal. A Sleep Plus Stages értékei a nem dominans kéz mozgasanak beépitett
3D gyorsulasérzékelbvel térténd, valamint a szivdobbanasok kozétt eltelt id6 optikai
pulzusmérdével, csuklon torténd rogzitésén alapszik.

4. Reggel az 6ran megtekintheted az alvasértéket (1-100). Megkapod az alvasfazisokra
(kdnnyd alvas, mélyalvas, REM-alvas) vonatkozé adatokat, valamint egy éjszaka utan az
alvasértéket is, beleértve az alvastémakra (mennyiség, stabilitas és regeneracio)
vonatkozé visszajelzést. A harmadik éjszaka utan megjelenik az altaladnos szinttel valé
dsszehasonlitas értéke is.

5. Az alvas min8ségére vonatkozd személyes benyomasodat is rogzitheted az 6ran vagy a
Polar Flow alkalmazasban megadott értékeléssel. A kialvadtsagi allapot kiszamitasakor az
Ora az altalad adott értékelést nem veszi figyelembe, de rogzitheted, hogy milyennek
érezted az alvast, hogy 6ssze tudd hasonlitani a kialvadtsagi dllapot kapott értékével.

Alvasi adatok az 6ran
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Az alvdsadatokat felébredés utdn a Nightly Recharge
oralapon tudod megtekinteni. A Nightly Recharge allapot
részleteinek megtekintéséhez nyomd meg az OK
gombot, majd gorgess a Sleep charge details
(Kialvadtsagi allapot részletei) ponthoz a LE gombbal. A
részletek megnyitdsahoz nyomd meg az OK gombot.

Az alvaskoévetést manualisan is kikapcsolhatod. A Nightly
Recharge orafellleten az Already awake? (Mar ébren
vagy?) felirat lathato, ha az éra legalabb négy éra alvast
érzékelt. Nyomd meg az OK gombot, nyugtazva ezzel az
ora szamara, hogy felébredtél. Erésitsd meg az OK
gombbal, és az 6ra azonnal 6sszesiti az alvasodra
vonatkozé adatokat.

A sleep charge (kialvadtsagi allapot) nézet a kdvetkez8
informaciokat jeleniti meg:

1. Sleep score (Alvasérték) allapotanak
grafikonja

2. Sleep score (Alvasérték) (1 - 100) Az alvasi
id6t és az alvas mindségét egyetlen szamban
Osszesitd érték.

3. Kialvadtsagi allapot = Az alvasérték az
altalanos szinthez viszonyitva. Skala:
altaldnosnal jéval alacsonyabb - altalanosnal
alacsonyabb - altalanos - altalanosnal
magasabb - altalanosnal jéval magasabb.

4. AzSleep time (Alvasi id6) mutatja meg az eltelt
idét az elalvas és felébredés ideje kozott.

5. Actual sleep (Tényleges alvasid®): azt mutatja,
hogy az elalvas és a felkelés kdzott eltelt idd
alatt mennyit aludtal. Pontosabban ez az alvasi
id6, a megszakitasok idejét levonva. Az aktudlis
alvasiddben csak a valéban alvassal toltott id6
szerepel.

6. Continuity (Folyamatossag) (1-5): Az
alvasfolytonossag azt értékeli, hogy az alvasi id
mennyire volt folytonos. Az alvasi folyamatot
egy egyt6l otig terjedd skalan értékeljuk:
fragmented (szakaszos) - fairly fragmented
(nagyjabdl szakaszos) - fairly continuous
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10.

11.

(nagyjabdl folyamatos) - continuous
(folyamatos) - very continuous (nagyon
folyamatos).

ALong interruptions (min) (Hosszu
megszakitasok (perc)) pontban az egy percnél
hosszabb ideig tarté alvasmegszakitasok soran
ébren toltott id6 lathatd. A normal éjszakai alvas
soran szamos révidebb és hosszabb
alvasmegszakitasra sor kerul, amelyek soran
ténylegesen felébredink. Az, hogy emlékszuiink-
e ezekre az alvasmegszakitasokra, vagy nem, az
egyes alvasmegszakitasok hosszatol fugg. A
rovidebbekre altaldban nem emléksziink. A
hosszabbakra, amikor pl. felkeltink egy korty
vizet inni, emlékszlnk. Az alvasmegszakitasok
sarga szinnel jelennek meg az alvasi idévonalon.
Sleep cycles (Alvasciklusok): Normal esetben
altaldban 4-5 alvasciklus megy végbe egy
éjszakai alvas soran. Ez kb. 8 6ra alvasnak felel
meg.

REM sleep % (REM-alvas): Az REM az ,gyors
szemmozgas” angol réviditése. 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 hasonléan
regeneralja az elmét, valamint javitja a memoriat
és a tanulasi képességet.

Deep sleep % (Mélyalvas %): A mélyalvas az
alvas azon fazisa, amelybdl nehezen ébrediink
fel, mivel a szervezet kevésbé reagal a kdrnyezeti
ingerekre. A mélyalvas nagy részére az éjszaka
elsd felében kerUl sor. Ez az alvasfazis
regeneralja a szervezetet és erdsiti az
immunrendszert. A memoria és a tanulas
bizonyos vonatkozasaira is hatassal van. A
mélyalvas fazisat lassu hullamu alvasnak is
nevezik.

Light sleep % (Konnyd alvas (%)): Akonny(
alvas az éberség és a mélyalvas kdzotti atmeneti
allapot. KénnyU alvasbdl kdnnyen felébredink,
mivel ebben a szakaszban viszonylag
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érzékenyek maradunk a kdrnyezeti ingerekre. A
konny( alvas tovabba tdamogatja a mentalis és a
fizikai regeneraciot, habar ebbdl a szempontbdl
a mélyalvas és az REM-alvas a fontosabb
alvasfazis.

Alvasi adatok a Flow alkalmazasban és a webes felUleten

Az, hogy ki hogy alszik, egyénenként valtozik, igy ahelyett, hogy masokhoz hasonlitanank az
értékeket, érdemesebb hosszu tavu alvasmintaink alapjan megérteni az alvasunkat. A legutdbbi
éjszakara vonatkozd adatok Polar Flow alkalmazasban torténé megtekintéséhez szinkronizald
6radat a Flow alkalmazassal. A Polar Flow alkalmazasban napi és heti alapon nyomon
kovetheted az alvasodat, és megtekintheted, hogy milyen hatassal vannak alvasi szokasaid,
valamint a nap soran meghozott dontéseid alvasodra.

Az alvasra vonatkozo adatok megjelenitéséhez koppints a Sleep (Alvas) pontra a Polar Flow
alkalmazasban. A Sleep structure (Alvasszerkezet) nézetben megtekintheted, hogy hogyan
alakult az alvasod az egyes alvasfazisokban (kénnyU alvas, mélyalvas és REM-alvas), valamint az
alvasmegszakitasok is megjelennek. Az alvasciklus altalaban konny( alvassal kezdédik, amelyet a
mélyalvas és az REM-alvas kovet. Egy éjszakai alvas altalaban 4-5 alvasciklusbél all. Ez kb. 8 6ras
alvasnak felel meg. A normal éjszakai alvas sordn szdmos rovidebb és hosszabb
alvasmegszakitasra sor kertl. A hosszi megszakitasokat magas narancssarga oszlopok jelzik az
alvasszerkezet grafikonjan.
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Az alvasérték hat 6sszetev8je harom témara oszthatd: mennyiség (teljes alvasi idd), stabilitas
(hosszu alvasmegszakitasok, alvasfolytonossag és tényleges alvasidd), valamint regeneracio
(REM-alvas és mélyalvas). A grafikonon megjelen 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 alvasmin8séged (stabilitas és regeneracié témak) a hét
soran.
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A Sleep rhythm (Alvasritmus) szakasz heti attekintést biztosit az alvasi id8rél és az
alvasfazisokrol.
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Az alvasra vonatkozo hosszu tavu adatok alvasfazisokkal torténd megtekintéséhez valaszd a
Flow webszolgaltatasban a Progress (Haladas) pontot, majd az Sleep report (Alvasjelentés)
fulet.

Az alvasjelentés hosszu tavu attekintést nyujt az alvasmintakra vonatkozéan. Az alvasadatok 1
hdnapos, 3 hénapos és 6 hénapos iddszakra vonatkozéan jelenitheték meg. Az alvasra
vonatkozé adatok kézul az alabbiaknal jelennek meg atlagértékek: elalvas, felébredés, alvasi idd,
REM-alvas, mélyalvas és alvasmegszakitasok. Az alvasra vonatkozd adatok éjszakankénti
lebontasanak megtekintéséhez vidd az egeret az alvasgrafikon folé.
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A Polar Sleep Plus Stages funkciorél tovabbi részletek ebben a részletes Utmutatoban talalhatok.
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SERENE™ IRANYITOTT LEGZOGYAKORLAT

ASerene™ egy iranyitott, mély légzégyakorlat, amely segit ellazitani a tested és elméd, valamint
kezelni a stresszt. A Serene Utmutatdst nyUjt a lassu, egyenletes ritmusu légzéshez - hat lélegzetvétel
percenként, amely az optimalis |égzésszam a stresszet enyhité hatasok eléréséhez. Amikor lassan
Iélegzel, a szivverésed elkezd szinkronizalddni a l1égzési ritmusoddal, és a szivdobbanasok kdzott eltelt idd
maédosul.

Az 6ran talalhaté légz8gyakorlat segit fenntartani az egyenletes, lassu ritmusu légzést a kijelz6n
megjelend animacié és rezgés segitségével. A Serene méri a tested gyakorlatra adott reakcioit, és valés
idej(i visszajelzést szolgaltat bioldgiai hogylétedrdl. A gyakorlatot kdvet&en egy 6sszefoglalot fogsz kapni
arrél, hogy mennyi id6t toltottél a harom nyugalmi zénaban. Minél magasabb a z6na, annal jobban
rahangolddtal az optimalis 1égzésritmusra. Minél tébb id6t tdltesz a magasabb zondkban, annal tébb
elény06s hatast tapasztalhatsz hosszu tavon. Ha rendszeresen elvégzed a Serene légzégyakorlatot, az
segithet a stresszkezelésben, az alvasod mindségének javitasaban, és az altalanos jélléted
javulasat is érzékelheted.
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Serene légz6gyakorlat az éradon

ASerene légz6gyakorlat lasst és mély Iélegzetekbdl allé gyakorlaton vezet keresztul, amely
lenyugtatja a szervezetet és az elmét. Amikor lassan |élegzel, a szivverésed elkezd
szinkronizalddni a légzésed ritmusaval. A szivdobbanasok kdzott eltelt idé mélyebb és lassabb
légzés soran nagyobb eltéréseket mutat. A mély Iélegzetek mérhetéen mddositjak a
szivdobbanasok k&zott eltelt id6 értékét. Belélegzéskor az egymast kdvetd szivdobbanasok
kozotti idd lerovidil (a pulzus felgyorsul), kilégzéskor az egymast kdvetd szivdobbanasok kozotti
id6 hosszabba valik (a pulzus lelassul). A szivdobbanasok kozott eltelt id6tartamok kdzott akkor
a legnagyobb az eltérés, 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 szinkronizacié alapjan, hanem az alapjan is
mérjuk, hogy milyen kozel kertiltél az optimalis légzésszamhoz.

A Serene |égz8gyakorlat alapértelmezett id6tartama 3 perc. A légz8gyakorlat id6tartamat 2-20
perc kdzott allithatod. Sziikség esetén a belégzés és a kilégzés id6tartama is modosithatd. A
legnagyobb légzésgyakorisag 3 masodperc belégzés és 3 masodperc kilégzés lehet, ami
percenként 10 légzést eredményez. A legkisebb légzésgyakorisag 5 masodperc belégzés és 7
masodperc kilégzés lehet, ami percenként 5 légzést eredményez.

Start
3min, 55/5s

Set duration

Breathing exercise

3min

exhale

Ellenérizd, hogy a testhelyzeted lehet&vé teszi-e, hogy a karodat lazan, a kézfejedet pedig
mozdulatlanul tudd tartani a teljes légz6gyakorlat soran. Ez a testhelyzet lehet8vé teszi a
megfeleld pihenést, valamint gondoskodik arrél, hogy a Polar 6rad pontosan tudja mérni a
gyakorlat hatasait.

1. Az 6rat szorosan viseld a csuklén, legalabb egy ujjnyi tavolsagra a csuklécsonttol felfelé.

2. Vegyélfel kényelmes Ul6 vagy fekvd poziciot.

3. Az 6ranvalaszd ki a Serene, majd a Start (inditas) lehet8séget a légzdgyakorlat
inditdsahoz. A gyakorlat 15 masodperces el6készuleti szakasszal kezdédik.

4. Koévesd a légz8gyakorlatot a kijelz6n megjelend utasitasok vagy a rezgések alapjan.

5. Agyakorlat befejezéséhez barmikor megnyomhatod a VISSZA gombot.
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6. Az animacio fé eleme az aktualis nyugalmi zonanak megfeleléen valtoztatja a szinét.
7. Agyakorlat utan az eredmények megjelennek az 6ran az egyes nyugalmi zonakban téltétt
id6 formajaban.

[}

01:32 / 2 min

Nyugalmi zénak: ametiszt, zafir és gyémant. A nyugalmi zénak azt jelzik, hogy mennyire van
0sszhangban a szivverésed és a légzésed, valamint hogy mennyire kozelitetted meg a hat
lélegzet per perc optimalis Iégzésszamot. Minél magasabb a z6na, annal inkabb rahangolédtal az
optimalis légzésritmusra. A legmagasabb nyugalmi zdna, a gyémant zéna eléréséhez korulbelll
hat Iélegzet/perc vagy annal lassabb légzési ritmust kell fenntartanod. Minél tobb idét toltesz a
magasabb zénakban, annal tobb elényds hatast tapasztalhatsz hosszu tavon.

Alégz8gyakorlat eredménye

A gyakorlatot kdvetben egy 6sszefoglalot fogsz kapni arrdl, hogy mennyi id6t toltéttél a harom
nyugalmi zénaban.

Breathing exercise
27.06.2019 21:38

& 03:00 ..

Diamond zone

®00:15

Sapphire zone

@ 052

Amethyst zone

01:12 ..

A Serene™ iranyitott légz8gyakorlat funkciordl tovabbi részletek ebben a részletes Utmutatdban
taldlhatok.
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CSUKLON MERT PULZUSSAL VEGZETT FITNESZ TESZT

A csuklén mért pulzussal végzett Polar Fitnesz teszt egy egyszer(, biztonsagos és gyors modja annak,
hogy megbecsild 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-valtozékonysagod, valamint a személyes adataid - nem, kor,
testmagassag, testsuly, valamint a fizikai aktivitasi szinted sajat magad altal megadott értékelése (azaz az
edzési el6zmények) - alapjan végzi el a szdmitast. A Polar Fitnesz teszt egészséges felnéttek szamara
készult.

Az aerob all6képesség dsszefliggésben all azzal, hogy milyen jol dolgozik a kardiovaszkularis rendszered,
amikor oxigént szallit a szervezetedben. Minél jobb az aerob alléképességed, annal erésebb és
hatékonyabb a szived. A j6 aerob all6képesség szamos egészségligyi elénnyel jar. Segit példaul
csokkenteni a magas vérnyomas és a keringési rendszeri betegségek, illetve az agyvérzés kockazatat. Ha
szeretnéd fejleszteni aerob alloképességedet, a fitnesz teszt eredményének érzékelhetd valtozasahoz
atlagosan hat hét rendszeres edzés szikséges. Ha az erénléted jelenleg kevésbé jo, gyorsabb fejl6dést is
tapasztalhatsz. Minél jobb az aerob alloképességed, annal kisebb valtozasokat fogsz tapasztalni az
eredményeben.

Az aerob all6képesség legjobban olyan edzésekkel fejleszthetd, melyek tdbb izomcsoportot is
megmozgatnak. llyenek példaul a futas, a kerékparozas, a gyaloglas, az evezés, az Uszas, a korcsolyazas,
és a terepsielés. Afejl6désed nyomon kévetéséhez az elsd két hét soran végezd el néhany alkalommal a
fitnesz tesztet az alapérték megallapitasahoz, majd ismételd meg a mérést havonta egyszer.

A megbizhat6 eredmények érdekében tartsd be az aladbbiakat:

« Atesztet barhol elvégezheted - otthon, az irodaban, egy fitnesz klubban -, feltéve, hogy a
kdrnyezet elég nyugodt hozza. Lehet8leg ne legyenek hangos zajok (példaul televizio, radi6, vagy
telefon), és a teszt kozben ne beszélgess.

« Atesztet mindig ugyanott, ugyanabban az id6ben végezd el.

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

« Kerlld az er8s fizikai megterhelést, az alkohol fogyasztasat, és a stimulald hatasu gyégyszereket a
teszt napjan és el6tte.

« Kipihentnek és nyugodtnak kell lenned. Fekiid; le, és a teszt megkezdése elbtt pihenj 1-3 percet.

A TESZT ELOTT

Ateszt el6tt gy6z6dj meg arrol, hogy a fizikai beallitasok, beleértve az edzési hatteret is, pontosak a
Beallitasok > Fizikai beallitasok menipontban.

Az 6rat szorosan viseld a csuklon, legaldbb egy ujjnyi tavolsagra a csuklocsonttél felfelé. Az 6ra
hatoldalan talalhat6 pulzusérzékelének folyamatosan érintkeznie kell a bérrel.
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A TESZT ELVEGZESE

Afitnesz teszt elvégzéséhez nyomd meg a gombot, majd pdccints lefelé a Fitnesz teszt lehet8ségig.
El6sz6r koppints a Fitnesz teszt, majd a Lazits és inditsd a tesztet lehet&ségre.

« Amikor megtalalta a pulzust, az aktualis pulzusod és a Fekiidj le és lazits felirat jelenik meg a
kijelz6n. Lazits, ne mozogj tul sokat, és ne beszélgess masokkal.

« Agomb lenyomasaval barmelyik szakaszban megszakithatod a tesztet. Ekkor a Teszt
megszakitva lzenet jelenik meg.

Ha az 6ra nem képes észlelni a pulzusjelet, a kijelzén a Sikertelen teszt (izenet jelenik meg. Ebben az

esetben ellenérizned kell, hogy az éra hatoldalan talalhatd pulzusérzékeld folyamatosan érintkezik-e a
b8rrel. A Csuklon mért pulzus cimi fejezetben részletes Utmutatast talalsz arrél, hogy hogyan viseld az
orat, ha a csuklédon méred a pulzust.

TESZTEREDMENYEK

Ateszt befejezésekor az 6ra rezgéssel figyelmeztet, és megjeleniti a becstlt VO, értéket, valamint az
erdnléti vizsgalat eredményének leirasat.

Ekkor aVO2,,.x frissitése a fizikai beallitasokba? (izenet jelenik meg.

« Koppints a o lehet8ségre az érték mentéséhez a Fizikai beallitasok kozé.
« Csak akkor koppints a e lehet&ségre a megszakitashoz, ha ismered a legutobb mért VO, 4«

értéket, és az tobb mint egy edzettségi szinttel eltér az eredménytél.

Alegfrissebb eredményeket a Tesztek > Fitnesz teszt > Legutébbi eredmény menuben tekintheted
meg. Csak a legfrissebb teszteredmény jelenik meg.

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

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

A TESZT ELVEGZESE

Az éradon valaszd a Fitnesz teszt > Lazits és inditsd a tesztet menupontot. Az dra elkezdi keresni a
pulzusod.
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Amikor megtaldlta a pulzust, a Fekudj le és lazits felirat jelenik meg a kijelzdn. Lazits, ne mozogj tul
sokat, és ne beszélgess masokkal.

AVISSZA gomb lenyomasaval barmelyik szakaszban megszakithatod a tesztet. Ekkor a Teszt
megszakitva l(zenet jelenik meg.

Ha az éra nem képes észlelni a pulzusjelet, a kijelz&n a Sikertelen teszt Uizenet jelenik meg. Ebben az

esetben ellenérizned kell, hogy az éra hatoldalan talalhatd pulzusérzékeld folyamatosan érintkezik-e a
bérrel. A Csuklon mért pulzus cimi fejezetben részletes Utmutatast talalsz arrdl, hogy hogyan viseld az
orat, ha a csuklédon méred a pulzust.

TESZTEREDMENYEK

Ateszt befejezésekor az 6ra rezgéssel figyelmeztet, és megjeleniti a becsilt VO,,,, értéket, valamint az
erdnléti vizsgalat eredményének leirasat.

Ekkor a VO2,,ax frissitése a fizikai beallitasokba? lzenet jelenik meg.
« Az OKgomb megnyomasaval az értéket a Fizikai beallitasok pontba mentheted.
« Csak akkor nyomd meg a VISSZA gombot a mentés megszakitdsahoz, ha ismered a legutébbi

VO, mayx értékedet, és az tobb mint egy edzettsegi szinttel eltér az eredmenytdl.

A legfrissebb eredményeket a Tesztek > Fitnesz teszt > Legut6bbi eredmény mentben tekintheted
meg. Csak a legfrissebb teszteredmény jelenik meg.

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

Az 6ra minden teszt befejezése utan automatikusan szinkronizal6dik a Polar Flow
alkalmazassal, ha a telefonod a Bluetooth-hatésugaron beltil van.

Edzettségi szint osztalyok

Férfiak
Kor/év Nagyon [Alacsony |Elégséges |Kozepes [J6 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
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Kor/év Nagyon Alacsony |Elégséges |K6zepes |J6 Nagyon j6 |Elit
alacsony

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

N6k

Kor/év Nagyon Alacsony |Elégséges |K6zepes |6 Nagyon j6 |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 >4
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 >38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 > 36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 >30

Abesorolas 62 vizsgalati anyag attekintésén alapul, ahol a VO, értékékének mérését kdzvetlendl,
egészséges felnbtteken végeztiik az Egyesilt Allamokban, Kanadaban és 7 eurépai orszagban.

Referencia: Shvartz E, Reibold RC. Aerobic fitness norms for males and females aged 6 to 75 years: a
review. Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

VO,max

Egyértelm( kapcsolat all fenn a test maximalis oxigénfogyasztasa (VO2,,,,4) és a sziv és léguti edzettség
kozott, mivel a szévetekhez torténé oxigenszallitas a tudé- és a szivmikodeéstol fugg. AVO2 4«
(maximalis oxigénfelvétel, maximalis aerob teljesitmény) az a maximalis rata, amely mellett a szervezet
fel tudja hasznalni az oxigént maximalis fizikai er6kifejtés esetén; kdzvetlen dsszefliggésben all a sziv
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maximalis, a vérnek az izmokba valo eljuttatasahoz szikséges kapacitasaval. AVO2 ., értéket fitnesz
tesztek segitségével lehet mérni és megjosolni (példaul maximalis edzési tesztek, szubmaximalis edzési
tesztek, Polar Fitnesz teszt). AVO2,,,,, a keringési- és legzérendszeri allokeépesség kivald jelz6szama, és
segitségével kivaldan elbre jelezhet§ az alléképességet kdveteld események, példaul tavfutas,
kerékparozas, sifutas és Uszas alatt nyujtott teljesitOképesség.

AVO2,.,, kifejezhetd akar milliliter per percben (ml/min = ml B min-1), vagy ez az érték eloszthat6 a
személy testtdmegével kilogrammban (ml/kg/min=ml B kg-1 l min-1).

FITSPARK™ NAPI EDZESI UTMUTATO

A FitSpark™ edzési Utmutat6 az igényeidnek megfelel, hasznalatra kész edzéseket kinal szamodra
az 6radon keresztil. Az edzések Ugy épullnek fel, hogy megfeleljenek az edzettségi szintednek, az edzési
el6zményeidnek, valamint a regeneralddasodnak és a felkésztiltségednek az el6z6 éjszakadra vonatkoz6
Nightly Recharge statuszod alapjan. A FitSpark minden nap 2-4 edzési opciét biztosit: egy legjobban rad
szabott lehet&séget, illetve 1-3 masik alternativat, amit helyette valaszthatsz. Naponta maximum négy
javaslatot kapsz, 6sszesen 19 kilonb6z8 edzés kozll. A javaslatok kardié-, erénléti és kiegészitd edzés
kategoriakra oszlanak.

@ Amikor a Recovery Pro funkciét a Vantage V éraddal hasznalod, az adott napi ortosztatikus
teszt eredményét figyelembe veszi a FitSpark napi edzési javaslat elkészitésekor.

AFitSpark edzések a Polar altal meghatarozott, kész edzési célkitlizések. Az edzésekhez pontos instrukcié
tartozik az egyes gyakorlatok elvégzéséhez, valamint valds idejld Iépésenkénti Utmutatas annak
biztositasa érdekében, hogy a gyakorlatokat biztonsagosan, a megfelel6 technikaval végezd. Minden
edzés id6 alapu, és az aktudlis erénlétedre van szabva, igy ez a funkcié fittségtdl fuggetlentl mindenki
szamara alkalmas. A FitSpark edzésjavaslatok minden edzésszakasz utan frisstilnek (beleértve a FitSpark
nélkul végzett edzésszakaszokat is) éjfélkor, és amikor felébredsz. A FitSpark gondoskodik az edzéseid
valtozatossagarél, mivel kildonb6zd tipusu napi edzések kozul valaszthatsz.

Hogyan hatarozzuk meg a fittségi szintet?
Afittségi szint minden edzésjavaslat esetén az alabbiak alapjan kerl meghatarozasra:
« Edzési el6zmények (a megvalésitott heti atlagos pulzuszénak az elmult 28 nap soran)

« VO2max (Maximalis oxigénfelvétel az 6ran lévé Fitnesz teszthdl)
« Training background (Edzési el6zmények)

A funkciét edzési el6zmények nélktl is elkezdheted hasznalni. Azonban a FitSpark csak 7 nap
hasznalat utan fog optimalisan mkodni.
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Minél magasabb a fittségi szint, annal hosszabb ideig tartanak az edzési
célkitlizések. A legmegterhel6bb erénléti célok nem elérhet8ek az alacsonyabb
fittségi szinteken.

Milyen tipusu gyakorlatok taldlhat6ak az edzéskategoriakban?
A kardi6edzések soran kulénb6z6 hosszusagu id6t toltesz az egyes pulzuszonakban. Minden
edzés bemelegitésbdl, gyakorlatokbdl és levezetésbdl all. A kardidedzések barmilyen sportprofil
esetén elvégezhetbek az Ora segitségével.
Az erénléti edzésszakaszok erdnléti gyakorlatokbdl allo, iddzitett Utmutatast tartalmazé
koredzések. A sajat sulyos edzéseknél a sajat testsuly szolgal ellensulyként, nincs szukség kulon
sulyokra. A koredzésekhez sziikség lesz egy sulyzékorongra és egy gombsulyzdra vagy szogletes

sulyzéra a gyakorlatok elvégzéséhez.

A kiegészitd edzések kdredzés tipusu edzések, amelyek erénléti edzésekbdl és mobilitasi
gyakorlatokbdl dllnak, id6zitett Utmutatoval.

FitSpark az éran
Az id6 nézetben a FEL és LE gombokkal [éphetsz be a FitSpark éralapra.

AFitspark éralap az alabbi nézeteket tartalmazza az egyes edzéskategdriak esetén:

MON zng

Go for your plan

Time to relax

@ PROGRM ORALAP: Ha van aktiv Futéprogramod a Polar Flow alkalmazasban, a
FitSpark-javaslatok a futéprogram edzési célkitlizései alapjan lesznek 6sszeallitva.
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Az edzési javaslatok megtekintéséhez nyomd meg az OK gombot a Fitspark 6ralapon. A
legmegfelel6bb edzés fog megjelenni elséként az edzési el6zményeid és a fittségi szinted
alapjan. Gorgess lefelé a tobbi valaszthatd edzési javaslat megtekintéséhez. Az OK gombbal
kivalaszthatsz egy edzési javaslatot, és megtekintheted az edzés részletes lebontasat. Az
edzéshez tartozd gyakorlatok (erénléti és kiegészité edzések) megtekintéséhez gorgess lefelé,
majd valassz ki egy egyéni gyakorlatot az adott gyakorlatra vonatkozé részletes Utmutatas
megtekintéséhez. Gorgess a Start lehet&séghez, és nyomd meg az OK gombot az edzési
célkitlizés kivalasztasahoz, majd az edzési célkitlizés elinditasahoz valassz egy sportprofilt.

) t
= Regular

~51min " :

G exercisges
Other options
Bodyweight

Get stronger

Edzés kozben

al
Circuit
Regular

~51mm
Start )

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
with a brisk
pace.

9

fi:_,

Strength tr.

Az 6ra Utmutatast biztosit az edzés soran, amely tartalmazza az edzésre vonatkozé
informacidkat, kardidedzési célkitlizések esetén az idézitett szakaszokat pulzuszénakkal
kiegészitve, erénléti és kiegészit6 edzések esetén pedig az id6zitett szakaszokat a gyakorlatokkal

kiegészitve.
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Az erénléti és a kiegészitd edzések kész edzésterveken alapulnak, amelyek animalt gyakorlatokat
és valos idejl, Iépésenkénti Utmutatast biztositanak. Minden edzéshez id6zit6 tartozik, és az éra
rezgéssel jelzi, hogy mikor kell a kdvetkezd szakaszra valtani. Minden mozdulatot 40
masodpercig kell ismételni, majd egy perces pihenés kdvetkezik, mieldtt tovabb lehet Iépni a
kovetkez6 mozdulatra. Az els6 kor 6sszes sorozatanak befejezése utan a kdvetkezd sorozat
manualisan indithatd. Az edzésszakaszt barmikor abbahagyhatod. Az edzés egyes szakaszai nem
cserélhet6k fel és nem hagyhatdak ki.

2/3

3 rounds ! | | |
~8 min 00:00:30 00:00:29 00:01:30 00:01:29 L
®

Edzéseredmények az 6ran és a Polar Flow alkalmazasban

Kozvetlenll az edzés elvégzése utan az 6ra dsszegzést jelenit meg az edzésszakaszrél. A Polar
Flow alkalmazasban vagy a Polar Flow webszolgaltatasban részletesebb elemzést is
megtekinthetsz. A kardidedzés célkilizéseinél megjelenitheted az alapvetd edzéseredményt,
amelyben megjelennek az edzés szakaszai és a pulzusadatok. Az erénléti és a kiegészit edzések
célkitlizéseinél megjelenitheted a részletes edzéseredményeket, amelyek tartalmazzak az atlagos
pulzus értékét, valamint az egyes gyakorlatokra forditott id6t. Ezek listaként jelennek meg,
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valamint minden gyakorlat a pulzusgdrbén is megjelenik.

P Strength training 0 Mo Private
Monday, Jun 17,2019 16:10 | Polar Ignite & &
A4 00:37:31 ecsee Very low @ 113 bpm 230 keal -
(< pun ~ardin l0a Average heart rate B calori Basic training mare
..) Duration Cardio load 29 Max 133 | Min 88 {5 Calories
Exercise breakdown ® P!
1 f Warm-up 00:10:00 "1
2 .  Pushap 00:01:00 122
3 £ Boxsepwp 00:01:00 121
a ¢ Rest 00:01:00 122
§ _p  Pushup 00:01:00 106
6 ﬁ‘ Box step-up 00:01:00 114
7 ¢ Rest 00:01:00 121
8 2l Sit-up 00:01:00 103
9 i Kettlebell swing 00:01:00 108
LT Rest 00:01:00 125
1 &  Stup 00:01:00 103
12 Kettlebell swing 00:01:00 105
13§  Rest 00:01:00 122
1% | Lat pull-down 00:01:00 109
15 & Squat 00:01:00 18
16§  Rest 00:01:00 120
L Lat pull-down 00:01:00 12
18 4 Squat 00:01:00 m
L Rest 00:01:00 121
20 ¢ Cool-down 00:05:00 110
1 2 3 4 5 6 7 8 910 111213 1415 16 17 18 19 20
1% lﬁn (opm] i i i i i i i i : : B &
171 i ‘ i i i i i : ‘ OO0
| : i i i i : 3] 000004 ¥¥
152 o i : i i i i : 2[51% 00:18:49
U i i i 3 00:17:49
133 i H i i t ¥ : - -
e o H H i
W ) \ il PN g i
14 o ' sk \"s M g .,- i o~ =3
.'.'ﬂ 00:00 00:08:00 - i O :";.ri 00 o ) B ﬂ(‘r.?‘d '?f-] - ) l:.fl 3‘?.\'.0

Az edzés kockazatokkal jarhat. Miel6tt belekezdenél egy edzésprogramba, kérjuk, olvasd el a
Az edzés kockdzatainak minimalizalasa cimi dtmutatot.

SPORT PROFILOK

A sportprofilok a sportéradon talalhatd sportokat jelélik. A sportéra gyarilag négy alapértelmezett
sportprofilt tartalmaz, de a Polar Flow alkalmazasban vagy webes fellileten Uj sportokat adhatsz hozza a
listadhoz, és szinkronizalhatod azokat az sportéradra, ezzel 1étrehozva kedvenc sportjaid listajat.
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Mindegyik sport profilhoz megadhatsz részletesebb bedllitdsokat is. Példaul, személyre szabott edzési
nézeteket hozhatsz létre a sportokhoz, valamint kivalaszthatod, hogy milyen adatokat szeretnél latni
edzés kdzben: kizarolag a pulzust, vagy csak a sebességet és a tavolsagot—barmi, ami a legjobban illik az
edzési szukségleteidhez.

A sportoradban egy id6ben maximum 20 sportprofilod lehet. A Polar Flow mobil alkalmazasban vagy a
Polar Flow webes fellileten talalhato sport profilok szama nem korlatozott.

Tovabbi informacidért lasd: Sport profilok a Flow-ban.

A sportprofilok hasznalataval nyomon kdvetheted tevékenységeidet, és lathatod, mennyit fejlédtél
kildnb6z8 sportokban. Edzési el6zményeidet és elérehaladasodat a Flow webes fellleten
ellendrizheted.

Kérjuk vegye figyelembe, hogy szamos beltéri sport, csoportos sport and csapatsport profil
esetében alathaté HR mas eszkdz szamara bedllitas alapértelmezetten be van
kapcsolva. Ez azt jelenti, hogy a Bluetooth Smart kabelmentes technolédgiat hasznald

@ kompatibilis eszk6zok pl. kondi eszk6z6k kovethetik a szivritmusat. Ellendrizheti hogy
melyik sport profil rendelkezik alapértelmezettnek beallitott Bluetooth adatkdzléssel a Polar
Sport profil listabdl. Engedélyezheti vagy tilthatja a Bluetooth adattovabbitast a sport profil
beallitasoknal.

PULZUSTARTOMANYOK

A maximalis pulzusszamod 50%-a és 100%-a kdz4tti tartomany 6t pulzuszénara oszthaté. Ha a
pulzusodat egy adott pulzuszénan belll tartod, akkor kénnyedén szabalyozhatod az edzésed intenzitasi
szintjét. Minden egyes pulzuszénanak megvannak a legfébb sajatos el6nyei, és az eldnydk megértése
segithet az edzésedtdl elvart hatas elérésében.

Tovabb olvasom: Mik azok a pulzuszénak?

SEBESSEGZONAK

A sebesség/tempo z6nak segitségével kdnnyen nyomon kdvetheted a sebességed edzés kdzben, és
bedllithatod az elérni kivant sebességet/tempot. A zonak segitségével hatékonyabba teheted az
edzéseidet, és valtozatosabba teheted azok intenzitasat a lehetd legjobb hatas elérése érdekében.
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SEBESSEGZONAK BEALLITASAI

A sebességzonak a Flow webszolgaltatasban allithatok be. Ot kiilénbéz6 sebességzdna van, melyek
hatarértékei manualisan is beallithatdk, vagy az alapértelmezett értékekkel is hasznalhatok. A
sebességzonak az adott sportokhoz tartoznak, igy mindegyikhez bedllithatod a legmegfelel6bbet. A
z6nak futd (beleértve a csoportos futast), kerékparozo, és evezd sportagakban érheték el.

Default (alapértelmezett)

Ha az alapértelmezett bedllitast valasztod, a sebességzdnahatarok nem valtoztathatok meg. Az
alapértelmezett zénak egy olyan személy sebesség/tempd zénaira példak, akinek viszonylag magas a
fittségi allapota.

Free (egyéni)

Egyéni beallitas esetében lehet valtoztatni a hatarértékeken. Ha példaul mar megallapitottad az aerob
és anaerob kiszObértékeidet vagy a felsd és also laktatkiiszobeidet, ezek alapjan is beallithatod a
sebességet és tempot. Javasoljuk, hogy az anaerob kiiszob sebességét és tempojat allitsd be az 5. zéna
als6 hataraként. Ha az aerob kiiszobértéket hasznalod, ezt allitsd be a 3. z6na als6 hataraként.

EDZESI CELKITUZES SEBESSEGZONAKKAL

A sebesség/tempo z6nak alapjan edzési célkit(izéseket is Iétrehozhatsz. Miutan szinkronizaltad a célokat
a FlowSync segitségével, az edzéseszkdz edzés kdzben segit ezek elérésében.

EDZES KOZBEN

Edzés kdzben megnézheted, melyik zonaban edzel jelenleg, illetve mennyi id6t toltottél az egyes
zénakban.

EDZES UTAN

Az edzés Osszegzésében lathatod az egyes sebességzdnakban toltott id6t. Szinkronizalas utan a
sebességzonakrol részletesebb adatokat is lathatsz a Flow webszolgaltatasban.

SEBESSEG ES TAVOLSAG A CSUKLOROL

Sportérad a csuklomozdulataid alapjan koveti a sebességet és a tavolsagot egy beépitett
gyorsulasmérdvel. Ez a funkcié akkor valik nagyon hasznossa, amikor zart, vagy olyan helyen futsz, ahol
nincs GPS jel. A maximum pontossag érdekében ne felejtsd el pontosan beallitani magassagodat és azt,
hogy melyik kezed a dominans. A sebesség és a tavolsag a csuklorol akkor mikodik a legjobban, amikor
természetes, kényelmes tempdban futsz.
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Viseld sportoradat szorosan a csuklédon, hogy az ne razkédjon. Ahhoz, hogy kiegyensulyozott
eredményeket kapj, mindig a csukléd ugyanazon pontjan viseld az 6rat. Kertld az ugyanazon a karon
viselt mas eszkdzoket, mint az 6rak, aktivitaskdvetdk vagy telefon karpantok. Emellett ne hordj semmit
abban a kezedben, mint pl. térkép vagy telefon.

A sebesség és tavolsag funkcid a kovetkezd futas jellegli sportoknal érheté el: Séta, futas, kocogas, utcai
futas, palyafutds, terepfutas, tajfutas, futdpad, és Ultra futas. A sebesség és a tavolsag edzés kdzbeni
megtekintéséhez add hozza a sebességet és a tavolsagot ahhoz a sportprofilhoz, amit a futaskor
hasznalsz. Ezt a Polar Flow mobil alkalmazasban vagy a Flow webes fellleten a Sport Profiles (Sport
profilok) alatt teheted meg.

LEPESSZAM MERESE CSUKLOMOZGAS ALAPJAN

Ez a funkcio lehet8vé teszi, hogy kulon |épéshossz-érzékeld nélkil mérd le Iépésritmusodat. A
|épésszamot a csukldpantba épitett gyorsulasmérd szamitja ki. Ne feledd, hogy amikor a lépéshossz
érzékel8t hasznalod az mindig a 1épésszamot is méri:

Alépésszam-méreés funkcio a kdvetkez6 futas jellegli sportoknal érhetd el: Séta, futas, kocogas, utcai
futas, palyafutas, terepfutas, tajfutas, futépad, és Ultra futas.

Alépésritmus edzés kdzbeni megtekintéséhez add hozza a Iépésszamot ahhoz a sport profilhoz, amit a
futaskor hasznalsz. Ezt a Polar Flow mobil alkalmazasban vagy a Flow webes fellleten a Sport Profiles
(Sport profilok) alatt teheted meg.

Tovabbi részleteket a futdsi lépésszam megfigyelése és a hogyan hasznositsd a futd |épésszamot az
edzésedben részekben olvashatsz.

USZAS-MEROSZAMOK

Az Uszads-mér8szamok segitségével minden Uszdedzés alkalmaval kielemezheted és figyelemmel
kisérheted teljesitményedet és hosszu tavu fejl6désedet.

@ Alehet6 legpontosabb adatok érdekében dllitsd be, hogy melyik csuklédon viseled az ordt.
Ellenérizheted, hogy bedllitottad-e, hogy melyik csuklédon viseled az érdt a termékbedllitdsok alatt a Flow-
ban.

USZODAI USZAS

A Swimming or Pool (Uszas vagy Uszoda) profil hasznlatakor az éra régziti az Gszashosszt, az idét és a
tempot, a Ioketszamot, a pihenési id6t és az Uszasnemet. Ezenkivil a SWOLF pontszam segitségével
nyomon kovetheted fejlédésedet.
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Pace and Distance (temp6 és tav): Atempo és tav mérése a medence hossza alapjan torténik, ezért a
pontos adatokhoz add meg a megfelel6 medencehosszt. Az 6ra érzékeli, amikor megfordulsz, és az
informacié felhasznaldsaval pontos adatokat szolgaltat a tavra és a tempdra vonatkozdan.

Strokes (Karcsapasok): Az 6ra kijelzi a karcsapasok szamat percenként vagy medencehosszonként.
Ennek alapjan tébbet megtudhatsz a technikadrol, a ritmusodrol és az id8zitésedrél.

Swimming Styles (Uszasnemek): Az 6ra felismeri az Uszasnemet, kiszdmolja az adott Gszasnemre
vonatkozo értékeket, valamint az adott edzésszakaszra vonatkozd osszértékeket. Az 6ra az alabbi
Uszasnemeket ismeri fel:

« Gyorsuszas
» Hatuszas
« MellUszas
« Pillango

SWOLF (az ,Uszas" és a ,golf" roviditése) a hatékonysag kdzvetett mértéke. ASWOLF az id6tartam és az
egy medencehossz leliszasahoz szlkséges karcsapasok szamanak 6sszege. Példaul, ha a medencehossz
lelszasahoz 30 masodpercre és 10 karcsapasra van szikség, akkor a SWOLF értéke 40 lesz.
Altalanossagban elmondhaté, hogy minél alacsonyabb az adott tav és iszasnem SWOLF értéke, annal
hatékonyabb vagy.

A SWOLF egyedi érték, igy nem tanacsos dsszehasonlitani masok SWOLF értékével. Inkabb egy
személyes eszkdzrdl van sz4, amely segit a fejl6désben és a technika finomhangolasaban, valamint az
optimalis hatékonysag megtalaldsaban az egyes Uszasnemek esetén.

A MEDENCEHOSSZ BEALLITASA

Fontos, hogy a megfelel6 medencehosszt valaszd ki, mivel az hatassal van a tempd, atav és a
karcsapasok, valamint a SWOLF pontszam szamitasara. A medencehosszt a gyorsmenU edzés-el6készités
menipontjaban vélaszthatod ki. Nyomd meg a LIGHT (VILAGITAS) gombot a gyorsmenii eléréséhez,
majd valaszd a Pool length (Medencehossz) beallitast, és szikség esetén modositsd a kordbban
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.

Swimming/Pool swimming (Uszas/Uszodai Gszas) profil hasznalatakor ellenérizd, hogy a
medencehossz helyesen van-e megadva. A medencehossz médositdsahoz nyomd meg a LIGHT
(VILAGITAS) gombot a gyorsmeni eléréséhez, majd valaszt a Pool length (Medencehossz) bedllitast, és
add meg a megfelel6 hosszt.
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OPEN WATER SWIMMING (NYILTVizI USZAS)

A Nyiltvizi Uszas profil hasznalatakor az 6ra feljegyzi a megtett tavot, az Uszas tempdjat, gyorsuszas
esetén a karcsapasok szamat, valamint az utvonalat.

@ Agyorsuszds az egyetlen olyan uszdsnem, amit a nyiltvizi szdsprofil felismer.
Pace and Distance (Tempd és tav): A 6ra GPS-t hasznal az Uszastempd és a megtett tav kiszamitasahoz

Stroke rate for freestyle (Karcsapasok szama gyorsuszasnal): Az Ora rogziti a karcsapasok atlagos és
maximalis szdmat (karcsapasok szama percenként) az edzésszakasz soran.

Route (Utvonal): Az Gtvonalat GPS segitségével jegyzi meg, igy az Uszas utan megtekintheti az Gtvonalat
egy térképen a Flow alkalmazasban és a webszolgdltatasban. A GPS nem mikodik viz alatt, ezért az
utvonalat a GPS akkor érzékeli, amikor a kezed kint van a vizb8l vagy nagyon kézel van a vizfelszinhez. A
kllsd tényezdk, példaul a viz dllapota és a miholdak pozicidja befolyasolhatjak a GPS-adatok
pontossagat, és ennek eredményeképpen az ugyanazon az Utvonalon Iév8 adatok naprél napra
véltozhatnak.

PULZUSMERES ViZ ALATT

Az 6ra automatikusan méri a pulzusszamot a csuklorél az Uj Polar Precision Prime érzékel6fuzios
technoloégiaval, amely segitségével kdnnyen és kényelmesen mérhetd a pulzus Uszas kdzben. Bar a viz
miatt eléfordulhat, hogy a csuklén torténd pulzusmérés nem mikddik optimalisan, a Polar Precision
Prime elég pontos ahhoz, hogy figyelemmel tudd kisérni az atlagos pulzust és a pulzuszénakat az
edzésszakaszok soran, hogy pontos kaloriaégetési értékeket jelenits meg, valamint, hogy megtekintsd az
edzésre vonatkozo Training Load (Edzési terhelés) értéket és a pulzuszénakra vonatkozo Training Benefit
(Edzési nyereség) visszajelzést.

A lehetd legpontosabb pulzusadatok biztositasa érdekében fontos, hogy az 6rat szorosan viseld a
csuklén (a tobbi sporthoz képest is szorosabban). Az éra edzés soran torténd viselésével kapcsolatban
tovabbiinformacié taldlhaté az Edzés csuklépantos pulzusmérével cimd részben.

@ Vedd figyelembe, hogy tszds kézben az érdval nem tudsz mellkasi pulzusmérét haszndlni, mivel a
Bluetooth kommunikdcié viz alatt nem mUikédik.

USZAS EDZESSZAKASZ ELINDITASA

1. Nyomd meg a VISSZA gombot a fémenl megnyitasahoz, majd valaszd a Start training (Edzés
inditasa) lehet8séget, és keresd meg a Swimming (Uszas), Pool swimming (Uszodai Uszas) vagy
az Open water swimming (Nyiltvizi Uszas) profilt.
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2.

3.

Swimming/Pool swimming (Uszas/uszodai Gszas) profil hasznalatakor ellenérizd, hogy
helyes van-e megadva a medence hossza (a kijelz6n jelenik meg). A medence hosszanak
modositasdhoz nyomd meg a VILAGITAS gombot a Pool length (Medencehossz) beallitas
megjelenitéséhez, és add meg a megfeleld hosszt.

Nyomija meg a START gombot a felvétel megkezdéséhez.

USzAS KOZBEN

Beallithatja, hogy mi jelenjen meg a képerny6n a sportprofilok résznél a Flow webszolgltatasban. Az
Uszas sportprofilok alapértelmezett edzési nézetei példaul a kdvetkezd adatokat mutatjak:

Pulzus és a pulzus ZonePointer

Tavolsag

Id&tartam

Pihendid6 (Uszas és uszodai Uszas)

Tempd (nyiltvizi Uszas)

Pulzus grafikon

Atlag pulzusszam

Maximum heart rate (Maximalis pulzusszam)
Pontos id6

USZAS UTAN

Az Uszasadatok kdzvetlenul az edzés utan elérhet6ek az 6ra edzés dsszegzése pontjaban. Az aldbb
informacié tekinthet6 meg;

archnd Load

o Az edzésszakasz kezdetének napja és idépontja

Swimming
15.08.2018 09:1 Az edzésszakasz idGtartama

Uszastav

Heart rate Atlag pulzusszam

- 134
- 154

Maximum heart rate (Maximalis pulzusszam)

se 232 Kardioterhelés

eart rate zonesg

129



eart rate zones Pulzuszonak

00:08:00
00:11:20
00:05:17
00:12:32
00:27:10

Calories
Kaloria

623 A kalériak elégetett zsir %-a
keal

Atlagos tempd

Maximalis temp6

Kacsapasok szdma (azaz, hany karcsapast teszel meg percenként)
Cadence gyorsuszasnal szamolva.

4q « Atlag karcsapasritmus
Ls 5 7 « Maximalis karcsapasritmus

Automatic laps

Arészletesebb vizudlis megjelenitéshez, tobbek kdzott az uszodai edzésszakaszokra vonatkozé adatok
részletes lebontasanak, a pulzusnak, a tempdnak és a karcsapasritmus abrajanak megjelenitéséhez
szinkronizald az érat a Flow-val.
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BAROMETER

A barométer altal mért jellemz8k a magassag, a dblés, a lejt6, az emelkedés és az ereszkedés. Az eszkdz a
tengerszint feletti magassagot a l1égkdri nyomast mérd érzékeld adatai alapjan szamitja ki. Az emelkedés
és az ereszkedés méterben vagy labban is megjelenithetd.

A barometrikus magassagot az eszkdz GPS-en keresztil, automatikusan kalibralja, két alkalommal az
edzésszakasz els6 percében. Az edzésszakasz elején, a kalibracio elvégzése el6tt kijelzett magassag
kizarélag a barometrikus Iégnyomason alapul, amely a feltételektdl fliggéen idénként pontatlan lehet.

Az eszkdz a kalibracio elvégzése utan automatikusan korrigalja a magassagi adatokat, igy az edzésszakasz
elején kijelzett esetlegesen helytelen adatokat utdlag automatikusan kijavitja, a kijavitott adatok pedig
megtekinthet6k a Flow webszolgaltatasban és az alkalmazasban az edzésszakasz utan, az adatok
szinkronizalasat kdvetéen.

TELEFONOS ERTESITESEK

Atelefonos értesitések funkcio segitségével értesitéseket kaphatsz a bejov6 hivasokroél, Uzenetekrél és
alkalmazasértesitésekrél az 6radon. Ugyanazokat az értesitéseket kapod az éradra, mint amelyeket a
telefonod képernyé&jén latnal. A telefonos értesitések funkcié iOS és Android telefonokhoz érhet6 el.

Atelefonos értesitések hasznalatahoz a Polar Flow alkalmazasnak futnia kell a telefonodon, és parositva
kell lennie az éraddal. Tovabbi Utmutatast a Telefon parositasa a sportéraval c. szakaszban talalsz.

TELEFONOS ERTESITESEK BEKAPCSOLASA

Lépj az 6ra Settings (Beallitasok) > General settings (Altaldnos beallitasok) > Phone notifications
(Telefonos értesitések) meniipontjaba. Allitsd a telefonos értesitéseket az Off (Ki) vagy az On (Be)
értékre, amikor nem edzel. Vedd figyelembe, hogy edzés kdzben nem kapsz értesitéseket.

Atelefonos értesitéseket a Polar Flow alkalmazas eszkozbedllitasaiban is bedllithatod. Az értesitések
bekapcsolasa utan szinkronizald az 6radat a Polar Flow alkalmazassal.

Felhivjuk a figyelmed, hogy amikor a telefonos értesitéseket bekapcsolod, a sportorad és a
telefonod akkumulatora gyorsabban lemer0l, mert a Bluetooth-kapcsolat folyamatosan
aktiv.
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DO NOT DISTURB (NE ZAVARJANAK)

Ha egy adott id8re le szeretnéd tiltani az értesitéseket és a hivasértesitéket, kapcsold be a ,ne
zavarjanak” funkciot. Amikor ez a funkcié be van kapcsolva, nem kapsz értesitéseket vagy bejovo
hivassal kapcsolatos figyelmeztetéseket az altalad beallitott id6szakban.

Lépj az 6ra Settings (Beallitasok) > General settings (Altalanos beallitasok) > Do not disturb (Ne
zavarjanak) pontjara. Valaszd ki az Off (Ki), On (Be) vagy az On (Be) (22.00 - 7.00) lehet&séget, és azt az
id8szakot, amig a ne zavarjanak funkcié be legyen kapcsolva. Valaszd ki a funkcié Starts at (Kezdete) és
Ends at (Vége) értékét.

AZ ERTESITESEK MEGTEKINTESE
Valahanyszor értesitést kapsz, az Ora rezeg, és a kijelz6 alsé részén egy piros pont jelenik meg. Az
értesitések megtekintéséhez hizd el az ujjad felfele a kijelz8 aljarél, vagy forditsd magad felé a csukléd,

és nézz ra az 6rara kozvetlenul az 6ra rezgése utan.

Beérkez8 hivas esetén az 6ra rezeg, és megjeleniti a hivé felet. Az 6raddal is fogadhatod vagy
elutasithatod a hivast.

@ Atelefonos értesitések eltér6 médon mikddhetnek az Android telefonod modelljének
fuggvényében.

CSERELHETO CSUKLOPANT

A cserélhet6 csuklopantokkal a kdrnyezetnek és stilusodnak megfelel6en szabhatod személyre a
sportoradat és hasznalhatod ki a folyamatos aktivitaskdvetést, a folyamatos pulzusmérést és az
alvaskovetést.

A CSUKLOPANT CSEREJE
Orajanak csuklépantja gyorsan és egyszer(ien cserélhets.
1. Apant levalasztasahoz nyomija ki a csapszeget a pantbdl a csomaghoz mellékelt szerszam
segitségével és tavolitsa el a pantot.

2. Apantfelhelyezéséhez helyezze be a csapszeget a lyukba az ellentétes oldal fel6l majd nyomja a
helyére.
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KOMPATIBILIS EZEKELOK

Valtozatosabba teheti edzéseit, és teljesitményét is jobban megértheti a kompatibilis Bluetooth®
érzékelSk segitségével. A sportéra szamos Polar érzékel mellett szamos egyéb érzékel6t is tamogat.

A kompatibilis Polar érzékel6k és tartozékok listajanak megtekintése

Kompatibilis érzékel6k mas gyartoktdl

Uj érzékel6 haszndlata el6tt parositani kell azt a sportéraval. A parositas csak egy par masodpercig tart,
és biztositja, hogy a sportéra csak a te érzékel8id adatait vegye, és lehetbvé teszi a zavartalan edzést akar
csoportban is. Versenyen valé részvétel el6tt mindig otthon végezd el a parositast. Ezzel elkertlheted az

133


https://support.polar.com/en/support/compatibility_with_my_Polar?product_id=90336&lang=en&category=faqs
https://support.polar.com/en/which-third-party-sensors-are-compatible-with-polar-vantage

interferenciat az adatatvitel soran. Az utasitasokért lasd az Erzékel6k dsszekapcsolasa a sportéraval cim(
részt.

POLAR H10 PULZUSMERO SZENZOR
A Polar H10 mellkaspantos pulzusméré szenzor rendkiviil pontos pulzusmérést biztosit.

Bar a Polar Precision Prime a létez6 legpontosabb optikai pulzusmérési technolégia, és szinte mindenhol
mikadik, olyan sportoknal, ahol nagyobb kihivast jelent az érzékel6t egyhelyben tartani a csuklén, vagy
ahol nyomas vagy mozgas keletkezik az érzékel6 korul talalhaté izmokban vagy inakban, a pontosabb
mérési adatok érdekében, javasoljuk a Polar 10 pulzusméré jeladéval torténd hasznalatot. A Polar H10
pulzusérzékel® gyorsabban reagdl a pulzus hirtelen emelkedésére vagy csokkenésére, ezért idealis
megoldas a gyors sprintekbdl all6 szakaszos edzésekhez.

APolar H10 pulzusérzékeld belsé memériadval is rendelkezik, amely lehetbvé teszi, hogy rogzitse az
edzést, anélkll, hogy csatlakoztatnad az egységet egy edzéseszkdzh6z vagy mobil alkalmazashoz. Ehhez
elég, ha dsszekapcsolod a H10 pulzusérzékel6t a Polar Beat alkalmazassal, és elinditod az edzést. igy a
Polar H10 pulzusérzékel&vel példaul egy Usz6edzés adatait is rogzitheted. Tovabbi informacidért l1asd a
Polar Beat és Polar H10 pulzusérzékel8t online sugbit.

Ha kerékparozashoz hasznalod a Polar H10 pulzusérzékel8t, a sportérat a kerékpar kormanyara is
szerelheted, hogy kdnnyebben ellenérizni tudd az edzésadatokat.

POLAR LEPESHOSSZ-ERZEKELO BLUETOOTH® SMART

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

o AKkészulék minden Iépés hosszat lemérve jelzi ki a futas sebességét és tavolsagat

o Akészllék segit futdtechnikaja fejlesztésében a lépésszam és Iépéshossz megjelenitésével
o Akis méretl érzékeld a cip6fiz6jén is elfér

o Utés- ésvizalld, a legnagyobb kihivasoknak is megfelel

POLAR SEBESSEGMERO BLUETOOTH® SMART

A kerékparozasi sebességet szamos tényez6 befolyasolhatja. Ezek kozUl az egyik természetesen az
erdnlét, azonban ide tartoznak az id8jarasi viszonyok, és az Ut valtozo lejtése is. Az ilyen tényez6k
hatasainak pontos lemérésre a legfejlettebb eszkdz az aerodinamikus sebességmeérd.

« Az egység a jelenlegi, atlagos, és maximalis sebességet mutatja

« Ateljesitményed javulasat az atlagsebességen lathatod
o Konnyd, de strapabiro és egyszer(en felszerelhet$
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POLAR PEDALFORDULAT-ERZEKELO BLUETOOTH® SMART

Akerékparedzés adatait a legegyszer(ibben fejlett vezeték nélkuli pedalfordulat-érzékelénkkel
kovetheted nyomon. Ez az egység a valds idejd, atlagos, és maximalis pedalfordulatszamot méri fordulat
per percben, hogy dssze tudd hasonlitani a teljesitményed a korabbi edzéseiddel.

« Segit javitani a kerékparozasi technikadon, és azonositani az optimalis pedalfordulatszamot
« Azinterferenciamentes pedalfordulatszam-adatok segitenek felmérni az egyéni teljesitményt
o Az egység konnyl és aerodinamikus

KULSO TELJESITMENYMEROK
Kerékparozasi teljesitmény

A kerékparozasi teljesitmény lemérése segit nyomon kdvetni és fejleszteni a teljesitményed és technikad.
A pulzussal ellentétben a teljesitmény az er6feszités abszolut, objektiv mértéke. Ez azt jelenti, hogy mas,
azonos nemd és nagyjabdl azonos sulycsoportu kerékparozékkal is 6sszevetheti a teljesitményét, vagy a
watt per kilogramm értéket a pontosabb eredményekért. A pulzus és a teljesitményzonak
dsszehasonlitasa tovabbi hasznos adatokkal szolgalhat.

ERZEKELOK 0SSZEKAPCSOLASA A SPORTORAVAL
PULZUSMERO PAROSITASA A SPORTORAVAL

@ Ha a sportérdval pdrositott Polar pulzusmérét haszndlsz, a késziilék nem a csuklon méria pulzust.

135



1. Vedd fel a benedvesitett pulzusméroét.

2. Azéranvalaszd a General Settings > Pair and sync >
Pair sensor and other device (Altalanos beallitasok >
Parositas és szinkronizalas > Erzékel6 és egyéb eszkdz
parositasa) lehet&séget és nyomd le az OK gombot.

3. Erintsd meg a pulzusmérét a sportéraval, és vard meg, hogy
megtalalja.

4. Ha akészllék megtaldlta a pulzusérzékeldt, megjelenik a
kijelz6n az eszkdzazonosito, példaul a Polar
H10 xxxxxxxx. A parositas megkezdéséhez nyomja meg

az OK gombot.
5. Pairing completed (A parositas befejez6détt) jelenik meg, ~————
. P ) P -
amikor végeztél. N\ CSAR /1

LEPESERZEKELO PAROSITASA AZ ORAHOZ

1. Az 6ranvalaszd a General Settings > Pair and sync > Pair sensor and other device
(Altalanos bedllitasok > Parositas és szinkronizalds > Erzékeld és egyéb eszkdz parositasa)
lehet&séget és nyomd le az OK gombot.

2. Asportéra keresni kezdi az érzékel6t. Erintsd meg az érzékelét az 6raval, és vard meg, hogy
megtalalja.

3. Az érzékeld észlelését kovetden a kijelz6n megjelenik az eszkdzazonositd. A parositas
megkezdéséhez nyomja meg az OK gombot.

4. Pairing completed (A parositas befejez8dott) jelenik meg, amikor végeztél.

Lépésérzékeld kalibralasa

Alépésérzékeldt kétféleképpen kalibralhatod kézileg a gyorsmenuibdl. Valaszd ki valamelyik futasi
sportprofilt, majd valaszd a Calibrate stride sensor (Lépésérzékeld kalibralasa) > Calibrate by
running (Kalibralas futassal) vagy a Calibration factor (Kalibraciés tényez6) elemet.

. Calibrate by running (Kalibralas futassal): Inditsd el az edzésszakaszt, és fuss le egy altalad
ismert tavot. Atav 400 méternél hosszabb legyen. Amikor lefutottad a tavot, nyomd meg az OK
gombot, hogy megtettél egy kort. Allitsd be a ténylegesen lefutott tavot, és nyomd meg az OK
gombot. A kalibraciés tényez6 frissitése megtorténik.

@ Ne feledd, hogy az intervallumid6zité a kalibrdlds kézben nem haszndlhato. Ha bekapcsoltad
az intervallumid6zit6t, az éra annak kikapcsoldsdra kér, hogy a lépésérzékelb kézi kalibrdldsat
elindithasd. A kalibrdlds utdn az id6zit6t a gyorsmeni pause (sziinet) modjaban kapcsolhatod
vissza.

« Calibration factor (Kalibracios tényez8): Kézzel is beallithatod a kalibracids tényez6t, ha ismered
azt a tényez6t, amely pontos tavot ad meg neked.
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Alépésérzékeld kézi és automatikus kalibraldsanak részletes utmutatéjat a Calibrating a Polar stride
sensor with Vantage V/Vantage M (Polar |épésérzékel kalibraladsa Vantage V/Vantage M 6raval)
szakaszban talalod.

KEREKPAR-ERZEKELO PAROSITASA A SPORTORAVAL

A pedalfordulat-érzékeld vagy mas teljesitménymérd parositasa elétt ellenérizd, hogy megfelelen
felszerelted azokat. Az érzékel8k felszerelésérdl bévebben lasd a hasznalati Utmutatdkat.

@ Ha kilsé teljesitménymérét szerelsz fel, Ugyelj arra, hogy a sportérrdn és a teljesitményérzékelon
egyardnt a legujabb firmware legyen telepitve. Ha két jeladdt haszndlsz, ezeket kiilén kell pdrositani. Az
elsé jeladd pdrositdsa utdn azonnal pdrosithatod a mdsodikat, Ellenérizd a jeladdk hdtuljan taldlhaté
eszkézazonositét, hogy megtaldld a listaban a megfelelé jeladct.

1. Az 6ranvalaszd a General Settings > Pair and sync > Pair sensor and other device
(Altalanos beallitasok > Parositas és szinkronizalas > Erzékeld és egyéb eszkdz parositasa)
lehet8séget és nyomd le az OK gombot.

2. Asportora keresni kezdi az érzékel6t. Pedalfordulat-érzékel: Forgasd el néhanyszor a
pedalkart az érzékel aktivalasahoz. Avillogo piros fény jelzi, hogy az érzékeld aktiv.
Sebességmérd: Forgasd el néhanyszor a kereket az érzékeld aktivalasahoz. Avillogé piros fény
jelzi, hogy az érzékel6 aktiv. Masik gyartotél szarmazé teljesitményméré: Forgasd el a
pedalkarokat a jeladok aktivalasahoz.

3. Az érzékeld észlelését kdvetden a kijelz6n megjelenik az eszkdzazonositd. A parositas
megkezdéséhez nyomja meg az OK gombot.

4. Pairing completed (A parositas befejez8dott) jelenik meg, amikor végeztél.

Kerékpar-beallitasok

1. Ekkor a Sensor linked to: (érzékel6 csatlakoztatva) Uzenet jelenik meg. Valaszd ki a Bike 1, Bike
1 vagy Bike 2 lehet8séget. Er6sitsd meg az OK gombbal.

2. Ekkor a Set wheel size (kerékméret bedllitasa) Gizenet jelenik meg, ha parositottal egy
sebességmérét vagy sebességet is mutato teljesitménymeérdét. Valaszd ki a kivant méretet, és
nyomd meg az OK gombot.

3. Crank length (pedalkar hossza): Allitsa be a pedéalkar hosszat milliméterben. A bedllitas csak
akkor lathato, ha parositottal egy teljesitménymérét.

A kerék lemérése

A kerék méretének megfelel§ bedllitasa elengedhetetlen a pontos informaciégyjtés érdekében. A
kerékpar kerékméretét két modon allapithatod meg:

1. médszer
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« Apontosabb eredmény érdekében mérd le kézzel a kereket.

« Aszelep helye alapjan allapitsd meg, hol ér a kerék a talajhoz. Jel6ld meg ezt a pontot a talajon.
Told el8re a kerékpart sik talajon egy teljes kerékfordulatnyival. Az abroncsnak merélegesnek kell
lennie a talajra. Amikor a kerék megtett egy teljes fordulatot, ismét jeldld meg a talajon. Mérd meg
atavolsagot a két jelolés kozott.

o Akerék kdrivének kiszamitasahoz vonj ki a mért értékbdl 4 mm-t a kerékpar sulyanak figyelembe
vételéhez.

2. médszer

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

ETRTO Kerék mérete (huvelykben) Kerék mérete (mm)
25-559 26x1,0 1884
23-571 650 x 23C 1909
35-559 26x1,50 1947
37-622 700 x 35C 1958
52-559 26 x1,95 2022
20-622 700 x 20C 2051
52-559 26x2,0 2054
23-622 700 x 23C 2070
25-622 700 x 25C 2080
28-622 700 x 28 2101
32-622 700 x 32C 2126
42-622 700 x 40C 2189
47-622 700 x47C 2220

@ Atablazatban szerepld értékek csak tajékoztato jellegliek, mivel a kerék mérete annak tipusatol és
nyomasatol is fugg.

A kerékparos teljesitményérzékel6 kalibralasa

Az érzékeld kalibralasat a gyorsmenulben végezheted el. Valassz egyet a kerékparos sportprofilok kozul,
és ébreszd fel a jeladdkat a pedalkar elforgatasaval. Ezt kdvet8en valaszd ki a Calibrate power sensor
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(Teljesitményérzékeld kalibralasa) lehetOséget a gyorsmenubdl, és kdvesd a képernyén megjelend
utasitasokat az érzékel6 kalibraldsahoz. A teljesitményérzékel&re vonatkozé specidlis kalibralasi
utasitasokat lasd a gyartd utasitasaiban.

PAROSITAS TORLESE
Egy jeladbval vagy mobil eszkdzzel tértént parositas torléséhez:

1. Valaszd ki a Settings > General settings > Pair and sync > Paired devices (bedllitasok >
altaldnos bedllitdsok > parositas és szinkronizalas > parositott eszk6z6k) lehetdségeket, majd
nyomd meg az OK gombot.

2. Valaszd ki a listabol eltavolitani kivant eszkdzt, majd nyomd meg az OK gombot.

3. Megjelenik a Remove pairing? (Torli a parositast?) Uzenet. Az OK gomb megnyomasaval hagyd
jova a miveletet.

4. Amovelet lezarasa utan megjelenik a Pairing removed (Parositas térolve) Uzenet.
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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 kdnnyedén hozzaférhetsz a multbéli adataidhoz, megtervezheted az
edzésszakaszaidat, és Uj edzési célkitlizéseket hozhatsz létre. Létrehozhatsz gyors vagy szakaszos
célkitlizéseket is.

Pillants ra az edzésed gyors 6sszefoglaldjara, és elemezd ki azonnal a teljesitményed minden részletét.
Tekintsd meg edzésed heti 6sszefoglaldjat az edzésnapléban. Megoszthatod az edzésed kiemelkedd
mozzanatait is a bardtaiddal az Image sharing (Képmegosztas) funkciéval.

AKTIVITASI ADATOK

Megtekintheted az egész napi aktivitasod részleteit. Megtudhatod, hogy mennyi hianyzik a napi aktivitasi
célodig, és azt hogyan érheted el. Megnézheted a lIépésszamod és a megtett tavot a lépések és az
elégetett kaloriak alapjan.

ALVASI ADATOK

Figyelemmel kisérheted az alvasmintadat, hogy megtudd, befolyasoljak-e a mindennapi életed valtozasai
az alvasodat, és megtalald a megfelel egyensulyt a pihenés, a napi aktivitas és az edzés kdzott. A Polar
Flow alkalmazassal megtekintheted az alvas beosztasat, mennyiségét és minfségét.

Akivant alvasidd beallitdsaval megadhatod, hogy milyen hosszan szeretnél aludni éjjelente. Te is
mindsitheted az alvasodat. Visszajelzést kapsz az alvasmin8ségedrél az alvasi adatok, a kivant alvasidd és
az alvasmindsités alapjan.

SPORTPROFILOK
A Polar Flow alkalmazasban kdnnyedén hozzaadhatod, szerkesztheted és eltavolithatod a
sportprofilokat, és at is rendezheted 6ket. Legfeljebb 20 sportprofilod lehet aktiv a Polar Flow

alkalmazéasban és az éradon.

Tovabbiinformacidért 1asd: Sportprofilok a Polar Flow-ban.
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IMAGE SHARING (KEPMEGOSZTAS)

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

Atémaval kapcsolatos vide6 megtekintéséhez kattints a kdvetkezé hivatkozasra:

Polar Flow alkalmazas | Edzéseredmények megosztasa fotdval

A FLOW ALKALMAZAS HASZNALATANAK MEGKEZDESE

Az 6ra bedllitasat elvégezheted mobileszk6z és a Polar Flow alkalmazas segitségével is.

A Flow alkalmazas hasznalatanak megkezdéséhez toltsd le mobilodra az App Store-bdl vagy a Google
Play-rél. TAmogatasért és tovabbi informacidért a Polar Flow alkalmazas hasznalataval kapcsolatban
keresd fel a support.polar.com/en/support/Flow_app oldalt.

Uj mobil eszk6z hasznalata (okostelefon, tablet) elétt parositani kell azt a sportéréval. Tovabbi
részleteket a Parositas c. szakaszban talalsz.

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 edzésadatok 6ra és webszolgaltatas kdzotti
szinkronizalasa a Polar Flow alkalmazassal végezhet§ el a legegyszerlibben. Tovabbi informaciéért a
szinkronizalasarol lasd: Szinkronizalas.

Tovabbi informaciét és itmutatast a Polar Flow alkalmazas funkcidival kapcsolatban a Polar Flow
alkalmazas terméktamogatasi 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 6radat, hogy tdkéletesen
megfeleljen az edzési igényeidnek sportprofilok hozzdadasaval és a beallitdsok szerkesztésével.
Megoszthatod az edzésed kiemelkedd mozzanatait a barataiddal a Flow kdzdsségben, feliratkozhatsz a
klub éraira, és személyre szabott edzésprogramot kaphatsz sporteseményekre.
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A Polar Flow webszolgaltatas megmutatja napi aktivitasi céljaid szazalékos teljesitettségét is, az aktivitas
részleteit, és segit megérteni, hogyan befolyasoljak napi déntéseid és szokasaid jélétedet.

Az 6ra bedllitasat szamitdgépen is elvégezheted a flow.polar.com/start webhelyen. Az oldalon talalhaté
utasitasokat kdvetve letOltheted és telepitheted a FlowSync szoftvert, mellyel szinkronizalhatod
adataidat a sportora és a webszolgaltatas kozott, és létrehozhatod sajat felhasznaloi fiokodat. Ha a
beallitast egy mobileszk®z és a Polar Flow alkalmazas segitségével végezted el, a beallitads soran megadott
adatokkal jelentkezhetsz be a Flow webszolgéltatasba.

DIARY (NAPLO)

ADiary (Naplo) segitségével tekinthetd meg a napi aktivitas, az alvas, a tervezett edzésszakaszok (edzési
célkitlizések), valamint a korabbi edzéseredmények.

REPORTS (JELENTESEK)
A Reports (Jelentések) segitségével kdvetheted nyomon a fejlédésedet.

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

Az aktivitasi jelentések segitségével nyomon kdvetheted a napi aktivitasod hosszu tavu trendjeit.
Valaszthatod a napi, heti vagy havi jelentések megjelenitését. Az aktivitasi jelentésben lathatod a legjobb
napjaidat is a napi aktivitas, a Iépésszam, a kaloriak és az alvas szempontjabdl a kivalasztott
id6szakodbdl.

(PROGRAMS) PROGRAMOK

A Polar pulzuszonak alapjan céljaidra szabott Polar Futoprogram figyelembe veszi a személyes
adottsagaidat és az edzési el6zményeidet. A program intelligensen alkalmazkodik a teljesitményed
fejléddése alapjan. A Polar futoprogramok az 5 km-es, a 10 km-es, a félmaraton és a maraton versenyekre
készitenek fel, és heti 2-5 futdedzésbdl allnak a valasztott program fuggvényében. Rendkivil egyszer(i!

Tamogatasért és tovabbi informacidért a Flow webszolgaltatas hasznalataval kapcsolatban latogass el a
support.polar.com/en/support/flow oldalra.
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SPORT PROFILOK A POLAR FLOW-BAN

Asportéran 14 alapértelmezett sportprofil talalhato. A Polar Flow alkalmazasban vagy webes fellleten Uj
sport profilokat adhatsz a sportlistahoz, és modosithatod azok beallitasait. A sportora legfeljebb 20
sport profilt képes tarolni. Ha a Polar Flow alkalmazasban és webes fellleten tébb, mint 20 sport profilt
allitasz be, az elsd 20 ezek kdzul szinkronizalaskor atkerul a sportérara.

A sport profilok sorrendjét az egérrel Uj helyukre hiizva médosithatod. Valaszd ki az athelyezendd
sportot, majd huzd a kivant helyre a listaban.

Avide6 megtekintéséhez, kattints a kovetkezd linkekre:

Polar Flow alkalmazas | Sport profil szerkesztés

Polar Flow webes fellilet | Sport Profilok

SPORT PROFIL HOZZAADASA
A Polar Flow mobil alkalmazasban:
1. Menj a Sport profilokba.
2. Koppints a plusz jelre a jobb felsé sarokban.

3. Valassz egy sportot a listabdl. Koppints a Done (kész) lehet8ségre az Android alkalmazasban. A
sport ekkor hozzaadodik a sport profiljaid listajahoz.
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A Polar Flow webes fellleten:

1. Kattints a nevedre/profilodra a jobb felsd sarokban.

2. Valaszd ki a Sport Profiles (sport profilok) lehet8séget.

3. Kattints az Add sport profile (sport profil hozzaadasa), és valaszd ki a sportot a listabdl.
4. Asport ekkor hozzaadédik a sportlistahoz.

@ Nem hozhatsz létre sajat magad uj sportokat. A sportlistdkat a Polar ellenérzi, mert minden egyes

sportnak vannak bizonyos alapértelmezett bedllitdsai és értékei, melyek hatdssalvannak példdul a
kaldriaszamitdsra, az edzésterhelésre és a regenerdléddsi funkciora.

SPORT PROFIL SZERKESZTESE

A Polar Flow mobile alkalmazasban:

Menj a Sport profilokba.

Valassz ki egy sportot és koppints a Change settings (bedllitasok valtoztatasa) lehetbségre.
Amikor készen vagy, koppints a Done lehet8ségre. Ne felejtsd el szinkronizalni beallitdsaidat a
sportéraval.
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A Flow webes fellleten:

1. Kattints a nevedre/profilodra a jobb fels sarokban.
2. Valaszd ki a Sport Profiles (sport profilok) lehet8séget.
3. Kattints az EDIT (szerkesztés) lehet&ségre a médositani kivant sport alatt.

Az egyes sportprofilokban a kdvetkezd informacidkat szerkesztheted:

Alapadatok

* Automatikus kor (Id8tartam vagy tavolsag is megadhatd, valamint ki is lehet kapcsolni)

Pulzus

* Pulzus nézet (Utés/perc vagy a maximum %-os értéke)

* Apulzusszam mas eszkdznek is lathato (Ezt azt jelenti, hogy mas, Bluetooth Smart vezeték nélkili
technoldgiat hasznald eszk6zok, pl. edz6termi gépek is érzékelik a pulzusodat. A sportéra készulék
segitségével Polar Club edzések kdzben a Polar Club rendszerének is tovabbithatod pulzusadataidat.)
* Pulzuszéna bedllitasok (a pulzuszénak segitségével konnyen kivalaszthatod és nyomon kovetheted
az edzés intenzitasat. Alapértelmezett bedllitas esetében a pulzuszénak hatarértékei nem
valtoztathatok meg. Egyéni (Free) bedllitas esetében lehet valtoztatni a hatarértékeken. Az
alapértelmezett pulzustartomanyok a maximalis pulzusod alapjan kertilnek kiszamitasra.

Sebesség/tempo beallitasok
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* Sebesség/tempo nézet (valaszthatsz a sebesség km/h / mph és a tempé perc/km / perc/mérféld
kozott)

* ASpeed/Pace (sebesség/tempd) zdna beallitasok (a sebesség/tempo tartomanyok segitségével
konnyen kivalaszthatod és nyomon kdvetheted sebességedet vagy tempodjdat, a valasztastol
fuggben. Az alapértelmezett zonak egy olyan személy sebesség/tempé zonaira példak, akinek
viszonylag magas a fittségi dllapota. Ha az alapértelmezett beallitast valasztod, a pulzuszéna hatarok
nem valtoztathaték meg. Egyéni (Free) bedllitas esetében minden pulzuszéna hatarvaltoztathato.

Edzési nézetek

Kivalaszthatod, melyik adatokat szeretnéd latni az edzési nézetben az edzés alatt. Osszesen nyolc
kulonb6z8 edzési nézettel rendelkezhet valamennyi sport profil. Minden egyes edzési nézet maximum
négy adatmez&vel rendelkezhet.

A szerkesztéshez kattints a mar l1étezé nézet ceruza ikonjara, Uj nézet hozzaadasahoz pedig az Add new
view (Uj nézet hozzaadasa lehet8ségre).

Mozdulatok és visszajelzések

* Rezg@ visszajelzések (a rezgd jelzéseket be- és kikapcsolhatja)
GPS és magassag

* Automatic pause (automatikus sziinet): Az Automatic pause (automatikus sztinet) edzés kdzbeni
hasznalatahoz allitsd a GPS-t a High Accuracy (nagy pontossag) lehetdségre, vagy hasznalj a Polar
Stride sensort. Edzésed automatikusan szunetel, amikor megallsz, és indulaskor automatikusan Ujra
elindul.

* Allitsd be a GPS felvételi felbontasat (kikapcsolt vagy nagy pontossagu, bekapcsolt beallitas)

Amikor végeztél a sport profilok beallitasaival, kattints a Save (mentés) gombra. Ne felejtsd el
szinkronizalni bedllitasaidat a sportoraval.

Kérjuk vegye figyelembe, hogy szamos beltéri sport, csoportos sport and csapatsport profil
esetében alathaté HR mas eszkdz szamara beallitas alapértelmezetten be van
kapcsolva. Ez azt jelenti, hogy a Bluetooth Smart kabelmentes technolédgiat hasznald

@ kompatibilis eszkdzok pl. kondi eszk6zok kévethetik a szivritmusat. Ellenérizheti hogy
melyik sport profil rendelkezik alapértelmezettnek beallitott Bluetooth adatkdzléssel a Polar
Sport profil listabdl. Engedélyezheti vagy tilthatja a Bluetooth adattovabbitast a sport profil

beallitasoknal.
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AZ EDZES MEGTERVEZESE

Megtervezheted az edzéseidet és személyes edzési célkitlizéseket hozhatsz Iétre a Polar Flow alkalmazas
vagy a Polar Flow webszolgaltatas segitségével.

EDZESTERV LETREHOZASA A SEASON PLANNER (IDOSZAKTERVEZ0) SEGITSEGEVEL

A -Flow webszolgaltatas Season Planner (Id8szaktervezd) eszkdze segitségével konnyedén elkészitheted
személyre szabott edzéstervedet. Barmilegyen is a célod, a Polar Flow-val készithetsz egy atfogé tervet
az eléréséhez. A Season Planner (Id8szaktervez8) eszkdz a Polar Flow webszolgaltatas Programs
(Programok) lapjFlowan érhet6 el.
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A Polar Flow for Coach (Polar Flow edz&k szamara) egy ingyenes tavoli edz6éplatform, amely
lehet6vé teszi, hogy edz6d személyre szabja edzéstervedet, akar a teljes id6szakrdl, akar
kulonallo edzésekrdl legyen sz6.

HOZZ LETRE EDZESI CELKITUZEST A POLAR FLOW ALKALMAZASBAN ES
WEBSZOLGALTATASBAN

Ne felejtsd el, hogy hasznalat el6tt az edzéscélokat szinkronizalni kell a sportéraval a FlowSyncvagy a
Flow alkalmazas segitségével, miel6tt hasznalhatnad azokat. A sportéra készulék segiteni fog elérni az
edzésre kit(izott céljaidat.

Edzési célkitlizés Iétrehozasa a Polar Flow webszolgaltatas segitségével:

1. Valaszd a Diary (napl6t), majd kattints az Add > Training target (hozzaadas > edzési célkit(izés)
lehetbségre.

Today Day | Week m [£]Add

Training result

Monday Tuesda
Training target

2. Az Add training target (edzési célkitlizés hozzaadasa) mentben valaszd a Sport lehet&séget,

add meg a Target name (cél neve) (legfeljebb 45 szamjegy), Date (datum) és Start time (kezdési
id6) adatokat és az esetleges Notes (megjegyzéseket) (opcionalis).

Valaszd ki az edzési célkit(izés tipusat a kdvetkez6kbdl:

Duration Target (cél id8tartam)

1. Valaszd a Duration (Id8tartam) lehet8séget.
2. Add meg az id8tartamot.

Ha hozza szeretnéd adni a célt a Kedvenceidhez, kattints a Add to favorites 'i:'l'
(hozzaadas a kedvencekhez) lehet8ségre.

4. Kattints az Add to Diary (Hozzaadas a napléhoz) lehet8ségre a cél felvételéhez a Diary
(Naplod) bejegyzései kdzé.

Distance target (Tavolsagi cél)

1. Valaszd a Distance (tav) lehet8séget.
2. Add meg atavot.
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Ha hozza szeretnéd adni a célt a Kedvenceidhez, kattints a Add to favorites ":f
(hozzaadas a kedvencekhez) lehet8ségre.

Kattints az Add to Diary (Hozzaadas a napléhoz) lehet8ségre a cél felvételéhez a Diary
(Napld) bejegyzései kdzé.

Calories target (Kaloriacél)

. Valaszd a Calorie (kaldria) lehet&séget.

Add meg a kaldridk szamat.

Ha hozza szeretnéd adni a célt a Kedvenceidhez, kattints a Add to favorites ":f
(hozzdadas a kedvencekhez) lehet8ségre.

Kattints az Add to Diary (hozzaadas a napl6hoz) lehet&ségre a cél felvételéhez a Diary
(napld) bejegyzései kozé.

Race Pace target (versenytempd célkitizés)

. Valaszd a Race Pace (versenytempd) lehet6séget.

Tolts ki kett6t a kovetkezd értékek kdzil: Duration (id6tartam), Distance (tav) vagy
Race Pace (versenytempd). A harmadikat automatikusan megkapod.

Ha hozza szeretnéd adni a célt a Kedvenceidhez, kattints a Add to favorites ‘:f
(hozzaadas a kedvencekhez) lehet8ségre.

Kattints az Add to Diary (hozzaadas a napl6hoz) lehetéségre a cél felvételéhez a Diary
(napld) bejegyzései kozé.

Ne feledd, a versenytemp6 csak a Grit X, V800, Vantage M, Vantage M2, Vantage V és Vantage
V2 késziilékekkel szinkronizalhato (az A300, A360, A370, Ignite, M200, M400, M430, M460 és
M600 modellekkel nem).

Phased target (szakaszos cél)

1.
2.

3.

4.

Valaszd a Phased (Szakaszos) lehet8séget.

Adj szakaszokat a célodhoz. Kattints a Duration (id6tartam) lehet&ségre idétartam-alapu
szakasz hozzaadasahoz, vagy kattints a Distance (tav) lehet&ségre tavalapu szakasz
hozzdadasahoz. Valassz Name (név) és Duration/Distance (id6tartam/tav) értéket
minden egyes szakaszhoz.

Jelold ki a Start next phase automatically (Kbvetkezd szakasz automatikus inditasa)
jeldlénégyzetet a szakaszok automatikus valtasahoz. Ha nem jeld16d ki, akkor manualisan
kell szakaszt valtanod.

Allitsd be a szakasz intenzitasat a heart rate (pulzus), a speed (sebesség) vagy a
power (teljesitmény) alapjan.
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+Distance  +Duration  + Repeat phases 1 phases : 1 km

= Warmup 1 km IR 5 P

Heart rate

- !
@ Start next phase automatically o] m T

Power

Ateljesitmény alapu edzési célkit(izéseket jelenleg csak a Vantage V2
tamogatja.

5. Haszeretnél megismételni egy szakaszt, akkor valaszd a + Repeat phases (+ szakaszok
ismétlése) lehet&séget, és a megismételni kivant szakaszokat huzd a Repeat (ismétlés)
részbe.

00:01:00  Power

6. Acélfelvételéhez a kedvencek kozé kattints a Add to favorites ﬁ (hozzaadas a
kedvencekhez) lehet&ségre.

7. Kattints az Add to Diary (hozzdadas a naplohoz) lehetéségre a cél felvételéhez a Diary
(napld) bejegyzései kozé.

HOZZ LETRE EGY CELT A KEDVENC EDZESI CELKITUZESED ALAPJAN.
Ha létrehoztal egy célt és hozzaadtad a kedvenceidhez, sablonként is hasznalhatod hasonld
célkitlizésekhez. Ez megkdnnyiti az edzési célkitlizések Iétrehozasat. Nem kell példaul egy dsszetett

szakaszos edzési célkitlizésed |étrehozasat minden alkalommal a legelejérél kezdened.

Ha meglévd kedvencet szeretnél sablonként hasznalni az edzési célkitlizéshez, kdvesd az alabbi a
|épéseket:
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1. Vidd az egérmutatot a Diary (napld) egy datuma folé.
2. Kattints az +Add (+hozzaadas) > Favorite target (kedvenc cél) lehet8ségre, majd valassz ki egy
célt a Favorites (kedvencek) listarol.

16 16

Training target 4 Favorites
Favorite target Ei Duration
View day

q Phased
=y
ﬂ Calories

3. Akedvenced bekertl a naplédba az adott napra Utemezett célként. Az alapértelmezett Gtemezett
idépont az edzési célkitlizéshez 18:00 ora.

4. Kattints a célra a Diary (napld) nézetben, és modositsd tetszélegesen. A célkitlizés szerkesztésével
ebben a nézetben nem modositod az eredeti kedvenc célkitizésedet.

5. Kattints a Save (mentés) lehet8ségre a modositasok frissitéséhez.

Szerkesztheted a kedvenc edzési célkit(izéseidet, és Ujakat hozhatsz Iétre a Favorites

(kedvencek) oldalon. Kattints a felsé menu 'i:f elemére a Favorites (kedvencek) oldal
eléréséhez.

CELOK SZINKRONIZALASA AZ ORAVAL
Ne felejtsd el szinkronizalni az edzési célkitlizéseket az 6raddal a Flow webszolgaltatasbhoél a
FlowSync vagy a Polar Flow alkalmazas segitségével. Szinkronizalas nélkil csak a Flow

webszolgdltatas Naplojaban vagy Kedvenclistajaban lesz lathato.

Az edzési célkitlizést tartalmazé edzésszakasz inditasardl a tudnivaldkat lasd: Edzésszakasz inditasa.

EDZESI CELKITUZES LETREHOZASA A POLAR FLOW ALKALMAZASBAN

Edzési célkitlizés létrehozasdhoz a Polar Flow alkalmazasban:
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1. LépjaTraining (Edzés) menuUbe, és kattints az oldal felsd részén taldlhato ikonra.
2. Valaszd ki az edzési célkit(izés tipusat a kdvetkezdkbdl:

Favorite target (Kedvenc cél)

1. Valaszd a Favorite target (Kedvenc cél) lehet&séget.
2. Valassz ki egyet a meglévé kedvenc edzési célkit(izések kdzil, vagy az Add new (Uj
hozzaadasa) lehetbséggel adj hozza kedvenc célkitlizést.

3. Koppints a meglévd célkitlizés melletti ikonra, hogy hozzaadd a Napléhoz.

4. Az dltalad valasztott edzési célkit(izést a rendszer hozzdadja az adott napi edzési
naptaradhoz. Nyisd meg az edzési célkitlizést a naplobdl az edzési célkitlizés idejének
szerkesztéséhez.

5. Haaz,Add new” (Uj hozzéadasa) lehet8séget valasztod, egy Uj kedvenc Quick target
(Gyorscél), Phased target (Szakaszos cél), Strava Live Segment (Strava Live szegmens)
vagy Komoot route (Komoot Utvonal) elemet is hozzaadhatsz.

A Komoot Utvonal csak a Grit X és Vantage V2 készulékekhez érhetd el. A Strava Live
szegmens pedig a Grit X, M460, V650, V800, Vantage V és Vantage V2
készulékekhez is elérhetd.

aill Tales F1 < 14.39 7 8 99 % o aill Tola FI = 14.45 o @100 %

€ Back PoLAR. € Back Edit

All favorites *

Running target

Delete training target

s

Training targets (2)

x Running phased

x Running target El
+

Routes (1)

[+

Quick target (Gyorscél)
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1. Valaszd a Quick target (Gyorscél) lehetOséget.
2. Valaszd ki, hogy a gyorscél tav, id6tartam vagy kaloria alapu legyen.
3. Adjhozza sportot.
4. Nevezd el a célkitlizést.
5. Allitsd be a célkit(izési tavot, idétartamot vagy kal6riaszamot.
6. Koppints a Done (Kész) lehetéségre a célkit(izés hozzaadasahoz az Edzési napléhoz
arl| Taha F1 4G 14.51 o B 100 % 6 aalll Tola FI = 1455 -7 0100 % 8
Cancel Add quick target Done Cancel Add quick target Done

I e oo SN v o

x"
Add sport Running
Long run
Date 12.3.2021 Date 12.3.2021
Time 15.00 Time 15.00
Distance * Distance 15,0km

Phased target (Szakaszos cél)

1. Valaszd a Phased target (Szakaszos cél) lehet8séget.

2. Adjhozza sportot.

3. Nevezd el a célkitizést.

4. Allitsd be az idépontot és datumot a célkitlizéshez.

5. Koppints a szakasz melletti {é} ikonra a szakaszbeallitdsok szerkesztéséhez.
6. Koppints a Create target (Célkit(izés létrehozasa) lehet&ségre a célkitlizés

hozzaadasahoz az Edzési napléhoz.
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Repe 3 @
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Szinkronizald az éradat a Polar Flow alkalmazassal, hogy az edzési célkit(izések az 6radra keruljenek.
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KEDVENCEK

A Favorites (kedvencek) menUben tarolhatod és kezelheted a kedvenc edzési céljait a Flow web
szolgdltatasban. A kedvenceket beallithatja belitemezett célként is. Tovabbi informacidért lasd: Edzés
megtervezése a Flow webes szolgaltatasban.

A kedvencek szama a Flow webszolgaltatasban korlatlan. Ha tdbb mint 100 kedvenccel rendelkezel a
Flow webszolgaltatasban, szinkronizalaskor a lista elsé 100 elemét helyezzik a sportoradra.
Megvaltoztathatod a kedvenceid sorrendjét, ha azokat az Uj helylUkre hizod. Valaszd ki az athelyezni
kivant kedvencedet, és hizd a lista megfeleld helyére, ahova tenni szeretnéd.

EDZESI CEL HOZZAADASA A KEDVENCEKHEZ:

Edzési célok létrehozasa.

Kattints a kedvencek ikonra 'itf az oldal jobb felsé sarkaban.
Az Utvonalat hozzaadddott a kedvencekhez.

Nyisson meg egy |étez8 célt a Diary (Napld) menubdl.

Kattints a kedvencek ikonra 'i:f az oldal jobb felsé sarkaban.
Az Utvonalat hozzaadddott a kedvencekhez.

KEDVENCEK SZERKESZTESE

1.

Kattints a kedvencek ikonra 'i:f az oldal jobb felsd sarkaban a neve mellé. Megjelenik minden
kedvenc edzési célod.

Valassza ki a szerkeszteni kivant kedvencet, majd kattintson az Edit (Szerkesztés) gombra.
Médosithatja a sportot, a cél nevét, illetve jegyzeteket adhat hozza. A cél részleteit a Quick (gyors)
vagy Phased (szakaszos) meniben modosithatja. (Tovabbiinformacidért lasd az Edzés
megtervezése fejezetet). Miutan elvégezte a kivant valtoztatasokat, kattintson az Update
changes (valtoztatasok frissitése) gombra.

KEDVENC ELTAVOLITASA

1.

Kattints a kedvencek ikonra 'i:f az oldal jobb felsd sarkaban a neve mellé. Megjelenik minden

kedvenc edzési célod.
Kattintson az Utvonal vagy az edzési cél jobb felsd sarkaban 1év6 torlés ikonra annak listabol vald

eltavolitasahoz.
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SZINKRONIZALAS

Adataid vezeték nélkul is atviheted a sportérardl a Polar Flow alkalmazasba a Bluetooth funkcio
segitségével. A sportorat egy USB port és a FlowSync szoftver segitségével is szinkronizalhatod a Polar
Flow webes szolgaltatassal. Ahhoz, hogy szinkronizalni tudd az adatokat a sportéra és a Flow alkalmazas
kozott, szUksége van egy Polar fidkra. Ha a sportérardl kdzvetlenll szeretné szinkronizalni az adatokat a
webes szolgaltatassal, a Polar fiok mellett FlowSync szoftverrel is rendelkeznie kell. Ha beallitotta a
sportérat, mar létrehozott egy Polar fiokot. Ha a szamitogépén allitotta be a sportorat, a FlowSync
szoftvert a szamitogépre telepitette.

Ne feledje adatait szinkronizalni és naprakészen tartani a sportérat a web szolgdltatassal valamint a
mobil alkalmazassal, barhol is jarjon.

SZINKRONIZALAS A FLOW MOBIL ALKALMAZASSAL

A szinkronizalas el6tt, gy6z6djon meg a kovetkez8krél:

* On rendelkezik egy Polar fiokkal és a Flow alkalmazassal.

* Amobil eszkdzén be van kapcsolva a Bluetooth, és azon nincs bekapcsolva a repulégépes
dzemmod.

* Parositotta a sportérat a mobil eszkdzével. Tovabbiinformacidkért lasd: Pairing.
Az adatok szinkronizalasa:

1. Jelentkezz be a Flow alkalmazasba, majd nyomd meg és tartsd lenyomva a BACK (Vissza) gombot a
sportoran.

2. A Connecting to device (csatlakozas az eszk6zh6z) tizenet jelenik meg, majd pedig a
Connecting to app (csatlakozas az alkalmazashoz).

3. Syncing completed (A szinkronizalas befejez6dott) jelenik meg amikor végzett.

@ Asportéra minden edzés befejezése utan automatikusan szinkronizalodik a Flow alkalmazdssal, ha a
telefon Bluetooth hatdsugdron beliil van. Amikor szinkronizdlod a sportérdt a Flow alkalmazdssal, az
edzési és aktivitdsi adataid egy internet kapcsolaton keresztiil szintén automatikusan szinkronizélédnak a
Flow web szolgdltatdssal.

Tamogatasért és tovabbi informacidért a Polar Flow alkalmazas hasznalataval kapcsolatban latogassa
meg a support.polar.com/en/support/Flow_app oldalt.
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SZINKRONIZALAS A FLOW WEB SZOLGALTATASSAL A FLOWSYNC-EN KERESZTUL

Az adatok Flow web szolgaltatassal valo szinkronizalashoz sziksége van a FlowSync szoftverre. Latogasd
meg a flow.polar.com/start oldalt, és toltsd le majd telepitsd azt miel8tt szinkronizalni prébalsz.

1. Dugd be a sportérat a szamitogépbe. Gy8z8djon meg rola, hogy a FlowSync szoftver fut.
2. AFlowSync ablak megnyilik a szamitdgépén, és megkezd8dik a szinkronizalas.
3. ACompleted (befejez8d6tt) Uizenet jelenik meg amikor végzett.

Mindig, amikor a sportorat a szamitogéphez csatlakoztatja, a Polar FlowSync szoftver atklldi az adatait a
Polar Flow web szolgaltatasba, és szinkronizal minden beallitadst amit megvaltoztatott. Ha a
szinkronizalas nem indul meg automatikusan, inditsa el a FlowSync-et az asztali ikon segitségével
(Windows) vagy az alkalmazasok mappabdl (Mac OS X). Minden alkalommal ha elérhetévé valik egy
firmware frissités, a FlowSync értesiti Ont, és kérést kiild, hogy téltse le és telepitse azt.

@ Ha megvdltoztatjia a Flow web szolgdltatdas bedllitasait mialatt a sportéra csatlakoztatva van a
szamitégéphez, nyomja meg a szinkronizdlds gombot a FlowSync-ben a bedllitdsok dtviteléhez a
sportordra.

Tamogatasért és tovabbiinformaciéért a Flow webes fellilet hasznalataval kapcsolatban latogass el a
support.polar.com/en/support/flow oldalra.

Tamogatasért és tovabbi informacidért a FlowSync szoftver hasznalataval kapcsolatban, Iatogassa meg a
support.polar.com/en/support/FlowSync oldalt.
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AKKUMULATOR

A Polar arra kér, hogy csokkentsd minimalisra a hulladékok kornyezetre és emberi egészségre gyakorolt
hatasat azzal, hogy koveted a helyi hulladék-elhelyezési szabalyokat, és ahol lehetséges, kulon gyujtod be
az elektronikus eszkozoket a termék élettartama végén. Ne vegyes kommundlis hulladékként selejtezd le
a terméket.

AZ AKKUMULATOR FELTOLTESE

@ Toltés elétt bizonyosodj meg arrdl, hogy a sportdra tolté érintkez6in nincs nedvesség, por vagy kosz.
Finoman térold le a szennyez6déseket vagy nedvességet. Ne toltsd a sportérdt nedvesen.

A sportora Ujratoltheté akkumulatorral rendelkezik. Az Gjratolthetd elemek véges szamu toltési ciklussal

rendelkeznek. Akar 500 alkalommal is feltdltheti az elemet, mielbtt a teljesitménye érezhetéen
csOkkenne. A toltési ciklusok szama a felhasznalasi és mikddtetési korulményektdl is fugg.

@ Ne toltsd az akkumuldtort 0 °C/ +32 °F alatt, illetve +40 °C / +104 °F feletti h6mérsékleten, vagy ha az
USB port nedves.
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Atoltéshez csatlakoztasd az eszkdzta csomagban mellékelt USB kabel hasznalataval. Fali csatlakozén
keresztil is feltoltheted az elemeket. Amikor fali csatlakozon keresztul végzed a téltést, hasznalj egy USB
tap adaptert (nem tartozek).

Fali csatlakozon keresztil is feltoltheti az akkumulatort. Amikor fali csatlakozén keresztiil végez toltést,
hasznaljon egy USB tap adaptert (nem tartozék). USB halézati adapter hasznalata estén az adapternek
5Vdc kimenettel kell rendelkeznie és minimum 500mA aramerdsséget kell biztositania. Kizarélag
megfeleld biztonsagi jévahagyassal rendelkezé (,LPS", ,Korlatozott aramellatas”, ,UL-listan szerepl&"
vagy ,,CE" jeldléssel ellatott) USB haldzati adaptert lehet hasznalni.

C US
LISTED

@ A Polar termékeit ne toltse 9 voltos toltdvel. A9 voltos tolté hasznalata kart tehet a Polar-
termékben.

A szamitogéppel valo toltéshez egyszerlien csatlakoztasd a sportérat a szamitégéphez; ekdzben
szinkronizalhatod is azt a FlowSync-kel.

1. AtoOltéshez csatlakoztasd a sportérat a szamitégép USB-portjahoz vagy egy USB tolt6hoz a
dobozban talalhato kabel segitségével. A kabelt magnes rogziti, csak arra kell igyelned, hogy a
kabel pereme illeszkedjen a sportéra aljzatahoz (pirossal jelolve).

2. Charging (toltés) felirat jelenik meg a kijelzén.
3. Amikor az akkumulator ikon teljesen megtelik, a sportéra toltése kész.
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@ Ne hagyd hosszabb ideig az akkumuldtort lemeriilve, vagy folyamatosan feltéltve, mert az hatdssal
lehet az akkumuldtor élettartamara.

AZ ESZKOZ TOLTESE EDZES KOZBEN

Az 6rat nem szabad az edzésszakasz kézben hordozhaté toltével, pl. kiilsé akkumulatorral télteni. Ha az
Orat az edzésszakasz kdzben tapforrashoz csatlakoztatja, akkor az akkumulator nem fog toltédni. Ha az
Orat edzés kdzben tolt8kabelhez csatlakoztatja, akkor az izzadtsag és a nedvesség korrdziét, valamint a
toltékabel vagy az éra karosodasat okozhatja. Tovabba, ha az 6ra toltése kdzben kezdi el az
edzésszakaszt, akkor a toltés megszakad.

AKKUMULATOR ALLAPOTA ES ERTESITESEI
AKKUMULATOR-ALLAPOTSZIMBOLUM

Az akkumulator allapotszimbdluma akkor jelenik meg, ha elforgatod a csuklédat, hogy ranézz az érara,
megnyomod a VILAGITAS gombot az id6 médban vagy visszalépsz az id6 médba a meniibél.

AKKUMULATOR ERTESITOK

« Haaz akkumulator toltottsége alacsony, a Battery low. Charge (alacsony toltottsége, toltse fel)
Uzenet jelenik meg idé modban. Javasolt a sportérat feltélteni.

» Toltsd fel edzés el6tt Uizenet jelenik meg, ha a toltottség tul alacsony az edzésszakasz
rogzitéséhez.

Alacsony akkumulatortoltottségre figyelmeztetd tUzenetek edzés alatt:

« Alacsony akkumulator-szint tzenet jelenik meg, ha az akkumulator meruini kezd. A
figyelmeztetés ismétlddik, ha a toltéttségi szint tul alacsony a pulzus és a GPS adatok
beméréséhez, majd a pulzusmérés és GPS kikapcsol.

« Amikor kritikusan alacsony az akkumulator téltéttségi szintje, a Recording ended (rogzités
ledllitva) Uzenet jelenik meg. A sportéra abbahagyja az edzés rogzitését és elmenti az edzés
adatait.

« Amikor a kijelz6 elsotétll, az akkumulator lemerUlt és a sportéra alvo Uzemmaodba lépett. Toltsd
fel a sportérat. Ha az akkumulator teljesen lemertlt, eltarthat egy ideig, amig a toltést jelz6
animacié megjelenik a kijelzdn.

Amikor a kijelz6 elsotétul, az akkumulator lemertlt és a sportoéra alvé tzemmodba lépett. Toltsd fel a
sportorat. Ha az akkumulator teljesen lemertlt, eltarthat egy ideig, amig a toltést jelz6 animacioé

megjelenik a kijelzén.

Az Uzemid6t szamos tényez6 befolyasolja, példaul a kdrnyezet hdmérséklete, amelyben az érat
hasznalod, a vélasztott funkcidk és érzékeldk, valamint az akkumulator életkora. A Flow alkalmazassal
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torténd gyakori szinkronizalas szintén csokkenti az elem élettartamat. J6val fagypont alatti hémeérséklet
esetén az Uzemidd jelent8sen lecsdkkenhet. Ha a kabatod alatt viseled az 6rat, ugy melegebben tartod
és ezzel megnodvelheted annak Uzemidejét.

A SPORTORA KARBANTARTASA

Akarcsak barmely elektronikus eszkozt, a Polar Vantage V-et is tisztan, valamint gondosan karban kell
tartani. Az alabbi utasitasok segitenek betartani a garancia érvényesitéséhez sziikséges el6irasokat,
valamint cstics formaban tartani az eszkozt és elkertilni minden problémat a toltés vagy szinkronizalas
kdzben.

TARTSD TISZTAN A SPORTORAT

Minden edzés program utan enyhe szappanos oldattal, folyoviz alatt mosd le a sportérat. Egy puha
torolkdzével torold szarazra.

Tartsd tisztan a sportéra toltd érintkezdit és télté kabelét, a zokkenémentes toltés és
szinkronizalas biztositasa érdekében.

Toltés el6tt bizonyosodj meg arrdl, hogy a sportdra toltd érintkezdin nincs nedvesség, por vagy kosz.
Finoman torold le a szennyez&déseket vagy nedvességet. Ne toltsd a sportérat nedvesen.

Tartsd tisztan a toltd érintkezbket, hogy hatékonyan megvédhesd a sportérat az oxidalédastol és a
piszok és sos viz (pl. izzadtsag vagy tengerviz) okozta mas lehetséges karosodastol. A toltd érintkezék
tisztan tartasahoz a legjobb modszer minden edzés utan langyos csapvizzel kimosni azt. A sportéra
vizallo, igy azt az elektromos alkatrészek karositasa nélkil dblitheted le folyd viz alatt. Ne téltsd a
sportérat nedvesen vagy izzadsaggal szennyezetten.

VIGYAZZ AZ OPTIKAI PULZUSERTEKELORE

Tartsd karcmentesen az optikai érzékeld terlletét a hatsé burkolaton. A karcolasok és a piszok csdkkenti
a csukldn 1évd pulzusmérés teljesitményét.

Kertld a parfum, arcviz, napozé/napvédd vagy rovarriasztd hasznalatat azon a terlleten, ahol az 6rat

viseled. Ha az éra érintkezésbe kerll ezekkel vagy mas vegyi anyagokkal, mosd le enyhe szappanos
vizzel, majd foly6 vizben alaposan 6blitsd le.
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TAROLAS

Az edzéseszkozt tarold hlvos és szaraz helyen. Ne tarold nedves kérnyezetben, nem szell6z6 anyagban
(mUanyagtasak, vagy sporttaska), vagy vezet8képes anyag mellett (pl.: nedves torilkz8). Ne tedd ki
huzamosabb ideig kdzvetlen napfénynek az edzéseszkdzt, vagyis ne hagyd azt példaul az autdban vagy a
kerékparra felszerelve. Javasolt az edzéseszkdzt részben vagy teljesen feltdltott allapotban tarolni. Az
akkumulator tarolas soran folyamatosan merul. Ha tébb honapig nem hasznalod az edzéseszkozt,
javasolt azt néhany hénap elteltével Gjra feltolteni. Ez megndvelheti az elem élettartamat.

Ne hagyd az eszkozt széls6séges hidegben (-10 °C/14 °F alatt) és melegben (50 °C/120 °F
felett) vagy kézvetlen napfénynek kitéve.

SZERVIZELES

Javasoljuk, hogy a kétéves garancia ideje alatt csak hivatalos Polar szervizkbzpontban javitasd a
készuléket. A Polar Electro altal nem engedélyezett javitas altal okozott kar, vagy kdvetkezményes kar
esetén a garancia nem érvényesithetd. Tovabbi informacidért, lasd a Korldtozott nemzetkdzi Polar
garancia C. részt.

Elérhet8ségeinkrél és a Polar szervizkdzpontok cimeirdl a www.polar.com/support webhelyen és az
egyes orszagok weboldalain tajékozédhatsz.

OVINTEZKEDESEK

Polar products (training devices, activity trackers and accessories) are designed to indicate the level of
physiological strain and recovery during and after exercise session. The Polar training devices and activity
trackers measure heart rate and/or tell your activity. The Polar training devices with an integrated GPS
show speed, distance and location. With a compatible Polar accessory the Polar training devices show
speed and distance, cadence, location and power output. See www.polar.com/en/products/accessories
for a complete list of compatible accessories. The Polar training devices with a barometric pressure
sensor measure altitude and other variables. No other use is intended or implied. The Polar training
device should not be used for obtaining environmental measurements that require professional or
industrial precision.

INTERFERENCIA EDZES KOZBEN

Az egységet érintd elektromagneses interferencia
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Az elektromos eszkdzok kozelében zavar jelentkezhet. Ezenkivil a WLAN bazisallomasok kdzelében is
jelentkezhet interferencia. A hibas mérési eredmények és a nem megfelel viselkedés elkertlése
érdekében kerulje az ilyen zavarforrasokat.

Az edz6berendezés elektromos komponensei, példaul LED kijelz8k, motorok, és elektromos fékek, a jelek
interferenciajat okozhatjak. A problémak megoldasara probalja meg a kdvetkezéket:

1. Tavolitsa el a pulzusmérd pantot a mellkasarol és hasznalja az edz8berendezést a megszokott
maédon.

2. Forgassa kdrbe az edz8 eszkdzt, amig talal egy teruletet, ahol az nem jelenit meg szétszort
értékeket, vagy ahol a sziv jel nem villog. Az interferencia gyakran a berendezés kijelz6 panelje
el6tt a legrosszabb, mig a kijelz8 bal vagy jobb oldala viszonylag zavarmentes.

3. Tegyevissza a jeladot a mellkasara és tartsa az edz6 eszkozt ezen az interferencia mentes
tertleten, ameddig lehet.

Ha az edz6 eszkdz még mindig nem mikaodik, a edz6berendezés valamelyik részegysége elektromos
szempontbol tul zajos lehet a vezeték nélkdli pulzusszam méréshez.

EGESZSEG ES EDZES

Az edzés bizonyos kockazatokkal jarhat. Egy rendszeres edzésprogram elkezdése el6tt célszerl valaszolni
az alabbi, egészségi dllapotara vonatkozo kérdésekre. Ha ezen kérdések barmelyikére igennel valaszol, az
edzésprogram elkezdése el6tt kérjen tanacsot egy szakorvostol.

« Azelmult 5 évben fizikailag inaktiv volt?

« Magas a vérnyomasa, vagy a vérkoleszterin szintje?

« Szed valamilyen vérnyomas-, vagy szivgyogyszert?

« Voltak légzési problémai?

« Eszlelt magan barmilyen betegségre utal6 tiinetet?

« Felépll&ben van egy sulyos betegséghdl, vagy orvosi kezelés alatt all?
« Pacemakere vagy mas, beultetett elektronikus eszkéze van?

« Dohanyzik?

o Terhes?

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

Fontos, hogy figyeljlink és megfeleléen reagaljunk testink altal adott jelekre az edzés soran. Ha edzés

kézben varatlan fajdalmat, vagy tulzott faradtsagot érez, akkor ajanlott befejezni, vagy
kisebb intenzitassal folytatni az edzést.
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Figyelem! Ha szivritmusszabalyozoja vagy egyéb belltetett elektronikus készlléke van, az nem zarja ki a
Polar termékek hasznalatat. EIméletben nem léphet fel interferencia a Polar termékek és a
szivritmusszabalyozé kdzott. A gyakorlatban nincsenek arra vonatkozé jelentések, hogy valaki
tapasztalt-e ilyen interferenciat. Azonban az elérheté eszk6zok széles kdre miatt nem garantalhatjuk,
hogy termékeink minden szivritmusszabalyozéval vagy egyéb beultetett eszkdzzel megfelel6en
mUkodnek. Ha nem biztos abban, hogy biztonsaggal hasznalhatja-e a terméket, vagy ha a Polar
termékek hasznalata soran szokatlan tineteket észlel, forduljon orvoshoz, vagy 1épjen kapcsolatba a
belltetett elektromos eszkdz gyartdjaval.

Amennyiben allergias a b&rrel érintkezd valamely dsszetevbre, vagy ha allergias reakcidkat vél felfedezni
magan a termék hasznalata kozben, ellenérizze a MUszaki adatokban felsorolt anyagokat. Bérirritacio
esetén ne hasznalja tovabb a terméket és forduljon orvoshoz. Tajékoztassa a Polar tigyfélszolgalatat a
bdrelvaltozasrél. A pulzusméré bérre gyakorolt hatasanak elkerilése érdekében vegyen ala egy polét, de
nedvesitse be a polét az elektrodak alatt a hibatlan mikédéshez.

A nedvesség és a surlddas hatasara a pulzusméré festése lekophat, és elszinezheti a
vilagosabb szinlG ruhakat. A késztilék leddrzsolheti a sotétebb ruhak szinét is, amely
elszinezheti a vildgosabb szin( késziilékeket. A vilagos szinl készllékek szinének

@ megbrzéséhez gy6z6djon meg réla, hogy az edzés kdzben hordott ruhai nem hajlamosak a
kopasra. Ha parfumot, arcvizet napozé/napvédd vagy rovarriasztd szert hasznalsz, Ugyel;j ra,
hogy az ne keruljon az edz8készulékre vagy a pulzusmérére. Ha hideg id8ben edz (-20 °C és -
10 °C/ -4 °F és 14 °F kozott), javasoljuk, hogy az edzékésziiléket a kabatujja alatt,
kozvetlenl a bérén viselje.

FIGYELEM! AZ AKKUMULATOR GYERMEKEKTOL ELZARVA TARTANDO!

A Polar pulzusérzékel6k (példaul a H10 és H9) gombelemet tartalmaznak. Az elem lenyelése sulyos belsd
égést idézhet el6 akar 2 éran belll, és halalt is okozhat. Az Gj és hasznalt elemek gyermekektdl
elzarva tartandék! Ha az akkumulatortarté nem zarhaté biztosan, ne hasznalja tovabb a terméket, és
tartsa gyermekektdl elzarva! Ha feltételezhetd, hogy az elemet lenyelték, vagy barmilyen
testiiregbe kerilt, azonnal orvosi ellatast kell kérni!

Az On biztonsaga fontos nekunk. A Polar Iépéshossz-érzékeld Bluetooth® Smart formatervezése
minimalizalja a beakadas kockazatat. Ennek ellenére legyen dvatos, ha példaul bozétos terlleten fut a
|épéshossz-érzékelbvel.
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UTMUTATO A POLAR TERMEKEK BIZTONSAGOS
HASZNALATAHOZ

APolar a termék értékesitésének kezdetétdl szamitva legalabb ot év terméktamogatasi szolgaltatast
kinal igyfeleinek. A terméktamogatasi szolgaltatas tartalmazza a Polar eszkdz6k szlikséges firmware-
frissitését és a kritikus sebezhet&ségek javitasat. A Polar folyamatosan figyeli az ismert sebezhet8ségek
megjelenését. Rendszeresen frissitsd a Polar terméket, amint a Polar Flow mobilalkalmazas vagy a Polar
FlowSync szamitdgépes szoftver értesit arrél, hogy az Uj firmware-verzié érhetd el.

A Polar eszkdz6d menti az edzésszakaszaid adatait és egyéb adatokat, az érzékeny adataidat is beleértve
(pl. név, fizikai adatok, altalanos egészégi allapot és helyadatok). A helyadatok felhasznalhatok a
kovetésedre, amikor a szabadban edzel, és megtudhatok belélik a szokasos Utvonalaid. Ezért mindig
fokozott el6vigyazatossaggal tarold az eszkdzddet, amikor nem hasznalod!

Ha a telefonos értesitéseket hasznalod a csuklon viselt eszk6zon, tigyelj arra, hogy egyes alkalmazasok
informaciot jelenitenek meg a csukldn viselt eszk6zdd kijelzdjén. A legfrissebb Uzenetek megtekinthet&k
az eszkdzod meniijébdl. A személyes Gizeneteid bizalmassaganak biztositasa érdekében mellézd a
telefonos értesitések funkcié hasznalatat!

Miel6tt tesztelésre atadnad az eszkdzt egy harmadik fél részére, vagy miel6tt eladnad, mindenképp
végezd el a gyari beallitasok visszaallitasat az eszk6zon, és tavolitsd el az eszkdzt a Polar Flow fiékodbol!
A gyari beallitasok visszaallitasat a FlowSync szoftverrel is elvégezheted a szamitégépeden. A gyari

Az eszkdz eltavolitasahoz a Polar Flow fikodbdl jelentkezz be a Polar Flow webszolgaltatasba, valaszd a
ki a terméket, és kattints az eltavolitani kivan termék mellett taladlhaté ,,Remove” (Eltavolitas) gombra.

Ugyanezeket az edzésszakaszokat a mobilkésziiléked is tarolja a Polar Flow alkalmazassal. A fokozott
biztonsag érdekében kildnbdz8 biztonsagi funkcidk is engedélyezhet6k a mobileszk6z6don, példaul az
erds hitelesités és az eszkdztitkositas. Az ilyen jelleg(i funkcidk engedélyezéséhez az Utmutatast a
mobileszk6zdd hasznalati utmutatodjaban talalod.

A Polar Flow webszolgaltatas hasznalatakor javasoljuk, hogy legalabb 12 karakter hosszUsagu jelszét
hasznalj! Ha a Polar Flow webszolgaltatast nyilvanos szamitégépen hasznalod, ne feledkezz meg a
gyorsitotar és a bongészési eldzmeények torlésérdl, hogy masok ne férhessenek hozza a fickodhoz.
Tovabba ne engedélyezd a szamitégép bongészdjének, hogy eltarolja vagy emlékezzen a jelszédra a Polar
Flow webszolgaltatashoz, ha nem a sajat szamitogépedet hasznalod.

Barmilyen biztonsaggal kapcsolatos problémat jelenthetsz a security@polar.com cimen vagy a Polar
ugyfélszolgalatan.

165


https://support.polar.com/en/firmware-updates-to-polar-watches

MUSZAKI SPECIFIKACIO

VANTAGE V
Elemtipus: 320 mAh Li-pol Ujratdlthetd akkumulator
Uzemids: Folyamatos hasznalat mellett:
Max. 40 6ra edzés GPS-szel és optikai
pulzusméréssel
MUkodési hBmérséklet: -10 °C-tél +50 °C-ig / 14 °F-t6l 122 °F-ig
Az éra anyaga: Fekete

Eszkoz: Corning Gorilla tiveg, SUS 316,
Ausztenites rozsdamentes acél / X15
CrMnMoN 17 11 3, PMMA, SUS 630,
PA12

Csuklépant: SUS 316, SUS 304, LSR
szilikon, A70 shore

Csuklopant-rogzitékarika: TPU shore
A70/LSR szilikon, A70 shore

Narancssarga, fehér és kék

Eszkdz: Corning Gorilla tveg, SUS 316,
Ausztenites rozsdamentes acél / X15
CrMnMoN 17 11 3, PMMA, SUS 630,
PA12

Csuklépant: SUS 316, SUS 304, LSR
szilikon, A70 shore

Titan

Eszkdz: Corning Gorilla Gveg, Titan, SUS
316, PMMA, SUS630, PA12

Csuklopant: LSR szilikon, A70 shore,
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SUS 316, SUS 304, TPU, A70 shore

Kabelek anyaga: SARGAREZ, PA66+PA6, PC, TPE,
SZENACEL, NEJLON

Ora pontossaga: Jobb mint + 0,5 masodperc/nap, 25 °C/
77 °F hémérséklet mellett.

GNSS pontossaga: Tavolsag +2%, sebesség +2 km/6ra
Magassagmeghatarozas: Tm

Emelkedd/lejt6 meghatarozas: 5m

Maximalis magassag: 9000 m /29 525 lab

Mintavétel gyakorisdga: 1 mp

Pulzusmérési tartomany: 15-240 szivverés/perc

Aktualis sebesség megjelenitési 0-399 km/6ra 247,9 mérfold/éra
tartomanya:

(0-36 km/éra vagy 0-22,5 mérfold/ora
(ha a Polar |épésérzékel&vel mérsz))

Memoériakapacitas: Akar 90 6ra edzés GPS és pulzusmérd
hasznalataval a nyelvi beallitasoktol
fuggden.

Vizallésag: 50 m (Uszashoz is alkalmas)

Kijelzd felbontasa 240 x 240

Maximalis teljesitmény 2,8 mW

Frekvencia 2,402 - 2,480 GHz

Vezeték nélklli Bluetooth® technolégia.
A Polar Precision Prime optikai pulzusmérd flzids technolégia nagyon kis mértékd, biztonsagos

mennyiségl elektromos aramot fejt ki a b8rre, a pontossag ndvelése érdekében, hogy ellenbrizze, hogy
az eszkoz érintkezik-e a b&roddel.

POLAR FLOWSYNC SZOFTVER

A FlowSync szoftver hasznalatahoz szlikséged lesz egy Microsoft Windows vagy Mac operacios
rendszerrel mikodd szamitdgépre, internet csatlakozasra és egy szabad USB portra.

A legfrissebb kompatibilitasi informaciokat a support.polar.com oldalon tekintheted meg.
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A POLAR FLOW MOBILE APP KOMPATIBILITASA

A legfrissebb kompatibilitasi informaciokat a support.polar.com oldalon tekintheted meg.

A POLAR TERMEKEK ViZALLOSAGA

Alegtébb Polar termék viselhetd Uszas kdzben. Ezek azonban nem buvareszk6zok. A vizallésag
fenntartasa érdekében ne haszndlja az eszk6z gombjait a viz alatt. Amikor a pulzusszamot GymLink-
kompatibilis Polar eszkdz és pulzusszammérd segitségével vizben méri, akkor az aldbbi okokbol
interferenciat tapasztalhat:

« Amagas klértartalmd medenceviz Is a tengerviz j6l vezeti az dramot. A pulzusmérd elektrodai
rovidre zarédhatnak, megakadalyozva ezzel, hogy a pulzusmérd Iszlelje az EKG-jeleket.

« Vizbe ugraskor vagy a versenylszas soran végzett megerdltet izommozgasok sorén a
pulzusmérd elmozdulhat a test olyan részére, ahol az EKG-jelek nem észlelhetdk.

o AZ EKG-jelek erdssége egyedi, az az adott személy szdvetszerkezetétdl fuggden eltérd lehet. A
problémak a pulzus vizben torténd mérésekor gyakoribbak.

Avizallé képességet altalaban méterben adjak meg, amely a megadott mélységd, statikus viztdmeg
nyomasat jelenti. A Polar is ezt a mértékegységet hasznalja. A Polar termékek vizallésagat az ISO 22810
vagy az IEC60529 szabvanynak megfelelen teszteltik. Minden vizallé jeldléssel ellatott Polar készlléket
teszteljuk a kiszallitas el6tt.

Vizhatlansag szempontjabdl a Polar termékek négy kategoriaba sorolhaték. A vizhatlansagi kategéria a
Polar termék hatuljan van feltintetve. Felhivjuk a figyelmet, hogy ezek a kategdria meghatarozasok mas
gyartdk termékeitdl eltéréek lehetnek.

Viz alatti tevékenységek kdzben a mozgas altal keltett dinamikus nyomas nagyobb a statikus
viznyomasnal. Ez azt jelenti, hogy a termék mozgas kézben nagyobb nyomasnak van kitéve, mint ha csak
avizbe ejtené.

A termék Frocskolés, Furdés Buvarkodas SCUBA buvarkodas Vizhatlansagi
hatoldalan izzadsag, és  és pipaval (levegédtartalyokkal) tulajdonsagok
Iévd jelolések esbcseppek, uszas  (levegdtartalyok
sth. nélkul)
Vizall6 IPX7 OK - - - Vizsugar alatt ne
mosd.

Frocskolés és
folyadékcseppek, stb.
ellen védett.
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IPX8 vizallo

Vizallésag
Vizallé
20/30/50
méterig
Uszéshoz
alkalmas

Vizallé 100 m-

18

Referencia szabvany:
I[EC60529.

OK OK - - Minimalis besorolas
firdéshez és
Uszashoz.
Referencia szabvany:
IEC60529.

OK OK - - Minimalis besorolas
firdéshez és
Uszashoz.
Referencia szabvany:
1ISO22810.

OK OK OK - Gyakori viz alatti
hasznalatra.
Buvarkodashoz nem
alkalmas.
Referencia szabvany:
1ISO22810.

SZABALYOZASSAL KAPCSOLATOS INFORMACIOK

Ce

Ez a termék megfelel az 2014/53/EU, 2011/65/EU és 2015/863/EU iranyelveknek. A
termékekre vonatkozé Megfelel8ségi nyilatkozat és egyéb szabalyozassal kapcsolatos
informaciodkat lasd a www.polar.com/hu/szabalyozasi_informacio.

Az athuzott kerekes szeméttartaly szimboélum azt mutatja, hogy a Polar termékek
elektromos készulékek és az Eurdpai Parlamentnek és a Tanacs elektromos és elektronikus
berendezések hulladékaira (WEEE) vonatkoz6 2012/19/EU iranyelvének hatdlya ala esnek, és
a termékhez hasznalt elemek és akkumulatorok az Eurépai Parlament és Tanacs 2006
szeptember 6-an kiadott, az elemekre és akkumulatorokra, illetve az elemek és
akkumulatorok hulladékaira vonatkoz6 2006/66/EK iranyelv hatalya ala esnek. A Polar
termékekben levé termékeket és elemeket/akkumulatorokat ennélfogva az EU orszagaiban
elkulénitve kell leselejtezni. A Polar arra észténzi Ont, hogy védje a kérnyezetet és
embertarsai egészségét az Eurdpai Unidn kivil is azaltal, hogy betartja a helyi
hulladékkezelésre vonatkozé el8irasokat, és hogy - amennyiben ez lehetséges - szelektiven
gyUljtse az elektronikus termékeket, az elemeket és az akkumulatorokat.

AVantage V specifikus szabalyozasi cimkék megjelenitéséhez Iépjen a Settings > General settings >
About your watch (Beéllitdsok - Altalanos beéllitdsok - A sportéra névjegye) meniipontba.
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KORLATOZOTT NEMZETKOZI POLAR GARANCIA

« APolar Electro Oy korlatozott nemzetkdzi 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. garantalja a Polar termék eredeti fogyasztoja/vasarldja
szamara, hogy a termék annak megvasarlasanak idépontjatdl szamitott 2 (két) éven keresztul
anyagi és gyartasi hibatél mentes marad, amely alél kivételt képeznek a szilikonbdl vagy
mdlanyagbdl készult csuklépantok, amelyek a megvasarlastdl szamitott egy (1) éves jotallasi
id6szakba sorolandék.

« Ajotallas nem vonatkozik az akkumulator normal elhasznalddasara; a helytelen hasznalatbdl,
visszaélésbdl, balesetekbdl vagy az dvintézkedések be nem tartasabol szarmazo karokra; a nem
megfeleld karbantartasra; kereskedelmi hasznalatra; megrepedt, torott vagy megkarcolt
burkolatokra/kijelz8kre, a textil vagy bér karpantra, a rugalmas pantra (pl. pulzusérzékel®
mellkaspantjara) és a Polar kiegészit&kre.

« Agarancia nem terjed ki sem a termékbdl ered8, sem az ahhoz kapcsol6do karokra, veszteségekre,
koltségekre vagy kiadasokra, legyenek kozvetettek, kdzvetlenek, kdvetkezményesek, vagy
egyediek.

« Agarancia a hasznaltan vasarolt termékekre nem terjed ki.

« Agaranciaidd alatt a termék javitasat vagy cseréjét a vasarlas orszagatol fuggetlentl barmelyik
engedéllyel rendelkezd Polar Kdzponti Szerviz elvégzi.

« 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 szerz6désbol
ered6, a kereskeddvel szemben érvényesithet6 jogait.

« Abizonylatot a vasarlas igazolasaként meg kell 8riznie!

« Atermékekre vonatkozé garancia azokra az orszagokra korlatozéddik, ahol a terméket el8szor a
Polar Electro Oy/Inc kezdte forgalmazni.

Gyartja a Polar Electro Oy, Professorintie 5, FI-90440 KEMPELE, www.polar.com.
A Polar Electro Oy egy ISO 9001:2015 tanusitvannyal rendelkezd vallalat.

© 2021 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finland. Minden jog fenntartva. Jelen Utmutato egyetlen
része sem hasznalhat6 fel vagy sokszorosithaté semmilyen formaban a Polar Electro Oy el6zetes irasos
engedélye nélkdl.

A hasznalati Utmutatdban vagy a termék csomagolasan l1évé nevek és logdk a Polar Electro Oy védjegyei.
Afelhasznaldi kézikdnyvben vagy a termék csomagolasan levd ® jellel ellatott nevek és logdk a Polar
Electro Oy bejegyzett védjegyei. A Windows a Microsoft Corporation bejegyzett védjegye. A Mac OS az
Apple Inc. bejegyzett védjegye. A Bluetooth® sz¢, jel és logd a Bluetooth SIG, Inc. bejegyzett védjegyei,
azok minden nem( hasznalatara a Polar Electro Oy licensz alapjan jogosult.
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FELELOSSEG KIZARASA

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

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

* APolar Electro Inc. / Polar Electro Oy nem vallal felel&sséget a jelen anyag, vagy az itt leirt termékek
hasznalatabol szarmazo karokért, koltségekért, vagy kiadasokért, legyenek kdzvetettek, vagy
kdzvetlenek, kdvetkezményesek, vagy egyediek.
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