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POLAR GRIT X HASZNALATI UTMUTATO

Ez a felhasznaldi kézikonyv segiti a kezdeteket az Uj sportéraval. A vided oktatdanyag és a GYIK megtekintéséhez latogass
el a support.polar.com/en/grit-x honlapra.

BEVEZETES

Gratuldlunk az Uj Polar Grit X készulékedhez!

A Polar Grit X szabadtéri ¢ra egy konnyU, mégis strapabird multisport ¢ra terepfutashoz, hegyi kerékparozashoz,
turdzashoz — minden szabadtéri sporthoz.

Erj el Uj cstcsokat az edzéseiden, és optimalizald a teljesitményedet a Polar Grit X szabadtéri 6raval azokban a
pillanatokban, amikor az it mar nem elegendd szamodra, €s Uj célokat akarsz elérni a kitaposott utakon kivil is! Beépitett
GPS, iranyt(i és magassagmeérd is rendelkezésre all, és a Polar kiilonleges edzési funkcioit is hasznalhatod.

A Polar Grit X és a Hill Splitter™ segitségével megtudhatod, hogy hogyan teljesitettél az edzésszakaszod emelkedd és
ereszkedd szakaszain. Részletes adatokat fogsz kapni az edzésszakaszod emelkedési profiljardl, és képes leszel
osszehasonlitani a kiilonbozé szakaszaid emelkedési statisztikait. A Hill Splitter™ automatikusan észleli az emelkeddket és
a lejtéket a sebesség, a tav és a magassagi adatok alapjan. Részletes adatokat jelenit meg a teljesitményedrél — mint
példaul a tav, a sebesség, az emelkedés és az ereszkedés — az Utvonaladon észlelt 6sszes emelkedd esetén.

Maradj végig energikus az egész edzésszakaszod soran az Uj FuelWise™ energiaellatasi asszisztenssel! A FuelWise™
emlékeztet arra, hogy potold az energiat és tartsd fenn a megfeleld energiaszintet a hosszu edzésszakaszok soran.
Tekintsd meg, hogyan hasznalja fel a szervezeted a kiilonb6z¢6 energiaforrdsokat az edzésszakaszok soran! A Polar Grit X
az energiafelhasznalast szénhidratra, fehérjére és zsirra bontja.

Maradj a helyes Uton a Polar Grit X és a Komoot segitségévell Amikor a kitaposott utakrol letérve feszegeted a hataraidat,
tudnod kell, hogy merre jarsz. A Polar Grit X segitségével utvonalakat importalhatsz a Polar Flow vagy a Komoot
alkalmazasbdl, és valds idejd utvonalsegédet hasznalhatsz az 6ran. Ha az Utvonalat kozvetlenll a Komoot alkalmazasbdl
importalod be, akkor részletes navigacios Utvonalsegéd all majd rendelkezésedre.

A tovabbi f6 funkciok a kovetkezdk:

o A Precision Prime™ érzékel6fuzids technoldgidval megvaldsitott specialis, csuklén végzett pulzusmérés.

o Részletek id6jaras adatok egyenesen az oradrol. Megtekintheted az aktualis idéjarast €s a 2 napos eldrejelzést
egyenesen az éradrol.

« AFitSpark™ edzési utmutatd a regeneralodasod, a készenléted és az edzési elézményeid alapjan Iétrehozott,
hasznalatra kész napi edzésekkel gondoskodik réla, hogy felkészlt legyél a terep meghdditasara.

o Tekintsd meg, mennyire regenerdlédtal az éjszaka soran a Nightly Recharge™ funkcidval.

o Még atfogobb képet kaphatsz a futdedzéseid intenzitasaval kapcsolatban a Futési teljesitmény funkcioval.

« APolar Grit X Uszds-mérészamok funkcioja automatikusan érzékeli a pulzust, az Uszésnemet, a tévot, a temp6t, a
csapasszamot és a pihendiddt. A tavot és a csapasszamot nyiltvizi Uszas esetén is méri a rendszer.

« Maradj kapcsolatban a mobilodrol érkezé Telefonos értesitésekkel! Figyelmeztetéseket kaphatsz a bejové
hivasokrol, tizenetekrdl, e-mailekrdl, naptari eseményekrél és még sok masrol.

« Tedd még izgalmasabbd a futast és a kerékparozast a Strava Live szegmensek segitségévell Ertesitéseket
kaphatsz a kozeli szegmensekrdl, valds idejl teljesitményadatokat jelenithetsz meg egy adott szegmens kozben, és
a szegmens befejezése utan megjelenitheted az eredményeidet.

o A Polar Grit X tobb mint 130 kilonbozd sportot tamogat. Add hozza kedvenc sportjaidat a sportéradhoz a Polar
Flow alkalmazasban.

@ Termékeinket a jobb felhasznadldi élmény érdekében folyamatosan fejlesztjlik. Hogy a sportdrad mindig naprakész
legyen és a lehetd legjobb teljesitményt nydjtsa, mindig frissitsd a firmware-t, ha van uj verzio. A firmware frissitések
hatékonyabbd teszik a sportora mikodéset Uj funkciokkal és fejlesztésekkel.



https://support.polar.com/en/grit-x

HOZD KI A MAXIMUMOT GRIT X KESZULEKEDBOL

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

POLAR FLOW ALKALMAZAS

Toltsd le a Polar Flow alkalmazast az App Store® vagy Google Play ™ webdruhdzbol. Eredményeid és teljesitményed
azonnali attekintéséhez és visszajelzés azonnali megtekintéséhez szinkronizald a sportorad a Flow alkalmazassal az
edzés utan, és barataidnak is mutasd meg az eredményeid. A Flow alkalmazasban azt is ellendrizheti, hogy hogyan aludt
és hogy mennyire volt aktiv a nap folyaman.

POLAR FLOW WEBES FELULET

Szinkronizald a Polar Flow webes felliletnek elkildott edzésadataidat a FlowSync szoftverrel szamitdgépeden vagy a Flow
alkalmazason keresztul. A webes fellleten megtervezheted edzéseidet, szamon tarthatod eredmeényeidet, Utmutatast és
részletes elemzést kaphatsz edzési eredményeidrél, aktivitasodrol és alvasodrél. Oszd meg eredményeidet barataiddal is,
keress edz8partnereket, és eddz egyUtt a helyi kozosséggel.

Mindezt megtalélod a flow.polar.com oldalon.


http://flow.polar.com/

FLSO LEPESEX

A SPOMOra DRI A 9
LA" lehet8ség: Bedllitds mobileszkozon vagy a Polar Flow alkalmazassal ... 10
,B” lehet6ség: Beallitds szamitOgepPel ... oo 10
,C lehetBség: Beallltas @ SPOrtOrar0l L 10

Gombfunkciok s MozdulatoK ... . 10
SZINES It KD Ny O 12
Az Brtesitesek MEg eI S 12
KO PINTAS TUNKCI O 12
Hattérvilagitas aktivald mozdulata .. ... 12

OralapoK €S MENU ... 12
T IADOK . e 12
NIl 19

GYOrShEAI ASOK MO 22

MobileszKOz parositasa @ SPOMtOTAVAl L. . 23
P A0S S L0 S L 24

SZO VI T S S S 24
Mobil eszkOzzel vagy tablettel L. 24
SZAMI OGO Dl . 24

A SPORTORA BEALLITASA

A bekapcsolashoz és toltéshez csatlakoztasd a sportorat a szamitogép USB-portjdahoz vagy egy USB tolt6hoz a
dobozban talalhato kabel segitségével. A kabelt magnes rogziti, csak arra kell tigyelned, hogy a kabel pereme illeszkedjen a
sportora aljzatédhoz (pirossal jelolve). Eltarthat egy ideig, amig a toltést jelzd animacio megjelenik a kijelzén. Javasoljuk,
hogy az 6ra hasznalatanak megkezdése el6tt toltsd fel az akkumulatort. Lasd az Akkumulator fejezetet az akkumulator
toltésére vonatkozo informaciokeért. Alternativ megoldasként bekapcsolhatod az ¢rat, ha 4 masodpercig nyomva tartod az
OK gombot.

VAGY

A sportéra beallitasahoz valaszd ki a nyelvet és a kivant beallitasi mdédszert. A sportora harom maodon éllithato be: A
FEL/LE gombokkal valaszd ki a kivant lehetéséget, majd hagyd jova az OK gombbal.

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

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



@ Az A és a B opcidk ajdnlottak. A pontos edzésadatok szerzéséhez szlikséges 6sszes fizikai adatot
megadhatod egyszerre. Kivalaszthatod a nyelvet és letdltheted a legujabb firmwaret a sportorahoz.

C. Az éran: Ha nincs kompatibilis mobileszk6zod és épp nem férsz hozza internetkapcsolattal rendelkez8
szamitégéphez, a bedllitast elvégezheted az érarol. Ne feledd, hogy ha az éran végzed a beallitast, az még
nincs osszekapcsolva a Polar Flow webszolgaltatassal. A sportéra firmware frissitései csak a Polar Flow
szolgaltatason keresztiil érhetdk el. Ahhoz, hogy a sportérabdl és az egyedi Polar funkciokbol a legtobbet
hozhasd ki, fontos, hogy késébb végezd majd el a hianyzo bedllitasokat a Polar Flow webszolgaltatassal
vagy a Polar Flow mobilalkalmazassal az A vagy a B opcidt kovetve.

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

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

1. Ellendrizd, hogy a mobileszk6zod csatlakoztatva van-e az internethez, és kapcsold be a Bluetooth funkciot.

2. Toltsd le a Polar Flow alkalmazast a mobileszkdzre az App Store vagy a Google Play webdruhazbol.

3. Nyisd meg a Polar Flow alkalmazast a mobiltelefonodon.

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

5. Amikor a mobileszk6zon megjelenik a Bluetooth parositasi kérelem visszaigazol6 tzenet, ellenérizd, hogy a
mobileszkdzon megjelend kod megegyezik-e az érajan megjelend koddal.

6. Fogadd el a Bluetooth parositasi kérelmet a mobileszk6zodon.

7. Er6sitsd meg a PIN-kodot az éradon az OK gomb lenyomasaval.

8. A parositas befejezése utan megjelenik a Parositas kész tizenet.

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

mUveleteken.

Amikor végeztél a bedllitassal, koppints a Mentés €s szinkronizalas lehetéségre, hogy szinkronizald a beallitasokat a
sportoéraval.

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

,B” LEHETOSEG: BEALLITAS SZAMITOGEPPEL

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

2. Jelentkezz be Polar-fiékoddal, vagy hozz létre Ujat. Csatlakoztasd az drat a szamitdgép USB-portjdhoz a dobozban
lévd kabellel. A Polar Flow webszolgaltatas végigvezet a regisztracios és beallitasi mdveleteken.

,C” LEHETOSEG: BEALLITAS A SPORTORAROL

Allitsd be az értékeket a FEL/LE gombokkal, majd hagyd jova 6ket az OK gombbal. Ha barmelyik pontnal vissza szeretnél
lépni és meg szeretnéd valtoztatni a beallitasokat, annyiszor nyomd meg a VISSZA gombot, amig el nem éred a
megvaltoztatni kivant beallitast.

@ Amikor a sportoradon végzed a beallitasokat, az sportdra még nincs 6sszekapcsolva a Polar Flow webszolgaltatassal.
A sportdra firmware frissitései csak a Polar Flow szolgaltatdson keresztiil érhetdk el. Ahhoz, hogy sportdradbdl és a Polar
Smart Coaching funkciokbdl a legtébbet hozhasd ki, fontos, hogy késdbb végezd el a hidnyzo bedllitasokat a Polar Flow
webszolgaltatdassal vagy a Flow mobilalkalmazdssal az A vagy a B opciot kovetve.

GOMBFUNKGIOK ES MOZDULATOK

Sportérad 6t gombja a felhasznaldsi maod figgvényében eltéré funkcidkkal rendelkezik. Tekintsd meg az aldbbi tablazatot,
hogy megismerd milyen funkcioi vannak a gomboknak a kilonb6zé modokban.
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Edzés kozben

KONNNYU BACK (VISSZA) OK FEL/LE
Kijelz6 vilagitas Szuneteltesd az edzést egy Kor jelzése Edzésinézet
lenyomassal megvaltoztatdsa
Nyomd meg és tartsd a Az edzésrogzités folyatatdsa
gombok lezarasahoz Az edzés megallitasahoz nyomd  a szuneteltetés utan

meg szunet tzemmaodban

SZINES ERINTOKEPERNYO

Az dllandd-kijelzésU szines érintéképernyé segitségével egy mozdulattal konnyedén valthatsz az ora fellletei kozott,
legordithetsz listakat és menuket, valamint kivalaszthatsz elemeket a kijelz6 megnyomasaval.

o Poccints felfelé vagy lefelé a gorgetéshez.

o Azid& nézetben hizd az ujjad jobbra vagy balra az ¢ra kilonbozé fellletei kozott valod valtashoz. Minden felllet mas
informaciordl ad attekintést.

« Nyomd meg a kijelz6t a részletesebb informaciok megjelenitéséhez.

Vedd figyelembe, hogy az érintéképernyé edzésszakaszok alatt ki van kapcsolva. Az érintéképernyd megfeleld mikodése
érdekében mindig torolj le rola minden szennyez&dést, izzadsagot vagy vizet egy kenddvel. Az érintéképernyd nem reagal
megfeleléen ha kesztyls kézzel probaljak hasznalni.

AZ ERTESITESEK MEGTEKINTESE

Told ujjad felfelé a kijelzé aljatol az értesitések megtekintéséhez. A kijelzé aljan lévé potty mutatja, ha Uj értesitéseid
vannak.

KOPPINTAS FUNKCIO

Két ujjal koppints hatarozottan a kijelzére kor elinditasahoz az edzésszakasz alatt. Vedd figyelembe, hogy a koppintds nem
az érintéképerny6hoz kapcsolddik.

HATTERVILAGITAS AKTIVALO MOZDULATA

A hattérvilagitas automatikusan bekapcsol, ha elforgatod a csuklodat, hogy ranézz a sportorara.

ORALAPOK ES MEND

ORALAPOK

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

Lépj a Beallitasok > Nézetek kivalasztasa menube, és valassz a Csak id6, Napi aktivitas, Kardidterhelési allapot,
Aktualis pulzus, Legutébbi edzésszakaszok, Nightly Recharge, FitSpark edzési utmutaté, Id6jaras, Heti 6sszefoglalé,
Neved és Zenevezérlok lehetdségek kozdl.

Poccinthetsz jobbra vagy balra, vagy gorgetheted az ¢ralapokat a FEL és a LE gombokkal, és tovabbi részleteket
jelenithetsz meg a kijelz6 megnyomasaval vagy az OK gombbal.

Csak id6
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|d& és datum. Testreszabhatod az éra stilusat és szinét.

Tovabbi részletekért lasd:

Aktivitas

Az 6ralap kordl lathato kor és az idd és datum alatt megjelend szazalék mutatja a
haladast a napi aktivitasi cél felé. A kor aktivitas soran vilagos kék szinre valt.

MON 20 Ezenkivil a részletek megnyitasa utan megtekintheted a napi 6sszesitett aktivitas
kovetkezd adatait:

* Az eddig megtett |épések szama. A testmozgas mennyiségét és tipusat rogziti az
Ora, és atvaltja egy becsult Iépésszamra.

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

Activity
S0 FAR

o 603.

2 . s .. s .z s 7 . < ey . s
L 5 07 5 Tovabbi informaciokért lasd: Folyamatos aktivitaskovetés.
I

* Az edzés soran elégetett kaldridk, az aktivitast és a BMR (alapanyagcsere-érték: az
életfunkciok fenntartdsahoz sziikséges minimalis anyagcsere-aktivitas).

L]
A ™

27 min

a 1905..

AL

Kardiéterhelési allapot
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A Kardioterhelési allapot a rovid tavu edzési terhelés (Megterhelés) és a hosszu tévu
edzési terhelés (Tolerancia) kozotti kapcsolatot vizsgalja, és ezek alapjan megallapitja,

/ hogy jelenleg aluledzett vagy, szinten tartod az erénléted, eredményesen edzel, vagy
\' MON 20 tulterheled magad.

Ezenkivil a részletek megnyitasa utan megtekintheted a napi 6sszesitett aktivitas
kovetkezd adatait: Kardidterhelési allapot, Megterhelés és Tolerancia, valamint a
Kardioterhelési allapot szoveges leirasa.

o AKardioterhelési allapot szamszerUsitett értéke a Megterhelés osztva a Tolerancia
értékével.

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

« A Tolerancia azt jelzi, mennyire allsz készen a kardidedzésre. Az elmult 28 nap
atlagos napi kardioterhelését mutatja.

o Akardioterhelési allapot szoveges leirasa.

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

Tovabbi informacioért lasd: Training Load Pro.

Aktualis pulzus

Az Aktualis pulzus funkci¢ hasznalatakor az ¢ra folyamatosan méri a pulzust, és
megjeleniti azt az Aktualis pulzus éralapon.

Megtekintheted a legnagyobb és legkisebb pulzust, a napi értékeket és azt, hogy
mekkora volt a legalacsonyabb pulzusod az el6z6 éjjel. A folyamatos pulzusmérés
funkciot az 6ra Beallitasok > Altalanos beallitasok > Folyamatos pulzusmérés
menUpontjaban lehet be- vagy kikapcsolni.

Tovabbi informaciokért l1asd: Folyamatos pulzusmeérés funkcio.

Heart rate
S0 FAR

¥ 172w
00 .

Lowest HR of sleep

2 bmp
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Ha nem hasznalod a Folyamatos pulzusmérés funkciot, akkor a pulzus edzésszakasz
inditasa nélkdl is folyamatosan ellenérizhetd. Csak huzd meg a csuklépantodat, valaszd
ki ezt az 6ralapot, nyomd meg az OK gombot, és az déra egy szempillantas alatt
megjeleniti az aktualis pulzusodat. A VISSZA gomb megnyomasaval visszatérhetsz az
Ora Aktualis pulzus kijelzdjére.

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

Legutobbi edzésszakaszok
Ezenkivil a részletek megnyitasa utan megtekintheted az elmult 14 nap

MON 20 edzésszakaszainak 0sszegzését. Az 6sszegzés megnyitasahoz a FEL/LE gombok

Latest training session segitségével keresd meg a megtekinteni kivant edzésszakaszt, majd nyomd meg az OK
23 hours ago L T , ,
gombot. Tovabbiinformacioért lasd: Edzés 0sszegzése.

Running
00:39:51
15.08. 11:10

Training sessions

Nightly Recharge

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

@ A funkcio alapértelmezésben ki van kapcsolva. Ha bekapcsolva hagyod a
Folyamatos pulzusmérés funkcict, akkor az akkumulator gyorsabban lemerdil. A

15



Wightly
recharge

GOOD

ANS Sleep
charge charge

FitSpark

Bodyweight
Advanced

6 x movements
OR

Long

(01:30:00)

HR zone 3

IdGjaras

Nightly Recharge hasznalatahoz engedélyezni kell a folyamatos pulzusmeéres
funkcidt. Ha takarékoskodni akarsz az akkumulatorral, de haszndlni akarod a
Nightly Recharge funkcict, az dra bedllitasaiban allithatod be, hogy a folyamatos
pulzusmeérés csak éjszaka legyen bekapcsolva.

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

Az Ora az edzési elézmények, az edzettségi szint és az aktualis regeneralddasi allapot
alapjan javaslatot tesz a megfelel6 edzési célkitlizésekre vonatkozoan. Koppints az OK
gombra az 9sszes javasolt edzési célkitlizés megtekintéséhez. Az egyik javasolt edzési
célkitlzés kivalasztasaval megtekintheted az adott edzési célkitlizésre vonatkozo
részletes adatokat.

Tovabbi informaciokért 1asd: FitSpark napi edzési utmutato.
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Vihiluoto
Updated 10:05

17 -«
15 «

Rain

t 08 .

Wind speed

4 mis
Direction

oW 220" /
Humidity

30 .

Heti 6sszefoglalo

Tekintsd meg a napi orankénti idgjaras-elérejelzést kozvetlenul a csuklodrol.
Nyomd meg az OK gombot a részletesebb idgjarasi adatok megtekintéséhez,
beleértve példaul a szélsebességet, a széliranyt, a paratartalmat és az esé
valoszinldségét, valamint a holnapi 3 érankénti és a holnaputani 6 orankénti
elérejelzését.

Tovabbi informaciokért lasd: ddjaras
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Megnézheted az edzési heted attekintését. A teljes heti edzésidéd kulonbozé
edzési zonakra leosztva jelenik meg a kijelzén. A tovabbi részletek
megnyitasahoz nyomd meg az OK gombot. Az egyes pulzuszonakban toltott
tav, edzésszakaszok, teljes kaloriaégetés és id¢ lesz lathato. Tovabba az el6z6
heti 6sszefoglaldt és részleteket, valamint a kovetkezé hétre tervezett
edzésszakaszokat is megtekintheted.

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

Az id8, a datum és a sajat neved jelenik meg.

Zenevezérlo

Vezéreld a zene- és a médialejatszot a telefonodon az 6radrol, amikor nem
edzel.

Tovabbi informaciokért lasd: Zenevezérld

MENU

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

Edzés inditasa

Innen indithatod el az edzésszakaszt. Az OK gomb lenyomasaval Iépj be az edzés-
elékészités izemmaodba és keresd meg a hasznalni kivant sportprofilt.

Az edzés-el6készités modba ugy is be tudsz Iépni, ha id6 nézetben lenyomva tartod az
OK gombot.

Tovabbi utasitasokért lasd: Edzésszakasz inditasa.

Serene iranyitott légzdgyakorlat
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Alégz6gyakorlat megkezdéséhez el6szor valaszd ki a Serene, majd a Gyakorlat
inditasa lehet6séget.

Tovabbi informacioért [asd: Serene™ irdnyitott Iégzdgyakorlat.

Strava Live szegmensek
Tekintsd meg az informacidt az drara szinkronizalt Strava szegmensekrél. Ha nem
csatlakoztal a Flow- vagy a Strava-fiokodhoz, vagy nem szinkronizaltal még

szegmenseket az 6radra, itt talalod az Utmutatast.

Tovabbi informaciokért l1asd: Strava Live szegmensek.

Energiaellatas

Energiaellatas

Marad] végig energikus az egész edzésszakaszod soran a FuelWise™ energiaellatasi
asszisztenssel!l A FuelWise™ harom emlékeztetdvel emlékeztet arra, hogy potold az
energiat és tartsd fenn a megfelelé energiaszintet a hosszu edzésszakaszok soran.
Ezek a kovetkezdk: Okos szénhidrat-emlékeztetd, Kézi szénhidrat-emlékeztet6 s
Ivasi emlékeztetd.

Tovabbi informaciokért lasd: FuelWise

Id6zitok

Az Id6ziték meniben taldlod az ébresztét, a stopperorat és a visszaszamlalot.
Ebreszté
Ismétlédo ébresztd bedllitasa: Ki, Egyszer, Hétf6-péntek vagy
Mindennap. Ha az Egyszer, Hétf6-péntek vagy Mindennap lehetéséget

valasztod, allitsd be az ébreszt§ id6pontjat is.

@ Amikor az ébresztd be van kapcsolva, egy ora ikon jelenik meg az
idénézetben.

Stopperora
A stopperora elinditasahoz nyomd meg az OK gombot. Kor

hozzaadasahoz nyomd meg az OK gombot. A stopperora
megallitdasahoz nyomd meg az VISSZA gombot.
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Tesztek

Visszaszamlalo

Beadllithatod a visszaszamlalot egy megadott id6tél valo
visszaszamlalashoz. Valaszd az Id6zité beallitdsa menlpontot, add
meg a kivant id6tartamot és nyomd meg az OK gombot az
elfogadashoz. Ha kész, valaszd a Kezdés lehetdséget és nyomd meg az
OK gombot a visszaszamlalo elinditasahoz.

A visszaszamlald hozzaadodik az alapvet6 orakijelz6hoz az id6 és
datum mellett.

A eAan

Friday 7-12

11:47

(5T 0 = |
LE L N

A visszaszamlalas végén az 6ra hanggal és rezgéssel jelez. Nyomd meg
az OK gombot az iddzit6 ujrainditasahoz, vagy a VISSZA gombot az idé
nézetre valo visszatéréshez.

@ Edzés kozben hasznalhatod az intervallumiddézitot és a
visszaszamlalot. Add hozza az idézitd nézetet az edzési nézethez a
sportprofilok beallitasaiban a Flow-ban, €s szinkronizald a beallitasokat
az oraddal. Az idéziték hasznalataval kapcsolatos tovabbi
informaciokért lasd az Edzés kbzben lehet6séget.

A Tesztek pontban futasi teszt és fitneszteszt talalhato.
Futasi teszt

A futasi teljesitményteszt segitségével nyomon kovetheted a fejlédésedet, személyre
szabhatod a pulzusodat, a sebességedet €s a teljesitményzonaidat.

Tovabbi informaciokért l[asd: Running-performance-test.htm

Fitnesz teszt
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Mérd meg konnyedén edzettségi szintedet a csukldn mért pulzus funkcioval,
mikozben nyugodtan fekszel és pihensz.

Tovabbi informacioért lasd: Csukldn mért pulzussal végzett Fitnesz teszt.

Beallitasok

Beallitasok
Az 6ra kovetkezd bedllitdsait lehet mddositani:

. Altalanos beallitasok
o Nézetek kivalasztasa
. Oralap

o ldo és datum

« Fizikai beallitasok

@ Az ¢ran elérhet6 beallitasokon kivul, szerkesztheted a Sportprofilokat, valamint a
Polar Flow webszolgaltatas és alkalmazas bedlltasait. Szabd személyre az 6rat, add
meg kedvenc sportjaidat és az informaciokat, amelyeket figyelemmel akarsz kisérni az
edzésszakaszok soran. Tovabbi informacidért lasd: Sportprofilok a Flow-ban.

GYORSBEALLITASOK MEND

Poccints lefelé a kijelzé felsé részétél idé nézetben a Gyorsbeallitasok ment
megnyitasahoz.

Poccints balra vagy jobbra a bongészéshez, majd koppintassal valassz egy funkciot.

FeW
Koppints azL _/| ikonra a gyorsbeallitasok menuben lathato funkciok

testreszabasahoz. Az Ebresztd, a Visszaszamlalé, a Ne zavarjanak ¢s a Repiil6
tizemmad kozul valaszthatsz.

Ebresztd: |smétlddé ébreszté bedllitdsa: Ki, Egyszer, Hétfé-péntek vagy
Mindennap. Ha az Egyszer, Hétf6-péntek vagy Mindennap lehetéséget
valasztod, allitsd be az ébresztd id6pontjat is.

@ Amikor az ébresztd be van kapcsolva, egy ora ikon jelenik meg az idénézetben.

« Visszaszamlalo: Valaszd az Id6zité beallitdsa mentpontot, add meg a kivant
idétartamot és nyomd meg az OK gombot az elfogadashoz. Ha kész, valaszd a
Kezdés lehetdséget és nyomd meg az OK gombot a visszaszamlalé elinditasahoz.

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

o Repiil6 iizemméd: A funkcio bekapcsolasahoz koppints a ,reptlé izemmod”
ikonra, a kikapcsolasahoz pedig koppints ra még egyszer. A repulé tzemmad
kikapcsolja a sportora minden vezeték nélkuli kommunikaciojat. Ettél meg
hasznalhatod a késziléket, de nem fogod tudni szinkronizalni az adatokat a Polar
Flow mobilalkalmazassal, és nem fogod tudni hasznalni a vezeték nélkili
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tartozékokat.

Az akkumulator dllapotat jelzé ikon azt mutatja, hogy mennyi maradt az akkumulator
toltottségébdl.

MOBILESZKOZ PAROSITASA A SPORTORAVAL

Miel6tt parositani tudnad mobileszkozodet éraddal, be kell dllitanod 6radat a Polar Flow webszolgaltatasban vagy a Polar
Flow mobilalkalmazéasban az Ora bedllitdsa cimdi fejezetben leirtak szerint. Ha az ¢rat mobileszkdz segitségével allitottad
be, akkor ¢érad mar parositva van. Ha a sportérat szamitogéppel allitottad be, és szeretnéd a Polar Flow alkalmazassal
hasznalni azt, a kovetkezd médon parositsd mobiltelefonoddal:

A mobileszkoz parositasa eldtt

Bluetooth ON « Go to

App Store

ar

p &> (boogle

Flight mode OFF «

Download
Internet ON and

install
Polar Flow

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

* gy6z6dj meg rola, hogy a mobileszk6zon be van kapcsolva a Bluetooth és nincs bekapcsolva a repllégépes
dzemmad.

* Android felhasznaldk: gy6z&dj meg rola, hogy a tartdzkodasi hely engedélyezve van a Polar Flow alkalmazasban a
telefon alkalmazasbeallitasaiban.

A mobileszkoz parositasa:

23



1. A mobileszk6zon nyisd meg a Flow alkalmazast és jelentkezz be a Polar-fiokodba, melyet a sportora bedllitasa
soran hoztal létre.

@ Android felhasznalék: Ha tobb Flow alkalmazassal kompatibilis Polar eszkozt is haszndlsz, akkor gyéz6dj meg
réla, hogy a Grit X eszkdzt valasztottad aktiv eszkdzként a Flow alkalmazasban. gy a Flow alkalmazas felismeri,
hogy a te 6radhoz kell csatlakoznia. A Flow alkalmazasban |épj az Eszk6zok mentibe, és valaszd a Grit X
készuleket.

2. Az 6ran nyomd le és tartsd lenyomva a VISSZA gombot id6 tizemmaodban VAGY lépj a Beallitasok > Altalanos
beallitasok > Parositas és szinkronizalas > Telefon parositasa mentpontba, és nyomd meg az OK gombot.

3. Nyisd meg a Polar Flow alkalmazast, és tedd kozel az 6rat a telefonodhoz, ekkor a kdvetkez6 jelenik meg az
6radon:.

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

5. Fogadd el a Bluetooth parositasi kérelmet a mobileszk6zodon.

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

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

PAROSITAS TORLESE
Egy mobil eszkdzzel tortént parositas torléséhez:

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

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

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

4. Amdlvelet lezarasa utan megjelenik a Parositas eltavolitva lizenet.

SZOFTVERFRISSITES

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

w

@ A szoftverfrissités miatt nem veszitesz adatokat: A szoftver frissitése elétt a sportora taldlhato legfontosabb adataid a
Flow webes felliletre szinkronizalddnak.

MOBIL ESZKOZZEL VAGY TABLETTEL

A szoftverfrissitést mobil eszkdzzel is elvégezheted, ha a Polar Flow mobil alkalmazéssal szinkronizalod edzési és
aktivitasi adataidat. Az alkalmazas értesit, ha van elérheté frissités, és végigvezet annak telepitésén. Javasoljuk, hogy a
frissités megkezdése el6tt csatlakoztasd a sportorat egy aramforrashoz, hogy a frissités zavartalan legyen.

@ A szoftverfrissités a kapcsolat mindségétdl fliggden kortilbeltil 20 percet vehet igénybe.
SZAMITOGEPPEL

Akarhanyszor egy Uj firmware verzio elérhetéveé valik, a FlowSync értesit, ahogy a sportérat a szamitégépedhez
csatlakoztatod. A szoftverfrissitések a FlowSync szoftveren keresztil toltédnek le.

A szoftverfrissitéshez:

1. Dugd be a sportérat a szamitogépbe a mellékelt kabellel. Ellenérizd a kabel megfelels csatlakozasat. Ugyel; ra, hogy
a kabel pereme illeszkedjen a sportdra aljzatdhoz (pirossal jeldlve).
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A FlowSync megkezdi adataid szinkronizaldsat.

A szinkronizalds utan, megjelenik egy kérés, hogy frissitsd a szoftvert.

Valaszd a Yes (igen)lehetéséget. A készlilék elvégzi az Uj firmware telepitését (ez eltarthat akdr 10 percig is), és a
sportora Ujraindul. Vard meg, amig a firmware frissitése befejezédik, majd vélaszd le a sportérat a szamitdgéprél.
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ALTALANOS BEALLITASOK

Az &ltalanos bedllitdsok megtekintéséhez és szerkesztéséhez, vélaszd a Bedllitasok > Altalanos beallitasok
lehet&ségeket.

Az Altalanos beallitasok meniiben a kovetkezdket taldlod:
* Parositas és szinkronizalas
* Kerékpar-beallitasok (Csak akkor jelenik meg, ha parositottad a kerékpar-érzékel&t az éraval)
* Folyamatos pulzusmérés
* Repiil6 iizemméd

* Hattérvilagitas fényereje
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* Ne zavarjanak

* Telefonos értesitések

* Mértékegységek

* Nyelv

* Rezgés

* Itt viselem az orat

* Helymeghatarozé6 miiholdak

* A sportorarol

PAROSITAS ES SZINKRONIZALAS

* Telefon parositasa és szinkronizalasa/Erzékel6/mas eszkoz parositasa ErzékelSk vagy mobil eszkdzok parositasa
az oraddal. Adatok szinkronizdldsa a Flow alkalmazassal.

* Parositott eszk6zok Tekintsd meg a sportoraval parositott eszkozoket. Ezek k6zé tartoznak a pulzusérzékeldk, a
futasérzékeldk, a kerékpar-érzékeldk és a mobileszkozok.

KEREKPAR-BEALLITASOK

@ A kerékpar-beallitasok csak akkor jelennek meg, ha pdrositottdl kerékpar-érzékeldt az draval.

« Kerék mérete: Allitsd be a kerék méretét milliméterben. A kerék lemérésére vonatkozo utasitasokért lasd az
ErzékelSk parositdsa a sportoraval cimd részt.

« Pedalkar hossza: Allitsd be a pedalkar hosszat milliméterben. A bedllitas csak akkor lathato, ha parositottal
teljesitményérzékeltt.

. Erzékel6k hasznalatban: Itt [4thatod a kerékparhoz kapcsolt sszes érzékelét.

FOLYAMATOS PULZUSMERES

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

Tovabbi informacioért lasd: Folyamatos pulzusmérés.

REPULO UZEMMOD

Valassz a Be vagy Ki lehet&ségek kozul.

A repll6 tzemmod kikapcsolja a sportéra minden vezeték nélkili kommunikaciojat. Ettél még hasznalhatod a késziiléket,
de nem fogod tudni szinkronizalni az adatokat a Polar Flow mobilalkalmazassal, és nem fogod tudni hasznalni a vezeték
nélkuli tartozékokat.

HATTERVILAGITAS FENYEREJE

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

NE ZAVARJANAK

Véalassz a Ki, a Be vagy a Be ( - ) lehetéségek koziil. Allitsd be azt az id6szakot, amikor a ne zavarjanak funkcié aktiv.
Valaszd ki a Kezdés és a Befejezés id6pontjat. Amikor ez be van kapcsolva, nem kapsz értesitéseket vagy bejové hivassal
kapcsolatos figyelmeztetéseket. A hattérvilagitast aktivald mozdulat és a hangok is ki lesznek kapcsolva.

TELEFONOS ERTESITESEK

A telefonos értesitéseket a Ki vagy a Be, amikor nem edzel értékre dllithatod. Vedd figyelembe, hogy edzés kozben nem
kapsz értesitéseket.
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MERTEKEGYSEGEK

Valassz a metrikus (kg, em) vagy az angol-szasz (Ib, ft) mértékegységek kozil. Allitsd be azokat a mértékegységeket,
melyeket a suly a magassag, a tav, a sebesség mérésére hasznalsz. A hdmérsékletmérés metrikus mértékegysége a
Celsius, az angolszasz pedig a Fahrenheit.

NYELV

Kivalaszthatod a sportoran hasznalni kivant nyelvet. A sportora a kovetkezd nyelveket tamogatja: Bahasa Indonesia,
Cestina, Dansk, Eesti, Deutsch, English, Espaiiol, Frangais, Italiano, H 4 &, Magyar, Nederlands, Norsk, Polski,
Portugués, Pycckuii, Slovenscina, Suomi, Svenska or Tiirkge.

INAKTIVITASI FIGYELMEZTETES

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

REZGES

Be- és Kikapcsolhatod a rezgéseket a menlelemek gorgetéséhez.

ITT VISELEM AZ ORAT

A Bal kéz vagy a Jobb kéz lehetdséget valaszthatod.

HELYMEGHATAROZO MUHOLDAK

Mddosithatod az 6radon a GPS mellett hasznalt miholdas navigacios rendszert. A bedllités az 6rad Altalanos beallitasok
> Helymeghatarozé miiholdak menujében talalhato.A GPS + GLONASS, a GPS + Galileo vagy a GPS + QZSS lehetdségek
kozul valaszthatsz. Az alapértelmezett bedllitas a GPS + GLONASS Ezekkel az opcidkkal lehetéséged nyilik a kilonbozé
mUholdas navigacios rendszerek tesztelésére, hogy kideritsd, jobb teljesitményt tudnak-e kinalni szamodra az altaluk
lefedett terileteken.

GPS + GLONASS

A GLONASS egy orosz globalis mdholdas navigacids rendszer. Ez az alapértelmezett beallitas, mert a globalis miholdas
lathatdsaga és megbizhatdsaga a harom kozul ennek a legjobb, és altalanossagban javasoljuk a hasznalatat.

GPS + Galileo

A Galileo az Europi Unio altal létrehozott egyik globalis navigacidos miholdas rendszer. Még fejlesztés alatt all, és
varhatoan 2020. végére készul el.

GPS + QZSS

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

A SPORTORAROL

Itt tekintheted meg a sportdra azonositojat, valamint a firmware verziojat, a hardvermodellt, az A-GPS lejarati datumat és a
Grit X-specifikus szabalyozoi cimkéket. Itt indithatod Ujra, kapcsolhatod ki az 6rat, vagy allithatod vissza az 6sszes adatot
és beadllitast rajta.

Ujrainditas: Ha a sportdra hasznalata kdzben problémaékat tapasztalsz, probald meg Ujrainditani azt. A sportora
Ujrainditdsa nem torli az készuléken talalhato beallitasokat vagy személyes adatokat.

Kikapcsolas: Kapcsold ki a sportorat. Az ujbdli bekapcsolashoz tartsd lenyomva az OK gombot.

Az Osszes adat és bedllitas visszaallitasa: Visszaallithatod az dra gyari beallitasait. Ezzel torlod az 6ran 1évé 0sszes
adatot és bedllitast.
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NEZETEK KIVALASZTASA

Az ¢ralapok sokkal tobbet arulnak el neked, mint a pontos idét. Kozvetlentl az éralapon lathatod a legfrissebb és
legfontosabb informéciokat. Kivalaszthatod, hogy mely éralapok jelenjenek meg a kijelzdn id6 nézetben.

Lépj a Beallitasok > Nézetek kivalasztasa mentibe, és valassz a Csak id6, Napi aktivitas, Kardidterhelési allapot,
Aktualis pulzus, Legutébbi edzésszakaszok, Nightly Recharge, FitSpark edzési utmutato, Iddjaras, Heti 6sszefoglalo,
Neved és Zenevezérlok lehetdségek kozdil.

Poccinthetsz jobbra vagy balra, vagy gorgetheted az ¢ralapokat a FEL és a LE gombokkal, és tovabbi részleteket
jelenithetsz meg a kijelz6 megnyomasaval vagy az OK gombbal.

ORALAP

Digitalis vagy Analég kozUll valaszthatsz. Majd valassz stilust. A Digitalis ¢ralaphoz a Szimmetrikus, a Perc kozépen és a
Kis masodperc stilusok érheték el. Az Analdg oralaphoz a Klasszikus, az Art Deco €s a Nyalodka stilusok érheték el.

Kivalaszthatod a szintémat is az éralaphoz. A szinvalaszték piros, narancssarga, sarga, zold, kék, lila és rozsaszin.

@ Felhivjuk figyelmed, hogy a DigitalisSzimmetrikus lehetéséghez a szin nem modosithato.

D0 ES DATUM

Az id6 és datum beallitasok megtekintéséhez és szerkesztéséhez Iépj a Beallitasok > Id6 és datum mentpontba.

IDO
Allitsd be az idé6formatumot: 24 h vagy 12 h. Majd 4llitsd be a pontos idét.

@ Amikor a Polar Flow alkalmazadssal és webszolgaltatdssal szinkronizalsz, a pontos id6é automatikusan frisstil a
szolgaltatasbol.

DATUM
Allitsd be a datumot.

DATUMFORMATUM

A Datumformatum bedllitdsédhoz a kdvetkez6k kozil valaszthatsz: mm/dd/yyyy (hh/nn/éééé), dd/mm/yyyy (nn/hh/éééé),
yyyy/mm/dd (éééé/hh/nn), dd-mm-yyyy (nn-hh-éééé), yyyy-mm-dd (éééé-hh-nn), dd.mm.yyyy (nn.hh.éééé) vagy
yyyy.mm.dd (éééé.hh.nn).

@ Amikor a Flow alkalmazdssal és webszolgaltatassal szinkronizalsz, a datum azonnal frissiil a szolgaltatasbol.

HET ELSO NAPJA

Valaszd ki a hét elsé napjat. Hétf6, Szombat és Vasarnap kozdil valaszthatsz.

@ Amikor a Polar Flow alkalmazassal és webszolgaltatdssal szinkronizalsz, a hét kezddnapja azonnal frissil a
szolgaltatdsbal.

FIZIKAI BEALLITASOK

A fizikai bedllitasok megtekintéséhez és szerkesztéséhez, valaszd a Beallitasok > Fizikai beallitasok lehetdséget. Fontos,
hogy precizen végezd el a fizikai beallitasokat, féleg a testtomeged, a magassagod, a szlletési datumod és a nemed
megadasakor, mert ezek befolydsoljak a méréshez hasznalt értékek pontossagat, példaul a pulzuszéna-hatarértékeket és
kaloriafelhasznalast.

A Fizikai beallitasok mentben a kovetkezdket taldlod:
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* Testslly

* Magassag

° Sziiletési datum

° Nem

* Edzési el6zmények
* Aktivitasi cél

* Kivant alvasi id6

* Maximalis pulzus

* Nyugalmi pulzus

* V02max

TESTSULY

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

MAGASSAG

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

SZULETESI DATUM

Add meg a szlletési ddtumodat. A ddtumbedllitds sorrendje az altalad valasztott idé- és datumformatum fliggvénye (24
oras: nap-hénap-év/12 éras: honap-nap-év).

NEM

Valassz a Férfi vagy N6 opciok kozul.

EDZESI ELOZMENYEK

Az Edzési el6zmények a hosszu tavu fizikai aktivitasi szint értékelése. Valaszd ki azt az alternativat, amelyik a legjobban
jellemzi a fizikai aktivitasod atfogd mennyiségét és intenzitasat az elmult harom hénapban.

* Alkalmanként (0—1 éra/hét): Nem végzel rendszeresen szabadidés sportokat vagy nehéz fizikai tevékenységeket,
vagyis csak kedvtelésbdl sétdlsz vagy csak alkalmanként végzel olyan intenzitasu gyakorlatokat, amitél erésen Iélegzel
vagy lihegsz.

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

* Gyakori (3-5 6ra/hét) Hetente legalabb 3 alkalommal végzel nehéz fizikai gyakorlatot, vagyis 20—50 km-t vagy 12—
31 mérfoldet futsz hetente, vagy heti 3—5 ¢rat toltesz hasonlo fizikai tevékenységgel.

* Nehéz (5-8 é6ra/hét) Hetente legaldbb 5 alkalommal végzel nehéz fizikai gyakorlatot, és alkalmanként részt veszel
tomeges sportrendezvényeken.

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

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

A Napi aktivitasi cél j6 mddszer annak kideritésére, hogy valdjaban mennyire vagy aktiv a mindennapi életedben. Harom
lehet&ség kozul valaszd ki a jellemzd aktivitasi szintedet, és tekintsd meg, hogy mennyire kell aktivnak lenned a napi
aktivitasi célod eléréséhez.

A napi aktivitasi célod eléréséhez sziikséges id6 a kivalasztott szinttél és aktivitasaid intenzitasatdl fligg. Korod és nemed
szintén hatassal vannak a napi aktivitasi cél eléréséhez sziikséges intenzitasra.

1. szint
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Ha a napod sordn csak keveset sportolsz és sokat Ulsz, autdval vagy tomegkozlekedéssel jarsz munkaba, akkor ezt az
aktivitasi szintet javasoljuk.

2. szint

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

3. szint

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

KiVANT ALVASI IDO

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

MAXIMALIS PULZUS

Allitsd be a maximalis pulzusodat, ha ismered az értékét az aktualis maximalis pulzusszamodnak. Az életkorodbdl
eléjelzett maximalis pulzusszamod értéke (220-életkor) jelenik meg alapértelmezett beallitasként, amikor els¢ alkalommal
allitod be ezt az értéket.

A maximalis pulzus (HRy4y) €rtéket hasznaljuk fel az energiafelhasznalds becslésére. A maximalis pulzus (HR 4y @
percenkénti szivverés legmagasabb értéke maximalis fizikai megterhelés alatt. A legpontosabb maodszer az egyéni
maximalis pulzus (HRax) értékének meghatarozdsara egy maximalis terhelési teszt elvégzése laboratériumi korilmények
kozott. A maximalis pulzus (HRyp4y) Szintén fontos az edzési intenzitds meghatarozasahoz. Teljesen egyéni, és a kortdl és
az orokolt tulajdonsagaidtol figg.

NYUGALMI PULZUS

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

A nyugalmi pulzus mérését egy pihentetd éjszakai alvas utani reggelen, rogton ébredés utan javasoljuk. Természetesen
el6szor kimehetsz a flirdészobaba, ha ez segit az ellazuldsban. Ne végezz megerdltetd edzést a mérés elétt, és lgyelj arra,
hogy teljesen regeneraldd] a korabbi tevékenységeid utan. Végezd el tobbszor a mérést, lehetéleg egymast kovetd
reggeleken, és szamitsd ki az atlagos nyugalmi pulzusodat.

A nyugalmi pulzus méréséhez:

1. Viseld a sportorat. Fekidj a hatadra és lazulj el.

2. Kortlbelll 1 perc elteltével indits el eqy edzésszakaszt a készilékeden. Valaszd ki barmelyik sportprofilt, példaul az

Other indoor (Egyéb beltéri) opciot.

Fekldj mozdulatlanul, és 3—5 percig lélegezz egyenletesen. A mérés alatt ne ellendrizd az edzésadatokat.

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

w

VO2max
Allitsd be a V02,4 értéked.

A V02,4« (Maximalis oxigénfelvétel, maximalis aerob teljesitmény) az a maximalis rata, amely mellett a szervezet az
oxigént fel tudja hasznalni maximalis fizikai erékifejtés esetén; kozvetlen 6sszefliggésben all a sziv maximalis, a vér
izmokba juttatasahoz sziikséges kapacitasaval. A VO2,,4 €rtéket fitnesztesztek segitségével lehet mérni és megjosolni
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(pl. maximalis edzési tesztek vagy szubmaximalis edzés tesztek segitségével). A Running Index pontszamodat is
hasznalhatod, amely a VO2,,,,, becsult értéke.

KIJELZO IKONJAI

A Repul6 uzemmaod be van kacsolva. A repulé Gzemmadd kikapcsolja a sportéra minden vezeték
nélkili kommunikaciojat. Ettél még hasznalhatod a késziiléket, de nem fogod tudni szinkronizalni
az adatokat a Polar Flow mobilalkalmazassal, és nem fogod tudni hasznalni a vezeték nélkdili
tartozékokat.

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

Amikor be van kapcsolva a ,ne zavarjanak” izemmaod, az 6ra nem rezeg, amikor értesitést kapsz
vagy hivnak (a piros pont ekkor is megjelenik a kijelzé bal alsé részén). A hattérvilagitast aktivalod
mozdulat szintén le van tiltva.

Figyelmeztetés van bedllitva. A figyelmeztetést beallithatod a Quick settings (Gyorsbeadllitdsok)
menben.

A pérositott telefon nincs csatlakoztatva, és az értesitések és/vagy a zenevezérlé be van
kapcsolva. Ellendrizd, hogy az 6ra Bluetooth-hatdtavolsagan beldl van-e a telefon, és engedélyezve
van-e rajta a Bluetooth.

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

UJRAINDITAS ES VISSZAALLITAS

Ha a sportdra hasznalata kozben problémakat tapasztalsz, el§szor probald meg Ujrainditani. A sportora Ujrainditasa nem
torli az készuléken talalhato bedllitasokat vagy személyes adatokat.

AZ ORA UJRAINDITASA

1. Nyomd meg az 6ran a VISSZA gombot, és |épj a Beallitasok > Altalanos beallitasok > A sportérarél meniibe.
2. Gorgess le a menu aljaig, és valaszd Az éra Ujrainditasa lehetdséget.
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AZ ORA GYARI BEALLITASAINAK VISSZAALLITASA

Ha az ora Ujrainditdsa nem oldotta meg a problémat, akkor allitsd vissza a gyari beallitasokat. Vedd figyelembe, hogy a
gyari beallitasok visszaallitasa torli az 0sszes személyes adatot és bedllitast az érardl, és mindent ismét be kell majd
allitanod személyes hasznalatra. Az 6ra és a Flow-fiok kozott szinkronizalt 6sszes adat biztonsagban van.

A gyari beallitasok visszaallitasa az érarél

1.
2.

Nyomd meg az érén a VISSZA gombot, és |épj a Beallitasok > Altalanos beallitasok > A sportérarél meniibe.
Gorgess le a mend aljaig, és valaszd Adatok és beallitasok visszaallitasa lehet§séget.

A gyari beallitasok visszaallitasa a FlowSync szoftverrel

1.

a s N

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

Csatlakoztasd az ¢6rat a kabellel a szamitégép USB-portjahoz.

Nyisd meg a bedllitasokat a FlowSync alkalmazasban.

Valaszd a Gyari beallitasok visszaallitasa gombot.

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

A gyari bedllitasok visszaallitasat kovetben Ujra be kell dllitanod az éradat mobiltelefonon vagy szamitogépen keresztdil.
Fontos, hogy ugyanazt a Polar-fiokot hasznald, mint a visszaallitas el6tt.
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CSUKLON MERT PULZUS MERESE

A csuklén mért pulzusszamot az 6ra a Polar Precision Prime™ érzékel6fuzios technoldgiaval méri. Ez a pulzusmérési
innovacio otvozi az optikai pulzusméréesi értékeket és a bdrrel valo érintkezés soran mért értékeket, igy kikiszobal
mindent, ami zavarhatja a pulzusjelet. Pontosan koveti a pulzust még a legrosszabb korulmények kozott és
edzésszakaszok soran is.

Bar szdmos szubjektiv érzés alapjan értékelheted, hogyan reagal a tested az edzésre (érezhetd erékifejtés, légzés ritmusa,
fizikai érzetek), egyik sem olyan megbizhatd, mint a pulzusmérés. Ez objektiv, valamint kiilsé és belsé tényezék is hatdssal
vannak ra — amit azt jelenti, hogy megbizhatd méréseket fog biztositani a fizikai allapotodral.

AZ ORA VISELESE A CSUKLOS PULZUSMERES SORAN

Annak érdekében, hogy a csuklon mért pulzus értéke az edzés sordn (és a Folyamatos pulzusmérés funkcio
haszndlatakor) pontos legyen, gondoskodj arrdl, hogy megfeleléen viseld az orat:

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

o A csuklopantot szorosan hizd meg a csuklodon. A készlilék hatoldalan talalhato érzékelének folyamatosan
érintkeznie kell a bérrel, és az éra nem mozdulhat el a karodon. Annak ellenérzésére, hogy a csuklépant elé
szorosan illeszkedik-e a csuklodon, nyomd be a csuklopantot a karod két oldalanal, és gy6z6dj meg réla, hogy az
érzékeld nem emelkedik-e el a bértdl. A csukldpant két oldalanak a benyomasakor az érzékel6 altal kibocsatott LED-
es fényt nem szabad latnod.

o Alegpontosabb pulzusméréshez azt javasoljuk, hogy a pulzusmérés megkezdése eldtt par perccel mar legyen
rajtad az ora. Javasoljuk, hogy ha a kezed és b&rod konnyen kihdinek, tartsd 6ket melegen. Az edzésszakasz
megkezdése elbtt serkentsd a vérkeringést!

Wrist bone

Croococoods
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@ Ha a csuklodon tetovaldsok vannak, ne helyezd az érzékeldt kozvetlentil azokra, mivel ez akadalyozhatja a pontos
meérést.

Olyan sportoknal, amelyeknél nagyobb kihivast jelent az érzékel6t egyhelyben tartani a csuklon, vagy ahol nyomas vagy
mozgas keletkezik az érzékeld koril talalhato izmokban vagy inakban, de kivalé pontossagu értékeket kivan elérni az
edzések soran, akkor javasoljuk a Polar pulzusérzékelé mellkaspanttal torténé hasznalat. Az éra kompatibilis a
Bluetooth®-0s pulzusérzékeldkkel, példaul a Polar H10 készulékkel. A Polar H10 pulzusérzékel$ gyorsabban reagal a
pulzus hirtelen emelkedésére vagy csokkenésére, ezért idedlis megoldas a gyors sprintekbdl allé szakaszos edzésekhez.

@ A csuklon mért pulzus lehetd legjobb teljesitméenyének fenntartasa érdekében tartsd tisztan az drat és (gyelj, hogy ne
karcoldodjon meg. Minden izzadtsaggal jaro edzés utan enyhe szappanos vizzel, folyoviz alatt 6blitsd le a sportdrat. Majd
egy puha torolkézdvel torold szdrazra. Toltés eldtt hagyd teljesen megszaradni.

AZ ORA VISELESE CSUKLON TORTENO PULZUSMERES NELKUL

Lazitsd meg egy kicsit a csuklépantot, hogy az kényelmesebben illeszkedjen és hagyd bérodet lélegezni. Viseld a
sportérat, ahogy egy normal érat viselnél.

@ Javasoljuk, hogy idénként hagyd révid ideig szell6zni a bdrfelliletet, kiiléndsen, ha érzékeny bdrtipusod van. Vedd le a
sportdrat, és téltsd fel az akkumulatort. Igy a csuklopdnt nem dérzséli ki a bért, és a sportdra is teljesen feltdltve fogja
varni a kovetkezd edzést.
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EDZESSZAKASZ INDITASA

1. Vedd fel az 6rat és szoritsd meg a csuklopantot.
2. Az edzés-el6készités modba torténd belépéshez nyomd meg és tartsd lenyomva az OK gombot az id6 nézetben,
vagy nyomd meg a VISSZA gombot a belépéshez a f6 menlbe, és valaszd az Edzés inditasa lehetéséget

Az edzés-el6készités modbol a gyorsmendut az ikonra vald koppintassal vagy a
VILAGITAS gombbal érheted el. A gyorsmeniiben megjelend opciok fliggenek a
kivalasztott sporttol és attol is, hogy hasznalod-e a GPS-t.

Példaul kivalaszthatsz egy elvégezni kivant kedvenc edzési célkitlizést vagy
utvonalat, és iddzitéket adhatsz hozza az edzési nézetekhez. Az
energiatakarékossagi bedllitasok innen is elvégezhetdk. Tovabbi informaciokért

lasd: Gyorsmend.

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

3. Valaszd ki a kivant sportot.

4. Maradj az edzés-el6készités modban, amig az éra megtalalja a pulzusodat és a GPS-mUholdjelet (ha ez
hasznalhat¢ a kivalasztott sport esetén), hogy az edzésadatok pontosak legyenek. A GPS-mUholdjelek fogasahoz
men;j ki a szabadba, magas éplletektdl és faktol tavol. Tartsd az érat mozdulatlanul a kijelzével felfelé, és a GPS-jel
keresése kozben ne érj hozza az orahoz.

@ Ha opcionalis Bluetooth-érzékeldt parositottdl az ordval, akkor az ora az érzekeldjelet is automatikusan elkezdi
keresni.

~ 38 dra Becstilt edzési idé az aktualis beallitasokkal. Az

energiatakarékossagi beallitasokkal meghosszabbithato a becstilt edzési
idé.

eA GPS-ikon korUli kor narancssargara valt, amikor a GPS-

vételhez szlikséges muiholdak minimalis mennyisége (4) elérhetévé valik.
Megkezdheted az edzésszakaszt, azonban a nagyobb pontossag
érdekében varj, amig a kor zoldre valt.

eA GPS-ikon kordli kor zoldre valt, amikor a megfeleld

pontossaghoz elegendd muhold valik elérhetévé. Az 6ra hanggal és
rezgéssel figyelmeztet.

¥ Amikor megjelennek a pulzusadatok, az ¢ra sikeresen észlelte a
pulzust.

¥ - 5z Oraval parositott Polar pulzusérzékel6t hasznalsz, az ora
automatikusan a csatlakoztatott jeladoval méri a pulzust az
edzésszakaszok soran. A pulzus szimbolum koruli kék kor azt jelzi, hogy
az 6ra a csatlakoztatott érzékel6t hasznalja a pulzusméréshez.
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5. Miutan az 6ra megtaldlta az 0sszes jelet, az edzés rogzitésének megkezdéséhez nyomd meg az OK gombot.

Az 6ra edzés kozben torténd hasznalatardl tovabbi informacio az Edzés kozben cimd fejezetben talalhato.

TERVEZETT EDZESSZAKASZ INDITASA

A Polar Flow alkalmazasban vagy a Polar Flow webszolgdltatasban 6sszedllithatod edzéstervedet és |étrehozhatsz
részletes edzési célkitlizéseket, majd szinkronizalhatod 6ket az ¢raddal.

Az adott napra tervezett edzésszakasz elinditasahoz:

1. Az edzés-el6készités modba vald belépéshez nyomd meg és tartsd lenyomva az OK gombot az id6é nézetben.
2. Az ora ekkor felkér az adott napra Utemezett edzési célkitlizés megkezdésére.

Start
Interval

training

o o

3. Arészletek megjelenitéséhez nyomd meg az OK gombot.

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

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

Az 6ra segiteni fog elérni a célkitlizésedet az edzés soran. Tovabbiinformacidkért ldsd az Edzés kdzben fejezetet.
@ A tervezett edzési célkitlizések megjelennek a FitSpark edzési javaslatokban is.

TOBBSPORTOS EDZES INDITASA

A tobbsportos funkcié segitségével tobb sportot belefoglalhatsz az edzésszakaszba, és konnyedén valthatsz az egyes
sportagak kozott az edzés rogzitésének megszakitdasa nélkdl. A tobbsportos edzés soran az éra automatikusan figyeli a
sportok kozotti valtast, igy megtekintheted, hogy mennyi id6t vett igénybe az egyik sportrol a masikra valtani.

A tobbsportos edzést kétféleképpen lehet végrehajtani: rogzitett tobbsportos edzés és egyéni tobbsportos edzeés.
ROgzitett tobbsportos edzés (a Polar sportlistdban megjelend tobbsportos profilok) mint pl. a triatlon esetén, a sportok
sorrendje rogzitett, és ebben a sorrendben kell 6ket elvégezni. Egyéni tobbsportos edzés esetén a sportok listajabdl
kivalaszthatod, hogy milyen sportokat kivansz elvégezni, és hogy milyen sorrendben. A sportok kozott oda-vissza
valthatsz.

Tobbsportos edzés megkezdése el6tt gydzadj meg rola, hogy az edzésszakasz soran hasznalandd minden egyes
kivalasztott sport esetén bedllitottad a sportprofilt. Tovabbi informaciokért Iasd: Sportprofilok a Flow-ban.

1. Nyomd meg a VISSZA gombot a fémeni megnyitasahoz, majd valaszd ki az Edzés inditasa lehetdséget, és keresd
meg a sportprofilt. Valaszd ki a Triatlon, az Egyéni tobbsportos edzést vagy barmelyik tdbbsportos profilt (A Flow
webszolgdltatdsban lehet hozzdadni).

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

és megkezdheted az edzést.

A sport megvaltoztatasahoz Iépj vissza atvaltas médba a VISSZA gomb lenyomasaval.

4. Vdlaszd ki a kdvetkezd sportot, majd nyomd meg az OK gombot (ekkor megjelenik az atvaltasi idé), majd folytasd
az edzést.

w
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GYORSMEND

A gyorsmenUt az edzés-el6készités modbol érheted el, az edzésszakasz szlineteltetésekor, valamint a tobbsportos
edzésszakaszok kozotti atvaltasi modban. Edzés-elékészités modban az ikonra koppintéssal vagy a VILAGITAS gombbal
érhetd el a menii. Sziineteltetés vagy atvaltas modban ez csak a VILAGITAS gombbal érheté el.

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

[D] Energiatakarékossagi beallitasok:

Az energiatakarékossagi beallitasok segitségével meghosszabbithatod az edzési idét a

GPS rogzitési gyakorisaganak modositasaval, a Csuklon mért pulzus kikapcsolasaval és a
Képerny6védé hasznalataval. Ezek a bedllitasok lehetévé teszik az akkumulator hasznalatanak
optimalizaldsat, és hosszabb edzési idd elérését az extra hosszu edzésszakaszokhoz, vagy ha
az akkumulator lemertlében van.

Tovabbi informaciokért l1asd: Energiatakarékossagi bedllitasok

Hattérvilagitas:

A A Hattérvilagitas mindig bekapcsolva funkciot Be vagy Ki értékre lehet allitani. Ha a mindig
bekapcsolt lehetéséget valasztod, akkor az éra az egész edzésszakasz alatt vilagitani fog. Az
edzésszakasz befejezésekor a hattérvilagitas visszaall az alapértelmezett Ki értékre. Ne feledd,
hogy a mindig bekapcsolt bedllitas sokkal gyorsabban lemeriti az akkumulatort, mint az
alapbeallitas.

: ! Pulzusmegosztas mas eszkozzel
Pulzusérzékeld lzemmodban az éradat pulzusérzékeldvé valtoztathatod, és a pulzusodat mas
Bluetooth-eszkozokkel, példaul edzési alkalmazasokkal, edz&termi berendezésekkel vagy
kerékparos komputerekkel is megoszthatod.
Tovabbi informacioért lasd: pulzus-sensor-mode.htm.
Az iranytii kalibralasa:
#

Az iranytU kalibralasahoz kovesd a kijelz6n megjelend utasitasokat.

F Edzési javaslatok:

NS

dl

Az Edzési javaslatok kozott a FitSpark napi edzési javaslatait talalod.
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Medencehossz

Az Uszés/Uszodai Uszés profil hasznalatakor fontos, hogy bedllitsd a megfelels
medencehosszt, mivel az hatdassal van a tempo, a tav és a karcsapasok, valamint a SWOLF
pontszam szamitasara. Nyomd meg az OK gombot a Medencehossz bedllitas eléréséhez, és
szlikség esetén modositsd a korabban beallitott medencehosszt. Alapértelmezett hosszként a
25 méter, az 50 méter és a 25 yard érhet6 el, de egyéni értéket is megadhatsz. A minimalis
valaszthato érték 20 méter/yard.

@ A medencehossz bedllitdsa csak edzés-el6készités modban érhetd el a gyorsmentibdl.
Teljesitményérzékel6 kalibralasa:

Ha klls6 gyartotol szarmazo kerékparos teljesitmeényérzékel St parositottal az oraval, az
érzékeldt a gyorsmenuben kalibralhatod. El6szor valassz egyet a kerékparos sportprofilok kozdl,
és aktivald a jeladokat a pedalkar forgatasaval. Ezt kovetéen valaszd a Teljesitményérzékel6
kalibralasa lehetéséget a gyorsmenubdl, és kovesd a képernydn megjelend utasitasokat az
érzékeld kalibralasahoz. A teljesitményérzékeldre vonatkozo specialis kalibralasi utasitasokat
lasd a gyarto utasitasaiban.

@ A lehetdség csak akkor jelenik meg, ha parositottal teliesitményérzékeld az dradhoz.
Lépésérzékeld kalibralasa:

Ha kils6 gyartotol szarmazo Bluetooth-kompatibilis |épésérzékel 6t parositottal az oraval, az
érzékeldt a gyorsmeniben kalibralhatod. A Iépésérzékelét kétféleképpen kalibralhatod kézileg a
gyorsmenubdl. Valaszd ki valamelyik futasi sportprofilt, majd valaszd a Lépésérzékel6
kalibralasa > Kalibralas futassal vagy a Kalibraciés tényezé eclemet.

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

@ Ne feledd, hogy az intervallumidézité a kalibrdldas kbzben nem hasznalhato. Ha
bekapcsoltad az intervallumiddzitét, az ora annak kikapcsolasara kér, hogy a lépésérzekeld
kézi kalibralasat elindithasd. A kalibralds utan az idézitét a gyorsmenti sztinet modjaban
kapcsolhatod vissza.

. Kalibracios tényezd: Kézzel is beallithatod a kalibracios tényezdt, ha ismered a szamodra
pontos tavot szolgaltato tényezét.

A lépésérzékeld kézi és automatikus kalibralasanak részletes utmutatojat a Lépesérzeékeld
kalibralasa Grit X/Vantage V/Vantage M ¢raval szakaszban talalod.

@ A lehetdség csak akkor jelenik meg, ha parositottal lépeserzekeldt az dradhoz.

Kedvencek:

A Kedvencek kozott azokat az edzési célkitlizéseket talalod, amelyeket kedvencként mentettél a
Flow webszolgaltatasban, és szinkronizaltal az 6raval. Valassz ki egy kedvenc edzési
célkitlizést, amelyet el szeretnél végezni. A kivalasztast kovetéen az ora visszatér az edzés-
el6készités modba, ahol elkezdheted az edzésszakaszt.

Tovabbi informacidkért lasd: Kedvencek.
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9.

Versenytempo:

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

A Versenytempo beallithatd az oradon. Egyszerlen valaszd ki a tavot és a megcélzott iddt, és
mar indulhatsz is! A Versenytempo célkitlizést a Flow webszolgaltatasban vagy alkalmazasban
is beadllithatod, majd szinkronizalhatod azt az éraval.

Tovabbi informacidért lasd: Versenytemp?.
Intervallumidoézité:

Bedllithatsz id6- és/vagy tavalapu intervallumiddzitéket a munka és a pihenés szakaszok preciz
id6zitésére az edzésszakaszaid soran.

Ha az edzésszakasz edzési nézeteihez intervallumidézitét szeretnél hozzaadni, valaszd az
Id6zit6 edzésszakaszhoz > Be lehetdséget. Hasznalhatsz egy korabban beallitott id6zitét, vagy

létrehozhatsz egy Uj id6zitét, ha belépsz a gyorsmenube, és kivalasztod az Intervallumidozité >
Intervallumidozito beallitasa lehetdséget:

1. Valaszd ki az 1dé alapu vagy Tavolsag alapu lehetéséget: Idé alapa: Hatarozd meg a
percet és a masodpercet az id6zité szamara, és nyomd meg az OK gombot. Tavolsag
alap: Allitsd be a tavot az id6zitéshez, és nyomd meg az OK gombot. A Beallitasz tjabb
idézit6t? felirat jelenik meg. Uj id6zit6 beallitasahoz nyomd meg az OK gombot.

2. Abefejezést kovetben az ora visszatér az edzés-el6készités mddba, ahol elkezdheted az
edzésszakaszt. Az edzésszakasz elinditasaval az id6zitd is elindul.

Tovabbi informaciokért lasd: Edzés kozben.

Visszaszamlalo:

Ha az edzésszakasz edzési nézeteihez visszaszamlalot szeretnél hozzaadni, valaszd az 1d6zito
edzésszakaszhoz > Be |ehetdséget. Hasznalhatsz korabban beallitott idézit6t is, vagy
létrehozhatsz egy Uj id6zitét, ha belépsz a gyorsmenlbe, és kivalasztod a Visszaszamlalé >
Id6zitd beallitasa lehetdséget. Allitsd be a visszaszamlalasi idét, és nyomd meg az OK gombot
az elfogadashoz. A befejezést kdvetéen az dra visszatér az edzés-el6készités mddba, ahol

elkezdheted az edzésszakaszt. Az edzésszakasz elinditasaval az idézitd is elindul.

Tovabbi informaciokért lasd: Edzés kozben.

Utvonalak:

Az Utvonalak alatt megtaldlod azokat az Utvonalakat, amelyeket kedvencként mentettél a Flow
webszolgaltatas Barangolas nézetében vagy az edzésszakasz elemzés nézetében, és
szinkronizaltal az 6raddal. Itt a Komoot Utvonalak is megtalalhatok.

Valaszd ki az utvonalat a listabdl, és valaszd ki, hogy hol szeretnéd elkezdeni az utvonalat:

Kezdépont (eredetiirany), Utvonal pontja (eredeti irany), Végpont forditott iranyba vagy
Utvonal pontja forditott iranyba.
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Tovabbi informacidkért lasd: Utvonalsegéd.

@ Az Utvonalak csak akkor érhetdk el az edzés-elékészités gyorsmendiiben, ha a sportprofilban
a GPS-t bekapcsolod.

Vissza a kezd6pontra

A vissza a kezd@pontra funkcié visszavezet az edzésszakasz kezddpontjahoz. A Vissza a
kezddpontra nézet hozzaadasahoz az aktualis edzésszakasz edzési nézeteihez, allitsd be a
Vissza a kezd6pontra lehet6séget, és nyomd meg az OK gombot.

Tovabbi informaciokért lasd: Vissza a kezdépontra.

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

Amikor edzési célkitlizést valasztasz ki az edzésszakaszhoz, a rendszer 4thizza a Kedvencek és az Utvonalak opciot a
gyorsmenuben. Ez azért van igy, mert az edzésszakaszhoz csak egy célkitlizést valaszthatsz ki. Ha pedig kivalasztasz egy
Utvonalat az edzésszakaszhoz, a rendszer 4thuzza a Vissza a kezddpontra funkciot a gyorsmentiiben, mert az Utvonalak
és a Vissza a kezd6pontra funkci¢ nem valaszthato ki egyszerre. A célkitlizés modositdsahoz valaszd ki az athuzott
opciot, és a rendszer rakérdez, hogy szeretnéd-e modositani a célkitlizésedet vagy az Utvonalat. Erésitsd meg az OK
gombbal a masik célkitizés valasztasat.

EDZES KOZBEN

AZ EDZESI NEZETEK BONGESZESE

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

A sportprofilokat hozzaadhatod az 6ran, az egyes sportprofilok beéllitédsait pedig a Polar Flow alkalmazasban és
webszolgaltatasban hatarozhatod meg. Példaul személyre szabott edzési nézeteket hozhatsz |étre az egyes sportokhoz,
és kivalaszthatod, hogy milyen adatok szeretnél mérni az edzésszakaszok sran. Tovabbi informaciokért lasd: Sportprofilok
a Flow-ban.

Példaul az edzési nézetekben az aldbbi informaciok jelenhetnek meg:

/fi] 08 A pulzusod és a pulzus ZonePointer
Pace Distance Tav
7:05 82
; ' ld6tartam
Deadatnd
01:04:27 Tempd/Sebesség
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A pulzusod és a pulzus ZonePointer
ld6tartam

Kaloriak

Emelkedés

Az aktudlis magassagod (nyomd meg az OK gombot az aktudlis magassag
manudlis kalibraldsahoz)

Ereszkedés

Az aktudlis szegmens hossza (sik, emelkedd, lejtd)

b

i

Emelkedés/ereszkedés

105 245

Sebesség/tempo

¥

2ns

Dovenhill

Emelkeddk/lejték szama

Az iranyod

Egtajak

Maximalis pulzus
A pulzusgrafikon és az aktualis pulzusszam

Atlagos pulzus
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Maximalis teljesitmény
Teljesitménygrafikonok és az aktualis teljesitményed

Atlagos teljesitmény

Pontos idé

d&tartam

IDOZITOK BEALLITASA

Miel6tt id6zitéket hasznalhatnal edzés kozben, az iddzit6ket hozza kell adnod az edzési nézetekhez. Ehhez vagy a
Gyorsmenuben allitsd be az id6zité nézetet az aktualis edzésszakaszhoz, vagy add hozza az idézitéket a Flow
webszolgaltatas sportprofil beallitasaiban talalhaté sportprofil edzési nézeteihez, és szinkronizald a beallitasokat az
Oraval.

Body measurement  Distance  Environment Power Cadence | Time Speed [ETE=fN]
= +

o Altitud: = Fov

s+ Speed (+ P

Tovabbi informacioért |asd: Sportprofilok a Flow-ban.

Intervallumidozito

1x
Timer

04:23

/ 10 min

@ Ha a Gyorsmenubdl kapcsoltad be az idozitd nézetet az edzésszakaszhoz, az edzésszakasz elkezdésekor az idozitod
is elindul. Az id6zitd ledllitasat €s uj idozitd elinditasat az alabb leirt modon végezheted el.

Ha az id6zit6t az altalad hasznalt sportprofil edzési nézeteihez adtad hozza, az idézitét az aldbbiak szerint indithatod el:
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1. Lépj az Intervallumid6zité nézetbe, majd nyomd meg és tartsd lenyomva az OK gombot. Valaszd a Start opciot,
hogy egy korabban beallitott idézit6t hasznalj, vagy hozz létre egy Uj id6zit6t az Intervallumidézité beallitasa
opciodval:

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

id6zité szamara, és nyomd meg az OK gombot. Tavolsag alapt: Allitsd be a tavot az id6zitéshez, és nyomd meg az

OK gombot.

A Beallitasz Gjabb idézit6t? felirat jelenik meg. Uj id6zit6 beallitdséhoz nyomd meg az OK gombot.

4. Hakész, valaszd a Start lehetdséget az intervallumidézité elinditasahoz. Az egyes intervallumok végén az dra
hanggal és rezgéssel jelez.

w

Az iddzit6 megallitasahoz nyomd meg és tartsd lenyomva az OK gombot, és valaszd az Id6zité ledllitasa lehetdséget.

Visszaszamlalo

/ 10 min

@ Ha a Gyorsmenubdl kapcsoltad be az iddzits nézetet az edzésszakaszhoz, az edzésszakasz elkezdésekor az idézitd
is elindul. Az id6zitd ledllitdsat €s uj iddzitd elinditasat az alabb leirt modon végezheted el.

Ha az iddzit6t az altalad hasznalt sportprofil edzési nézeteihez adtad hozza, az id6zitét az alabbiak szerint inditsd el:

1. Lépj Visszaszamlal6 nézetbe, majd tartsd lenyomva az OK gombot.

2. Valaszd a Start lehetdséget korabban bedllitott id6zité hasznalatahoz, vagy vélaszd a Visszaszamlalé beallitasa
lehet&séget egy Uj visszaszamlalo beallitasahoz. Ha kész, valaszd a Start lehetdséget a visszaszamlalo
elinditdasahoz.

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

Az id6zit6 megallitdsahoz nyomd meg és tartsd lenyomva az OK gombot, és vdlaszd az 1dézitd leallitasa lehetdséget.

PULZUS-, SEBESSEG- VAGY TELJESITMENYZONA ROGZITESE

A Zonel.ock funkcioval rogzitheted az aktudlis zonadat a pulzus, a sebesség/tempd vagy a teljesitmény alapjan, és
biztosithatod, hogy edzés kozben a kivalasztott zonaban maradj anélkul, hogy ellendrizned kellene az dradat. Ha edzés
kozben kilépsz a rogzitett célzénabdl, az éra hanggal és rezgéssel figyelmeztet.

A pulzus-, sebesség-/tempo- vagy a teljesitményzonak ZonelLock funkciojat egyenként kell beallitani minden egyes
sportprofilhoz. A bedllitast a Flow webszolgaltatas sportprofil-bedllitdsok pontjdban végezheted el, a Pulzus,
Sebesség/Tempo vagy Teljesitmény beallitasoknal.

Ahhoz, hogy hasznalhasd a ZonelLock funkciot a sebesség-/tempod- vagy teljesitményzona rogzitésére, hozza kell adnod a
teljes képerny6s Sebesség-/tempégrafikon vagy Teljesitménygrafikon nézetet a sportprofil edzési nézeteihez.

Pulzuszona rogzitése

Ha rogziteni szeretnéd azt a pulzuszonat, amelyben éppen vagy, tartsd lenyomva az OK gombot a teljes képernyds
Pulzusgrafikon nézetben, vagy a Flow barmely mas szerkesztheté nézetében.
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Heart rate
zone 4
locked

A zéna feloldasahoz ujra tartsd lenyomva az OK gombot.

Sebesség-/tempozéna rogzitése

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

Speed zone 4
locked

fAm

LJ i

A z6na feloldasahoz Ujra tartsd lenyomva az OK gombot.
Teljesitményzona rogzitése

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

Power zone 4

locked

A zéna feloldasahoz Ujra tartsd lenyomva az OK gombot.

KOR JELZESE

A kor jelzéséhez nyomd meg az OK gombot. A koroket automatikusan is lehet szamitani. A Polar Flow alkalmazasban vagy
a webszolgaltatasban a sportprofil-beallitasokban allitsd be az Automatikus kor pontnal a Kortav, a Kor idétartama vagy
a Helyalapu lehet6séget. Ha a Kortav lehetdséget valasztod, allitsd be a tavot, amely alapjan a rendszer koroket szamitsa.
Ha a Kor idétartama lehetéséget valasztod, allitsd be az id6tartamot, amely alapjan a rendszer a koroket szamitsa. Ha a
Helyalapu lehet6séget valasztod, a rendszer automatikusan szamitja a koroket, valahanyszor visszaérsz az edzésszakasz
kezdésének helyére.

SPORTOK KOZOTTI VALTAS TOBBSPORTOS EDZESSZAKASZ KOZBEN

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

Ha a Polar Flow webszolgaltatasban létrehoztal idétartam, tav, vagy kaldria alapu gyors edzési célkitiizés elemet, és
szinkronizaltad azt az oraval, akkor kovetkezd edzési nézet lesz az alapértelmezett:

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

VAGY

Ha kaldriak alapjan hoztad létre a célkitizést, akkor megjelenik, hogy még hany kaloriat
kell elégetned a cél eléréseéig.

Ha a Polar Flow alkalmazasban vagy webszolgaltatasban szakaszos célkitlizés elemet hoztal Iétre, és szinkronizaltad az
oraval, akkor az alabbi alapértelmezett edzési célkitlizés fog megjelenni az elsé edzési nézetként:

Work 1/5

o Akivalasztott intenzitastol figgden a pulzus vagy a sebesség/tempo, valamint az
aktualis szakasz pulzusanak vagy sebességének/tempdjanak also és felsé
hatarértéke jelenik meg.

o Aszakasz neve és a szakasz szama/szakaszok 0sszesitett szama

o Azeddig eltelt id6/megtett tav

o Acélként kitlizott id6tartam/a jelenlegi szakasztav

01 46,

@ Tovabbi informdcioért az edzési célkitlizések megadadsardl lasd: Az edzés megtervezése.

Szakasz megvaltoztatasa szakaszos edzés soran

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

Ha az automatikus szakaszvaltas opciot valasztottad, az automatikusan valt, amikor egy szakaszt befejeztél. Az éra
hanggal és rezgéssel figyelmeztet szakaszvaltaskor.

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

Az edzési célkitlizésre vonatkozo adatok

Az edzési celkitdzésre vonatkozd adatok edzés soran torténd megtekintéséhez tartsd lenyomva az OK gombot edzési
célkitizés nézetben.

Ertesitések

Ha a tervezett pulzuszénakon vagy sebesség-/tempozonakon kivil edzel, az 6ra hangjelzéssel és rezgéssel figyelmeztet.

EGY EDZES SZONETELTETESE/MEGALLITASA

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

2. Ahhoz, hogy folytassa az edzést, nyomja meg az OK lehetdséget. Hogy megallitsa az edzést nyomja meg és tartsa
lenyomva a BACK (VISSZA) gombot. A sportéra megjelenit egy 6sszegzést az edzésrél, rogton annak befejezte
utan.

—

@ Ha szlineteltetés utdn allitia meg az edzést, a szlineteltetés utan eltelt idd nem kerll bele az 6sszes edzési iddbe.
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EDZES 0SSZEGZESE

EDZES UTAN

Kozvetlenul az edzés befejezése utan az dra 0sszegzeést jelenit meg az edzésszakaszrol. A Polar Flow alkalmazasban vagy
a Polar Flow webszolgaltatason részletesebb, illusztralt elemzést is megtekinthetsz.

Az 6sszegzésben szereplé informaciok a sportprofiltdl és az 6sszegydjtott adatoktol fuggenek. Az edzés 6sszegzése
példaul tartalmazhatja az alabbi adatokat:

_1' A kezdés napja és ideje

Running , i
15.08.2018 10:29 Az edzésszakasz id6tartama

O U D 3‘6 21 Az edzésszakasz soran megtett tav

m 0.21 .

Heart rate

Heart rate Pulzus

1 3‘4 Az edzésszakasz soran mért atlagos és a maximalis pulzus.

- 154

Casdia Load

ee 232

eart rate zoneg

Az edzésszakasz soran tapasztalt Kardioterhelés

gart rate zones Pulzuszénak

00:08:00
00:11:20 A kulonbozé pulzuszénakban toltott id6 az edzés soran

00:05:17
00:12:32
00:27:10

Calories

Elhasznalt energia

Energy used

b 1 5 B Az edzésszakasz soran elhasznalt energia
Szénhidrat

Fehérje

Zsir

Tovabbi informaciokért 1asd: Energiaforrasok
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Speed Tempo/Sebesség
5 : 00 = Maximalis tempd/sebesséq az edzésszakasz sordn

=, 3'40 i Running Index: A futasi teljesités osztalya és a szamérték. Tovabbi
Very 0.5,';] 57 informacioeért lasd a Running Index cim( fejezetet.

Speed zones

Speed zones Sebesség célzénak

00:01:59 A kiilénboz6 sebesséq célzonakban toltstt edzési idé
00:06:00 ulonbozé sebesseg celzdnakban toltott edzesiidd

; 00:01:00
B 001303
D3 7:01

Cadence

Futasi iitem/pedalfordulatszam
Cadence

92
102

Altitude

Az edzésszakasz soran mért atlagos és maximalis futasi
utem/pedalfordulatszam.

@ A futdsi itemet egy beépitett gyorsuldsméeré méri a csuklo mozgadsa alapjan. A pedalfordulatszam a Polar
pedalfordulatszam-érzékeld Bluetooth® Smart hasznalata esetén jelenik meg.

Altitude Magassag
/8 2345 m Az edzésszakasz soran mért legnagyobb magassag

3 7 6 L Az edzésszakasz soran tapasztalt szintemelkedés méterben/labban kifejezve

S Az edzésszakasz soran tapasztalt szintsullyedés méterben/labban kifejezve
utomatic lap

Teljesitmény

Power

£ 270 Atlagos teljesitmény
.g: 388 : Maximalis teljesitmeény

Muscle Load
sssee 307 lzomterhelés

'OWEr Zones
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Power zones

Teljesitményzonak

00:01:59 A kllonboz6 teljesitményzonakban toltott edzési idé

| 00:06:00
| 00:01:00
2  00:13:03
;701

Cadence

@ A futdsi teljesitmény a csuklordl mérhetd, ha futds tipusu sportprofil van kivalasztva és rendelkezésre all GPS. A
kerékpdrozasi teljesitmény akkor jelenik meg, ha kerékparos sportprofil van kivalasztva és klilsd kerékparos
teljesitményérzekeldt hasznalsz.

Hill Splitter

Hill Splitter Emelkedék és lejték teljes széma

1.
2.
3.

Emelkeddk és lejtdk teljes tavja

Az emelkedés/ereszkedés hegyenkénti részleteinek megjelenitéséhez nyomd
meg az OK gombot.

Tovabbi informaciokért 1asd: Hill Splitter

Korok/Automatikus korok

A korok szama, a legjobb korod és a korok atlagos idétartama.

A kovetkez6 részleteken gorgethetsz végig az OK gomb megnyomasaval:

Az egyes korok idétartama (a legjobb kor sargdval kiemelve)

Az egyes korok tavja

Az egyes korok soran mért atlagos és a maximalis pulzus a pulzuszona
szinével

Az egyes korok atlagsebessége/-tempdja

Az egyes korok atlagos teljesitménye
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) L

i LT
[Manual) [Manual}

00:01:26.4 0.40 km
00:01:205 0.41 km
00:01:21.6 0.41 km

0.39 km

{+MAX) (i 4

[Manual) (Mznual)
806(107) 4:04 min/km
109128 3:29 min/km
3:25 min/km
3:19 min/kg

D
{Mznual)
4:04 min/km
3:29 min/km
325 min/km
3:19 min/kg

Tobbsportos 6sszegzés

A tobbsportos 0sszegzés az edzésszakasz atfogd 6sszegzését, valamint az egyes sportokra vonatkozo 6sszegzéseket
tartalmazza, amelyek kitérnek az adott sport teljesitése soran eltelt id6tartamra és megtett tavra.

Az edzésoOsszesitések 6ran torténé késobbi megtekintéséhez:

ld6 nézetben a FEL és LE gombok segitségével |épj a Legutdbbi edzésszakaszok
oralapra, majd nyomd meg az OK gombot.

\_ m} Az elmult 14 nap edzésszakaszaira vonatkozo 0sszegzést lehet megtekinteni. Az

0sszegzés megnyitasahoz a FEL/LE gombok segitségével keresd meg a megtekinteni
Lﬁtﬂf;_j'rﬂ_'f""‘l]__ﬂ 5510 kivant edzésszakaszt, majd nyomd meg az OK gombot. Az éra maximum 20 edzés
Sl bt 0sszegzését tudja tarolni.

Running
00:39:51
15.08. 11:10

§
%
£
g
=

EDZESADATOK A POLAR FLOW ALKALMAZASBAN

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

Tovabbi informaciokért 1asd: Polar Flow alkalmazas.

EDZESADATOK A POLAR FLOW WEBSZOLGALTATASBAN

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

Tovabbi informaciokért lasd: Polar Flow webszolgaltatas.
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GPS

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

Az 6ra a tdmogatott GPS (A-GPS) szolgaltatast hasznalja a miiholdak gyors beméréséhez. Az A-GPS adatok adjak meg az
oradnak a GPS muiholdak varhato helyzetét. igy az 6ra tudja, hol keresse a miiholdakat, és masodperceken beliil képes
csatlakozni azokhoz, még rossz vételi korilmények kozott is.

Az A-GPS tdmogatas adatai naponta egyszer frisstilnek. Az éra mindig letolti a legfrissebb A-GPS adatfajlt, amikor
szinkronizalod a Flow webszolgaltatdssal a FlowSync szoftveren vagy a Polar Flow alkalmazdson keresztil. Az A-GPS
adatokat naponta egyszer automatikusan letolti az 6ra a Polar Flow alkalmazason keresztiil, ha a telefon Bluetooth-
hatosugaron belil van és a Flow alkalmazas legaldabb a hattérben fut.

A-GPS lejarati datum

Az A-GPS adatfajl maximum 13 napig érvényes. Az elsé harom nap soran a bemérés pontossaga viszonylag magas, majd
a tobbi napon fokozatosan csokken. A rendszeres frissitések segitenek fenntartani a bemérési pontossagot.

Az aktudlis A-GPS adatfajl lejarati datumat az 6ran lehet ellenérizni. Lépj a Beallitasok > Altalanos beallitasok > A
sportorardl > A GPS tamogatas lejarati datuma menipontba. Ha az adatfdjl lejart, akkor az A-GPS tamogatéasi adatok
frissitéséhez szinkronizalnod kell az ¢rat a Flow webszolgaltatas vagy a Flow alkalmazas segitségével a FlowSync
szoftveren keresztul.

Az A-GPS adatfdjl lejaratat kovetden a jelenlegi pozicio bemérése tobb idét vehet igénybe.
@ A legjobb GPS-teljesitmény érdekében viseld a csuklddon az drat a kijelzével felfelé. A GPS antenna elhelyezkedése

miatt az drat nem javasolt ugy viselni, hogy a kijelzd a csuklo alsd részén legyen. Ha a készliléket a biciklikormanyra
helyezed, a kijelz6 mindenképp nézzen felfelé.
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UTVONALSEGED

Az Utvonalsegéd funkcio végigvezet a korabbi edzésszakaszok soran rogzitett Utvonalakon, vagy a Flow webszolgaltatas
tobbi felhasznaldja altal rogzitett és megosztott Utvonalakon. Kivalaszthatod, hogy az Utvonal kiindulasi pontjatol, az
Utvonal végétdl vagy az utvonal legkozelebbi pontjatol (Utvonal kdztes pontjatél) kezdesz-e. Az éra elészor elvezet az
utvonal altalad kivalasztott kiindulasi pontjahoz. Amint az Utvonalon vagy, az 6ra végig segitséget nyujt, és segit a
nyomvonalon maradni. Nincs mas tennivalod, mint kovetni a kijelzén megjelend utmutatast. A kijelzé aljan lathatod, hogy
mekkora a fennmarado tav.

UTVONAL HOZZAADASA AZ ORAHOZ

Ahhoz, hogy utvonalat adj az 6rahoz, az utvonalat el kell mentened kedvencként a Flow webszolgaltatas Barangolas
nézetében vagy az edzésszakasz elemzés nézetében, és szinkronizalnod kell az 6raval. Tovabbi informaciokért lasd:
Kedvencek.

EDZESSZAKASZ INDITASA UTVONALSEGEDDEL

1. Edzés-el6készités médban nyomd meg a VILAGITAS gombot, vagy koppints az elemre a gyorsmentibe
valo belépéshez.

2. Vélaszd ki az Utvonalak lehetSséget a listabol, majd vélaszd ki, hogy melyik Utvonalon szeretnéd megtenni.

3. Vélaszd ki, hogy hol szeretnéd elkezdeni az Utvonalat: Kezdépont, Utvonal pontja, Végpont forditott iranyba vagy
Utvonal pontja forditott iranyba.

4. Valasz ki a hasznalni kivant sportprofilt, majd inditsd el az edzésszakaszt.

5. A sportéra végig fog vezetni az Utvonalon. Ha az Utvonal kezdetének elérésekor megjelenik az Utvonal kezdete
megtalalva felirat, akkor készen allsz az induldsra.

A kijelz6n megjelenik a Utvonal végpontja elérve ¢riesités, amint végigmentél az Utvonalon.

UTVONAL MEGVALTOZTATASA EDZES KOZBEN

Valts masik Utvonalra az edzésszakasz soran.

1. Nyomd meg a VISSZA gombot az edzésszakasz sziineteltetéséhez, majd nyomd meg a VILAGITAS gombot a
gyorsmenube valo belépéshez.

2. Valaszd az Utvonalak elemet, és az ¢ra felteszi a Megvaltoztatod az Gtvonalat? kérdést. Valaszd az Igen vélaszt,
és valassz ki egy Utvonalat a listabol.

3. Amikor készen allsz, valaszd az Inditas lehet&séget.

KIJELZON MEGJELENG UTMUTATAS

o Anyil a helyes iranyt mutatja
o Haladas kozben tobb lesz lathatd az Utvonalbdl
o Hatralévé tav

VISSZA A KEZDOPONTRA

A vissza a kezdépontra funkci¢ visszavezet az edzésszakasz kezdépontjahoz.
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A vissza a kezd&pontra funkcié hasznalata az edzésszakaszhoz:

1. Edzés-el6készités médban nyomd meg a VILAGITAS gombot, vagy koppints az elemre a gyorsmentibe
valo belépéshez.
2. Valaszd ki a Vissza a kezd6pontra elemet a listabdl, és valaszd a be lehetdséget.

A vissza a kezddpontra funkciot edzésszakasz kozben is bedllithatod, ha szinetelteted az edzésszakaszt, megnyitod a
gyorsmeniit a VILAGITAS gombbal, és megkeresed a Vissza a kezdépontra elemet, és kivéalasztod az be lehetéséget.

Ha hozzdadod a vissza a kezddpontra edzési nézetet a Polar Flow-ban taldlhaté egyik sportprofilhoz, akkor az mindig
bekapcsolva marad annak a sportprofilnak az esetén, és nem kell bekapcsolni az egyes edzésszakaszok elinditasakor.

A kezdBépontra valo visszatéréshez:

o Tartsd az orat vizszintes helyzetben magad el6tt.

o Mozogj folyamatosan, hogy az 6ra meghatarozhassa, melyik iranyba haladsz. Egy nyil a kezdépont iranyaba fog
mutatni.

o Akezd6ponthoz valo visszatéréshez mindig fordulj a nyil irdnyaba.

o Az draazirdnyodat és a kdzted és a kezdbpont kozotti kbzvetlen tavolsagot (Iégvonalban) is megjeleniti.

Amikor ismeretlen kornyezetben tartézkodsz, mindig legyen kéznél a térkép arra az esetre, ha az ¢ra elveszitené a
muholdjelet, vagy az akkumulator lemertlne.

VERSENYTEMPO

A Versenytempo funkcio segit egy allando tempo fenntartdsaban és a célidéd elérésében egy meghatdrozott tavolsagnal.
Hatarozz meg egy célidét egy tavhoz — példaul 45 percet a 10 km-es futashoz — és kdvesd nyomon, hogy mennyivel jarsz
az eldre bedllitott cél elétt vagy mogott.

A versenytempo bedllithato az éradon, illetve beallithatod a versenytemp¢ célkitlizést a Flow webszolgaltatasban vagy
alkalmazasban is, majd szinkronizalhatod azt az 6raval.

Ha kit(iztél egy versenytempd célkitizést az adott napra, az 6rad javasolni fogja a megkezdését, amikor az edzés-
el6készités modba lépsz.

Versenytempo létrehozasa az 6radon
A versenytempo létrehozhat6 az edzés-el6készités mod gyorsmenujébdl.

1. Az edzés-el6készités modba torténd belépéshez nyomd meg és tartsd lenyomva az OK gombot az idd nézetben,
vagy nyomd meg a VISSZA gombot a fémentbe torténd visszalépéshez, majd valaszd ki az Edzés inditasa
lehet&séget.

2. Edzés-el6készités modban koppints a gyorsmenii ikonra vagy nyomd meg a VILAGITAS gombot.

3. Vdlaszd a Versenytempo lehetéséget a listarol, és allitsd be a tavot és az idétartamot. A megerdésitéshez nyomd
meg az OK gombot. Az ¢ra megjeleniti a tempot/sebességet, amely a céliddd eléréséhez szikséges, majd visszatér
az edzés-el6készités modba, ahonnan elindithatod az edzésszakaszt.
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STRAVA LIVE SZEGMENSEK

A Strava szegmensek olyan elére definialt utakat vagy terepeket tartalmaznak, melyeken a sportolok kerékparozasban
vagy futasban idére versenyezhetnek egymassal. A szegmenseket a Strava.com webhelyen barmely Strava-felhasznald
létrehozhatja. A szegmensek segitségével 0sszehasonlithatod az idédet a korabbi sajat iddiddel, illetve az ugyanazt a
szegmenst teljesitd tobbi Strava-felhasznalo idejével. Minden szegmenshez egy nyilvanos eredménytabla tartozik, a
szegmenst leggyorsabban teljesité felhasznald a ,King/Queen of the Mountain” (a hegyek kiralya/kiralynéje, KOM/QOM)
cimet viseli.

Felhivjuk a figyelmedet, hogy rendelkezned kell Strava Summit elemzécsomaggal, hogy hasznalhasd a Strava Live
Segments funkciot a Polar Grit X készulékeden. Miutan aktivaltad a Strava Live szegmensek funkciot és exportaltad a
szegmenseket a Flow-fiokodba, valamint szinkronizaltad azokat a Grit X készllékeddel, egy értesités fog megjelenni az
oradon, ha valamelyik kedvenc Strava szegmensedhez kozeledsz.

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

A STRAVA- ES POLAR FLOW-FIOK OSSZEKAPCSOLASA
Osszekapcsolhatod Strava- és Polar Flow-fiokodat a Polar Flow webszolgéltatasban vagy a Polar Flow alkalmazasban.

A Polar Flow webszolgaltatasban lépj a Beallitasok > Partnerek > Strava > Csatlakozas mentbe.

vagy

A Polar Flow alkalmazasban |épj az Altalanos beallitasok > Csatlakozas > Strava meniibe (az 6sszekapcsolashoz hizd el
a gombot).

STRAVA SZEGMENSEK IMPORTALASA A POLAR FLOW-FIOKBA

1. A Strava-fiokodban valaszd ki azokat a szegmenseket, amelyeket importalni szeretnél a Polar Flow kedvencekbe
vagy Grit X készullékedre. Ezt a szegmens neve melletti csillag ikon kivalasztasaval teheted meg.

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

3. AGrit X készulékeden egyszerre maximum 100 kedvenced lehet. Valaszd ki a azokat a szegmenseket, amelyeket at
szeretnél vinni a Grit X készulékre. Ehhez kattints a Strava Live szegmensek lista bal oldalan talalhato
jelolénégyzetekbe annak érdekében, hogy athelyezd 6ket a Grit X jobb oldalon talalhato szinkronizalasi listajaba.
Megvaltoztathatod a Grit X készliléken lévé kedvenceid sorrendjét, ha azokat az Uj helyikre huzod.

4. Szinkronizald a Grit X készuléket az 6ra modositasainak mentéséhez.

@ A Polar Flow webszolgaltatasban és alkalmazasban 1évd kedvencek kezelésével kapcsolatos tovabbi informaciokért
lasd az A Polar Flow-ban |év8 kedvencek és edzési célkitlizések kezelése szakaszt.

A Strava szegmensekkel kapcsolatos tovabbi tudnivalokért fordulj a Strava dgyfélszolgalatahoz.

EDZESSZAKASZ INDITASA A STRAVA LIVE SZEGMENSEK HASZNALATAVAL

@ A Strava Live szegmensek hasznalatéhoz GPS szikséges. Ellendrizd, hogy a GPS be legyen kapcsolva a hasznalni
kivant futasi vagy kerékparozasi sportprofilokban.

Ha elinditasz egy futdsi vagy kerékpdrozasi edzésszakaszt, az ¢radra szinkronizalt kozelben lévé Strava szegmensek (50
km-re vagy kozelebb kerékparozaskor, illetve 10 km-re vagy kozelebb futdskor) megjelennek a Strava szegmensek edzési
nézetében. A FEL és LE gombokkal tudsz a Strava szegmensek nézethez gorgetni az edzésszakaszok soran.
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Segn‘ients

Box Hill, Box

w 12.31 .

Ahogy kozeledsz a szegmenshez (200 méteren belll vagy kerékpdrozaskor, illetve 100 méteren belll vagy futdskor), egy
értesits fog megjelenni az éradon, valamint a szegmenshez hatralévé tav visszaszamlalasa. A szegmens
megszakitasahoz nyomd meg a vissza gombot az éradon.

A
Approaching

Box Hill, Box

S50 m

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

A
Y

Segment start

Box Hill, Box

PR 00:05:31

GO!

A kijelz6 mutatja, hogy sajat személyes rekordod elétt vagy mogott teljesitesz (vagy a KOM/QOM id6hoz képest, ha elsé
alkalommal teljesited a szegmenst), valamint a sebességet/tempot és a hatralévé tavot.

Distance left

1 .U4km

A szegmens teljesitését kovetéen az 6rad megjeleniti az id6t, valamint a személyes rekordid6dtél valo eltérést. Megjelenik
a PR szimbolum, ha Uj személyes rekordot allitasz fel.
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Box Hill, Box

05:21

HILL SPLITTER™

A Hill Splitter™ segitségével megtudhatod, hogy hogyan teljesitettél az edzésszakaszod emelkedd és ereszkedd
szakaszain. A Hill Splitter™ automatikusan észleli az emelkeddket és a lejtéket a GPS-alapu sebesség és tav, illetve
barometrikus magassagi adatok alapjan. Részletes adatokat jelenit meg a teljesitményedrél — mint példaul a tav, a
sebesség, az emelkedés és az ereszkedés — az Utvonaladon észlelt 6sszes emelkedd esetén. Adatokat fogsz kapni az
edzésszakaszod magasagi profiljarol, és 0ssze tudod hasonlitani a kilonbozd szakaszaid emelkedési statisztikait. A
rendszer automatikusan rogziti az emelkeddkkel kapcsolatos részletes adatokat, igy nem kell kézzel feljegyezned a
koroket.

A Hill Splitter minden szakasz soran automatikusan alkalmazkodik a terephez. A gyakorlatban ez azt jelenti, hogy a
viszonylagosan sik fellleten végzett edzés esetén az alkalmazas a kisebb dombokat is figyelembe veszi. Amikor viszont
az emelkeddk szintje nagy mértékben valtozik (példdul hegyek), az alkalmazas nem veszi figyelembe a kisebb dombokat.
Ez az alkalmazkodas mindig edzésspecifikus.

Az, hogy milyen minimalis emelkedés vagy ereszkedés szamit hegynek, a sportprofilodtol figg. Downhill sportok esetén
(snowboard, lesielés, magashegyi/alpesi és telemark sielés) ez 15 méter, az 6sszes tobbi sport esetén 10 méter.

A@ Hill Splitter 1 masodperces GPS rogzitési gyakorisagot igényel. Nem hasznalhatd 1 perces vagy 2 perces rogzitési
gyakorisaggal.

HILL SPLITTER NEZET HOZZAADASA A SPORTPROFILHOZ

Alapértelmezés szerint a Hill Splitter edzési nézet az 6sszes futasi, kerékparozasi és downhill tipusu sportprofil esetén be
van kapcsolva, de barmilyen olyan sportprofilhoz hozzaadhato, amely GPS-t és barometrikus magassagadatot hasznal.

A Flow webszolgaltatasban:

1. Lépj a Sportprofilok mentpontba, és valaszd a szerkesztés lehetdséget annal a sportprofilnal, amelyhez hozza
szeretnéd adni.

2. Valaszd az Eszkozh6z kapcsolddik lehetdséget

3. Vélaszd ki a Grit X > Edzési nézetek > Uj hozzaadasa > Teljes képernyé > Hill Splitter elemet, és mentsd.

A Flow mobilalkalmazasban:

Lépj be a fémenlibe, és valaszd a Sportprofilok lehet&séget.
Véalassz egy sportot, és koppints a Szerkesztés lehetdségre.
Add hozza a Hill Splitter edzési nézetet.

Amikor készen allsz, koppints a Kész elemre.

=

Ne felejtsd el szinkronizalni a bedllitdsokat a Polar eszkozre.

EDZES A HILL SPLITTERREL

Az edzésszakasz elinditasat kovetéen gorgess a Hill Splitter nézetre a FEL/LE gombokkal. Az edzés sordn a kovetkezd
részletek tekintheték meg:
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o Tav:Az aktudlis szegmens
hossza (sik, emelkedd, lejtd)

o Az aktualis szegmens
emelkedése/ereszkedése

o Sebesség

Uphill

Downhill

Ne feledd, ha hegyrdl sik terepre valtasz, némi késés tapasztalhato. Ez biztositja, hogy a hegy valoban véget ért-e. Még
akkor is, ha a hegyrdl a sik terepre valtas a Hill Splitter edzési nézetben késik, az adatokban a hegy vége megfeleléen van
megjeldlve, igy helyesen lesz lathatd az edzés 6sszegzésének megtekintésekor a Flow webszolgaltatasban vagy
alkalmazasban.

Hegyrészletek felugro értesités

Downhill sportok esetén (snowboard, lesielés, magashegyi/alpesi és telemark sielés) egy felugré értesités jelenik meg,
amely tartalmazza az el6z6 hegy részleteit azt kvetéen, hogy 15 métert hegynek felfele haladtal. Ezt ugy tervezték meg,
hogy a felugré értesités a sifelvono hasznalatakor jelenjen meg a szamodra.

R o Tav:Azaktudlis szegmens hossza (sik, emelkeds, lejto)
/ -I 34 \ o Az aktudlis szegmens emelkedése/ereszkedése
ki « Atlagsebesség

." Descent Awg speed ‘- « Hegy széma
928 324

—r

HILL SPLITTER OSSZESITES

Az edzés utdn a kovetkezd informaciokat fogod latni az edzés 6sszegzése részben:
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o Emelkeddk és lejték szama
o Emelkeddk és lejtdk teljes tavja

Hill Splitter

RESZLETES ELEMZES A FLOW WEBSZOLGALTATASBAN ES ALKALMAZASBAN

Megtekintheted az egyes emelkedd, lejté és sik szegmensekre vonatkozo részletes adatokat a Flow webszolgaltatasban,
miutan szinkronizalod az adataidat az edzésszakasz befejezése utan. Az edzésszakasz attekintése a Flow alkalmazasban
is rendelkezésre all.

Az egyes szakaszokhoz elérhet6 adatok az altalad hasznalt sportprofiltdl és érzékel6ktdl figgenek, és magukban
foglalhatjak példaul a tengerszint feletti magassagot, a teljesitményt, a pulzust, a futasi ttemet és a sebességi adatokat.
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Palar Flow

o ) \ " -
PoLAR. fow = KRLD DIAgEY. ROBRESS COMML PROGRAI Janet Hamilton 55 ~ w 0
Diary
4 Mountain biking 0 o Relive Privat
O Wednesday, Feb 26, 2020 15:57 | Polar Grit X & ©Relve @& Private
. 01:30: 162 bpm
_) 91 30119 H 25.53 km Average heart rate L m: oriss Tempo training + less
potaknical tance Max 191 | Min 107
Sport
Mounitain biking v 03:32 min/km Medium
£ a‘g B%%Tw Cardio load Perceived
How do you feel? load
51 rpm 65 % Cardohydrate 5 Hard
v Average 3 % Protein 10 Your esti
cadence 34% Fal (RPE)
Training notes Max 97 T
tthis training 1,3 2 Uphil 65 m 60 m
ut this training 1 Downhil Ascent F Descent
4, 1.03km 4 0.46 km
4 Uphill total Downhill tota
00:05:00 00:01:17
Sever do Vouga 3 Oliveira M‘-@‘a“'
Municipality (exis] de Frades
-— ook LE]
Pessegueiro T ooy
doVouga Py e
| ) Albergaria-a- Gruzes o
7] Velha Municipality ol i
F
Talhadas Az PS ds
Viseu
[En33]) Y A 24
- Valongo —E31 A2 Qui
ol doVouga [¥ A
A (BT
Sin Arca a treetidap Improve this map
203
203 WHR [opm] ooozos 18
1 A M 00:43:16
M A T y A a1 4
162 | LAY T A ML A e M naA
\ F Itk LA S VvV 4 (2]
Mgi fN W WA A v % 00:43:18
| 00:00:50
122 |
i 00:00:45
102l
iten Pace [min/km] e
01:30 00:00:00
02:00 00:00:00
: |{\A’VW\J ~ M)
03:00 | v R an P a T 00:26:4
06:00 | I f WV A W T R 0 8
[ u : 00:55:15
.7 Anitude [m] -
00:01:17
. 1
00:00:00 00:20:00 00:40:00 01 01:20:00
i L
LN TR A Split into laps W 4 seee >
No. Phase Duration Distance Ascent / Descent Pace avg Pace max HR avg HR max
1 Flat 00:25:07.0 8586 m 02:56 minkm 02:04 minkm 157 bpm 183 bpm
2 Uphill 1 00:01:34.0 390 m 14m 03:56 min/km 03:14 min/km 157 bpm 160 bpm
3 Flat 00:31:12.0 7410 m 04:10 minkm 02:50 min/km 165 bpm 191 bpm
4 Uphill 2 00:03:26.0 B45m 14m 05:10 min/km 03:20 min/km 161 bpm 171 bpm
5 Flat 00:21:45.0 6203 m 03:30 min/km 02:22 min/km 163 bpm 184 bpm
[ Downhill 1 00:01:17.0 464 m 1im 02:42 min/km 02:20 min/km 162 bpm 171 bpm
7 Flat 00:05:58.0 1842 m - 03:07 minkm 02:09 min/km 163 bpm 182 bpm
Export session Remove training
fiO¥vo
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Route T

Tty
o)

@Maps Leaal
Hills

0:20:00 0:40:00 1:00:00

. 00:07:58

01:29:26
A . 00:07:27
All Uphills Downhills
[avel
o H W a4
1 00:02:10 0,25 t14 7,0
2 00:00:55 0,05 +13 41
3 00:01:23 0,09 t12 4,1
4 00:01:16 0,18 +14 9,5
5 00:01:46 0,20 t 10 6,8
6 00:01:08 0,14 1 7.4
7 00:00:58 0,09 t18 7.0
8 00:02:27 015 $24 4,2
9 00:01:41 0,09 t14 4,0
10 00:01:41 0,24 14 8,7

KOMooT

Tervezd meg a részletes Utvonalakat a térképen a komoot segitségével, és vidd at az utvonalakat az ¢rara a menet kozbeni
részletes Utmutatashoz! Legyen sz6 akar orszaguti kerékparozasrol, turazasrol, nagy biciklis turazasrol vagy hegyi
kerékparozasrol, a komoot kimagaslo tervezési és navigacids technoldgidja lehetévé teszi, hogy tobbet fedezz fel a
szabadtéri helyszinekbdl.

Hozz létre egy komoot-fiokot, ha még nem tetted meg. A komoot szolgaltatasra valo feliratkozast kovetéen kapsz egy
ingyenes régiot, ahol az 6sszes f6 funkciot tesztelheted. A komoot azt javasolja, hogy a sajat régiddat allitsd be ingyenes
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régioként. Ezt kdvetden csatlakoztasd a komoot alkalmazast a Polar Flow-hoz, és jelenitsd meg a komoot-Utvonalaidat az
oradon.

A komoot hasznalataval kapcsolatban tekintsd meg a tamogatasi oldalukat: support.komoot.com/hc/en-us

A komoot-Utvonalakhoz 1 masodperces GPS rogzitési gyakorisag szukséges. Nem hasznalhato 1 perces vagy
2 perces rogzitési gyakorisaggal.

A KOMOOT- ES POLAR FLOW-FIOKOD OSSZEKAPCSOLASA

El6szor gybzédj meg réla, hogy rendelkezel Polar Flow-fidkkal és komoot-fiokkal. Osszekapcsolhatod komoot- és Polar
Flow-fiokodat a Polar Flow webszolgaltatasban vagy a Polar Flow alkalmazasban.

A Polar Flow webszolgéltatasban Iépj a Beéllitasok > Partnerek > Komoot > Osszekapcsolas meniibe.

vagy

A Polar Flow alkalmazasban |épj az Altalanos beallitasok > Osszekapcsolas > Komoot meniibe (az 6sszekapcsolashoz
huzd el a gombot).

@ A komoot- és Polar Flow-fiok 6sszekapcsolasat kovetéen a rendszer a komoot-fiokodban rendelkezésedre
allo régiokbol induld, 6sszes tervezett komoot-turat szinkronizalni fogja a kedvenceid kozé a Flow-ban.

KOMOOT-UTVONALAK IMPORTALASA AZ ORABA

A Polar Flow webszolgaltatasban vagy alkalmazasban kivalaszthatod azokat az Utvonalakat, amelyeket at szeretnél vinni
az Orara. A oradon egyszerre maximum 100 kedvenced lehet.

A Flow webszolgaltatasban kattints az oldal tetején Iévé menusavon talalhaté Kedvencek ikonra ﬁ a Kedvencek oldalra
valo belépéshez.

1. Valaszd ki az Utvonalakat. Ehhez kattints a kivalasztas mezdkre az Utvonalak listéjanak bal oldalan, hogy athelyezd
Oket az ora jobb oldalon talalhato szinkronizalasi listajaba. Ha Uj Utvonalakat terveztél a komoot szolgaltatassal, a

listata {‘} gombra kattintva frissitheted ezekkel az Utvonalakkal.

2. Megvaltoztathatod az oran lévé Utvonalak sorrendjét, ha azokat az Uj helytkre hizod. Az egyes uUtvonalakat az X
gombra kattintva tavolithatod el, az dsszes Utvonalat egyszerre pedig a TORLES gombra kattintva. Vedd
figyelembe, hogy ezek tovabbra is a kedvencek kozott maradnak, még ha el is tavolitod Sket az érardl.

3. Az elvégzett médositasok mentéséhez szinkronizald az orat.
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Mgl oo o
PERAR. now FER f : REPORTS MMUNITY ROGRAME Joanna Hamilton “ w0
Favorites @ komoot 4, stava

Training targets and routes Order on device

EI Add Import route Drag to change the order of your favorites on your
. device. Remember lo sync when you're happy with
Training targets (3] your changes!
=] g targets (3) v A
Duration @& 0050:00
Phased P 00:40:00 Polar Grit X v
[ cotories A 700 keal Training targets (3) CLEAR
Calories. 700 keal »®
Routes (6) ©) 54 Phased 00:40:00 X
@) Hetsinki Coast Run 3 482km Duration 0085000 X
@ Running Loop from Lake Merritt 4% 829km
= Routes (4) CLEAR
[@) road ride to Satama 4% 2376 km -
2 [@) Helsinki Coast Run 482km X
[@) Bike Tour to Rokua national park 17 626 km = =
i @ Bike Tour to Rokua national park 62 6 km x
Nl o
[@) run from Rathaus $ % 9.39km = 1) Running Loop from Lake Merrit 629km X
[@) Road ride to Beach 4§ 51.82km 2 ) Road ride to Beach 5182km X

<

A Flow alkalmazasban |épj az Eszk6z6k mentlibe, majd az eszkozok oldalra. Gorgess le az oldalon, és koppints a
Hozzaadas/eltavolitas clemre az ¢ran aktudlisan rajta Iévé kedvencek megtekintéséhez.
1. Az érén talalhato Utvonalak dtrendezéséhez koppints és tartsd rajta az ujjad a jobbra elhelyezkedé == (i0S)/ #=
(Android) gombra, és huizd az Utvonalakat a kivant helyre.
2. Egy utvonal hozzdadasahoz vagy eltavolitasahoz koppints Ujbol a Hozzaadas/eltavolitas lehetéségre az 6sszes
kedvenchez valé hozzaféréshez.
A kedvenceket Név, Médositva €s Tipus alapjan rendezheted.
4. Huzd balra a kapcsolot Utvonal eltavolitasahoz az ¢rarol. Huzd jobbra a kapcsolét Utvonal hozzdadasahoz az
orahoz.
5. Szinkronizdld az ¢rat az alkalmazdassal a modositasok mentéséhez.

w

Cancel PeoLAR. Done Cancel PeoLAMR. Done
Favorites on Grit X All favorites
Last synced: 25.6.2020, 9.38 Favorites on Gat X (6/100)
TR )
Training targets (3) o Sortby
[
Calories

700 keal

Training targets (3/3)

_Q'v Fimed x_ Duration
05000
. Duration
.z' 05000 ‘a‘* Hhazed

Routes (4)

-0

Routes (3/6)

Helsinki Coast Run

i Bike Tour to Rokua national park

62.60km

Bike Tour to Rokua national park

260 km Helsinki Coast Run

4RI kM

Running Loop from Lake Merritt

BrEkm Road ride to Beach

518k km

Road ride to Beach

5182 km Road ride ta Satama

2376 km

Run from Rathaus
¥ km

A Al .OAB."
6 6

Running Loop from Lake Merritt
BIE M
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@ A Polar Flow webszolgaltatasban és alkalmazasban Iévé kedvencek kezelésével kapcsolatos tovabbi
informaciokeért lasd az A Polar Flow-ban lévé kedvencek és edzési célkitlizések kezelése szakaszt.

EDZES ELINDITASA KOMOOT-UTVONALLAL

1. Edzés-el6készités modban nyomd meg a VILAGITAS gombot, vagy koppints az elemre a gyorsmenube
valo belépéshez.

2. Vélaszd ki az Utvonalak lehetéséget a listabdl, és vélaszd ki azt a komoot-ttvonalat, amelyet végig szeretnél jarni. A
hozzad legkozelebbi Utvonal athato elséként.

3. Valaszd ki, hogy hol szeretnéd elkezdeni az Utvonalat: Kezdépont vagy Utvonal pontja.

Valasz ki a hasznalni kivant sportprofilt, majd inditsd el az edzésszakaszt.

5. A sportéra végig fog vezetni az Utvonalon. Ha az Utvonal kezdetének elérésekor megjelenik az Utvonal kezdete
megtalalva felirat, akkor készen édllsz az indulasra.

>

‘xr' Az dra részletes utasitasokkal vezet végig az utvonalon.

30

SMART COACHING (KOS ERTESITESEK)

A Smart Coaching (Okos értesitések) egyedi, kdnnyen hasznalhaté funkciok valasztékat kinalja, legyen az a napi szintd
fitnesz tevékenységed kiértékelése, egyéni edzéstervek létrehozasa, a megfeleld intenzitdsu edzés kivitelezése, vagy
azonnali visszajelzés mutatasa. Mi tobb, illeszkedik a szukségleteidhez és a kialakitasa is maximalis élvezetet és
motivaciot biztosit edzés kozben.

Sportorad a kovetkezé Polar Smart Coaching funkciokat tartalmazza:
* Training Load Pro

* FuelWise™

* Futdsi teljesitmény mérése a csuklorol

* Running Program (Futé program)

* Running Index (Futdsi index)

* Edzés haszna
* Okos kaldriak
* Folyamatos pulzusmeérés

* Polar Sleep Plus
* Activity Guide (Aktivitasi Utmutato)

* Activity Benefit (Tevékenység haszna)
* Nightly Recharge™ regeneralodasmeérés

* Sleep Plus Stages™ alvaskovetés
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* Serene™ iranyitott Iégz&gyakorlat

* Csuklon mért pulzussal végzett fitnesz teszt

* FitSpark™ napi edzési utmutato

TRAINING LOAD PRO

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

Kardioterhelés

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

Erzékelt terhelés

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

@ Ertékeld az edzést a Flow mobil alkalmazdsban az érzékelt terhelés kiszamitasahoz. Eqy 1-10 skaldn pontozhatod az
edzést, ahol az 1 rendkiviil konnyd, mig a 10 erésen megterheld.

Izomterhelés

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

Az izomterhelés azt mutatja, mennyi mechanikus energiat (kJ) termelt az izomzat egy futé- vagy kerékpdredzés soran. Ez
az érték a leadott teljesitményt mutatja, nem az annak eléréséhez befektetett energiat. Minél jobb az erénléte, annal jobb
lesz az ardny a befektetett és a megtermelt energia kozott. A rendszer a teljesitmény és az edzés idétartama alapjan
szamolja ki az izomterhelést. A futdsnal a testsuly is szamit.

Edzési terhelés egy edzés alapjan

Az egy edzés alapjan kiszamitott edzési terhelés az edzés 6sszefoglald értékelésében jelenik meg a Flow alkalmazasban
és a Flow webszolgaltatasban.

A rendszer minden mérésnél megmutatja az 0sszesitett terhelést. Minél nagyobb a terhelés, annal jobban igénybe veszi az
edzés a tested. Emellett a rendszer vizualisan is megjeleniti és szoveggel is leirja az edzési terhelés mértékét az el§z6 90
nap atlagahoz képest.
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(i ) Training Load Pro =

Heart rate
134 o Medium 232 ...
Cardio load (TRIMP) [ X X N N
Low 420
Perceived load (X N ]
eart rate zoneg
- Somewhat Hard 4/10 ...

Your estimate (RPE)

A grafikon és a szoveges leirds a teljesitmény szerint valtozik: minél hatékonyabban edzel, annal nagyobb terhelést fogsz
kibirni. Ahogy az erénléted és a teherbirdsod novekszik, a 3 pontot éré (kbzepes) edzési terhelésekbél néhany hénapon
belil 2 pontos (alacsony) érték lehet. Az alkalmazkodd skala figyelembe veszi, hogy a jelenlegi allapotodtoél fliggéen egy
adott edzéstipus mas hatassal lehet a testedre.

@@ ®8®® Nagyon magas

L R N N Magas

*e® Kozepes

L N Nagyon alacsony
L Alacsony

Megterhelés és tlir6képesség

Az egyes edzésekbdl szarmazd Cardio load (kardidterhelés) adatok mellett az Uj Training Load Pro funkcid kiszdmitja a
rovidtavu Cardio load (Kardioterhelés)/Strain (Megterhelés) és hosszu tavu Cardio load (Kardioterhelés)/Tolerance
(Tolerancia) értékeit is.

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

A Tiir6képesség azt jelzi, mennyire dllsz készen a kardioedzésre.Ez az érték az elmult 28 nap atlagos napi terhelését
mutatja. A kardioedzéshez sziikséges alloképesséq javitasahoz fokozatosan, hosszabb idén keresztil novelned kell az
edzés intenzitasat.

Kardioterhelési allapot

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

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

Kardioterhelési allapot a sportéran

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

\{NZO Tulterhelés (a szokasosnal jelentésen magasabb terhelés):
v

Productive @ tredményes (fokozatosan novekvé terhelés)

Szintentartds (a szokdsosnal valamivel alacsonyabb terhelés)

Aluledzés (a szokasosnal jéval alacsonyabb terhelés)

3. Kardioterhelési allapot szamszer(sitett értéke (=Megterhelés elosztva a
Tlréképességgel.)

4. Megterhelés

5. TUrbéképesség

6. A kardioterhelési dllapot szoveges leirasa

You've been

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

A Flow alkalmazasban és webszolgaltatasban frissitettik a Kardidterhelési dllapot szamitast, hogy
kézzelfoghatobb visszajelzést adjunk olyan helyzetekben, amikor a terhelés alacsony volt, példdul amikor
éppen elkezdesz edzeni, vagy regeneralodsz egy intenziv edzési idészak utan. Hozzaadtunk egy Uj allapotot, a

@ ,Regeneralodast”, és ugy modositottuk az alacsony kardioterhelésre vonatkozo visszajelzést, hogy az jobban
tikrozze, mikor edzel eredményes szinten. Bizonyos helyzetekben az 6ran megjelend visszajelzések
eltérhetnek a Flow alkalmazasban és webszolgaltatdsban megjelend frissitett visszajelzésektél. Tovabbi
informacioért lasd a tdmogatasi dokumentumot: Frissitett Kardidterhelési allapot-visszajelzés a Flow
alkalmazasban és webszolgaltatasban.

Hosszu tavu elemzés a Flow alkalmazasban és webes feliileten

A Flow alkalmazdsban és a webszolgdltatasban figyelemmel kisérheted a Cardio Load (Kardidterhelési) alakuldsat, és
megtekintheted, hogy miként valtozott az elmult hetekben és honapokban. A kardioterhelés fokozodasanak
megtekintéséhez a Flow alkalmazasban koppints a fliiggéleges pontokra a heti 6sszegzés menlben (kardioterhelési
allapot modul) vagy az edzés 6sszegzése meniben (Training Load Pro modul).
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o' Cardio Load Status
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Cardio load
-

Cardio load report

< 09.10.2024 — 09.11.2024 » Last3 months ~ Last 6 months

Cardio load status (@
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Kardiéterhelési allapot

Tulterhelés (a szokasosnal jelentésen magasabb terhelés)
@ Fredményes (fokozatosan ndvekvo terhelés)

Szinten tartas (a szokasosnal valamivel alacsonyabb terhelés)

@ Aluledzés/Regeneralddas (A szokdsosnal alacsonyabb terhelés)

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

A hattér szine azt mutatja, mennyire volt megterhel6 az edzés az elmult 90 nap atlagahoz képest, az 6t pontos
skdldhoz és szbveges leirdshoz hasonldan (nagyon alacsony, alacsony, kdzepes, magas, nagyon magas).

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

A Tiiroképesség azt jelzi, mennyire allsz készen a kardioedzésre. Ez az érték az elmult 28 nap atlagos napi
el kardioterhelését mutatja. A kardioedzéshez sziikséges alléképesség javitasahoz fokozatosan, hosszabb idén
keresztul kell novelni az edzés intenzitasat.

Tudj meg tobbet a Polar Training Load Pro funkciorol a részletes utmutatéban.

FUELWISE™

Maradj végig energikus az egész edzésszakaszod soran a FuelWise™ energiaellatasi asszisztenssel! A FuelWise™ harom
funkciot tartalmaz, amelyek emlékeztetnek arra, hogy hogyan potolhatod az energiat és tarthatod fenn a megfeleld
energiaszintet a hosszu edzésszakaszok soran. Ezek a funkciok a kovetkezdk: Okos szénhidrat-emlékeztetd, Kézi
szénhidrat-emlékeztetd ¢s Ivasi emlékeztetd.

Minden alloképességi sportot (iz6 szamara lényegesen fontos a hosszu ideig tarté igénybevétel alatti megfeleld
energiaszint fenntartasa, és a hidrataltsag megdérzése. A szervezetedet megfelelen el kell [atnod szénhidrattal, és
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rendszeresen kell pétolnod a folyadékot, hogy a lehetd legjobban teljesits a hosszu versenyek vagy edzésszakaszok soran.
A két hasznos eszkozzel, a szénhidrat-emlékeztetdvel és a ivasi emlékeztetdvel a FuelWise segit megtalalni az optimalis
energiaellatast és hidrataltsagot.

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

Edzés a Fuelwise alkalmazassal

A FuelWise™ a fémenUlben talalhato az Energiaellatas menipontban, és haromféle emlékeztetét kindl az edzések soran.
Ezek a kovetkezdk: Okos szénhidrat-emlékeztetd, Kézi szénhidrat-emlékeztet6 és Ivasi emlékeztetd. Az Okos
szénhidrat-emlékezteté kiszamolja az energiaellatasi igényedet az edzésszakasz becsiilt intenzitasa és id6tartama
alapjan, az edzési el6zmények és a fizikai részletek figyelembe vételével. A Kézi szénhidrat-emlékeztetd és az Ivasi
emlékeztetd idGalapu emlékeztetdk, ami azt jelenti, hogy eldre beallitott id6kozonként, peldaul 15 vagy 30 percenként
fogsz emlékeztetéseket kapni.

Az energiaellatasi funkciok barmelyikének hasznalatakor az edzésszakaszt az Energiaellatas menibdl kell elinditani. Az
emlékeztetd bedllitasat és a Kovetkezé lehetéség kivalasztasat kovetden a rendszer kdzvetlenil az edzés-el6készités
maodba 1ép. Ekkor valaszd ki a sportprofilt, és inditsd el az edzésszakaszt.

Okos szénhidrat-emlékezteté

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

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

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

Okos szénhidrat-emlékeztet6 beallitasa

1. Afémeniben valaszd az Energiaellatas > Okos szénhidrat-emlékeztetd lchetdséget.

2. Allitsd be az edzésszakasz becsiilt id6tartamat. A minimum 30 perc.

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

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

5. Vélaszd a Kovetkezé lehetéséget

Az emlékeztetd bedllitasat kovetden lathatod a valasztasod attekintését. Ezen a ponton tovabbra is eltavolithatod az
éppen bedllitott emlékeztetdt, vagy hozzaadhatsz egy ivasi emlékeztetét. Amikor készen dllsz az edzésszakasz
elkezdésére, valaszd a Alkalmaz lehetdséget az edzés-eldkeszités modba torténd belépéshez.

Amikor ivasi emlékeztetdt adsz hozza az okos szénhidrat-emlékeztetéhoz, akkor a rendszer a hidratacios szikségleted
becslését is elklldi az emlékeztetékkel. Ez a kozepes terhelés alatt fellépd izzadasi mennyiségen alapul
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Ha eljott az ideje annak, hogy szénhidratot fogyassz, a kijelzén megjelenik a () g
szénhidrat! felirat, amelyet rezgés és hangjelzés kisér.

Kézi szénhidrat-emlékezteto

ld6éalapu emlékeztetd, amely segit fenntartani energiaellatasod a szénhidratfogyasztasra vald idénkénti emlékeztetéssel.
5-60 perces id6kozonként valo emlékeztetésre allithato be.

Kézi szénhidrat-emlékezteté beallitasa
1. Afémenuben vélaszd az Energiaellatas > Kézi szénhidrat-emlékeztet6 lehetdséget.

2. Allitsd be az emlékeztetési idékozt (5-60 perc).

Az emlékeztetd beallitasat kovetden lathatod a valasztasod attekintését. Ezen a ponton tovabbra is eltavolithatod az
éppen bedllitott emlékeztetst, vagy hozzaadhatsz egy ivasi emlékeztetdt. Amikor készen éllsz az edzésszakasz
elkezdésére, valaszd a Alkalmaz lehetéséget az edzés-el6készités modba torténd belépéshez.

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

&
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Ivasi emlékezteto

ld6alapu emlékeztetd, amely segit hidrataltnak maradni a folyadékfogyasztdsra valé idénkénti emlékeztetéssel. 5-60
perces idékozonként valé emlékeztetésre allithatd be.

Ivasi emlékeztetd bedllitasa
1. Afémenuben valaszd az Energiaellatas > lvasi emlékeztet6 lehetdséget.
2. Allitsd be az emlékeztetési id6kozt (5-60 perc).
Az emlékeztet bedllitasat kovetden lathatod a valasztasod attekintését. Ezen a ponton még eltavolithatod az éppen

beallitott emlékeztetét, vagy hozzaadhatsz egy szénhidrat-emlékeztet6t. Amikor készen dllsz az edzésszakasz
elkezdésére, valaszd a Alkalmaz lehetdséget az edzés-el6készités modba torténd belépéshez.
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Ha eljott az ideje annak, hogy folyadékot fogyassz, a kijelzén megjelenik az Igyal!
felirat, amelyet rezgés és hangjelzés kisér.

&

Drink

Tovabbi informacioé a FuelWise™ alkalmazasrol

FUTASI TELJESITMENYTESZT

A futasi teljesitményteszt egy kifejezetten futoknak készult eszkoz, amelynek segitségével nyomon kovethetik fejlédésiket
és megtalalhatjak egyéni edzési zénaikat (pulzus-, sebesség- és teljesitményzéonak) a futast tartalmazoé sportokhoz. A
rendszeres és gyakori tesztelés segit okosan megtervezni az edzéseket, és nyomon kdvetni a valtozdsokat a futasi
teljesitésben.

Végezhetsz maximalis és szubmaximalis (a maximalis pulzusszam legaldbb 85%-a) teszteket. A maximumteszthez
mindent bele kell adnod, viszont pontosabb eredményt is szolgaltat. A maximumteszt elvégzése remekdl hasznalhato az
aktualis egyéni maximalis pulzusod meghatarozasara, valamint a beallitdsok aktualizélasara. A maximalis futdsi teszt
lényegesen megerdltetébb a szubmaximalis tesztekhez képest. Ezért javasoljuk, hogy csak konnyebb edzésszakaszokat
tervezz a maximumteszt elvégzését kovetd 1-3 napra.

A szubmaximalis teszt — amelyhez a maximalis pulzusod (HR5,) legaldbb 85%-at el kell érned — ismételhets,
biztonsagos, és a maximumteszt kevésbé megerdltetd alternativaja. A szubmaximalis tesztet tetszés szerinti
gyakorisaggal ismételheted, és edzés el6tti bemelegitésként is hasznalhatod. Fontos, hogy a maximalis pulzusod helyesen
legyen beallitva a fizikai beallitasokban, hogy pontos eredményeket kapj a szubmaximalis tesztbdl, mivel a szubmaximalis
teszt a maximalis pulzusod HR 5 felhasznalasaval szamitja ki az eredményedet. Ha nem ismered a maximalis
pulzusodat (HRy4y), akkor a maximumteszt elvégzése hasznos lehet a maximalis pulzusszamod meghatdrozasahoz.

A teszt alapvet6 elgondolasa, hogy fokozatosan emelkedd sebességgel kell futnod, a megadott célsebesség minél
pontosabb kdvetésével. A teszt sikeres elvégzéséhez legalabb hat percig kell futnod, és el kell érned a maximalis pulzusod
legaldbb 85%-at. Ha ennek elérése problémat jelent, akkor a jelenlegi maximalis pulzusszamod (HR,5y) tUl magas értekre
lehet dllitva. Manualisan modosithatod a fizikai bedllitdsokban.

A teszt elvégzése

A teszt elvégzése el6tt olvasd el az Egészség és edzés szakaszt a jelen hasznalati Utmutatoban vagy a termékcsomaghoz
mellékelt Fontos tudnivaldkat tartalmazo adatlapon. Ne végezd el a tesztet betegség vagy sérllés esetén, illetve ha
egészséglgyi problémara gyanakszol. Csak akkor végezd el a tesztet, amikor felépiltnek érzed magad. Ne végezz kimerité
gyakorlatokat a teszt elvégzése el6tti napon. Viselj futocipét és olyan ruhazatot, amelyben szabadon tudsz mozogni.

Sik terepen, pdlydn vagy uton végezd el a tesztet, és rendszeresen ismételd meg hasonld kortlmények kozott. Fuss
fokozatosan emelkedé sebességgel, a megadott célsebesség minél pontosabb kovetésével. Tovabba a tesztelés el6tti
korulményeknek is meglehetésen hasonlonak kell lennitik minden alkalommal. Példaul egy intenziv edzésszakasz az el6z6
napon vagy egy nehéz étel kozvetlendl a tesztelés el6tt hatdssal lehet a teszteredményre. Legalabb hat percig kell futnod,
és el kell érned a maximalis pulzusod legalabb 85%-at a teszt elvégzéséhez.

Alapértelmezés szerint a teszt GPS-t hasznal a sebességméréshez, azonban a Bluetooth-kompatibilis Iépésérzékel 6t vagy
a STRYD futasi teljesitménymérét is hasznalhatod a teszt elvégzéséhez. Ebben az esetben a sebességet az érzékeld méri.

@ Az Ellendrizd a pulzusérzékel6t felirat jelenik meg, ha nem érzékelhetd a pulzusod a teszt soran.

@ A Sebesség nemérheto el, a GPS-vétel megsziint felirat jelenik meg, ha a miholdjel nem érzékelhetd a teszt soran.

Tekintsd meg az Utmutatast az 6rad Tesztek > Futasi teszt > Utmutaté meniipontjaban kezdés elétt még egyszer, hogy
végignézd a teszt részletes lebontasat és az Utmutatast az elvégzéséhez.
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1. El6szor hatarozd meg a kezddsebességed a teszthez a Tesztek > Futasi teszt > Kezd6sebesség mentpontban. 4-
10 km/h kozotti kezdésebességet allithatsz be. Felhivjuk figyelmed, hogy ha tul magas kezd&sebességet allitasz be,
akkor lehetséges, hogy tul hamar abba kell hagynod a tesztet.

2. Majd lépj a Tesztek > Futasi teszt > Inditas menUpontba, €s gorgess le a teszt attekintéséhez. Ha készen allsz a
tesztre, akkor valaszd a Tovabb lehetdséget.

3. Vaélaszold meg az egészségedre vonatkozo kérdéseket, és fogadd el az edzés-eldékészitési modba valo Iépéshez.

4. A sportprofil lila szinnel jelenik meg a teszt nézetben. Valaszd ki a megfeleld beltéri vagy szabadtéri futasi
sportprofilt. Maradj az edzés-el6készités modban, amig az éra megtalélja a pulzusodat és a GPS-miholdjelet (a
GPS-ikon zdldre valt).

5. Az inditashoz koppints a kijelzére vagy nyomd meg az OK gombot. Az éra Utmutatast nyUjt az egész edzés soran.

6. Atesztegy bemelegitd szakasszal kezdédik (~ 10 perc). Kovesd a kijelz6n megjelend dtmutatdst a bemelegités
elvégzéséhez.

7. A megfeleld bemelegitést kovetden vélaszd a Teszt inditasa lehet6séget. Ezutén el kell érned a kezd6sebességet a
tényleges teszt megkezdéséhez.

A teszt sordn: A kék érték mutatja a folyamatosan emelkedd célsebességet, amelyet a lehetd legpontosabban kell
tartanod. Az alatta |évé fehér érték mutatja az aktudlis sebességedet. Az 6ra hallhato figyelmeztetéssel jelez, ha tul
gyorsan vagy tul lassan haladsz.

A kék gorbe sebességértékekkel a végeknél jelzi a megengedett tartomanyt.

1*..1

{7 175 LJ

Az aljan lathatod az aktualis pulzusodat, a szubmaximalis teszthez szikséges minimalis pulzusodat és az aktualis
maximalis pulzusszamodat.

Az 6ra megkérdezi: Ez a maximalis erdkifejtésed? — ha nem érted el vagy lépted tul a maximalis pulzusszamodat. A
tesztet szubmaximalisnak értékeli, ha az erékifejtésed nem volt maximalis, de elérted a maximalis pulzusod legalabb 85%-
at. A tesztet automatikusan maximalisnak tekinti, ha elérted vagy tullépted az aktualis maximalis pulzusszamodat.

Teszteredmények

A futdsi teljesitményteszt eredményéil a maximalis aerob teljesitmény (MAP), a maximalis aerob sebesség (MAS) és a
maximalis oxigénfelvétel (VO2max) értékét kapod. Tovabba ha maximumtesztet végeztél, megkapod a maximalis pulzus
(HRay) értekétis. A legfrissebb eredményeidet megtekintheted az ¢radon a Tesztek > Futasi teszt > Legutdbbi
eredmény menupontban.
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« A maximalis aerob teljesitmény (MAP) az a legalacsonyabb edzési intenzitds, ahol a szervezeted eléri a maximalis
oxigénfelhasznalasi képességét (VO2,,,44). A maximalis aerob teljesitmény altaldban csak néhany percig tarthato
fenn.

o A maximalis aerob sebesség (MAS) az a legalacsonyabb edzési intenzitas, ahol a szervezeted eléri a maximalis
oxigénfelhasznalasi képességét (VO2,,4). A maximalis aerob sebesség altaldban csak néhany percig tarthato fenn.

« A maximalis oxigénfelvétel (VO2,,44) a Szervezeted maximalis oxigénfogyasztasi kapacitdsa maximalis erékifejtés
esetén.

Ha a sportprofil-beallitasok frissitését valasztod az uj MAP, MAS és V02, eredmeényekkel, akkor a sebességed, a
tempadd és a teljesitményzonaid, valamint a kaldriaszamitasod is frissil az aktualis fizikai allapotodnak megfeleléen. Ha
elvégezted a maximumtesztet, akkor a pulzuszonaidat is frissitheted az Uj maximalis pulzusszdmod (HR ) alapjan.

Felhivjuk figyelmed, hogy az edzési zondk és a maximalis pulzusszam (HRy4y) érték frissitésekor az eredményeket a Polar
Flow alkalmazassal is szinkronizalnod kell. Ha a szinkronizalast kovetéen megnyitod a Polar Flow alkalmazast, az
megkérdezi, hogy szeretnéd-e frissiteni az értékeket. A sportprofil-bedllitasokat az 6sszes futas jellegl sporthoz frissitjik
az Uj értékekkel.
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A céljaidon és edzési szokasaidon mulik, hogy az edzések sordn a teljesitményzonak, a sebesség-/tempozondk vagy a
pulzuszénak kozul melyiket érdemes kovetned. A teljesitményzonak barmilyen terepen hasznalhatok — sikon és
emelkeddn egyarant. A sebesség célzonak csak sik terep esetén megbizhatok. A sebesség- és teljesitményzonak remek
valasztasul szolgdlnak az intervallumos edzésekhez.

Ha a futasi teljesitménytesztet a fejlédésed nyomon kovetésére és a megfelel6 edzésintenzitas kivalasztdsara szeretnéd
hasznalni, javasoljuk, hogy haromhavonta ismételd meg a maximumtesztet, hogy az edzési zonaid mindig naprakészek
maradjanak. Ha szorosabban szeretnéd nyomon kovetni a fejlédésedet, akkor tetszéleges gyakorisaggal megismételheted
a szubmaximalis tesztet a maximumtesztek elvégzése kozott.

Felhivjuk figyelmed, hogy a Running Index eredményét nem kapod meg a futasi teljesitménytesztbél.

A testsulyod a futasi teljesitményteszthez felhasznalt egyik érték. Felhivjuk figyelmed, ha a testsulyod beallitasat
modositod, az befolyasolja a teszteredményeid 6sszehasonlithatésagat.

Részletes elemzés a Flow webszolgaltatasban és alkalmazasban

Ne felejtsd el szinkronizalni a teszteredményeket a Polar Flow-val. A hosszu tavi nyomon kovetéshez 6sszegydjtottiink
minden tesztadatot egyetlen helyen, a Polar Flow webszolgaltatasban. A Tesztek oldalon lathatod az 0sszes elvégzett
tesztedet, ahol azok eredményét is 6sszehasonlithatod. Attekintheted a hosszu tavu fejlédésedet, és kdnnyedén
megfigyelheted a teljesitményed valtozasat.
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Polar Coach Polar Flow Updates Polar.com
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Test report
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Running Tests
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Latest result of the period Result Maximal Aerobic Speed (+5,8%) Maximal Aerobic Power V02 max
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First results of the period Result Maximal Aerobic Speed Maximal Aerobic Power V02 max
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o o c @172 om0 |
. & ~t . o b 6.0
e = = ° _t 03:37 minkm -
Maximal Aerobic Speed 600 440
170340 Maximal Aerobic Power
. 12.0
789w . : 1 w0
160 Maximal Heart Rate 00
w0 197 opm
200
150 Vo2 max 8.0
59
140 i 0 6.0
January February March Ap May Juni auly August Saptember October Navember December
Date Test type Maximal Aerobic Speed Maximal Heart Rate Vo2 max
05.11.2019 Maximal test 03:20 min/km BIOW 202 bpm 58
26.10.2019 Submaximal test 03:27 min/km 831 W 59
16.00.2019 Maximal test 03:31 min/km 823 W 191 bpm 59
26.08.2019 Maximal test 03:25 min/km s10W 198 bpm 59
29.07.2019 Submaximal test 03:20 min/km 803 W - 53
15.07.2019 Maximal test 03:37 min/km 780 W 197 bpm 59
17.06.2019 Maximal test 03:43 min/km 785 W 189 bpm 56
06.05.2019 Maximal test 03:33 minvkm 7TIW 199 bpm 57
01.04.201 Submaximal test 03:51 min/km 765 W - 55
18.02.2019 Maximal test 03:41 min/km 749 W 201 bpm 59
07.01.2019 Submaximal test 03:47 min/km 733 W - 52
Test analysis Remove

FUTASI TELJESITMENY MERESE A CSUKLOROL

A futasi teljesitmeény kivaldan kiegésziti a pulzusmérést — segit nyomon kovetni a kilsé terhelést a futds soran. A
teljesitményed gyorsabban koveti a mozgasod intenzitdsdnak valtozasait, mint a pulzusod, a futasi teljesitmény ezért jo
mutato résztavos és enyhe emelkeddn végzett edzéskor. Ezzel a méréssel konnyebben fenn tudod tartani a futasi
intenzitasod szintjét példaul egy verseny soran.

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

Futasi teljesitmény és izomterhelés

A Polar futasi teljesitményed alapjan szamitja az izomterhelést, ez a Training Load Pro egyik paramétere. A futas
mozgasrendszeri megterhelést okoz, az Izomterhelés pedig megmutatja, mennyire vette igénybe az edzésszakasz az
izomzatot és az izlileteket. Az izomterhelés azt mutatja, mennyi mechanikai munkat (kJ) végzett az izomzatod a
futdedzéseid (vagy kerékparedzéseid, ha kerékparozasi teljesitménymérdt hasznalsz) soran. Az izomterhelési érték segit
megallapitani az intenziv, rovid edzések terhelését, mint példaul a rovid intervallumok, a sprintek és az emelkedén végzett
edzésszakaszok, mivel ezeknél a pulzus nem alkalmazkodik azonnal a valtozo terheléshez.
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Hogyan jelenik meg a futasi teljesitmény az éradon

A futdedzéseidhez a futdsi teljesitményedet automatikusan kiszamitja az eszkoz futas jellegl sportprofilok és elérheté
GPS esetén.

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

Futasod alatt a kovetkezé adatokat tekintheted meg:

o Maximalis teljesitmény

« Atlagos teljesitmény

o Korteljesitmény

o Maximalis korteljesitmeény

o Automatikus kor atlagos teljesitménye

o Automatikus kor maximalis teljesitménye

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

o WattW
o Watt/kilogramm W/kg
o A maximalis aerob teljesitmény szazaléka (MAP %-a)

Az edzésszakasz utan az oradon megjelené edzés 0sszegzésénél a kovetkezdket fogod latni:

Power

Power zones

00:01:59
00:06:00
| 00:01:00
Bl 001303
B ;01

Cadence

5
4
3
5
1

397

'OWer Zones

o Az atlagos teljesitményed wattban

o A maximalis teljesitményed wattban
o lzomterhelés

o Ateljesitményzonakban toltott id6

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

Az elemzéshez részletes grafikonok érhetdk el a Flow webszolgaltatasban és az alkalmazasban. Tekintsd meg az edzésed
teljesitményértékeit, hogy hogyan valtoztak a pulzusodhoz képest, hogyan befolydsoltak ezeket az emelkeddk, a lejtdk és a
kilonbozd sebességek.

78



163 T |6?bpn.\'.! B 00:00:00 @

P e A s e _ 5 00:01:58
e & s ' Yt TN e N g et
150 A Y e W O e - N OECEE oo <>
i -, v BE 00:03:16
144 00:00:05
15.0 MI 00:00:00
| 00:01:29
ECEE | oo
BE 00:02:57
7.0 00:00:08
WS BE 00:04:35
4 43%] 00:1025
290 28
2 | BIEEE 00:08:28
232 00:00:47
203 | 00:00:13
174
189 "y " = L . 166 rpm
140 | | | | !
1037.7 1029.8 m
10098 | -
00:00:05 00:04:05 00:08:05 00:12:05 00:16:05 00:20:05 002434
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x
00:24:29 A BS5,27 km 75m 70m
Dwuration I=—I Distance At Ascent ‘B Descent
156 bpm 12.9 km/h 269W 175 rpm
HR avg Q Speed avg 5 Power avg Cadence avg
Max 167 1 Min 141 Max 16.2 | Min 6.1 Max 388 | Min 174 Max 189 | Min 140
10251 m

e Average altitude
Max 1037.7 | Min 1009.8

POLAR FUTOPROGRAM

A Polar futéprogram az On erdénléti szintjéhez szabott, egyéni edzéstervet készit, segit megfeleléen edzeni, és elkeriilni a
tulterhelést. A program intelligensen alkalmazkodik erénléte fejlédéséhez, és jelzi, mikor érdemes visszafogottabban vagy
intenzivebben edzenie. Minden program az On személyes adottségait, korabbi edzési hatterét, és el6készileteit
figyelembe véve készil. A program ingyenesen letdlthetd a Polar Flow web szolgdltatasbol a www.polar.com/flow cimen.

A programok 5k, 10k, félmaraton és maraton valtozatban érheték el. Minden program harom szakaszbdl all: Alapozas,
felfutds, és levezetés. Ezeket a fazisokat Ugy terveztik meg, hogy fokozatosan fejlesszék teljesitményét, és a verseny
napjan készen alljon a kihivasra. A futéedzések ot tipusra oszthatok: konnyd kocogas, kozepes futas, hosszu futas,
tempos futds, és szakaszos futas. Minden edzés bemelegitésbdl, munkabal, és levezetésbdl all az optimalis eredmények
elérése érdekében. Emellett valaszthat az erénléti, alap, és mozgékonysagi edzéskategoriak kozil a gyorsabb fejlédés
érdekében. Minden edzési hét két vagy 6t futdedzésbdl all, az edzések teljes idStartama pedig az erénléti szintjétd|
fuggben egytdl hét oraig terjed. A program minimalis id6tartama 9 hét, maximalis idétartama pedig 20 hénap.

Tudjon meg tobbet a Polar futéprogramrol a részletes Utmutatdban. Vagy olvassa el a bevezetést a futdprogram
hasznalataba.

A vided megtekintéséhez, kattints a kovetkezd linkekre:

Elsd Iépesek

Hogyan kell hasznalni

Polar futoprogram létrehozasa

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

Vélassza ki a Programok filet.

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

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

Olvassa el és toltse ki a felkészlltségrél szolo kérddivet.

S e
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7. Ellenérizze a program beallitasait, és szlkség esetén modositsa azokat.
8. Amikor elkészUlt, valassza ki a Start program (program inditdsa) lehetéséget.

*Ha mar legalabb négy hétnyi edzési adat all rendelkezésre, a készilék automatikusan kitolti ezeket.
Edzés inditasa

Egy edzés megkezdése el6tt, gydz6dj meg arrdl, hogy szinkronizaltad edzés céljaidat az eszkdzodre. Az edzéseket, mint
edzési célok szinkronizaldodnak eszkozodre.

Az adott napra Utemezett edzési célkitizés elinditasahoz:

1. Az edzés-el6készités modba valo belépéshez nyomd meg és tartsd lenyomva az OK gombot id6 nézetben.
2. Az ¢ra ekkor megjeleniti az adott napra Utemezett edzési célkitlizést.

Start
Interval

training

3. Arészletek megtekintéséhez nyomd el az OK gombot.

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

5. Amikor az 6ra megtalalt minden jelet, nyomd meg a OK gombot. A kijelz6n megjelenik a Recording started
(ROgzités elkezd6dott) lizenet és megkezdheted az edzést.

Kovesse nyomon a fejlodését

Szinkronizalja edzési eredményeit a készulékrdl a Flow webes szolgaltatassal USB kabelen vagy a Flow alkalmazason
keresztil. Kovesse nyomon a fejlédését a Programs (Programok) fllon. Itt Iathatja a jelenlegi program attekintését, és az
eddigi fejlédését.

RUNNING INDEX (FUTASI INDEX)

A futasi index segitségével konnyedén nyomon kovetheti a futasi teljesitményében bekovetkezd valtozasokat. A Running
Index (Futasi index) pontszam a maximalis aerob futasi teljesitmény (VO2max/maximalis oxigénfelvétel) becslése. A
Running Index (Futasi index) rogzitésével nyomon kévethetd az edzések hatdsossaga, valamint a futdsi teljesitmény
fejlédése. A fejlédés azt jelenti, hogy egy adott tempd mellett kevesebb erdkifejtés mellett képes futni, vagy hogy egy adott
erékifejtési szint mellett nagyobb tempdban képes futni.

Teljesitményérdl a lehet legpontosabb informacio megszerzése érdekében, gy6z4djon meg arrdl, hogy bedllitotta a
HRax €rtéket.

Az 6ra minden edzésszakasz alkalmaval kiszamolja a Running Index (Futdsi index) értékét a pulzus mérése soran, ha

aktivalva van a GPS funkci¢/hasznalatban van a Stride Sensor (Iépésérzékeld), és teljesliinek az alabbi feltételek:

* A hasznalt Sport Profil egy futds tipusu sport (futas, utcai futds, tajfutds, stb.)

* A sebességnek 6 km/dranak vagy magasabbnak kell lennie, minimum 12 percig

A szamitasok akkor kezd&dnek el, amikor a rogzitést elinditod. Edzés kbzben megallhatsz példaul egy piros lampanal, ez
azonban nem szakitja meg a szamitasokat.

A Running Index figyelembe veszi a terepet. Ha adott tempdval futsz hegynek felfelé, az fiziologiailag megterhel&bb,
mintha sik terepen futnal, ha pedig lejtén futsz lefelé, az fizioldgiailag kevésbé megterheld, mintha vizszintes terepen
futnal. Felhivjuk figyelmedet, hogy a magassagi adatoknak elérhetének kell lennilk az emelkeddkhoz és lejtékhoz, hogy
figyelembe tudjuk venni. A magassagi adatokat a barométer gydijti.
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Ha a Bluetooth-kompatibilis |épésérzékeldt futashoz hasznalod, és a GPS ki van kapcsolva, kalibralnod kell az érzékelét,
hogy a Running Index eredményét megkapd.

@ A Running Index (Futdsiindex) értékét az oran lehet megtekinteni, az edzésszakasz dsszefoglaldjaban. Kévesd
nyomon a fejlddésedett és nézd meg a versenyidd becsléseket a Polar Flow webes feliileten.

Vesse 0ssze eredményét az alabbi tablazatban szerepld értékekkel!

Rovidtavu elemzés

Férfiak
Kor/Ev Nagyon Alacsony Elfogadhaté Kozepes Jo Nagyon jo 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 46-571 52-56 > 56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 > 54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-57 > 57
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 > 48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 > 46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 > 43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 > 40
N6k
Kor/Ev Nagyon Alacsony Elfogadhaté Kozepes Jo Nagyon jo Kimagaslé
alacsony

20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 57
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 > 47
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, 44 €rtékeket kdzvetlenll mérték egészséges felndtteknél az
Egyesiilt Allamokban, Kanadaban és 7 eurdpai orszédgban. Referencia: Shvartz E, Reibold RC. Aerobic fitness norms for
males and females aged 6 to 75 years: a review. Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

A futasi indexnek napi szinten lehetnek eltérései. Szamos tényezd befolyasolja a futasi indexet. Az egy adott napon kapott
értéket befolyasoljak a futas kortilményei, példaul a kilonbozé felliletek, a szél vagy a hémérséklet, mas tényezdék mellett.

81


http://flow.polar.com/

Hosszutavu elemzés

Az egyes futasiindex értékek trendeket formalnak, melyek elérevetitik a sikerességet bizonyos tavolsagokra vetitve. A
futdsiindexrdél szol¢ jelentést a Polar Flow webes szolgaltatds PROGRESS (elérehaladds) flilén lathatja. A jelentés
megmutatja, hogyan fejl6dott futasi teljesitménye egy hosszabb idészak soran. Ha a Polar Running program segitségével
készll egy sporteseményre, nyomon kovetheti teljesitménye fejlédését a megadott cél felé.

Az aldbbi tablazat azt mutatja be, hogy maximalis teljesitmény mellett varhatdan milyen idéket képes elérni a futo
bizonyos tavolsagokon. A tablazat értelmezésénél hasznadlja a hosszu tavu futasi index atlagot. A becslés akkor lesz a
legpontosabb, ha a futdsi index értékek olyan sebességek és futasi kortilmények mellett készliltek, melyek hasonloak a cél-
teljesitmény korulményeihez.

Running Index Cooper teszt (m) 5 km (6:pp:mm) 10 km (6:pp:mm) 21,098 km 42,195 km
(Futasi index) (6:pp:mm) (6:pp:mm)
36 1800 0:36:20 1:15:10 2:48:00 5:43:00
38 1900 0:34:20 1:10:50 2:38:00 5:24.00
40 2000 0:32:20 1:07:00 2:29:30 5:06:00
42 2100 0:30:40 1:03:30 2:21:30 4:51:00
44 2200 0:29:10 1:00:20 2:14:30 4:37:00
46 2300 0:27:50 0:57:30 2:08:00 4:24:00
48 2400 0:26:30 0:55:00 2:02:00 4:12:00
50 2500 0:25:20 0:52:40 1:57:00 4:02:00
52 2600 0:24:20 0:50:30 1:52:00 3:52:00
54 2700 0:23:20 0:48:30 1:47:30 3:43:00
56 2800 0:22:30 0:46:40 1:43:30 3:35:00
58 2900 0:21:40 0:45:00 1:39:30 3:27:00
60 3000 0:20:50 0:43:20 1:36:00 3:20:00
62 3100 0:20:10 0:41:50 1:32:30 3:13:00
64 3200 0:19:30 0:40:30 1:29:30 3:07:00
66 3300 0:18:50 0:39:10 1:26:30 3:01:00
68 3350 0:18:20 0:38:00 1:24:00 2:55:00
70 3450 0:17:50 0:36:50 1:21:30 2:50:00
72 3550 0:17:10 0:35:50 1:19:00 2:45:00
74 3650 0:16:40 0:34:50 1:17:00 2:40:00
76 3750 0:16:20 0:33:50 1:14:30 2:36:00
78 3850 0:15:50 0:33:00 1:12:30 2:32:00

EDZES HASZNA

A Training Benefit (Edzés haszna) funkcio szoveges értékelést ad az egyes edzések hatdsardl, melynek segitségével
kielemezheted edzéseid hatékonysagat. Az értékelést a Flow alkalmazasban és a Flow webes szolgaltatasban lathatja.
Az értékelés megkapasahoz legaldbb 0sszesen 10 percet kellett edzenie pulzustartomanyokban.
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Az Edzés haszna visszajelzés az egyes pulzustartomanyokon alapszik. Szamitdsba veszi, mennyi id6t tolt az egyes
tartomanyokban, és mennyi kaloriat éget el.

A kllonboz6 edzési haszon lehet6ségek leirasait az alabbi tablazat tartalmazza

Visszajelzés

Maximum training+
(Maximalis edzés+)

Maximum training
(Maximalis edzés)

Maximum & Tempo training
(Maximalis és tempodedzés)

Tempo & Maximum training
(Tempd és maximalis
edzés)

Tempo training+
(Tempdedzés+)

Tempo training
(Tempoedzés)

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

Steady state & Tempo
training (Allandd terhelés(
és tempoedzés)

Steady state training+
(Alland¢ terhelés( edzés+)

Steady state training
(Alland¢ terhelés( edzés)

Steady state & Basic
training, long (Allando
terhelésl és alapedzés,
hosszu)

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

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

Basic & Steady state
training (Alap és allando
terhelés( edzés)

Basic training, long
(Alapedzés, hosszu)

elonyei
Micsoda edzés! Javitott a sebességén és izmai idegrendszerén, amitél egyre
hatékonyabb lesz. Az edzéssel a faradtsaggal szembeni ellenallasat is novelte.

Micsoda edzés! Javitott a sebességén és izmai idegrendszerén, amitél egyre
hatékonyabb lesz.

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

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

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

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

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

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

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

Kivalo! Javitotta izmai alloképességét és aerob edzettségét.

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

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

Remek! Ezzel a hosszu edzéssel dlloképességeét és teste zsirégetd hatékonysagat is
novelte. Ez izmai alloképességét és aerob edzettségét is fejlesztette.

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

Remek! Ezzel a hosszy, alacsony intenzitassal végzett edzéssel alloképességét és teste
zsirégetd hatékonysagat is novelte.
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Visszajelzés elonyei
Basic training (Alapedzés) Kivalo volt! Ezzel az alacsony intenzitassal végzett edzéssel alloképességét és teste
zsirégetd hatékonysagat is novelte.

Recovery training Kivalo edzés volt a regeneralodashoz. Az ilyen konnyUl edzésekkel hozzaszoktathatja
(Regeneralddo edzés) testét az edzéshez.

OKOS KALORIAK

A piacon létezd legpontosabb kaloria kalkulator szamolja ki az elégetett kaldriak szamat egyéni adataid alapjan.

* Testsuly, testmagassag, kor, nem
* Egyéni maximum pulzusszam (HRay)
* Edzésed vagy aktivitasod intenzitasa

* Egyéni maximalis oxigén felvétel (VO24y)

A kaldriaszamitas egy, a gyorsulasi és pulzus adatokon alapuld intelligens szamitds. A kaldriaszamitas pontosan méri az
edzésen elégetett kaloriaidat.

Lathatod az 6sszesitett energiafelhasznalast (kilokaloridban, kcal) az edzések alatt, és az edzés utan annak dsszes
kaldriajat. Kovetheted az 6sszes napi kaloriadat is.

FOLYAMATOS PULZUSMERES

A Folyamatos pulzusmérés funkcié megszakitas nélkil méri a pulzust. A napi kaldriaégetés, valamint a teljes aktivitas
pontosabb mérését teszi lehetéve, mivel a nagyon kevés csuklomozgast igényld fizikai tevékenységeket, pl. kerékparozast
is nyomon tudja kovetni.

Folyamatos pulzusmérés az éran

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

@ A funkcio alapértelmezésben ki van kapcsolva. Ha bekapcsolva hagyod a Folyamatos pulzusmeérés funkciot, akkor az
akkumulator gyorsabban lemertil. A Nightly Recharge haszndlatahoz engedélyezni kell a folyamatos pulzusmérés funkciot.
Ha takarékoskodni akarsz az akkumulatorral, de hasznalni kivanod a Nightly Recharge funkciot, beallithatod, hogy a
folyamatos pulzusmérés csak éjszaka legyen bekapcsolva.

Az id6 nézetbdl a FEL és LE gombok segitségével léphetsz a Pulzus dralapra. A részletes nézet megnyitasahoz nyomd
meg az OK gombot.
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Amikor ez a funkcio be van kapcsolva, az ¢ra folyamatosan méri a pulzust, és
/ megjeleniti azt az 6ra Pulzus oralapjan. A részletek megnyitasakor megtekintheted a

\ MON 20

nap folyaman mért legmagasabb és legalacsonyabb pulzusértéket, valamint az el8z4
€jszaka soran mért legalacsonyabb pulzusszamod.

Az 6ra 5 perces id6kozonként koveti nyomon a pulzusodat, és rogziti az adatokat a
Polar Flow alkalmazasban vagy webszolgaltatasban vald késébbi elemzéséhez. Ha az
6ra a pulzusod emelkedését érzékeli, akkor elkezdi folyamatosan rogziteni a

pulzusadataidat. A folyamatos rogzitési funkcio a csukld mozgasa alapjan is
Heart rate

SO FAR aktivalodik, pl. amikor legalabb egy percig elég gyors tempoéval gyalogolsz. A pulzus
o 1 72 folyamatos rogzitése automatikusan ledll, ha a tevékenység szintje egy adott értékre
bmp esik. Amikor a sportora észleli, hogy a karod nem mozog, vagy amikor a pulzusod
69 bin nincs megemelkedve, akkor a pulzusodat 5 perces ciklusokban kdveti nyomon a napi

R of sles

P legalacsonyabb érték megtalalasahoz.
42 bmp

Bizonyos esetekben lehetséges, hogy magasabb vagy alacsonyabb pulzusértéket lattal
az 6radon a nap folyaman, mint a folyamatos pulzusmeérési 6sszefoglaldédon a
legmagasabb vagy legalacsonyabb napi érték. Ez akkor torténhet meg, ha a leolvasott
érték a nyomon kovetési tartomanyon kivul esik.

@ Az ora hatuljan lévé LED-ek mindig vildagitanak, ha a folyamatos pulzusmeérés
funkcio be van kapcsolva és a hatlapon 18vd érzékeld érintkezésben van a bdrrel. A
részletes utmutatot arrol, hogy hogyan viseld az orat a csuklon mért pulzus pontos
leolvasdsahoz, a Csuklon mért pulzus fejezetben taldlod.

A folyamatos pulzusmeérés értékeit részletesebben és hosszabb id6szakokra vonatkozodan figyelemmel kisérheted a Polar
Flow alkalmazasban, a webszolgaltatasban és a mobilalkalmazasban egyarant. Tovabbi informacio a Folyamatos
pulzusmeérés funkciordl ebben a részletes Utmutatoban talalhato.
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FOLYAMATOS AKTIVITASKOVETES

Az 6ra egy belsé 3D-s gyorsulasmérdvel koveti, mennyire vagy aktiv gy, hogy rogziti a csuklod mozdulatait. Elemzi
mozdulataid gyakorisagat, intenzitasat és szabalyossagat a fizikai paramétereiddel 6sszevetve, igy lathatod, hogy
valéjaban mennyire voltal aktiv a mindennapi életedben a rendszeres edzéseid mellett. Viseld az 6rat a nem dominans
kezeden, hogy a lehet6 legpontosabban kdévesd nyomon az aktivitasodat.

Aktivitasi cél
Személyes aktivitasi céljaidat az ora beallitasakor adhatod meg. Az aktivitasi cél a személyes adataidon és aktivitasi
szinteden alapszik, melyeket a Polar Flow alkalmazasban, illetve a Polar Flow webszolgaltatas beallitasaiban talalsz.

Ha modositani szeretnéd a célt, nyisd meg a Polar Flow alkalmazast, koppints a nevedre/profilképedre a meniben, majd
poccints lefelé az Aktivitasi cél megtekintéséhez. Vagy |épj a flow.polar.com oldalra, és jelentkezz be Polar-fiokodba.
Kattints a nevedre, majd a > Beallitasok > Aktivitasi cél mentpontra. Valaszd ki a harom aktivitasi szint kozul a tipikus
napodnak leginkabb megfelelét. A valasztasi felllet alatt lathatod, mennyire kell aktivnak lenned a napi aktivitasi cél
teljesitéséhez az adott szinten.

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

Aktivitasi adatok az oran

Az id6 nézetbdl a FEL és LE gombok segitségével Iéphetsz az Aktivitas oralapra.
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Az 6ralap kordl 1athato kor és az idd és datum alatt megjelend szazalék mutatja a

haladast a napi aktivitasi cél felé. Amikor aktiv vagy, a kor vilagos kék szinnel toltédik fel.

Ezenkivil megtekintheted a napi 6sszesitett aktivitas kovetkezé adatait:

* Az eddig megtett Iépések szama. A testmozgas mennyiségét és tipusat rogziti az
Ora, és atvaltja egy becsllt Iépésszamra.

* Az Aktivan toltott id6 mutatja meg testmozgasod 0sszesitett idejét, ami jotékony
hatast gyakorolt egészségedre.

* Az edzés soran elégetett kaloridk, az aktivitast és a BMR (alapanyagcsere-érték: az
életfunkciok fenntartdsahoz sziikséges minimalis anyagcsere-aktivitas).

“4h 27min

4 1905

Inaktivitasi figyelmeztetés

Kozismert tény, hogy a fizikai aktivitas jelentds tényezdje az egészséges életnek. A fizikai aktivitdshoz az is fontos, hogy
kerlld a hosszas Ulést. Ha tul hosszu ideig llsz egyhuzamban, az azokon a napokon sem tesz jot az egészségednek,
amikor edzel és eleget mozogsz. Az éra érzékeli, ha tul sokaig maradsz tétlen a nap folyaman, és ezzel segit megszakitani
a hosszu ideje tarto Ulést, elkerllve annak karos hatasait.

Ha mar 55 perce mozdulatlan vagy, inaktivitasi figyelmeztetést kapsz: A készliléken egy kisebb rezgés kiséretében az Ideje
mozogni! (izenet jelenik meg. Allj fel, és taldld ki, hogyan legyél aktiv. Tegyél egy rovid sétat, nyujtdzz, vagy végezz més
konnyU tevékenységet. Az Uzenet eltlinik, amint mozogni kezdesz, vagy megnyomod a VISSZA gombot. Ha 6t percen beldl
nem kezdesz el mozogni, inaktivitasi bélyeget kapsz, melyet a szinkronizalas utan a Polar Flow alkalmazdasban és Flow
webszolgaltatasban lathatsz. A Polar Flow alkalmazasban és a Flow webszolgaltatasban a szerzett inaktivitasi bélyegek
teljes elézményét megtekintheted. [gy ellenérizheted napi rutinondat, és valtoztathatsz azon az aktivabb élet érdekében.

Aktivitasi adatok a Polar Flow alkalmazasban és a Flow webszolgaltatasban

A Polar Flow alkalmazasban kovetheted nyomon és elemezheted aktivitasi adataidat menet kozben, és vezeték nélkul
szinkronizalhatod azt az 6rardél a Flow webszolgaltatasba. A Flow webszolgaltatas adja a legrészletesebb betekintést az
aktivitasi informacioidba. Az aktivitasi jelentések segitségével (az ELOREHALADAS fiil6n) nyomon kdvetheted napi
aktivitasod hosszu tavu trendjét. Megtekintheted a napi, heti, vagy havi jelentéseket.

Tovabbi informacio a Folyamatos aktivitaskovetés funkciorol ebben a részletes utmutatéban talalhato.

ACTIVITY GUIDE (AKTIVITASI UTMUTATO)

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

Tovabbiinformaciokért keresdaz 24/7 Activity Tracking (Aktivitaskovetés) részt.

ACTIVITY BENEFIT (TEVEKENYSEG ELONYOK)

A tevékenység elbnyok visszajelzést ad az egészségugyi elbnyokrdl amelyet az aktivitasabol szerez, valamint hogy milyen
nemkivanatos hatdssal van az egészségére a tulzott egyhelyben Ulés. A visszajelzés nemzetkozi iranyelveken, valamint a
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fizikai tevékenységek és az llés egészségugyi hatasairdl sz6lo kutatason alapszik. Az alapgondolat a kovetkezd: minél
aktivabb, annal tobb elényt tehet szert!

A Flow alkalmazas és a Flow webes szolgaltatas is mutatja a napi tevékenységeibdl szarmazo tevékenységi elényoket. A
tevékenység elényeit napi, heti és havi szinten is megtekintheti. A Flow webes szolgdltatasban az egészséguigyi elényokkel
kapcsolatos részletes informaciokat is megtekintheti.

Activty summary  Training summary.

Summary e Activity overview 4 Activity benefit >
2D 6 hours 31 minutes active fime tracked

L] I Impressivel Alot of actity and exsrciss, This

09 12545 stepsc
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Tovabbi informacidért lasd: 24/7 aktivitas-kovetés

NIGHTLY RECHARGE™ REGENERALODASMERES

A Nightly Recharge™ egy éjszakai regeneralddasmeérd, amely megmutatja, hogy mennyire regeneralédsz a napi
igénybevétel utan. A Nightly Recharge statusz két 6sszetevén alapul: hogyan aludtél (kialudottsagi allapot), és mennyire
nyugodott le a vegetativ idegrendszered (ANS) az alvdsod kezdeti szakaszaban (ANS-allapot). Az éra mindkét 6sszetevd
megallapitasakor az el6z6 28 nap atlagos szintjeihez hasonlitja az eléz6 éjjel mért értékeket. Orad az éjszaka soran
automatikusan méri a kipihentségi allapotot és az ANS-allapotot is.

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

Hogyan kezdd el hasznalni a Nightly Recharge funkciot?

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

2. A csuklopantot szorosan huzd meg a csuklddon, és viseld az orat alvas
kozben is. Az 6ra hatoldalan talalhato érzékelének folyamatosan
érintkeznie kell a bdrrel. Részletes informaciokat a viseléssel kapcsolatban
itt talalsz: Csukldn mért pulzus.

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

Nightly Recharge az 6radon

A Nightly Recharge ¢ralapon az Mar ébren vagy? felirat jelenik meg, ha az ¢ra legalabb négy ora alvast érzékelt.
Nyomd meg az OK gombot, nyugtazva ezzel az 6ra szamara, hogy felébredtél. Erésitsd meg az OK gombbal, és az
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Ora azonnal 0sszesiti a Nightly Recharge adatokat. A Nightly Recharge statusz azt jelzi, hogy mennyire volt
pihentetd az el6z6 éjjeli alvas. A Nightly Recharge statusz kiszamitdsakor az dra figyelembe veszi az ANS-
allapotot ¢s a kipihentségi allapotot is. A Nightly Recharge statusz az alabbi skalan jeleniti meg az
eredményeket: nagyon rossz — rossz — elégséges — OK — j6 — nagyon jo.

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

Mightly
recharge

GOOD

\' MON 20 -

ANS Sleap

charge change

Mightly recharge

lal

ok

comp rumised\

good
poOr ~

very poor— — very good

Gorgess le az ANS-allapot részletei/Kipihentségi allapot részletei elemhez, és nyomd meg az OK gombot az
ANS-allapot és a kipihentségi allapot részleteinek megtekintéséhez.

89



S[e-ép
charge

® 84

Above usual

a
Nightly ANS
REC?IEFQE charge

Q. We -14

charge charge Usual

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

O 1,93 .

2B day AVG
? h 33 min
Actual sleep . 4
Th27 min

b 05 . REM sleep

Heart rate avg

F 9

28 day AVG
5 ? bpm

Y Beat-to-beat interval

Sleep cycles

= 1061 ..

28 day AVG

1052 m:

Y Heart rate variability

T 45 .

28 day AVG
47 ms

28 day AVG Q 3 ‘" 2 4

o 28 day AVG
Continuity 22

tls 2 A Q - Deep sleep

28 day AYG £ -I 4
3.0 so i

. . 28 day AVG
Long interruptions 17

i Q . Light sleep

28 day AVG 1M1 57

Interruptions

Breathing rate avg

28 day AVG

13.5

Nightly Recharge statusz grafikonja

A Nightly Recharge statusz skalaja: nagyon rossz — rossz — elégséges — OK — j6 — nagyon jo.

ANS-allapot grafikonja

ANS-allapot -10 és +10 kozotti skala Nulla korul taldlhaté az altalanos szint.

ANS-allapot skalgja: altalanosnal joval alacsonyabb — altalanosnal alacsonyabb — altalanos — altalanosnal

magasabb — altalanosnal joval magasabb.

Pulzus bpm (4 éras atlag)

Szivdobbanasok kozott eltelt id6 ms (4 éras atlag)

Szivfrekvencia-valtozékonysag ms (4 éras atlag)

9. Légzésszam lélegzet/perc (4 oras atlag)

10. Alvasérték grafikonja

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

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

13. Részletes alvasi adatok. Tovabbi részletekért lasd: "Alvasi adatok az 6ran" on page 94.

a ko=

© N o

Nightly Recharge a Polar Flow alkalmazasban

A kulonbozé éjszakak soran mért Nightly Recharge-adatokat a Polar Flow alkalmazasban lehet 6sszehasonlitani.
Az el6z6 éjszakara vonatkozo Nightly Recharge-adatok a Polar Flow alkalmazas ment Nightly Recharge
menUpontjaban tekinthetéek meg. Az el6z6 napokra vonatkozé Nightly Recharge-adatok megjelenitéséhez hiuzd
jobbra az ujjadat a kijelzén. Az ANS-allapot vagy a kipihentségi allapot részleteinek megtekintéséhez koppints a
ANS-allapot vagy a kipihentségi allapot mezdére.
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Az ANS-allapot adatai a Polar Flow alkalmazasban

0 6 2 ( +10)
ANS charge

o Heart rate(4 h average)

W Heart rate 51 bpm
Beat-to-beat interval avg 1155 ms
Baseline: 54 bpm (1094 ms)

(i ] Heart rate variability(4 h average)

%, Heart rate variability 26 ms
Baseline: 26 ms

o Breathing rate(4 h average)

6‘@ Breathing rate 13.4 br/min

Baseline: 13.5 br/min

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

A normal pulzus értéke feln6ttek esetében 40 és 100 bpm kdzott
mozog. Az egyes éjszakak kozott gyakran eltér a pulzus értéke.
Mentalis és fizikai stressz, késé este végzett gyakorlatok, betegség
vagy alkoholfogyasztas esetén az alvas korai szakaszaban mért pulzus
értéke magasabb. A legjobb, ha az altalanos szinthez hasonlitod az
el6z6 éjszaka mért értékeket.

Szivfrekvencia-valtozékonysag (HRV) az egymast kdvetd szivverések
kozotti eltérést mutatja. A magas szivfrekvencia-valtozékonysag
altalanossagban véve az dltalanos jo egészséghez, a kivald
kardiovaszkularis alloképességhez és a stresszel szembeni megfeleld
ellenallashoz kothetd. Egyének kozott jelentds eltérések
tapasztalhatoak, 20 és 150 kozotti értekekkel. A legjobb, ha az dltalanos
szinthez hasonlitod az el6z6 éjszaka mért értékeket.

A'légzésszam az alvas kb. els6 négy drajaban mért légzésszam atlagat
mutatja. A szivdobbanasok kozott eltelt idd alapjan szamolja ki az dra.
A szivdobbanasok kozott eltelt id§ belégzéskor rovidebb, kilégzéskor
hosszabb. Alvas sordn a légzésszam csokken, és elsésorban az
alvasfazisokkal valtozik. Egészséges felnéttek esetén nyugalmi
allapotban ez az érték 12 és 20 légzés per perc kdzott mozog. A
magasabb értékek lazra vagy kialakuldban lévé betegségre utalhatnak.
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Kipihentségi allapot adatai a Polar Flow alkalmazasban

A Polar Flow alkalmazasban megjelend kipihentségi allapot adataival kapcsolatban lasd: "Alvasi adatok a Polar
Flow alkalmazasban és webszolgaltatasban" on page 95.

Személyre szabott tippek a Polar Flow alkalmazasban

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

Gyakorlatokhoz

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

« Nightly Recharge statusz
« ANS-allapot

« Kipihentségi allapot

o Kardioterhelési allapot

Alvashoz

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

o egy hosszabb id6szak soran mért alvasritmus
« Kardioterhelési allapot
o €l6z8 napi gyakorlat

Az energiaszint szabalyozasara

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

Wednesday, 12 June 2019

o Nightly recharge status

o Tips for the day

II _ﬁ' For exercise

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

Very poor

easy.
F; For sleep:
ANS charge Sleep charge Make sure you get enoygh sleep.
Awarm cup of something before
Much below usual Much below usual bedtime might relax you, just as long
o Usual 7 as it doesn't contain caffeine or

alcohol. Alcohol hinders your REM

\'?(j' For regulating energy levels:

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

A Nightly Recharge funkciordl tovabbi részletek ebben a részletes Utmutatoban talalhatok.

SLEEP PLUS STAGES™ ALVASKOVETES

A Sleep Plus Stages automatikusan nyomon koveti az alvas mennyiségét és mindségét, ¢s megmutatja, hogy mennyi
id6t toltottel az egyes alvasfazisokban. Osszefoglalja az alvési idéd és az alvasi minGséged adatait egyetlen kdnnyen
attekinthetd érték, az alvasérték formajaban. Az alvasérték megmutatja, hogy hogyan aludtal a jelenlegi tudomanyos
alvaskutatasok alapjan meghatarozott mutatokhoz hasonlitva.

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

Utmutato az alvas nyomon kdvetéséhez a Polar Sleep Plus Stages™ segitségével

1. Azelsé lépés, amit meg kell tenned, az a kivant alvasidé beallitasa a Polar Flow alkalmazasban vagy az
oradon. Koppints a profilra a Polar Flow alkalmazasban, majd valaszd a Kivant alvasidé lehet&séget.
Valaszd ki a kivant idétartamot, majd koppints a Kész lehetéségre. Vagy jelentkezz be a Flow-fiokodba
vagy hozz létre egyet a flow.polar.com oldalon, majd valaszd a Beallitasok > Fizikai beallitasok > Kivant
alvasidé pontot. Allitsd be a kivant idétartamot, majd vélaszd a Mentés lehetéséget. Az dran a Beallitasok
> Fizikai beallitasok > Kivant alvasidé pontban tudod beallitani a kivant alvasidét.

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

Tell us how long you'd like to sleep each night. We'll use this information to give you
better feedback. The recommended sleep range for most adults is 7-8 hours. This
setting is available with Polar Sleep Plus.

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

2. A Sleep Plus Stages hasznalatahoz engedélyezni kell a folyamatos pulzusmeérés funkciot. A folyamatos
pulzusmérés aktivalasahoz Iépj a Beallitasok > Altalanos beallitasok > Folyamatos pulzusmérés
menlpontba, és valaszd a Be vagy a Csak éjszaka lehetéséget. A csuklopantot szorosan hizd meg a
csuklodon. Az ¢ra hatoldaldn taldlhaté érzékelének folyamatosan érintkeznie kell a bérrel. Részletes
informaciokat a viseléssel kapcsolatban itt taldlsz: Csuklon mért pulzus.

3. Az ¢ra automatikusan érzékeli, hogy mikor alszol el, hogy mikor ébredsz fel, és hogy mennyit aludtal. A
Sleep Plus Stages mérés a nem dominans kéz mozgasanak rogzitésén alapul egy beépitett 3D-s
gyorsulasérzékeldvel, és egy optikai pulzusmérdvel rogziti a szivdobbanasok kozott eltelt idé adatait a
csukladrol.

4. Reggel az 6ran megtekintheted az alvasértéket (1-100). Megkapod az alvasfazisokra (konny( alvas,
mélyalvas, REM-alvas) vonatkozd adatokat, valamint egy éjszaka utan az alvasértéket is, beleértve az
alvastémakra (mennyiség, stabilitds és regeneracid) vonatkozo visszajelzést. A harmadik éjszaka utan
megjelenik az altalanos szinttel vald 6sszehasonlitas értéke is.

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

Alvasi adatok az dran

—

MON 20 -

Sl;ep Az alvasadatokat felébredés utan a Nightly Recharge dralapon
charge tudod megtekinteni. A Nightly Recharge allapot részleteinek
megtekintéséhez nyomd meg az OK gombot, majd gorgess a
Kipihentségi allapot ponthoz a LE gombbal. A részletek
megnyitasahoz nyomd meg az OK gombot.

I ~ Nightl arge
[ y

Az alvaskovetést manualisan is kikapcsolhatod. A Nightly
Recharge o6ralapon az Mar ébren vagy? felirat jelenik meg, ha
az Ora legalabb négy ora alvast érzékelt. Nyomd meg az OK
gombot, nyugtazva ezzel az 6ra szamara, hogy felébredtél.
Erésitsd meg az OK gombbal, és az 6ra azonnal 6sszesiti az
alvdsodra vonatkozo adatokat.

Hightly
recharge

A kipihentségi allapot részletei nézet a kovetkez6
informaciokat jeleniti meg:

1. Alvasérték allapotanak grafikonja

2. Alvasérték (1-100) Az alvasi id6t és az alvas minéségét
egyetlen szamban 0sszesito érték.

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

4. Az Alvasi idé mutatja meg az eltelt id6t az elalvas és
felébredés ideje kozott.

5. ATényleges alvasid6 (%) azt mutatja, hogy az elalvas és
a felkelés kozott eltelt id6 alatt mennyit aludtal. Tehat
ugy kapjuk, hogy az alvasi idébdl levonjuk az
alvasmegszakitasokat. A tényleges alvasidében csak a
valéban alvdssal toltott id6 szerepel.

6. Alvasfolytonossag (1-5): Az alvasfolytonossdg azt
értékeli, hogy az alvasi idé mennyire volt folytonos. Az
alvasi folyamatot egy egytdl Gtig terjedd skalan
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értékeljik: szakaszos — nagyjabol szakaszos — nagyjabdl
folyamatos — folyamatos — nagyon folyamatos.

7. A Hosszl megszakitasok (min) kozott az egy percnél
hosszabb ideig tartd alvasmegszakitasok soran ébren
toltott id6 lathato. A normal éjszakai alvas soran szamos
rovidebb és hosszabb alvasmegszakitasra sor kertdil,
amelyek soran ténylegesen felébredink. Az, hogy
emlékszlnk-e ezekre az alvasmegszakitasokra, vagy
nem, az egyes alvasmegszakitasok hosszatol figg. A
rovidebbekre dltaldban nem emlékszink. A
hosszabbakra, amikor pl. felkellink egy korty vizet inni,
emlékszink. Az alvasmegszakitasok sarga szinnel
jelennek meg az alvasi idévonalon.

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

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

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

11. Konnyi alvas %: A konnyU alvas az éberség és a
mélyebb alvasfazisok kozotti atmeneti allapot. Konnyd
alvasbol konnyen felébredink, mivel ebben a szakaszban
viszonylag érzékenyek maradunk a kdrnyezeti ingerekre.
A konnyU alvas tovabba tdmogatja a mentalis és a fizikai
regeneraciot, habar ebbdl a szempontbol a mélyalvas és
az REM-alvds a fontosabb alvasfazis.

Alvasi adatok a Polar Flow alkalmazasban és webszolgaltatasban

Az, hogy ki hogy alszik, egyénenként valtozik, igy ahelyett, hogy mdsokhoz hasonlitanank az értékeket,
érdemesebb hosszu tavu alvasmintdink alapjan megérteni az alvasunkat. A legutobbi éjszakara vonatkozo adatok
Polar Flow alkalmazasban torténd megtekintéséhez szinkronizald ¢radat a Flow alkalmazassal. A Polar Flow
alkalmazasban napi és heti szinten nyomon kovetheted az alvasodat, és megtekintheted, hogy milyen hatassal
vannak alvasi szokasaid, valamint a nap soran meghozott dontéseid az alvasodra.

Az alvasra vonatkoz¢ adatok megjelenitéséhez valaszd a Alvas pontot a Polar Flow alkalmazas menujébdl. A
Alvasszerkezet nézetben megtekintheted, hogy hogyan alakult az alvdsod az egyes alvasfazisokban (konnyd
alvds, mélyalvds és REM-alvds), valamint az alvdsmegszakitédsok is megjelennek. Az alvasciklus altaldban konny
alvassal kezdddik, amelyet a mélyalvas és az REM-alvas kovet. Egy éjszakai alvas jellemz&en 4-5 alvasciklusbdl
all. Ez kb. 8 ¢ras alvasnak felel meg. A normal éjszakai alvas sordn szamos révidebb és hosszabb
alvasmegszakitasra sor kerul. A hosszu megszakitasokat magas narancssarga oszlopok jelzik az alvasszerkezet
grafikonjan.
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Az alvasérték hat 0sszetevéje harom témadra oszthato: mennyiség (teljes alvasi idd), stabilitds (hosszu
alvdsmegszakitdsok, alvasfolytonossdg és tényleges alvasidd), valamint regenerdcio (REM-alvas és mélyalvas). A
grafikonon megjelend oszlopok az egyes komponensek értékét jeldlik. Az alvasérték ezen értékek atlaga. Ha ezt a
heti nézetet valasztod, akkor megtekintheted, hogy hogyan alakult az alvasértéked és az alvasmindséged
(stabilitds és regenerdcio témak) a hét sordn.

< PSLAR. Sleep score X = PSLAR. o
o Sleep score | ?AT SHEEK
Mon 3 June 2019 Tue 4 June 2019
I I Good amount \ /
7S 11! Good solidity \N' Nl
Sleep amount
88/100 0 i Good @ Sleep time
itada regeneration
Yesterday Sleep solidity 73 78
Long interruptions Wed 5 June 2019 Thu 6 June 2019
e Continuity
% Actual sleep
Sleep regeneration L I & o /
@me REM sleep
& Deep sleep Fd b 1N
(YT
78 79
Fri 7 June 2019 Sat 8 June 2019
Learn more I

Az Alvasi ritmus szakasz heti attekintést biztosit az alvasi idérél és az alvasfazisokrol.
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Az alvasra vonatkozo hosszu tavu adatok alvasfazisokkal torténé megtekintéséhez lépj a Flow
webszolgaltatdasban az Elérehaladas oldalra, majd valaszd az Alvasjelentés filet.

Az alvasjelentés hosszu tavu attekintést nyujt az alvasmintakra vonatkozéan. Az alvasadatok 1 hdnapos, 3
honapos és 6 honapos idészakra vonatkozodan jelenitheték meg. Az alvasra vonatkozé adatok kozil az
alabbiaknal jelennek meg atlagértékek: elalvas, felébredés, alvasi idé, REM-alvas, mélyalvas és
alvasmegszakitasok. Az alvasra vonatkoz¢ adatok éjszakankénti lebontasanak megtekintéséhez vidd az egeret az
alvasgrafikon folé.
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A Polar Sleep Plus Stages funkciorol tovabbi részletek ebben a részletes utmutatoban talalhatok.
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SLEEPWISE™

A Polar Sleepwise™ segit megérteni, hogy az alvas hogyan jarul hozza nappali éberségi szintedhez és
teljesitéképességedhez. Legutobbi alvasod mennyisége és mindsége mellett figyelembe vessziik az alvasritmus hatasat
is. A SleepWise megmutatja, legutobbi alvasod hogyan fokozza nappali éberséged és teljesitéképességed. Ezt nevezzik
ugy, hogy Toltodés alvasbél. Segit elérni és fenntartani az egészséges alvasritmust, és megismertet vele, hogyan
befolyasolja legutdbbi alvasod nappali éberségedet. A nagyobb éberség jobb teljesitéképességet eredményez a reakcidids,
a pontossag, az itéléképesség és a dontéshozatal javitasaval.

A személyre szabott visszajelzés biztositdsa érdekében Ugyelj arra, hogy kivant alvasidéd megfeleljen valos
alvasigényednek.

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

Napi toltodés alvasbdl

Vedd figyelembe, hogy legaldbb 6t alvasi eredmény sziikséges az elmult hét napbdl, hogy lathasd a Toltédés alvasbol
elérejelzést. Ha nem viselted az orat vagy ha az alvaskovetés nem volt sikeres, manualisan is hozzaadhatsz alvasidéket az
alkalmazasban, hogy noveld az alvasi eredmények szamat.

A Toltédés alvashol elérejelzésnek a Polar Flow alkalmazdsban valé megtekintéséhez valaszd ki a Toltédés alvasbol
pontot a menuben, vagy vess egy pillantast a Napi toltédés alvasbol elérejelzésre a kartyajabol a Napléban. Ha a kartyara
koppintasz, megnyilik a napi Toltédés alvasbal nézet.

PoLAR. Edit

Melissa Hamilton 5 PSLAR. &
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Megnyilik a Toltédés alvasbol nézet:
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Reggel elérejelzést lathatsz arrol, hogy varhatéan hogyan valtozik toltédésed az alvasbol, és ennek megfeleléen
tervezheted be az éberséget fokozd tevékenységeket (példaul szunditds, kavé vagy séta a szabadban). Ez egyszer(
vizudlis és szamszerdsitett visszajelzést ad alvasritmusod barmi valtozasarol. igy kdnnyen felismerheted, hogy a
valtozasok a javulds vagy a romlas felé hajlanak. Ez segit megértened, hogyan halmozddnak az alvas hatasai hosszu
tavon. Lathatova teszi az alvashiany és a szabalytalan alvas-ébrenlét ritmus hatasat.

A Toltodési pontszam egyetlen szamba foglalja 6ssze a napi elérejelzést annak érdekében, hogy megkonnyitse a napok
0sszehasonlitasat. Toltddési pontszamod lehet kivalo, jo, megfelel6 vagy gyenge. A kivald toltédési pontszam azt jelenti,
hogy a j¢6 alvas minden elényével rendelkezel sajat napod tamogatasahoz. A toltédési pontszamod gyenge lehet, ha
példaul nagy az alvashianyod. A trendben ismétlédé mintdkat lathatsz, példaul a hétvégék miatt.

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

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

Toltédési szintek

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

Az elalvasi kapu el¢jelzi azt az id6t, amikor a szervezeted készen all az elalvasra. Ugyanakkor tested belsd ritmusa nem
mindig igazodik mindennapi teend@idhez. Ezért az elalvasi kapu nem mindig az idealis lefekvési idépont a valo életben. Ez
torténhet példaul, amikor kihagyas utan visszameész dolgozni — akdr hosszabb vakacio, akar hétvégi sziinet utan.

Heti alvas

A Heti alvas nézetben kilonbozd éjszakak alvasi adatait lehet 0sszehasonlitani és elemezni. Eléréséhez koppints a naptar
ikonra.
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A Toltédés alvasbal grafikon megmutatja, hogyan befolydsolta alvdsod a napjaidat mostanaban. Ennek alapjan fontoléra
veheted, hogy valtoztatsz alvasod Utemezésén.

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

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

Elalvasi kapu felismerhetdség
8 33 0 23 0 13

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

Belsé6 ritmus

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

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

Tudomanyos hattér

A Polar SleepWise funkci¢ az alvaskovetés és a biomatematikai modellezés modszereivel josolja meg a nappali éberséget
annak alapjan, hogy mennyit aludtunk az elmult napokban. Annak elérejelzésére, hogy az alvas mennyire fokozza valakinek
az éberségét, a Polar modellje az alvas mennyiségét, minéségét és iddzitését értékeli a személyes alvasigény és a
szervezet bels¢ cirkadian ritmusanak 0sszevetésével. A modell érara lebontva josolja meg a toltédési szintet, a napi
toltédési pontszamot, az elalvasi kaput és az alvasi ablakot. Az alvasi kapu jelzi az alvasi ablak kezdetét — azt az idépontot,
amikor a szervezet természetes modon aludni szeretne. Egy-két hét szlikséges ahhoz, hogy a SleepWise elég adatot
gyUjtson a teljesen megbizhatd mdkodéshez.

A biomatematikai modellezés altalanosan elfogadott médszer annak elérejelzésére, hogy az alvas litemezése hogyan hat
éberséglinkre az ébrenléti 6rakban. A szakirodalom tobb biomatematikai modellt is ismer. Bar a modellek részleteiben és
terminoldgigjaban fellelheték kilonbségek, ezek a modellek jellemz&en az ébrenlét idejét, az alvasi-ébrenléti el6zményeket
és a cirkadian ritmust veszik figyelembe. A modellek eredményeit jellemz&en enyhe és erés alvaskorlatozas utan végzett
pszichomotoros éberségvizsgalattal igazoltak. A pszichomotoros éberségvizsgalatban egyszer( feladatot kell megoldani,
azonnal meg kell nyomni egy gombot, amikor a fény kigyullad a képernyén. Ennek a vizsgalatnak az eredménye
osszefliggést mutat a figyelem fenntartdsaval, a problémamegoldassal és a dontéshozatallal.

SERENE™ IRANYITOTT LEGZOGYAKORLAT

A Serene™ egy iranyitott, mély légzégyakorlat, amely segit ellazitani a tested és elméd, valamint kezelni a stresszt. A
Serene Utmutatast nyujt a lassu, egyenletes ritmusu légzéshez — hat lélegzetvétel percenként, amely az optimalis
légzésszam a stresszt enyhité hatasok eléréséhez. Amikor lassan lélegzel, a szivverésed elkezd szinkronizalédni a
légzési ritmusoddal, és a szivdobbanasok kozott eltelt idé mddosul.

Az ¢ran taldlhato légzégyakorlat segit fenntartani az egyenletes, lassu ritmusu [égzést a kijelz6n megjelend animacio és
rezgés segitségével. A Serene méri a tested gyakorlatra adott reakcioit, és valos idejd visszajelzést szolgaltat biologiai
hogylétedrdl. A gyakorlatot kovetéen egy 6sszefoglalot fogsz kapni arrél, hogy mennyi idét toltottél a harom nyugalmi
zonaban. Minél magasabb a zona, annal jobban rahangolddtal az optimalis légzésritmusra. Minél tobb id6t toltesz a
magasabb zénakban, annal tobb elényos hatast tapasztalhatsz hosszu tavon. Ha rendszeresen elvégzed a Serene
légz6gyakorlatot, az segithet a stresszkezelésben, az alvasod minéségének javitasaban, és az altalanos jolléted
javulasat is érzékelheted.

Serene légzdgyakorlat az oradon

A Serene légzdgyakorlat lassu és mély Iélegzetekbdl all¢ gyakorlaton vezet keresztul, amely lenyugtatja a
szervezetet és az elmét. Amikor lassan lélegzel, a szivverésed elkezd szinkronizalddni a Iégzésed ritmusaval. A
szivdobbanasok kozott eltelt idé mélyebb és lassabb Iégzés soran nagyobb eltéréseket mutat. A mély lélegzetek
mérhetéen modositjak a szivdobbandsok kozott eltelt id6 értékét. Belélegzéskor az egymast kovetd
szivdobbanasok kozotti idé lerdvidil (a pulzus felgyorsul), kilégzéskor az egymast kdvetd szivdobbanasok kozotti
id6 hosszabba valik (a pulzus lelassul). A szivdobbandsok kdzott eltelt idétartamok kozott akkor a legnagyobb a
variancia, amikor a leginkabb megkozelited a percenkénti 6 légzésciklus ritmust (belégzés + kilégzés = 10
masodperc). Ez az optimalis sebesséqg a stresszoldé hatas eléréséhez. A sikerességet ezért nem csupan a
szinkronizacio alapjan, hanem az alapjan is mérjuk, hogy milyen kozel kerUltél az optimalis légzésszamhoz.

A Serene légzdgyakorlat alapértelmezett idétartama 3 perc. A légzégyakorlat idétartamat 2—20 perc kozotti
értékre allithatod. Szlikség esetén a belégzés és a kilégzés id6tartama is modosithato. A legnagyobb
legzésgyakorisag 3 masodperc belégzés és 3 masodperc kilégzés lehet, ami percenként 10 légzést eredményez.
A legkisebb légzésgyakorisag 5 masodperc belégzés és 7 masodperc kilégzés lehet, ami percenként 5 légzést
eredményez.
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Start
Imin, 55/5s

Set duration

Breathing exercise

result

Ellendrizd, hogy a testhelyzeted lehetdveé teszi-e, hogy a karodat lazan, a kézfejedet pedig mozdulatlanul tudd
tartani a teljes légzégyakorlat soran. Ez a testhelyzet lehetévé teszi a megfeleld pihenést, valamint gondoskodik
arrol, hogy a Polar ¢rad pontosan tudja mérni a gyakorlat hatasait.

1.
2.

@

N ook

Az ¢rat szorosan viseld a csuklon, legalabb egy ujjnyi tavolsagra a csuklocsonttdl felfelé.

Vegyél fel kényelmes Ul6 vagy fekvé poziciot.

Az ¢6ran valaszd ki a Serene, majd a Kezdés lehet6séget a Iégzdgyakorlat inditasahoz. A gyakorlat 15
masodperces el6készlleti szakasszal kezdddik.

Kovesd a légzbgyakorlatot a kijelz6n megjelend utasitasok vagy a rezgések alapjan.

A gyakorlat befejezéséhez barmikor megnyomhatod a VISSZA gombot.

Az animacio f6 eleme az aktualis nyugalmi zénanak megfeleléen valtoztatja a szinét.

A gyakorlat utan az eredmények megjelennek az 6ran az egyes nyugalmi zonakban t6ltott id§ formajaban.

Nyugalmi zénak: ametiszt, zafir és gyémant. A nyugalmi zonak azt jelzik, hogy mennyire van 6sszhangban a
szivverésed és a légzésed, valamint hogy mennyire kdzelitetted meg a hat Iélegzet per perc optimalis
légzésszamot. Minél magasabb a zona, annal inkabb rahangolodtal az optimalis [égzésritmusra. A legmagasabb
nyugalmi zéna, a gyémant zona eléréséhez a hat légzés/perc vagy annal lassabb sebességet kell fenntartanod.
Minél tobb id6t toltesz a magasabb zonakban, annal tobb elényos hatast tapasztalhatsz hosszu tavon.

A légzégyakorlat eredménye

A gyakorlatot kovetden egy 6sszefoglaldt fogsz kapni arrél, hogy mennyi idét toltottél a harom nyugalmi zonaban.
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Breathing exercise
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A Serene™ iranyitott légz6égyakorlat funkciordl tovabbi részletek ebben a részletes utmutatoban taldlhatok.

CSUKLON MERT PULZUSSAL VEGZETT FITNESZ TESZT

A csuklon mért pulzussal végzett Polar Fitnesz teszt egy egyszer(, biztonsagos és gyors maodja annak, hogy megbecstld
nyugalmi aerob (kardiovaszkularis) alléképességedet. Egy egyszer(, 5 perces, edzettségi szintet méré teszt, amely
becslést ad a maximalis oxigénfelvételedre (VO2max) A Fitnesz teszt a nyugalmi pulzusszamod, a szivfrekvencia-
valtozékonysagod, valamint a személyes adataid — nem, kor, testmagassag, testsuly, valamint a fizikai aktivitasi szinted
sajat magad altal megadott értékelése (azaz az edzési el6zmények) — alapjan végzi el a szamitast. A Polar Fitnesz teszt
egészséges felndttek szamara készllt.

Az aerob alloképesség 6sszefliggésben all azzal, hogy milyen jol dolgozik a kardiovaszkuldris rendszered, amikor oxigént
szallit a szervezetedben. Minél jobb az aerob alloképességed, annal er6sebb és hatékonyabb a szived. A jo aerob
alloképesség szamos egészségugyi elénnyel jar. Segit példaul csokkenteni a magas vérnyomas és a keringési rendszeri
betegségek, illetve az agyvérzés kockazatat. Ha szeretnéd fejleszteni aerob alloképességedet, a fitnesz teszt
eredményének érzékelhetd valtozasahoz atlagosan hat hét rendszeres edzés szukséges. Ha az erénléted jelenleg kevéshé
j0, gyorsabb fejlédést is tapasztalhatsz. Minél jobb az aerob alloképességed, annal kisebb valtozasokat fogsz tapasztalni
az eredményeben.

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

A megbizhatd eredmények érdekében tartsd be az alabbiakat:

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

o Atesztet mindig ugyanott, ugyanabban az id6ben végezd el.

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

« Kerlld az er@s fizikai megterhelést, az alkohol fogyasztasat, és a stimulalo hatasu gyégyszereket a teszt napjan és
elétte.

« Kipihentnek és nyugodtnak kell lenned. Fekdidj le, és a teszt megkezdése elétt pihenj 1-3 percet.
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A teszt elott

A teszt el6tt gy6z8dj meg arrdl, hogy a fizikai bedllitdsok, beleértve az edzési hatteret is, pontosak a Beallitasok > Fizikai
beallitasok mentpontban.

Az 6rat szorosan viseld a csuklon, legalabb egy ujjnyi tavolsagra a csuklocsonttdl felfelé. Az éra hatoldalan talalhaté
pulzusérzékelének folyamatosan érintkeznie kell a bérrel.

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

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

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

Ha az ¢ra nem képes észlelni a pulzusjelet, a kijelzén a Sikertelen teszt Uzenet jelenik meg. Ebben az esetben ellendrizned
kell, hogy az ¢ra hatoldalan taldlhato pulzusérzékeld folyamatosan érintkezik-e a bérrel. A Csuklén mért pulzus cimd
fejezetben részletes Utmutatast talalsz arrdl, hogy hogyan viseld az érat, ha a csuklédon méred a pulzust.

Teszteredmények

A teszt befejeztével az 6ra hangjelzéssel és rezgéssel figyelmeztet, és megjeleniti a becsult VO, 4 értéket, valamint a
fitnesz teszt eredményének leirdsat.

Ekkor a VO29,ax frissitése a fizikai beallitasokba? Uzenet jelenik meg.

o Az OK gomb megnyomasaval az értéket a Fizikai beallitasok pontba mentheted.
o Csak akkor nyomd meg a VISSZA gombot a mentés megszakitasahoz, ha ismered a legutobbi VO, 4y €rtékedet, és
az tobb mint egy edzettségi szinttel eltér az eredménytdl.

A legfrissebb eredmeényeket a Tesztek > Fitnesz teszt > Legutébbi eredmény meniiben tekintheted meg. Csak a
legfrissebb teszteredmény jelenik meg.

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

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

Edzettségi szint osztalyok

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

20-24 <32 2=87 38-43 44-50 51-56 57-62 >62
25-29 <31 BIEES 36-42 43-48 49-53 54-59 > 59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52=508 > 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 =36 37-41 42-46 > 46
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Kor/év Nagyon Alacsony Elégséges Kozepes Jo Nagyon jo Elit
alacsony
55-59 <22 22-26 27-30 3il=34 35-39 40-43 > 43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 > 40
N6k
Kor/év Nagyon Alacsony Elégséges Kozepes Joé Nagyon jo Elit
alacsony
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 > 49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 > 46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36—-40 41-44 > 44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 > 47
45-49 <27 21=22 24-27 28-31 32-35 36-38 >38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 >36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 >30

A besorolas 62 vizsgalati anyag attekintésén alapul, ahol a VO, 4y €rtékékének meréseét kozvetlenll, egészséges
felnStteken végeztiik az Egyesiilt Allamokban, Kanadédban és 7 eurdpai orszagban. Referencia: Shvartz E, Reibold RC.
Aerobic fitness norms for males and females aged 6 to 75 years: a review. Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

V02max

EgyértelmU kapcsolat all fenn a test maximalis oxigénfogyasztdsa (VO2,4y) €S a sziv és 1éguti edzettség kozott, mivel a
szOvetekhez torténd oxigénszallitas a tidé- és a szivmkodéstél figg. A V02,4, (Maximalis oxigénfelvétel, maximalis
aerob teljesitmény) az a maximalis rata, amely mellett a szervezet fel tudja hasznalni az oxigént maximalis fizikai
erékifejtés esetén; kozvetlen 6sszefliggésben all a sziv maximalis, a vérnek az izmokba valé eljuttatdsahoz szikséges
kapacitasaval. A VO2,,, értéket fitnesz tesztek segitségével lehet mérni és megjésolni (példaul maximalis edzési tesztek,
szubmaximalis edzési tesztek, Polar Fitnesz teszt). A VO2,,,,, @ keringési- és légzérendszeri alloképesség kivald
jelz6szama, és segitségével kivaloan elbre jelezhetd az alloképességet kdveteld események, példaul tavfutas,
kerékparozas, sifutds és Uszas alatt nyUjtott teljesitéképesség.

A V02 4y kifejezhets akar milliliter per percben (ml/min = mlI B min-1), vagy ez az érték eloszthatd a személy
testtomegével kilogrammban (ml/kg/min =ml B kg-1H min-1).

FITSPARK™ NAPI EDZESI UTMUTATO

A FitSpark™ edzési utmutato az igényeidnek megfeleld, hasznalatra kész edzéseket kinal szamodra az éradon keresztdil.
Az edzések ugy épulnek fel, hogy megfeleljenek az edzettségi szintednek, az edzési el6zményeidnek, valamint a
regeneralodasodnak és a felkészlltségednek az el6z6 éjszakadra vonatkozo Nightly Recharge statuszod alapjan. A
FitSpark minden nap 2—4 edzési opciot biztosit: egy legjobban rad szabott lehetdséget, illetve 1-3 masik alternativat, amit
helyette valaszthatsz. Naponta maximum négy javaslatot kapsz, 6sszesen 19 kulonbozé edzés kozul. A javaslatok kardio-,
eronléti és kiegészitd edzés kategoriakra oszlanak.

A FitSpark edzések a Polar dltal meghatarozott, kész edzési célkitlizések. Az edzésekhez pontos instrukcio tartozik az
egyes gyakorlatok elvégzéséhez, valamint valos idejl [épésenkénti Utmutatds annak biztositasa érdekében, hogy a
gyakorlatokat biztonsdgosan, a megfelel6 technikaval végezd. Minden edzés id6 alapu, és az aktudlis erénlétedre van
szabva, igy ez a funkcio fittségtél fliggetlentl mindenki szamara alkalmas. A FitSpark edzésjavaslatok minden
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edzésszakasz utdn frissllnek (beleértve a FitSpark nélkil végzett edzésszakaszokat is) éjfélkor, és amikor felébredsz. A
FitSpark gondoskodik az edzéseid valtozatossagarol, mivel kilonbozd tipusu napi edzések kozul valaszthatsz.

Hogyan hatarozzuk meg a fittségi szintet?
A fittségi szint minden edzésjavaslat esetén az aldbbiak alapjan kertl meghatarozasra:

« Edzésiel6zmények (a megvaldsitott heti atlagos pulzuszénak az elmult 28 nap soran)
o VO2max (Maximalis oxigénfelvétel az 6ran lévé Fitnesz tesztbdl)
« Training background (Edzési el6zmények)

A funkciot edzési el6zmények nélkdl is elkezdheted hasznalni. Azonban a FitSpark csak 7 nap hasznalat utan fog
optimalisan mdkodni.

® Minél magasabb a fittségi szint, annal hosszabb ideig tartanak az edzési célkit(izések. A
legmegterhelébb erénléti célok nem elérhetéek az alacsonyabb fittségi szinteken.

Milyen tipusu gyakorlatok talalhatéak az edzéskategoriakban?

A kardicedzések soran kulonboz6 hosszusagu idét toltesz az egyes pulzuszonakban. Minden edzés

bemelegitésbdl, gyakorlatokbol és levezetésbdl all. A kardidedzések barmilyen sportprofil esetén elvégezhetdek az
Ora segitségével.

Az erdnléti edzésszakaszok erdnléti gyakorlatokbdl allo, id6zitett dtmutatast tartalmazo koredzések. A sajat
sulyos edzéseknél a sajat testsuly szolgal ellensulyként, nincs sztikség kilon sulyokra. A koredzésekhez szukség
lesz egy sulyzokorongra és egy gombsulyzoéra vagy szogletes sulyzora a gyakorlatok elvégzéséhez.

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

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

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

[ NAT

MON 20—

Get stronger

Time to relax

PROGRM ORALAP: Ha van aktiv Futéprogramod a Polar Flow alkalmazdasban, a FitSpark-javaslatok a
futoprogram edzési célkitlizései alapjan lesznek 6sszedllitva.

Az edzési javaslatok megtekintéséhez nyomd meg az OK gombot a Fitspark oralapon. A legmegfelelébb edzés
fog megjelenni elséként az edzési elézményeid és a fittségi szinted alapjan. Gorgess lefelé a tobbi valaszthato
edzésijavaslat megtekintéséhez. Az OK gombbal kivalaszthatsz egy edzési javaslatot, és megtekintheted az
edzés részletes lebontdsat. Az edzéshez tartozé gyakorlatok (erénléti és kiegészité edzések) megtekintéséhez
gorgess lefelé, majd valassz ki egy egyéni gyakorlatot az adott gyakorlatra vonatkozo részletes utmutatas
megtekintéséhez. Gorgess a Start lehetdséghez, és nyomd meg az OK gombot az edzési célkitlizés
kivalasztasahoz, majd az edzési célkit(izés elinditdsahoz valassz egy sportprofilt.
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Get stronger : ( Start

Resistance Warmup Strength tr.
training
improves your
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fitness and
muscular
endurance.
Do each
exercise for 40
s, then rest until
the minute is
full. Choose
and adjust your
equipement so
you can do the Sit-up
whole workout o 1rin
with a brisk o
pace.

Circuit
Regular

Edzés kozben

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

Az erdnléti és a kiegészit6 edzések kész edzésterveken alapulnak, amelyek animalt gyakorlatokat és valds idej(,
lépésenkénti Utmutatast biztositanak. Minden edzéshez id6zité tartozik, és az éra rezgéssel jelzi, hogy mikor kell a
kovetkez§ szakaszra valtani. Minden mozdulatot 40 masodpercig kell ismételni, majd egy perces pihenés
kovetkezik, miel6tt tovabb lehet Iépni a kovetkezd mozdulatra. Az elsé kor 6sszes sorozatanak befejezése utan a
kovetkezd sorozat manualisan indithaté. Az edzésszakaszt barmikor abbahagyhatod. Az edzés egyes szakaszai
nem cserélheték fel és nem hagyhatoak ki.

3 rounds L::;;:as pacriiy | ;:;,I
o 00:00:30 ‘guussvwly 00:01:30
®

Edzéseredmények az 6ran és a Polar Flow alkalmazasban
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Kozvetlenll az edzés elvégzése utan az ora 0sszegzést jelenit meg az edzésszakaszrol. A Polar Flow
alkalmazasban vagy a Polar Flow webszolgaltatasban részletesebb elemzést is megtekinthetsz. A kardivedzés
célkilizéseinél megjelenitheted az alapvet6 edzéseredményt, amelyben megjelennek az edzés szakaszai és a
pulzusadatok. Az erénléti és a kiegészitd edzések célkitlizéseinél megjelenitheted a részletes edzéseredményeket,
amelyek tartalmazzak az atlagos pulzus értékét, valamint az egyes gyakorlatokra forditott idét. Ezek listaként
jelennek meg, valamint minden gyakorlat a pulzusgorbén is megjelenik.

- .
3 i:;::i:;;:ﬂ?;g 2019 16:10 | Polar Ignite dr 0| 0| @ Priaks
Sfey U TP - 1 C—
Exercise breakdown G 'Eﬂ
1 f Warm-up 00:10:00 1
2 Pushup 00:01:00 122
3 f  Boxstepup 00:01:00 121
LI | Rest 00:01:00 122
5 - Push-up 00:01:00 106
6 ﬁ Box step-up 00:01:00 114
7 ¢ Rest 00:01:00 121
8 &  Stup 00:01:00 103
9 Kettlebell swing 00:01:00 108
1§ Rest 00:01:00 125
n & Stup 00:01:00 108
12§ Kettlebell swing 00:01:00 105
13 ¢ Rest 00:01:00 122
1w | Lat pull-down 00:01:00 109
LI Squat 00:01:00 18
1§  Rest 00:01:00 120
17 | Lat pull-down 00:01:00 112
18 ¢ Squat 00:01:00 11
LI Rest 00:01:00 121
20 ¢ Cool-down 00:05:00 110
1 2 3 4 5 6 7 8 910 111213 14 15 16 17 18 19 20
e v i i L o &
e
152 | i 5 fimd BEEN  coee
H H ; 00:17:49
i |
14 ﬂ f_a'\ﬂ"'v e P\v"“"f M'\‘k ; A f v'l\\\ J ;ﬁ\ Iﬁ\ F\“‘in’/ﬂmﬂ P \i " e i
Wl M e Y e \
frt 3 £ 3 1 1
00:00:00 00:08:00 i 00:16:00 00:24:00 00:32:00 .

Az edzés kockazatokkal jarhat. Miel6tt belekezdenél egy edzésprogramba, kérjik, olvasd el a Az edzés
kockazatainak minimalizalasa cimd dtmutatot.

SPORT PROFILOK

A sportprofilok a sportéradon talalhato sportokat jelolik. A sportéra gyarilag négy alapértelmezett sportprofilt tartalmaz, de
a Polar Flow alkalmazasban vagy webes fellleten Uj sportokat adhatsz hozza a listadhoz, és szinkronizalhatod azokat az
sportoradra, ezzel létrehozva kedvenc sportjaid listajat.

Mindegyik sport profilhoz megadhatsz részletesebb bedllitasokat is. Példaul, személyre szabott edzési nézeteket
hozhatsz létre a sportokhoz, valamint kivalaszthatod, hogy milyen adatokat szeretnél Iatni edzés kozben: kizarodlag a
pulzust, vagy csak a sebességet és a tavolsagot—barmi, ami a legjobban illik az edzési szikségleteidhez.

A sportéradban egy idében maximum 20 sportprofilod lehet. A Polar Flow mobil alkalmazasban vagy a Polar Flow webes
fellleten talalhato sport profilok szama nem korlatozott.

Tovabbi informacidért Iasd: Sport profilok a Flow-ban.
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A sportprofilok haszndlatdval nyomon kovetheted tevékenységeidet, és lathatod, mennyit fejlédtél kiilonb6zd sportokban.
Edzési el6zményeidet és elérehaladdsodat a Flow webes felileten ellendrizheted.

Kérjik vegye figyelembe, hogy szamos beltéri sport, csoportos sport and csapatsport profil esetében a
lathaté HR mas eszk6z szamara bedllitas alapértelmezetten be van kapcsolva. Ez azt jelenti, hogy a

® Bluetooth Smart kabelmentes technoldgiat hasznalo kompatibilis eszkdzok pl. kondi eszkozok kovethetik a
szivritmusat. Ellendrizheti hogy melyik sport profil rendelkezik alapértelmezettnek beallitott Bluetooth
adatkozléssel a Polar Sport profil listabdl. Engedélyezheti vagy tilthatja a Bluetooth adattovabbitast a sport
profil bedllitasoknal.

PULZUSTARTOMANYOK

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

Tovabb olvasom: Mik azok a pulzuszénak?

PULZUSERZEKELO UZEMMOD

Pulzusérzékel§ izemmodban az ¢radat pulzusérzékeldve valtoztathatod, és a pulzusodat mas Bluetooth-eszkozokkel,
példaul edzési alkalmazasokkal, edz&termi berendezésekkel vagy kerékparos komputerekkel is megoszthatod. Az érad
pulzusérzékel§ tzemmaodban vald hasznalatéhoz el8szor parositanod kell a jelvevé kiilsé készlilékkel. Részletesebb
Utmutatast a parositashoz a jelvevé eszkoz hasznalati dtmutatojaban talalsz.

Pulzusérzékel6 iizemmod bekapcsolasa

1. Nyomd meg és tartsd lenyomva az OK gombot idé nézetben, vagy nyomd meg a VISSZA gombot a belépéshez a
fémentlbe, majd valaszd ki az Edzés inditasa lehetdséget. Valaszd ki a kivant sportot.

Edzés-el6készitési modban nyisd meg a gyorsmeniit az ikonra koppintva, vagy a VILAGITAS gombbal.

Valaszd a Pulzus megosztasa mas eszkozzel lehetdséget.

Aktivald a kuls6 eszkoz parositasi modjat.

Valaszd ki az Grit X ¢rat a kilsé eszkozrdl.

Fogadd el az Grit X parositasat a kiils6 eszkozzel.

A pulzust a Polar oradon és a kiilsé eszkozon is lathatod. Amikor készen allsz, egyszerlen inditsd el az
edzésszakaszt a kils6 eszkozrél. Az edzésszakasz rogzitéséhez az éraddal, térj vissza az edzés-el6készitési
modba, és az OK gombot megnyomva inditsd el az edzés rogzitését.

NOo gk N

Pulzusmegosztas leallitasa

Valaszd a Megosztas leallitasa lehetdséget. A pulzusmegosztas leall abban az esetben is, amikor kilépsz az edzés-
elékészitési modbdl, vagy ledllitod az edzés rogzitését.

SEBESSEGZONAK

A sebesség/tempd zonak segitségével konnyen nyomon kovetheted a sebességed edzés kozben, és bedllithatod az elérni
kivant sebességet/tempot. A zonak segitségével hatékonyabba teheted az edzéseidet, és valtozatosabba teheted azok
intenzitasat a lehetd legjobb hatas elérése érdekében.

SEBESSEGZONAK BEALLITASAI

A sebességzondk a Flow webszolgéltatasban allithatok be. Ot kiilonbdzé sebességzona van, melyek hatarértékei
manualisan is beallithatok, vagy az alapértelmezett értékekkel is hasznalhatok. A sebességzonak az adott sportokhoz
tartoznak, igy mindegyikhez bedllithatod a legmegfelelébbet. A zondk futd (beleértve a csoportos futdst), kerékparozo, és
evez® sportagakban érhetdék el.
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Default (alapértelmezett)

Ha az alapértelmezett bedllitast valasztod, a sebességzonahatarok nem valtoztathatok meg. Az alapértelmezett zonak
egy olyan személy sebesség/tempo zonaira peldak, akinek viszonylag magas a fittségi allapota.

Free (egyéni)

Egyéni bedllitas esetében lehet valtoztatni a hatarértékeken. Ha példaul mar megallapitottad az aerob és anaerob
kiszobértékeidet vagy a felsé és also laktatklszobeidet, ezek alapjan is beallithatod a sebességet és tempot. Javasoljuk,
hogy az anaerob kiliszob sebességét és tempojat allitsd be az 5. zéna also hataraként. Ha az aerob kliszobértéket
hasznalod, ezt dllitsd be a 3. zéna also hataraként.

EDZESI CELKITUZES SEBESSEGZONAKKAL

A sebesség/tempo zonak alapjan edzési célkitlizéseket is létrehozhatsz. Miutan szinkronizaltad a célokat a FlowSync
segitségével, az edzéseszkoz edzés kozben segit ezek elérésében.

EDZES KOZBEN

Edzés kozben megnézheted, melyik zonaban edzel jelenleg, illetve mennyi idét toltottél az egyes zonakban.

EDZES UTAN

Az edzés 0sszegzésében lathatod az egyes sebességzonakban toltott idét. Szinkronizalas utan a sebességzonakrol
részletesebb adatokat is lathatsz a Flow webszolgdltatasban.

SEBESSEG ES TAVOLSAG A CSUKLOROL

Sportérad a csukldmozdulataid alapjan koveti a sebességet és a tavolsagot egy beépitett gyorsulasmérével. Ez a funkcio
akkor valik nagyon hasznossa, amikor zart, vagy olyan helyen futsz, ahol nincs GPS jel. A maximum pontossag érdekében
ne felejtsd el pontosan beallitani magassagodat és azt, hogy melyik kezed a domindns. A sebesség és a tavolsag a
csuklorol akkor makaodik a legjobban, amikor természetes, kényelmes tempdban futsz.

Viseld sportoradat szorosan a csuklodon, hogy az ne razkddjon. Ahhoz, hogy kiegyensulyozott eredményeket kapj, mindig
a csukléd ugyanazon pontjan viseld az orat. Kerlld az ugyanazon a karon viselt mas eszkozoket, mint az érak,
aktivitaskovetdk vagy telefon karpantok. Emellett ne hordj semmit abban a kezedben, mint pl. térkép vagy telefon.

A sebesség és tavolsag funkcio a kovetkez6 futas jellegl sportoknal érhetd el: Séta, futds, kocogas, utcai futds, palyafutas,
terepfutds, tajfutds, futdpad, és Ultra futas. A sebesség és a tavolsag edzés kbzbeni megtekintéséhez add hozza a
sebességet és a tavolsagot ahhoz a sportprofilhoz, amit a futaskor hasznalsz. Ezt a Polar Flow mobil alkalmazasban vagy
a Flow webes fellileten a Sport Profiles (Sport profilok) alatt teheted meg.

LEPESSZAM MERESE CSUKLOMOZGAS ALAPJAN

Ez a funkci¢ lehet6veé teszi, hogy kilon lépéshossz-érzékels nélkil mérd le Iépésritmusodat. A [épésszamot a
csuklépantba épitett gyorsulasmeérd szamitja ki. Ne feledd, hogy amikor a |épéshossz érzékeldt hasznalod az mindig a
|épésszamot is méri:

A lépésszam-mérés funkcio a kovetkezé futas jellegl sportoknadl érhetd el: Séta, futas, kocogas, utcai futas, palyafutas,
terepfutas, tajfutas, futopad, és Ultra futas.

A lépésritmus edzés kdzbeni megtekintéséhez add hozza a lépésszamot ahhoz a sport profilhoz, amit a futaskor
haszndlsz. Ezt a Polar Flow mobil alkalmazasban vagy a Flow webes fellileten a Sport Profiles (Sport profilok) alatt
teheted meg.

Tovabbi részleteket a futasi Iépésszam megfigyelése és a hogyan hasznositsd a futd lépésszamot az edzésedben
részekben olvashatsz.

110


https://www.polar.com/en/running/monitoring-running-cadence
http://support.polar.com/en/support/how_to_utilize_running_cadence_in_your_training
http://support.polar.com/en/support/how_to_utilize_running_cadence_in_your_training

USZAS-MEROSZAMOK

Az Uszas-mérészamok segitségével minden Uszdedzés alkalmaval kielemezheted és figyelemmel kisérheted
teljesitményedet és hosszu tavu fejl6désedet.

A lehet6 legpontosabb adatok érdekében allitsd be, hogy melyik csuklédon viseled az érat. Ellendrizheted,
hogy beallitottad-e, hogy melyik csuklédon viseled az érat a termékbeallitasok alatt a Flow-ban.

MEDENCES USZAS

A Swimming (Uszés) vagy Pool swimming (Medencés Uszas) profil hasznélatakor az 6ra felismeri az Uszasnemedet,
rogziti az Uszasi tavot, idét és tempot, karcsapasritmust, a pihenési id6t. Ezenkivil a SWOLF pontszam segitségével
nyomon kovetheted fejlédésedet.

Swimming Styles (Uszasnemek): Az 6ra felismeri a kdvetkezd Uszasnemeket, kiszéamolja az adott Uszasnemre vonatkozd
értékeket, valamint az adott edzésszakaszra vonatkozo 6sszértékeket.

o Gyorsuszas
o Hatuszas

o Mellluszas

o Pillangouszas

Tempo és tav: Amint az éra felismeri az Uszasnemedet a fent emlitett négyféle Uszasnem kozil, képes lesz észlelni a
forduldkat, és ezt az informaciot a tempo és a tav pontos kiszamitasara hasznalja fel. A készilék az észlelt fordulok és a
medence bedllitott mérete alapjan szamitja ki a tempot és tavolsagot. Minden fordulé alkalmaval egy medencehosszt ad
hozza a készulék a leuszott tavhoz.

Strokes: (Karcsapdsok): Az 6ra kijelzi a karcsapasok szamat percenként vagy medencehosszonként. Ennek alapjan tébbet
megtudhatsz az Uszasi technikadrdl, ritmusodrol és idézitésedrdl.

SWOLF (az ,Uszas” és a ,golf” 6sszevondsa) a hatékonysag kdzvetett mértéke. A SWOLF az id&tartam és az egy
medencehossz lelszasahoz szlkséges karcsapasok szamanak 6sszege. Ha példaul egy hossz ledszasa 30 masodpercbe
és 10 csapasba telik, az SWOLF pontszam 40. Minél alacsonyabb az SWOLF pontszama egy adott tavolsagon és uszasi
stilusban, annal hatékonyabb a technikaja.

Az SWOLF pontszam egyénenként erésen valtozo, ezért nem érdemes 6sszehasonlitani masok pontszamaival. Inkabb egy
személyes eszkozrél van sz6, amely segit a fejlédésben és a technika finomhangolasaban, valamint az optimalis
hatékonysag megtalalasaban az egyes Uuszasnemek esetén.

A medencehossz beallitasa

Fontos, hogy a megfelelé medencehosszt valaszd ki, mivel az hatdssal van a tempd, a tav és a karcsapasok, valamint a
SWOLF pontszam szamitasara. A medencehosszt a gyorsmenu edzés-elékészités mentpontjaban valaszthatod ki.
Nyomd meg a LIGHT (VILAGITAS) gombot a gyorsmenti eléréséhez, majd valaszd a Pool length (Medencehossz)
beallitast, és sziikség esetén modositsd a korabban beallitott medencehosszt. Alapértelmezett hosszként a 25 méter, az
50 méter és a 25 yard érheté el, de egyéni értéket is megadhatsz. A minimalis valaszthato érték 20 méter/yard.

OPEN WATER SWIMMING (NYILTVizI USZAS)

A Nyiltvizi Uszas profil hasznalatakor az ora feljegyzi a megtett tavot, az Uszas tempojat, gyorsiszas esetén a
karcsapasritmust, valamint az Utvonalat.

® A gyorsUszas az egyetlen olyan Uszasnem, amit a nyiltvizi Uszasprofil felismer.

Pace and Distance (Tempo és tav): A 6ra GPS-t haszndl az Uszastempo és a megtett tav kiszamitdsahoz

Stroke rate for freestyle (Karcsapasritmus gyorsuszasnal): Az éra rogziti a karcsapasok atlagos és maximalis szamat
(karcsapdsok szama percenként) az edzésszakasz sordn.
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Route (Utvonal): Az Utvonalat GPS segitségével jegyzi meg, igy az Uszds utdn megtekintheti az Utvonalat egy térképen a
Flow alkalmazasban és a webszolgaltatasban. A GPS nem mUkodik viz alatt, ezért az utvonalat a GPS akkor érzékeli,
amikor a kezed kint van a vizbél vagy nagyon kozel van a vizfelszinhez. A kiilsé tényezdk, példaul a viz dllapota és a
mUholdak pozicidja befolyasolhatjak a GPS-adatok pontossagat, és ennek eredményeképpen az ugyanazon az Utvonalon
lévé adatok naprol napra valtozhatnak.

PULZUSMERES VizZ ALATT

Az 6ra automatikusan méri a pulzusszamot a csuklordél az Uj Polar Precision Prime érzékel6fuzios technologidval, amely
segitségével konnyen és kényelmesen mérhetd a pulzus Uszas kozben. Bar a viz miatt el6fordulhat, hogy a csuklén torténd
pulzusmérés nem mukaodik optimalisan, a Polar Precision Prime elég pontos ahhoz, hogy figyelemmel tudd kisérni az
atlagos pulzust és a pulzuszonakat az edzésszakaszok soran, hogy pontos kaldriaégetési értékeket jelenits meg, valamint,
hogy megtekintsd az edzésre vonatkozé Training Load (Edzési terhelés) értéket és a pulzuszondkra vonatkozoé Training
Benefit (Edzési nyereség) visszajelzést.

A leheté legpontosabb pulzusadatok biztositasa érdekében fontos, hogy az érat szorosan viseld a csuklon (a tobbi
sporthoz képest is szorosabban). Az éra edzés kdzbeni viselésérél az Edzés csuklopdntos pulzusmérével cim részben
taldlsz utmutatast.

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

USZASI EDZESSZAKASZ ELINDITASA

1. Nyomd meg a VISSZA gombot a fémenl megnyitdsahoz, majd valaszd a Start training (Edzés inditdsa)
lehetséget, és keresd meg a Swimming (Uszés), Pool swimming (Medencés Uszas) vagy az Open water
swimming (Nyiltvizi Uszas) profilt.

2. Swimming/Pool swimming (Uszas/Medencés uiszas) profil hasznalatakor ellendrizd, hogy a medencehossz
helyesen van-e megadva. A medencehossz médositasdhoz nyomd meg a LIGHT (VILAGITAS) gombot a gyorsmenti
eléréséhez, majd vélaszd a Pool length (Medencehossz) bedllitdst, és add meg a megfelel§ hosszt.

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

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

USZAS KOZBEN

Beadllithatja, hogy mi jelenjen meg a képernydn a sportprofilok résznél a Flow webszolgaltatasban. Az Uszas sportprofilok
alapértelmezett edzési nézetei példaul a kovetkezé adatokat mutatjak:

o Pulzus és a pulzus ZonePointer

» Distance (Tav)

o ld6tartam

« Pihendidé (Uszas és uszodai Uszas)

o Tempo (nyiltvizi Uszas)

o Pulzus grafikon

« Atlag pulzusszam

o Maximum heart rate (Maximalis pulzusszam)
» Pontosidé

USZAS UTAN
Az Uszasadatok kozvetlenll az edzés utan elérhetéek az 6ra edzés 0sszegzése pontjaban. Az aldbb informaciok
tekintheték meg:
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Automatic laps

Az edzésszakasz kezdetének napja és id6pontja
Az edzésszakasz idGtartama

Uszastav

Atlag pulzusszém
Maximum heart rate (Maximalis pulzusszam)

Kardioterhelés

Pulzuszonak

Kaldria

A kaloriak elégetett zsir %-a

Atlagos tempd

Maximalis tempd

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

« Atlag karcsapésritmus
o Maximalis karcsapasritmus
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A részletesebb vizualis megjelenitéshez, tobbek kozott az uszodai edzésszakaszokra vonatkozo adatok részletes
lebontasanak, a pulzusnak, a temponak és a karcsapasritmus abrajanak megjelenitéséhez szinkronizald az orat a Flow-val.

BAROMETER

A barométer altal mért jellemzdk a magassag, a délés, a lejtd, az emelkedés és az ereszkedés. Az eszkdz a magassagot a
légkori nyomast mérd érzékeld segitségével szamitja ki, amely a mért levegényomast tengerszint feletti magassagga
alakitja at. Az emelkedés és az ereszkedés méterben vagy labban is megjelenithetd.

A barometrikus magassagot az eszkoz GPS-en keresztl, automatikusan kalibralja, két alkalommal az edzésszakasz elsé
percében. Az edzésszakasz elején, a kalibracio elvégzése el6tt kijelzett magassag kizardlag a barometrikus légnyomason
alapul, amely a feltételektdl fliggden idénként pontatlan lehet. Az eszk6z a kalibracio elvégzése utéan automatikusan
korrigalja a magassagi adatokat, igy az edzésszakasz elején kijelzett esetlegesen helytelen adatokat utdlag automatikusan
kijavitja, a kijavitott adatok pedig megtekintheték a Flow webszolgaltatasban és az alkalmazasban az edzésszakasz utan,
az adatok szinkronizalasat kovetéen.

Alegpontosabb magassagértékek érdekében ajanlott mindig manualisan kalibralni a magassagot, ha rendelkezésedre all
egy hivatkozds az aktualis magassdagodhoz, mint példaul magassagi térkép vagy topografiai térkép, vagy ha tengerszinten
vagy. A magassag manualisan kalibralhat¢ a teljes képernyés magassag-betanitas nézetben. Nyomd meg az OK gombot
az aktualis magassag beallitasahoz.

A készulékre rakodott sar és kosz pontatlan magassagértékeket eredményezhet. Tartsd tisztan a készuléked annak
érdekében, hogy a barometrikus magassagmérés megfeleléen mdkodjon.

IRANYTU

Ha iranyt(t szeretnél hasznalni az edzések soran, minden olyan sportprofilhoz hozza kell adnod, amelyekben latni
szeretnéd. A Polar Flow webszolgaltatasban Iépj a Sportprofilok menibe. Valaszd ki a szerkesztés lehetéséget annal a
sportprofilnal, amelyhez hozza szeretnéd adni. Lépj az Eszk6zhoz kapcsolddik menuipontba, és valaszd ki a Grit X >
Edzési nézetek > Uj hozzaadasa > Teljes képerny6 > Iranytli meniipontot, és valaszd a mentés lehetséget. Ne felejtsd el
szinkronizalni modositasokat az ¢raval.

Iranytii hasznalata edzésszakasz soran

Edzésszakasz kozben a FEL/LE gombokkal valthatsz az iranyt nézetre. A kijelzén az iranyod és az égtajak lathatok.

Az iranytii kalibralasa

A rendszer felkérhet arra, hogy kalibrald az iranyt(it az edzésszakasz sordn. Ebben az esetben a kalibralashoz kovesd a
kijelz6n megjelend utasitasokat.

Az érzékel6 kalibralasat manualisan is elvégezheted a gyorsmenubdl. Szineteltesd az edzésszakaszt, és nyomd meg a
VILAGITAS gombot a gyorsmeni megnyitdsédhoz, majd vélaszd ki az Iranyti kalibréldsa lehet6séget. Kévesd a kijelzén
megjelend utasitasokat.

Irany zarolasa
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Az iranytl edzési nézetben nyomd meg az OK gombot az aktualis irany zarolasahoz. A kijelzg ezutan a zarolt iranytol valo
eltérést pirossal fogja megjeleniteni.

Ne feledd, el6szor az iranyt(t kalibralni kell.

300° NW /
g

Az idgjaras oralap a csuklodon jeleniti meg az aznapi orankénti elérejelzést, a holnapi 3 orankénti elérejelzést és a

holnaputani 6 orankénti elérejelzést. Az egyéb idgjarasi informaciok magukban foglaljak a szél sebességét, a szél iranyat, a
paratartalmat és az esé esélyét.

Az id6jarasi informaciok csak az idéjaras oralapon érhetdk el. Idé nézetben huzd el az ujjadat balra vagy jobbra az éran,
amig meg nem jelenik.

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

Mai elérejelzés
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o Azelbrejelzés helye

« Utoljara frissitve

« Frissités (akkor jelenik meg, ha az idéjarasi informaciokat frissiteni kell,
példaul azért, mert megvaltozott a tartozkodasi helyed, vagy ha eltelt némi id6
a legutébbi frissités ota)

o Jelenlegi hémérseéklet

o Erzet

o Es6

o Szélsebesség

o Szélirany

o Paratartalom

« Orankénti elérejelzés
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Vedd figyelembe, hogy az idéjarasi el6zmények (azt is beleértve, hogy milyen volt az idéjaras az edzésszakaszok sordn)
nem érhetdk el.

Holnapi el6rejelzés

« Alacsony/magas elérejelzés 3 oras id0szakokra

Tamorrow
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ENERGIATAKAREKOSSAGI BEALLITASOK

Az energiatakarékossagi beallitasok segitségével meghosszabbithatod az edzési idét a GPS rogzitési gyakorisaganak
modositasaval, a csuklorol valo pulzusmérés kikapcsolasaval és a Képerny6évédd hasznalataval. Ezek a beallitasok
lehetdve teszik az akkumulator hasznalatanak optimalizalasat, és hosszabb edzési id6 elérését az extra hosszu
edzésszakaszokhoz, vagy ha az akkumulator lemertlében van.

Az energiatakarekossagi beallitasok a gyorsmenuben érhetdk el. A gyorsmenut az edzés-eldkészités modbol érheted el, az
edzésszakasz szlneteltetésekor, valamint a tobbsportos edzésszakaszok kozotti atvaltasi modban. Edzés-el6készités
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modban az elemre vald koppintassal vagy a VILAGITAS gombbal érhetd el a mentii. Sziineteltetés vagy atvaltas
modban ez csak a VILAGITAS gombbal érheté el.

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

@ Vedd figyelembe, hogy a hdmérséklet hatassal van a becstilt edzési idére. Ha hidegben edzel, a tényleges edzési id6
rovidebb lehet az edzés elinditasakor lathato idonél.

GPS rogzitési gyakorisag

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

@ Vedd figyelembe, hogy a GPS rogzitési gyakorisagot 1 masodpercre kell allitani az olyan navigacios funkciokhoz, mint
Utvonalsegéd, Komoot Utvonalak és Strava Live szegmensek. A sportprofil és a hasznalt érzékeldk fliggvényében egyéb
funkciok is érintettek lehetnek, mint példaul a futdsi teljesitmény, a sebesség/tempo és a tav.

Csuklon mért pulzus

Kapcsold ki a csukléérzékelds pulzusmeérést. Kapcsold ki az energiatakarékossag érdekében, amikor nem feltétlentl
szukségesek a pulzusadatok. Mellkaspantos pulzusméré hasznalata esetén a csukloérzékelds pulzusmeérés
alapértelmezés szerint kikapcsol.

Képernydvédo
Kapcsold be a képernyéveéddt azokhoz az edzésszakaszokhoz, amelyek soran nincs sziikség az edzési adatok folyamatos
figyelésére.

Amikor a képernyéveédd be van kapcsolva, a kijelzén csak az id6 lathatd. Nyomj meg barmilyen gombot a kilépéshez a
képernyévédébdl, és a visszatéréshez az edzési adatokhoz. A képernyévedd 8 masodperc utan ujbol bekapcsol.

ENERGIAFORRASOK

Az energiaforrdsok lebontdsa megmutatja, hogy az edzés soran milyen kiilonb6z6 energiaforrasokat (zsir, szénhidrat,
fehérje) hasznaltal fel. Az éradon ezt az edzési 6sszefoglaldban tekintheted meg az edzés befejezését kbvetden. A
részletesebb informaciok a Flow mobilalkalmazasban tekintheték meg az adatok szinkronizalasa utan.

A fizikai aktivitas sordn a szervezet f§ energiaforrasként szénhidratot és zsirt hasznal fel. Minél intenzivebb az edzés, annal
tobb szénhidratot hasznalsz fel zsirhoz képest, és forditva. A fehérje szerepe altalaban meglehet&sen alacsony, de a nagy
intenzitasu aktivitas és a hosszu edzések sordan a test az energiat kb. 5-10%-ban fehérjébdl veszi fel.

A kilonboz6 energiaforrasok felhasznalasat a pulzusszam alapjan szamoljuk ki, de a fizikai beallitasokat is figyelembe
vesszuk. Ide tartoznak az életkor, a nem, a magassag, a testsuly, a maximalis pulzus, a nyugalmi pulzus, a maximalis
oxigénfelvétel (VO2max) értéke, az aerob kiiszob és az anaerob kiiszéb. Fontos, hogy a leheté legpontosabban add meg
ezeket a beallitdsokat annak érdekében, hogy a legpontosabb energiaforras-felhasznalasi adatokat kapd.
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ENERGIAFORRASOK OSSZESITESE

Az edzés utdn a kovetkezd informaciokat fogod latni az edzés 6sszefoglalasa részben:

Az edzés soran elégetett szénhidrat, fehérje és zsir mennyisége.

Energy used

619 .

l- @ Ne feledd, hogy a felhasznalt energiaforrasokat és azok mennyiségét nem
szabad irdnymutatasként értelmezned az edzés utani taplalkozashoz.

RESZLETES ELEMZES A FLOW MOBILALKALMAZASBAN

(i ) Energy used = A Flow alkalmazasban azt is megnézheted, hogy e
forrasok mekkora részét hasznaltad fel az edzések egyes
775kcal szakaszaiban, és hogy azok hogyan halmozaodtak fel az
¢

edzésszakaszok soran. A grafikon azt mutatja, hogy a

szervezeted hogyan hasznalja fel a kiilonbozé

I energiaforrasokat a kilonb6zé edzési intenzitasok esetén
A és az edzés kiilonb6z6 szakaszaiban. Osszehasonlitod a
i hasonlo edzések idébeli eloszldsat is, és megnézheted,
45% 1% 549 hogy hogyan fejlédik ki a zsir elsédleges energiaforrasként
Garbs Bratein Fa val6 felhasznaldsanak a képessége.

Calories
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Tudj meg tobbez az energiaforrasokrol innen: Energy sources

TELEFONOS ERTESITESEK

A telefonos értesitések funkcio segitségével értesitéseket kaphatsz a bejové hivasokrol, izenetekrdl és
alkalmazasértesitésekrdél az 6radon. Ugyanazokat az értesitéseket kapod az 6radra, mint amelyeket a telefonod
képernydjén latnal. Az értesitések elérhetdk, amikor nem edzel, és az edzésszakaszok alatt is. Eldontheted, hogy mikor
akarod megkapni 6ket. A telefonos értesitések funkcio iOS és Android telefonokhoz érheté el.

A telefonos értesitések hasznalatdhoz a Polar Flow alkalmazasnak futnia kell a telefonodon, és parositva kell lennie az
oraddal. Az Utmutatot 1dsd: Mobileszkdz parositasa az éraval.

Telefonos értesitések bekapcsolasa

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

A telefonos értesitéseket a Polar Flow alkalmazas eszkdzbeadllitdsaiban is beallithatod. Az értesitések bekapcsoldsa utan
szinkronizald az ¢radat a Polar Flow alkalmazassal.
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@ Felhivjuk a figyelmed, hogy amikor a telefonos értesitéseket bekapcsolod, az 6rad és a telefonod
akkumulatora gyorsabban lemerUl, mert a Bluetooth-kapcsolat folyamatosan aktiv.

Ne zavarjanak

Ha egy adott iddre le szeretnéd tiltani az értesitéseket és a hivasértesitdket, kapcsold be a ,ne zavarjanak” funkciot. Amikor
ez a funkcié be van kapcsolva, nem kapsz értesitéseket vagy bejové hivassal kapcsolatos figyelmeztetéseket az altalad
bedllitott id6szakban.

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

AZ ERTESITESEK MEGTEKINTESE

Amikor nem edzel, valahanyszor értesitést kapsz, az ora rezeg, €s a kijelzé bal also részén egy piros pont jelenik meg. Az

értesités megtekintéséhez nyomd meg a VISSZA gombot, és vélaszd ki az Ertesitések lehetéséget, vagy forditsd magad
felé a csuklodat, és nézz ra az orara.

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

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

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

ZENEVEZERLO

Vezéreld a zene- és a médialejatszot a telefonodon az 6radrél az edzésszakaszok alatt, valamint az id6 nézetbdl, amikor
nem edzel. A zenevezérl6t a Bedllitasok > Altalanos beallitasok > Zenevezérlé meniiben &llithatod be. A zenét az edzési
képerny&rél vagy idd nézetben az dralaprol, vagy akar mindkettébdl is vezérelheted. Valaszd az Edzési képernyot a zene
vezérléséhez az edzésszakaszaid alatt, és vélaszd az Oralapot a vezérlék eléréséhez az id6 nézetbdl a zenevezérld
dralapon, amikor nem edzel. Add hozzé a zenevezérl$ 6ralapot az Oralapnézetek > Zenevezérlé mentpontbol.

A zenevezeérl6 funkcio i0S és Android telefonokhoz érhetd el. A zenevezérlé hasznalatahoz a Polar Flow alkalmazasnak
futnia kell a telefonodon, és parositva kell lennie az ¢éraddal. Az Utmutatoét 1dsd: Mobileszkdz parositdsa a sportoraval. A
zenevezérlé-bedllitasok az dra és a telefon Polar Flow alkalmazason keresztuli parositasa utan valnak lathatova. Ha az ¢ra
bedllitasat a Polar Flow alkalmazdassal végezted, akkor az éra mar parositva van a telefonoddal.

AZ ORALAPROL

Vezéreld a zenét és a médialejatszot kényelmesen az idd nézetbdl a zenevezérld dralappal.

« Poccints balra/jobbra az id6 nézetben, amig el nem éred a zenevezérl§

Oralapot.

o Avezérldkkel sziineteltetheted, lejatszhatod vagy Iéptetheted a
zeneszamokat.

» Koppints az ] ikonra a hangvezérlé eléréséhez
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EDZES KOZBEN

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

o AFEL nyil megnyomasaval gorgethetsz a zenevezérl$ edzési nézethez az

: edzésszakasz soran.
¥ ﬂ ' o Az OK gomb megnyomasaval jelenitheted meg az el6z6/kovetkezs és a
i cly ...:I L _. szlneteltetés/lejatszas gombokat. Az el6z8 vagy a kovetkez§ zeneszamra
] —~0lar Podca ST — vélthatsz a FEL/LE gombokkal, az OK gombbal pedig sziineteltetheted a
| 11 lejatszast. A VILAGITAS gomb megnyomdaséval elérheted a hangvezérlét.

| The Scien...oveo]
N

CSERELHETO CSUKLOPANT

A Grit X-hez standard 22 mm-es csuklopant hasznalatos. A cserélheté csuklopantokkal a kornyezetnek és stilusodnak
megfeleléen szabhatod személyre a sportéradat és hasznalhatod ki a folyamatos aktivitaskovetést, a folyamatos
pulzusmérést és az alvaskovetést.

@ Javasoljuk, hogy kerlld a fém csuklopant hasznalatat, mert az hatassal lehet a GPS pontossagara.

A CSUKLOPANT CSEREJE

A rugoéval rendelkezé csuklopant cseréje gyors és egyszerd. Valaszd ki kedvenc csuklopantodat a Polar kinalatabdl, vagy
hasznalj barmilyen, 22 mm-es rugoval rendelkezd oraszijat.

A pant levételéhez huzd el a gyorskioldd kart a pant kozepe felé, és hizd el a pantot az oratol.

Huzd el a gyorskioldo kart a pant kozepe irdnyaba, és igazitsd a csap masik végét a sportoran lévé furathoz.
Engedd el a kart a pantnak a helyére torténd rogzitéséhez.

Gy6z6dj meg réla, hogy a kar reteszelve van-e, és kész is vagy

KOMPATIBILIS EZEKELOK

Valtozatosabba teheti edzéseit, és teljesitményét is jobban megeértheti a kompatibilis Bluetooth® érzékeldk segitségével. A
sportéra szamos Polar érzékelé mellett szamos egyéb érzékel6t is tamogat.

o=

A kompatibilis Polar érzékeldk és tartozékok listdjanak megtekintése

Kompatibilis érzékel6k mas gyartoktol

Uj érzékeld hasznalata elétt parositani kell azt a sportéraval. A parositas csak egy par masodpercig tart, és biztositja, hogy
a sportodra csak a te érzékeldid adatait vegye, és lehetdvé teszi a zavartalan edzést akar csoportban is. Versenyen valo
részvétel el6tt mindig otthon végezd el a parositast. Ezzel elkerlilheted az interferenciat az adatatvitel soran. Az
utasitasokért lasd az ErzékelSk 6sszekapcsoldsa a sportordval cimu részt.

POLAR H10 PULZUSMERO SZENZOR

A Polar H10 mellkaspantos pulzusméré szenzor rendkivil pontos pulzusmeérést biztosit.

Bar a Polar Precision Prime a létez6 legpontosabb optikai pulzusmérési technoldgia, és szinte mindenhol mikodik, olyan
sportoknal, ahol nagyobb kihivast jelent az érzékel&t egyhelyben tartani a csuklon, vagy ahol nyomas vagy mozgas
keletkezik az érzékel® kortl talalhaté izmokban vagy inakban, a pontosabb mérési adatok érdekében, javasoljuk a Polar 10
pulzusmérd jeladoval torténd hasznalatot. A Polar H10 pulzusérzékel$ gyorsabban reagal a pulzus hirtelen emelkedésére
vagy csokkenésére, ezért idedlis megoldas a gyors sprintekbdl allo szakaszos edzésekhez.
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A Polar H10 pulzusérzékeld belsé memdridval is rendelkezik, amely lehetéveé teszi, hogy rogzitse az edzést, anélkdl, hogy
csatlakoztatnad az egységet egy edzéseszkozhoz vagy mobil alkalmazashoz. Ehhez elég, ha 0sszekapcsolod a H10
pulzusérzékelét a Polar Beat alkalmazéssal, és elinditod az edzést. igy a Polar H10 pulzusérzékelével példaul egy
Uszoedzés adatait is rogzitheted. Tovabbi informacidért Iasd a Polar Beat és Polar H10 pulzusérzékeldt online sugoit.

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

POLAR SEBESSEGMERO BLUETOOTH® SMART

A kerékparozasi sebességet szamos tényezd befolyasolhatja. Ezek kozll az egyik természetesen az erénlét, azonban ide
tartoznak az idgjarasi viszonyok, és az ut valtozo lejtése is. Az ilyen tényezdk hatdsainak pontos lemérésre a legfejlettebb
eszkoz az aerodinamikus sebességmero.

o Azegység a jelenlegi, atlagos, és maximalis sebességet mutatja
o Ateljesitményed javulasat az atlagsebességen lathatod
o Konny(, de strapabird és egyszerlien felszerelhetd

POLAR PEDALFORDULAT-ERZEKELO BLUETOOTH® SMART

A kerékparedzés adatait a legegyszerlibben fejlett vezeték nélkuli pedalfordulat-érzékelénkkel kovetheted nyomon. Ez az
egység a valos idejl, atlagos, és maximalis pedalfordulatszamot méri fordulat per percben, hogy 6ssze tudd hasonlitani a
teljesitményed a korabbi edzéseiddel.

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

KULSO TELJESITMENYMEROK
Kerékparozasi teljesitmény

A kerékparozasi teljesitmény lemérése segit nyomon kovetni és fejleszteni a teljesitményed és technikad. A pulzussal
ellentétben a teljesitmény az eréfeszités abszolut, objektiv mértéke. Ez azt jelenti, hogy mas, azonos nemu és nagyjabol
azonos sulycsoportu kerékparozokkal is 6sszevetheti a teljesitményét, vagy a watt per kilogramm értéket a pontosabb
eredményekért. A pulzus és a teljesitményzonak 6sszehasonlitdsa tovabbi hasznos adatokkal szolgélhat.

ERZEKELOK PAROSITASA A SPORTORAVAL

Pulzusérzékelo parositasa a sportoraval
@ Ha a sportordval parositott Polar pulzusérzekeldt hasznalsz, a készlilék nem a csuklon méri a pulzust.

Polar H9, Polar H10

1. Vedd fel a benedvesitett pulzusérzékel6t.

2. Az 6ran vélaszd a Altalanos beallitasok > Parositas és szinkronizalas > Erzékel6/mas
eszkoz parositasa mentpontot, és nyomd le az OK gombot.

3. Erintsd meg a pulzusérzékeld a sportoraval, és vard meg, hogy megtalélja.

4. Ha a készulék megtaldlta a pulzusérzékel&t, megjelenik a kijelzén az eszk6zazonosito,
példaul a Polar H10 xxxxxxxx. A parositas megkezdéséhez nyomd meg az OK gombot.

5. AParositas kész felirat jelenik meg, amikor végeztél.
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Polar OH1+, Polar Verity Sense

1. Helyezd az érzékel6t a karpant tartéjaba Ugy, hogy a lencse felfelé nézzen.

2. Kapcsold be az érzékel6t a gomb megnyomasaval, amig a fény fel nem kapcsol.

3. Verity Sense: Gy6z&dj meg arrol, hogy az érzékeld a sziv ikonnal jelolt pulzus Uzemmaoddban legyen. Az izemmaod
kivalasztasa utan vard meg, amig mind a hat LED felvillan, majd megkezdheted a Polar éra parositasat.

4. Az 6ran vélaszd a Altaldnos beallitasok > Parositas és szinkronizalas > Erzékel6/mas eszkoz parositasa
menupontot, és nyomd le az OK gombot.

5. Ha akészulék megtalalta a pulzusérzékeldt, megjelenik a kijelzén az eszkozazonosito, példaul a Polar
Sense xxxxxxxx. A parositas megkezdéséhez nyomd meg az OK gombot.

6. AParositas kész felirat jelenik meg, amikor végeztél.

" . . {
POLAR VERITY SENSE
wnﬂpg[n!_j TCH

\

Kerékpar-érzékel6 parositasa a sportoraval

A pedalfordulatszam-érzékeld, a sebességmeérd vagy mas gyarto teljesitményérzékeldjének parositasa elétt ellendrizd,
hogy megfeleléen felszerelted-e azokat. Az érzékeldk felszerelésérdl bévebben lasd a hasznalati utmutatokat.
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@ Ha kiilsd teljesitménymérdt szerelsz fel, ligyelj arra, hogy a sportdran €s a teljesitményérzékelén egyarant a legujabb
firmware legyen telepitve. Ha két teljesitmény-jeladot hasznalsz, ezeket kiilon kell parositani. Az elsé jelado parositasa
utan azonnal pdrosithatod a mdsodikat. Ellendrizd a jeladok hatuljan talalhato eszkozazonositot, hogy megtalald a listaban
a megfeleld jeladot.

1. Az ¢rén vélaszd a Altalanos beallitasok > Parositas és szinkronizalas > Erzékel6/mas eszkoz parositasa
menupontot, és nyomd le az OK gombot.

2. Asportoéra keresni kezdi az érzékel6t. Pedalfordulatszam-érzékeld: Forgasd el néhanyszor a pedalkart az érzékeld
aktivalasahoz. A villogo piros fény jelzi, hogy az érzékeld aktiv. Sebességméré: Forgasd el néhanyszor a kereket az
érzékeld aktivalasahoz. A villogo piros fény jelzi, hogy az érzékeld aktiv. Masik gyartétol szarmazo
teljesitményérzékel6: Forgasd el a pedalkarokat a jeladok aktivalasahoz.

3. Az érzékel6 észlelését kovetden a kijelz8n megjelenik az eszkozazonosito. A parositas megkezdéséhez nyomd meg
az OK gombot.

4. AParositas kész jelenik meg, amikor végeztél.

Kerékpar-beallitasok

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

2. Ekkor a Kerékméret beallitasa tizenet jelenik meg, ha parositottal egy sebességmeérdt vagy sebességet is mutatod
teljesitményérzékel6t. Valaszd ki a kivant méretet, és nyomd meg az OK gombot.

3. Pedalkar hossza: Allitsd be a pedalkar hosszat milliméterben. A bedllités csak akkor |4thato, ha parositottal egy
teljesitményérzékelt.

A kerék lemérése

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

1. médszer

« Apontosabb eredmény érdekében meérd le kézzel a kereket.

« A szelep helye alapjan allapitsd meg, hol ér a kerék a talajhoz. Jelold meg ezt a pontot a talajon. Told el6re a
kerékpart sik talajon egy teljes kerékfordulatnyival. Az abroncsnak merdélegesnek kell lennie a talajra. Amikor a kerék
megtett egy teljes fordulatot, ismét jelold meg a talajon. Mérd meg a tavolsagot a két jelolés kozott.

o Akerék korivének kiszamitasahoz vonj ki a mért értékbdl 4 mm-t a sulyodnak figyelembe vételéhez.

2. modszer

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

ETRTO Kerék mérete (hiivelykben) Kerék méretének beallitasa (mm)
25-559 26x1,0 1884
23-571 650 x 23C 1909
35-559 26 x 1,50 1947
37-622 700 x 35C 1958
52-559 26 x 1,95 2022
20-622 700 x 20C 2051
52-559 26x 2,0 2054
23-622 700 x 23C 2070
25-622 700 x 25C 2080
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ETRTO Kerék mérete (hiivelykben) Kerék méretének beallitasa (mm)

28-622 700 x 28 2101
32-622 700 x 32C 2126
42-622 700 x 40C 2189
47-622 700x47C 2220

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

A kerékparos teljesitményérzékel6 kalibralasa

Az érzékel6 kalibraldsat a gyorsmeniben végezheted el. El6szor valassz egyet a kerékpdros sportprofilok kozdil, és aktivald
a jeladokat a pedalkar forgatasaval. Ezt kovet6en valaszd a Teljesitményérzékelé kalibralasa lehet6séget a
gyorsmenibdl, és kovesd a képernyén megjelend utasitasokat az érzékeld kalibralasahoz. A teljesitményérzékelére
vonatkozo specidlis kalibralasi utasitasokat lasd a gyarto utasitasaiban.

Lépésérzékel6 parositasa az orahoz

1. A Bluetooth-kompatibilis |épésérzékeld parositaséhoz az éraddal, vélaszd a Altalanos beéllitasok > Parositas és
szinkronizalas > Erzékel6/mas eszkoz parositasa meniipontot, és nyomd le az OK gombot.

2. Asportdra keresni kezdi az érzékel6t. Erintsd meg az érzékel6t az 6raval, és vard meg, hogy megtalélja.

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

4. AParositas kész felirat jelenik meg, amikor végeztél.

Lépésérzékel6 kalibralasa

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

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

@ Ne feledd, hogy az intervallumiddzitd a kalibrdlds kozben nem hasznalhatd. Ha bekapcsoltad az
intervallumidézitdt, az ora annak kikapcsoldsdra kér, hogy a lépésérzéekeld kézi kalibralasat elindithasd. A kalibralas
utdn az idézitdt a gyorsmend szlinet modjaban kapcsolhatod vissza.

« Kalibracios tényezd: Kézzel is beallithatod a kalibracios tényezdt, ha ismered a szamodra pontos tavot szolgaltato
tényezdt.

A lépésérzékeld kézi és automatikus kalibraldsanak részletes Utmutatojat a Lépésérzékeld kalibraldsa Grit X/Vantage
V/Vantage M ¢raval szakaszban talalod.

Parositas torlése
Egy jeladoval vagy mobileszkozzel tortént parositas torléséhez:

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

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

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

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

w
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POLAR FLOW

POLAR FLOW ALKALMAZAS

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

EDZESADATOK

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

Pillants ra az edzésed gyors 6sszefoglaldjara, és elemezd ki azonnal a teljesitményed minden részletét. Tekintsd meg
edzésed heti 0sszefoglaldjat az edzésnaploban. Megoszthatod az edzésed kiemelkedé mozzanatait is a barataiddal az
Image sharing (Képmegosztas) funkcidval.

AKTIVITASI ADATOK

Megtekintheted az egész napi aktivitasod részleteit. Megtudhatod, hogy mennyi hidanyzik a napi aktivitasi célodig, és azt
hogyan érheted el. Megnézheted a lépésszamod és a megtett tavot a |épések és az elégetett kaldridk alapjan.

ALVASI ADATOK

Figyelemmel kisérheted az alvdsmintadat, hogy megtudd, befolydsoljak-e a mindennapi életed valtozasai az alvasodat, és
megtaldld a megfeleld egyensulyt a pihenés, a napi aktivitas és az edzés kozott. A Polar Flow alkalmazassal
megtekintheted az alvas beosztasat, mennyiségét és minéségét.

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

SPORTPROFILOK

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

Tovabbi informacioéért 1asd: Sportprofilok a Polar Flow-ban.

IMAGE SHARING (KEPMEGOSZTAS)

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

A témaval kapcsolatos vided megtekintéséhez kattints a kovetkezé hivatkozasra:

Polar Flow alkalmazas | Edzéseredmények megosztasa fotdval

A FLOW ALKALMAZAS HASZNALATANAK MEGKEZDESE

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

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

Uj mobil eszkdz hasznélata (okostelefon, tablet) el6tt parositani kell azt a sportdréval. Tovabbi részleteket a Pérosités c.
szakaszban talalsz.

Az edzés utan a sportoéra automatikusan szinkronizalja az edzésadatokat a Flow alkalmazassal. Ha a telefon rendelkezik
internetkapcsolattal, az aktivitasi és edzésadataid szintén automatikusan szinkronizalédnak a Flow webszolgaltatassal. Az
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edzésadatok ora és webszolgdltatas kozotti szinkronizalasa a Polar Flow alkalmazassal végezhetd el a legegyszertbben.
Tovabbi informécidért a szinkronizaldsarol lasd: Szinkronizalas.

Tovabbi informaciot és Utmutatast a Polar Flow alkalmazas funkcioival kapcsolatban a Polar Flow alkalmazas
terméktamogatasi oldalan talalsz.

POLAR FLOW WEBSZOLGALTATAS

A Polar Flow webszolgaltatasban részletesen megtervezheted és kielemezheted az edzéseidet, és tdbbet megtudhatsz a
teljesitményedrdl. Bedllithatod és testre szabhatod az ¢radat, hogy tokéletesen megfeleljen az edzési igényeidnek
sportprofilok hozzaadasaval és a bedllitdsok szerkesztésével. Megoszthatod az edzésed kiemelkedé mozzanatait a
barataiddal a Flow kozosségben, feliratkozhatsz a klub éraira, és személyre szabott edzésprogramot kaphatsz
sporteseményekre.

A Polar Flow webszolgaltatdas megmutatja napi aktivitasi céljaid szazalékos teljesitettségét is, az aktivitas részleteit, és
segit megérteni, hogyan befolyasoljak napi dontéseid és szokdsaid jélétedet.

Az ora bedllitdsat szamitogépen is elvégezheted a flow.polar.com/start webhelyen. Az oldalon taldlhaté utasitasokat
kovetve letdltheted és telepitheted a FlowSync szoftvert, mellyel szinkronizalhatod adataidat a sportéra és a
webszolgaltatas kozott, és létrehozhatod sajat felhasznaloi fiokodat. Ha a beadllitéast egy mobileszkoz és a Polar Flow
alkalmazas segitségével végezted el, a beallitas soran megadott adatokkal jelentkezhetsz be a Flow webszolgaltatasba.

DIARY (NAPLO)

A Diary (Napld) segitségével tekintheté meg a napi aktivitas, az alvas, a tervezett edzésszakaszok (edzési célkitlizések),
valamint a korabbi edzéseredmények.

REPORTS (JELENTESEK)

A Reports (Jelentések) segitségével kovetheted nyomon a fejlédésedet.

Az edzési jelentések kifejezetten hasznosak a hosszu tavon elért fejlédésed nyomon kovetésére. A heti, havi és éves
jelentések elkészitéséhez kivalaszthatod a kivant sportot. Az egyedi id6szakhoz kivalaszthatod a kivant id6szakot és
sportot is. Az id6szakot és a sportot a jelentéshez legordulé listakbol valaszthatod ki, és a kerék ikon megnyomasaval
valaszthatod ki, hogy milyen adatokat szeretnél megjeleniteni a jelentési grafikonban.

Az aktivitasi jelentések segitségével nyomon kovetheted a napi aktivitdasod hosszu tavu trendjeit. Valaszthatod a napi, heti
vagy havi jelentések megjelenitését. Az aktivitasi jelentésben lathatod a legjobb napjaidat is a napi aktivitas, a [épésszam, a
kaloriak és az alvas szempontjabdl a kivalasztott id6szakodbal.

(PROGRAMS) PROGRAMOK

A Polar pulzuszénak alapjan céljaidra szabott Polar Futéprogram figyelembe veszi a személyes adottsagaidat és az edzési
elézményeidet. A program intelligensen alkalmazkodik a teljesitményed fejlédése alapjan. A Polar futéprogramok az 5 km-
es,a 10 km-es, a félmaraton és a maraton versenyekre készitenek fel, és heti 2—-5 futéedzésbdl alinak a valasztott program
fuggvényében. Rendkivil egyszerd!

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

SPORT PROFILOK A POLAR FLOW-BAN

A sportoran 14 alapértelmezett sportprofil talalhaté. A Polar Flow alkalmazasban vagy webszolgaltatasban Uj
sportprofilokat adhatsz a sportlistahoz, és modosithatod azok beallitasait. Az éra maximum 20 sportprofilt tud tarolni. Ha
tobb mint 20 sportprofillal rendelkezel a Polar Flow alkalmazasban, a lista elsd 20 elemét helyezzik szinkronizalaskor a
sportoéradra.
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Megvaltoztathatod a sportprofilok sorrendjét, ha azokat az Uj helyikre hizod. Valaszd ki az athelyezni kivant sportot, és
huzd a lista megfeleld helyére, ahova tenni szeretnéd.

A témaval kapcsolatos videok megtekintéséhez kattints a kovetkezd hivatkozasok egyikére:

Polar Flow alkalmazas | Sportprofil szerkesztése

Polar Flow webszolgaltatds | Sportprofilok

SPORTPROFIL HOZZAADASA
A Polar Flow mobilalkalmazéasban:

1. Lépj a Sportprofilok mentpontba.
2. Koppints a jobb felsé sarokban talalhato plusz jelre.
3. Valassz egy sportot a listarél. Koppints a Kész gombra az Android alkalmazasban. A sport ekkor hozzaadodik a
sportprofil-listadhoz.
PELAR.
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A Polar Flow webszolgaltatasban:

Koppints a nevedre/profilfotédra a jobb felsé sarokban.

Valaszd a Sportprofilok lehetéséget.

Kattints a Sportprofil hozzaadasa lehet6ségre, és valaszd ki a sportot a listardl.
A sport ekkor hozzaadodik a sportlistahoz.

Mo =

@ Nem hozhatsz létre sajat magad Uj sportokat. A sportlista a Polar ellendrzése alatt all, mert minden egyes sportnak
vannak bizonyos alapértelmezett bedllitdasai és értékei, melyek hatdssal vannak példaul a kaldriaszamitdsra, az edzési
terhelésre és a regeneralodasi funkciora.

SPORTPROFIL SZERKESZTESE
A Polar Flow mobilalkalmazésban:

1. Lépj a Sportprofilok mentpontba.
2. Valassz egy sportot, és koppints a Bedllitasok médositasa elemre.
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3. Amikor készen dllsz, koppints a Kész elemre. Ne felejtsd el szinkronizalni a beallitdsokat az ¢radra.

{ Back + Cancel Done
Running
with Polar Ma30
Autematic lap (:)

Tabkoe 3 lap after

)
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e

Change settings

Remove sport profile

Cancel

A Flow webszolgaltatasban:

1. Koppints a nevedre/profilfotédra a jobb felsé sarokban.
2. Valaszd a Sportprofilok lehet&séget.
3. Kattints a Szerkesztés lehetéségre a szerkeszteni kivant sport alatt.

Az egyes sportprofilokban a kovetkezd adatokat szerkesztheted:

Alapadatok

* Automatikus kor (Idétartam vagy tavolsag is megadhato, valamint ki is lehet kapcsolni)

Pulzus

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

* A pulzus mas eszk6zok szamara is lathatd (Ez azt jelenti, hogy a Bluetooth Smart vezeték nélkdili technoldgiat
hasznald kompatibilis eszkozok pl. edzdtermi berendezések is észlelhetik a pulzusodat. Az ¢rat a Polar Club edzéseid
alatt is hasznélhatod, a pulzusodat pedig a Polar Club rendszerre is tovabbithatod.)

* Pulzuszona beadllitdsai (A pulzuszondk segitségével konnyen kivélaszthatod és figyelemmel kisérheted edzésed
intenzitasat. Ha az Alapértelmezett opciot valasztod, nem modosithatod a pulzuszéna hatarait. Ha a Szabad opciot
valasztod, minden hatart modosithatsz. Az alapértelmezett pulzuszéna-hatarok a maximalis pulzusodbdl hatarozhatok
meg.)

Sebesség/tempo bedllitasai

* Sebesség/tempo nézet (Valassz: sebesség km/h / mph vagy tempd min/km / min/mi)

* Sebesség-/tempdzona bedllitasok (A sebesség-/tempdzonak segitségével konnyen kivalaszthatod és figyelemmel
kisérheted edzésed sebességét vagy tempojat a valasztasod fliggvényében. Az alapértelmezett célzondk egy
viszonylag magas edzettségi szintl személy sebesség-/tempozonainak felelnek meg. Ha az Alapértelmezett opciot
vélasztod, nem modosithatod a hatérokat. Ha a Szabad opcidt vélasztod, minden hatart modosithatsz.)

Edzési nézetek

Valaszd ki, hogy milyen adatokat szeretnél Iatni az edzési nézetben az edzésszakaszok kdzben. Az egyes sportprofilokhoz
osszesen nyolc kiilonbozé edzési nézet tartozhat. Az egyes edzési nézetek maximum négy kilonbozé adatmezével
rendelkezhetnek.
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Kattints a ceruza ikonra egy meglévé nézeten a szerkesztéséhez, vagy kattints az Uj nézet hozzaadasa lehetéségre.

Mozdulatok és visszajelzés

* Rezg6 visszajelzés (Be- és kikapcsolhatod a rezgést)

GPS és magassag

* Automatikus sztnet: Az Automatikus sziinet edzés kozbeni hasznalatahoz éllitsd a GPS-t Nagy pontossagura, vagy
hasznalj |épésérzékeldt. Edzésed automatikusan szlnetel, amikor megallsz, és indulaskor automatikusan ujra elindul.

* Allitsd be a GPS rogzitési gyakorisagat (kikapcsolhatod, vagy Nagy pontossagu értékre &llithatod, ami a GPS rogzités
bekapcsolasat jelenti)

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

AZ EDZES MEGTERVEZESE

Megtervezheted az edzéseidet és személyes edzési célkitlizéseket hozhatsz |étre a Polar Flow alkalmazas vagy a Polar
Flow webszolgaltatas segitségével.

EDZESTERV LETREHOZASA A SZEZONTERVEZO SEGITSEGEVEL

A Flow webszolgaltatas Szezontervezd eszkdze segitségével konnyedén elkészitheted személyre szabott edzéstervedet.
Barmi legyen is a célod, a Polar Flow-val készithetsz egy atfogo tervet az eléréséhez. A Szezontervezd eszkoz a Polar Flow
webszolgaltatas Programok lapjan érhetd el.
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@ A Polar Flow for Coach egy ingyenes tavoli edzéplatform, amely lehetévé teszi, hogy edzéd személyre szabja
edzéstervedet, akar a teljes id6szakrdl, akar kilonalld edzésekrdl legyen sz6.

EDZESI CELKITUZES LETREHOZASA A POLAR FLOW WEBSZOLGALTATASBAN

Ne felejtsd el, hogy haszndlat el6tt az edzéscélokat szinkronizalni kell a sportéraval a FlowSync vagy a Flow alkalmazas
segitségével, mielétt hasznalhatnad azokat. Az dra segiteni fog elérni a célkitlizésedet az edzés soran.

Edzési célkitlizés létrehozasa a Polar Flow webszolgaltatas segitségével:

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

Today Day | Week m [F]Add

Training result
IMonday Tuesda

Training target

2. Az Edzési célkitlizés hozzaadasa képernydn vélaszd ki a Sportot, toltsd ki a Cél nevét (legfeljebb 45 karakter), a
Datum és a Kezdési id6 és a Megjegyzések (opcionalis) mezdéket.

Valaszd ki az edzési célkitlizés tipusat a kovetkezSkbdl:

|d&tartam célkitlizés

Valaszd az Idétartam lehet&séget.
Add meg az idétartamot.

Ha hozza szeretnéd adni a célt a Kedvenceidhez, kattints a Hozzdadas a kedvencekhez 'ff lehetéségre.
Kattints az Hozzaadas anapléhoz Iehet6ségre a cél felvételéhez a Naplé bejegyzései kozé.

Hw N

Tav célkitlizés
Valaszd a Tav lehetéséget.

Add meg a tavot.

Ha hozza szeretnéd adni a célt a Kedvenceidhez, kattints a Hozzdadas a kedvencekhez ﬁ lehetéségre.
Kattints az Hozzaadas anapléhoz Iehet6ségre a cél felvételéhez a Naplé bejegyzései kdzé.

Hw N

Kaloriak célkitizés
Valaszd a Kaloriak lehetéséget.

Add meg a kalériak szamat.

Ha hozza szeretnéd adni a célt a Kedvenceidhez, kattints a Hozzdadas a kedvencekhez ﬁ lehetéségre.
Kattints az Hozzaadas anapléhoz Iehet6ségre a cél felvételéhez a Naplé bejegyzései kozé.

Hw N

Versenytempo célkitlzes

1. Valaszd a Versenytempé lehetéséget.

2. Tolts ki kettdt a kovetkezd értékek kozil: Idétartam, Tav vagy Versenytempd. A harmadikat automatikusan
megkapod.

3. Hahozza szeretnéd adni a célt a Kedvenceidhez, kattints a Hozzaadas a kedvencekhez 'ﬂf lehet&ségre.
4. Kattints az Hozzaadas anaplohoz lehetéségre a cél felvételéhez a Naplo bejegyzései kozé.
Ne feledd, a versenytempo csak a Grit X, V800, Vantage M, Vantage M2, Vantage V és Vantage V2 készulékekkel
szinkronizalhato (az A300, A360, A370, Ignite, M200, M400, M430, M460 és M600 modellekkel nem).

Szakaszos célkitlizés
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Valaszd a Szakaszos lehetdséget.
2. Adj szakaszokat a célodhoz. Kattints az Id6tartam lehetéségre id6tartam-alapu szakasz hozzdaadasahoz,

vagy kattints a Tav lehet&ségre tavalapu szakasz hozzaadasahoz. Valassz Név és Id6tartam/Tav értéket
minden egyes szakaszhoz.

3. Jelold ki a Kovetkez6 szakasz automatikus inditasa jelolénégyzetet a szakaszok automatikus valtasahoz.
Ha nem jelolod ki, akkor manualisan kell szakaszt valtanod.
4. Allitsd be a szakasz intenzitasat a pulzus, a sebesség vagy a teljesitmény alapjan.

+Distance  + Duration  + Repeat phases 1 phases : 1 km

= Warmup 1

km Heart rate 5 A X
Heart rate
Start next phase automatically @ m Speril E ]
Power

® A teljesitményalapu szakaszos edzési célkitlizéseket jelenleg csak a Vantage V2 tamogatja.

5. Ha szeretnél megismételni egy szakaszt, akkor valaszd a + Szakaszok ismétlése lehetéséget, és a
megismételni kivant szakaszokat hiizd az Ismétlés részbe.

00:01:00 Power

6. A célfelvételéhez a kedvencek listdjara kattints a Hozzdadas a kedvencekhez 'ﬂ' lehet&ségre.
7. Kattints az Hozzaadas anapléhoz lehetdségre a cél felvételéhez a Naplo bejegyzései kozé.

Célkitiizés létrehozasa egyik kedvenc edzési célkitiizésed alapjan

Ha létrehoztdl egy célt és hozzaadtad a kedvenceidhez, sablonként is hasznalhatod hasonlo célkitlizésekhez. Ez

megkonnyiti az edzési célkitlzések Iétrehozasat. Nem kell példaul egy dsszetett szakaszos edzési célkitlizésed
létrehozasat minden alkalommal a legelejérdl kezdened.

Ha meglévd kedvencet szeretnél sablonként hasznalni az edzési célkitlzéshez, kovesd az alabbi a Iépéseket:
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1. Vidd az egérmutatot a Naplé egyik datuma folé.
2. Kattints a +Hozzaadas > Kedvenc célkitiizés lehetéségre, majd valassz ki egy célt a Kedvencek listarol.

16 16

Training target 4 Favorites
Favorite target ﬂ Duration
View day o
Ei Phased
Calories

3. Akedvenced bekeril a naplédba az adott napra Gtemezett célként. Az alapértelmezett Utemezett idépont az edzési
célkitlizéshez 18:00 dra.

4. Kattints a célra a Naplo nézetben, és mddositsd azt tetszélegesen. A célkitlizés szerkesztésével ebben a nézetben
nem modositod az eredeti kedvenc célkitlizésedet.

5. Kattints a Menés lehetdségre a modositasok frissitéséhez.

@ Szerkesztheted a kedvenc edzési célkitlizéseidet, és Ujakat hozhatsz Iétre a Kedvencek oldalon is. Kattints a

felsé menti ff elemére a Kedvencek oldal eléréséhez.

CELOK SZINKRONIZALASA AZ ORAVAL

Ne felejtsd el szinkronizalni az edzési célkitiizéseket az 6raddal a Flow webszolgaltatasbol a FlowSync vagy a Polar

Flow alkalmazas segitségével. Szinkronizalas nélkil csak a Flow webszolgaltatas Napléjaban vagy Kedvenclistajaban
lesz lathato.

Az edzési célkitlizést tartalmazoé edzésszakasz inditasarol a tudnivalokat lasd: Edzésszakasz inditasa.

EDZESI CELKITUZES LETREHOZASA A POLAR FLOW ALKALMAZASBAN

Edzési célkitlizés létrehozasahoz a Polar Flow alkalmazasban:

B
1. Lépjaz Edzés oldalra, és kattints az oldal felsd részén talalhato ikonra.
2. Valaszd ki az edzési célkitizés tipusat a kovetkez6kbdl:

Kedvenc célkitlizés

1. Valaszd a Kedvenc célkitiizés lehet&séget.
2. Vélassz ki egyet a meglévé kedvenc edzési célkitlizések koziil, vagy az Uj hozzaadasa lehetSséggel ad;
hozza kedvenc célkit(izést.

Fumfl
3. Koppints a meglévd célkitlizés melletti ikonra, hogy hozzaadd a Naplohoz.

4. Az altalad valasztott edzési célkitlizést a rendszer hozzaadja az adott napi edzési naptaradhoz. Nyisd meg
az edzési célkitlizést a naplobdl az edzési célkitlzés idejének szerkesztéséhez.
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5. Haaz,Uj hozzdadasa" lehetéséget valasztod, egy Uj kedvenc Gyors célkitiizés, Szakaszos célkitiizés,
Strava Live szegmens vagy Komoot utvonal elemet is hozzaadhatsz.

@ A Komoot utvonal csak a Grit X és Vantage V2 készulékekhez érhetd el. A Strava Live szegmens pedig
a Grit X, M460, V650, V800, Vantage V és Vantage V2 késziilékekhez is elérhetd.

wlll Tolia FI = 14.39 -7 B o0 D | Tela Fl = 14.45 - @ 100 %
¢ Back PeiAr. ¢ Back Edit
All favorites *
Running target

Add new Flanred tiene Friday, Mar 12, 2021, 18.00

Delete training target

. R

Training targets (2}
Running phased lj
+
Running target B
+
Routes (1)

Cycling route

Gyors ceélkitlizés

1. Valaszd a Gyors célkitiizés lehetdséget.
2. Valaszd ki, hogy a gyors célkitlizés tav-, idétartam- vagy kaldriaalapu legyen.
3. Adj hozza sportot.
4. Nevezd el a célkit(izést.
5. Allitsd be a célkitlizési tavot, id6tartamot vagy kaldriaszamot.
6. Koppints a Kész lehetéségre a célkitlizés hozzaaddsahoz az Edzési napléhoz
wll Tola Fl 4G 14.51 o @00 % anl| Taha F1 = 14.55 < 0100 %k
Cancel Add quick target Done Cancel Add quick target Done

I oo cow GEEEER e o

Add sport Running
Long run
Date 12.3.2021 Date 12.3.2021
Time 15.00 Time 15.00
Distance * Distance 15,0km
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Szakaszos célkitlizés

Valaszd a Szakaszos célkitilizés lehetdséget.

Adj hozza sportot.

Nevezd el a célkitlizést.

Allitsd be az idépontot és datumot a célkitlizéshez.

o=

Koppints a szakasz melletti {E} ikonra a szakaszbeallitasok szerkesztéséhez.
6. Koppints a Célkitiizés létrehozasa lehetdségre a célkitlizés hozzaaddsahoz az Edzési naplohoz.

o

sl Tola FI % 15.07 - & 100 % &5 anl| Taha F1 = 1511 < 0100 sl Tola FI % 1293 o 8100 R
Cancel P oi A Create target Back PoLAR. Save Cancel @i A, Create target
P : Time 16.00
Warmup
Based Date 12.3.2021
s spor e (D
hutn Warmup 00:05:00 W &
00:10:00 “
Time 16.00 i
Use training zones D Work D000 " &
Date 12.3.2021 Rest 00:0:00 W " O
[ oo N Power ¥ &
warmup 00:10:00 ' II @ nEpeat &>
1 2 3 4 B
Work 00:10:00 @ II 18 -- Cooldown oo:10:00: 8 “ &
Rest oo w [l @ O O
gl X @ Start next phase automatically (:)
Cooldown 00:10:00 W " &

Szinkronizald az ¢radat a Polar Flow alkalmazassal, hogy az edzési célkitlizések az éradra keriljenek.

KEDVENGEK

A Favorites (kedvencek) menlben tarolhatod és kezelheted a kedvenc edzési céljait a Flow web szolgdltatasban. A
kedvenceket bedllithatja belitemezett célként is. Tovabbi informacioért lasd: Edzés megtervezése a Flow webes
szolgaltatasban.

A kedvencek szama a Flow webes fellleten nincsen korldtozva. Ha tébb mint 100 kedvence van a Flow webes fellleten, a
lista elsd 100-athelyezi at szinkronizalaskor a sportérara. Megvaltoztathatod a kedvenceid sorrendjét, ha azokat Uj
helylkre hizod. Valaszd ki azt a kedvencet amelyiket arrébb szeretnéd tenni, és hizd at a listdba, ahova szeretné.

EDZESI CEL HOZZAADASA A KEDVENCEKHEZ:

1. Edzésicélok létrehozasa.

2. Kattints a kedvencek ikonra ff az oldal jobb felsd sarkaban.
3. Az utvonalat hozzaadodott a kedvencekhez.

1. Nyisson meg egy létezé célt a Diary (Napld) menibdl.

2. Kattints a kedvencek ikonra ff az oldal jobb felsé sarkaban.
3. Az Utvonalat hozzaadddott a kedvencekhez.
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KEDVENCEK SZERKESZTESE

1. Kattints a kedvencek ikonra 'ﬂf az oldal jobb felsé sarkdban a neve mellé. Megjelenik minden kedvenc edzési célod.

2. Vaélassza ki a szerkeszteni kivant kedvencet, majd kattintson az Edit (Szerkesztés) gombra.

3. Moddosithatja a sportot, a cél nevét, illetve jegyzeteket adhat hozza. A cél részleteit a Quick (gyors) vagy Phased
(szakaszos) menliben médosithatja. (Tovabbiinformacidért lasd az Edzés megtervezése fejezetet). Miutan
elvégezte a kivant valtoztatdsokat, kattintson az Update changes (véltoztatasok frissitése) gombra.

KEDVENC ELTAVOLITASA

1. Kattints a kedvencek ikonra ﬁ az oldal jobb felsé sarkdban a neve mellé. Megjelenik minden kedvenc edzési célod.
2. Kattintson az Utvonal vagy az edzési cél jobb felsd sarkaban Iévé torlés ikonra annak listabol valo eltavolitdsahoz.

SZINKRONIZALAS

Az ordrdl az adatok vezeték nélkdl is atvihetdk a Polar Flow alkalmazasba Bluetooth-kapcsolaton keresztil. Az 6ra a Polar
Flow webszolgaltatassal egy USB-porton keresztl, FlowSync szoftver segitségével is szinkronizalhatd. Az éra és a Polar
Flow alkalmazas kozotti adatszinkronizalashoz Polar-fiok is sziikséges. Ha szeretnéd az adataidat kdzvetlendl az éradrél a
webszolgdltatasbha szinkronizalni, a Polar-fiékon kivil a FlowSync szoftverre is sziikséged lesz. Ha elvégezted az dra
bedllitasat, egy Polar-fiokot is Iétrehoztal kozben. Ha az orad bedllitasat szamitdgéppel végezted, akkor a FlowSync
szoftvert mar telepitetted a szamitdgépedre.

Ne feledkezz meg a szinkronizaldsroél és adataid naprakészen tartdsarol az érad, a webszolgaltatas és a mobilalkalmazas
kozott, barhol is vagy.

SZINKRONIZALAS A POLAR FLOW MOBILALKALMAZASSAL

A szinkronizélas el6tt ellenérizd a kovetkezdket:

* Rendelkezel Polar-fiokkal és Polar Flow alkalmazassal.
* A mobileszkdzon be van kapcsolva a Bluetooth, és nincs bekapcsolva a repulégépes izemmaod.

* Parositottad a sportérat a mobileszkozoddel. Tovabbi informaciokért |asd: Parositas.

Az adatok szinkronizalasa:

1. Jelentkezz be a Flow alkalmazasba, majd nyomd meg és tartsd lenyomva a VISSZA gombot a sportéran.
2. Ekkor megjelenik a Kapcsolodas a telefonhoz, majd a Csatlakozas a Polar Flow-hoz felirat.
3. A Szinkronizalas befejezddott felirat jelenik meg, amikor végeztél.

@ A sportora minden edzés befejezése utdan automatikusan szinkronizalodik a Polar Flow alkalmazédssal, ha a telefon
Bluetooth hatosugaron belul van. Amikor szinkronizalod a sportdrat a Polar Flow alkalmazdssal, az edzEési és aktivitasi
adataid internetkapcsolaton keresztil szintén automatikusan szinkronizalddnak a Flow webszolgaltatassal.

Tamogatasért és tovabbi informacidért a Polar Flow alkalmazas hasznalataval kapcsolatban keresd fel a
support.polar.com/en/support/Flow_app oldalt.

SZINKRONIZALAS A FLOW WEBSZOLGALTATASSAL A FLOWSYNC-EN KERESZTUL

Az adatok Flow webszolgaltatassal valo szinkronizaldshoz sziikséged van a FlowSync szoftverre. Latogass a
flow.polar.com/start oldalra, toltsd le és telepitsd a szoftvert, mielétt a szinkronizalassal probalkoznal.

1. Csatlakoztasd az 6rat a szamitogéphez. Ugyelj arra, hogy a FlowSync szoftver fusson.
2. A FlowSync ablak megjelenik a szamitdgépeden, és megkezdddik a szinkronizalas.
3. A Befejez6dstt lizenet jelenik meg, amikor kész.

Minden alkalommal, amikor az érat a szamitogéphez csatlakoztatod, a Polar FlowSync szoftver atviszi az adataidat a
Polar Flow webszolgaltatasba, és szinkronizalja az esetleg mddositott bedllitasaidat. Ha a szinkronizalas nem kezdddik
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meg automatikusan, inditsd el a FlowSync szoftvert az asztali ikonnal (Windows), vagy az alkalmazasmappabdl (Mac 0S
X). Minden alkalommal, amikor elérhetévé valik egy firmware-frissités, a FlowSync értesit, és felkér annak letoltésére és
telepitésére.

@ Ha mddositod a bedllitdasokat a Flow webszolgaltatdasban, mialatt az ordad a szamitogéphez van csatlakoztatva, nyomd
meg a szinkronizalds gombot a FlowSync alkalmazasban a beallitasok atviteléhez az drara.

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

Tamogatasért és tovabbi informacioért a FlowSync szoftverrel kapcsolatban latogass el a
support.polar.com/en/support/FlowSync oldalra.
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AKKUMULATOR

Az d6ra belsd akkumulatorral rendelkezik. Az akkumulatorok élettartama korlatozott, ami szamos tényezétél fligg, beleértve
az akkumulator technologiajat, az izemi hémeérsékletet, a toltési szokasokat, valamint az 6ra hasznalatanak és
gondozasanak maodjat. Az akkumulator élettartamat meghosszabbithatod, ha az ¢rat jo allapotban tartod, és az alabbi
utasitasoknak megfeleléen toltod és tarolod.

o Tartsd tisztan a toltéérintkezéket, hogy hatékonyan megvédhesd az érat az oxidalddastol és a piszok és sos viz (pl.
izzadtsag vagy tengerviz) okozta mas lehetséges karosodastol. A toltéérintkezdk tisztan tartdsahoz a legjobb
maodszer minden edzés utan langyos csapvizzel ledbliteni az orat. Az ¢ra vizallo, igy azt az elektromos alkatrészek
karositasa nélkul oblitheted le folyd viz alatt.

o TOltés el6tt gy6zddj meg arrdl, hogy az ora és a kabel toltéérintkezin nincs por, kosz, vagy nedvesség. Finoman
torold le a szennyezddéseket vagy a nedvességet.

o Netoltsd az 6rat 0 °C / +32 °F alatti, illetve +40 °C / +104 °F feletti hdmérsékleten.
« Netoltsd az orat gyulékony anyagok kozelében vagy gyulékony fellileteken.
o Ne toltsd az érat nedvesen.

« Ne hagyd az ¢rat szélséséges hidegben (-10 °C/14 °F alatt) és melegben (50 °C/120 °F felett), vagy kozvetlen
napfénynek kitéve.

o Kerlld el az akkumulator teljes lemerilését a toltés elétt, és az akkumulator minden alkalommal valo teljes
feltoltését. Az akkumulator toltottségének 10 és 90% kozott tartdsa kevéshbé terheli az akkumulatort, segit
fenntartani az optimalis teljesitményt, és meghosszabbitja az akkumulator élettartamat.

o Ne hagyd hosszabb ideig az akkumulatort lemertlve, és ne tartsd mindig folyamatosan feltdltve.

o Az Oratrészben feltoltve, hlivos és szdraz helyen tarold. Ha egy ideig nem fogod hasznalni az 6radat, a tarolas el6tt
toltsd fel kordlbelll 50 szazalékra. Tovabba, kapcsold ki az érat a Beallitasok > A sportérarol menipontban. Az
akkumulator tarolas soran folyamatosan merdl. Ha tobb hénapig nem hasznalod az orat, javasolt azt néhany hénap
elteltével Ujra feltolteni.
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Id6vel az Ujratoltheté akkumulatorok fokozatosan elhasznalédnak, és kapacitasuk csokken. A telefonokban és
sportorakban, koztuk a Polar 6rakban hasznalt litiumion-akkumulatorok atlagos élettartama korulbelul 2—3 év. Ennyi id6
utan az akkumulator eredeti kapacitasanak kortlbelll 80%-a marad meg, és ez a szazalékos érték idével és a hasznalattal
tovabb csokken. Az akkumulator tényleges élettartama a hasznalattol és a mikodési feltételektdl fliggden valtozik.

A termék hasznos élettartama végén a Polar arra biztat, hogy csokkentsd minimalisra a hulladéknak a kornyezetre és az
emberi egészségre gyakorolt hatasat a helyi hulladékartalmatlanitasi el6irasok betartasaval, és — amennyiben van réa mod
— az elektronikus eszkozok szelektiv gydjtésével. Ne vegyes kommunalis hulladékként selejtezd le a terméket.

AZ AKKUMULATOR FELTOLTESE
Az akkumulator toltéséhez csatlakoztasd az eszkozt a csomagban mellékelt USB-kabel hasznalataval.

Az akkumuldtor hdlozati aljzatrol tolthetd. Ha a toltést hdlozati aljzatrél végzed, hasznalj USB-s hdldzati adaptert (a
csomag nem tartalmazza). USB-s hdlozati adapter hasznalata estén az adapternek 5V egyenaramu kimenettel kell
rendelkeznie és minimum 500 mA aramerdésséget kell biztositania. Kizarolag megfeleld biztonsagi jovahagyassal
rendelkez6 (,LPS", ,Korldtozott dramellatas”, ,UL-listan szerepld" vagy ,CE” jeldléssel elldtott) USB-s haldzati adaptert
hasznalj.

C US
LISTED

A szamitogéppel valo toltéshez egyszerlien csatlakoztasd a sportérat a szamitdégéphez; ekdzben szinkronizalhatod is azt
a FlowSync-kel.

1. Atoltéshez csatlakoztasd a sportorat a szamitégép USB-portjahoz vagy egy USB t61t6hoz a dobozban talalhato
kabel segitségével. A kabelt magnes rogziti, csak arra kell Ugyelned, hogy a kabel pereme illeszkedjen a sportéra
aljzatdhoz (pirossal jelolve).

2. Charging (t6ltés) felirat jelenik meg a kijelzén.

@ Keérjlk, vedd figyelembe, hogy ha az akkumulator teljesen lemerilt, eltarthat néhany percig, amig a
toltést jelzd animacio megjelenik a kijelzén.

3. Amikor az akkumulator ikon teljesen megtelik, a sportéra toltése kész.

AZ ESZKOZ TOLTESE EDZES KOZBEN

Az 6rat nem szabad az edzésszakasz kozben hordozhatd toltével, pl. kilsd akkumulatorral tolteni. Ha az 6rat az
edzésszakasz kozben tapforrashoz csatlakoztatja, akkor az akkumulator nem fog toltédni. Ha az orat edzés kozben
toltékabelhez csatlakoztatja, akkor az izzadtsag és a nedvesség korrozidt, valamint a toltékabel vagy az éra karosodasat
okozhatja. Tovabba, ha az ¢ra toltése kdzben kezdi el az edzésszakaszt, akkor a toltés megszakad.
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AKKUMULATOR ALLAPOTA ES ERTESITESEI

Akkumulator-allapotszimbdlum

Az akkumulator allapotszimbdluma akkor jelenik meg, ha elforgatod a csuklédat, hogy rdnézz az érara, megnyomod a
VILAGITAS gombot az id6 médban vagy visszalépsz az id6 modba a meniibél.

Akkumulator értesitok

» Haaz akkumulator toltottsége alacsony, a Battery low. Charge (alacsony toltottsége, toltse fel) Gzenet jelenik meg
id6 modban. Javasolt a sportorat feltolteni.
» Toltsd fel edzés el6tt lizenet jelenik meg, ha a toltGttség tul alacsony az edzésszakasz rogzitéséhez.

Alacsony akkumulatortoltottségre figyelmeztetd lzenetek edzés alatt:

« Alacsony akkumulator-szint tizenet jelenik meg, ha az akkumulator merdlni kezd. A figyelmeztetés ismétlédik, ha a
toltottségi szint tul alacsony a pulzus és a GPS adatok beméréséhez, majd a pulzusmérés és GPS kikapcsol.

« Amikor kritikusan alacsony az akkumulator tolt6ttségi szintje, a Recording ended (rogzités leallitva) tzenet jelenik
meg. A sportéra abbahagyja az edzés rogzitését és elmenti az edzés adatait.

o Amikor a kijelzé elsotétl, az akkumulator lemertilt és a sportora alvo lzemmaodba Iépett. Toltsd fel a sportérat. Ha
az akkumulator teljesen lemerdlt, eltarthat egy ideig, amig a toltést jelzd animacio megjelenik a kijelzén.

Amikor a kijelzd elsotétll, az akkumulator lemerdlt és a sportéra alvé Gzemmaodba lépett. Toltsd fel a sportorat. Ha az
akkumulator teljesen lemerdilt, eltarthat egy ideig, amig a toltést jelzé animacié megjelenik a kijelzén.

Az lizemid&t szamos tényezd befolyasolja, példaul a kornyezet hémérseéklete, amelyben az érat hasznalod, a valasztott
funkciok és érzékeldk, valamint az akkumulator életkora. A Flow alkalmazassal torténd gyakori szinkronizalas szintén
csokkenti az elem élettartamat. Joval fagypont alatti hémérséklet esetén az lizemidé jelentdsen lecsokkenhet. Ha a
kabatod alatt viseled az ¢rat, ugy melegebben tartod és ezzel megnovelheted annak tzemidejét.

A SPORTORA KARBANTARTASA

Akarcsak barmely elektronikus eszkozt, a Polar GRIT X-et is tisztan, valamint gondosan karban kell tartani. Az alabbi
utasitasok segitenek betartani a garancia érvényesitéséhez sziikséges eldirasokat, valamint csucs formaban tartani az
eszkozt és elkerllni minden problémat a toltés vagy szinkronizalas kozben.

TARTSD TISZTAN A SPORTORAT

Minden edzés program utan enyhe szappanos oldattal, folydviz alatt mosd le a sportoérat. Egy puha torélkozével torold
szarazra.

Tartsd tisztan a sportora tolt6 érintkezoit és tolt6 kabelét, a zokkendmentes toltés és szinkronizalas biztositasa
érdekében.

Toltés elétt bizonyosodj meg arrdl, hogy a sportora tolté érintkezdin nincs nedvesség, por vagy kosz. Finoman torold le a
szennyez6déseket vagy nedvességet. Ne toltsd a sportorat nedvesen.

Tartsd tisztan a tolt6 érintkezéket, hogy hatékonyan megvédhesd a sportdrat az oxidalodastol és a piszok és sés viz (pl.
izzadtsag vagy tengerviz) okozta mds lehetséges karosoddastol. A t6lt6 érintkezdk tisztdn tartdsahoz a legjobb modszer
minden edzés utan langyos csapvizzel kimosni azt. A sportora vizallo, igy azt az elektromos alkatrészek karositasa nélkdl
oblitheted le folyo viz alatt. Ne toltsd a sportorat nedvesen vagy izzadsaggal szennyezetten.

Vigyazz az optikai pulzusértékelore

Tartsd karcmentesen az optikai érzékeld terlletét a hatso burkolaton. A karcolasok és a piszok csokkenti a csuklon 1évé
pulzusmeérés teljesitményét.

Kerlld a parfim, arcviz, napozé/napvédé vagy rovarriaszto hasznalatat azon a terlleten, ahol az érat viseled. Ha az ¢ra
érintkezésbe kerll ezekkel vagy mas vegyi anyagokkal, mosd le enyhe szappanos vizzel, majd folyo vizben alaposan
oblitsd le.
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TAROLAS

Az edzéseszkozt tarold hiivos és szaraz helyen. Ne tarold nedves kérnyezetben, nem szell6z6 anyagban (mUianyagtasak,
vagy sporttaska), vagy vezetdképes anyag mellett (pl.: nedves toriilk6z6). Ne tedd ki huzamosabb ideig kozvetlen
napfénynek az edzéseszkozt, vagyis ne hagyd azt példaul az autdban vagy a kerékparra felszerelve. Javasolt az
edzéseszkozt részben vagy teljesen feltoltott dllapotban tarolni. Az akkumulétor térolds soran folyamatosan merdl. Ha
tobb hénapig nem hasznalod az edzéseszkozt, javasolt azt néhany honap elteltével Ujra feltolteni. Ez megnovelheti az elem
élettartamat.

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

SZERVIZELES

Javasoljuk, hogy a kétéves garancia ideje alatt csak hivatalos Polar szervizkdzpontban javitasd a késziléket. A Polar
Electro altal nem engedélyezett javitas altal okozott kar, vagy kovetkezményes kar esetén a garancia nem érvényesithetd.
Tovabbi informacioért, lasd a Korldtozott nemzetkozi Polar garancia c. részt.

Elérhetéségeinkrél és a Polar szervizkozpontok cimeirdl a www.polar.com/support webhelyen és az egyes orszagok
weboldalain tajékozédhatsz.

OVINTEZKEDESEK

A Polar termékei (edzéseszkdzok, aktivitdsmérd és tartozékok) rendeltetésiik szerint a fizioldgiai megerdltetés mértékét és
a regeneralddast mérik a gyakorlatok és edzésszakaszok kozben. A Polar edzéseszkozok és aktivitasmérdk a pulzust
meérik, vagy meghatarozzak az aktivitas mértékét. A beépitett GPS-szel ellatott Polar edzéseszkozok megjelenitik a
sebességet, a tavot és a helyszint. A kompatibilis tartozékok teljes listéja a www.polar.com/en/products/accessories
oldalon tekinthetd meg. A barométeres nyomasérzékelbvel ellatott Polar edzéseszkozok a magassag €s egyéeb valtozok
mérését teszik lehetévé. Mds célokat nem szolgal. A Polar edzéseszkdzok professzionadlis vagy ipari precizitast igénylé
kornyezeti mérések végzésére nem alkalmasak.

INTERFERENCIA EDZES KOZBEN
Az elektromagneses interferencia és az edzéberendezések

Az elektromos eszkdzok kozelében zavar keletkezhet. Az edzés soran a WLAN-alapu allomasok is okozhatnak
interferenciat az edzéseszkozokkel. A hibas mérés vagy mikodés elkerllése érdekében tavolod;j el a lehetséges
zavarforrasoktol.

Az elektronikus vagy elektromos alkatrészeket (példaul LED-kijelz6ket, motorokat vagy elektromos fékeket) tartalmazo
edz6berendezések zavart kelté jeleket sugarozhatnak. A problémak megolddsahoz prébald ki az alabbiakat:

1. Vedd le a pulzusérzékeld pantjat a mellkasodrol, és hasznald a edzdberendezést a szokasos modon.

2. Mozgasd a edzéseszkozt addig, amig nem talal olyan helyet, ahol nem jelennek meg helytelen értékek, illetve ahol
nem villog a sziv szimbolum. Az interferencia gyakran a legrosszabb kozvetlenll a berendezés kijelzdje elétt, mig a
kijelz bal és jobb oldala nagyjabol zavarmentes.

3. Tedd vissza a pulzusérzékeld pantjat a mellkasodra, és minél tobbet tartsd az edzéseszkozt az interferenciamentes
terdleten.

Ha az edzéseszkoz még mindig nem mukodik az edzéberendezéssel, lehetséges, hogy tul magas az elektromos zaj a
vezeték nélkdli pulzusméréshez.

EGESZSEG ES EDZES

Az edzés kockazatokkal jarhat. Miel6tt rendszeres edzésprogramba kezdenél, javasolt megvalaszolni az alabbi kérdéseket
az egészseégugyi allapotoddal kapcsolatban. Ha barmely kérdésre igennel valaszolsz, javasoljuk, hogy fordulj orvoshoz
barmilyen edzésprogram megkezdése elétt.
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o Fizikailag inaktiv voltal az elmult 5 évben?

» Magas a vérnyomasod vagy a koleszterinszinted?

o Vérnyomascsokkentdt vagy szivgyogyszert szedsz?

o Tapasztaltal valaha légzési problémat?

« Van barmilyen betegségre utal6 tineted?

« Komoly betegséghdl vagy orvosi kezelésbdl éplilsz fel?

o Szivritmusszabalyozdval vagy egyéb belltetett elektromos eszkozzel rendelkezel?
o Dohanyzol?

o Terhesvagy?

Felhivjuk a figyelmed, hogy az edzés intenzitdsa, valamint a szivbetegségre, a vérnyomasra, a pszicholdgiai allapotra, az
asztmara, a légzési problémakra stb. szedett gyogyszerek, valamint egyes energiaitalok, az alkohol és a nikotin szintén
hatassal lehetnek a pulzusra.

Fontos, hogy figyelj oda a szervezeted reakcidira az edzés soran. Ha varatlan fajdalmat vagy talzott faradtsagérzetet
tapasztalsz edzés kozben, javasolt az edzés befejezése, illetve alacsonyabb intenzitassal folytatasa.

Figyelem! Ha szivritmusszabalyozot vagy egyéb belltetett elektromos eszkdzt hasznalsz, akkor is hasznalhatsz Polar
termékeket. EIméletileg nem lehetséges, hogy a Polar termékek interferenciat okozzanak a szivritmusszabalyozo
készlilékkel. Gyakorlatilag nincsenek olyan beszamoldk, amelyek azt allitanak, hogy barki valaha is interferenciat tapasztalt
volna. Nem all modunkban azonban hivatalos garanciat kiallitani arrél, hogy a termékeink alkalmasak minden
szivritmusszabalyozoval vagy egyéb belltetett eszkozzel vald hasznalatra a rendelkezésre all6 eszk6zok széles kore miatt.
Ha kétségeid tamadnak, vagy szokatlan érzést tapasztalsz a Polar termékek hasznalata kdzben, fordulj orvoshoz vagy a
belltetett elektronikus eszkoz gyartojahoz, hogy megallapitsak a biztonsagos hasznalatot az esetedben.

Ha allergias vagy barmilyen, a béroddel érintkez& anyagra, illetve azt gyanitod, hogy a termék hasznalata allergias reakciot
valtott ki, az anyagok felsorolasat |asd: Mlszaki adatok. Bérirritacié esetén ne hasznald tovabb a terméket, és fordulj
orvoshoz! Tajékoztasd a Polar Gigyfélszolgalatat is a bérelvaltozasrol. A bérirritacio elkerilése érdekében viseld a
pulzusérzékel§t a mezeden kivil, de nedvesitsd be bdségesen az elektrodak alatt a zavartalan miikodés biztositasahoz.

A nedvesség és a surlodas hatdsara a pulzusérzékeld vagy a csuklopant festése lekophat, és elszinezheti a
vilagosabb szinl ruhakat. A készilék a sotétebb ruhak szinét is kidorzsolheti, ami elszinezheti a vilagosabb
szinl készullékeket. A vildgos szinl készilékek szinének megérzéséhez gydz8dj meg rola, hogy az edzés

@ kozben hordott ruhdid nem hajlamosak a kopasra. Ha parfimat, arcvizet napozé/napvédé vagy rovarriasztd
szert hasznalsz, Ugyelj arra, hogy az ne keriljon az edzéseszkozre vagy a pulzusmeérdre. Ha hideg idében
edzel (-20°C és-10°C /-4 °F és 14 °F kozott), javasoljuk, hogy az edzéseszkozt a kabatujj alatt, kdzvetlenil a
bérodon viseld.

FIGYELEM! AZ ELEM GYERMEKEKTOL ELZARVA TARTANDO!

A Polar pulzusérzékeldk (példdul a H10 és H9) gombelemet tartalmaznak. Az elem lenyelése sulyos belsé égést idézhet el
akar 2 6ran belll, és halalt is okozhat. Az Uj és hasznalt elemek gyermekektdl elzarva tartandok! Ha az elemtartd nem
zdarhato biztosan, ne hasznald tovabb a terméket, és tartsd gyermekektdl elzarva! Ha feltételezhetd, hogy az elemet
lenyelték, vagy barmilyen testiiregbe keriilt, azonnal orvoshoz kell fordulni!

UTMUTATO A POLAR TERMEKEK BIZTONSAGOS HASZNALATAHOZ

A Polar a termék értékesitésének kezdetétdl szamitva legaldbb 6t év terméktamogatadsi szolgaltatast kindl Ugyfeleinek. A
terméktamogatasi szolgaltatas tartalmazza a Polar eszkozok szikséges firmware-frissitését és a kritikus sebezhet&ségek
javitasat. A Polar folyamatosan figyeli az ismert sebezhetdségek megjelenését. Rendszeresen frissitsd a Polar terméket,
amint a Polar Flow mobilalkalmazas vagy a Polar FlowSync szamitdgépes szoftver értesit arrdl, hogy az Uj firmware-verzio
erheté el.

A Polar eszk6zo6d menti az edzésszakaszaid adatait és egyéb adatokat, az érzékeny adataidat is beleértve (pl. név, fizikai
adatok, altalanos egészégi dllapot és helyadatok). A helyadatok felhasznalhatok a kdvetésedre, amikor a szabadban edzel,
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és megtudhatok belélik a szokasos Utvonalaid. Ezért mindig fokozott elévigydzatossaggal tarold az eszk6zodet, amikor
nem hasznalod!

Ha a telefonos értesitéseket hasznalod a csuklon viselt eszkozon, Ugyelj arra, hogy egyes alkalmazasok informaciot
jelenitenek meg a csuklon viselt eszkozod kijelzéjén. A legfrissebb Uzenetek megtekintheték az eszk6zod menujébdl. A
szemeélyes Uzeneteid bizalmassaganak biztositasa érdekében mellézd a telefonos értesitések funkcio hasznalatat!

Miel6tt tesztelésre atadnad az eszkozt egy harmadik fél részére, vagy mielétt eladnad, mindenképp végezd el a gyari
beallitasok visszaallitasat az eszkozon, és tavolitsd el az eszkozt a Polar Flow fiokodbol! A gyari beallitasok visszaallitasat
a FlowSync szoftverrel is elvégezheted a szamitogépeden. A gyari bedllitasok visszadllitasa torli az eszkdz memaridjat, és
az eszkoz tobbé nem lesz az adataidhoz kothetd. Az eszkoz eltavolitasahoz a Polar Flow fiokodbdl jelentkezz be a Polar
Flow webszolgaltatasba, valaszd a ki a terméket, és kattints az eltavolitani kivan termék mellett talalhato ,Remove”
(Eltavolitas) gombra.

Ugyanezeket az edzésszakaszokat a mobilkésziléked is tarolja a Polar Flow alkalmazassal. A fokozott biztonsag
érdekében kiilonbozé biztonsagi funkciok is engedélyezhetdk a mobileszk6zddon, példaul az erds hitelesités és az
eszkoztitkositas. Az ilyen jellegl funkciok engedélyezéséhez az utmutatast a mobileszkozdd hasznalati utmutatojaban
taldlod.

A Polar Flow webszolgaltatas hasznalatakor javasoljuk, hogy legalabb 12 karakter hosszusagu jelszot hasznalj! Ha a Polar
Flow webszolgaltatast nyilvanos szamitdgépen hasznalod, ne feledkezz meg a gyorsitotar és a bongészési elézmények
torlésérdl, hogy masok ne férhessenek hozza a fiokodhoz. Tovabba ne engedélyezd a szamitdgép bongészdjének, hogy
eltarolja vagy emlékezzen a jelszédra a Polar Flow webszolgaltatashoz, ha nem a sajat szamitdgépedet hasznalod.

Barmilyen biztonsaggal kapcsolatos problémat jelenthetsz a security@polar.com cimen vagy a Polar tgyfélszolgalatan.

MUSZAKI SPECIFIKACIO

GRIT X

Elemtipus: 346 mAh Li-pol ujratolthetd
akkumulator
Uzemido: Akar 40 6ras akkumuldtor-lizemidé
edzési modban (GPS és csukldon mért
pulzus), éra izemmaodban pedig akar
7 nap folyamatos pulzusméréssel.
Harom energiatakarékos maod érheté
el. A kulonboz6 energiatakarékos
modokkal akar 100 ora tizemidd is
elérhetd.

MUkodési hdmeérséklet: -10°C-+50°C

Az 6ra anyaga: Fekete

Eszkéz: CORNING GORILLA GLASS,
PA12+30GF, TPE, ROZSDAMENTES
ACEL, PMMA

Oraszij: SZILIKON

Csat: Rozsdamentes acél

Fehér
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Kiegészitd csukldpantanyagok:

Kabelek anyaga:

Ora pontosséaga:

GNSS pontossaga:
Magassagi felbontas:
Emelkedd/lejtd felbontas:
Maximum magassag:
Mintavétel gyakorisaga:
Pulzusmérési tartomany:

Aktuadlis sebesség megjelenitési
tartomany:

Vizallosag:

Memoriakapacitas:

Eszk6z: CORNING GORILLA GLASS,
PA12+30GF, TPE, ROZSDAMENTES
ACEL, PMMA

Oraszij: SZILIKON
Csat: Rozsdamentes acél
Zold

Eszk6z: CORNING GORILLA GLASS,
PA12+30GF, TPE, ROZSDAMENTES
ACEL, PMMA

Oraszij: SZILIKON

Csat: Rozsdamentes acél

Fonott csuklépantok

Piros paracord, kék paracord, fekete
tundra, zold tundra: Ujrahasznositott
PET-fonal, poliészter és elasztan
(latexmentes)

Cserélhet6 csuklépant

Barna:noveényi cserzett valodi bér,
poliészter és elasztan (latexmentes)

SARGAREZ, PA66+PA6, PC, TPE,
SZENACEL, NEJLON

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

Tavolsag +2%, sebesség +2 km/dra
Tm

5m

9000 m /29525 1ab

Tmp

15-240 Utés/perc

0-399 km/h 247,9 mph

WR100, 100 m-ig

Akar 90 o6ra edzés GPS és pulzusmérd
hasznalataval a nyelvi beallitasoktol
fliggden.
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Kijelz4 felbontasa 240 x 240
Maximalis teljesitmény 5mW
Frekvencia 2,402 -2,480 GHz

Vezeték nélkuli Bluetooth® technologia.

A Polar Precision Prime optikai pulzusmérd fuzios technoldgia nagyon kis mértékd, biztonsagos mennyiségU elektromos
aramot fejt ki a bérre, a pontossag novelése érdekében, hogy ellendrizze, hogy az eszkoz érintkezik-e a béroddel.

POLAR FLOWSYNC SZOFTVER

A FlowSync szoftver hasznalatahoz szikséged lesz egy Microsoft Windows vagy Mac operaciés rendszerrel mikodé
szamitégépre, internetkapcsolatra és egy szabad USB-portra.

A legfrissebb kompatibilitasi informaciokat itt tekintheted meg: support.polar.com.

A POLAR FLOW MOBILALKALMAZAS KOMPATIBILITASA

A'legfrissebb kompatibilitasi informaciokat itt tekintheted meg: support.polar.com.

A POLAR TERMEKEK VIiZALLOSAGA

A Polar legtobb terméke viselhetd uszas kozben. Azonban nem buvareszkozok. A vizallosag megdérzése érdekeében a viz
alatt ne nyomd le az eszkdz gombjait.

A pulzust csuklon méré Polar késziilékek hasznalhaték Uszaskor és flird6zéskor is. Az aktivitasi adataidat az Uszas
kozbeni csuklomozdulataid alapjan gyUjtik. A tesztjeink azonban azt mutatjak, hogy a csuklon végzett pulzusmérés vizben
nem mukodik optimalisan, ezért nem javasoljuk a pulzus csukldn torténé mérését uszaskor.

Az 6raiparban a vizalloképességet altalaban méterben adjak meg, amely a megadott mélységd, statikus viztomeg
nyomasat jelenti. A Polar is ezt a jelolésrendszert hasznalja. A Polar termékek vizallosagat az alabbi szabvanyoknak
megfelelden teszteltlk: 1ISO 22810 vagy IEC60529. Minden vizall¢ jeloléssel elldtott Polar készlléket teszteljik a
kiszallitas elott.

Vizhatlansag szempontjabdl a Polar termékek négy kategoridaba sorolhatok. A vizhatlansagi kategoria a Polar termék
hatuljan van feltlintetve. Felhivjuk a figyelmet, hogy ezek a kategoéria meghatarozdsok mas gyartok termékeitdl eltéréek
lehetnek.

Viz alatti tevékenységek kozben a mozgas altal keltett dinamikus nyomas nagyobb a statikus viznyomasnal. Ez azt jelenti,
hogy a termék mozgas kozben nagyobb nyomasnak van kitéve, mint ha csak a vizbe ejtené.

A termék Frocskolés, Fiirdés  Szabadtiidos Konnyiibuvarkodas  Vizhatlansagi tulajdonsagok
hatoldalan lIévé  izzadsag, és Giszas meriilés (bavarpalackkal)
jelolések esdcseppek légzécsovel
stb. (buvarpalack
nélkiil)
Vizallo IPX7 oK - - - Vizsugar alatt ne mosd.

Frocskolés és
folyadékcseppek ellen védett.
Referencia szabvany:
IEC605209.

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

Vizallo 20/30/50 flrdéshez és Uszashoz.

m-ig Referencia szabvany:

Uszashoz 1S022810.

hasznalhato

Vizall6 100 m-ig  OK OK OK - Gyakori viz alatti hasznalatra.
SCUBA buvarkodashoz nem
alkalmas.
Referencia szabvany:
1S022810.

SZABALYOZASSAL KAPCSOLATOS INFORMACIOK
3

A termék megfelel a 2014/53/EU, 2011/65/EU és 2015/863/EU iranyelveknek. A relevans megfelel8ségi nyilatkozatok és
egyéb szabalyozassal kapcsolatos informaciok az egyes termékekhez itt érhetdk el: www.polar.com/en/regulatory_
information.

Ez az athuzott kerekes szemetes jeldlés azt jelzi, hogy a Polar termékek elektronikus eszkozok, és az elektromos és
elektronikus berendezések hulladékairdl (WEEE) szold 2012/19/EU eurdpai parlamenti és tanacsi iranyelv hatalya ala
tartoznak, és a termékekben hasznalt elemek/akkumuldtorok megfelelnek az elemekrél/akkumulatorokroél és a hulladék
elemekrdl/akkumulatorokrol sz6lo, 2023. julius 12-i 2023/1542/EU eurdpai parlamenti €s tanacsi rendeletnek. Ennek
értelmében a termékek és a Polar termékekben talalhato elemek/akkumulatorok artalmatlanitasa szelektiven torténik. A
Polar arra biztatja vasarléit, hogy csckkentsék minimalisra a hulladék kornyezetre és az emberi egészségre gyakorolt
hatdsat az Eurdpai Union kivil is a helyi hulladékartalmatlanitasi el6irasok betartasaval, és — amennyiben van ra mod — a
termékeket az elektronikus eszkozok szelektiv gyljtése, az elemeket és akkumulatorokat pedig az elemek és
akkumulatorok szelektiv gyUjtése keretein belul artalmatlanitva.

A Grit X specifikus szabalyozasi cimkék megjelenitéséhez lépjen a Settings > General settings > About your watch
(Bedllitasok - Altalanos bedllitdsok - A sportéra néviegye) meniipontba.

KORLATOZOTT NEMZETKOZI POLAR GARANCIA

o APolar Electro Oy korlatozott nemzetkdzi garanciat biztosit a Polar termékek szamara.

o Az USA-ban vagy Kanadaban értékesitett termékek esetén a garanciat a Polar Electro, Inc. adja ki.

o APolar Electro Oy/Polar Electro Inc. garantalja a Polar termék eredeti fogyasztoja/vasarldja szamara, hogy a
termék annak megvasarlasdnak idépontjatdl szamitott 2 (két) éven keresztll anyagi és gyartasi hibatol mentes
marad, amely aldl kivételt képeznek a szilikonbdl vagy miianyaghol késziilt csuklopantok, amelyek a megvasarlastol
szamitott egy (1) éves jotallasi idészakba sorolandok.

o Ajotallas nem vonatkozik az akkumulator normal elhasznalddasara; a helytelen hasznalatbdl, visszaélésbdl,
balesetekbdl vagy az ovintézkedések be nem tartasabol szarmazo karokra; a nem megfelelé karbantartasra;
kereskedelmi hasznalatra; megrepedt, torott vagy megkarcolt burkolatokra/kijelzékre, a textil vagy bér karpantra, a
rugalmas pantra (pl. pulzusérzékel mellkaspantjara) és a Polar kiegészitékre.

« A garancia nem terjed ki sem a termékbdl eredd, sem az ahhoz kapcsolddd karokra, veszteségekre, koltségekre
vagy kiadasokra, legyenek kdzvetettek, kozvetlenek, kovetkezményesek, vagy egyediek.

« Agarancia a hasznaltan vasarolt termékekre nem terjed ki.
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« Agaranciaidd alatt a termék javitasat vagy cseréjét a vasarlas orszagatol figgetlenil barmelyik engedéllyel
rendelkezé Polar Kozponti Szerviz elvégzi.

« A Polar Electro Oy/Inc. altal kibocsatott garancia nem érinti a fogyasztonak a hatdlyos nemzeti vagy allami
torvények szerinti jogait, illetve a fogyasztonak az értékesitési/beszerzési szerz6désbdl eredd, a kereskeddvel
szemben érvényesithetd jogait.

o Abizonylatot a vasarlas igazolasaként meg kell 8riznie!

o Atermékekre vonatkozo garancia azokra az orszagokra korldtozadik, ahol a terméket elészor a Polar Electro Oy/Inc

kezdte forgalmazni.
Gyartja a Polar Electro Oy, Professorintie 5, FI-90440 KEMPELE, www.polar.com.
A Polar Electro Oy egy ISO 9001:2015 tanusitvannyal rendelkezé vallalat.

© 2025 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finland. Minden jog fenntartva. Jelen Utmutato egyetlen része sem
hasznalhato fel vagy sokszorosithatd semmilyen formaban a Polar Electro Oy elézetes irasos engedélye nélkdil.

A hasznalati itmutatoban vagy a termék csomagolasan 1évé nevek és logok a Polar Electro Oy védjegyei. A felhasznaloi
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® sz, jel
és logo a Bluetooth SIG, Inc. bejegyzett védjegyei, azok minden nemd hasznalatéra a Polar Electro Oy licensz alapjan
jogosult.

FELELOSSEG KIZARASA

* A kézikonyvben levé anyag csak tajékoztatasi célokat szolgal. A benne leirt termékek vonatkozdsaban a gyarto a
folyamatos fejlesztési programok miatt fenntartja az elézetes tajékoztatas nélkili valtoztatas jogat.

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

* A Polar Electro Inc. / Polar Electro Oy nem vallal felel¢sséget a jelen anyag, vagy az itt leirt termékek hasznalatabol
szarmazo karokért, koltségekért, vagy kiadasokeért, legyenek kozvetettek, vagy kozvetlenek, kovetkezményesek, vagy
egyediek.
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