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BEVEZETES

Gratulalunk az Uj M400 pulzusmérgjéhez! A lelkes edzésekre tervezték az M400-at GPS-szel, Smart
Coaching-gal és 24/7-es aktivitasméréssel mely batoritja Ont arra, hogy feszegesse teljesit6képességének
hatarait és a legjobbat hozza ki magabdl. Kapjon azonnali visszajelzést az edzés utan a Flow
alkalmazassal; tervezze meg és elemezze az edzésének részleteit a Flow web szolgaltatassal.

Ez a felnasznaldi kézikdnyv segiti a kezdeteket az Uj edz8tarssal. A jelen felhasznal6i Utmutato videdjanak
megtekintéséhez, latogasson el a kdvetkezd oldalra; www.polar.com/en/support/M400.
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Kbévesse nyomon edzési adatait, mint a pulzusszam, sebesség, tavolsag és utvonal, még az életének
legaprébb aktivitasait is.


http://www.polar.com/en/support/M400

H7 PULZUSMERO JELADO

Kdévesse nyomon az M400 segitségével valds idejd, pontos pulzusszamat minden edzés soran. A
pulzusszam informacioit hasznalja az edzés eredményének elemzésére.

@ Csak a pulzusméré készletekkel elldtott M400 tartozéka. Ha olyan készletet valasztott, melynek nem
tartozéka a pulzusméré, ne aggddjon, barmikor vdsdrolhat egyet.

USB KABEL

Hasznalja az USB kabelt az elem feltoltéséhez, és az adatok az M400 és a Polar Flow web szolgaltatas
kdzotti szinkronizaldsara a Flow Sync szoftveren keresztdil.

POLAR FLOW ALKALMAZAS

Nézze meg edzési adatait egy szempillantas alatt minden edzés utan. A Flow alkalmazas szinkronizalja
adatait vezeték nélkul a Polar Flow web szolgaltatasba. Toltse le azt az App Store-bol vagy a Google Play-
rél.

POLAR FLOWSYNC SZOFTVER

A Flowsync szoftver lehet8vé teszi, hogy szinkronizalja adatait az M400 és szamitdgépén a Flow web
szolgdltatas kozott az USB kabelen keresztll. Latogassa meg a www.flow.polar.com/start oldalt, majd
toltse le és telepitse a Polar FlowSync szoftvert.

POLAR FLOW WEB SZOLGALTATAS

Tervezze meg és elemezze edzésének minden részletét, szabja testre eszkdzét és tudjon meg tdbbet a
teljesitményérdl a polar.com/flow cimen.


http://www.flow.polar.com/start
http://www.polar.com/flow

ELSO LEPESEK

Az M400 legjobb kihasznalasa érdekében, latogasson el a flow.polar.com/start oldalra, ahol egy egyszer(
utmutaté kalauzolja majd végig az M400 beallitasain, letdltve a legfrissebb firmware-t és hasznalatba
venni a Flow web szolgaltatast.

Ha gyorsan elkezdené az els6 futast az M400-aval, végezhet gyorsbedllitast az Alapbeallitasokban leirtak
szerint.

AZ M400 KESZULEK BEALLITASA

Kérjuk, végezze el a bedllitast a Polar Flow web szolgaltatasban. Ott egyszerre adhatja meg valamennyi, a
pontos edzési adatokhoz szlikséges fizikai adatot. Kivalaszthatja a nyelvet és letoltheti a legtjabb
firmware-t az M400 készulékéhez. A bedllitas Flow web szolgaltatasban valo elvégzéséhez sziiksége lesz
egy internetkapcsolattal rendelkezd szamitégépre.

Vagy, abban az esetben, ha éppen nem tud internetkapcsolattal rendelkez8 szamitégépet hasznalni,
elkezdheti a bedllitast az eszkdzrél is. Kérje, vegye figyelembe, hogy az eszk6zén csak a
beallitasok egy részét tudja elvégezni. Ahhoz, hogy M400 készUlékébd! a legtdbbet hozhassa ki,
fontos, hogy a kés6bbiekben elvégezze a hianyzo bedllitasokat a Polar Flow web szolgaltatasban.

@ Az M400 tdroldsi médba kertilt. A képernyé visszatér, ha szamitdgéphez vagy USB toltére
csatlakoztatjia. Ha az elem teljesen lemertilt, akkor eltarthat pdr percig, amig a téltést jelz6 animdcio
megjelenik a kijelzén.

VEGEZZE EL A BEALLITAST A POLAR FLOW WEB SZOLGALTATASBAN

1. Nyissa meg a flow.polar.com/start weboldalt és toltse le a Polar FlowSync szoftvert, amelyre
szliksége lesz ahhoz, hogy az M400 készllék a Flow web szolgaltatashoz kapcsolédhasson.

2. Aszoftver telepitéséhez nyissa meg a telepitécsomagot és kdvesse a képernyén lathato
utasitasokat.

3. Ha atelepités befejez6d6tt, a FlowSync automatikusan felugrik és rakérdez, hogy csatlakoztatta-e
a Polar eszkozét.

4. Csatlakoztassa az M400 készuléket a szamitdgép USB-portjahoz az USB-kabel segitségével. Az
M400 készulék kilép az alvo Gzemmodbol és tolteni kezd. Kérésre engedélyezze szamitdgépén az
USB-meghajto(k) telepitését.

5. AFlow web szolgaltatas automatikusan megnyilik az internetbongész8jében. Hozzon létre Polar
fidkot, vagy jelentkezzen be a mar meglévé fidkjaba. Adja meg pontosan a fizikai adatait, mivel
azok hatassal vannak a kalériaszamlalas eredményére és mas Smart Coaching funkcidkra.



http://flow.polar.com/start
http://flow.polar.com/start

6. Aszinkronizalas megkezdéséhez kattintson a Done (kész) lehet&ségre, és a bedllitasok
automatikusan szinkronizalasra kertilnek az M400 készulék és a szolgaltatas kozott. Ha kész a
szinkronizalas, a FlowSync allapotjelzés teljesitettre valt.

@ A Polar Flow web szolgdltatdsban vdlaszthaté nyelvek a kévetkez6k: Dansk (dan), Deutsch (német),
English (angol), Espaiiol (spanyol), Frangais (francia), Italiano (olasz), H Z& 3% (japan), Nederlands
(holland), Norsk (norvég), Polski (lengyel), Portugués (portugdl), fif & # X (egyszerUsitett kinai),
Pycckuii (orosz), Suomi (szuomi) vagy Svenska (svéd).

BEALLITAS AZ ESZKOZROL

Csatlakoztassa az M400 készuléket a szamitdgép USB-portjahoz vagy egy USB toltéhoz a dobozban
talalhato kabel segitségével. A kijelz6n megjelenik a Choose language (valasszon nyelvet) felirat. Az
angol nyelv kivalasztasahoz nyomja meg a START gombot. Az M400 készulékén csak angol nyelv(
utasitasok talalhatdak, de hozzdadhat mas nyelveket is késébb, amikor a bedllitasokat elvégzi a Polar
Flow weboldalan.

Allitsa be a kdvetkezd adatokat és erésitsen meg minden vélasztast a Start gombbal. Ha barmelyik
pontnal vissza szeretne lépni és meg szeretné valtoztatni a beallitasokat, nyomja meg a Back (vissza)
gombot amig el nem éri azt a bedllitast, amelyet meg szeretne valtoztatni.

1. Time format (id6formatum): Valasszon: 12 h vagy 24 h. A12 h opcié kivalasztasa esetén
valasszon az AM (D.e.) vagy a PM (D.u.) lehet8ségek kozul. Ezutan allitsa be a helyi idét.

2. Date (Datum): Adja meg az aktualis datumot.

Units (Mértékegységek): Valassza a metrikus (kg, cm) vagy az angol-szasz (1b, ft)

mértékegységeket.

Weight (Testsuly): Adja meg testsulyat.

Height (Testmagassag): Adja meg testmagassagat.

Date of birth (Szlletési idd): Adja meg sziletési idejét.

Sex (Neme): Avalaszthat6 opciok: Male (Férfi) vagy Female (NG).

Training background (Edzési hattér): Alkalmi (0-1 6/hét), Rendszeres (1-3 6/hét), Gyakori

(3-5 6/hét), Kemény (5-8 6/hét), Félprofi (8-12 6/hét), Profi (12+ 6/hét). Tovabbi

informaciéért az edzési hattérrel kapcsolatban, 1asd a Physical Settings (fizikai beallitasok) részt.

9. Ready to go! (Indulasra kész!) felirat jelenik meg amikor elkészilt a beallitdsokkal, és az M400 id8
nézetre valt.

w
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ELEMCSERE

Az M400 kicsomagolasa utan, az elsd tennivaldja az elem feltdltése. Hagyja az M400-at teljesen
feltéltédni az elsd hasznalatbavétel el6tt.



Az M400-nak belsd, feltdlthetd elemei vannak. A toltéshez csatlakoztassa az edz8komputert a
csomagban mellékelt USB kabel hasznalataval.

Fali csatlakozon keresztiil is feltoltheti az akkumulatort. Amikor fali csatlakozén keresztll végez toltést,
hasznaljon egy USB tap adaptert (nem tartozék). USB haldzati adapter haszndlata 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 halézati adaptert lehet hasznalni.

C US
LISTED

@ A Polar termékeit ne toltse 9 voltos toltével. A9 voltos tolté hasznalata kart tehet a Polar-
termékben.

1. Helyezze a micro-USB csatlakoz6t az M400 USB portjaba, és csatlakoztassa a kabel masik végét a
szamitbgépébe.

2. Charging (toltés) felirat jelenik meg a kijelzén.

3. Amikor az M400 teljesen feltolt6dott, Charging completed (a toltés befejez6dott) felirat jelenik

meg a kijelz6n.

Ne hagyja hosszabb ideig az akkumulatort lemerulve, vagy folyamatosan feltdltve, mert az hatassal lehet
az akkumulator élettartamara.

@ Ne toltse az akkumuldatort ha az M400 nedves.
@ Ne toltsd a készliléket abban az esetben, ha az USB-port sériilt.

@ Ne toltse az elemeket -10 °C alatti vagy +50 °C feletti hbmérsékleteken.

AZ AKKUMULATOR UZEMIDEJE

Az akkumulator m(ikddési ideje max. 8 6ra GPS-szel és pulzusmérbvel. 1d6 médban, napi
tevékenységfigyeléssel az tzemidd korulbeltl 30 nap. Az tzemiddt szamos tényez6, példaul az M400
hasznalati kdrnyezeti hémeérséklete, a valasztott és hasznalt funkcidk, valamint az akkumulator életkora

10



is befolyasolja. Joval fagypont alatti hémérséklet esetén az Gzemidd jelentdsen lecsdkkenhet. Ha a
kabatja alatt viseli az M400-at, gy melegebben tartja és ezzel megndvelheti annak Gzemidejét.

ALACSONY AKKUMULATORTOLTOTTSEGRE FIGYELMEZTETO UZENETEK

Battery low. Charge (Alacsony toltottség. Toltse fel.)

Az elem toltottsége alacsony. Javasolt az M400-at feltdlteni.

Battery low.
Charge.

? Toltse fel edzés elott

A toltottség tul alacsony az edzés rogzitéséhez. Nem lehet Uj edzést inditani
Charge az M400 feltéltése nélkil.

before
training

Amikor a kijelz6 elsététul, az akkumulator lemertilt és az M400 alvd Uzemmodba Iépett. Toltse fel az
M400-at. Ha az akkumulator teljesen lemer(lt, eltarthat egy ideig, amig a toltést jelzd animacié
megjelenik a kijelzén.

GOMBFUNKCIOK ES MENUSZERKEZET

Az M400 6t gombja a felhasznalasi méd fuggvényében eltérd funkcidkkal rendelkezik. Tekintse meg az
alabbi tablazatot, hogy megismerje milyen funkciéi vannak a gomboknak a kilonb6z6 mddokban.

11



A GOMBOK FUNKCIOI

IDO NEZET ES MENU

ﬂ uP
START

DOWN

nézetbe vald
visszatéréshez
Nyomja meg és
tartsa
lenyomva a
Flow
alkalmazassal
vald
szinkronizalash-

LIGHT (FENY) BACK (VISSZA) START UP (FEL) DOWN (LE)
« Kijelzd o Kilépésa « Kivalasztaso- o Léptetésa o Léptetésa
vilagitas menubdl k kivalaszta- kivalaszta-
« Nyomja « Visszatérés az jovahagyas- si listaban si listaban
meg és el6z8 szintre a « Kivalaszto- « Kivalaszto-
tartsa « Beadllitasok » Belépésa tt érték tt érték
lenyomva mdédositasanak konfiguraci- beadllitasa beallitasa
a gombok elvetése 6s modba « Lenyomva
lezarasah- « Kivalasztasok o Er6sitse és
oz elvetés meg a nyomva
« Nyomja meg és kijelzén tartva a
tartsa megjelend kijelzés
lenyomva a kivalasztast modosita-
menubdl az idé sa

12




LIGHT (FENY) BACK (VISSZA) START UP (FEL) DOWN (LE)
oz azidé
nézetben
KONFIGURACIOS MOD
LIGHT (FENY) BACK (VISSZA) START UP (FEL) DOWN (LE)
« Kijelzd o Visszatérés « Edzés o Léptetésa « Léptetésa
vilagitas azidé inditasa sportok sportok
o Nyomija meg nézetbe listajaban listajaban
és tartsa
lenyomva a
sportprofil
beallitasok
beviteléhez
EDZES KOZBEN
LIGHT (FENY) BACK (VISSZA) START UP (FEL) DOWN (LE)
« Kijelzd o Szlnetelte- « Nyomja meg o Edzési o Edzési
vilagitas sse az és tartsa nézet nézet
« AQuick edzést egy nyomva a megvaltozt- megvaltozt-
menu lenyomas- zénazar atasa atasa
(Gyorsm- sal be/kikapcsola-
eni) « Nyomja sanak
eléréséh- meg és beallitasahoz
ez tartsa o Az
nyomja nyomva 3 edzésrogzités
meg és masodper- folyatatasa
tartsa cig az amikor
lenyomv- edzés szUneteltetve
a rogzitésén- volt
ek
megallitas-
ahoz
MENUSZERKEZET

Belépés és bongészés a mentben az UP (fel) vagy DOWN (le) gombok megnyomasaval. Valasztasok
megerdsitése a START gombbal, visszalépés a BACK (vissza) gombbal.
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A menlben a 73%
kovetkezo6ket talalja: I:l
J DOWN —» Today's
Activity
- Mai aktivitas -
. Naplé
. Beadllitasok Diary
o Fitness teszt
» Stopperek LIGHT up i@i}
. Kedvencek start. .
unnin tt
START»%%? = — Cetines
@B 0K
BACK DOWN
Fitness Test
Timers
up —» ii?
Favorites

MAI AKTIVITAS

A Polar M400-t6l kapott napi aktivitasi cél a személyes adataitél és a beallitott aktivitasi szintjétdl fugg,
melyeket a Flow web szolgaltatasban talal a napi aktivitasi cél beallitasokban.

A napi aktivitasi céljat az aktivitasi mezdben lathatja. Az aktivitasi mezd feltoltédik, ahogyan kdzeledik a
napi cél eléréséhez.

AToday's activity (mai aktivitas) megmutatja aktivitasanak részleteit (aktivan toltott id6, kaloriak,
|épések) valamint opcidkat kinal a napi aktivitasi cél eléréséhez.

Tovabbi informaciéért lasd: 24/7 Activity Tracking

NAPLO

A Diary (napléban) latni fogja a jelenlegi hetet, és az elmult négy valamint a kdvetkezé négy hetet.
Valasszon ki egy napot az aznapi edzések, az edzés dsszefoglald és az elvégzett tesztek megtekintéséhez.
Megtekintheti a tervezett edzéseit is.

14



BEALLITASOK
A Settings (bedllitasokban) a kdvetkez8ket szerkesztheti:
« Sport profilok
« Fizikai beallitasok
. Altalanos beallitasok
. Ora beallitasok
Tovabbi informacidkért lasd: Settings.
STOPPEREK
ATimers (stopperek) menuben a kdvetkezéket talalja:
« Intervallum-id6zitd: Hozzon létre id6 és/vagy tavolsag alapu intervallum-id6zitéket a munka és
a regeneralddasi fazisok preciz id6zitésére az edzéseinek ideje soran.
. Befejezési id6 becslé: Erje el célidejét egy meghatarozott tavolsagnal. Allitsa be az edzésének

idejét és az M400 meg fogja becslini sebessége alapjan az edzés befejezési idejét.

Tovabbi informaciéért lasd: Start a Training Session (edzés inditasa).

FITNESS TESZT

Mérje meg edzettségi szintjét, mikdzben nyugodtan fejszik és pihen.
Tovabbiinformacidért, 1asd: Fitness test (Fitness teszt).
KEDVENCEK

A Favorites (kedvencek) lehet6ség alatt edzési célokat taldl, melyeket kedvenceiként elmentett a Flow
web szolgaltatasban.

Tovéabbi informaciokért 1asd: Favorites.

KOMPATIBILIS EZEKELOK

Hozzon ki tébbet az edzés élményébdl, és értse meg behatdbban sajat teljesitményét a Bluetooth®
Smart érzékeldk segitségével.
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POLAR H7 PULZUSERZEKELO BLUETOOTH® SMART

Kbévesse nyomon az M400 segitségével valds idejd, pontos pulzusszamat minden edzés. A pulzusszam
informaciéit arra hasznalja, hogy elemezze, hogyan ment az edzés.

POLAR LEPESHOSSZ ERZEKELO BLUETOOTH® SMART

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

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

o Akészllék segit futdtechnikaja fejlesztésében a lépésszam és 1épéshossz megjelenitésével
o Akis méretU érzékeld a cip&flizéjén is elfér

« Utés- ésvizalld, a legnagyobb kihivasoknak is megfelel

Tovabbi informacidért |asd: Polar Stride sensor Bluetooth Smart.

PAROSITAS

Egy Uj Bluetooth Smart ® pulzusméré vagy mobil eszk6z hasznalata (okostelefon, tablet) el6tt, azt
parositani kell az M400-zal. A parositas csak egy par masodpercig tart, biztositja hogy az M400 csak az
On érzékel6inek adatait veszi, és lehet6vé teszi a zavartalan edzést egy csoportban. Versenyen valo
részvétel el6tt mindig otthon végezze el a parositast., elkertilendd az interferenciat az adatatvitel soran.

PAROSITSON EGY PULZUSMEROT AZ M400-HOZ
AM400-at két mddon parosithatja a pulzusméréhoz:

1. Viselie a pulzusmérdt és nyomja meg a START gombot idd nézetben, a konfiguraciés mod
elinditasahoz.

2. Megjelenik a To pair, touch your device with M400 (Parositashoz érintse az M400-at az
eszkdzéhez) lizenet. Erintse meg a pulzusmérét az M400-zal, és varja meg, hogy megtalalja.

3. Megjelenik a Pair Polar H7 xxxxxxxx eszkdzazonosito. Valassza a Yes (igen) lehet&séget.

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

vagy

1. Viselje pulzusmérgjét. Az M400-on valassza ki a General Settings > Pair and sync > Pair
other device (Altalanos bedllitdsok > Parositas és szinkronizalas > Egyéb eszkdz parositasa)
lehet8séget és nyomija le a START gombot.

2. AMA400 megkezdi a pulzusmérd keresését.
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3. Apulzusérzékeld észlelasat kovetben a kijelz6n megjelenik a Polar H7 XXXXXXXX
eszkdzazonosito.

4. Nyomija meg a START gombot a Pairing (Parositas) funkcié megjelenitéséhez.

5. Pairing completed (A parositas befejez6dott) jelenik meg amikor végzett.

PAROSITSON EGY LEPESHOSSZ ERZEKELOT AZ M400-HOZ
Gy8z6djon meg rodla, hogy a lépéshossz érzékeld megfeleléen van-e csatlakoztatva a cipdjéhez. Tovabbi
informacidkért a lépéshossz érzékeld beallitasahoz, forduljon a lépéshossz érzékel6 hasznalati

utmutatéjahoz.

Az M400-at két modon parosithatja a Iépéshossz érzékel8vel:

1. Nyomija meg idénézetben a START gombot a konfiguracios modba térténd belépéshez.
2. Erintse meg a lépéshossz érzékelét az M400-zal, és varja meg, hogy megtalalja.
3. Megjelenik a Pair Polar RUN >0000xxx eszkdzazonositd. Valassza a Yes (igen) elemet.
4. Pairing completed (A parositas befejez8doétt) jelenik meg amikor végzett.

vagy

1. Lépjen a General Settings (Altalanos beallitasok) > Pair and sync (Parositas és
szinkronizalas) > Pair other device (Egyéb eszk6z parositasa) menlipontba és nyomja meg
a START gombot.

Az M400 megkezdi a Iépéshossz érzékeld keresését.

Ha megtalalta a Iépéshossz érzékeldt, a Polar RUN xxxxxxxx eszkdzazonosité jelenik meg.
Nyomja meg a START gombot, ekkor megjelenik a Pairing (parositas) Uzenet.

Pairing completed (A parositas befejez6dott) jelenik meg amikor végzett.

A WwN

Tovabbi informacidért |asd: Polar Stride sensor Bluetooth Smart.

EGY MOBIL ESZKOZ PAROSITASA AZ M400-ZAL
A mobil eszkdz parositasa el6tt

« Vvégezze el a beallitast a flow.polar.com/start oldalon, Az M400 beallitasa részben leirtak szerint

« toltse le a Flow alkalmazast az App Store-bdl

« gy6z6djon meg réla, hogy a mobil eszk6zén be van kapcsolva a Bluetooth és nincs bekapcsolva a
repulégépes izemmad.

A mobil eszkdz parositasahoz:

1. Amobil eszkdzén, nyissa meg a Flow alkalmazast és jelentkezzen be a Polar fidkjaba, melyet az
M400 bedllitasa soran hozott létre.
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Varjon, amig megjelenik az Eszk6z csatlakoztatasa nézet a mobil eszkd6z6n, azaz a (Waiting for
M400 ((Varakozas az M400-ra)) Gzenet jelenik meg.

Az M400 idé modjaban tartsa nyomva a BACK (Vissza) gombot.

A Connecting to device (csatlakozas az eszk6zh6z) Uzenet jelenik meg, majd pedig a
Connecting to app (csatlakozas az alkalmazashoz).

Fogadja el a Bluetooth parositasi kérelmet a mobil eszk6zén és irja be a pin kédot melyet az M400
mutat.

Pairing completed (A parositas befejez8do6tt) jelenik meg amikor végzett.

. Amobil eszkdzén, nyissa meg a Flow alkalmazast és jelentkezzen be a Polar fidkjaba.

Varjon, amig megjelenik az Eszk6z csatlakoztatasa nézet a mobil eszk6z6n, azaz a (Waiting for
M400 ((Varakozas az M400-ra)) Uzenet jelenik meg.

Valassza ki a Settings > General settings > Pair and sync > Pair and sync mobile device
(Bedllitasok > Altalanos beéllitdsok > Parositas és szinkronizalas > Mobil eszkéz parositasa)
lehetéségeket, majd nyomja meg a START gombot.

Az M400-on megjelenik a Confirm from other device pin xxxxxx (Hagyja jéva a masik
eszkdzrdl az xxxxxx PIN-t) Uzenet. Adja meg az M400-on lévé PIN-kédot a mobil eszkdzoén. A
parositas megkezdddik.

Pairing completed (A parositas befejez8dott) Uzenet jelenik meg amikor végzett.

A POLAR BALANCE MERLEG ES AZ M400 PAROSITASA

A Polar Balance mérleg és a M400 kétféleképpen parosithato:

vagy

. Alljon a mérlegre. Ekkor a kijelz& a testsulyat mutatja.

Akészulék sipold hangjelzést ad, majd a mérleg kijelzdjén 1évé Bluetooth ikon villogni kezd, jelezve,
hogy a kapcsolat létrejott. A mérleg készenall a M400 készilékkel torténd parositasra.

Tartsa nyomva a BACK (VISSZA) gombot 2 masodpercig az M400 készlléken, amig a kijelz8 nem
jelzi, hogy a parositas létrejott.

Lépjen a General Settings (Altalanos beallitasok) > Pair and sync (Parositas és
szinkronizalas) > Pair other device (Egyéb eszk6z parositasa) menlipontba és nyomja meg
a START gombot.

A M400 keresni kezdi a mérleget.

Alljon a mérlegre. Ekkor a kijelz6 a testsulyat mutatja.

A mérleg észlelését kdvet&en az M400 kijelz8jén a Polar scale xxxxxxxx eszkdzazonositd jelenik
meg.

Nyomja meg a START gombot a Pairing (Parositas) funkcié megjelenitéséhez.

A muvelet végeztével a Pairing completed (Parositas kész) felirat jelenik meg.
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@ A mérleg egyszerre 7 kulénb6z6 Polar készulékkel parosithatd. Amikor a parositott készulékek
szama meghaladja a hetet, a mérleg torli és lecseréli az elsé parositott készuléket.

PAROSITAS TORLESE
Egy érzékelbvel vagy mobil eszkdzzel végzett parositas torléséhez:

1. Valassza ki a Settings > General settings > Pair and sync > Paired devices (beallitasok >

altalanos beallitasok > parositas és szinkronizalas > parositott eszk6zok) lehet8ségeket, majd
nyomja meg a START gombot.

2. Vdlassza ki a listabdl eltavolitani kivant eszkdzt, majd nyomja meg a START gombot.

3. Delete pairing? (Torli a parositast?) Uzenet jelenik meg, valassza a Yes (igen) lehet6séget, majd
nyomja meg a START gombot.

4. Pairing deleted (A parositas torlédott) jelenik meg amikor végzett.
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SPORTPROFIL BEALLITASOK

Alakitsa Ugy a sport profil bedllitasokat, ahogyan az legjobban megfelel igényeinek. Az M400 készuléken
a sportprofilok beallitasait a Settings > Sport profiles (beallitasok > sport pfofilok) mentben érheti el.
Bedllithatja példaul a GPS ki- vagy bekapcsolasat a kilonb6z6 sportoknal.
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@ A Flow web szolgdltatdsban a testreszabdsi opciok széles skdldja dll rendelkezésére. Tovabbi
informdcidért Idsd: Sport profilok a Flow-ban.

A konfiguraciés Gzemmaddban alapbeallitasként négy sportprofil jelenik meg. A Flowwebes
szolgdltatasban Uj sportokat adhat a listahoz, és szinkronizalhatja 6ket M400 készulékével. Az M400-ban
maximum 20 sportja lehet egyszerre. A sport profilok szama a Flow web szolgaltatasban nincsen
korlatozva.

Alapértelmezettként, a Sport profiles (sport profilban) a kbvetkezdket taldlja:

o Futas

« Kerékparozas

« Egyéb kultéri sportok
« Egyéb beltéri sportok

@ Ha szerkesztette a sport profiljait a Flow web szolgdltatdsban az els6 edzés elétt és azt az M400-ra
szinkronizdlta, a sport profil listdja a szerkesztett sport profilokat fogja tartalmazni,

BEALLITASOK

A sport profil bedllitasok megtekintéséhez vagy szerkesztéséhez, valassza a Settings > Sport profiles
(beallitasok > sport profilok) lehet8séget, majd valassza ki azt a profilt, amelyiket szerkeszteni szeretné.
Elérheti a sport profil beallitasait konfiguraciés médban is ha megnyomja és nyomva tartja a LIGHT
(vilagitas) gombot.

« Training sounds (Edzési hangjelzések): Valasszon az Off (Ki), Soft (Halk), Loud (Hangos) vagy
Very loud (Nagyon hangos) lehet8ségek kozul.

« Pulzus bedllitasok: Heart rate view (Pulzusmérd nézet): Valassza a Beats per minute (bpm)
(Utés/perc), vagy a % of maximum (a maximum %-a) lehet8ségeket. Pulzus zéna hatarainak
ellendrzése: Ellenbrizze az egyes pulzusszdm zénak hatarértékeit. HR visible to other device
(A pulzusszam mas eszkdznek is lathato): Valassza ki az On (Be) vagy Off (Ki) lehet&séget. Haa On
(be) lehetbséget valasztja, mas kompatibilis eszkdzok (pl. edz8termi berendezések) érzékelhetik a
pulzusszamat.

« GPS rogzités: Valassza az Off (ki) vagy az On (be) lehet8séget.

« Lépéshossz érzékel6: Valasszon a Calibration (kalibracio) vagy Choose sensor for speed
(érzékeld kivalasztasa sebességhez) beallitasok kozul. A Calibration (kalibracié) meniben valassza
az Automatic (automatikus) vagy Manual (manualis) médot. Az Choose sensor for speed
(érzékel6 kivalasztasa sebességhez) menuben allitsa be a sebességadatok forrasat: Stride Sensor
(Iépéshossz érzékeld) vagy GPS. A lépéshossz érzékeld kalibracidjardl tovabbi informacidért lasd:
Polar Stride sensor Bluetooth® Smart.
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« Sebesség nézet: Valassza a km/h (kilométer per érat) vagy a min/km(perc per kilé6 métert). Ha
angolszasz mértékegységeket valasztott, valassza a mph (mérfold per érat) vagy a min/mi (perc
per mérfoldet).

« Automatic pause (automatikus szlinet): Valassza ki az On (Be) vagy Off (Ki) lehet8séget. Ha az
automatic pause (automatikus szlinetet) On (be) kapcsolja, az edzése automatikusan szlinetel
amikor abbahagyja a mozgast.

@ A GPS felvételt be kell kapcsolni az automatikus sziinet haszndlatdhoz.

« Automatic lap (automatikus kor): Valassza az Off (ki), Lap distance (kortavolsag) vagy a Lap
duration (kor id6tartam) lehet8ségeket. Ha a Lap distance (kor tavolsagot) valasztja, allitsa be a
tavolsagot amely alapjan a koroket szdmolja. Ha a Lap duration (kor idétartam) valasztja, allitsa
be az id6tartamot amely alapjan a kéroket szamolja.

@ A GPS rogzitést be kell kapcsolni a tdvolsdgalapi automatikus kérszamldldshoz.

FIZIKAI BEALLITASOK

Afizikai beallitasok megtekintéséhez és szerkesztéséhez, valassza a Settings > Physical settings
(beallitasok > fizikai beallitasok) lehet6ségeket. Fontos, hogy az fizikai bedllitasokat pontosan adja meg,
klonos tekintettel a sulyra, magassagra, szlletési datumra és nemre, mivel ezek befolyasolhatjak a mért
értékek, példaul a pulzustartomany hatarértékek és kaldria felhasznalas pontossagat.

APhysical settings (fizikai beallitasok) menlben a kdvetkezéket talalja:

« Suly

. Testmagassag

« Date of birth (Sziiletési idd)
« Neme

« Edzési hattér

« Maximalis pulzusszam

suLy
Adja meg testsulyat kilogrammban (kg) vagy fontban (Ib).

TESTMAGASSAG

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

Adja meg szlletési datumat. A datumformatum a kivalasztott id6-és datummegjelenitési médtol fugg
(24 6éras: nap- hénap- év / 12 6ras: hdnap- nap- év).

NEME
Avalaszthaté opcidk: Male (Férfi) és Female (NG).
EDZESI HATTER

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

« Occasional (0-1h/week) (Alkalmanként (0-1 6/hét)): Nem vesz részt rendszeresen rekreacios
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 rekreaciés sportokat,
példaul hetente 5-10 km-t fut, heti 1-3 6rdban végez ezzel egyenértékd fizikai tevékenységet, vagy
munkaja kdzepes fizikai aktivitassal parosul.

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

« Heavy (5-8h/week) (Keményen (5-8 6/hét)): Hetente legaldbb 6t alkalommal végez kemény
fizikai tevékenységet, és néha részt vesz tomegsport eseményeken.

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

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

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).

A HR,,5 az energiafelhasznalas becslésére szolgalo érték. AHR,,,, a maximalis fizikai terhelés soran
meért legmagasabb percenkeénti 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.
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ALTALANOS BEALLITASOK

Az altalanos beallitasok megtekintéséhez és szerkesztéséhez, valassza a Settings > General settings
(beallitasok > altalanos bedllitasok) lehet&ségeket

A General settings (3ltalanos bedllitasok) menuben a kévetkezéket talalja:

* Pair and sync (6sszeparositas és szinkronizalas)
* Flight mode (repul6 tzemmad)

* Button sounds (gomb hangok)

* Button lock (gomb zar)

* Units (mértékegységek)

* Language (nyelv)

* Training view color (edzési nézet szine)

* About your product (a termékrél)

PAROSITAS ES SZINKRONIZALAS

* Pair and sync mobile device ( Mobil eszkdz parositasa) / Pair other device (Mas eszk6z
parositasa): Parositsa pulzusmérdit vagy mobil eszkdzeit az M400-zal.

* Paired devices (Parositott eszk6zok): Tekintse meg az M400-zal parositott eszkdzdket. Ezekbe
beletartozhatnak a pulzusmérék és mobil eszkdzok.

* Sync Data (Adatok szinkronizalasa): Adatok szinkronizalasa a Flow alkalmazassal. A Sync data
(Adatok szinkronizalasa) lathatova valik, amikor parositja az M400-at a mobil eszkdzével.

FLIGHT MODE (REPULO UZEMMOD)
Valassza ki az On (Be) vagy az Off (Ki) lehet8séget
Arepulégépes méd kikapcsolja az eszk6z minden vezeték nélkuli kommunikacidjat. Azt még mindig

hasznalhatja adatgy(jtésre, de nem tudja azt az edzések soran a pulzusmérével hasznalni, vagy
szinkronizalni az adatait a Polar Flow mobil alkalmazassal, mert a Bluetooth® Smart ki van kapcsolva.

GOMB HANGOK

Allitsa a gomb hangokat On (Be) vagy Off (Ki) allasba.
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@ Keérjlik, vegye figyelembe, hogy ez a bedllitds nem maodositjo az edzés hangjelzéseit. Az edzési
hangokat a sport bedllitdsok alatt lehet megvdltoztatni. Tovabbi informdcidkért Idsd: "Sportprofil
bedllitdsok" on page 20 (sportprofil-bedllitdsok).

GOMB ZAR
Vélassza a Manual lock (manudlis zar) vagy Automatic lock (automatikus zar) lehet6séget. A Manual
lock (manuadlis zar) médban manudlisan lezarhatja a gombokat a Quick menu (gyorsmentbdl). Az

Automatic Lock (automatikus zar) lehet8ség valasztasa esetén, a gombok 60 masodperc elteltével
automatikusan lezarédnak.

INAKTIVITASI FIGYELMEZTETES

.....

MERTEKEGYSEGEK

Valassza a metrikus (kg, cm) vagy az angolszasz (Ib, ft) lehet8ségeket. Allitsa be azokat a
mértékegységeket, melyeket a sUly a magassag, a tavolsag és a sebesség mérésére hasznal.

NYELV

Vélasszon: Dansk, Deutsch, English, Espafiol, Francais, Italiano, H &< 3&, Nederlands, Norsk,
Polski, Portugués, & #& & 3¢, Pycckmia, Suomi or Svenska. Allitsa be az M400 nyelvét.

EDZESI NEZET SZINE
Valassza ki a Dark (s6tét) vagy a Light (vilagos) lehet8séget. Valtoztassa meg az edzés nézet kijelz
szinét. Amikor a Light (vilagos) lehet&séget valasztja, az edzés médnak vilagos hattere van, sotét

szamokkal és betikkel. Amikor a Dark (s6tét) lehet8séget valasztja, az edzés modnak sotét hattere van,
vilagos szdmokkal és betlkkel.

A TERMEKROL

Megmutatja az M400 készUlék eszkdz azonositdjat, valamint a firmware verzidjat, a HW modellt, és az A-
GPS lejarati datumat.

ORA BEALLITASOK

Az 6ra bedllitasok megtekintéséhez és szerkesztéséhez, valassza a Settings > Watch settings
(beallitasok > 6ra beallitasok) lehet8séget
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AWatch settings (6ra beallitdsok) menuben a kdvetkezdket talalja:
« Riasztas
. Id6
« Datum
. Hét kezdénapja
. Ora kijelzés

RIASZTAS

Allitsa be a riasztas ismétlését:Off, Once, Monday to Friday (ki, egyszer, hétf6tél péntekig) vagy Every
day (minden nap). Ha a Once, Monday to Friday (ki, egyszer, hétf6t6l péntekig) vagy Every day
(minden nap) allitsa be a riasztas id6pontjat is.

@ Amikor a riasztds be van kapcsolva, egy ora ikon jelenik meg a idénézetben.

IDO

Allitsa be az idé formatumat: 24 h (24 6) vagy 12 h (12 6). Majd éllitsa be a pontos id6t.

@ 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,

@ Amikor a Flow alkalmazdssal és a web szolgdltatdssal szinkronizdl, a ddtum azonnal frissil a
szolgdltatasbal.

HET KEZDONAPJA

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,
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ORA KIJELZES
Valassza ki az 6ra kijelzését:

« Daily Activity (napi aktivitas + datum és id6)
« Your name and time (az On neve és az id8)
« Analog (analég)

- Big(nagy)

GYORSMENU
GYORSMENU A KONFIGURACIOS MODBAN

Az el6edzés mddban tartsa nyomva a LIGHT (vilagitas) gombot a jelenleg kivalasztott sport profil
eléréséhez:

* Training sounds (Edzési hangjelzések): Valasszon az Off (Ki), Soft (Halk), Loud (Hangos) vagy
Very loud (Nagyon hangos) lehet8ségek kozul.

* Pulzus beallitasok: Heart rate view (Pulzusmérd nézet): Valassza a Beats per minute (bpm)
(Utés/perc), vagy a % of maximum (a maximum %-a) lehet8ségeket. Pulzus zéna hatarainak
ellenérzése: Ellendrizze az egyes pulzusszam zonak hatarértékeit. HR visible to other device (A
pulzusszam mas eszkdznek is lathaté): Valassza ki az On (Be) vagy Off (Ki) lehet8séget. Ha a On (be)
lehet&séget valasztja, mas kompatibilis eszk6zok (pl. edz8termi berendezések) érzékelhetik a
pulzusszamat.

* GPS rogzités: Valassza az Off (ki) vagy az On (be) lehetbséget.

* Lépéshossz érzékel6: Valasszon a Calibration (kalibracio) vagy Choose sensor for speed
(érzékeld kivalasztasa sebességhez) beallitasok kozul. A Calibration (kalibracié) meniben valassza az
Automatic (automatikus) vagy Manual (manualis) médot. Az Choose sensor for speed (érzékeld
kivalasztasa sebességhez) menuben dllitsa be a sebességadatok forrasat: Stride Sensor (Iépéshossz
érzékel6) vagy GPS. A lépéshossz érzékeld kalibraciojarol tovabbi informacidért 1asd: Polar Stride
sensor Bluetooth® Smart.

* Sebesség nézet: Valassza a km/h (kilométer per 6rat) vagy a min/km(perc per kil6 métert). Ha
angolszasz mértékegységeket valasztott, valassza a mph (mérfdld per érat) vagy a min/mi (perc per
mérfoldet).

* Automatic pause (automatikus sztinet): Valassza ki az On (Be) vagy Off (Ki) lehet8séget. Ha az
automatic pause (automatikus sziinetet)On (be) kapcsolja, az edzése automatikusan szlinetel,
amikor abbahagyja a mozgast.

* Automatic lap (automatikus kor): Valassza az Off (ki), Lap distance (kortavolsag) vagy a Lap
duration (kor id6tartam) lehet8ségeket. Ha a Lap distance (kor tavolsagot) valasztja, allitsa be a
tavolsagot amely alapjan a koroket szamolja. Ha a Lap duration (kor idétartam) valasztja, allitsa be
az id6tartamot amely alapjan a kéréket szamolja.

27



GYORSMENU EDZESI NEZETBEN

Az edzési nézetben nyomja meg és tartsa lenyomva a LIGHT (Vilagitas) gombot a Quick menu
(GyorsmenU) megnyitasahoz. Edzési nézetben a Quick menu (gyorsmenuben) a kovetkezéket teheti:

* Lock buttons (gombok lezarasa): Nyomja meg a START gombot azok lezarasahoz. Nyomja meg és
tartsa lenyomva a LIGHT (Vilagitas) gombot a feloldashoz.

* Set backlight (hattérvilagitas bekapcsolasa): Kapcsolja a folyamatos hattérvilagitast Be vagy Ki.
Ha ez a beallitas aktiv, a hattérvilagitas folyamatosan bekapcsolva marad. A folyamatos
hattérvilagitast ki- és bekapcsolhatja a LIGHT (vilagitas) gomb megnyomasaval. Ne feledje, hogy
ennek a funkciénak a hasznalata csdkkenti az elem élettartamat.

* Search Sensor (Erzékel6 keresése): Pulzusmérd vagy lépéshossz érzékel6 keresése.

* Lépéshossz érzékeld: Valasszon a Calibration (kalibracio) vagy Choose sensor for speed
(érzékeld kivalasztasa sebességhez) beallitdsok kdzul. A Calibration (kalibracié) meniben valassza az
Automatic (automatikus) vagy Manual (manualis) médot. Az Choose sensor for speed (érzékeld
kivalasztasa sebességhez) menuben allitsa be a sebességadatok forrasat: Stride Sensor (Iépéshossz
érzékel®) vagy GPS. A lépéshossz érzékeld kalibracidjarol tovabbi informacidért lasd: Polar Stride
sensor Bluetooth® Smart.

pays

* Intervallum-idézitd: Hozzon létre id6 és/vagy tavolsag alapu intervallum-idézit8ket a munka és a
regeneralddasi fazisok preciz idézitésére az edzéseinek ideje soran. Valassza a Start X.XX km /
XX:XX hogy egy korabban beallitott id8zitét hasznaljon, vagy hozzon létre egy Ujat a Set Timer
(id6zit6 beallitasa) lehetéségben.

* Befejezési idd becsl6 : Allitsa be edzésének tavolsagat, és az M400 meg fogja becsiilni sebessége
alapjan az edzés befejezési idejét. Valassza a Start XX.XX km /7 X.XX mi hogy egy korabban
beallitott célt hasznaljon, vagy hozzon létre egy Ujat a Set distance (tavolsag bedllitasa)
lehet&ségben.

* Current location info (aktualis helyzet informacid): Ez a beadllitas csak akkor érhetd el ha a GPS be
van kapcsolva a sport profilban.

* A helyzetmeghatarozé utmutaté bekapcsolasa: A vissza a starthoz funkcio visszavezeti Ont
az edzésének kezd8pontjahoz. Valassza ki a Set location guide on (helyzetmeghataroz6 Utmutaté
bekapcsolasa) lehet&séget, és nyomja meg a START gombot. A Location guide arrow view set on
(helyzetmeghatarozé nyil nézet bekapcsolva) felirat jelenik meg, és az M400 Back to Start (vissza a
kiindulasi ponthoz) nézetre valt. Tovabbiinformaciéért Iasd: Back to start (vissza a kiindulasi
ponthoz).

GYORSMENU SZUNETELTETES MODBAN

A szinet médban nyomja meg és tartsa lenyomva a LIGHT (Vilagitas) gombot a Quick menu
(Gyorsmenu) megnyitasahoz. Szinet moédban a Quick menu (gyorsmenuben) a kdvetkezéket teheti:
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* Lock buttons (gombok lezarasa): Nyomja meg a START gombot azok lezarasahoz. Nyomja meg és
tartsa lenyomva a LIGHT (Vilagitas) gombot a feloldashoz.

* Training sounds (Edzési hangjelzések): Valasszon az Off (Ki), Soft (Halk), Loud (Hangos) vagy
Very loud (Nagyon hangos) lehet8ségek kozul.

* Pulzus beallitasok: Heart rate view (Pulzusmérd nézet): Valassza a Beats per minute (bpm)
(Utés/perc), vagy a % of maximum (a maximum %-a) lehet6ségeket. Pulzus zéna hatarainak
ellenérzése: Ellendrizze az egyes pulzusszam zonak hatarértékeit. HR visible to other device (A
pulzusszam mas eszkdznek is lathaté): Valassza ki az On (Be) vagy Off (Ki) lehet8séget. Ha a On (be)
lehet&séget valasztja, mas kompatibilis eszkdzok (pl. edz8termi berendezések) érzékelhetik a
pulzusszamat.

* GPS rogzités: Valassza az Off (ki) vagy az On (be) lehet8séget.

* Lépéshossz érzékeld: Valasszon a Calibration (kalibracio) vagy Choose sensor for speed
(érzékeld kivalasztasa sebességhez) beallitasok kézul. A Calibration (kalibracié) meniben vélassza az
Automatic (automatikus) vagy Manual (manualis) médot. Az Choose sensor for speed (érzékeld
kivalasztasa sebességhez) menuben allitsa be a sebességadatok forrasat: Stride Sensor (Iépéshossz
érzékel®) vagy GPS. A lépéshossz érzékeld kalibracidjarol tovabbi informacidért lasd: Polar Stride
sensor Bluetooth® Smart.

* Sebesség nézet: Valassza a km/h (kilométer per 6rat) vagy a min/km(perc per kilé6 métert). Ha
angolszasz mértékegységeket valasztott, valassza a mph (mérfdld per érat) vagy a min/mi (perc per
mérfoldet).

* Automatic pause (automatikus sztinet): Valassza ki az On (Be) vagy Off (Ki) lehet8séget. Ha az
automatic pause (automatikus sziinetet)On (be) kapcsolja, az edzése automatikusan szlinetel,
amikor abbahagyja a mozgast.

* Automatic lap (automatikus kor): Valassza az Off (ki), Lap distance (kortavolsag) vagy a Lap
duration (kor id6tartam) lehet8ségeket. Ha a Lap distance (kor tavolsagot) valasztja, allitsa be a
tavolsagot amely alapjan a kéroket szdmolja. Ha a Lap duration (kor id6tartam) valasztja, allitsa be
az id6tartamot amely alapjan a kéroket szamolja.

@ A GPS rogzitést be kell kapcsolni az automatikus sziinet haszndlatdhoz or distance-based automatic
lap.

FIRMWARE FRISSITES

Az M400 firmware frissithetd. Akarhanyszor egy Uj firmware verzié elérhetévé valik, a FlowSync értesiti
Ont ahogy az M400-at egy USB kabellel a szamitogépéhez csatlakoztatja. A firmware frissitések az USB
kabelen és a FlowSync szoftveren keresztul télt8dnek le. A Flow alkalmazas is figyelmezteti majd, ha egy
Uj firmware elérhet8vé valik.

29



A Firmware frissitéseket az M400 mikddésének fejlesztésére készitik. Tartalmazhatnak példaul
fejlesztéseket a meglévd funkcidkhoz, teljesen Uj funkcidkat, vagy javitasokat.

HOGYAN FRISSITSE A FIRMWARE-T
Az M400 firmware frissitéshez, a kovetkezdkkel kell rendelkeznie:
« Egy Flow web szolgaltatasi fiok

« Telepitett FlowSync szoftver
« Regisztralja M400-at a Flow web szolgaltatasban

@ Latogasson el a flow.polar.com/start oldalra, és hozzon Iétre egy Polar fidkot a Polar Flow web
szolgdltatdsban, majd toltse le és telepitse a FlowSync szoftvert a szamitégépére.

A firmware frissitéséhez:

1. Helyezze a micro-USB csatlakoz6t az M400 USB portjaba, és csatlakoztassa a kabel masik végét a
szamitbgépébe.

2. FlowSync megkezdi adatainak szinkronizalasat.

A szinkronizalas utan, megjelenik egy kérés, hogy frissitse a firmware-t.

4. Valassza a Yes (igen) elemet. Az Uj firmware telepitve van (ez eltarthat egy ideig), és az M400
Ujraindul.

w

@ Afirmware frissitése utdn, az M400-on taldlhato legfontosabb adatai o Flow web szolgdltatdsba
szinkronizdlédnak. [gy soha nem veszit fontos adatot frissitéskor.
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EDZES

A PULZUSMERO HASZNALATA

Hogy a legtobbet hozhassa ki a Polar egyedulallé Smart Coaching funkcidjabdl, hasznalja a pulzusmérjét

c sz

hogyan reagal az edzésre. Ez segit a megfeleld intenzitasu futasban és az erénlét javitasaban.

Habar szdmos szubjektiv bizonyiték all rendelkezésre arrél, hogy teste hogyan érzi magat az edzések
alatt (az érzékelt er6feszités, a légzés ritmusa, a fizikai érzések), de egyik sem olyan megbizhat6, mint a
pulzusszam mérése. Ez objektiv és hatassal vannak ra ugy a kilsd mint a belsd tényezék - ami azt jelenti,
hogy megbizhatd mérésekkel rendelkezik a fizikai allapotardl.

A JELADO PAROSITASA

1. Viselje a pulzusmérdt és nyomja meg a START gombot idd nézetben, a konfiguraciés mod
elinditasahoz.

2. To pair, touch your sensor with M400 (A parositashoz, érintse meg az érzékel6t amikor az
M400) van a kijelzdn, érintse meg az M400-at a pulzusérzékelvel, majd varjon annak
megtalalasara.

3. Megjelenik a Pair Polar H7 xxxxxxxx eszkdz azonositd. Valassza a Yes (igen) elemet.

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

Parosithatja az Uj érzékeldt: Settings > General settings > Pair and sync > Pair new device
(beallitasok > altalanos bedllitasok > parositas és szinkronizalas > Uj eszkdz parositasa). Tovabbi
parositasi informacidkért lasd: Pairing.

1. Nedvesitse meg a pant
elektroda tertileteit.

2. Kapcsolja a csatlakozoét a
panthoz.

3. Allitsa be a pant hosszat,
hogy az szorosan, de
kényelmesen rogzuljon.
Helyezze a pantot a
mellkasa koreé, a mellizmok
ala és csatolja be a pantot,
és csatlakoztassa a kampot
a pant masik végére.

4. Ellendrizze, hogy a
megnedvesitett elektrodas
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részek szorosan rogzilnek-
e abbrén, és hogy a
csatlakozé Polar logoja
kozépen és egyenes
helyzetben van-e.

@ Minden edzés utdn vegye le a jeladdt a pdantrdl és oblitse le folyd viz alatt. Az izzadtsdgtdl és
nedvességtdl a pulzusmérd érzékel6 aktivalva maradhatnak, tehdt ne feledje azt szdrazra téréini.

EDZES INDITASA

Viselje a pulzusmérét, és gy6z8djon meg arrdl, hogy parositotta azt az M400-zal.

Mon, 9/8

Nyomja meg idd nézetben a START gombot az edzés el6tti mod
elinditasahoz.

Az UP/DOWN (Fel/Le) gomb hasznalataval valassza ki a kivant
sportprofilt.

@ Ha az edzés megkezdése el6tt médositani kivanja a sportprofil bedllitdsait
(edzés el6tti mddban), tartsa nyomva a LIGHT (vildgitds) gombot a Quick Menu
(gyorsmenti) eléréséhez. A konfigurdciés mddba valé visszalépéshez, nyomja meg
a BACK (vissza) gombot.

Ha aktivalta a GPS funkciot, az M400 automatikusan elkezdi keresni a jelet.

Maradjon edzés el6tti médban, amig az M400 megtalalja a GPS
miholdjelet, valamint a szivritmusérzékeldt, hogy edzési adatai
pontosak legyenek.

A GPS miholdjelek keresését mindig menjen szabadtéren, magas
épuletektdl és faktdl tavol végezze. A legjobb GPS teljesitmény érdekében,
viselje az M400-at csukléjan a kijelz8vel felfelé. Tartsa azt vizszintes
helyzetben maga elé, és el a mellkasatol. A keresés kozben karjat tartsa
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mozdulatlanul, a mellkasa magassaga felett. Alljon mozdulatlanul, és tartsa
ezt a testhelyzetet, amig az M400 megtalalja a mdholdszignalt.

A GPS ikon mellett |athatd szazalékos érték jelzi, amikor a GPS készen all.
Amikor eléri a 100%-ot, az OK megjelenik, és indulhat. Amikor megjelennek a
szivritmus-adatok, az M400 megtalalta a szivritmus-érzékeldt. Amikor az
M400 megtalalt minden jelet, nyomja meg a START gombot. A kijelz6n
megjelenik a Recording started (Rogzités elkezd6dott) Uzenet és
megkezdheti az edzést.

A GPS bemérése gyorsan megy a rasegitéses GPS (A-GPS) segitségével. Az
A-GPS adatok automatikusan letoltddnek az M400 készulékre, amikor
szinkronizalja azt a Flow webes szolgaltatassal a FlowSync szoftveren
keresztul. Ha az A-GPS adatfajl lejar, vagy még nem szinkronizalta M400
készulékét a jelenlegi pozicidja bemérése tobb idét vehet igénybe. Tovabbi
informacioért 1asd: Rasegitéses GPS (A-GPS).

@ A GPS antenna elhelyezkedése miatt, nem javasolt az M400-at a kijelz6vel a
csukléja also felén viselni. Ha a késziiléket egy kerékpdr kormdnydra helyeti,
8gy6z8djén meg rdla, hogy a kijelzé felfelé dll.

Az edzés rogzitése kozben az UP/DOWN (Fel/Le) gombokkal valtogathatja az edzési nézetet. Ha a
beallitasokat az edzés rogzités ledllitasa nélkul kivanja mddositani, tartsa lenyomva a LIGHT (Vilagitas)
gombot a Quick menu (gyorsmenibe) val6 belépéshez. Tovabbi informacidért, lasd: Quick menu
(Gyorsmenu).

Az edzés szlneteltetéséhez, nyomja meg a BACK (vissza) gombot. Recording paused (Felvétel leallitva)
Uzenet jelenik meg, és az M400 sziinet mddba valt. Az edzés folyatatdsahoz nyomja meg a START

gombot.

Az edzés ledllitasahoz, nyomja meg és tartsa lenyomva a BACK (vissza) gombot harom masodpercig
szlineteltetés kézben, mig meg nem jelenik a Recording ended (rogzités befejezve) tizenet.

EGY EDZES MEGKEZDESE AZ EDZESI CELOKKAL
Hozzon létre részletes edzési célokat a Flow web szolgaltatasban és szinkronizalja azokat az M400-ra a
Flowsync szoftveren vagy a Flow alkalmazason keresztil. Az edzés folyaman kénnyedén kdvetheti az

Utmutatasokat az eszkozén.

Az edzés megkezdéséhez adott edzési céllal tegye a kdvetkez8ket:
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1. Kezdje a Diary (napld) vagy a Favorites (kedvencek) kivalasztasaval.

2. ADiary (napléban), valassza ki a belitemezett célhoz tartozé napot, majd nyomja meg a START
gombot, azutan valassza ki a célt a listdbol és nyomja meg a START gombot. Barmilyen
megjegyzés amit a célhoz hozzaadott, megjelenik

vagy

AFavorites (kedvencekben), valassza ki a célt a listabdl, majd nyomja meg a START (gombot).
Barmilyen megjegyzés amit a célhoz hozzaadott, megjelenik

3. Nyomja meg a START gombot a konfiguraciés médba vald belépéshez, és valassza ki a hasznalni
kivant sport profilt.

4. Amikor az M400 megtalalt minden jelet, nyomja meg a START gombot. A kijelz6n megjelenik a
Recording started (Rogzités elkezd6dott) Gizenet és megkezdheti az edzést.

Tovabbi informacidért az edzési célokkal kapcsolatban, 1asd: Training Targets (edzési célok).

EDZES MEGKEZDESE INTERVALLUM-IDOZITOVEL

Bedllithat egy ismétl8dd vagy két valtakozo idd és/vagy tavolsag alapu idézitét munkaja és a
regeneralddasi fazisok irdnyitasara az intervallum edzésben.

1. Kezdje azzal, hogy a Timers > Interval timer (id6zit6k > Intervallum-id6zit8) lehet&ségekre 1ép.
Valassza a Set timer(s) (id8zit6(k) beallitasa) lehet&séget az Uj id6zitd létrehozasahoz.

2. Valassza kia Time-based (id6 alapu) vagy Distance-based (tavolsag alapu) lehet&séget:

. Time-based (1d6 alapu): Allitsa be az id6zit6 perceit és masodperceit, és nyomja meg a
START gombot.

. Distance-based (Tavolsag alapu): Allitsa be a tvolsagot az id6zitén, majd nyomja meg a
START gombot.

3. Set another timer? (bedllit jabb id&zit6t?) felirat jelenik meg. Egy Uj id6zitd beallitasahoz,
valassza a Yes (igen) lehet8séget és ismételje meg a 2. [épést.

4. Amikor végzett, valassza a Start X.XX km /7 XX:XX lehet&séget, majd nyomja meg a START
gombot a konfiguraciés modba valé visszalépéshez, majd valassza ki a hasznalni kivant sport
profilt.

5. Amikor az M400 megtalalt minden jelet, nyomja meg a START gombot. A kijelz8n megjelenik a
Recording started (Rogzités elkezd8dott) Uzenet és megkezdheti az edzést.

@ Az edzés alatt is elindithatja az Interval timer (Intervallum idézitét) példdul a bemelegités utdan.
Tartsa nyomva a LIGHT (Vilagitas) gombot a Quick menu (Gyorsment), megnyitdsahoz, majd valassza az
Interval timer (Intervallum id6zit6) opciét.
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EDZES MEGKEZDESE BEFEJEZESI IDO BECSLOVEL

Allitsa be edzésének tavolsagat, és az M400 meg fogja becsiilni sebessége alapjan az edzés befejezési
idejét.

1. Kezdje azzal, hogy a Timers (id6zit6k) > Finish time estimator (Befejezési id6 becsld)
lehet&ségekre Iép.

2. Acéltavolsag kivalasztasahoz, menjen a Set distance (tavolsag beallitas) lehet8ségre, majd
valasszon az 5.00 km, 10.00 km, 1/2 marathon, Marathon vagy a Set other distance (mas
tavolsag bedllitasa) lehet8ségek kdzul. Nyomja meg a START lehet&séget. Ha a Set other
distance (mas tavolsag bedllitasa) lehet8séget valasztja, allitsa be a tavolsagot, majd nyomja meg
a START lehet8séget. Finish time will be estimated for XX.XX (a becsult befejezési idé XX.XX)
felirat jelenik meg.

3. Valassza a Start XX. XX km / X.XX mi lehet8séget, majd nyomja meg a START gombot a
konfiguracios médba valo visszalépéshez, majd valassza ki a hasznalni kivant sport profilt.

4. Amikor az M400 megtalalt minden jelet, nyomja meg a START gombot. A kijelz6n megjelenik a
Recording started (Rogzités elkezd8dott) Uzenet és megkezdheti az edzést.

@ Az edzés alatt is elindithatja a Finish time estimator (Befejezési idd becslét), példdul a bemelegités
utdn. Tartsa nyomva a LIGHT (Vildgitds) gombot a Quick menu (Gyorsment(i), megnyitdsdhoz, majd
vdlassza a Finish time estimator (Befejezési id6 becsl8) opciot.

EDZES KOZBENI FUNKCIOK
TEGYEN MEG EGY KORT

Koridd rogzitéséhez nyomja meg a START gombot. A kdroket automatikusan is lehet régziteni. A sport
profil beallitasokban allitsa be az Automatic lap (automatikus kor), a Lap distance (kortavolsag) vagy a
Lap duration (korid8) lehet&ségeket. Ha a Lap distance (kor tavolsagot) valasztja, allitsa be a
tavolsagot amely alapjan a kéroket szamolja. Ha a Lap duration (kor id6tartam) valasztja, allitsa be az
id6tartamot amely alapjan a kéroket szamolja.

PULZUS- VAGY GYORSASAGTARTOMANY ROGZITESE

Nyomija meg és tartsa lenyomva a START gombot a jelenlegi pulzus-, vagy gyorsasagtartomany
rogzitéséhez. Valassza a HR zone (pulzus tartomany) vagy Speed zone (gyorsasagtartomany)
lehetbséget. A tartomany rogzitéséhez/feloldasahoz, nyomja meg és tartsa lenyomva a START gombot.
Ont hangjelzést kap, ha a pulzusa vagy a gyorsasaga meghaladja a régzitett tartomanyt.
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SZAKASZ MEGVALTOZTATASA SZAKASZOS EDZES SORAN

Nyomja meg és tartsa lenyomva a LIGHT (Vilagitas) gombot. Ezutan megjelenik a Quick menu
(gyorsmenu). Valassza ki a Start next phase (kdvetkezd szakasz inditasa) lehet&séget a listabol, majd
nyomja meg a START gombot (ha a manualis szakaszvaltast valasztott a cél Iétrehozasakor). Ha

automatikusat valasztott, a szakasz automatikusan valt, amikor befejezett egy szakaszt. Errél hangjelzés
értesiti.

BEALLITASOK MEGVALTOZTATASA A GYORSMENUBEN
Nyomja meg és tartsa lenyomva a LIGHT (Vilagitas) gombot. Ezutan megjelenik a Quick menu

(gyorsmenU). Néhany beallitast az edzés leallitadsa nélkil is megvaltoztathat. Részletes informaciokért,
lasd: Quick menu (gyorsmendu).

EGY EDZES SZUNETELTETESE/MEGALLITASA

HF 1. Az edzés szuneteltetéséhez, nyomja meg a BACK (vissza) gombot.

Recording paused (Felvétel leallitva) GUzenet jelenik meg, és az M400 szlnet
modba valt. Az edzés folyatatdsahoz nyomja meg a START gombot.

Recording
paused

v 2. Az edzés ledllitasahoz, nyomja meg és tartsa lenyomva a BACK (vissza)

gombot harom masodpercig szlineteltetés kdzben, mig meg nem jelenik a
Recording ended (rogzités befejezve) Uzenet.

Recording
ended

@ Ha sziineteltetés utdn dllitia meg az edzést, a szlineteltetés utdn eltelt id6 nem kertil bele az dsszes
edzésiidbbe.
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EDZES UTAN

Kapjon azonnali visszajelzést és részletes betekintést az edzésbe és a regeneralédasba az M400-zal, a
Flow alkalmazassal és Flow webes szolgaltatassal.

EDZESI 0SSZEFOGLALO AZ M400-ON

Minden edzés utan, azonnali 6sszefoglalot kap edzésérdl. Edzési adatainak késébbi megtekintéséhez,
valassza a Diary (naplot) majd a napot, aztan a megtekinteni kivant edzés ¢sszefoglalojat.

Longest
distance
8:20 km!

Az M400 mindig megjutalmazza Ont amikor eléri Personal best (személyes
legjobb) eredményét dtlagsebességben/-tempodben, tavolsdgban vagy
kalériaban. A Personal best (Személyes rekordok) eredményei minden
sport profilon kilon kezeltek.

Summary
Start time
11:58
Duration
51:35:7
Distance
8.20 km

Mérje, mikor kezdte az edzést, annak idétartamat és az edzés alatt megtett
tavolsagot.

@ A tdvolsdg ldthatd, ha a szabadban edzett, és a GPS funkcié be volt
kapcsolva.

Benefit

Great pace!
You improved
your aerobic
fitness, speed,
and ability

to sustain

Szoveges visszajelzések a teljesitményérdl. A visszajelzés az egyes
pulzustartomanyokban eltoltott iddn, a kaldria felhasznalason és az edzés
idétartaman alapszik.

Tovabbi részletekért, nyomja meg a START gombot.

@ A Training benefit (edzés haszna) megjelenik, ha haszndlt pulzusmérét és
legaldbb 6sszesen 10 percet edzett a pulzustartomdnyokban.
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HR zones
00:01:27
00:11:20 '
00:22:02
00:08:11
00:07:20

Az egyes pulzuszonakban toltott id6.

@ Ldthaté ha pulzusmérét haszndlt.

Summary

Avg heart rate
142 (76%)

Max heart rate
176 (95%)

Megjelenik az atlag és a maximalis pulzusszam Utés/perc értékben és a
maximalis pulzusszam aranyaban.

@ Ldthaté ha pulzusmérét haszndlt.

Summary
Calories
682 kcal

Fat burn %
of calories I
35 %

Az edzés soran elégetett kaldridk és a kaloriak zsirégetési %-a

Summary

Average pace
5:58 minkm

Maximum pace 1
4:36 min/km

Az edzés atlagos és maximum sebessége/tempdja.

@ Ldthatd, ha a szabadban edzett, és a GPS funkcid be volt kapcsolva.

Summary

Running Index

Good
44

A Futasi indexe kiszamolasra kerul, ha a szabadban edz, a GPS funkcié be
van kapcsolva, és pulzusmérét hasznal. Az alabbi feltételek szintén
teljestlnek:

« Ahasznalt Sport Profil egy futasi tipusu sport (futas, utcai futas,
tajfutas, stb.)
« Asebességnek 6 km/6 /3,75 mi/6-nak vagy magasabbnak, illetve
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az id6étartamnak minimum 12 percnek kell lennie

Tovabbi informéacidkért [asd: Running Index.

Summa Maximum magassag, felfelé megtett méterek és lefelé megtett méterek.
Max altitude

A 172 m @ Ldthatd, ha a szabadban edzett, és a GPS funkcid be volt kapcsolva.
scent

Descent

A korok szama valamint a legjobb és az atlag koridé.

Tovabbi részletekért, nyomja meg a START gombot.

Average lap
10:02:52)

A korok szama valamint a legjobb és az atlag koridé.

Automatic laps
(10) Tovabbi részletekért, nyomja meg a START gombot.

Best lap
03:20:08

Average laH:
05:01:02)

POLAR FLOW ALKALMAZAS

Szinkronizalja az M400-at a Flow alkalmazassal, hogy egy pillantas alatt elemezze minden edzés utan az
adatokat. A Flow alkalmazas lehet8vé teszi az edzési adatainak gyors attekintését offline.

Informaciéért Iasd: Polar Flow App.

POLAR FLOW WEB SZOLGALTATAS

A Polar Flow web szolgaltatas teszi lehetévé, hogy elemezze az edzésének minden részletét és még
tobbet tudjon meg a teljesitményérdl. Kovesse fejl§dését és a legjobb edzéseit ossza meg masokkal.
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Tovabbi informacidéért 1asd: a Polar Flow Web Szolgdltatast.
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RASEGITESES GPS (A-GPS)

Az M400-ban beépitett GPS van, mely pontos sebességi és tavolsagi méréseket biztosit szabadtéri
sportok egész sorahoz, és lehetévé teszi Onnek, hogy Utvonalat egy térképen nyomon kévesse a Flow
alkalmazasban és web szolgaltatasban az edzés utan.

Az M400 az AssistNow® Offline szolgaltatast hasznalja a miholdak gyors beméréséhez. Az AssistNow
Offline szolgaltatas A-GPS adatokat szolgaltat, melyek elaruljak az M400 késziiléknek a miholdak
varhatd helyét. igy az M400 készilék tudja, hol keresse a m(iholdakat, és masodperceken bellil képes
csatlakozni azokhoz, még rossz vételi kortlmények kozott is.
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Az A-GPS adatok naponta egyszer frisstilnek. A legfrissebb A-GPS adatf4jl automatikusan letéltédik az On
M400 készulékére, amikor szinkronizalja azt a Flow webes szolgaltatassal a FlowSync szoftver vagy a
Flow alkalmatas segitségével.

A-GPS LEJARATI DATUM

Az A-GPS adatfajl maximum 14 napig érvényes. Az els6 harom nap soran a bemérés pontossaga
viszonylag magas, az a 10-14. napokon fokozatosan cs6kken. A rendszeres frissitések segitenek
fenntartani a bemérési pontossagot.

Az M400 készlléken megtekintheti a jelenlegi A-GPS adatf3djl lejarati datumat. Az M400 készuléken
navigaljon a Settings > General settings > About your product > A-GPS exp. date (Beallitasok >
Altalénos beéllitasok > A termékrél > A-GPS lej. d4tum) menlpontra. Ha az adatf4jl lejart, szinkronizalja
M400 készulékét a Flow webes szolgaltatassal a FlowSync szoftver vagy a Flow alkalmatas segitségével az
A-GPS adatok frissitéséhez.

Miutan az A-GPS adatf3jl lejar, a jelenelgi pozicidja bemérése tobb id6t vehet igénybe.
GPS JELLEMZOK
Az M400 a kovetkez8d GPS funkcidkat tartalmazza:

. Magassag, emelkedés és lejtés: Valddi id6s magassagmérés, valamint az emelkedés és az
ereszkedés méterben/labban.

« 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): Az M400-ban, a futasi index a futas kdzben mért pulzusszdmon és
sebességadatokon alapul. Informaciét ad a teljesitmény szintjérdl, az aerob edzettségérél és a
futasi kornyezetrdl.

« Back to start (Vissza a Starthoz): Eliranyitja Ont a kiinduloponthoz a lehetd legrévidebb id6 alatt,
ahogy megmutatja a tavolsagot a kezdépontig. Most mar kalandosabb utakat is batran
felfedezhet, tudvan, hogy egy gombnyomasra van csak attol, hogy megtalalja a visszavezet§ utat.

@ Alegjobb GPS teljesitmény biztositdsa érdekében viselje az M400 késziiléket a csukldjan, a kijelzével
felfelé. A GPS antenna elhelyezkedése miatt, nem javasolt az M400-at a kijelz6vel a csukldja alsé felén
viselni. Ha a készliléket egy kerékpdr kormdnydra helyeti, gy6z6djén meg réla, hogy a kijelzé felfelé dll.
VISSZA A STARTHOZ

Avissza a starthoz funkcio visszavezeti Ont az edzésének kezdépontjahoz.

A vissza a starthoz funkcié hasznalatahoz:
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1. Nyomja meg és tartsa lenyomva a LIGHT (Vilagitas) gombot. Ezutan megjelenik a Quick menu
(gyorsmenu).

2. Valassza ki a Set location guide on (helyzetmeghatarozé Utmutatd bekapcsolva lehetéséget,
megjelenik a Location guide arrow view set on (a helyzetmeghatarozé nyil bekapcsolva) felirat
jelenik meg, és az M400 a Back to Start (vissza a kiindulasi ponthoz) nézetre valt.

A Kiindulasi ponthoz valé visszatéréshez:

« Tartsa az M400-at vizszintes helyzetben maga elé.

« Mozogjon tovabb annak érdekében, hogy az M400 meg tudja hatarozni, milyen iranyban halad.
Egy nyil fog a kiindulépontja felé mutatni.

« Ahhoz, hogy visszajusson a kiindul6pontjahoz, mindig haladjon a nyil altal mutatott iranyba.

« Az M400 megmutatja az irdnyt és a kbzvetlen tavolsagot (Ilégvonalban) On és a kiindulépontja
kdzott.

@ Amikor ismeretlen kérnyéken jdr, mindig legyen Onnél egy térkép arra az esetre, ha az M400
elveszitené a miiholdkapcsolatot vagy lemertilnének az elemei.

24/7 AKTIVITAS-KOVETES

Az M400 beépitett 3D sebességmérd segitségével koveti mozgasat, mely csuklémozdulatait is rogziti.
Elemzi mozdulatainak gyakorisagat, intenzitasat és szabalyossagat a fizikai informacidival egyutt,
lehetbvé téve ezzel, hogy lassa valéban mennyire volt aktiv a mindennapi életben, a rendszeres edzésen
felll.

AKTIVITASI CEL

Az M400 minden nap ad Onnek egy aktivitasi célt, és végigvezeti, hogy elérje azt. Az aktivitasi cél a
személyes adataitél és a beallitott aktivitasi szintjétdl fugg, melyeket a Flow web szolgaltatasban talal a
napi aktivitasi cél beallitasokban. Jelentkezzen be a Flow web szolgaltatasba, kattintson a
nevére/profilképére a jobb felsd sarokban, és menjen a Napi aktivitasi cél fllre a Beallitasokban.

A Napi aktivitasi cél beallitasok teszik lehetévé Onnek, hogy a harom tipikus nap és aktivitas kozul
kivalassza az Onnek legmegfelel8bbet (Iasd 1. szam az alabbi képen). A kivalasztasi terllet alatt (lasd 2.
szam az alabbi képen), lathatja, hogy milyen aktivnak kell lennie ahhoz, hogy elérje napi aktivitasi céljat a
kivalasztott szinten. Ha példaul, On egy irodai dolgozd, és legtobb idejét Ulve tolti, akkor a napi céljat
nagyjabol négy 6ras alacsony intenzitasu aktivitassal érheti el egy atlagos napon. Azoknak, akik sokat
allnak és mennek a munkaidejik alatt, magasabbak az elvarasok.
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SETTINGS

DAILY ACTIVITY GOAL o

Daily activity goal is a good way to find out how active
you really are in your everyday life. Here you can
choose your typical activity level from three options
and see how active you need to be to reach your daily
activity goal

The time you need to complete your daily activity goal
depends on the level you have chosen and the

intensity of your activities. Age and gender also affect
the intensity you need to reach your daily activity goal

ACCOUNT DAILY ACTIVITY GOAL YOUR PROFILE PRIVACY GENERAL

® LEVEL 1

If your day includes only a little sports and a lot of sitting, commuting by car or
public transport and so on, we recommend you pick this activity level

LEVEL 2

If you spend most of your day on your feet, perhaps due to the type of work you
do or your daily chores, this is the right activity level for you

LEVEL 3

If your wark is physically demanding, you're into sports or atherwise tend to be
on the move and active, this is the activity level for you

Ways to reach your daily activity goal 100%

LOW INTENSITY TH 20MIN
Standing work, light household chores

MEDIUM INTENSITY 2H 11MIN

Walking and other moderate activities

I HIGH INTENSITY OH 57MIN

Jogging, running and other intense activities

Az az id8, melyet a napi cél eléréséhez aktivan kell téltenilk a kivalasztott szinttél valamint aktivitasaik
intenzitasatél fiigg. Erje el céljat gyorsabban, intenzivebb aktivitassal, vagy maradjon aktiv egy kicsivel
er6sebb, kdzepes tempdban a nap folyaman. A kor és a nem is hatassal van a napi cél eléréséhez
szlikséges intenzitassal. Minél fiatalabb valaki, annal intenzivebb aktivitasra van sziksége.

TEVEKENYSEGI ADATOK

Az M400 fokozatosan tolti fel az aktivitasjelz mutatét, mely jelzi a napi cél elérése irdnyaban tett
fejlédését. Amikor a sav megtelt, On elérte a céljat. Az aktivitasi savot megtekintheti a Today's activity
(mai aktivitas) lehet&ségben és id6 nézetben (valtsa at az 6ra szamlapjat az UP (fel) megnyomasaval és
nyomva tartasaval).

AToday's activity (mai aktivitas) pontban lathatja milyen aktiv volt a napja eddig, és itmutatast kaphat
arra, hogy miként érheti el céljat.

« Activity (aktivitas)

. Active time (aktiv id6): Az aktiv id6 mutatja meg Onnek, az egészsége érdekében,
mozgassal toltott Osszesitett id6t.

» Calories (kal6ria): Megmutatja mennyi kaloriat égetett el az edzés soran, az aktivitast és a
BMR-t (alapanyagcsere-érték: az élet fenntartasahoz sziikséges minimum anyagcsere
aktivitast).

« Steps (Iépések): Az eddig megtett Iépések. A testmozgasok mennyisége s tipusa
rogzitésre kertl, és atvaltddik egy becsult Iépésszamma.

« Menjen: Az M400 lehet6ségeket ad Onnek a napi aktivitasi céljdnak eléréséhez. Megmondia,
hogy még mennyi ideig kell aktivnak maradnia ha az alacsony, a kdzepes, vagy a magas intenzitasu
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aktivitast valasztja. Egy célja van, de azt szamos Uton elérheti. A napi aktivitasi cél elérhetd
alacsony, kdzepes, vagy magas intenzitassal is. Az M400-on, az ‘up’ alacsony intenzitast jelent, a
‘walking' kdzepes intenzitast jelent, és a ‘jogging’ pedig magasat. A Flow web szolgaltatadsaban és
mobil alkalmazasban még tobb példat talalhat az alacsony, kézepes és magas intenzitasu
aktivitasokra, és kivalaszthatja a céljanak eléréséhez legjobb modot.

.....

Széles kdrben ismert, hogy az egészség fenntartasaban a fizikai aktivitas nagy szerepet jatszik. Amellett,
hogy fizikailag aktiv, az is fontos, hogy elkerUlje a hosszas Ucsorgést. A hosszu Uléssel toltott idd, nem
tesz jot az egészségének, még azokon a napokon sem, amikor edz, és elegendd napi aktivitast végez. Az
M400 észre veszi, ha a nap folyaman hosszabb ideig nem aktiv, és igy segit Onnek megszakitani az tilést,
hogy igy kertlje el annak az egészségre gyakorolt negativ hatasait.

el .

mozogni) jelenik meg. Alljon fel, és taldlja ki maganak, hogy hogyan legyen aktiv. Tegyen egy rovid sétat,
nyujtézkodjon ki, vagy végezzen valami kdnnyed mozgast. Az Gizenet eltlinik, ahogy mozogni kezd, vagy
megnyomja barmelyik gombot. Ha nem aktivizalja magat 6t percen belll, kap egy inaktivitas bélyeget,
melyet szinkronizalas utan lathat a Flow alkalmazasban vagy a Flow web szolgaltatasban.

ASettings > General Settings > Inactivity alert (beallitasok > altalanos beallitasok > inaktivitasi
figyelmeztetés) pontokban be- vagy kikapcsolhatja a figyelmeztetést.

A Flow alkalmazas ugyan ezt a figyelmeztetést kiildi akkor is, ha Bluetooth van kapcsolva az M400-hoz.

A Polar Flow alkalmazas és a Polar Flow web szolgaltatds megmutatja, hogy hany inaktivitasi bélyeget
kapott. igy ellenérizheti napi rutinjat, és valtoztathat azon az aktivabb élet érdekében.

Alvas informéacié a Flow web szolgaltatasban és a Flow alkalmazasban

Az M400 nyomon koveti az alvasi idejét és annak min6ségét (nyugodt vagy nyugtalan), ha viseli azt
éjszaka is. Nem kell bekapcsolnia az alvasi Gzemmaodot, az eszkdz automatikusan érzékeli, hogy alszik,
csukléjanak mozgasabdl. Az alvasi idd, és annak mindsége (nyugodt vagy nyugtalan) megjelenik a Flow
web szolgaltatasban és a Flow alkalmazasban, az M400 szinkronizalasa utan.

Az egyik nap 18:00-t6l a kdvetkez8 nap 18:00-ig terjedd 24 éraban az alvas a leghosszabb folyamatos
pihendidd. Az egy 6ranal rovidebb sziinetek nem dllitjak le az alvas nyomon kovetését, de azok nem
szamitanak bele az a alvasi id6be. Az egy 6rasnal hosszabb sztinetek megszakitjak az alvas nyomon
kovetését.

Azokat az id8szakokat, melyekben békésen alszik, nyugodt alvasnak szamitanak. Azok az idészakok,
amikor mozog, vagy poziciot valtoztat, nyugtalan alvasnak szamitanak. Ahelyett, hogy egyszer(ien
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Osszeadna a mozdulatlan id8szakokat, az algoritmus nagyobb sulyt ad a hosszu mozdulatlan
id8szakoknak a révidebbeknél. A pihentetd alvas szazalékos aranya dsszeveti a pihentetd alvas idejét a
teljes alvasidével. A pihentetd alvas erGsen egyéni élmény, és az alvasiddvel egyutt értelmezendd.

Azaltal, hogy latja a pihentetd és nem pihentetd alvas mennyiségét, betekintést nyer alvasi szokasaiba, és
abba, hogyan befolyasoljak azokat életmddbeli valtozasai. Ez segithet Onnek alvaséiménye javitasaban,
hogy kipihentebbnek érezhesse magat a nap folyaman.

Aktivitasi adatok a Flow alkalmazasban és a Flow web szolgaltatasban

A Polar Flow mobil alkalmazasban menet kdzben kdvetheti az aktivitasi adatokat, és adatait vezeték
nélkl szinkronizalhatja az M400-rél a Polar Flow szolgéltatasba. A Flow web szolgaltatas adja meg Onnek
alegrészletesebb betekintést a napi aktivitasi informacidiba.

SMART COACHING

Akar a naprél-napra edzettségi szintjét kivanja elérni, akar egyéni edzéstervet kivan létrehozni, vagy a
megfeleld intenzitast kivanja kidolgozni, vagy azonnali visszajelzést szeretne:; A Smart Coaching egy
egyedulallo, kdnnyen kezelhetd funkcidkkal, a szikségletei alapjan személyre szabott valasztas, az edzés
maximalis élvezetére, és motivalasara tervezték.

Az M400 a kodvetkezd Smart Coaching funkcidkat tartalmazza:

« Edzéshaszna

o Fitness teszt

« Futdsiindex

« Pulzustartomanyok
« Smart kaloriak

EDZES HASZNA

Az Edzés haszna funkciéval kielemezheti edzései hatékonysagat. Ezen funkciéhoz pulzusméré
hasznalatara van sziikség. Az edzéseket kdvet&en szdveges visszajelzést kap teljesitményérd|,
amennyiben legaldbb 10 percet edzett a sportzonakban. A visszajelzés az egyes sportzonakban eltoltott
iddn, a kaloria felhasznalason és az id6tartamon alapszik. Edzései részletesebb értékelését a Training Files
(Edzési fajlok) mentpontban tekintheti meg. A kuldnbdz6 edzési haszon lehet8ségek leirdsait az alabbi
tablazat tartalmazza

Visszajelzés elényei

Maximum training+ (Maximalis Ez kemény edzés volt! Javitott a sebességén és izmai
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Visszajelzés

elényei

edzés+)

idegrendszerén, amitdl egyre hatékonyabb lesz. Az edzéssel a
faradtsaggal szembeni ellenalldsat is novelte.

Maximum training (Maximalis edzés)

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

Maximum & Tempo training
(Maximalis és tempo6edzés)

Micsoda edzés! Javitott sebességén és hatékonysagan. Az edzéssel
aerob edzettségi szintjét is jelent8sen javitotta, igy hosszabb ideig
birja a nagyobb intenzitdsu edzéseket.

Tempo & Maximum training (Tempd és
maximalis edzés)

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

Tempo training+ (Tempdedzés+)

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

Tempo training (Tempodedzés)

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

Tempo & Steady state training (Tempo
és allando terhelési edzés)

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

Steady state & Tempo training (Allandé
terhelésl és tempodedzés)

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

Steady state training+ (Allandé
terhelésl edzés+)

Kivald! Ezzel a hosszu edzéssel javitotta izmai alloképességét és
aerob edzettségét. A faradtsdggal szembeni ellenallasat is ndvelte.

Steady state training (Allandé
terhelésUli edzés)

Kivald! Javitotta izmai alléképességét és aerob edzettségét.

Steady state & Basic training, long
(Alland6 terhelés(i és alapedzés,
hosszu)

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

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

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

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

Remek! Ezzel a hosszU edzéssel alloképességét és teste zsirégetd
hatékonysagat is ndvelte. Ez izmai alloképességét és aerob
edzettségét is fejlesztette.

Basic & Steady state training (Alap és

Remek! Javitotta alloképességét és teste zsirégetd hatékonysagat is
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Visszajelzés elényei

allando terhelés( edzés) novelte. Az edzéssel izmai alloképességét és aerob edzettségét is
javitotta.

Basic training, long (Alapedzés, Remek! Ezzel a hossz(, alacsony intenzitassal végzett edzéssel

hosszu) alléképességét és teste zsirégetd hatékonysagat is novelte.

Basic training (Alapedzés) Kivald volt! Ezzel az alacsony intenzitassal végzett edzéssel

alléképességét és teste zsirégetd hatékonysagat is novelte.

Recovery training (Regeneral6dé Kivald edzés volt a regeneralédashoz. Az ilyen kdnnyl edzésekkel
edzés) hozzaszoktathatja testét az edzéshez.
FITNESS TESZT

A Polar Fitness Teszt egyszer(, biztonsagos és gyors mddja annak, hogy megbecsuilje nyugalmi aerob
(kardiovaszkularis) edzettségét. A Polar Ownindex eredmény hasonl6 a maximalis oxigénfelvételhez
(VO5max ) melyet gyakran az aerob kapacitas meérésére hasznalnak. A hosszu tava edzeés hatter,
pulzusszam, nyugalmi szivfrekvencia, nem, kor, magassag, és testtdmeg paraméterek mind hatassal
vannak az Ownlndex-re. A Polar Fitness tesztet egészséges feln6ttek szamara fejlesztettik ki.

Az aerob edzettség azt mutatja, hogy a kardiovaszkularis rendszer hogyan szallitja az oxigént a
testiinknek. Minél jobb az aerob edzettsége, szive annal er8sebb és hatékonyabb. A jé aerob edzettség
szamos, az egészségre gyakorolt elényds tulajdonsaggal rendelkezik. Példaul, segit csékkenteni a magas
vérnyomas kockazatat, illetve a kardiovaszkularis betegségek és a stroke kockazatat. Amennyiben
javitani szeretne az aerob edzettségén, az Ownlndex-ben térténé megfigyelhetd valtozashoz legalabb
hat hétnyi rendszeres edzésre van sziikség. A kevésbé edzett személyek sokkal hamarabb is
megtapasztalhatjak a valtozast. Minél jobb az aerob edzettsége, annal kisebb javulasokat tud elérni az
OwnlIndex-ben.

Az aerob edzettséget a legjobban olyan edzések képesek javitani, melyek sok izomcsoportot mozgatnak
meg. llyen tevékenység példaul a futas, a kerékparozas, a sétalas, az evezés, a korcsolyazas, és cross-
country sielés. Afejl6dés megfigyelése érdekében az elsd két héten néhany alkalommal mérje meg az
OwnlIndex értéket, melynek segitségével megkaphatja az alapértékét, majd kérulbelll havonta egyszer
ismételje meg mérést.

Ateszteredmények megbizhatdsaganak biztositasa érdekében tartsa be a kdvetkezd alapvetd
kdvetelményeket:

« Atesztet barhol elvégezheti - otthonaban, az irodaban, egy edz6teremben - feltéve, ha nyugodt
tesztelési kornyezetrdl van sz6. A teszt kdzben nem lehetnek jelen zavaré zajok (pl. televizio, radié
vagy telefon), és mas emberek se beszéljenek Onhéz.

« Atesztet mindig ugyanazon a helyen, ugyanabban az id6pontban végezze el.

o Ateszt elvégzése elStt ne egyen nehéz ételeket, és 2-3 dran keresztll ne gyujtson ra.
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» Atesztelés napjan és az azt megel6z6 napon kerulje a nehéz fizikai feladatokat, az
alkoholfogyasztast és a kulonféle gydgyszeripari stimulalészerek hasznalatat.
« Kipihentnek és nyugodtnak kell lennie. A teszt megkezdése elétt fekidjon le és pihenjen 1-3

percig.
A TESZT ELOTT

Viselje pulzusméréjét. Tovabbi informacidért lasd: Wear Heart Rate Sensor (a pulzusmérd viselése).

Ateszt el6tt, gy6z6djon meg arrdl, hogy a fizikai beallitasok, beleértve az edzési hatteret is, pontosak a
kdvetkez6ek Settings > Physical settings (beallitasok > fizikai beallitasok)

A TESZT ELVEGZESE

Az edzettségi teszt elvégzéséhez, valassza aTests > Fitness Test > Relax and start the test (tesztek
> edzettségi teszt > pihenés és a teszt inditasa).

« Akijelz6n a Searching for heart rate (pulzus keresése) felirat jelenik meg. Amikor megtalalta a
pulzust, egy pulzus grafikon, az aktudlis pulzusszam Lie down & relax (lefekvés és pihenés)
felirat jelenik meg a kijelz6n. Maradjon ellazult, minimalizalja a mozgasokat és a kommunikaciot.

« ABACK (Vissza) gomb lenyomasaval barmelyik fazisban megszakithatja a tesztet. A kijelzén
megjelenik a Test canceled (teszt megszakitva) felirat.

Ha az M400 nem képes észlelni a pulzusat, a kijelz6n a kdvetkez6 lzenet jelenik meg Test failed (teszt
sikertelen). Amely esetben ellenériznie kell, hogy a pulzusmérd elektrodai nedvesek, és a textil pant
megfelelSen illeszkedik.

TESZTEREDMENYEK

Ateszt elvégeztével két sipsz6 hallhato, és megjelenik a kijelz6n az edzettségi teszt eredményeinek
leirasa, valamint a becsult VO, -

Update to YO2max to physical settings? (frissitse a VO2max-ot fizikai beallitdsokra?) Uzenet jelenik
meg.

» Valassza a Yes (igen) lehet8séget az értékek elmentéséhez Physical settings (fizikai beallitasok).
« Valassza a No (nem) lehet8séget ha ismeri az aktualisan mért VO,,,,,, eredményét, és az tobb,

mint egy edzettségi szint osztallyal eltér az eredménytél.

A legfrissebb teszteredményeit megtekintheti a Tests > Fitness test > Latest result (Tesztek >
Edzettség teszt > Legfrissebb eredmények). Csak a legutébb produkalt teszt eredmény jelenik meg.
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Az edzettségi eredményeinek vizualis elemzéséhez, valassza a Flow web szolgaltatast majd a tesztet a
Naplobdl, az abban talalhaté adatok megtekintéséhez.

Edzettségi szintek

Férfiak
Kor/Ev  [Nagyon |Alacsony [Elfogadhaté|Kézepes |6 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

Né&k

Kor/Ev  [Nagyon [|Alacsony [Elfogadhaté|Kézepes |6 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 >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
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Az osztalyozas 62 olyan tanulmanyon alapul, melyben a VO,,,,5 €rtékeket kdzvetlenul mértek
egészséges felndtteknél az Egyesiilt 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

Egy egyértelm( kapcsolat van a test maximalis oxigén fogyasztasa (VO2,5,) €s a sziv és [éguti edzettség
kozott, mivel a szovetekhez torténd oxigénszallitas a tudo- és a szivmikodestdl fugg. AVO2 .
(maximalis oxigén fogyasztas)(maximalis oxigén felvétel, maximalis aerob teljesitmény) az a maximalis
arany melynél a test felhasznalni képes az oxigént a maximalis edzés soran; ez direkt dsszefliggésben all
a sziv azon kapacitasaval, hogy vért juttasson el az izmokhoz. VO2,,,,, (a maximalis oxigén fogyasztas)
mérhetd vagy megjosolhatd az edzettségi tesztekbdl (pl. maximalis edzés tesztek, maximalis kozeli edzés
tesztek, Polar edzettségi teszt). VO2,,,, (@ maximalis oxigén fogyasztas) a sziv és léguti edzettség jo
mutatdja és a teljesitdképesség a kitartast igényld események soran ebbél j6l megjésolhatd, mint a
tavfutas, kerékparozas, sifutas, és Uszas.

VO2,,ax (@ maximalis oxigén fogyasztas) kifejezhetd akar milliliter per percben (ml/min = m| B min-1),
vagy ez az érték eloszthatd a személy testtomegével kilogrammban (ml/kg/min = ml B kg-1l min-1).

FUTASI INDEX

Afutasi index segitségével kdnnyedén nyomon kdvetheti a futasi teljesitményében bekdvetkezd
valtozasokat. A futasi index értéke a maximalis aerob futasi teljesitmény becslése, amit az aerob fittség
és a futasi kdrnyezet befolyasol. A futasi index rogzitésével nyomon kévethetd a fejlédés. A fejlédés azt
jelenti, hogy egy adott tempd mellett kevesebb erékifejtés mellett képes futni, vagy hogy egy adott
erdkifejtési szint mellett nagyobb tempdban képes futni.

Teljesitményérdl a lehet6 legpontosabb informacié megszerzése érdekében, gy6z8djon meg arrdl, hogy
bedllitotta a HR 5 €rtéket.

Afutasi index kiszamitasa akkor torténik, amikor a pulzusérzékeld hasznalatban van és a GPS funkcié be
van kapcsolva, és amikor az alabbi feltételek teljestiinek:

« Ahasznalt Sport Profil egy futasi tipusu sport (futas, utcai futds, tajfutas, stb.)
o Asebességnek 6 km/6 /3,75 mi/6-nak vagy magasabbnak kell lennie, minimum 12 percig
« Ha alépésérzékeldt hasznalod a sebesség méréséhez, akkor azt kalibralni kell.

A szamitasok akkor kezd8dnek el, amikor a rogzitést elinditja. Edzés kdzben kétszer megallhat a piros
l&mpandl, példaul, ez azonban nem szakitja félbe a szamitasokat. Az edzések utan az M400 megjeleniti a
futasi index értékét, és eltarolja az eredményt az edzési 6sszefoglaléban.

Vesse 6ssze eredményét az alabbi tablazatban szerepld értékekkel!
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ROVIDTAVU ELEMZES

Férfiak
Kor/Ev [Nagyon |Alacsony [Elfogadhaté|Kézepes |6 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

NdJk

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

Az osztalyozas 62 olyan tanulmanyon alapul, melyben a VO, értékeket kbzvetlenul mérték
egészséges felnbtteknél az Egyesiilt Allamokban, Kanadaban és 7 eurdpai orszagban. Referencia: Shvartz
E, Reibold RC. Aerobic fitness norms for males and females aged 6 to 75 years: a review. Aviat Space
Environ Med; 61:3-11, 1990.
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Afutasi indexnek napi szinten lehetnek eltérései. Szamos tényezd befolyasolja a futasi indexet. Az egy
adott napon kapott értéket befolyasoljak a futas kortlményei, példaul a kilonbdzé fellletek, a szél vagy
a hémérséklet, mas tényez6k mellett.

HOSSZUTAVU ELEMZES

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

Az aldbbi tablazat azt mutatja be, hogy maximalis teljesitmény mellett varhatéan milyen id6ket képes
elérni a futd 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
kérulmeények mellett késziltek, melyek hasonldak a cél-teljesitmény korilményeihez.

Futasi index |Cooper teszt |5 km 10 km Félmaraton |Maraton
(m) (6:pp:mm) (6:pp:mm)
36 1800 0:36:20 1:15:10 2:48:00 5:43:00
38 1900 0:34:20 1:10:50 2:38:00 5:24:00
40 2000 0:32:20 1:07:00 2:29:30 5:06:00
42 2100 0:30:40 1:03:30 2:21:30 4:51:00
44 2200 0:29:10 1:00:20 2:14:30 4:37:00
46 2300 0:27:50 0:57:30 2:08:00 4:24:00
48 2400 0:26:30 0:55:00 2:02:00 4:12:00
50 2500 0:25:20 0:52:40 1:57:00 4:02:00
52 2600 0:24:20 0:50:30 1:52:00 3:52:00
54 2700 0:23:20 0:48:30 1:47:30 3:43:00
56 2800 0:22:30 0:46:40 1:43:30 3:35:00
58 2900 0:21:40 0:45:00 1:39:30 3:27:00
60 3000 0:20:50 0:43:20 1:36:00 3:20:00
62 3100 0:20:10 0:41:50 1:32:30 3:13:00
64 3200 0:19:30 0:40:30 1:29:30 3:07:00
66 3300 0:18:50 0:39:10 1:26:30 3:01:00
68 3350 0:18:20 0:38:00 1:24:00 2:55:00
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Futasi index |Cooper teszt |5 km 10 km Félmaraton [Maraton
(m) (6:pp:mm) (6:pp:mm)
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
PULZUSTARTOMANYOK

A Polar pulzustartomanyok egy Uj szintre emelik a pulzusszdm alapu edzések hatékonysagat. Az edzést a
maximum pulzusszam szazalékos értékei alapjan 6t pulzustartomanyra osztja. A pulzustartomanyok
segitségével kdnnyedén kivalaszthatja és megfigyelheti az edzési intenzitasokat.

Célzéna HRax intenzitasi %- [P€ldaul: Példa Az edzés hatasa
a Pulzustartomanyok|idétartamok
(atés per percben)
HRpmax = egy 30 éves
Maximalis személynél, akinek
pulzusszam (220- |maximum pulzusa
kor). 190 bpm (220-30).
MAXIMUM 90-100% 171-190 Utés/perc | Kevesebb, mint5 | gjgnu s A
perc légzéshez és az
izommunkahoz

végzett
maximalis vagy
maximalishoz
kozeli
eréfeszités.

Kozérzet:
Nagyon faraszto
alégzés és az
izmok szamara.

Akiknek javasolt:
Nagyon
gyakorlott és fitt
atlétak. Csak
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Célzéna

I'lRmax intenzitasi %-
a

HRmax =
Maximalis
pulzusszam (220-
kor).

Példaul:
Pulzustartomanyok
(utés per percben)
egy 30 éves
személynél, akinek
maximum pulzusa
190 bpm (220-30).

Példa
idotartamok

Az edzés hatasa

rovid
id6szakokra,
altaldban a
felkészulési
id6szak végén
vagy rovid
alkalmakkor.

NEHEZ

80-90%

152-172 Utés/perc

2-10 perc

El&nyok:
Megndvekedett
képesség a nagy
sebességli
kitartas
fenntartasara.

Kozérzet:
lzomfaradtsagot
és nehéz légzést
okoz.

Akiknek javasolt:
Tapasztalt
sportolok
szamara az éves
felkésziléshez,
és valtozo
id6tartamokra.
Fontosabba valik
a versenyszezon
el6tti idékben.

KOZEPES

70-80% 133-152
Utés/perc

10-40 perc

ElBnyok: Noveli
az altalanos
edzési
gyakorlatot, a
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Célzéna HRax intenzitasi %.- [P€ldaul: Példa Az edzés hatasa
a Pulzustartomanyoklidétartamok
(utés per percben)
HRmax = egy 30 éves
Maximalis személynél, akinek
pulzusszam (220- |maximum pulzusa
kor). 190 bpm (220-30).

kozepes
intenzitasu
eréfeszitéseket
kdnnyebbé teszi,
és noveli a
hatékonysagot.

Kozérzet:
Alland,
kontrollalt, gyors
légzés.

Akiknek javasolt:
Versenyekre
készuld
sportolok
szamara, vagy
azoknak akik
teljesitmény
novekedést
szeretnének
elérni.

KONNYU 60-70% 114-133 Utés/perc 40-80 perc Elénydk: Fejleszti

az altalanos alap
edzettséget,
fejleszti a
regeneralédast
és felgyorsitja az
anyagcserét.

Kozérzet:
Kényelmes és
konnyd, alacsony
izom és
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Célzéna HRax intenzitasi %.- [P€ldaul: Példa Az edzés hatasa
a Pulzustartomanyoklidétartamok
(utés per percben)
HRmax = egy 30 éves
Maximalis személynél, akinek
pulzusszam (220- |maximum pulzusa
kor). 190 bpm (220-30).
kardiovaszkulari-
s terhelés.
Akiknek javasolt:
Mindenki
szamara, hosszu
edzésekre az
alapozasi
id6szakban és a
regeneralé
gyakorlatokhoz a
versenyid@szak
alatt.
NAGYON KONNYU 50-60% 104-114 Utés/perc 20-40 perc

El8nyok: Segit a
bemelegitésnél
vagy a
levezetésnél és a
regeneralédasb-
an.

Kozérzet:
Nagyon kénny(,
kis terhelés.

Akiknek javasolt:
Regeneral6dash-
0z és
levezetéshez, az
edzési idszak
folyaman.

Az 1-es pulzustartomanyban végzett edzés nagyon alacsony intenzitassal kezd6dik. Az alapvet edzési
iranyelv az, hogy a teljesitmény nem csak az edzés, hanem az utana lévd helyreallas alatt is né. A
regeneralddasi folyamat felgyorsitdsahoz nagyon alacsony intenzitasu edzéseket végezzen.
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A 2. pulzustartomanyban végzett edzés az dlloképességet edzi, barmely edzésprogram nélkulézhetetlen
részeként. Az ebben a z6naban végzett edzések kdnnydlek és aerob jellegliek. Az ebben a zonaban
hosszu ideig végzett edzések rendkivll hatékonyak az energiafelhasznalas szempontjabdl. Afejlédéshez
kitartasra lesz sziikség.

Az aerob teljesitmény a 3. pulzustartomanyban fejleszthetd. Az edzési intenzitas magasabb, mintaz 1. és
a 2. zénaban, de még mindig inkabb csak aerobikus. A 3. sportzénaban végzett edzésben példaul az
egyes szakaszokat helyreallitasi szakaszok kovethetik. Az edzés ebben a tartomanyban a sziv és a
vazizom véraramlasanak hatékony fokozasahoz kifejezetten hatasos.

Amennyiben a célja a maximalis teljesitmény kihasznalasa, a 4. és 5. pulzustartomanyban kell edzenie.
Ezekben a zénakban a gyakorlatokat anaerob modon végezze, legfeljebb 10 perces szakaszokban. Minél
rovidebb az intervallum, annal magasabb az intenzitas. Az elegend® pihend id8 rendkiviil fontos. A4. és
5. zénaban talalhat6 edzési mintak a maximalis teljesitmény elérésére szolgalnak.

A Polar pulzustartomanyokat laboratériumi kdrilmények kdzott mért HRmax értéke vagy egy teszt
segitségével tudja testre szabni. Egy pulzusszam célzénaban torténd edzés esetén prébalja meg a teljes
z6nat felhasznalni. A zona kdzépsé része egy j6 cél, de a pulzusszam adott szinten tartasa nem minden
esetbe szUkséges. A pulzusszam fokozatosan alkalmazkodik az edzés intenzitasahoz. Példaul, amikor az
1. pulzusszam z6nardl a 3. zonara valt at, a keringése és a pulzusszama 3-5 perc alatt all at.

A pulzusszam olyan tényez8k fuggvényében all 4t az edzés intenzitasanak megfeleld pulzusértékre, mint
az edzettség, a helyreallds szintje, és egyéb kdrnyezeti tényezék. Nagyon fontos, hogy odafigyeljen a
kimerultség érzésre, és ennek megfeleléen allitsa be az edzési programot.

SMART KALORIAK

A piacon létezd legpontosabb kaldria kalkulator szamolja ki az elégetett kaldriak szamat. Az
energiafelhasznalas a kdvetkezékon alapul:

« Testsuly, tesztmagassag, kor, nem

o Egyéni maximum pulzusszam (HR,5y)

« Pulzus edzés koézben

« Egyéni maximalis oxigén felvétel (VO2,55)
« Magassag

SMART ERTESITESEK

Az Okos értesitések funkcié segitségével értesitéseket kaphatsz a telefonodrél a Polar eszkézddre. Polar
eszk6zdd értesitéseket kuld, ha beérkez6 hivasod van vagy Uzenetet kapsz (példaul SMS-t vagy
WhatsApp-Uzenetet). A telefonod naptaraban taldlhaté naptareseményekrél is értesit. Az Okos
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értesitések funkcié hasznalatdhoz rendelkezned kell az iOS vagy Android Polar Flow mobilalkalmazassal,
és a Polar eszk6z6dnek parositva kell lennie az alkalmazassal.

Az Okos értesitések hasznalataval kapcsolatos részletes utasitasokért lasd az Okos értesitések (Android)
vagy Okos értesitések (i0S) tamogatasi dokumentumot.

SEBESSEGI ZONAK

A sebességi/temp6 zonakkal konnyedén megfigyelheti edzéseinek sebességét vagy tempdéjat, és
beallithatja a megcélzott edzés hatas eléréséhez szikséges sebességet/tempdt. Azénakat hasznalhatja
arrais, hogy az edzések kdzott vezesse azok hatékonysagat, és segitsen 6sszekeverni az edzéseit a
kildnb6z8 edzési intenzitasokat azok optimalis hatasa érdekében.

SEBESSEGI ZONAK BEALLITASAI

A sebességi zéna beallitasokat a Flow web szolgaltatasban lehet beallitani. Azokat azokban a sport
profilokban lehet be- vagy kikapcsolni, melyekben elérhetéek. Ot kiilénb6z8 zéna van, és a zéna
limiteket manualisan be lehet allitni, vagy hasznalhatja az alapértelmezett zonakat. Ezek az adott
sportokra jellemzéek, és lehetdvé teszik, hogy azokat a zénakat allitsa be, melyek a legjobban
megfelelnek Onnek. A zonak elérhet6ek a futd sportokban (beleértve a csapatsportokat melyekben
futas is van), a kerékparos sportokban, valamint az evezésben és a kenuban.

Alapértelmezés

Ha a Default (alapértelmezett) bedllitasokat valasztja, nem valtoztathatja meg a hatarértékeit. Az
alapértelmezett zénak példak a sebesség/tempo zonakra olyanoknak, akik viszonylag magasabb
edzettségi szinten vannak.

Szabad

Ha a Free (szabad) lehet&séget valasztja, minden hatarérték megvaltoztathat6. Példaul, ha ellenérizte
aktualis kiiszObértékeit, mint az anaerob és az aerob hatarértékeket, vagy magasabb és alacsonyabb
laktat kiiszobértékek, edzhet az egyéni értékei alapjan beallitott sebesség vagy tempd kiszobérték
szerint is. Javasoljuk, hogy allitsa be anaerob kiszobértékét és tempdjat legalabb az 5. zénahoz. Ha
aerob klUszdbértéket is haszndl, allitsa be azt minimum a 3. zénara.

EDZESI CEL SEBESSEGI ZONAKKAL

Létrehozhatja edzési céljait a sebesség/tempd zénak alapjan. A célok FlowSync-en valé szinkronizalas
utan, Utmutatast kap majd az edz8 eszkdzétdl az edzés kdzben.
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EDZES KOZBEN

Edzés kdzben megtekinthetik melyik zonaban edz éppen, és mennyi id6t t6ltétt az egyes zonakban.

EDZES UTAN

Az edzési 6sszefoglaldban a M400-on, latni fog egy attekintést az egyes sebességi zonakban eltdltott
id6krol. A szinkronizalas utan, részletes vizualis sebességi zona informacidkat lathat a Flow web
szolgaltatasban.

SPORT PROFILOK

Itt felsorolhatja az 8sszes kedvenc sportjat, és meghatarozhatja mindegyiknek a beallitasait. Példaul,
testreszabott nézeteket hozhat Iétre minden sporthoz és kivalaszthatja, hogy milyen adatokat kivan latni
edzés kdzben: csak a pulzusat vagy csak a sebességet és a tavolsagot - amelyik legjobban illik az
edzéséhez.

Tovabbi informaciéért, 1asd a Sportprofil beallitdsokat és a Sportprofilt a Flow Web Szolgaltatasban.

Kérjuk vegye figyelembe, hogy szamos beltéri sport, csoportos sport and csapatsport profil
esetében alathaté HR mas eszkoz szamara beallitas alapértelmezetten be van
kapcsolva. Ez azt jelenti, hogy a Bluetooth Smart kdbelmentes technolégiat hasznalo
kompatibilis eszk6zok pl. kondi eszk6zok kovethetik a szivritmusat. Ellen8rizheti hogy
melyik sport profil rendelkezik alapértelmezettnek beallitott Bluetooth adatkdzléssel a Polar
Sport profil listabdl. Engedélyezheti vagy tilthatja a Bluetooth adattovabbitast a sport profil
beallitasoknal.

CADENCE FROM THE WRIST

A Cadence from the wrist lehet8séget nyUjt a Iépésszam kulon |épésérzékeld nélkul térténd
meghatarozasara. A 1épésszam a csuklé mozgasa alapjan, egy beépitett gyorsulasmérével kerul
meghatarozasra. A szolgaltatas hasznalatahoz a M400 firmware-jének legalabb 1.8-as verzidjunak kell
lennie. Vegye figyelembe, hogy |épésérzékeld hasznalata esetén a lépésszam mindig annak hasznalataval
lesz mérve.

A Cadence from the Wrist az allabbi futastipusokhoz hasznalhato: Séta, futéas, kocogas, utcai futas,
hegyi futas, futdpados futas, palya- és terepfutas illetve ultrafutas.

Alépésszam edzés soran torténd megtekintéséhez adja hozza a |épésszamot a sportprofil
edzésnézetéhez a futds soran. Ez a Flow webszolgaltatas Sportprofilok részén lehetséges.
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POLAR FUTOPROGRAM

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, kordbbi 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 érheték el. Minden program harom fazisbol
all: Alapozas, Felépités, és Levezetés. Ezek a fazisok fokozatosan fejlesztik teljesitményét, és biztositjak,
hogy készen alljon a valodi versenyre. A futdedzések 6t tipusra oszthaték: konnyl kocogas, kdzepes
futas, hosszutavfutas, tempos futas, és szakaszos futas. Az optimalis eredmények érdekében minden
edzés tartalmaz bemelegitd, edz6, és pihend fazisokat. Emellett a gyorsabb fejlédéshez erénléti, alap, és
mobilitasi edzéseket is végezhet. Minden edzési hét kett6-6t futdedzésbdl all, az edzések teljes heti ideje
az On erénléti szintjétsl fuggéen egy-hét 6ra kozott valtozik. Egy program minimalis ideje 9 hét,
maximalis ideje 20 hénap.

Tudjon meg tdbbet a Polar futéprogramroél ebben a részletes Utmutatéban. Vagy olvassa el, hogyan
kezdheti el az edzést a Futoprogrammal.

POLAR FUTOPROGRAM LETREHOZASA

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

2. Valassza ki a Programok fulet.

Valassza ki a kivant eseményt, nevezze el azt, adja meg a datumot, és a program kivant kezdési
idejét.

Toltse ki az er6nléti felmérést.*

Dontse el, szeretne-e kiegészitd edzési tevékenységeket adni a programhoz.

Toltse ki a készenléti kérddivet.

Tekintse at a programot, és modositsa a bedllitasokat, ha sziikséges.

Amikor elkészUlt, valassza ki a Program inditasa lehet8séget.

© N A

*Ha mar legalabb négy hétnyi edzési el6zmény all rendelkezésre, a program automatikusan kitolti ezeket
a mezdket.

EDZES INDITASA

Az edzés megkezdése el6tt gy6z6djon meg rola, hogy szinkronizalta az edzési célt az eszkdzzel. Az
edzések edzési célként vannak szinkronizalva az eszkdzzel, és a Naplébél indithatja el azokat. Az edzés
alatt tartsa be az eszk6z6n megjelen utasitasokat.
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Lépjen be az eszkdz Naplé menutpontjaba.

Valasszon ki egy napot a belitemezett cél megtekintéséhez.

Valassza ki az edzési célt, majd a sportprofilt.

Nyomja meg a START lehet8séget, és kdvesse a megjelend utasitasokat.

W=

Ha egy masik napra beltemezett célt szeretne teljesiteni - valasszon ki egy napot a Naplébél, és inditsa
el a belitemezett edzést.

KOVESSE NYOMON A FEJLODESET
Szinkronizalja edzési eredményeit az eszkdzrél a Flow web szolgaltatassal USB kabel, vagy a Flow

alkalmazas segitségével. Kbvesse nyomon a fejlddését a Programok menupontban. Itt Idthatja a
jelenlegi program attekintését, és az eddigi fejlédését.
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POLAR LEPESHO0SSZ ERZEKELO BLUETOOTH®
SMART

PAROSITSON EGY LEPESHOSSZ ERZEKELOT AZ M400-HOZ

Gy6z8djon meg réla, hogy a lépéshossz érzékeld megfelelen van-e csatlakoztatva a cipbjéhez. Tovabbi
informacidkért a lépéshossz érzékeld beallitasahoz, forduljon a lépéshossz érzékel6 hasznalati
utmutatéjahoz.

Az M400-at két modon parosithatja a Iépéshossz érzékel8vel:

1. Nyomija meg id8nézetben a START gombot a konfiguraciés médba térténd belépéshez.
2. Erintse meg a lépéshossz érzékelét az M400-zal, és varja meg, hogy megtalalja.
3. Megjelenik a Pair Polar RUN >0000xxxx eszkdzazonositd. Valassza a Yes (igen) elemet.
4. Pairing completed (A parositas befejez8do6tt) jelenik meg amikor végzett.

vagy

1. Lépjen a General Settings (Altalanos beallitasok) > Pair and sync (Parositas és
szinkronizalas) > Pair other device (Egyéb eszk6z parositasa) menlipontba és nyomja meg
a START gombot.

Az M400 megkezdi a Iépéshossz érzékelS keresését.

Ha megtalalta a 1épéshossz érzékeldt, a Polar RUN xxxxxxxx eszkdzazonosité jelenik meg.
Nyomja meg a START gombot, ekkor megjelenik a Pairing (parositas) Uzenet.

Pairing completed (A parositas befejez6dott) jelenik meg amikor végzett.

vk wN

A LEPESHOSSZ ERZEKELO KALIBRALASA

Alépéshossz érzékeld kalibralasa noveli a sebesség/tempo és tavolsag mérések pontossagat. Javasoljuk,
hogy a kovetkez6 esetekben kalibralja a Iépéshossz érzékel6t: az elsé hasznalat el6tt, amikor jelentds
valtozas torténik a futasi stilusaban, vagy amikor a cip8n lév8 lépéshossz érzékel6jének pozicidja
jelent8sen megvaltozik (pl. amikor Uj cip6t vasarolt, vagy amikor a jobb cipdrél athelyezi az érzékel6t a
bal cipbre). A kalibraciét a normal futasi sebességen kell elvégeznie. Ha kiilldnbdz6 sebességekkel fut, a
kalibralast az atlagos sebességen végezze el. A |épéshossz-érzékeld manudlisan vagy automatikusan
kalibralhato.

Lépéshossz-érzékeld hasznalataval végzett edzések eseté a lépéshossz-érzékel8bdl vagy a GPS-bél

szarmaz6 sebességadatok hasznalhatok. Ennek beallitdsahoz Iépjen a Settings > Sport profiles >
Running> Stride sensor > Choose sensor for speed (Beallitasok > Sport profilok > Futas >
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Lépéshossz-érzékeld >Sebességérzékeld szenzor kivalasztasa) mentipontba és valassza a Stride sensor
(Lépéshossz-érzékel8) vagyGPS lehet8séget.

MANUALIS KALIBRALAS

A manualis kalibralas kétféleképpen végezhetd el. Lefuthat egy ismert tavolsagot, és megadhatja azt a
Quick menu (Gyorsmen() meniben. A kalibracios faktor kézzel is megadhato, ha ismeri a pontos
tavolsagot megado faktort.

A HELYES KORTAVOLSAG MEGADASA

1. Nyomja meg a START gombot a konfiguraciéos modba torténd belépéshez, majd gdrgessen a Futas
profilra.

2. Inditson el egy koredzést, és fusson tébb, mint 400 méternyi ismert tavolsagot.

Miutan lefutotta ezt a tavolsagot, nyomja meg a START gombot egy kor inditasahoz.

4. Nyomija meg és tartsa lenyomva a light (vilagitas) gombot, és nyissa meg a Quick menu
(Gyorsmenu) elemet majd valassza a Stride sensor > Calibration > Manual > Set correct lap
distance (Lépéshossz érzékeld > kalibralas > manualis > helyes kdrtavolsag megadasa) elemet.

5. Adja meg a tényleges lefutott tavolsagot. A kalibracios tényez8 ezzel frissul.

w

TENYEZO MEGADASA

A lépéshossz-érzékel6 tényezé megadasaval torténd manualis kalibralasahoz Iépjen a Settings > Sport
profiles > Running> Stride sensor > Calibration > Manual > Set correct lap distance
(Beallitasok > sportprofilok > futas> |épéshossz-érzékeld > kalibralas > manualis > tényezd megadasa)
menulpontba Ha a ismeri a pontos tavolsagot megado faktort. Kalibralva. Factor: xooxx Uizenet jelenik
meg amikor végzett.

@ A manualis kalibralas az edzés soran is bedllithatd, ha a lIépéshossz-érzékel6 hasznalatban van.
Nyomja meg és tartsa lenyomva a LIGHT (Vilagitas) gombot, és nyissa meg a Quick menu (Gyorsmenu)
elemet majd valassza a Stride sensor > Calibration > Manual (Lépéshossz érzékel > kalibralas >
manualis) elemet.

AUTOMATIKUS KALIBRALAS

A lépéshossz-érzékel automatikus kalibralasa GPS-adatok alapjan, a hattérben térténik. Az aktualis
tempd, a lépéshossz és az Osszesitett tavolsag az automatikus kalibralast kovetéen a helyes értékre
frissul. A sebesség a kalibracio befejezédéseéig szirkén jelenik meg a kijelz6n. Ha kés6bb manualisan
kalibrélja a Iépéshossz-érzékeldt, a GPS-alapu kalibralasi tényezd felll lesz irva.
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Az automatikus kalibralas kétszer fut le, és a készilék a két kalibracios tényez§ atlagat hasznalja. A
kovetkezb edzés alkalmaval a készuilék az el6z8 kalibraciés tényez6 és az adott edzés alatt begyjtott
tényez6 atlagat hasznalja.

Az automatikus kalibralas 100 méteres tavolsag megtételét kovetéen indul. Az 500 méteres kalibraciés
tavolsag megtétele soran a kdvetkezd feltételeknek kell teljestlinie.

* Legaldbb 6 miholdnak kell elérhetének lennie
* Asebességnek legalabb 7 km/h-nak kell lennie

* Az emelkedés és sullyedés legfeljebb 30 méter lehet

Amikor kulénbdz6 feluleteken (pl. Ut, 6svény) fut, a legjobb kalibracié érdekében hasznaljon mindegyik
felUlethez kilén sport profilt.

A lépéshossz érzékel® automatikus kalibralasahoz valassza a

* Settings > Sport profiles > Running> Stride sensor > Calibration > Automatic (Beallitasok
> sportprofilok > futas> lépéshossz-érzékeld > kalibralas > automatikus) lehetdséget.

@ Az automatikus kalibralds az edzés soran is beallithatd, ha a |épéshossz-érzékels hasznalatban van.
Nyomija meg és tartsa lenyomva a LIGHT (Vilagitas) gombot, és nyissa meg a Quick menu (Gyorsmen)
elemet majd valassza a Stride sensor > Calibration > Automatic (Lépéshossz érzékel6 > kalibralas >
automatikus) elemet.

LEPESSZAM ES LEPESHOSSZ

Alépésszam* azt a szamot mutatja, amennyiszer a l[épéshossz érzékelbvel* felszerelt 1ab percenként a
foldhoz ér. Alépéshossz* egy |épés atlagos hosszat jelenti. Ez a jobb és a bal laba kozti tavolsagot jelenti.
Futdsi sebesség = 2 * |épéshossz * 1épésszam. Két modon futhat gyorsabban: gyorsabban 1épked, vagy
hosszabbakat 1ép. A profi hosszutavfutdk magas, atlagosan 85-95-6s lIépésszammal futnak. Dombon
felfelé a lépésszam értékek altalaban alacsonyabbak. Dombrdl lefelé pedig magasabbak. A futok a
|épéshossz segitségével szabalyozhatjak sebességiket: minél nagyobb a Iépéshossz, annal nagyobb a
sebesség. Ennek ellenére a kezdd futdknal a leggyakoribb hibat a tul nagy Iépéshossz jelenti. A
leghatékonyabb |épéshossz a természetes - amellyel a legkényelmesebb a futas. A versenyeken
gyorsabban kell futnia, ezért a labizmok megfeszitésével nagyobb Iépéshosszokat fog alkalmazni.

A lépésszam hatékonysaganak maximalizaldsan is dolgoznia kell. A 1épésszam nem kénnyen fejlédik, de
megfeleld képzéssel képes lesz fenntartani azt a futasok soran, mellyel maximalizalni tudja a
teljesitményét. A lépésszam fejlesztéséhez, az ideg-izom kapcsolatot kell fejleszteni - lehetdleg
rendszeresen. Hetente egy lépésszam edzés j6 kezdés lehet. A hét tdbbi edzésébe is vigyen bele egy
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kevés |épésszam gyakorlast. A hosszu és kdnny( futasok soran néhany gyorsabb |épésszamot is
alkalmazhat. A 1épéshossz ndvelésének nagyon j6 madja specialis erénléti edzések elvégzése, mint pl.
dombon felfelé torténd futas, puha homokon térténd futas vagy l1épcsdzés. Egy hat hetes erénléti
edzéssel mar észrevehetd javulas érhetd el a |épéshosszban, és ha ezt gyorsabb labmunkaval parositja
(mint 5km-en keresztul gyors labtempd), észrevehet6 fejlédést érhet el a sebességében is.
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POLAR FLOW ALKALMAZAS

A Polar Flow alkalmazas teszi lehet&vé hogy rogtdon az edzés utan az adatok azonnali, offline vizualis
értelmezést. Kénnyen elérhet&vé teszi az edzési céljait és a teszt eredmények megtekintését. A Flow
alkalmazas a legegyszer(ibb mddja az edzési adatainak szinkronizalasara az M400-r6l a Flow web
szolgaltatassal.

Amikor az alkalmazast az M400-zal hasznalja, On a kévetkez6ket teheti:

« Gyors attekintést kaphat az edzésérdl és azonnal elemezheti teljesitményének minden részletét
« Az Utvonal egy térképen
« Edzéshaszna
o Edzésének indulasi ideje és id6tartama
. Atlagos és maximum sebesség/tempo, tavolsag, futasiindex
. Atlagos és maximum pulzusszam, kumulativ pulzustartomanyok
» Elégetett kal6riak és a kaloriak zsir %-a
« Maximalis magassag, emelkedés és lejtés
« Koradatok
« Tekintse meg a haladasat a heti dsszefoglalékkal a naptarban
« Tekintse meg a 24/7-es aktivitasat (az 6sszes megtett |épést, elégetett kaloriat, és alvasi id6t)
« Tudja meg, hogy mije hianyzik a napi céljanak eléréséhez, és azt hogyan érheti el
« Nézze meg a lépéseket, elégetett kaldriakat és alvasi id6t
« Kapjon inaktivitas figyelmeztetéseket amikor eljon az ideje a felkelésnek és a mozgasnak

A Flow alkalmazas hasznalatanak megkezdéséhez, toltse azt le mobiljara az App Store-bél vagy a Google
Play-rél. TAmogatasért és tovabbi informacidért a Polar Flow alkalmazas hasznalataval kapcsolatban,
latogassa meg a www. polar.com/en/support/Flow_app oldalt. Egy Uj mobil eszkdz hasznalata
(okostelefon, tablet) el6tt, azt parositani kell az M400-zal. Tovabbi informacidkért lasd: Pairing.

Az edzési adatainak a Flow alkalmazasban valé megtekintéséhez, szinkronizalnia kell az M400-at az
edzése utan. Tovabbi informaciéért az M400 Flow alkalmazassal valé szinkronizalasardl, lasd Syncing.
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POLAR FLOW WEB SZOLGALTATAS

A Polar Flow web szolgaltatas teszi lehet8vé, hogy tervezze és elemezze az edzésének minden részletét és
még tébbet tudjon meg a teljesitményérél. Allitsa be és szabja testre az M400-at, hogy az tokéletesen
megfeleljen edzési sziikségleteinek oly médon, hogy hozzadadja a sportokat és testre szabja a
beallitasokat és az edzési nézeteket. Kdvesse és vizualisan elemezze fejl6dését, hozzon létre ezdési
célokat, és adja azokat hozza azokat a kedvenceihez.

A Flow web szolgaltatassal a kovetkez8ket teheti:

« Elemezze minden edzési adatat vizualis grafikonok s Utvonalnézet segitségével

» Hasonlitson 6ssze bizonyos adatokat masokkal, mint a korok, vagy a sebesség adatait a
pulzusszammal

« Nézze meg a hosszu tavu fejl6dését azoknak a trendeknek és adatoknak kdvetésével, melyek
Onnek a legfontosabbak

« Kovesse fejlédését sportok szerinti heti és havi jelentésekkel

« Ossza meg afontos dolgokat kdvetbivel

« Elje 4t késdbb, sajat és mas felhasznalok edzéseit

A Flow web szolgdltatas hasznalatanak megkezdéséhez, latogassa meg a flow.polar.com/start oldalt, és
hozza létre Polar fidkjat, ha még nem tette meg. Toltse le ugyanonnan és telepitse a FlowSync szoftvert
mely lehetdvé teszi az M400 és a Flow web szolgaltatas kozotti szinkronizalast. Szerezze meg a Flow

alkalmazast a mobiljara az adatok azonnali elemzéséhez és a web szolgaltatasba valé szinkronizaldshoz.

Hircsatorna

A Feed (hircsatornaban) lathatja eddigi teljesitményét, és baratai aktivitasait és kommentjeit is.
Felfedezés

Az Explore (felfedezés) meniben Uj edzési terveket és Utvonalakat kereshet a térképen. Az Utvonalakat
hozzaadhatja a kedvenceihez, azonban ezek nem szinkronizalédnak az M400 készulékkel. Nézze meg a
nyilvanos edzéseket, melyeket mas felhasznaldk osztottak meg, és ossza meg sajat vagy masok
utvonalait és nézze meg, hol térténnek a fontos dolgok.

Naplé

A Diary (napléban) lathatja beltemezett edzéseit, ahogyan atnézheti régebbi eredményeit is. A
megjelenitett informacio a kdvetkezOket tartalmazza: edzéstervek napi, heti vagy havi nézetben, egyéni

edzések, tesztek és heti 6sszefoglalok.

El6rehaladas
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A Progress (el6rehaladas) részben kdvetheti fejlddését a jelentésekkel. A jelentések praktikus modjai az
edzéseiben valo elérehaladas kdvetésének hosszu tavon. A heti, havi és éves jelentésekben kivalaszthatja
a sportot a jelentéshez. A szokasos id8szakban, kivalaszthatja az id6szakot és a sportot is. Valassza ki az
id6szakot és a sportot a jelentéshez egy legdrdiild mentbdl, és nyomja meg a kerék ikont annak
kivalasztasahoz, hogy melyik adatot kivanja megtekinteni a grafikonos jelentésben.

Tamogatasért és tovabbi informacidért a Flow web szolgaltatas hasznalataval kapcsolatban, latogassa
meg a www.polar.com/en/support/flow oldalt

EDZESI CELOK

Hozzon létre részletes edzési célokat a Flow web szolgaltatasban és szinkronizalja azokat az M400-ra a
Flowsync szoftveren vagy a Flow alkalmazason keresztul. Az edzés folyaman kdnnyedén kovetheti az
Utmutatasokat az eszkdzén.

« Quick Target (gyors cél): Toltson ki egy értéket. Valassza ki a megcélzott idétartamot, a
tavolsagot, vagy kaloriat.

« Phased Target (szakaszos cél): Szakaszokra oszthatja az edzését, és kulonbz6 cél
id6tartamokat vagy tavolsagokat hozhat létre, és azokhoz az intenzitasokat. Ez példaul, létrehoz
egy intervallum edzést, és megfelelé bemelegitési és levezetési fazisokat ad hozza.

. Kedvencek: Hozzon létre egy célt, és adja hozza a Favorites (kedvenceihez), hogy barmikor
kdnnyedén Ujra elérhesse amikor meg kivanja ismételni.

@ Ne feledje el szinkronizdlni az edzési céljait az M400-ra a Flow web szolgdltatdsbdl a FlowSync-en vagy
a Flow alkalmazdson keresztiil. Ho nem szinkronizdlja azokat, akkor azok csak a Flow web szolgdltatds
napléjaban vagy kedvencek listdjaban.

EDZESI CELOK LETREHOZASA

1. Valassza a Diary (naplét), majd kattintson az Add > Training target (hozzaadas > edzési cél)
lehetbségre.

2. Az Add training target (edzési cél hozzaadasa) nézetben, valassza a Quick (gyors), Phased
(szakaszos), vagy a Favorite (kedvenc) lehet&séget. (A Race Pace (versenytempd) célkit(izése
csak a Polar V800-al szinkronizalhato).

QUICK TARGET (GYORS CEL)

1. Valassza a Quick (gyors) lehetdséget

2. Valassza a Sport (sportot), irja be a Target name (cél nevét) (szikséges), a Date (datumot)
(szUkséges) és a Time (id6t)(sziikséges) és barmilyen Notes (megjegyzést) (opcionalis) amit hozza
szeretne adni.

3. Toltse ki a kdvetkezd értékek egyikét: iddtartam, tavolsag vagy kaldria. Csak egy értéket tud
megadni.
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4. Kattintson a Save (mentés) lehetdségre a cél a Diary (naplohoz) vald hozzaadasahoz, vagy a

kedvencek ikonra 'i:f hogy hozzaadja a Favorites (kedvencekhez).

PHASED TARGET (SZAKASZO0S CEL)

1. Valassza a Phased (szakaszos) lehetdséget

2. Valassza a Sport (sportot), irja be a Target name (cél nevét) (szikséges), a Date (datumot)
(opcionalis) és a Time (id6t)(opcionalis) és barmilyen Notes (megjegyzést) (opcionalis) amit hozza
szeretne adni.

3. Adjon hozza szakaszokat a céljahoz. Valassza ki minden szakaszhoz a tavolsagot és az
id6tartamot, a kdvetkez6 fazis manualis vagy automatikus inditasat és az intenzitast.

4. Kattintson a Save (mentés) lehet8ségre a cél a Diary (napl6hoz) valdé hozzaadasahoz, vagy a

kedvencek ikonra 'i:f hogy hozzaadja a Favorites (kedvencekhez).

KEDVENCEK

Ha létrehozott egy célt, és hozzaadta azt a kedvenceihez, hasznalhatja azt Gtemezett célként.

1. Valassza a Favorites (kedvencek) lehet8séget. Megjelennek az edzési cél kedvencei.

2. Kattintson arra a kedvencre amelyiket a célhoz sablonként kivan hasznalni.

3. Vdlassza a Sport (sportot), irja be a Target name (cél nevét) (szikséges), a Date (datumot)
(opcionadlis) és a Time (id6t)(opcionalis) és barmilyen Notes (megjegyzést) (opcionalis) amit hozza
szeretne adni.

4. Szerkesztheti a célt, ha szeretné, vagy hagyja azokat gy, ahogy vannak.

5. Kattintson az Update changes (valtozasok mentése) lehetéségre és mentse el a kedvenceiben
tortént valtozasokat. Kattintson az Add to diary (hozzdadas a napl6hoz) lehetéségre, hogy
hozzaadja a céljat a Diary (napléhoz) a kedvencek frissitése nélkal.

Az edzési céljainak az M400-zal val6 szinkronizalasa utan, a kévetkezéket talalja:

« Utemezett edzési célok a Diary (napléban) (aktualis hét, és a kdvetkezd 4 hét)
« Akedvencekként listazott célok a kovetkez6ben: Favorites

Amikor elkezdi az edzést, eléri a céljat a Diary (naplén) vagy a Favorites (kedvenceken) keresztul.

Az edzési céllal kapcsolatos informacidkért, lasd: "Edzés inditasa" on page 32.

KEDVENCEK

A Favorites (kedvencekben), menuben tarolhatja és kezelheti kedvenc edzési céljait. Az M400-ban
maximum 20 kedvence lehet egyszerre. A kedvencek szama a Flow web szolgaltatasban nincsen
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korladtozva. Ha tébb, mint 20 kedvence van a Flow web szolgaltatasban, a lista els6 20 tételét helyezi at
szinkronizalaskor az M400-ra.

Megvaltoztathatja a kedvenceinek sorrendjét, ha azokat Uj helyUkre hizza. Valassza ki azt a kedvencet
amelyiket arrébb szeretne tenni, és hiizza at a listaban, ahova szeretné.

EDZESI CEL HOZZAADASA A KEDVENCEKHEZ:

Edzési célok létrehozasa.

2. Kattintson a kedvencek ikonra 'i:f az oldal jobb felsé sarkaban.
3. Az Utvonalat hozzdadodott a kedvencekhez

1. Valasszon ki egy |étez6 célt Diary (napléjabol).

2. Kattintson a kedvencek ikonra 'i:f az oldal jobb felsé sarkaban.
3. Az Utvonalat hozzdadodott a kedvencekhez.

KEDVENCEK SZERKESZTESE

1. Kattintson a kedvencek ikonra ‘itf az oldal jobb felsd sarkdban a neve mellé. Megjelenik minden
kedvenc Utvonala és edzési célja.
2. Valassza ki a szerkeszteni kivant kedvencet:

« Edzési célok: Valtoztassa meg a cél nevét, vagy valassza a szerkesztés lehet8séget a jobb alsé
sarokban a cél médositasahoz.
KEDVENC ELTAVOLITASA

Kattintson az Utvonal vagy az edzési cél jobb felsd sarkaban lévé torlés ikonra annak listabol vald
eltavolitasahoz.

SPORTPROFILOK A FLOW WEB SZOLGALTATASBAN

Alapértelmezett esetben négy sport profilt tartalmaz az M400. A Flow webes szolgaltatas segitségével Uj
sport profilokat adhat a sportlistdhoz, valamint médosithatja azokat, és a mar létez8 profilokat. Az M400
maximum 20 sport profil tarolasara alkalmas. A sport profilok szama a Flow web szolgaltatasban nincsen
korlatozva. Ha tobb, mint 20 sport profilja van a Flow web szolgaltatasban, a lista els6 20 tételét helyezi
at szinkronizalaskor az M400-ra.

Megvaltoztathatja a sport profiljainak sorrendjét, ha azokat Uj helyUkre hlzza. Valassza ki azt a sportot
amelyiket arrébb szeretne tenni, és hlizza 4t a listaban, ahova szeretné.
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SPORT PROFIL HOZZAADASA
A Flow web szolgaltatasban:

Kattintson a nevére/profilképére a jobb felsd sarokban.

Valassza ki a Sport Profiles lehet8séget.

Kattintson az Add sport profile (sport profil hozzaadasa), és valassza ki a sportot a listabol.
A sport hozzaadddik a sport listajahoz.

W=

A SPORT PROFIL SZERKESZTESE
A Flow web szolgaltatasban:

1. Kattintson a nevére/profilképére a jobb fels6 sarokban.
2. Vdlassza ki a Sport profiles lehet8séget.
3. Kattintson a Edit (szerkesztés) gombra az alatt a sport alatt, melyet szerkeszteni kivan.

Minden sport profilban, a kovetkezé informacidkat szerkesztheti:

ALAPOK

« Automatikus kor (bedllithaté id6tartam vagy tavolsag alapura)
« Edzési hangjelzések
o Sebesség nézet

PULZUS

« Szivritmus nézet (szivverések percenként (bpm), vagy a maximalis %-a.)

o Apulzusszam lathatd mas eszk6zok szamara (Mas Bluetooth ® Smart vezeték nélktili technologiat
hasznalé kompatibilis eszk6z6k (pl. edz6termi berendezések) érzékelhetik pulzusat.)

« Pulzustartomanyok beallitasai (A pulzustartomanyok segitségével kdnnyedén kivalaszthatja és
megfigyelheti az edzési intenzitasokat. Ha a Default (alapértelmezett) beallitast valasztja, nem
valtoztathatja meg a pulzusszam hatarértékeket. Ha a Free (szabad) bedllitast valasztja, minden
valtoztathatd. Az alapértelmezett pulzustartomanyi értékeket a maximum pulzusszamabol van
kiszdmolva.

EDZESI NEZETEK
Vaélassza ki melyik informacidkat kivanija latni edzési nézetben az edzés soran. Osszesen nyolc kiilénbozé
edzési nézete lehet minden egyes sport profilnak. Minden egyes edzési nézetben maximum négy

kalonb6z6 adatmezd lehet.

Kattintson a ceruza ikonra egy létezd nézetben annak szerkesztéséhez, vagy adjon hozza egy Uj nézetet.
Hat kategoridbol valaszthat egytél négy lehet&ségig a nézethez.
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. ssz
Zb6naba-
n toltott
id6

Amikor befejezte a sport profilok bedllitasait, kattintson a mentés gombra. A beallitasok az M400-ra vald
szinkronizalasahoz, nyomja meg a szinkronizalas lehet8séget a FlowSync-ben.

Kérjuk vegye figyelembe, hogy szamos beltéri sport, csoportos sport and csapatsport profil
esetében a lathaté HR mas eszkdz szamara bedllitas alapértelmezetten be van
kapcsolva. Ez azt jelenti, hogy a Bluetooth Smart kabelmentes technolégiat hasznald
kompatibilis eszk6zok pl. kondi eszk6zok kdvethetik a szivritmusat. Ellenérizheti hogy
melyik sport profil rendelkezik alapértelmezettnek beallitott Bluetooth adatkdzléssel a Polar
Sport profil listabol. Engedélyezheti vagy tilthatja a Bluetooth adattovabbitast a sport profil

bedllitasoknal.
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SZINKRONIZALAS

Atviheti adatait az M400-rél egy USB kabelen keresztiil a FlowSync szoftver hasznélataval vagy vezeték
nélkul a Bluetooth Smart®-on keresztil a Polar Flow alkalmazassal. Ahhoz, hogy szinkronizalni tudja az
adatokat az M400 és a Flow web szolgaltatassal és alkalmazassal, sziksége van egy Polar fidkra és a
FlowSync szoftverre. Latogasson el a flow.polar.com/start oldalra, és hozzon létre egy Polar fiékot a
Polar Flow web szolgaltatasban, majd toltse le és telepitse a FlowSync szoftvert a szamitogépére. Toltse
le a Flow alkalmazast a mobiljara az App Store-bél vagy a Google Play-rdl.

Ne feledje adatait szinkronizalni és naprakészen tartani az M400-at a web szolgaltatassal valamint a
mobil alkalmazassal, barhol is jarjon.

SZINKRONIZALAS A FLOW ALKALMAZASSAL

A szinkronizalas el6tt, gy6z8djon meg a kovetkezSkrol:

On rendelkezik egy Polar fiokkal és a Flow alkalmazassal

Regisztralta M400-at a Flow web szolgaltatassal és szinkronizalta az adatokat a FlowSync
szoftveren keresztll legaldbb egyszer.

A mobil eszk6zén be van kapcsolva a Bluetooth, és azon nincs bekapcsolva a repulégépes
Uzemmad.

Parositotta az M400-at a mobil eszkozével. Tovabbi informacidért lasd: "Parositas" on page 16

Két mddja van az adatok szinkronizalasanak:

vagy

. Jelentkezzen be a Flow alkalmazasba majd nyomja meg és tartsa nyomva a BACK (vissza) gombot

az M400-on.

A Connecting to device (csatlakozas az eszk6zh6z) Uzenet jelenik meg, majd pedig a
Connecting to app (csatlakozas az alkalmazashoz).

Syncing completed (A szinkronizalas befejez8d6tt) jelenik meg amikor végzett.

. Jelentkezzen be a Flow alkalmazasba, majd valassza a Settings > General settings > Pair and

sync > Sync data (bedllitasok > altalanos beallitdsok > parositas és szinkronizalas > adatok
szinkronizalasa) lehet&séget, majd nyomja meg a START gombot az M400-on.

A Connecting to device (csatlakozas az eszk6zh6z) Uizenet jelenik meg, majd pedig a
Connecting to app (csatlakozas az alkalmazashoz).

Syncing completed (A szinkronizalas befejez8d6tt) jelenik meg amikor végzett.

74


http://www.flow.polar.com/start

@ Amikor szinkronizdlja az M400-at a Flow alkalmazdssal, az edzési és aktivitdsi adatai egy internet
kapcsolaton keresztiil szintén automatikusan szinkronizdlédnak a Flow web szolgdltatdssal.

Tamogatasért és tovabbi informacidért a Polar Flow alkalmazas hasznalataval kapcsolatban, latogassa
meg a www.polar.com/en/support/Flow_app oldalt

SZINKRONIZALAS A FLOW WEB SZOLGALTATASSAL A
FLOWSYNC-EN KERESZTUL

Az adatok a Flow web szolgaltatassal valé szinkronizalashoz, sziiksége van a FlowSync szoftverre.
Latogassa meg a flow.polar.com/start oldalt, és toltse le majd telepitse azt miel6tt szinkronizalni probal.

1. Helyezze a micro-USB csatlakoz6t az M400 USB portjaba, és csatlakoztassa a kabel masik végét a
szamitégépébe. Gy6z8djon meg arrdl, hogy a FlowSync szoftver fut.

2. AFlowSync ablak megnyilik a szamitogépén, és megkezdddik a szinkronizalas.

3. Completed (befejez8dott) lizenet jelenik meg amikor végzett.

Mindig, amikor az M400-at a szamitégéphez csatlakoztatja, a Polar FlowSync szoftver atkuldi az adatait a
Polar Flow web szolgaltatasba, és szinkronizal minden beallitast 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 elérhet6vé valik egy
firmware frissités, a FlowSync értesiti Ont, és kérést kiild, hogy téltse le és telepitse azt.

@ Ha megvdltoztatia a Flow web szolgdltatds bedllitdsait mialatt az M400 csatlakoztatva van a
szamitégéphez, nyomja meg a szinkronizdlds gombot a FlowSync-ben a bedllitdsok dtviteléhez az M400-ra.

Tamogatasért és tovabbi informacidért a Flow web szolgaltatas hasznalataval kapcsolatban, latogassa
meg a www.polar.com/en/support/flow oldalt

Tamogatasért és tovabbi informacidért a FlowSync szoftver hasznalataval kapcsolatban, Iatogassa meg a
www.polar.com/en/support/FlowSync oldalt
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AZ M400 APOLASA

Akarcsak barmely elektronikus eszkdzt, a Polar M400-at is tisztan, valamint gondosan karban kell tartani.
Az alabbi utasitasok segitenek betartani a garancia érvényesitéséhez sziikséges el6irasokat, valamint
csuics formaban tartani az eszkdzt és elkertini minden problémat a toltés vagy szinkronizalas kdzben.

M400

Az USB-kabelt az eszkéz USB-portjanak karosodasat elkeriilendé 6vatosankell csatlakoztatni.

Tartsa az eszk6z USB portjat tisztan a zékkendmentes téltés és szinkronizalas biztositasa
érdekében.

@ Tdjékoztatjuk, hogy az M400 készlilék legtjabb modelljérél eltdvolitottuk az USB port gumi fedelét. Ez
0z USB port hatékonyabb és egyszerlibb szdritdsa érdekében tértént. A jelen karbantartdsi utasitdsok az
uj, gumifedél nélkiili, és a kordbbi, gumi fedéllel elldtott késziilékekre is érvényesek.

Tartsa tisztan az USB portot az M400 hatékony, oxidaciotél és a sés viz (pl.: izzadsag vagy tengerviz)
okozta mas sérulésektdl, illetve szennyez&désektél vald védelme érdekében. Ez z6kkendmentes toltést
és szinkronizalast biztosit.

Az USB port tisztan tartdsahoz a legjobb médszer minden edzés utan beaztatni azt az alabbiak szerint

1. Nyissa fel az USB port gumi fedelét.
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2. Oblitse ki az USB portot langyos csapvizzel. Az USB port vizallo, ezért az elektronikus alkatrészek
karositasa nélkul, folyé viz alatt tisztithaté.

3. Amosas utan hagyja nyitva a fedelet egy ideig, hogy az USB port ki tudjon szaradni. Ne toltse az
M400 eszko6zt ha az USB port nedves vagy izzadt.

Amikor USB portot haszndl, ellendrizze, hogy ne legyen nedvesség, haj, por vagy piszok a szigetel&felllet
tertletén. Finoman tordlje le a szennyez&déseket. Egy fogpiszkal6val ki tudja piszkalni a csatlakozd

Uregébdl a sz6rt, a port vagy mas piszkot. Ne hasznaljon éles eszkdzoket a tisztitas soran, hogy elkertilje
a megkarcol6dast.
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Az eszkdzt egy enyhén szappanos vizzel lemoshatja foly6 viz alatt. Ne hasznaljon alkoholt vagy
suroldszert, mint a fém dorzsi szivacs vagy tisztitoszer. Ha nem viseli az eszkdzt 24/7, annak tarolasa
elétt tordljon le arrdl barmilyen nedvességet.

Ne hagyja az eszkozt széls6séges hidegben (-10 °C/14 °F alatt) és melegben (50 °C/120 °F
felett) vagy kozvetlen napfénynek kitéve.

PULZUSMERO

Csatlakozé: Minden hasznalat utan vegye le a csatlakozét a pantrél és puha térolkozével torolje
szarazra. SzUkség esetén a csatlakozét enyhe szappanos vizzel tisztithatja. Soha ne hasznaljon alkoholt,
vagy surolé anyagokat (pl. fémforgacsot, vagy tisztitd vegyszereket).

Pant: Minden hasznalat utan dblitse le foly6 viz alatt a pantot és felakasztva hagyja megszaradni.
Szlkség esetén a pantot enyhe szappanos vizzel tisztithatja. Ne hasznaljon hidratal6 szappant, mert ezek
bevonatot képezhetnek a panton. Ne aztassa, vasalja, tisztitsa vegyszerrel, vagy fehéritse ki a pantot. Ne
feszitse vagy hajlitsa meg erésen az elektrédas részeket.

@ Tekintse meg a mosdsra vonatkozé utasitdsokat a pdnt cimkéjén.
TAROLAS

M400: Az edz6 eszkdzt tarolja hlivos és szaraz helyen. Ne tarolja nedves kdrnyezetben, nem szell6z6
anyagban (mdanyagtasak, vagy sporttaska), vagy vezet6képes anyag mellett (pl.: nedves torilkdz6). Ne
tegye ki huzamosabb ideig kézvetlen napfénynek az edz8 eszkdzt, vagyis ne hagyja azt példaul az
autdban vagy a kerékparra felszerelve. Javasolt az edz6 eszkdzt részben vagy teljesen feltdltott
allapotban tarolni. Az akkumulator tarolas soran folyamatosan merul. Ha tébb hénapig nem hasznalja az
edz8 eszkozt, javasolt azt néhany honap elteltével djra feltolteni. Ez megndvelheti az elem élettartamat.

Heart rate sensor (Pulzusmérd): Szaritsa meg és tarolja kilon a pulzusméré pantjat az elem
élettartamanak maximalizalasa érdekében. A pulzusmérdt hlvds, szaraz helyen tartsa. Az oxidacio
megel6zése érdekében ne tarolja a pulzusmérét nem szell8z6 anyagban, pl. sporttaskaban. Ne tegye ki a
pulzusmérdt hosszabb ideig kdzvetlen napfénynek.

LEPESHOSSZ-ERZEKELO BLUETOOTH® SMART

Szlkség esetén a Iépéshossz-érzékel6t enyhe szappanos vizzel tisztithatja, majd tiszta vizzel ledblitheti. A
vizallosag megdrzése érdekében nagynomyasu vizsugarral ne mossa a 1épéshossz-érzékelSt. Ne meritse
Vviz ala a lépéshossz-érzékel6t. Soha ne hasznaljon alkoholt vagy suroldszert, mint a fém dorzsi szivacs
vagy tisztitdszer. Kerllje a Iépéshossz-érzékeld erds Utédését, mivel ez karosithatja az érzékel6t.
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SZERVIZELES

Javasoljuk, hogy a kétéves garancia ideje alatt csak hivatalos Polar szervizkdzpontban javitassa a
készuléket. A Polar Electro altal nem engedélyezett javitas altal okozott kar, vagy kdvetkezményes kar
esetén a garancia nem érvényesithetd. Tovabbi informacidért, lasd a Korlatozott nemzetkdzi Polar
garancia C. részt.

Elérhet8ségeinkrél és a Polar szervizkdzpontok cimeirdl a www.polar.com/support webhelyen és az
egyes orszagok weboldalain tajékozodhat.

sz

felhasznalénévvel és jelszéval hasznalhatja a Polar Flow web szolgaltatast és alkalmazast, a Polar
vitaférumait, valamint hirlevél-szolgaltatasunkat.
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FONTOS INFORMACIOK

ELEMEK

A Polar M400 beépitett, toltheté akkumulatorral rendelkezik. Az Ujratdlthetd elemek véges szamu toltési
ciklussal rendelkeznek. Akar 300 alkalommal feltdltheti az elemet, miel&tt a teljesitménye érezhet8en
csOkkenne. A toltési ciklusok szama a felhasznalasi és mikddtetési koralményektdl is flgg.

A Polar arra kéri, hogy csokkentse minimalisra a hulladékok kornyezetre és emberi egészségre gyakorolt
hatasat azzal, hogy koveti a helyi hulladék-elhelyezési szabalyokat, és ahol lehetséges, kulon gyuijti be az
elektronikus eszkozoket a termék élettartama végén. Ne kdz0sségi szemétként selejtezze le a terméket.

A Polar H7 pulzusmér§ a felhasznal6 altal cserélhet elemmel rendelkezik. Az akkumulator cseréjéhez
kdvesse a Pulzusmérd elemének cseréje fejezet utasitasait.

A Polar 1épésérzékeld Bluetooth Smart® akkumulatorral kapcsolatos informacidkat lasd az adott termék
hasznalati utasitasaban.

Az elemeket tartsa gyerekektdl tavol. Ha a gyermek lenyeli az elemet, akkor azonnal orvoshoz kell
fordulni. Az elemeket a helyi el6irasoknak megfelel&en kell leselejtezni.

PULZUSMERO AKKUMULATORANAK CSEREJE
A pulzusmérd elemének cseréjekor kovesse az alabbi utasitasokat:

Elemcserekor gy6z8djon meg rola, hogy a tomitdgyir(i nincs-e megsérilve. Ha a tomitégylrd sérlt,
akkor cserélje azt ki. Tomit8gy(ir(it/elemszettet a j6l felszerelt Polar Gzletekben, illetve a hivatalos Polar
szervizekben vasérolhat. Az Egyesiilt Allamokban és Kanadaban a témitégyriik csak hivatalos Polar
szervizkézpontokban kaphaték. Az Egyesiilt Allamokban témitégyriiket/elemszetteket a
www.shoppolar.com cimrél is lehet rendelni.

Uj, teljesen feltsltott elem esetén Gigyeljen r4, hogy az elem két vége ne érjen hozza egyidejlileg
fémtargyakhoz, vagy az elektromossagot vezet6 szerszamokhoz (pl. csipeszhez). Ez ugyanis révidzarlatot
okozhat az elemben, ami az elem gyors lemerUlését eredményezi. A rovidzarlat melegedéshez és
szivargashoz vezethet, és csdkkenti az elem élettartamat.
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1. Nyissa ki az akkumulator
fedelét egy érme segitségével,
azt jobbra OPEN allasba
forditva.

2. Helyezzen be egy elemet (CR
2025) a fedél ala a pozitiv (+)
felével a fedél iranyaba.
Gy8z6djon meg arrdl, hogy a
szigetel6gy(rl a vajatban van a
vizall6sag biztositasanak
érdekében.

3. Nyomija a fedelet vissza a
csatlakozéba.

4. Abezarashoz (CLOSE) forditsa
az érmét balra.

=
S
53

Tlose

A A nem megfelel tipusu elemet hasznalata robbanasveszélyes lehet.

OVINTEZKEDESEK

A Polar M400 edz6 eszk6z megmutatja a teljesitményének indikatorait. Az edz8 eszkdz képes
megmutatni a fizikai terhelés mértékét és a regeneral6das szintjét az edzés soran és azt kdvetéen. Méria
pulzust, a sebességet és a megtett tavolsagot. A futas kdzbeni lépésritmust is méri, ha a Polar
|épéshossz-érzékeld Bluetooth® Smart-al hasznalja Mas célokat nem szolgal.

A Polar edz6 eszkdz nem hasznalhat6 professzionalis, vagy ipari pontossagot igényld kdrnyezeti
mérésekhez.

INTERFERENCIA EDZES KOZBEN

Az egységet érintd elektromagneses interferencia

Az elektromos eszk6zok kdzelében zavar jelentkezhet. Ezenkivul a WLAN bazisallomasok kdzelében is
jelentkezhet interferencia. A hibas mérési eredmények és a nem megfeleld viselkedés elkeriilése

érdekében kertlje az ilyen zavarforrasokat.

Az edz6berendezés elektromos komponensei, példaul LED kijelz8k, motorok, és elektromos fékek, a jelek
interferencidjat okozhatjak. A problémak megoldasara prébalja meg a kovetkezdket:
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1. Tavolitsa el a pulzusméré pantot a mellkasarol és hasznalja az edz8berendezést a megszokott
maédon.

2. Forgassa korbe az edzd eszkdzt, amig talal egy terlletet, ahol az nem jelenit meg szétszort
értékeket, vagy ahol a sziv jel nem villog. Az interferencia gyakran a berendezés kijelz6 panelje
elétt a legrosszabb, mig a kijelz8 bal vagy jobb oldala viszonylag zavarmentes.

3. Tegye vissza a jelad6t a mellkasara és tartsa az edz6 eszkdzt ezen az interferencia mentes
tertileten, ameddig lehet.

Ha az edz6 eszkdz még mindig nem mikaodik, a edz8berendezés valamelyik részegysége elektromos
szempontbdl tul zajos lehet a vezeték nélkuli pulzusszam méréshez.

EGESZSEG ES EDZES

Az edzés bizonyos kockazatokkal jarhat. Egy rendszeres edzésprogram elkezdése el6tt célszer( 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 betegséghbdl, 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,
egészséglgyi 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.

Figyelem! Ha szivritmusszabalyozoja vagy egyéb beliltetett elektronikus késziléke van, az nem zarja ki a
Polar termékek hasznalatat. Elméletben nem Iéphet fel interferencia a Polar termékek és a
szivritmusszabalyozé kdzott. A gyakorlatban nincsenek arra vonatkozo jelentések, hogy valaki
tapasztalt-e ilyen interferenciat. Azonban az elérhetd eszk6zok széles kére miatt nem garantalhatjuk,
hogy termékeink minden szivritmusszabalyozéval vagy egyéb beUlltetett eszkdzzel megfelelden
muikddnek. Ha nem biztos abban, hogy biztonsaggal hasznalhatja-e a terméket, vagy ha a Polar
termékek hasznalata soran szokatlan tineteket észlel, forduljon orvoshoz, vagy lépjen kapcsolatba a
belltetett elektromos eszkdz gyartéjaval.
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Amennyiben allergias a b&rrel érintkezd valamely dsszetevbre, vagy ha allergias reakciokat vél felfedezni
magan a termék hasznalata kdzben, ellen8rizze a Mlszaki adatokban felsorolt anyagokat. B&rirritacio
esetén ne hasznalja tovabb a terméket és forduljon orvoshoz. Tajékoztassa a Polar tgyfélszolgalatat a
bérelvaltozasrol.A pulzusméré bérre gyakorolt hatadsanak elkerulése érdekében vegyen ala egy p6lot, de
nedvesitse be a p6lot az elektrédak alatt a hibatlan miikddéshez.

A nedvesség és a surlddas hatasara a pulzusméré festése lekophat, és elszinezheti a
vilagosabb szinl ruhakat. A készulék leddrzsolheti a sotétebb ruhak szinét is, amely
elszinezheti a vildgosabb szin( késztilékeket. A vilagos szinl készulékek szinének
megbrzésehez gy6z6djon meg réla, hogy az edzés kdzben hordott ruhai nem hajlamosak a
kopasra. Ha parfumot, arcvizet napozé/napvédd vagy rovarriasztd szert hasznalsz, Ugyelj ra,
hogy az ne keruljon az edz6készulékre vagy a pulzusmérére. Ha hideg idében edz (-20 °C és -
10 °C/ -4 °F és 14 °F kozo6tt), javasoljuk, hogy az edzékészuiléket a kabatujja alatt,
kozvetlenll a bdrén viselje.

FIGYELEM! AZ AKKUMULATOR GYERMEKEKTOL ELZARVA TARTANDO!

A Polar pulzusérzékel6k (példaul a H10 és H9) gombelemet tartalmaznak. Az elem lenyelése sulyos belsd
égést idézhet el8 akar 2 6ran belll, és haldlt is okozhat. Az Gj és hasznalt elemek gyermekektdl
elzarva tartandék! Ha az akkumulatortarté nem zarhat6 biztosan, ne hasznalja tovabb a terméket, és
tartsa gyermekektél elzarval Ha feltételezhetd, hogy az elemet lenyelték, vagy barmilyen
testiiregbe kerult, azonnal orvosi ellatast kell kérni!

Az On biztonséga fontos nekiink. A Polar lépéshossz-érzékel6 Bluetooth® Smart formatervezése
minimalizalja a beakadas kockazatat. Ennek ellenére legyen 6vatos, ha példaul bozétos terlleten fut a
|épéshossz-érzékelbvel.

MUSZAKI SPECIFIKACIO
M400

Elemtipus: 190 mAh Li-pol Ujratéltheté elem

Uzemido: Folyamatos hasznaélattal:

Max. 8 6ra GPS-szel és pulzusmérdvel

Id6 médban, napi
aktivitasfigyeléssel:

Korulbeldl 30 nap
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MUkodési hémérséklet:

-10°C-+50°C

Az edz8készulék anyagai:

Rozsdamentes acél,
polikarbonat/akrilnitril butadién sztirén,
akrilnitril butadién sztirén,
termoplasztikus uretan, poli(metil-
metakrilat), szilikon

Ora pontossaga:

Jobb mint + 0,5 masodperc/nap, 25 °C-0s
hémérséklet mellett.

GPS pontossaga:

Tavolsag +2%, sebesség +2 km/6ra

Magassagi felbontas:

Tm

Emelkedés/sullyedés felbontas:

5m

Maximum magassag:

9000 m /29525 Iab

Mintavétel gyakorisaga:

1Tmp

A pulzusszam mérés pontossaga:

+ 1% vagy 1 Utés/perc (attél fuggben,
hogy melyik nagyobb). A meghatarozasok
stabil kérulményekre érvényesek.

Pulzusmérési tartomany:

15-240 szivverés/perc

Aktualis sebesség megjelenitési
tartomany:

0-399 km/h 247,9 mph

(0-36 km/h or 0-22.5 mph (ha a Polar
|épéshossz-érzékelbvel mér)

Vizallésag:

30 m (fUrdéshez és Uszashoz alkalmas)

memo©éria kapacitas:

30 6ra edzés GPS-el és pulzusszammal, a
nyelvi bedllitdsoktél figgben

Kijelz6 felbontasa: 128 x 128
H7 PULZUSERZEKELO

Elem élettartama: 200 ¢6ra

Elemtipus: CR2025

Elem tomitdgydr(je:

20,0 x 1,0 mm-es FPM anyagu O-gy(r(

MUkodési hbmérséklet:

-10 °C-tél +50 °C-ig/14 °F-t8l 122 °F-ig

Csatlakoz6 anyaga:

Poliamid
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Pant anyaga: 38% poliamid, 29% poliuretan, 20%
elasztan, 13% poliészter

Vizallésag: 30m

Bluetooth® Smart vezeték nélkuili technolégiat hasznal.

POLAR FLOWSYNC SZOFTVER

A FlowSync szoftver hasznalatahoz sziikséged lesz egy Microsoft Windows vagy Mac operacios
rendszerrel m(ikodé szamitogépre, internet csatlakozasra és egy szabad USB portra.

A legfrissebb kompatibilitasi informaciokat a support.polar.com oldalon tekintheted meg.

A POLAR FLOW MOBILE APP KOMPATIBILITASA

A legfrissebb kompatibilitasi informaciokat a support.polar.com oldalon tekintheted meg.

A POLAR TERMEKEK ViZALLOSAGA

A legtdbb Polar termék viselhetd Uszas kdzben. Ezek azonban nem buvareszkdzok. A vizallésag
fenntartasa érdekében ne hasznalja az eszkdz gombijait a viz alatt.

A csukldra erdsittheté pulzusmérédvel rendelkez6é Polaar-eszk6z6k Uszashoz és furdéshez
alkalmasak. Ezek az aktivitasi adatokat a csuklomozgas alapjan gydijtik, még Uszas soran is. Tesztjeink
soran azonban Ugy tdnt, hogy a csuklén térténd pulzusmérés vizben nem mdkodik optimalisan, ezért
Uszashoz nem javasoljuk a csuklén torténd pulzusmérést.

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 szempontjabél 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
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hatoldalan izzadsag, és  és pipaval (levegotartalyokkal) tulajdonsagok
Iévo jelolések esbcseppek, uszas  (levegétartalyok

stb. nélkiil)

Vizall6 IPX7 OK - - - Vizsugar alatt ne
mosd.
Frocskolés és
folyadékcseppek, stb.
ellen védett.
Referencia szabvany:
IEC60529.

IPX8 vizallo OK OK - - Minimalis besorolas
flrdéshez és
Uszashoz.
Referencia szabvany:
IEC60529.

Vizallésag OK OK - - Minimalis besorolas

Vizallo firdéshez és

20/30/50 Uszashoz.

méterig Referencia szabvany:

Uszéshoz 1S022810.

alkalmas

Vizall6 100 m-  OK OK OK - Gyakori viz alatti

ig hasznalatra.
Buvarkodashoz nem
alkalmas.

Referencia szabvany:
1ISO22810.

KORLATOZOTT NEMZETK(OZI 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 idépontjatél szamitott 2 (két) éven keresztul
anyagi és gyartasi hibatél mentes marad, amely aldl kivételt képeznek a szilikonbdl vagy
mdanyagbdl készult csuklépantok, amelyek a megvasarlastél szamitott egy (1) éves jotallasi
id6szakba sorolandok.

« Ajotallas nem vonatkozik az akkumulator normal elhasznalédasara; 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 bdr karpantra, a rugalmas pantra (pl. pulzusérzékels
mellkaspantjara) és a Polar kiegészitkre.
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« Agarancia nem terjed ki sem a termékbdl eredd, sem az ahhoz kapcsol6do karokra, veszteségekre,
koltségekre vagy kiadasokra, legyenek kozvetettek, kdzvetlenek, kdvetkezményesek, vagy
egyediek.

« Agarancia a hasznaltan vasarolt termékekre nem terjed ki.

« Agaranciaid6 alatt a termék javitasat vagy cseréjét a vasarlas orszagatol fluggetlentl barmelyik
engedéllyel rendelkez6 Polar K6zponti Szerviz elvégzi.

« APolar Electro Oy/Inc. altal kibocsatott garancia nem érinti a fogyasztonak a hatalyos nemzeti
vagy allami térvények szerinti jogait, illetve a fogyaszténak az értékesitési/beszerzési szerz6désbol
eredd, a kereskeddvel szemben érvényesithetd jogait.

« Abizonylatot a vasarlas igazolasaként meg kell 8riznie!

« Atermékekre vonatkozé garancia azokra az orszagokra korlatozédik, 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 1ISO 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 nélkul.

A hasznalati Utmutatdban vagy a termék csomagolasan 1évd nevek és logdk a Polar Electro Oy védjegyei.
Afelhasznaloi kézikonyvben 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® sz6, jel és logd a Bluetooth SIG, Inc. bejegyzett védjegyei,
azok minden nemd hasznalatara a Polar Electro Oy licensz alapjan jogosult.

SZABALYOZASSAL KAPCSOLATOS INFORMACIOK

Ez a termék megfelel az 2014/53/EU, 2011/65/EU és 2015/863/EU irdnyelveknek. A
C € termékekre vonatkozé Megfelel8ségi nyilatkozat és egyéb szabalyozassal kapcsolatos
informaciodkat 1asd a www.polar.com/hu/szabalyozasi_informacio.

Az athuzott kerekes szeméttartaly szimbolum azt mutatja, hogy a Polar termékek
elektromos készulékek és az Europai Parlamentnek és a Tanacs elektromos és elektronikus
berendezések hulladékaira (WEEE) vonatkoz6 2012/19/EU iranyelvének hatalya 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 vonatkozé 2006/66/EK irdnyelv hatalya ala esnek. A Polar
termékekben levs termékeket és elemeket/akkumulatorokat ennélfogva az EU orszagaiban
elkilénitve kell leselejtezni. A Polar arra észténzi Ont, hogy védje a kérnyezetet és
embertarsai egészségét az Eurdpai Uniodn kivil is azaltal, hogy betartja a helyi
hulladékkezelésre vonatkozé el8irdsokat, és hogy - amennyiben ez lehetséges - szelektiven
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gylijtse az elektronikus termékeket, az elemeket és az akkumulatorokat.

FELELOSSEG KIZARASA

o Akézikdnyvben levd 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 kézikonyvre és a
benne leirt termékekre.

« APolar Electro Inc. / Polar Electro Oy nem vallal felel&sséget a jelen anyag, vagy az itt leirt
termékek hasznalatabdl szarmazd karokért, kdltségekért, vagy kiadasokért, legyenek kdzvetettek,
vagy kozvetlenek, kovetkezményesek, vagy egyediek.

2.1 HU 10/2019
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