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Polar Grit X2 Pro hasznalati
utmutato

Jelen hasznalati utmutaté segiti a kezdeteket az Uj 6raval. Az oktatdvideod és a GYIK megtekintéséhez latogass el a
support.polar.com/en/grit-x2-pro webhelyre.

Bevezetés

Gratulalunk az uj Polar Grit X2 Pro modellhez!

A Polar Grit X2 Pro egy katonai szabvanyoknak megfeleld, ellenallé és strapabird 6ra szabadtéri sportokhoz, amely a
felfedez6knek és kalandoroknak minden csucstechnoldgias eszkdzt megad a tajékozdédashoz és teljesitéshez
barmilyen kdérnyezetben, teljes magabiztossaggal. A karcéllé zafir éraliveggel és rozsdamentes acél funkciogydrtivel
védett, magas felbontasu AMOLED érint6kijelz6 pedig a fontos informacidkat még a legzordabb kérilmények kozott is
tisztan jeleniti meg. A sportéra kiterjesztett akkumulator-tizemidével, valamint az edzési és regeneralodasi eszkdzok
atfogo egydttesével rendelkezik. A Polar Grit X2 Pro egy nélkiilozhetetlen kellék, amely a vilag és a szervezet csodainak
felfedezésére késziilt.

A kétfrekvencias GPS és az offline térképek a helyes uton tartanak, igy teljes magabiztossaggal fedezhetsz fel
barmilyen kérnyezetet. Letdlthetsz részletes topografiai térképeket a Polar Flow webszolgaltatasbal, és atviheted 6ket
az oradra egy szamitdgép segitségével. Az edzés soran a térképek rendelkezésedre allnak a teljes képernyds térképes
navigacios edzési nézetben, az edzésen kivil pedig a navigacios nézeten keresztiil érheték el. Az offline térképeket az
6ra olyan mas navigacios funkcidival is hasznalhatod, mint példaul az Utvonalsegéd, a Komoot ttvonalak, a

Visszakdvetés és a Vissza a kezddpontra. Megtervezheted a részletes utvonalakat a Komoot segitségével, és a Polar

Flow alkalmazas segitségével szinkronizalhatod 6ket az 6rara a menet kdzbeni részletes utvonalsegéd funkciohoz! Az
utvonal- és emelkedési profilok segitségével jobban kérvonalazhatod kdzelgé kalandodat, és lathatod el6rehaladasodat
az utvonalon. A visszavezet6 utvonalak segitenek visszakdvetni a Iépéseidet a foldrajzi cimkével ellatott jel6l6k nyomat
kovetve. A VisszakOvetés és a Vissza a kezd6épontra funkcidk visszavezetnek a kiindulasi pontra - kivalaszthatod az
utmutatdst ugyanazon az utvonalon, vagy a kiindulasi ponthoz vezeté irany megjelenitésével.

Az ora fejlett kultéri edzési mérészamokkal rendelkezik, beleértve a Vertikalis sebességet, a VAM-ot és a 3D

sebességet. A vertikalis sebesség az emelkedések és ereszkedések azonnali, valos ideji mérése, amellyel
kiszamithatd, hogy hany métert vagy labat emelkedsz vagy ereszkedsz percenként, csak a magassagot figyelembe
véve. A VAM az atlagos szintemelkedési sebességet mind egy 30 masodperces idéablakban, mind a kér kezdete 6ta
méri méter/6raban. A 3D sebesség a fliggbleges és a vizszintes mozgast egyarant figyelembe véve méri a sebességet.
A Hill Splitter™ funkcié segitségével megtudhatod, hogy hogyan teljesitettél az edzésszakaszod emelkedd és ereszkedd
szakaszain. A Hill Splitter automatikusan észleli az emelkeddket és a lejtbket a sebesség, a tav és a magassagi adatok
alapjan.

A Polar Elixir bioérzékel6 technologia felvértezi a Polar Grit X2 Pro-t a bérhdmérséklet, a véroxigénszint és a sziv

elektromos jeleinek csukloalapu EKG-val és 4. generacios optikai pulzusméréssel valo mérésének képességevel.

Az edzési terhelés és a regeneraldédaskovetés funkciok segitenek optimalizalni az edzésedet, és elkerlilni a tulzott
megerdltetést. Az egyediilallé regeneralodasi funkcid, a Recovery Pro segit megel6zni a tulzott megerdltetést és a
sérlléseket. Ez azt méri, hogy mennyire regeneralodott a tested; regeneralodasi visszajelzéseket és utmutatast ad. A
csuklén mért EKG segitségével ortosztatikus tesztet végezhetsz, amely a Recovery Pro funkcié szerves része, és nem

igényli Polar pulzusérzékeld parositasat. Erd el a teljesitményednek megfelel6 edzési szintet a Training Load Pro
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funkcioval. Kévesd nyomon fejlédésedet a Polar tesztek segitségével. A Futasi teljesitményteszt segitségével

megismerheted aktualis futasi teljesitésedet, és személyre szabhatod pulzus-, sebesség- és teljesitményzonaidat, hogy
mindig a lehet legtdbbet hozd ki a futdsaidbol. A maximalis pulzusodat is megallapithatod a tesztbdl. A kerékparozasi
teljesitményteszt segitségével személyre szabhatod a teljesitményzdnaidat, és megismerheted funkcionalis

teljesitménykiiszobddet. A labregeneralddasi teszt néhany perc alatt megmutatja, hogy a labad készen all-e a nagy

intenzitasu edzésre - mindezt specialis berendezések nélkil, mindéssze az 6rad segitségével.

A Grit X2 Pro teljes kord elemzést nyujt szervezeted éjszakai regeneralodasarol, valamint el6rejelzést ad energiadrol és
éberségedrdl az elétted allo napra vonatkozdan. A Sleep Plus Stages™ alvaskdvetés figyelemmel kiséri az

alvasfazisokat (REM, kdnnyl és mély alvas), és alvasra vonatkozo visszajelzést, valamint szamban kifejezett
alvasértéket szolgaltat. A Nightly Recharge™ egy éjszakai regeneralédasmeérd, amely megmutatja, hogy mennyire

regeneralddsz a napi igénybevétel utan. A Sleepwise™ funkcio segit megérteni, hogy az alvas hogyan jarul hozza
nappali éberségi szintedhez és teljesitbképességedhez.

A tovabbi f6 funkcidk a kdvetkezok:

» Maradj végig energikus az egész edzésszakaszod soran az Uj FuelWise™ okos energiaellatasi asszisztenssel! A
FuelWise™ emlékeztet arra, hogy potold az energiat és tartsd fenn a megfelel6 energiaszintet a hosszu
edzésszakaszok soran.

« Tekintsd meg, hogyan hasznalja fel a szervezeted a kiilénb6z6 energiaforrasokat az edzésszakaszok soran!

. Tedd még izgalmasabba a futast és a kerékparozast a Strava Live szegmensek segitségével! Ertesitéseket
kaphatsz a kézeli szegmensekrél, valos idejli teljesitményadatokat lathatsz egy adott szegmens kdzben, és

miutan végeztél, megjelenitheted az eredményeidet.
« Még atfogobb képet kaphatsz a futéedzéseid intenzitasaval kapcsolatban a Futasi teljesitmény funkciéval.
« Az Uszas-mérészamok funkcié automatikusan érzékeli a pulzust, az Uszasnemet, a tavot, a tempdt, a

csapasszamot és a pihendid6t. A tavot és a csapasszamot nyilt vizi Uszas esetén is méri a rendszer.

« A Pihendid6 utmutaté elemzi a pulzusodat, mikdzben erénléti edzést végzel, hogy személyre szabott utmutatast

nyujtson a pihenés optimalizalasahoz. Ezt ugy éri el, hogy értesit, amikor készen allsz a kdvetkez6 sorozat
kezdésére, igy nem kezded el addig, amig nem regeneralddtal megfelelen.

« AFitSpark™ edzési Utmutat6 a regeneraldédasod, a készenléted és az edzési el6zményeid alapjan létrehozott,
hasznalatra kész napi edzésekkel gondoskodik réla, hogy felkésziilt legyél a terep meghdditasara.

» A Hangutmutatas funkcio segitségével valds idejld hangutmutatéast kaphatsz a Polar Flow alkalmazésban
fulhallgatdon vagy hangszoron keresztiil.

« A Polar Grit X2 Pro alapvetd okosora-funkciokkal rendelkezik: zenevezérlé, iddjaras és telefonos értesitések.

o A cserélhetd csuklopantokkal az alkalomnak és a stilusodnak megfeleléen szabhatod személyre az orat.

o A Polar Grit X2 Pro tdbb mint 150 kiilonb6z6 sportot tamogat. Add hozza kedvenc sportjaidat az 6radhoz a Polar

Flow-ban, és testreszabhatod a sportspecifikus edzési nézeteket a preferenciaid és az edzés soran kdvetni
kivant mutatok alapjan.

Termékeinket a jobb felhasznaldi éimény biztositasa érdekében folyamatosan fejlesztjiik. Sportérad

® naprakészen tartasahoz és a lehetd legjobb teljesitmény eléréséhez mindig frissitsd a firmware-t, amint Uj
verzio valik elérhetéve. A firmware-frissitések az uj fejlesztéseknek kdszdnhetéen hatékonyabba teszik az
ora mikodesét.

Hozd ki a maximumot Polar Grit X2 Pro 6rabdl!

Csatlakozz a Polar 6koszisztémahoz, és hozd ki a legtdbbet 6radbol.
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Polar Flow alkalmazas

Toltsd le a Polar Flow alkalmazast az App Store® vagy Google Play ™ webaruhazbol. Edzéseredményeid és

teljesitményed azonnali attekintéséhez és a visszajelzés azonnali megtekintéséhez szinkronizald a késziléket a Polar
Flow alkalmazassal az edzés utan. A Polar Flow alkalmazasban azt is ellenérizheted, hogy mennyire voltal aktiv a nap
folyaman, hogy mennyire éplilt fel a szervezeted az edzésbdl és a stresszbdl az éjszaka soran, valamint hogy mennyire
aludtal jol. A Nightly Recharge automatikus éjszakai mérései, valamint egyéb paraméterek alapjan a Polar Flow
alkalmazas személyre szabott tippeket biztosit a gyakorlatokra, valamint az alvasra és az energiaszintek nehéz
napokon torténé szabalyozasara vonatkozoan.

Polar Flow webszolgaltatas

Szinkronizald a Polar Flow webszolgaltatdsnak elkild6tt edzésadataidat a FlowSync szoftverrel szamitogépeden, vagy

a Polar Flow alkalmazason keresztil. A webszolgaltatasban megtervezheted edzéseidet, szamon tarthatod
eredményeidet, Utmutatast és részletes elemzést kaphatsz edzési eredményeidrdl, aktivitasodrol és alvasodrol. Oszd
meg eredményeidet barataiddal is, keress edz6partnereket, és eddz egyiitt a helyi kozdsséggel.

Mindezt megtalalod a flow.polar.com oldalon.
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Elso lépések

Az 6ra beallitasa

A bekapcsolashoz és téltéshez csatlakoztasd az 6rat a szamitdgéep USB-portjdhoz vagy egy USB t61t6hoz a
dobozban talalhato kabel segitségével. A kabel magnesesen a helyére pattan. Eltarthat egy ideig, amig a toltést jelz6
animacio megjelenik a kijelzén. Javasoljuk, hogy az 6ra hasznalatanak megkezdése el6tt tdltsd fel az akkumulatort.
Lasd az Akkumulator fejezetet az akkumulator tltésére vonatkozo informaciokeért.

Alternativ megoldasként bekapcsolhatod az érat, ha 4 masodpercig nyomva tartod az OK gombot.

Az ora beallitasahoz valaszd ki a nyelvet és a kivant telepitési modszert. Az 6ra harom modon allithaté be: A
legkényelmesebb opcidkat az ujjadat a kijelzon felfelé vagy lefelé huzva tekintheted meg. A kivalasztas
megerdsitéséhez koppints a kijelzére.

A. A telefonon: A mobil eszkdzzel valo beallitas kényelmesebb, ha jelenleg nem férsz hozza USB-porttal
rendelkez6 szamitégéphez, azonban ez a modszer tobb id6t vehet igénybe. Ez a modszer
internetkapcsolatot igényel.

B. A szamitdgépen: A vezetékes szamitdgépes beallitas gyorsabb, és a mivelet kdzben egyuttal tolti is az
orat, azonban ehhez egy szamitogép sziikséges. Ez a mddszer internetkapcsolatot igényel.

@ Az A és a B opcidk ajanlottak. A pontos edzésadatokhoz egyszerre kitdlthetsz minden fizikai
adatot. Kivalaszthatod a kivant nyelvet és letdltheted a legujabb firmware-t az 6rahoz.

C. Az 6ran: Ha nincs kompatibilis mobileszkdzdd, és épp nem férsz hozza internetkapcsolattal rendelkezé
szamitogephez, a beallitast elvégezheted az 6rardl. Ne feledd, hogy amikor az éran végzed a
bedllitAsokat, az még nincs 6sszekapcsolva a Polar Flow webszolgaltatassal. Fontos, hogy késdbb
elvégezd a bedllitast az A vagy a B opci6 szerint, hogy késébb megkapd a legfrissebb Grit X2 Pro
firmware-frissitéseket. A Flow-ban részletesebb elemzést tekinthetsz meg az edzésekrdl, valamint az
alvasi adatokrol.

-A” lehetdség: Beadllitas telefonon és a Polar Flow alkalmazassal

@ A késziilék parositasat a Polar Flow alkalmazasban kell elvégezni, NEM a mobileszkéz Bluetooth
beallitasaiban.
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A beallitas k6zben az érat és a telefont tartsd egymas kdzelében.

Ellendrizd, hogy a telefon csatlakozik-e az internethez, és kapcsold be a Bluetooth funkciét.
Téltsd le a Polar Flow alkalmazéast az App Store vagy Google Play aruhazbal a telefonra.
Nyisd meg a Polar Flow alkalmazast a telefonodon.

a s~ LD

A Polar Flow alkalmazas automatikusan észleli az 6rat, és felkinalja a parositas lehetéségét. Koppints az Inditas
gombra a Polar Flow alkalmazasban.

6. Amikor a telefonon megjelenik a Bluetooth parositasi kérelem visszaigazolé lizenet, ellenérizd, hogy a telefonon

megjelené koéd megegyezik-e az 6rajan megjelend kéddal.

7. Fogadd el a Bluetooth parositasi kérelmet a telefonodon.

8. Erésitsd meg a PIN-kodot az éradon a kijelzd megérintésével.

9. A parositas befejezése utan megjelenik a Parositas befejezve lizenet.
10. Jelentkezz be Polar-fickoddal, vagy hozz Iétre Ujat. Az alkalmazas végigvezet a regisztracios €s beallitasi
muveleteken.

Amikor végeztél a beallitassal, koppints a Mentés és szinkronizalas lehetéségre, hogy szinkronizald a beallitasokat az
oraval.

@ Ha a rendszer a firmware frissitését kéri, akkor csatlakoztasd az 6rat aramforrashoz a hibatlan frissités
biztositasa érdekében, majd fogadd el a frissitést.

,B” lehetdéség: Beallitas szamitégéppel

1. Keresd fel a flow.polar.com/start webhelyet, majd t6ltsd le és telepitsd a Polar FlowSync adatatviteli szoftvert a

szamitogépre.
2. Jelentkezz be Polar-fidkoddal, vagy hozz Iétre ujat. Csatlakoztasd az 6rat a szamitogép USB-portjahoz a
dobozban lévé kabellel. A Polar Flow webszolgéltatas végigvezet a regisztracios és beallitdsi miveleteken.

.C” lehet8ség: Beallitas az 6rardl
Az értéekek megadasahoz huzd végig az ujjadat a kijelzdn, és koppints a kivalasztas megerdsitéséhez. Ha barmelyik

pontnal vissza szeretnél Iépni és meg szeretnéd valtoztatni a beallitdsokat, annyiszor nyomd meg a gombot, amig el
nem éred a megvaltoztatni kivant beallitast.

Ne feledd, hogy amikor az 6ran végzed a beallitasokat, az még nincs 6sszekapcsolva a Polar Flow
webszolgaltatassal. Az éra firmware frissitései csak a Polar Flow szolgaltatason keresztull érhetdk el.

@ Ahhoz, hogy az 6rabdl és az egyedi Polar funkcidékbdl a legtdbbet hozhasd ki, fontos, hogy késébb végezd
maijd el a hianyzo beallitasokat a Polar Flow webszolgaltatassal vagy a Polar Flow mobilalkalmazassal az A
vagy a B opciot kdvetve.

Gombfunkcidk és érintdkijelzd

Gombfunkciok

Orad 6t gombja a hasznalat modjanak fliggvényében eltéré funkcidkkal rendelkezik. Tekintsd meg az alabbi tablazatot,
hogy megismerd a gombok funkcidit kiilénb6zé modokban.
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ECG

BACK

Id6 nézet és meni
VILAGITAS/EKG
Kijelzé megyvilagitasa
Nyomd meg és tartsd
lenyomva a gombok és
az érintdkijelz6
lezardséhoz

EKG rogzitésekor
helyezd az ujjadat erre
a gombra. Utasitasokeért
lasd a Csuklon mért
EKG részt.

VISSZA

Belépés a menlbe

Visszatérés az el6z6
szintre

Beallitasok
valtozatlanul hagyasa

Kivalasztasok elvetése

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

Tartsd lenyomva idd
nézetben a parositas és
a szinkronizalas
elinditdsahoz

Edzés-el6készitési izemmaod

VILAGITAS
Kijelz6 megvilagitasa
Nyomd meg és tartsd a

gombok lezarasahoz

Nyomd meg a
gyorsmenibe vald
belépéshez

VISSZA

Visszatérés az ido
nézetbe

OK

Er6sitsd meg a kijelz6n
megjelend kivalasztast

Tartsd lenyomva az
edzés-el6készités
modba torténd

belépéshez

Nyomd meg a kijelz6n
megjelen adatok
tovabbi részleteinek
megjelenitéséhez.

OK

Edzésszakasz inditasa
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Médositsd az 6rad
kijelz6jét id6 nézetben
Léptetés a kivalasztasi

listaban

Kivalasztott érték
beallitasa

FEL/LE

Léptetés a sportok
listajaban



Edzés kdzben
VILAGITAS

Kijelzd megyvilagitasa
A kijelz6 fényerejének
ideiglenes ndvelése

erds napstitéses
korilmények kozott

Nyomd meg és tartsd a
gombok lezarasahoz

VISSZA

Szlineteltesd az edzést
egy lenyomassal

Az edzésszakasz
megallitasahoz tartsd
lenyomva
szlneteltetéskor

Szines érintéképerny6

OK
Koér megjeldlése

Térkép beallitasainak
megnyitasa a térképes
navigacio nézetben

Edzésrogzités

folytatasa
szineteltetéskor

FEL/LE

Edzési nézet valtasa

A szines érint6képerny6 segitségével egy poccintéssel kdnnyedén valthatsz a nézetek kdzott, legordithetsz listakat és

meniket, valamint kivalaszthatsz elemeket a kijelzére koppintva.

« AKkijel6lés jévahagyasahoz és az elemek kivalasztasahoz koppints a kijelzre.
« A menl gorgetéséhez poccints felfelé vagy lefelé.

« Pdccints balra vagy jobbra idé nézetben a nézetek eléréséhez.
» Pdccints lefelé a kijelz6 fels6 részétdl id6 nézetben a gyorsbeallitasok menl eléréséhez.
« Pdccints felfelé a kijelzd aljatol id6 nézetben az értesitések megjelenitéséhez.

« Arészletesebb informaciok megjelenitéséhez koppints a kijelzére.

Vedd figyelembe, hogy az érintéképernyd az edzésszakaszok alatt ki van kapcsolva. Az érintéképerny6 megfelelé

mikodése érdekében mindig torodlj le réla minden szennyezd8dést, izzadsagot vagy vizet egy kenddvel. Az

érintéképernyd nem reagal megfeleléen, ha kesztyls kézzel prébaljak hasznalni.

Kézmozdulatok

Hattérvilagitas aktivalasa

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

Az értesitések megtekintése

Az értesités megtekintéséhez poccints felfelé a kijelz6 aljarol, vagy forditsd magad felé a csuklod, és nézz ra az érara

kézvetlenll az éra rezgése utan. A kijelz6 aljan Iévé piros potty jelzi, ha uj értesitéseid vannak. Tovabbi informaciokért

lasd: Telefonos értesitések.

Oralap, nézetek és menii

Oralap

Testre szabhatod a Polar Grit X2 Pro 6ralapot a kiilénb6z4 stilusok és szintémak kivalasztasaval az el6re elkészitett

valtozatok kdzul. Ezenkivil az 6ralapon megjelené widgeteket is kivalaszthatod. A widgetekkel egy pillantasra

attekinted az informacidkat, és gyors hozzaférést is biztositanak a funkciokhoz. Tovabbi részletekeért 1asd: Oralap

beallitasok.
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Tomarraw

8:00

Nézetek

Pdccints balra vagy jobbra az éralapon a Polar Grit X2 Pro nézetek eléréséhez. A nézetekben szamos idészerl és
relevans adat jelenik meg a szamodra. A nézetek kozétti valtashoz pdccints balra vagy jobbra a kijelzdn, a sokkal
részletesebb nézet megnyitasahoz pedig koppints a kijelzére. Kivalaszthatod, hogy mely nézeteket szeretnéd
megjeleniteni. Tovabbi informaciokért lasd: Nézetek.
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: Nightly skin ’ 2
Activity Training week 4 Boost from sleep Ier%pe‘rature Load Status

75, Nin Do e |l * )
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Suggestion

for today Navigation

Push your limits

~ 132"

Meni

Lépj be a menibe a gomb megnyomasaval, és bongéssz a meniben felfelé vagy lefelé lapozva. A kivalasztast a
képernydre koppintva erésitheted meg, visszalépni pedig a gombbal tudsz.

17



Edzés inditasa

Innen indithatod el az edzésszakaszt. Koppints a kijelzére, vagy nyomd meg az OK gombot
edzés-el6készités modba torténd belépéshez, majd keresd meg a hasznalni kivant sportprofilt.

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

Tovabbi utasitasokért lasd: Edzésszakasz inditasa.

Serene iranyitott Iégzégyakorlat

A légzdgyakorlat megkezdéséhez el6sz6r valaszd ki a Serene, majd a Gyakorlat inditasa
lehetbséget.

Tovabbi informacidért lasd: Serene™ iranyitott I€gz8gyakorlat.

Strava Live szegmensek

Energiaellatas

Strava Live szegmensek

Tekintsd meg az informaciét az érara szinkronizalt Strava szegmensekrdl. Ha nem csatlakoztal
a Flow- vagy a Strava-fiokodhoz, vagy nem szinkronizaltal még szegmenseket az éradra, itt
talalod az utmutatast.

Tovabbi informaciokeért lasd: Strava Live szegmensek.

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

Tovabbi informaciokért lasd: FuelWise.
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Id6zit6k

Az Id6ziték pontban ébresztd, stopperora és visszaszamlalo talalhato.
Ebreszt6

Ismétlédo ébresztd bedllitasa: Ki, Egyszer, Hétf6-péntek vagy Mindennap. Ha az Egyszer,
Hétf6-péntek vagy a Mindennap lehetdséget valasztod, allitsd be az ébresztd idépontjat is.

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

Stopperoéra

A stopperdra elinditasahoz koppints a kijelzd felsd részére. Kér hozzaadasahoz nyomd meg az
OK gombot. A stopperora sziineteltetéséhez nyomd meg a VISSZA gombot.

000:03:243
&00:00:033

3 00:01:09.2

2 00:01:120

1 (00:00:594
Visszaszamlalé

Beallithatod a visszaszamlalét egy megadott id6tél valo visszaszamlalashoz.

Allitsd be a visszaszamlalét, és nyomd meg az OK gombot a visszaszamlalo elinditadsahoz. A
visszaszamlalét a rendszer hozzaadja az 6ralap tetejéhez.

A visszaszamlalas végén az 6ra hanggal és rezgéssel jelez. Az id6zit6 Ujrainditdsdhoz koppints
a @ lehetdségre, az id6zitd torléséhez és az dra nézetbe valo visszatéréshez pedig a e

gombra.

Edzés kézben hasznalhatod az intervallumid6zit6t és a visszaszamlalot. Add hozza
az id6zit6 nézetet az edzési nézethez a sportprofilok beallitasaiban a Polar Flow

® alkalmazésban, és szinkronizald a bedllitasokat az 6raddal. Az id6zit6k edzés
kdézbeni hasznalataval kapcsolatos tovabbi informaciokért lasd az Edzés kozben
szakaszt.
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Tesztek
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Ortosztatikus teszt

Elindithatod az ortosztatikus tesztet, megtekintheted a legutobbi eredményeidet az atlagodhoz
képest, és visszaallithatod a tesztid§szakot.

Részletes utmutatasért lasd: Ortosztatikus teszt.

Labregeneral6dasi teszt

A labregeneralddasi teszt néhany perc alatt megmutatja, hogy a labad készen all-e a nagy
intenzitasu edzésre - mindezt specialis berendezések nélkil, mindéssze az 6rad segitségével.

Tovabbi informaciokért lasd: Labregeneralddasi teszt.

Sp02

Az SpO2-teszt a véroxigénszintet (SpO2) méri, amely a vér oxigéntartalméanak szazalékos
értékét jelenti. Ennek ismerete segithet megérteni, hogy szervezeted hogyan alkalmazkodik
bizonyos helyzetekhez, példaul nagy tengerszint feletti magassagokhoz.

Tovabbi informéciokért lasd: SpO2-mérés.
EKG

Az EKG-teszt rogziti a sziv altal kibocsatott elektromos jelek idézitését és erésségét. Ezek
alapjan egy grafikont készitiink az EKG-jelrdl, valamint az atlagos pulzusszamrol, a
szivfrekvencia-valtozékonysagrol, a szivdobbanasok kdzott eltelt id6rdl és a pulzusérkezési
id6ékrél (PAT). Nyomon kdvetheted ezeket, hogy figyelemmel kisérd szived és artériaid
egészseéget.

Tovabbi informaciokért lasd: Csuklon mért EKG.

Gyaloglasi teszt

A Gyaloglasi teszt segitségével nyomon kdvetheted aerob alléképességed fejlédését.
Egyszer(, biztonsagos és kdnnyen ismételhetd.

Tovabbi informaciokért lasd: Gyaloglasi teszt.
Futasi teszt

A futasi teljesitményteszt segitségével nyomon kdvetheted a fejlédésedet, személyre szabhatod
a pulzusodat és sebesség célzénadat.

Tovabbi informaciokért lasd: Futasi teljesitményteszt.

Kerékparozasi teszt

A kerékparozasi teljesitményteszt segitségével személyre szabhatod a teljesitményzonaidat, és
megmondja a funkcionalis teljesitménykiszobddet. Kerékparos teljesitményérzékeld
szlkséges.

Tovabbi informaciokért lasd: Kerékparozasi teljesitményteszt.

Fitnesz teszt

Mérd meg kdnnyedén edzettségi szintedet a csuklon mért pulzus funkciéval, mikézben
nyugodtan fekszel és pihensz.

Tovabbi informacidért lasd: Fitnesz teszt csuklon mért pulzussal.
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Beallitasok

Az 6ra kovetkez6 beallitasait lehet modositani:

« Altalanos beallitasok
o Nézetek

» Oralap
o 1d6 és datum
« Fizikai beallitdsok

Az éran elérhetd beallitasokon tul szerkesztheted a Sportprofilokat, valamint a
Polar Flow webszolgéltatas és alkalmazas bedllitasait. Szabd személyre az orat,

® add meg kedvenc sportjaidat és az informéacidkat, amelyeket figyelemmel akarsz
kisérni az edzésszakaszok soran. Tovabbi informaciéért 1asd: Sportprofilok a Flow-
ban.

Az A sportérardl alatt ellenérizheted az 6ra eszkézazonositojat, a firmware-verziot, a
hardvermodellt és az A-GPS lejarati datumat. Az orat ujra is indithatod, ki is kapcsolhatod, vagy
vissza is allithatod a rajta Iév6 6sszes adatot és beallitast.

Y 4 ry n ry ” ry y 4 am V /4 Y 4 v 4 4
Hattérvilagitas és kijelz0 beallitasok
Hattérvilagitas aktivalasa
A hattérvilagitas nem vilagit folyamatosan, hogy kimélje az éra akkumulatorat. A hattérvilagitas automatikusan
bekapcsol, ha elforditod a csuklodat, hogy ranézz az érara.

A hattérvilagitast aktivalé mozdulat le van tiltva, amikor a Ne zavarjanak funkcio be van kapcsolva. A
@ hattérvilagitdst a gomb megnyomasaval aktivalhatod, amikor a Ne zavarjanak funkcio be van kapcsolva.
Tovabbi informacié a Gyorsbeaéllitdsok szakaszban talalhaté.

Hattérvilagitas fényereje
A hattérvilagitas fényerejét az Altal4nos beallitdssok meniibsl a Magas, a Kézepes vagy az Alacsony érték

kivalasztasaval szabalyozhatod.

A hattérvilagitas fényereje alapértelmezés szerint Magas értékre van beallitva. Az akkumulator-tizemid6t
meghosszabbithatod, ha csdkkented a hattérvilagitas fényerejét.

@ A kijelzd koérnyezetifény-érzékelbvel rendelkezik, amely automatikusan a kérnyezeti fénynek megfeleléen
allitja be a fényerdt.

Mindig bekapcsolt kijelz6

Kivalaszthatod, hogy a kijelz6 halvanyan mutassa-e az id6t, vagy teljesen kikapcsoljon, ha inaktiv. Alapértelmezés
szerint a kijelz6 teljesen kikapcsol. A bedllitas modositasahoz valaszd az Altalanos beéllitasok > Kijelzé mindig be
menipontot, és valaszd az |d6 mutatasa lehet6séget.
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@ Ne feledd, hogy a mindig bekapcsolt (Id6 mutatasa) kivalasztasa sokkal gyorsabban lemeriti az
akkumulatort, mint az alapbeallitas.

@ A mindig bekapcsolt kijelzd le van tiltva, amikor a Ne zavarjanak funkcio be van kapcsolva.

Edzés kézben

A Kijelzd mindig be beallitast a gyorsmeniiben talalod edzés-elékészités modban, valamint az edzésszakasz
szlineteltetésekor. Ha a mindig bekapcsolt lehetéséget valasztod, akkor az 6ra az egész edzésszakasz alatt vilagitani
fog. Ne feledd, hogy a mindig bekapcsolt beallitas sokkal gyorsabban lemeriti az akkumulatort, mint az alapbeallitas, és
a kijelzé élettartamara is hatassal lehet.

1. Az edzés-el6készitési és a szlinetelési médban valaszd a Beallitdsok lehetéséget a Gyorsmend eléréséhez.
2. Valaszd a Kijelzd mindig be lehettséget, és valaszd a Ki, Csak ehhez az edzéshez vagy Ehhez a sporthoz
bedllitast.

Ha a Csak ehhez az edzéshez beallitast valasztod, az edzésszakasz befejez6dése utan a beallitas alapértelmezés
szerint visszaall a Ki lehetéségre. Ha az Ehhez a sporthoz beallitast valasztod, a beallitas a sportag jovébeli

edzésszakaszaira is érvényes lesz.

Telefon parositasa az 6raval

Miel6tt parositani tudnad telefonodat az 6raddal, be kell allitanod 6radat a Polar Flow webszolgaltatasban vagy a Polar
Flow mobilalkalmazasban az Ora bedllitdsa cim(i fejezetben leirtak szerint. Ha az 6rat telefon segitségével allitottad be,
akkor az 6rad mar parositva van. Ha az 6rat szamitogéppel allitottad be, és szeretnéd a Polar Flow alkalmazassal
hasznalni azt, a kdvetkezé modon parositsd telefonoddal:

A telefon parositasa el6tt:

« t0ltsd le a Polar Flow alkalmazast az App Store-bdl vagy a Google Play-rél.

« gy6zbdj meg rola, hogy telefonodon be van kapcsolva a Bluetooth, és nincs bekapcsolva a repllégep izemmad.

« Android felhasznalék: gy6z6dj meg réla, hogy a tartézkodasi hely engedélyezve van a Polar Flow
alkalmazasban telefonod alkalmazas-beallitasaiban.

Telefon parositasa:

1. A mobileszk6z6n nyisd meg a Polar Flow alkalmazast és jelentkezz be a Polar-fiokodba, amelyet az 6ra
beallitasa soran hoztal létre.

Android felhasznal6k: Ha tobb Polar Flow alkalmazassal kompatibilis Polar-eszkdzt is hasznalsz,

@ akkor gy6z6dj meg réla, hogy a Grit X2 Pro eszkdzt valasztottad aktiv eszkdzként a Polar Flow
alkalmazasban. Igy a Polar Flow alkalmazas felismeri, hogy a te érddhoz kell csatlakoznia. A Polar
Flow alkalmazasban lépj az Eszk6zék meniibe, és valaszd ki a Grit X2 Pro készliléket.

2. Az 6ran nyomd le és tartsd lenyomva a VISSZA gombot idé lizemmodban VAGY |épj a Beallitasok > Altalanos
bedllitdsok > Parositas és szinkronizalas > Telefon parositasa menlipontba, és nyomd meg az OK gombot.

3. Nyisd meg a Polar Flow alkalmazést, és tedd kézel az 6rat a telefonodhoz, ekkor a kévetkezd jelenik meg az
éradon:.
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4. Amikor a mobileszk6zon megjelenik a Bluetooth parositasi kérelem visszaigazolo izenet, ellenérizd, hogy a
mobileszk6z6n megjelené kod megegyezik-e az 6rajan megjelené koddal.

5. Fogadd el a Bluetooth parositasi kérelmet a mobileszk6z6don.

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

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

Parositas torlése

Egy telefonnal val6 parositas térléséhez:

1. Valaszd a Beallitasok > Altalanos beallitasok > Parositas és szinkronizalas > Parositott eszk6z6k
menupontot, majd nyomd meg az OK gombot.

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

3. Megijelenik a Parositas eltavolitdsa? lizenet. Az OK gomb megnyomasaval hagyd jéva a miveletet.

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

Firmware-frissités

Annak érdekében, hogy az 6rad mindig naprakész legyen és a lehetd legjobb teljesitményt nyujtsa, mindig frissitsd a
firmware-t, ha van elérhetd uj verzié. A firmware-frissitéseket az 6ra mikodésének fejlesztésére készitik.

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

Telefonon vagy tablagépen

A firmware-frissitést telefonodon is elvégezheted, ha szinkronizalod edzési és aktivitasi adataidat a Polar Flow
mobilalkalmazassal. Az alkalmazas értesit, ha van elérhetd frissités, és végigvezet annak telepitésén. Javasoljuk, hogy
a frissités megkezdése el6tt csatlakoztasd az érat egy aramforrashoz, hogy a frissités zavartalanul befejezé6dhessen.

@ A vezeték nélkili firmware-frissités a kapcsolat minéségétél fliggéen korilbelil 20 percet vehet igénybe.

Szamitdégéppel

Amint uj firmware-verzié valik elérhetévé, a FlowSync értesiteni fog, amikor az 6rat a szamitégéphez csatlakoztatod. A
firmware-frissitések a FlowSync szoftveren keresztil tltédnek le.

A firmware frissitéséhez:

1. Csatlakoztasd az 6rat a szamitégéphez a dobozban lévé egyedi kabellel. Gy6zddj meg réla, hogy a kabel a
helyére pattan. A kabel végét illeszd az 6ra aljzatdhoz (pirossal jeldlve).
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. A FlowSync megkezdi adataid szinkronizalasat.

. A szinkronizalast kdvet6en a rendszer a firmware frissitésére kér.

. Valaszd az Igen lehetdséget. A rendszer elvégzi az uj firmware telepitését (ez akar 10 percig is eltarthat), és az
ora Ujraindul. Vard meg, amig a firmware frissitése befejezddik, majd valaszd le az 6rat a szamitogéprol.
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Beallitasok

Altalanos beallitasok

Az altalanos beallitasok megtekintéséhez és szerkesztéséhez, valaszd a Bedllitasok > Altalanos beallitasok
lehetbségeket.

Az Altalanos beallitdsok meniiben a kdvetkezéket talalod:

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

. Regeneralédas kdvetése

- Repiil6 izemméd

« Kijelz6 fényereje

« Kijelz6 mindig be

. Ertesitések

- Ne zavarjanak

. Zenevezérlé

o Mértékegységek

« Nyelv

. Rezgés

« Helymeghataroz6 miholdak

Parositas és szinkronizalas

. Telefon parositasa és szinkronizalasa/Erzékel6/mas eszkdz parositasa Parositsd érzékeldidet vagy
telefonodat az 6raval. Adatok szinkronizalasa a Polar Flow alkalmazassal.
« Parositott eszk6z6k Tekintsd meg az 6raval parositott eszk6zoket. Ezek lehetnek pulzusérzékeldk és telefonok.

Kerékpar-beallitasok
@ A kerékpar-beallitasok csak akkor jelennek meg, ha parositottal kerékpar-érzékelbt az 6raval.
« Kerék mérete: Allitsd be a kerék méretét milliméterben. A méretet 10 és 3999 mm kozétti értékre allithatod be. A

kerék lemérésére vonatkozo utasitasokért lasd az Erzékeldk parositasa a sportdraval cim(i részt.
« Pedalkar hossza: Allitsd be a pedalkar hosszat milliméterben. A beallitas csak akkor lathato, ha parositottal

teljesitményérzékel6t.
. Erzékel8k hasznalatban: It Iathatod a kerékparhoz kapcsolt 6sszes érzékelét.

Folyamatos pulzusmérés

A Folyamatos pulzusmérés funkcional a Be , a Ki vagy a Csak éjszaka opciot lehet beallitani. Ha a Csak éjszaka
lehet6séget valasztod, a pulzusmérést arra a legkorabbi idépontra allitsd be, amikor valdszin(ileg lefekszel.

Tovabbi informaciokért lasd: Folyamatos pulzusméreés.

Regeneralédas kdvetése
Itt valaszthatod ki, hogyan kéveted a regeneralédasodat.

A Recovery Pro hasznalata esetén konkrét Utmutatast kapsz az edzési terhelés és a regeneralodas
kiegyensulyozasara ortosztatikus tesztek és regeneraldédasra vonatkozo kérdések segitségével. Ha be van kapcsolva,
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az ora arra fog kérni, hogy legalabb egy héten haromszor tervezz be ortosztatikus tesztet (példaul hétfénként,
csutortokdnként és szombatonként). Valaszd ki a napokat és nyomd meg a Mentést. Tovabbi informacioért lasd:
Recovery Pro.

A Nightly Recharge valasztasa esetén a regeneralddas kdvetése automatikus, és az éjszakai mérések alapjan kapsz
tippeket. Az 6ra kéri, hogy kapcsold be a Folyamatos pulzusmérés funkciot, ha az még nincs bekapcsolva. A Nightly
Recharge hasznalatdhoz engedélyezni kell a folyamatos pulzusmérés funkciét. Valassz a Be vagy a Csak éjszaka
lehet6segek kozil. Ha a Csak éjszaka lehet6séget valasztod, a pulzusmeéreést arra a legkorabbi idépontra allitsd be,
amikor valészin(ileg lefekszel.

Repiilé i1zemmaod

Valassz a Be vagy Ki lehet6ségek kozil.

A replild tzemmaod kikapcsolja a sportéra minden vezeték nélkiili kommunikaciojat. Ettél még hasznalhatod a
késziléket, de nem fogod tudni szinkronizalni az adatokat a Polar Flow mobilalkalmazassal, és nem fogod tudni
hasznélni a vezeték nélkuli tartozékokat.

Kijelz6 fényereje

A kijelz6 fényerejét a Magas, a Kézepes vagy az Alacsony érték kivalasztasaval szabalyozhatod. A kijelz6 fényereje
alapértelmezés szerint Magas értékre van beallitva.

Kijelz6 mindig be

Valaszd ki az Idé mutatasa lehet6séget, ha azt szeretnéd, hogy az id6é halvanyan megjelenjen a kijelzén, amikor az 6ra

inaktiv. Valaszd ki a Ki lehet6séget, ha azt szeretnéd, hogy a kijelzd teljesen kikapcsoljon.

Alapértelmezés szerint a kijelz6 teljesen kikapcsol. Ne feledd, hogy a mindig bekapcsolt (Idé mutatédsa) kivalasztasa
sokkal gyorsabban lemeriti az akkumulatort, mint az alapbeallitas.

Ertesitések

Valaszd ki, hogy mikor szeretnél telefonos értesitéseket kapni. Elérheték az edzésszakaszok alatt, és akkor is, amikor
nem edzel. Tovabbi informaciokért 1asd: Telefonos értesitések.

o Telefonrol, nem edzéskor
o Telefonrol, edzéskor

Valaszd ki a fogadni kivant belsd értesitéseket. Tovabbi informaciokért 14sd: Belsd értesitések.

« Aktivitasi cél teljesitve

« Aktivitdsi emlékeztetd

» Hatrahagyott telefon

o Szinkronizalasi emlékeztetd
o Mara tervezett edzés

Ne zavarjanak

A Ne zavarjanak funkcional a Be, a Ki vagy a Be ( - ) opciét lehet beallitani. Allitsd be azt az id6szakot, amikor a ne
zavarjanak funkci6 aktiv. Valaszd ki a Kezdés és a Befejezés id6pontjat. Amikor ez be van kapcsolva, nem kapsz
értesitéseket vagy bejové hivassal kapcsolatos figyelmeztetéseket. A hattérvilagitast aktivalo mozdulat és a mindig
bekapcsolt kijelz6 funkcio szintén le van tiltva.
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Zenevezérlo

Valaszd az Edzési képernyd lehet6séget a zene vezéréléshez az edzésszakaszaid alatt, a Nézetek lehetdséget pedig
a vezeérld eléréséhez, amikor nem edzel. A zenevezérl6 alapértelmezés szerint be van kapcsolva, de ha nem szeretnéd
hasznalni, a két kijeldlés torlésével kikapcsolhatod. A befejezést kdvetden koppints a Mentés lehetdségre.

Mértékegységek

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

Nyelv

Kivalaszthatod a sportéran hasznalni kivant nyelvet. Az 6ra a kdvetkez6 nyelveket tamogatja: Bahasa Indonesia,
Cestina, Dansk, Deutsch, English, Espafiol, Frangais, Italiano, Nederlands, Norsk, Polski, Portugués, Pycckuit,
Suomi, Svenska, f& & # 3¢, H &% és Tirkee.

Rezgés
Be- és Kikapcsolhatod a rezgéseket a meniielemek gorgetéséhez.

Helymeghatarozé miiholdak

Valaszd a Jobb pontossag (kétfrekvencias GPS) vagy az Energiatakarékos (egyfrekvencias GPS) lehet6séget.
Tovabbi informaciokeért Iasd: Helymeghatarozé miiholdak.

Nézetek kivalasztasa

A Polar Grit X2 Pro nézetek szamos id6szer( és relevans adatot biztositanak. A nézetek eléréséhez poccints balra vagy
jobbra az 6ralapon, vagy hasznald a FEL és LE gombokat. Péccinthetsz jobbra vagy balra, vagy gérgetheted az
oralapokat a FEL és a LE gombokkal, és tovabbi részleteket jelenithetsz meg a kijelz6 megnyomasaval vagy az OK
gombbal. Valaszd ki a megjeleniteni kivant nézeteket a BedllitdAsok > Nézetek menipontban.
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Napi aktivitas
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Tekintsd meg haladasodat a napi aktivitasi cél felé, és az eddig megtett Iépéseket.

A napi aktivitasi cél felé tett haladasod szazalékként jelenik meg, és egy kérben lathatod, amely
aktivitdsodnak megfeleléen telik meg. Az éra rogziti a testmozgas mennyiségét és tipusat, és
atvaltja egy becsiilt Iépésszamra.

Ezenkivil a részletek megnyitasa utdn megtekintheted a napi 6sszesitett aktivitds kdvetkez6
adatait:

« Az Aktivan toltétt idé mutatja meg testmozgasod 6sszesitett idejét, ami jotékony hatast
gyakorolt egészségedre.
« A Folyamatos pulzusmérés funkcioé hasznalata esetén megtekintheted az aktualis

pulzust, a nap legalacsonyabb és legmagasabb pulzusszamat, és azt, hogy mekkora volt
a legalacsonyabb pulzusszamod az el6z6 éjjel. A folyamatos pulzusmérés funkciét az
6ra Beéllitasok > Altaldnos beallitdsok > Folyamatos pulzusmérés meniipontjaban
lehet bekapcsolni, kikapcsolni, vagy csak éjszakai izemmadra allitani.

o Az edzés soran elégetett kaloriak, az aktivitast és a BMR (alapanyagcsere-érték: az
életfunkciok fenntartasahoz sziikséges minimalis anyagcsere-aktivitas).

Tovabbi informaciokért lasd: Folyamatos aktivitaskdvetés.
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Heti 6sszefoglalé

Training week

This week's
training summary

06:11 25
103.2 .
- 6
a 4380..

00:05:00
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03:30:(CD

02:00:00—

01:00:00
Monday

< Road cycling
%6 01:20:45

Medium run
A" 01:00:00

Swimming
= 01:02:15

Tuesday
Yoga
T 01:05:40
& Walking
01:22:20

Wednesday

Interval
A" 00:40:25

(Last week_jj

Megnézheted az edzési heted attekintését. A teljes heti edzésidéd kiilénb6zé edzési zonakra
leosztva jelenik meg a kijelzdn. A részletes nézet megjelenitéséhez koppints a kijelzére. Az
egyes pulzuszonakban toltott tav, edzésszakaszok, teljes kaloriaégetés és id6 lesz lathato. Az
egyes edzésszakaszokkal kapcsolatos tovabbi informacié megtekintéséhez valaszd ki a
megtekinteni kivant edzésszakaszt, és koppints a kijelzdre az 6sszesités megnyitasahoz.

Tovabba, az el6z6 heti 6sszefoglalot és részleteket, valamint a kdvetkez6 hétre tervezett
edzésszakaszokat is megtekintheted.
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Nightly Recharge
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Amikor felébredsz, megtekintheted a Nightly Recharge statuszt. A Nightly Recharge statusz
azt mutatja, hogy mennyire volt pihentet6 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-allapot), valamint hogy mennyire aludtal jol
(kipihentségi allapot). Tovabbi részletek megjelenitéséhez koppints az ANS-allapot vagy a
Kipihentségi allapot elemre.

Tovabbi informaciokért lasd: Nightly Recharge™ regeneralédasmérés vagy Sleep Plus Stages™

alvaskovetés.

A Toltédés alvasbdél grafikon megjeleniti, hogy a legutobbi alvasaid varhatéan milyen lendiiletet
adnak szamodra a nap folyaman. Minél vildgosabb arnyalatu és magasabb az oszlop, annal
magasabb a t6lt6dési szint. A Télt6dési pontszam egyetlen szamba foglalja 6ssze a napi
elérejelzést annak érdekében, hogy megkdnnyitse a napok 6sszehasonlitasat. Tovabbi
részletek megjelenitéséhez koppints a kijelzére.

Tovabbi informaciokért lasd a Nappali éberségre vonatkozé Sleepwise™ Utmutatot.
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Ejszakai b6rhémérséklet

Last 7 nights

W TF S$ S
Last night

Amikor az 6rad érzékeli, hogy felébredtél, 6sszehasonlitja az alvas kzben mért
bérhdmeérsékletet a 28 napos atlagoddal, és megjeleniti az atlagodtol valo eltérést. Amikor
megnyitod a részleteket, megjelenik egy grafikon, amely az elmult 7 éjszaka borhémérsékletét
mutatja.

Tovabbi informaciokért lasd: Ejszakai bérhémérséklet.

Kardiéterhelési allapot

Ca
Load Status

Tolerance

Strain Tolerance
85 60

You've been
training more
than usual. If
you keep this up
for long, your
training will

become counter-

productive.

A Kardiéterhelési allapot a rovid tavu edzési terhelés (Megterhelés) és a hosszu tavu edzési
terhelés (Tolerancia) kdzotti kapcsolatot vizsgalja, és ezek alapjan megallapitja, hogy jelenleg
az edzési terhelési allapotod aluledzés, szintentartas, eredményes, tulterhelés vagy
regeneralodas.

Ezenkivil lathatod a Kardiéterhelési allapot, a Megterhelés és a Tolerancia szamértékeit,
valamint a részletek megnyitasakor a kardioterhelési allapot verbalis leirasat is.

o A Karditterhelési allapot szamszer(sitett értéke a Megterhelés osztva a Tolerancia
értékével.

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

« ATolerancia azt jelzi, mennyire allsz készen a kardiéedzésre.Az elmult 28 nap atlagos
napi kardidterhelését mutatja.

« A kardioterhelési allapot széveges leirasa.

Tovabbi informaciokért lasd: Training Load Pro.
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FitSpark edzési itmutaté

Az 6ra az edzési el6zmények, az edzettségi szint és az aktualis regeneralédasi allapot alapjan
Suggestion . L T . .. . i
for today javaslatot tesz a megdfeleld edzési célkitlizésekre vonatkozoan. Az ¢sszes javasolt edzési

Push your limits célkitlizés megjelenitéséhez koppints a kijelzére. Az egyik javasolt edzési célkit(izésre

koppintva megtekintheted az adott edzési célkitlizésre vonatkozo részletes adatokat.

Tovabbi informaciokért lasd: FitSpark napi edzési utmutato.

Dynamic mobility

g 4[] min

b exercises
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Navigacié

. A Navigacio nézet megjeleniti az aktualis tengerszint feletti magassagot, az égtajakat és a
il tartozkodasi helyedet a térképen. A kijelz6re koppintva a kdvetkez6 funkciokat érheti el:

» Koppintson a térképre az offline térképek eléréséhez, amikor nem edz. Tovabbi

informécié: Offline térképek.
« Koppints a Térképek lehetéségre az aktualis térképek megtekintéséhez az 6ran, és az

& 132"

Navigation elfoglalt tarhely ellen6rzéséhez. A térképet le is cserélheted, vagy beallithatod az
automatikus kivalasztasat a tartézkodasi helyed alapjan.

« Tekintsd meg az aktualis tengerszint feletti magassagodat és az elmult 6 6ra tengerszint
feletti magassagi profiljat.

« Az aktualis tengerszint feletti magassag kalibralasahoz valaszd a Kalibralas elemet és a
kalibralasi médszert: Megadom jelenlegi magassagom, Kalibraljon a telefonom vagy
az Ora helyének hasznalata.

« Amikor nem edzel, az iranyt(t a navigacio nézeten keresztll érheted el. Az iranytd

(_ Maps

Altitude

kalibralasahoz gorgess teljesen lefelé, és valaszd a Kalibralas lehetéséget. Az iranyti
nézetben nyomd meg az OK gombot az iranytli nézetben. A kijelz6 ezutan a zarolt
iranytol valé eltérést pirossal fogja megjeleniteni.

® Végezd el a kalibralast, mik6zben az érat a csuklodon viseled.

(_Calibrate )
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Napkelte és napnyugta

Ellendrizd, hogy mikor kel fel €s mikor nyugszik le a nap, €s milyen hosszu a nap aktudlis
tartézkodasi helyeden. Tovabbi részletek megjelenitéséhez koppints a kijelzére.

« Napnyugta - alkonyat
« Pirkadat - napkelte

o Nap hossza
Your location

S A napfelkelte és a naplemente adatait a Polar Flow alkalmazas automatikusan frissiti, ha
10:26 péarositottad vele az 6radat. Ezt manualisan is frissitheted a GNSS segitségével, a Frissités

29:3 kivalasztasaval.

Tomorrow Vedd figyelembe, hogy a napkelte és napnyugta adatok csak a napkelte és napnyugta nézetben
Dawn - sunrise érheték el.
4:22
4:58

Daylight time

* 10,4 ..

(<7 Refresh ,J
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Id6jaras

Tekintsd meg a napi érankénti id6jaras-el6rejelzést kdzvetlenil a csuklodrol. Koppints a
kijelzére a részletesebb id6jarasi adatok megtekintéséhez, beleértve példaul a szélsebességet,
a széliranyt, a paratartalmat és az es6 valoszinliségét, valamint a holnapi 3 érankénti és a
holnaputani 6 érankénti el6rejelzését.

Tovabbi informaciokért lasd: |d6jaras.

Arlanda
20.10,2020 8:10

§ 22 -
= 24 ©

Rain

0.0 .

Wind speed

0.3 ..

174°

Humidity

91

Farecast

Dicection

n.r]:!\.'" 23::
12:00 508 24:»

Zenevezérlo

Vezéreld a zene- és a médialejatszot a telefonodon az 6radrol, a Zenevezérlé nézetbél.

Polar Band Tovabbi informaciokért lasd: Zenevezérlo.

My Heart Rate Will Go On

Oralap beallitasai

Az 6ralap beallitasainak megtekintéséhez és szerkesztéséhez, valaszd a Bedllitasok > Oralap lehetéségeket.

Valaszd ki az 6ralap stilusat és az éralapon megjelend informaciokat. Pdccints felfelé vagy lefelé a lehetéségek
megtekintéséhez, és erdsitsed meg a valasztasaidat a o ikonra torténd koppintassal. Ha barmelyik pontnal vissza

szeretnél térni, és modositani szeretnél a kivalasztason, nyomd meg a gombot az el6zd szintre t6rténd visszalépéshez.

Megjelenés

Valaszd ki az 6ralap megjelenését az el6re meghatarozott lehetéségek kozdil:
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MON 20, JUN

Mutatok és hattér

Valaszd ki a mutatok és/vagy a hattér stilusat. A lehet6ségek kdzé tartoznak példaul a kbévetkezd stilusok:

A 1082 18

£ 12m &, 25%
#' 1059 *= 19°C

Szintéma

Valaszd ki a szintémat az 6ralaphoz. Piros, narancssarga, sarga, zold, kék, lila, rézsaszin és szlrke szinek kozil

valaszthatsz.

Widgetek

Koppints a plusz ikonra, és adj hozza egy widgetet az 6ralaphoz. Gérgesd végig a elérhet6 widgetek listajat, és koppints
arra, amelyiket hasznalni szeretnéd. Amint befejezted a tervezést, pdccints felfele, majd koppints a ° ikonra a

tervezés megerfsitésehez.

Az Aktivitds widgeten szazalékos értékként lathatd a napi aktivitasi cél felé val6 haladasod. A napi
aktivitasi célt egy korben is lathatod, ami aktivitasodnak megfeleléen telik meg. A widgetre

koppintva gyorsan elérheted a Napi aktivitds nézet részleteket.

A Lépések widgeten az eddig megtett Iépések lathatok. Az ora rogziti a testmozgas mennyiségét és
tipusat, és atvaltja egy becsiilt Iépésszamra. A widgetre koppintva gyorsan elérheted a Napi
aktivitds nézet részleteket.
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Az Aktualis pulzus widget segitségével megtekintheted az aktualis pulzusodat az 6ralapon a
Folyamatos pulzusmérés funkcié hasznalata kozben. A widgetre koppintva gyorsan elérheted a
Napi aktivitas nézet részleteket. A napi aktivitds nézetben megtekintheted az aktualis pulzust, a nap
legalacsonyabb és legmagasabb pulzusszamat, és azt, hogy mekkora volt a legalacsonyabb
pulzusszamod az el6z6 éjjel.

A Kaloriak widget az edzés, az aktivitas és a BMR (alapanyagcsere-érték: az életfunkciok
fenntartdsahoz sziikséges minimalis anyagcsere-aktivitas) soran elégetett kalériamennyiséget
jeleniti meg. A widgetre koppintva gyorsan elérheted a Napi aktivitas nézet részleteket.

Az IdGjaras widget az aktualis hdmérsékletet jeleniti meg. A widgetre koppintva elérheted az
Id6jaras nézet részleteket.

A Napvilag widget segitségével ellendrizheted, hogy a nap mikor kel fel és nyugszik le az aktualis
helyeden. A widgetre koppintva gyorsan elérheted a Napkelte és napnyugta nézet részleteket.

Koppints a Legutdbbi edzés widgetre a legutobbi edzésszakasz 6sszegzésének megtekintéséhez.

Koppints a Navigéaci6 widgetre a Navigacio nézet részleteinek gyors eléréséhez, ahonnan példaul
edzésen kivlli offline térképeket érhetsz el.

Az Iranyt(i widget lehetdvé teszi az irany gyors ellenérzését. Az iranyt( tijének piros vége észak
felé mutat. A widgetre koppintva megnyilik az iranytl a Navigacio nézetben, ahol az iranytit is
kalibralhatod. A widget hasznalata el6tt kalibralni kell az iranytt.

A Magassag widget az aktualis magassagodat mutatja. A widgetre koppintva megnyilik a

magassagi informacio a Navigacié nézet részleteiben.

Koppints az EKG widgetre az éra EKG-tesztjének gyors eléréséhez.

Koppints az SpO2 widgetre az SpO2 teszt gyors eléréséhez az 6radon.

Koppints a Felugrasi teszt widgetre, hogy gyorsan hozzaférj az éra Labregeneralddasi teszt

funkciodjahoz.

Koppints az Légzdgyakorlat widgetre az 6ra Serene™ iranyitott I€égz6égyakorlat funkciéjanak gyors

eléréséhez.

Koppints a Zenevezérl® widgetre a zene sziineteltetéséhez és lejatszasahoz kdzvetleniil az 6ra
szamlapjarol. Tovabbi informacidkért lasd: Zenevezérlé.

Koppints a Zseblampa widgetre a zseblampa lizemmod aktivalasahoz. A kijelz6 teljes fényerével
fog vilagitani. A zseblampa kikapcsolasdhoz nyomd meg a VISSZA gombot.
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Koppints a Stopperéra widgetre az 6ra stopperorajanak eléréséhez. A stopperora elinditasahoz
koppints a kijelz6 fels6 részére. Kor hozzaadasahoz nyomd meg az OK gombot. A stopperora

szineteltetéséhez nyomd meg a VISSZA gombot.

[ 2]
©)
Tomarrow

8:00

Az Ebreszté widget megjeleniti a kdvetkez6 ébresztés idépontjat. Koppints a widgetre az ébreszté
beallitasahoz. Ismétlédd ebreszt6 beallitasa: Ki, Egyszer, Hétf6-péntek vagy Mindennap. Ha az
Egyszer, hétf6-péntek vagy a Mindennap lehet6séget valasztod, allitsd be az ébresztd id6pontjat
is.

visszaszamlaloét, és koppints a z6ld pipara a visszaszamlalé megerdsitéséhez és inditasahoz. A

@ Koppints a Visszaszamlal6 widgetre a visszaszamlalé beallitasanak gyors eléréséhez. Allitsd be a
visszaszamlalas végén az 6ra hanggal és rezgéssel jelez. Az id6zitd Ujrainditasahoz koppints a °

lehet6ségre, az id6zitd torléséhez és az 6ra nézetbe valo visszatéréshez pedig az e gombra.

Az Akkumulator allapota widget azt mutatja, hogy mennyi maradt az akkumulator téltésébél.

A tobbi valaszthat6 widgetek kozé tartozik az Analég mésodperc, a Digitélis masodperc, a Datum, a Polar logé és a
Monogramod:

Q0D

|dO és datum

Az id6 és datum beallitdsok megtekintéséhez és szerkesztéséhez |épj a Beallitdsok > Id6 és datum menipontba.

Id6

Allitsd be az id6formatumot: 24 6 vagy 12 6. Majd allitsd be a pontos idét.

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

Datum

Allitsd be a datumot.

Datumformatum

T4 7z

A Datumformatum beallitdsahoz a kovetkez6k koziil valaszthatsz: hh/nn/éééé, nn/hh/éééé, éééé/hh/nn, nn-hh-6éé6,
éééé-hh-nn, nn.hh.éééé vagy éééé.hh.nn.

@ Amikor a Flow alkalmazassal és webszolgaltatassal szinkronizalsz, a datum azonnal frissil a
szolgaltatasbol.

A hét elsé napja

Valaszd ki a hét els6 napjat. A Hétf&, Szombat vagy Vasarnap napok kozul valaszthatsz.
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Amikor a Polar Flow alkalmazassal és webszolgaltatassal szinkronizalsz, a hét kezdénapja azonnal frissiil
a szolgaltatasbol.

n n n y | y
Fizikai beallitasok
A fizikai beallitasok megtekintéséhez és szerkesztéséhez, valaszd a Beallitasok > Fizikai beallitasok lehetdséget.
Fontos, hogy precizen végezd el a fizikai beallitasokat, féleg a testttmeged, a magassagod, a szlletési datumod és a

nemed megadasakor, mert ezek befolyasoljak a méréshez hasznalt értékek pontossagat, példaul a pulzuszéna-
hatarértékeket és kaloriafelhasznalast.

A Fizikai beallitasok menliben a kdvetkezoket talalod:

* Testsuly

* Magassag

* Sziletési datum

* Nem

* Edzési el6zmények
* Aktivitasi cél

¢ Kivant alvasi id6

* Maximalis pulzus

* Nyugalmi pulzus

* VO2max

* |tt viselem az 6rat

Testsuly

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

Magassag

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

Sziletési datum

Add meg a sziiletési datumodat. A datumbeallitas sorrendje az altalad valasztott id6- és datumformatum fliggvénye (24
oras: nap-hénap-év/12 éras: hénap-nap-év).

Nem
Valassz a Férfi vagy N& opciok kozul.
Edzési el6zmények

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

* Alkalmanként (0-1 6ra/hét): Nem végzel rendszeresen szabadidés sportokat vagy nehéz fizikai tevékenységeket,

vagyis csak kedvtelésbdl sétalsz vagy csak alkalmanként végzel olyan intenzitasu gyakorlatokat, amitél er6sen
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|élegzel vagy lihegsz.

* Rendszeres (1-3 6ra/hét): Rendszeresen végzel szabadid6s sportokat, vagyis 5-10 km-t vagy 3-6 mérfoldet futsz
hetente, vagy heti 1-3 6rat tdltesz hasonlo fizikai tevékenységgel, vagy a munkdd 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 6rat tdltesz hasonl6 fizikai tevékenységgel.

* Nehéz (5-8 6ra/hét): Hetente legalabb 5 alkalommal végzel nehéz fizikai gyakorlatot, és alkalmanként részt veszel

témeges 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 (izdl. Azért végzel nehéz fizikai gyakorlatokat, hogy fejleszd a

teljesitményedet a versenyekre.
Aktivitasi cél
A Napi aktivitasi cél jo médszer annak kideritésére, hogy valojaban mennyire vagy aktiva mindennapi életedben.

Harom lehet6ség koziil valaszd ki a jellemz6 aktivitasi szintedet, és tekintsd meg, hogy mennyire kell aktivhak lenned a
napi aktivitasi célod eléréséhez.

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

1. szint

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

2. szint

Ha tébbnyire talpon t61tdd a napod, példaul a munkad vagy a napi hazimunka elvégzése miatt, akkor ez a megfeleld
szint a szamodra.

3. szint

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

Kivant alvasi idd
A Kivant alvasid6 beallitdsaval megadhatod, hogy milyen hosszan szeretnél aludni éjjelente. Az alapértelmezés szerint
ez a korcsoportnak megfelel6 érték (18-64 éves koru felnéttek esetében nyolc 6ra). Ha ugy érzed, hogy nyolc 6ra 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 aktualis maximalis pulzusszamod értékét. Az életkorodbol eléjelzett
maximalis pulzusszamod értéke (220-életkor) jelenik meg alapértelmezett beallitasként, amikor elsé alkalommal allitod
be ezt az értéket.

A maximalis pulzus (HR,5y) értéket hasznaljuk fel az energiafelhasznalas becslésére. A maximalis pulzus (HR 5y @
percenkénti szivverés legmagasabb értéke maximalis fizikai megterhelés alatt. A legpontosabb mddszer az egyéni
maximalis pulzus (HR,5x) értékének meghatarozasara egy maximalis terhelési teszt elvégzése laboratoriumi
korilmények kdzott. A maximalis pulzus (HR54) szintén fontos az edzési intenzitas meghatarozasahoz. Teljesen
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egyeni, és a kortol és az 6rokdlt tulajdonsagaidtél fligg. A maximalis pulzusszamod megallapitdsahoz elvégezheted a
futasi teljesitménytesztet.

Nyugalmi pulzus

A nyugalmi pulzus a szivverés percenkénti (bpm) legalacsonyabb szdma, 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
befolyasolja a nyugalmi pulzusodat. Felnéttek esetén a jellemz6 érték 55-75 bpm, a nyugalmi pulzusod azonban
jelentés mértékkel alacsonyabb is lehet példaul akkor, ha rendkiviil edzett vagy.

A nyugalmi pulzus mérését egy pihentet6 éjszakai alvas utani reggelen, régtdn ébredés utan javasoljuk. Természetesen
el6szor kimehetsz a flirdészobaba, ha ez segit az ellazulasban. Ne végezz megerdlteté edzést a mérés elbtt, és ligyelj
arra, hogy teljesen regeneralddj a korabbi tevékenységeid utan. Végezd el tobbszor a mérést, lehetbleg egymast kdvetd
reggeleken, és szamitsd ki az atlagos nyugalmi pulzusodat.

A nyugalmi pulzus méréséhez:

1. Viseld az érat. Fekiidj a hatadra és lazulj el.

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

3. Fekildj 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 alkalmazassal vagy
webszolgaltatassal, és tekintsd meg az edzés 0sszegzésében a legalacsonyabb pulzusértéket (HR min -
minimalis pulzus) - ez a nyugalmi pulzusod. Frissitsd a nyugalmi pulzusodat a fizikai beallitdsokban a Polar Flow
alkalmazasban.

VO2max
Allitsd be a VO2,,,,, értéked.

A V02,2 (maximalis oxigénfelvétel, maximalis aerob teljesitmény) az a maximalis rata, amely mellett a szervezet fel
tudja hasznalni az oxigént maximalis fizikai erékifejtés esetén; kdzvetlen dsszefliggésben all a sziv maximalis, a vérnek
az izmokba valo eljuttatasahoz szikséges kapacitasaval. AVO2,,,,, értéket fitnesztesztek segitségével lehet mérni és
megjosolni (pl. maximalis vagy szubmaximalis edzéstesztek segitségevel). A maximalis oxigénfelveteledet (VO2,,54)
megallapithatod a futasi teljesitményteszt vagy a kerékparozasi teljesitményteszt elvégzésével.

Itt viselem az 6rat

A Bal kéz vagy a Jobb kéz lehet6séget valaszthatod.

A sportérarol

Ellendrizd az 6ra eszkdzazonositojat, valamint a firmware verzidjat, a hardvermodellt, az A-GPS lejarati datumat és a
Polar Grit X2 Pro-specifikus szabalyozéi cimkéket. Itt indithatod Ujra, kapcsolhatod ki az érat, vagy allithatod vissza a
rajta 1évd 0sszes adatot és beallitast.
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Restart

©

Turn off

©

Reset all data
and settings

Ujrainditas: Ha a sportéra hasznalata kézben problémakat tapasztalsz, probald meg jrainditani azt. Az 6ra Ujrainditasa
nem torli az éran talalhato beallitasokat vagy személyes adatokat. Az 6rat a VISSZA és LE gomb 10 masodpercig
torténd egyidejli lenyomasaval is Ujraindithatod.

Kikapcsolas: Kapcsold ki a sportorat. Az Gjboli bekapcsolashoz tartsd lenyomva az OK gombot.
Visszaallitas: Visszaallithatod az 6ra gyari beallitasait. Ezzel térléd az 6ran levd dsszes adatot és beallitast.

Gorgess teljesen lefele, hogy megtalald a Licenceket, és a Tanusitvanyok alatt a Polar Grit X2 Pro-specifikus
szabalyozo6i cimkéket.

Gyorsbeallitasok

Gyorsbeallitasok meni

Pdccints lefelé a kijelzd fels6 részétdl idé nézetben a Gyorsbeallitdsok meni megnyitdsahoz.

Pdccints balra vagy jobbra a bongészéshez, majd koppintassal valassz egy funkciét. Koppints a ﬁ

ikonra a gyorsbeallitasok mentiiben lathato funkciok testreszabasahoz.

. Ebreszt6: Ismétléds ébreszté beallitasa: Ki, Egyszer, Hétf6-péntek vagy Mindennap.
Ha az Egyszer, Hétf6-péntek vagy a Mindennap lehetéséget valasztod, allitsd be az
ébresztd idépontjat is.

« Visszaszamlal6: Poccints felfelé vagy lefelé a visszaszamlal6 beallitasahoz, és koppints
a z06ld pipara a visszaszamlalé megerdsitéséhez és inditdsahoz.

« 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 aktivaldé mozdulat szintén le van tiltva.

» Repiil6 Gzemmad: A funkcio bekapcsolasahoz koppints a ,reptilé izemmod” ikonra, a
kikapcsolasahoz pedig koppints ra még egyszer. A replilé izemmaod kikapcsolja az 6ra
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 nélkili tartozékokat.

« Zseblampa: Koppints a zseblampa ikonra a zseblampa lizemmad aktivalasahoz. A
kijelz6 teljes fényerével fog vilagitani. A zseblampa kikapcsolasahoz nyomd meg a
VISSZA gombot.

« Telefonkeres6: Koppints a Telefonkeresd ikonra, hogy az 6radat a telefonod
megkeresésére hasznald. Tovabbi informaciokért lasd: Telefonkeresé.

Az akkumulator allapotot jelz6 szimbdélum azt mutatja, hogy mennyi van vissza az akkumulator
toltdttségébdl.
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ijelz6 ikonjai

A Replild izemmad be van kapcsolva. A replilé izemmaod kikapcsolja az éra minden vezeték

nélkuli kommunikaciojat. Ettél még hasznalhatod a készilléket, de nem fogod tudni szinkronizalni
az adatokat a Polar Flow mobilalkalmazassal, és nem fogod tudni hasznalni a vezeték nélkiili
tartozékokat.

A Ne zavarjanak tizemmad be van kapcsolva. Amikor be van kapcsolva a ,,ne zavarjanak” funkcid,
nem jelennek meg az értesitések és a hivasértesiték. A hattérvilagitast aktivalé mozdulat szintén le
van tiltva.

menube.

A parositott telefon nincs csatlakoztatva, és az értesitések és/vagy a zenevezérl6 be van kapcsolva.
Ellendrizd, hogy az 6ra Bluetooth-hatotavolsagan belll van-e a telefon, és engedélyezve van-e
rajta a Bluetooth.

A Képerny&zar be van kapcsolva A képernyd feloldasahoz nyomd le 2 masodpercig a gombot.

@ A rezgé figyelmeztetés be van allitva. Az ébreszté beallitasahoz lépj az Id6zit6k > Ebreszt

o L] n ” ) 4 y L Y 4 ”, y
Ujrainditas és visszaallitas
Ha az 6ra hasznalata kozben problémakat tapasztalsz, probald meg Ujrainditani. Az 6ra Ujrainditasa nem torli az 6ran
talalhato beallitasokat vagy személyes adatokat.

Az 6ra Ujrainditasa
1. Nyomd meg az éran a VISSZA gombot, és lépj a Beallitdsok > A sportorardl menibe.

2. Gorgess le a mend aljaig, és valaszd Az éra Gjrainditasa lehetdséget.

Az érat a VISSZA és LE gomb 10 masodpercig torténé egyidejld lenyomasaval is Ujraindithatod.

Az 6ra gyari beadllitasainak visszaallitasa

Ha az 6ra ujrainditasa nem oldotta meg a problémat, akkor allitsd vissza a gyari beallitasokat. Vedd figyelembe, hogy a
gyari beallitasok visszaallitasa torli az 6sszes személyes adatot és beallitast az érardl, és mindent ismét be kell majd
allitanod személyes hasznalatra. Az 6ra és a Flow-fiok kdzott szinkronizalt sszes adat biztonsagban van. A gyari
bedllitasok visszaallitadsat a FlowSync alkalmazéassal és az éradrdl is elvégezheted.

Gyari beallitasok visszaallitasa a FlowSync alkalmazassal

1. Keresd fel a flow.polar.com/start webhelyet, majd t6ltsd le és telepitsd a Polar FlowSync adatatviteli szoftvert a

szamitogépre.

Csatlakoztasd az 6rat a szamitégép USB-portjahoz.

Nyisd meg a beallitdsokat a FlowSync alkalmazasban.

Nyomd meg a Gyari bedllitasok visszaallitAsa gombot.

Ha a Polar Flow alkalmazast hasznalod a szinkronizalashoz, ellenérizd a parositott Bluetooth-eszk6zok listajat a

a s~ wbd

telefonodon, és tavolitsd el az 6rat a listardl, ha az rajta van.
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A gyari beallitasok visszaallitasa az 6rarol

1. Nyomd meg az 6ran a VISSZA gombot, és Iépj a Beallitasok > A sportérarél menibe.
2. Gorgess le a mend aljaig, és valaszd az Visszaallitas lehetéséget.

A gyari bedllitdsok visszaallitasat kdvetden Ujra be kell dllitanod az éradat mobiltelefonon vagy szamitogépen keresztl.
Fontos, hogy ugyanazt a Polar-fiékot hasznald, mint a visszaallitas elbt.
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Edzés

Csuklén meért pulzus

Az 6ra a pulzust a Polar Elixir™ érzékel6fuzios technologiaval méri a csuklorol. Bar szamos szubjektiv érzés alapjan
értékelheted, hogyan reagal a tested az edzésre (érzékelt erdkifejtés, légzésszam, fizikai érzetek), egyik sem olyan
megbizhatod, mint a pulzusmérés. Ez objektiv, valamint kiils6 és bels6 tényez6k is hatassal vannak ra — amit azt jelenti,

hogy megbizhaté méréseket fog biztositani a fizikai allapotodrol.

Az 6ra viselése a csuklés pulzusmérés vagy alvaskovetés soran

Ahhoz, hogy az 6ra pontosan mérje a csuklén a pulzust edzés kdzben, valamint a Continuous heart rate (Folyamatos
pulzusmérés) és a Nightly Recharge funkcio hasznalata és a Sleep Plus Stages segitségével torténd alvaskdvetés

soran, megfeleldéen kell viselni:

o Az 6rat a csuklon viseld, legalabb egy ujj szélességnyire a csukldcsonttdl (Iasd az alabbi abrat).

o A csuklopantot szorosan hiizd meg a csuklodon. A késziilék hatoldalan talalhato érzékel6nek folyamatosan
érintkeznie kell a bérrel, és az éra nem mozoghat a karodon. Egy j6 mddszer a csuklépant megfelelé
szorossaganak ellendrzésére, ha egy kissé felfelé nyomod a csuklopantot a karod mindkét oldalan, és
ellendrzdd, hogy az érzékeld nem emelkedik-e el a bérddtél. Ekkor nem szabad latnod az érzékeldbdl érkezé
LED-lampa fényét.

o Alehetd legpontosabb pulzusmérés érdekében javasoljuk, hogy viseld az éradat néhany percig a pulzusmérés
megkezdése el6tt. Tovabba jo Gtlet lehet a bérod felmelegitése, ha a kezed és a bérod kdnnyedén kihdl. Az
edzésszakasz megkezdése el6tt serkentsd a vérkeringést!

Wrist bone

CPecoocoods

Edzés kdézben csusztasd feljebb a Polar eszkdzt, a csuklécsontodtol tavolabbra, és az eszkdz

@ elmozdulasanak minimalizalasa érdekében huzd kicsit szorosabbra a csuklopantot. A bérnek par percre
van sziiksége az edzésszakasz megkezdése elbtt, hogy a Polar eszkézhoz alkalmazkodjon. Az
edzésszakasz utan lazitsd kicsit meg a szijat.

Ha a csuklédon tetovalasok vannak, ne helyezd az érzékel6t kbzvetleniil azokra, mivel akadalyozhatjak a pontos
mérest.

Olyan sportoknal, amelyeknél nagyobb kihivast jelent az érzékel6t egyhelyben tartani a csuklén, vagy ahol nyomas vagy
mozgas keletkezik az érzékel6 koril taldlhaté izmokban vagy inakban, de kivalo pontossagu értékeket kivan elérni az
edzések soran, akkor javasoljuk a Polar pulzusérzékel6 mellkaspanttal tortén6 hasznalat. Az 6ra kompatibilis a
Bluetooth®-os pulzusérzékelbkkel, példaul a Polar H10 késziilékkel. A Polar H10 pulzusérzékel6 gyorsabban reagal a
pulzus hirtelen emelkedésére vagy csdkkenésére, ezért idealis megoldas a gyors sprintekbdl allé szakaszos

edzésekhez.
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A csuklén mért pulzus lehet6 legjobb teljesitményének fenntartasa érdekében tartsd tisztan az orat, és

@ ugyelj, hogy ne karcoloédjon meg. Minden izzadtsaggal jaro edzés utan enyhe szappanos vizzel, folyéviz
alatt 6blitsd le a sportorat. Majd egy puha térélkézével t6rold szarazra. Téltés el6tt hagyd teljesen
megszaradni.

Az 6ra viselése csuklon térténd pulzusméreés, alvaskovetés/Nightly Recharge nélkiil

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

Alkalmanként javasoljuk, hogy hagyd a csuklédat egy kicsit fellélegezni, kifejezetten akkor, ha érzékeny a
(@)  borod. Vedd le a sportorat, és tltsd fel az akkumulatort. igy a bérod és az érad is megpihenhet, hogy
készen alljon a kdvetkezd edzésedre.

Edzésszakasz inditasa

1. Vedd fel az érat, és szoritsd meg a csuklopantot.
2. Az edzés-el6készités modba tértend belépéshez nyomd meg és tartsd lenyomva az OK gombot az id6 nézetben,
vagy nyomd meg a VISSZA gombot a belépéshez a f6 menliibe, és valaszd az Edzés inditasa lehet6séget

El6szo6r valaszd ki a hasznalni kivant sportprofilt.

Az edzés-el6készités modbdl a gyorsmeniit a Bedllitdsok opciot valasztva érheted el. A
gyorsmeniiben megjelend opcidk fliggenek a kivalasztott sporttol és attdl is, hogy
hasznalod-e a GPS-t.

Példaul kivalaszthatsz egy elvégezni kivant kedvenc edzési célkitlizést vagy utvonalat, és
id6zit6ket adhatsz hozz4 az edzési nézetekhez. Az energiatakarékossagi beallitasok
innen is elvégezhet6k. Tovabbi informaciokért lasd: Gyorsmenu.

A kivalasztast kovet6en az Ora visszatér az edzés-el6készités modba.

3. Maradj az edzés-el6készités modban, amig az 6ra megtalalja a pulzusodat és a GPS-miholdjelet (ha ez
hasznalhaté a kivalasztott sport esetén), hogy az edzésadatok pontosak legyenek. A GPS-mi(iholdjelek vételéhez
menj ki a szabadba, magas éplletektdl és faktol tavol. Tartsd az 6rat mozdulatlanul a kijelzdvel felfelé, és a GPS-
jel keresése kdzben ne érj hozza az 6rahoz. Ha opcionalis Bluetooth-érzékelbt parositottal az 6raval, akkor az
Ora az érzékeldjelet is automatikusan elkezdi keresni.
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Ha a Start gomb narancssarga, és a Varakozas felirat Iathato, varj egy pillanatot, amig az
zo6ldre nem valt, és meg nem jelenik a Kezdés felirat. Ezutan a GPS készen all.

@ Amikor megjelennek a pulzusadatok, az 6ra sikeresen észlelte a pulzust.

@ Ha az éraval parositott Polar pulzusérzékel6t hasznalsz, az 6ra automatikusan a
csatlakoztatott jeladdval méri a pulzust az edzésszakaszok soran. A pulzus szimbdlum
kordli kék kor azt jelzi, hogy az 6ra a csatlakoztatott érzékel6t hasznalja a

X )Start pulzusméréshez.

Settings

@A GPS-ikon kértli kor narancssargara valt, amikor a GPS-vételhez sziikséges

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

9 A GPS ikon korili kor zdldre valt, amikor a GPS készen all. Az 6ra hanggal és

rezgéssel figyelmeztet.

o A parositott telefon csatlakoztatva van, és a telefonos értesitések, a zenevezérld

vagy a hangutmutatas funkcio be van kapcsolva.

~ 40 ora a becsiilt edzési id6 az aktualis beallitasokkal. Az energiatakarékossagi

beallitasokkal meghosszabbithaté a becslilt edzési idd.

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

Az éra edzés kdzben tortén6 hasznalatarol tovabbi informacio az Edzés kézben cimi fejezetben talalhato.

Tervezett edzésszakasz inditasa

A Polar Flow alkalmazasban vagy a Polar Flow webszolgaltatasban dsszeallithatod edzéstervedet, és Iétrehozhatsz
részletes edzési célkitizéseket, majd szinkronizalhatod 6ket az éraddal.

Az adott napra tervezett edzésszakasz elinditasahoz:

1. Az edzés-el6készités modba val6 belépéshez nyomd meg és tartsd lenyomva az OK gombot az idd nézetben.
2. Az ora ekkor felkér az adott napra tGtemezett edzési célkitlizés megkezdésére.

Start
Interval

training

3. Arészletek megjelenitéséhez nyomd meg az OK gombot.

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

5. Ha az 6ra minden jelet megtalalt, nyomd meg az OK gombot. A kijelzén megjelenik a Rdgzités elindult iizenet,
és megkezdheted az edzést.

Az éra segiteni fog elérni a célkitlizésedet az edzés soran. Tovabbi informacidkért lasd az Edzés kdzben fejezetet.
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@ A tervezett edzési célkitlizések megjelennek a FitSpark edzési javaslatokban is.

Tobbsportos edzés inditasa

A tébbsportos funkcio segitségével tobb sportot belefoglalhatsz az edzésszakaszba, és kdnnyedén valthatsz az egyes
sportagak kdzott az edzés rogzitésének megszakitasa nélkil. A tébbsportos edzés soran az éra automatikusan figyeli a
sportok kdzotti valtast, igy megtekintheted, hogy mennyi id6t vett igénybe az egyik sportrél a masikra valtani.

A tobbsportos edzést kétféleképpen lehet végrehaijtani: rogzitett tdbbsportos edzés és egyéni tobbsportos edzés.
Rogzitett tébbsportos edzés (a Polar sportlistaban megjelend tébbsportos profilok) mint pl. a triatlon esetén, a sportok
sorrendje rogzitett, és ebben a sorrendben kell 6ket elvégezni. Egyéni tébbsportos edzés esetén a sportok listajabdl
kivalaszthatod, hogy milyen sportokat kivansz elvégezni, és hogy milyen sorrendben. A sportok k6zétt oda-vissza
valthatsz.

Tébbsportos edzés megkezdése el6tt gy6zddj meg réla, hogy az edzésszakasz soran hasznalandé minden egyes
kivalasztott sport esetén beallitottad a sportprofilt. Tovabbi informacidkért lasd: Sportprofilok a Polar Flow-ban.

1. Nyomd meg a VISSZA gombot a fémenii megnyitasahoz, majd valaszd ki az Edzés inditasa lehetfséget, és
keresd meg a sportprofilt. Valaszd ki a Triatlon, az Egyéni tdbbsportos edzést vagy barmelyik tébbsportos profilt
(A Flow webszolgaltatasban lehet hozzaadni).

2. Miutan az 6ra minden jelet megtalalt, nyomd meg az OK gombot. A kijelz6n megjelenik a Régzités elindult
lzenet, és megkezdheted az edzést.

3. A sportvaltashoz Iépj vissza atvaltasi modba a VISSZA gomb lenyomasaval.

4. Valaszd a Sport valtasa lehet6séget, majd valaszd ki a kdvetkezd sportot. Nyomd meg az OK gombot (ekkor
megjelenik az atvaltasi id6), majd folytasd az edzést.

Gyorsmeni

A gyorsmeniit a Beallitdsok valasztasaval érheted el az edzés-el6készités modban, az edzésszakasz
szlineteltetésekor, valamint a tdbbsportos edzésszakaszok kdzotti atvaltasi médban.

&S

Settings

A gyorsmeniliben megjelend opcidk fliggenek a kivalasztott sporttol és attdl is, hogy hasznalod-e a GPS-t.
D Energiatakarékossagi bedllitasok:

Az energiatakarékossagi beallitasok segitségével meghosszabbithatod az edzési id6t a
GPS régzitési gyakorisaganak modositasaval és a csuklon mért pulzus kikapcsolasaval. Ezek a
beallitasok lehetdvé teszik az akkumulator hasznalatanak optimalizalasat, és hosszabb edzési id6

elérését az extra hosszu edzésszakaszokhoz, vagy ha az akkumulator lemertlében van.

Tovabbi informacidkért lasd: Energiatakarékossagi beallitasok

49



& @

ki

Kijelzé mindig be:

Valaszd a Kijelzé mindig be lehet6séget, és valassz a Ki, Csak ehhez az edzésszakaszhoz vagy
Ehhez a sporthoz beallitasok kozil.

Ha a mindig bekapcsolt lehetdséget valasztod, akkor az éra az egész edzésszakasz alatt vilagitani
fog. Ha a Csak ehhez az edzéshez beallitast valasztod, az edzésszakasz befejez6dése utan a
beallitas alapértelmezés szerint visszaall a Ki lehetéségre. Ha az Ehhez a sporthoz beallitast
valasztod, a beallitas a sportag jévobeli edzésszakaszaira is érvényes lesz.

Ne feledd, hogy a mindig bekapcsolt beallitas sokkal gyorsabban lemeriti az akkumulatort, mint az
alapbeallitas.

Pulzusmegosztas mas eszkozzel:

Pulzusérzékeld lzemmodban az éradat pulzusérzékeldveé valtoztathatod, és a pulzusodat mas
Bluetooth-eszkozokkel, példaul edzési alkalmazasokkal, edz6termi berendezésekkel vagy
kerékparos komputerekkel is megoszthatod. Tovabbi informaciokért lasd: Pulzusérzékeld mod.

Telefonkereso:

A Telefonkeresd funkcio lehetévé teszi, hogy megtalald elveszett vagy hatrahagyott telefonodat az
orad segitségével. Tovabbi informaciokért lasd: Telefonkeresé.

Az iranyti kalibralasa

Az iranytl kalibralasahoz kévesd a kijelz6n megjelené utasitasokat.

Edzésre vonatkozd javaslatok:

Az edzésre vonatkozo javaslatok a FitSpark edzésre vonatkozd napi javaslatait jeleniti meg.
Medencehossz:

Az Uszas/Medencés Uszas profil hasznalatakor fontos, hogy beallitsd a megfeleld medencehosszt,
mivel az hatassal van a tempo, a tav és a karcsapasok, valamint a SWOLF pontszam szamitasara.
Koppints a Medencehossz elemre a Medencehossz beallitasa 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 valaszthaté érték 17
méter/yard.

@ A medencehossz beallitasa kizarélag edzés-elékészités moédban érhetd el a
gyorsmenibdl.

Teljesitményérzékeld kalibralasa:

Ha kiils6 gyartotol szarmazo kerékparos teljesitményérzékelbt parositottal az 6raval, az érzékelét a
gyorsmeniben kalibralhatod. El8sz6r valassz egyet a kerékparos sportprofilok kézil, és aktivald a
jeladdkat a pedalkar forgatasaval. Ezt kdvetéen valaszd a Teljesitményérzékel kalibralasa
lehet6séget a gyorsmenibdl, és kdvesd a képernyén megjelend utasitasokat az érzékel6
kalibralasahoz. A teljesitményérzékel6re vonatkozé specialis kalibralasi utasitdsokat lasd a gyartd
utasitasaiban.
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Lépésérzékelb kalibralasa:

Ha kiils6 gyartétol szarmazo Bluetooth-kompatibilis Iépésérzékeldt parositottal az 6raval, az
érzékel6t a gyorsmeniiben kalibralhatod. A Iépésérzékeldt kétféleképpen kalibralhatod manualisan
a gyorsmenubdl:

« Kalibralas futassal: Inditsd el az edzésszakaszt, és fuss le egy altalad ismert tavot. A tav
400 méternél hosszabb legyen. Amikor lefutottad a tavot, nyomd meg az OK gombot, hogy
megtettél egy kort. Allitsd be a ténylegesen lefutott tavot, és nyomd meg az OK gombot. A
kalibracios tényez6 frissitése megtorténik.

Ne feledd, hogy az intervallumid&zitd a kalibralds kozben nem hasznélhaté. Ha

@ bekapcsoltad az intervallumidézitét, az 6ra annak kikapcsolasara kér annak
érdekében, hogy elindithasd a Iépésérzékeld kézi kalibralasat. A kalibralas utan
az id6zitét a gyorsment sziinet médjaban kapcsolhatod vissza.

« Kalibracios tényez6: Kézzel is beallithatod a kalibracios tényezét, ha ismered a szamodra
pontos tavot szolgaltato tényezét.

A |épésérzékeld kézi és automatikus kalibralasanak részletes Utmutatojat a Polar Iépésérzékeld

kalibralasa Grit X/Pacer/Vantage oraval szakaszban talalod.

@ A lehet6ség csak akkor jelenik meg, ha parositottal Iépésérzékelét az 6radhoz.

Kedvencek:

A Kedvencek lehetéség alatt azokat az edzési célkitlizéseket talalod meg, amelyeket
kedvenceidként mentettél el a Polar Flow webszolgaltatasban, és szinkronizaltal az 6raval. Valassz
ki egy edzési célkitlizést, amelyet el szeretnél végezni. A kivalasztast kdvetéen az éra visszatér az
edzés-el6készités mddba, ahol elkezdheted az edzésszakaszt.

Tovabbi informaciokért lasd: Kedvencek.
Versenytempé:

A Versenytempo funkcio segit egy allandoé tempo fenntartasaban és a célidéd elérésében egy
meghatarozott tavolsagnal. Hatarozz meg egy célidét egy tavhoz - példaul 45 percet a 10 km-es
futashoz - és kbvesd nyomon, hogy mennyivel jarsz az el6re beallitott cél elétt vagy mogott. A célod
eléréséhez sziikséges allando tempot/sebességet is megtekintheted.

A Versenytempd beallithatd az 6rddon. Egyszerlen valaszd ki a tdvot és a megcélzott id6t, és mar
indulhatsz is! A Versenytempo célkit(izést a Flow webszolgaltatasban vagy alkalmazasban is
beallithatod, majd szinkronizalhatod azt az 6raval.

Tovabbi informécidért lasd: Versenytempo.
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Intervallumid6zit6:

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

Ha az edzésszakasz edzési nézeteihez intervallumid6zit6t szeretnél hozzaadni, valaszd az 1d6zit6
edzésszakaszhoz > Be lehet6séget. Hasznalhatsz egy korabban beallitott id6zit6t, vagy
létrehozhatsz egy uj id6zitdt, ha belépsz a gyorsmeniibe, és kivalasztod az Intervallumid6zité >
Intervallumidézitd beallitadsa lehetdséget:

1. Valaszd ki az Id6alapu vagy a Tavalapu lehet6séget: Idéalapa: Hatarozd meg a percet és a
masodpercet az id6zité szamara, és nyomd meg az OK gombot. Tavalapu: Allitsd be a tavot
az idézitéshez, és nyomd meg az OK gombot. A Masik id6zit6 beallitasa? felirat jelenik
meg. Uj id6zit6 beallitasahoz nyomd meg az OK gombot.

2. Abefejezést kdvetden az Ora visszatér az edzés-el6készités modba, 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 1d6zité
ehhez az edzésszakaszhoz > Be lehet6séget. Hasznalhatsz korabban beallitott id6zitét is, vagy
létrehozhatsz egy Uj id6zit6t, ha belépsz a gyorsmeniibe, és kivalasztod a Visszaszamlal6 >
Id6zit6 beallitasa lehetéséget. Allitsd be a visszaszamlalasi idét, és nyomd meg az OK gombot az
elfogadashoz. A befejezést kdvetben az ora visszatér az edzés-eldkészités mddba, ahol
elkezdheted az edzésszakaszt. Az edzésszakasz elinditasaval az id6zit6 is elindul.

Tovabbi informaciokért 1asd: Edzés kdzben.
Utvonalak:

Az Utvonalak alatt megtalalod azokat az Gtvonalakat, amelyeket kedvencként mentettél az
edzésszakasz elemzési nézetében a Flow webszolgaltatasban, és szinkronizaltal az 6raddal. Iit a
Komoot utvonalak is megtalalhaték.

Valaszd ki az utvonalat a listabdl, és valaszd ki, hogy hol szeretnéd elkezdeni az utvonalat:
Kezdépont (eredeti irany), Utvonal pontja (eredeti irany), Végpont forditott iranyba vagy Utvonal
pontja forditott irAnyba.

Tovabbi informaciokért lasd: Utvonalsegéd.
@ Az utvonalak csak akkor érhetdk el az edzés-el6készités gyorsmeniiben, ha a
sportprofilban a GPS-t bekapcsolod.
Vissza a kezddpontra:

Kapcsold be a Vissza a kezd6pontra (Légvonalban) vagy a Visszakdvetés (Azonos Uton) funkciot.

Tovabbi informaciokeért lasd: Visszakdvetés és Vissza a kezdbpontra.

@ A vissza a kezd6pontra funkcié csak akkor érhet6 el, ha a GPS be van kapcsolva a
sportprofilban.
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Amikor edzési célkitlizést valasztasz ki az edzésszakaszhoz, a rendszer athlzza a Kedvencek, Edzési javaslatok és
Utvonalak opciét a gyorsmeniiben. Ez azért van igy, mert az edzésszakaszhoz csak egy célkitizést valaszthatsz ki. Ha
pedig kivalasztasz egy Utvonalat az edzésszakaszhoz, a rendszer athlzza a Vissza a kezd6pontra funkciot a
gyorsmeniiben, mert az Utvonalak és a Vissza a kezd8pontra funkcié nem valaszthato ki egyszerre. A célkit(izés
modositasahoz valaszd ki az athuzott opcidt, és a rendszer rakérdez, hogy szeretnéd-e modositani a célkitlizésedet
vagy az utvonalat. Erésitsd meg az OK gombbal a masik célkitlizés valasztasat.

Edzés k6zben

Az edzési nézetek bongészése

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

A sportprofilokat az éran lehet hozzaadni, az egyes sportprofilok beallitasat pedig a Polar Flow alkalmazasban és
webszolgaltatasban lehet meghatarozni. Példaul személyre szabott edzési nézeteket hozhatsz létre az egyes
sportokhoz, és kivalaszthatod, hogy milyen adatok szeretnél mérni az edzésszakaszok soran. Tovabbi informaciokért
lasd: Sportprofilok a Polar Flow-ban.

Példaul az edzési nézetekben az alabbi informaciok jelenhetnek meg:

i) Pulzus és a pulzus ZonePointer
7 168
7:05 8.2
Id6tartam
Tempd/Sebesség

Pulzus és a pulzus ZonePointer
Id6tartam

Kaldriak

Dolésmérd

Magassagi grafikon és aktualis magassagod (nyomd meg az OK gombot a magassag manualis
kalibralasahoz)

Emelkedés

Ereszkedés
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Az aktualis szegmens hossza (sik, emelked?, lejtd)
Emelkedés/ereszkedés
Sebesség/tempod

Emelkeddk/lejtbk szama

Jelenlegi tartdzkodasi helyed és visszavezet6 utvonalaid a térképen
Egtajak
Térkép léptéke

Tovabbi informacio: Offline térképek.

Az iranyod

Egtajak

Pulzusgrafikon és az aktualis pulzus
Atlagos pulzus

Maximalis pulzus

Teljesitménygrafikonok és az aktualis teljesitményed
Atlagos teljesitmény

Maximalis teljesitmény

Pontos idd

Id6tartam
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Zenevezeérlo

Tovabbi informaciokért lasd: Zenevezérlo.

Kijelz6 mindig be beallitas

A Kijelzé mindig be beallitast a gyorsmeniben talalhatod meg, amikor az edzésszakasz szilineteltetve van. Ha a mindig
bekapcsolt lehetéséget valasztod, akkor az 6ra az egész edzésszakasz alatt vilagitani fog. Ne feledd, hogy a mindig
bekapcsolt beallitas sokkal gyorsabban lemeriti az akkumulatort, mint az alapbeallitas, és a kijelz6 élettartamara is
hatassal lehet.

1. Nyomd meg a VISSZA gombot az edzésszakasz sziineteltetéséhez, majd valaszd a Beallitdsok lehetéseget a

Gyorsmenl megnyitasahoz.
2. Valaszd a Kijelzd mindig be lehet6séget, és valassz a Ki, a Csak ehhez az edzéshez vagy az Ehhez a
sporthoz beallitasok kozl.

Ha a Csak ehhez az edzéshez beallitast valasztod, az edzésszakasz befejez6dése utan a beallitas alapértelmezés
szerint visszaall a Ki lehetéségre. Ha az Ehhez a sporthoz beallitast valasztod, a beallitas a sportag jovébeli
edzésszakaszaira is érvényes lesz.

Id6ziték beallitasa
Miel6tt id6zitbket hasznalhatnal edzés kézben, az id6zitdket hozza kell adnod az edzési nézetekhez. Ehhez vagy a
Gyorsmeniben allitsd be az idézitd nézetet az aktualis edzésszakaszhoz, vagy add hozz3 az id6zit6ket a Flow

webszolgaltatas sportprofil beallitasaiban talalhatd sportprofil edzési nézeteihez, és szinkronizald a beallitasokat az
oraval.

Speed Time Distance Cadence Body measurement Environment

+ Back to start |+ Interval timer

|f \'.
=+ Countdown timer ) -+ Speed/pace graph
s
+ HR graph + Watch face

Tovabbi informaciéért lasd: Sportprofilok a Flow-ban.

Intervallumido6zité

1
Timer

042

/10 min
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® Ha a Gyorsmenuben kapcsoltad be az idézité nézetet az edzésszakaszhoz, az edzésszakasz elkezdésekor
az id6ézitd is elindul. Az id6zitd leallitasat és U] id6zitd elinditasat az alabb leirt médon végezheted el.

Ha az id6zitét az altalad hasznalt sportprofil edzési nézeteihez adtad hozza, az idézit6t az alabbiak szerint indithatod el:

1. Lépj az Intervallumid6zitd nézetbe, majd nyomd meg az OK gombot. Valaszd a Start opciét, hogy egy korabban
beallitott id6zit6ét hasznalj, vagy hozz létre egy Uj id6zitét az Intervallumidézit beallitdsa opcioval:

2. Valaszd ki az Id6éalapu vagy a Tavalapu lehetéséget: Idéalapa: Hatarozd meg a percet és a masodpercet az
id6zitd szamara, és nyomd meg az OK gombot. Tavalapu: Allitsd be a tavot az idézitéshez, és nyomd meg az OK
gombot.

3. A Maésik idézitd beallitasa? felirat jelenik meg. Uj id6zitd bedllitasahoz nyomd meg az OK gombot.

4. Ha kész, valaszd a Start lehetéséget az intervallumid6zitd elinditasahoz. Az egyes intervallumok végén az éra
hanggal és rezgéssel jelez.

Az id6zité megallitasahoz nyomd meg az OK gombot, és valaszd az 1d6zit6 ledllitasa lehetéséget.

Visszaszamlalo

@ Ha a Gyorsmeniiben kapcsoltad be az id6zité nézetet az edzésszakaszhoz, az edzésszakasz elkezdésekor
az idozit6 is elindul. Az id6zit6 leallitasat és Uj id6zitd elinditasat az alabb leirt médon végezheted el.

Ha az id6zit6t az altalad hasznalt sportprofil edzési nézeteihez adtad hozza, az id6zit6t az alabbiak szerint inditsd el:

1. LépjaVisszaszadmlalé nézetbe, majd nyomd meg az OK gombot.

2. Valaszd a Start lehetdséget korabban beallitott id6zité hasznalatahoz, vagy valaszd a Visszaszamlalo
beéllitadsa Iehetdséget egy Uj visszaszamlalo bedllitdsahoz. Ha kész, valaszd a Start lehet6séget a
visszaszamlalo elinditdsahoz.

3. Avisszaszamlalas végén az 6ra hanggal és rezgéssel jelez. Ha Ujra szeretnéd inditani a visszaszamlalét, nyomd
meg az OK gombot, majd valaszd a Start lehetéséget.

Az id6zit6é megallitasahoz nyomd meg az OK gombot, és valaszd az Iddzitd leallitasa lehetdséget.

Pulzus-, sebesség- vagy teljesitményzéna régzitése

A Zonelock funkcidval rogzitheted az aktualis zénadat a pulzus, a sebesség/tempo vagy a teljesitmény alapjan, és
biztosithatod, hogy edzés kdzben a kivalasztott zbnaban maradj anélkul, hogy ellenérizned kellene az 6radat. Ha edzés
kézben kilépsz a rogzitett célzonabdl, az 6ra hanggal és rezgéssel figyelmeztet.

A pulzus-, sebesség-/temp0- vagy a teljesitményzondk ZonelLock funkcidjat egyenként kell beallitani minden egyes
sportprofilhoz. A beallitast a Flow webszolgaltatas sportprofil-beallitasok pontjaban végezheted el, a Pulzus,
Sebesség/Tempo vagy Teljesitmény beallitdsoknal.

Ahhoz, hogy hasznalhasd a ZoneLock funkciot a sebesség-/tempo- vagy teljesitményzona rogzitésére, hozza kell
adnod a teljes képerny6s Sebesség-/tempdgrafikon vagy Teljesitménygrafikon nézetet a sportprofil edzési
nézeteihez.
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Pulzuszéna régzitése

Ha rogziteni szeretnéd azt a pulzuszénat, amelyben éppen vagy, tartsd lenyomva az OK gombot a teljes képerny6s
Pulzusgrafikon nézetben, vagy a Flow barmely mas szerkeszthet6 nézetében.

A zo6na feloldasahoz tartsd Ujra lenyomva az OK gombot.

Sebesség-/tempdzona régzitése

Ha rogziteni szeretnéd azt a sebesség-/temp6zonat, amelyben éppen vagy, tartsd lenyomva az OK gombot a teljes
kepernyGs Sebesség-/tempégrafikon nézetben.

A zo6na feloldasahoz tartsd Ujra lenyomva az OK gombot.

Teljesitményzbna rogzitése

Ha rogziteni szeretnéd azt a teljesitményzdnat, amelyben éppen vagy, tartsd lenyomva az OK gombot a teljes
keperny6s Teljesitménygrafikon nézetben.

A zéna feloldasahoz tartsd ujra lenyomva az OK gombot.
Koér megjeldlése
A koérék manualisan és automatikusan is megjeldlhetok.

Egy kér manualis megjeldléséhez nyomd meg az OK gombot, vagy csapj ra a kijelzére hatarozottan az ujjaiddal. A
Racsapas funkciét a Polar Flow alkalmazas vagy a webszolgaltatas sportprofil beallitasaiban kapcsolhatod be. Vedd
figyelembe, hogy a kévetkez6 teljes képernySs nézetekben az OK gomb egy masik funkciohoz hasznalhat6. Ezekben a
nézetekben a kort manualisan megjeldlheted, ha racsapsz a kijelzére.
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Time Body measurement = Distance Speed Environment

C+- Altitude graph ) ».":-I-- Map navigation :)
'C:I- Compass ) <+ Power graph
’f+ Countdown timer + Speed/pace graph
\C P P grap

=+ HR graph =+ Strava segments

-+ Hill Splitter -+ Watch face

(—i— Interval timer ) C+ Work-rest guide )

Az automatikus korok tav, hossz vagy hely alapjan tehet6k meg. Az automatikus kor funkciét a Polar Flow alkalmazas

vagy a webszolgaltatas sportprofil beallitdsaiban kapcsolhatod be. Ha a Kértav lehetéséget valasztod, allitsd be a tavot,
amely alapjan a rendszer kdroket szamitsa. Ha a Kér id6étartama lehet6séget valasztod, allitsd be az id6tartamot, amely
alapjan a rendszer a kéroket szamitsa. Ha a Helyalapu lehetéséget valasztod, a rendszer automatikusan szamitja a
koroket, valahanyszor visszaérsz az edzésszakasz kezdésének helyére.

Sportok kdzétti valtas tobbsportos edzésszakasz kézben

Nyomd meg a VISSZA gombot az atvaltasi modba valo belépéshez. Valaszd a Sport valtasa lehetéséget, majd valaszd
ki a kdvetkez6 sportot. Nyomd meg az OK gombot (megjelenik az atvaltasi idéd), és folytasd az edzést.

Edzés célkitiizéssel

Ha a Polar Flow alkalmazasban vagy webszolgaltatasban létrehoztél egy id6tartam, tav, vagy kaloria alapu gyors
edzési célkitlizés elemet, és szinkronizaltad azt az éraval, akkor kbvetkez6 edzési nézet lesz az alapértelmezett:

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

VAGY

Ha kalériak alapjan hoztad létre a célkitlizést, akkor megjelenik, hogy még hany kalériat kell
elégetned a cél eléréséig.

Ha a Polar Flow alkalmazasban vagy webszolgaltatasban szakaszos célkit(izés elemet hoztal létre, és szinkronizaltad
az oraval, akkor az alabbi alapértelmezett edzési célkitlizés fog megjelenni az els§ edzési nézetként:

« A Kkivalasztott intenzitastol fliggéen a pulzus vagy a sebesség/tempd, valamint az aktualis

'] 7 4 szakasz pulzusanak vagy sebességének/tempojanak alsoé és felsé hatarértéke jelenik
Work 1/5 meg.

0 1 4 o A szakasz neve és a szakasz szama/szakaszok 6sszesitett szama
o Az eddig eltelt id6/megtett tav
o A célként kitizott idétartam/a jelenlegi szakasztav

@ A Hangutmutatas funkcio segitséget nyuijt az edzési célkitlizésre val6 6sszpontositdsban azéltal, hogy az
edzés szakaszaid soran kdzvetlenil a filhallgaton keresztil nyujt itmutatast.

@ Az edzési celkitlizések megadasaval kapcsolatos tovabbi informaciokért 1asd: Az edzés megtervezeése.
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Szakaszvaltas szakaszos edzés soran

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

Ha az automatikus szakaszvaltas opciot valasztottad, a szakasz automatikusan atvalt egy szakasz befejezésekor. Az
ora hanggal és rezgéssel figyelmeztet szakaszvaltaskor.

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

Edzési célkitlizésre vonatkoz6 adatok megtekintése

Az edzési célkit(izésre vonatkozé adatok edzés soran t6rténd megtekintéséhez tartsd lenyomva az OK gombot edzési
célkitlizés nézetben.

Ertesitések

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

Edzésszakasz sziineteltetése/megallitasa

Nyomd meg a VISSZA gombot az edzésszakasz szlineteltetéséhez.

Szlinet Uzemmodban

108)(%7)(0
(& 100:32:45

« azedzés folytatdsahoz nyomd meg az OK gombot.

Finish - a Gyorsmeni megnyitasahoz valaszd a Beallitasok lehetéséget.

« az edzésszakasz megallitasahoz nyomd meg és tartsd lenyomva a VISSZA gombot.
NOINIC Kozvetleniil az edzés befejezése utan az 6ra 6sszegzést jelenit meg az
j(“ 00:32:45 edzésszakaszrol.

Finish

@ Ha az edzésszakaszt sziineteltetés utan allitod le, a szlineteltetés utan eltelt
id6 nem kert(l bele az 6sszesitett edzési idébe.

Edzés 0sszegzése

Edzés utan

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

Az 6sszegzésben szerepl6 informaciok a sportprofiltdl és az 6sszegyjtott adatoktol fliggenek. Az edzés dsszegzése
példaul tartalmazhatja az alabbi adatokat:
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2.4 A kezdés napja és ideje
Running
15.08.2018 10:39 Az edzésszakasz id6tartama
G 00:36 21
wm 0.21 .

Heart rate

Heart rate Pulzus

134

154 Az edzésszakasz soran mért atlagos és a maximalis pulzus.

232 Az edzésszakasz soran tapasztalt Kardioterhelés
eart rate zoneg

eart rate zones Pulzuszénéak

00:08:00

gg:ﬂ:eg A Kkilénb6z6 pulzuszénakban toltétt id6 az edzés soran
i1

]
il
il
0]

Calories

Elhasznalt energia

Az edzésszakasz soran elhasznalt energia
Szénhidrat

Fehérje

Zsir

Tovabbi informéciokért lasd: Energiaforrasok

Tempd/Sebesség
Maximalis tempd6/sebesség az edzésszakasz soran

Running Index: A futasi teljesités osztalya és a szamérték. Tovabbi informacioért lasd a
Running Index cim(i fejezetet.

Speed zones Sebesség célzénak

A kiildnb6z6 sebesség célzénakban tolidtt edzési idd
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Futasi item/pedalfordulatszam

Cadence

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

3 102

Altitude

@ A futasi itemet egy beépitett gyorsulasméré méri a csuklé mozgasa alapjan. A pedalfordulatszam a Polar
pedalfordulatszam-érzékel6 Bluetooth® Smart hasznalata esetén jelenik meg.

Az edzésszakasz alatt megtett Ut

Altitude Magassag

s 2345 .

Az edzésszakasz soran mért legnagyobb magassag

376 .

324 . Az edzesszakasz soran tapasztalt szintemelkedés meterben/labban kifejezve

Gutomatic lapg

Az edzésszakasz soran tapasztalt szintstillyedés méterben/labban kifejezve

Teljesitmény
Atlagos teljesitmény

Maximalis teljesitmény

Izomterhelés

ones Teljesitményzénak
00:01:59

3| 00:01:00
2l 00:13:03
1 2701

4 00:06:00 A klldnbo6z6 teljesitményzdénakban toltétt edzési idd
3
2

A futasi teljesitmény a csuklérol mérhetd, ha futés tipusu sportprofil van kivalasztva és rendelkezésre all
@ GPS. A kerékparozasi teljesitmény akkor jelenik meg, ha kerékparos sportprofil van kivalasztva és kiils
kerékparos teljesitményérzékel6t hasznalsz.
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Hill Splitter

Hill Splitter

Emelkeddk és lejtbk teljes szama
Emelkeddk és lejtbk teljes tavja

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

Tovabbi informaciokért Iasd: Hill Splitter

Korok/Automatikus korék
A kordk szama, a legjobb kérod és a korok atlagos idétartama.

A kovetkez6 részleteken gorgethetsz végig az OK gomb megnyomasaval:

o Az egyes korok idétartama (a legjobb kor sargaval kiemelve)
o Az egyes korok tavja
o Az egyes kordk alatt mért atlagos és maximalis pulzus a pulzuszéna szinével

o Az egyes kordk atlagsebessége/-tempdja

A B
Lreii]
[Manual}

0.40 km
0.41 km
00:01:216 0.41 km

{(+MAX)

(Manual)

3:25 min/km
3:19 min/kg

(Manual)
4:04 !
3:29 min/km
325 min/km

3:19 minskg

Tdbbsportos 6sszegzés

A tobbsportos 6sszegzés az edzésszakasz atfogd 0sszegzését, valamint az egyes sportokra vonatkoz6 6sszegzéseket
tartalmazza, amelyek kitérnek az adott sport teljesitése soran eltelt id6tartamra és megtett tavra.

Az edzésdsszesitések 6ran térténd késébbi megtekintéséhez:
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- Az oralapon pdccints balra vagy jobbra a Heti 6sszefoglal6é nézet kivalasztasahoz, majd
3. Tesinges koppints a kijelz6re. Az 6sszegzés megtekintéséhez az ujjadat felfelé vagy lefelé huzva keresd
meg a megtekinteni kivant edzésszakaszt, majd koppints az adott edzésszakaszra. Az éra
maximum 20 edzés 6sszegzését tudja tarolni.

Edzésadatok a Polar Flow alkalmazasban

Az éra minden edzésszakasz befejezése utan automatikusan szinkronizalodik a Polar Flow alkalmazassal, ha a telefon
Bluetooth hatotavolsagon beliil van. Az edzésadatokat manualisan is szinkronizalhatod az 6ra és a Flow alkalmazas
kozott a VISSZA gomb nyomva tartasaval, ha az 6ra be van jelentkezve a Polar Flow alkalmazésba, és a telefon a
Bluetooth hatétavolsagan beliil van. Az alkalmazas segitségével minden edzésszakasz utan azonnal elemezheted
adataidat. Az alkalmazas lehet6évé teszi edzésadataid gyors attekintését.

Tovabbi informaciokért lasd: Polar Flow alkalmazas.

Edzésadatok a Polar Flow webszolgaltatasban

Elemezd edzésed minden részletét, és tudj meg tébbet a teljesitményedrdl. Kévesd fejlédésedet, és oszd meg a legjobb

edzéseidet masokkal.

Tovabbi informaciokeért 1asd: Polar Flow webszolgaltatas.
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Jellemzo6k

Smart Coaching

A Smart Coaching egyedi, kdnnyen hasznalhato funkciok valasztékat kinalja, legyen az az edzés és a regeneralodas
kiegyensulyozasa, a napi szintl edzettségi szinted kiértékelése, egyéni edzéstervek létrehozésa, a megfeleld
intenzitasu edzés kivitelezése, vagy azonnali visszajelzés mutatasa. Mi tdbb, illeszkedik a szikségleteidhez és a
kialakitasa is maximalis élvezetet és motivaciot biztosit edzés kdzben.

Orad a kévetkez6 Polar Smart Coaching funkciokat tartalmazza:

« Training Load Pro

» Recovery Pro
o Ortosztatikus teszt

» Gyaloglasi teszt

o Labregeneralddasi teszt

o Kerékparozasi teljesitményteszt

o Futasiteljesitményteszt

o Csuklon mért pulzussal végzett fithesz teszt
« Nightly Recharge™ regeneralédasmeéres
« Sleep Plus Stages™ alvaskovetés

o Sleepwise™ napkdzbeni éberségi utmutato
« Ejszakai bérhémérséklet

o FitSpark™ napi edzési utmutato

« Pihenbidd utmutato a pulzusod alapjan

« Serene™ iranyitott I€égzégyakorlat

o FuelWise™

o Futasi teljesitmény mérése a csukloérol

« Polar futéprogram

o Running Index

o Okos kalériaszamlalo

o Edzésinyereség

« Folyamatos pulzusmérés

« Folyamatos aktivitaskdvetés

« Aktivitasi tanacsadas

« Aktivitasi nyereség

Training Load Pro

Az uj Training Load Pro™ funkci6 leméri, mekkora mértékben terheli meg a tested az edzés, és hogyan befolydsolja ez a
teljesitményed. A Training Load Pro hozzarendel egy edzési terhelési szintet a kardiovaszkularis rendszeredhez
(Kardiéterhelés) és az Erzékelt terhelés segitségével értékelheted, hogy mennyire érzed magad megterheltnek. A
Training Load Pro hozzarendel egy edzési terhelési szintet a vazizomrendszeredhez (I1zomterhelés). Ha tudod,
mennyire terheli meg az edzés a tested egyes részeit, optimalizalhatod az edzési teljesitményed ugy, hogy mindig a
megfelel testrészeket mozgatod meg.
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Kardi6terhelés

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

Erzékelt terhelés

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

@ Ertékeld az edzésszakaszt a Flow mobilalkalmazasban az Erzékelt terhelés kiszamitasahoz. Egy 1-10
skélan pontozhatod az edzést, ahol az 1 rendkivil kénny(, mig a 10 er6sen megterhel6.

Izomterhelés

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

Az izomterhelés azt mutatja, mennyi mechanikus energiat (kJ) termelt az izomzat egy futasi vagy kerékparos
edzésszakasz soran. Ez az érték a leadott teljesitményt mutatja, nem az annak eléréséhez befektetett energiat. Minél
jobb az erdnléted, annal jobb lesz az arany a befektetett €és a megtermelt energia kdzott. A rendszer a teljesitmény és az
edzés id6tartama alapjan szdmolja ki az izomterhelést. A futasnél a testsuly is szamit.

Az izomterhelést a teljesitményadataidbdl szamitjuk ki, igy kapod meg az izomterhelési értéket a
@ futéedzéseidhez, kerékparos edzéseidhez pedig egy kuldn kerékparos teljesitmenyérzekelére van

szlikséged, hogy megkaphasd az értéket.

Edzési terhelés egy edzésszakasz alapjan

Az egy edzésszakasz alapjan kiszamitott edzési terhelés az edzésszakasz 6sszefoglalo értékelésében jelenik meg az
oran, a Polar Flow alkalmazasban és a Flow webszolgéltatasban.

A rendszer minden mérésnél megmutatja az 6sszesitett edzési terhelést. Minél nagyobb a terhelés, annal jobban
igénybe veszi az edzés a tested. Emellett a rendszer vizualisan is megjeleniti és szoveggel is leirja az edzési terhelés
mértékét az el6z6 90 nap atlagahoz képest.
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0 Training Load Pro &=

¢ Medium 232 ...
Cardio load (TRIMP) 0000
Low 420
Perceived load (XX |
Somewhat Hard 4/10 ...

Your estimate (RPE)

A skaladiagram és a szdveges leiras a fejlédésedhez igazodik: minél okosabban edzel, annal nagyobb terhelés
toleraladsara vagy képes. Ahogy az erbnléted és a teherbirasod névekszik, a 3 pontot ér6 (kbzepes) edzési terhelésekbdl
néhany hénapon beliil 2 pontos (alacsony) érték lehet. Az adaptiv skala azt a tényt tlikrézi, hogy a hasonlo tipusu
edzésszakaszok kiilénbdzd hatdssal lehetnek a szervezetedre az aktudlis fizikai &llapotod fuiggvényében.

® @ ® ® ® Nagyon magas
®®®® % Mmagas

®®®° T Kozepes
LR “ Alacsony

® “ Nagyon alacsony

Megterhelés és Tolerancia

Az egyes edzésekbdl szarmazo6 Kardidterhelés adatok mellett az Uj Training Load Pro funkcio kiszamitja a révidtavu
Kardioterhelés (Megterhelés) és hosszu tavu Kardioterhelés (Tolerancia) értékeit is.

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

A Tolerancia azt jelzi, mennyire allsz készen a kardidedzésre.Ez az érték az elmult 28 nap atlagos napi terhelését
mutatja. A kardidedzéshez sziikséges alloképesség javitasahoz fokozatosan, hosszabb iddn keresztiil névelned kell az
edzés intenzitasat.

Kardiéterhelési allapot

A kardidterhelési allapot a Megterhelés és a Tolerancia értékek alapjan megallapitja, hogy Kardidterhelési allapotod
jelenleg aluledzett, szinten tartott, eredményes vagy tulterhelt. A kardidterhelési allapot segit felmérni az edzés hatasat
a testre és az erénlét fejlédésére. Ha tudod, hogyan befolyasoljak korabbi edzéseid a jelenlegi teljesitményed,
pontosabban tudod szabalyozni az edzések gyakorisagat, és jobban meg tudod allapitani, mikor érdemes kiilénb6z8
intenzitassal edzened. Ha latod, hogyan valtozik az erénléti allapotod egy edzésszakasz utan, jobban meg fogod érteni,
mekkora terheléssel jart az adott edzés.

Kardiéterhelési allapot az 6ran

Pdccints balra vagy jobbra az ¢ralapon a Kardiéterhelési allapot nézet megtekintéséhez.
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Eardis 1. Kardidterhelési allapot grafikon
Lbed Sistua 2. Kardiéterhelési allapot és a Kardioterhelési allapot szamszerdsitett értéke
(=Megterhelés elosztva a Toleranciaval.)

Tulterhelés (a szokasosnal jelentdsen magasabb terhelés):

@ Eredményes (fokozatosan névekvé terhelés)

Cardio

Load Status Szinten tartas (a szokasosnal valamivel alacsonyabb terhelés)

@0 Aluledzés/Regeneral6das (A szokasosnal alacsonyabb terhelés)

Strain Tolerance

85(3) 60 3. Megterhelés és Tolerancia

You've been . L .. ..
aining more 4. A kardioterhelési allapot széveges leirasa.

than usual. If
you keep this up
for long, your
training will
become counter-
productive.

Hosszu tavu elemzés a Polar Flow alkalmazasban és webes feliileten

A Polar Flow alkalmazasban és a webszolgaltatasban figyelemmel kisérheted a Kardioterhelés alakulasat, és
megtekintheted, hogy miként valtozott az elmult hetekben és hénapokban. A kardiéterhelés fokozodasanak
megtekintéséhez a Polar Flow alkalmazasban, koppints a harom pont ikonra az edzés 6sszegzése meniiben (Training
Load Pro modul).

(i ] Cardio Load Status B =
Cardio Load
Productive @% : ; ;
o Cardio Load Buddup B
You've been training progressively, which 0
should be improving your fitness level. Keep it
up! < 41309

eseee

EED Cardio Load

M T w T F s 5
ESED Strain
- &I Tolerance
(i ] Training Load Pro o]
@ Medium 23@_)
Cardio load (TRIMP) X
Low 420
Perceived load oo
Somewhat Hard 4/10 ...
Your estimate (RPE) M T w T
a7 28 0 30 n
-_—
[=—]
Productive

You've been training progressively, which
should be improving your fitness level, Keep
it up!
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A kardioterhelési allapot megtekintéséhez a Flow webszolgaltatasban Iépj be a Jelentések > Kardiéterhelés meniibe.
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Kardiéterhelési allapot

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

Szinten tartas (a szokasosnal valamivel alacsonyabb terhelés)
@D Aluledzés/Regeneralodas (A szokasosnal alacsonyabb terhelés)

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

A hattér szine azt mutatja, mennyire volt megterhel6 az edzésszakasz az elmult 90 nap atlagahoz képest, az 6t
pontos skalahoz és szbveges leirashoz hasonloan (nagyon alacsony, alacsony, kézepes, magas, nagyon
magas).
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M Megterhelés értéke megmutatja, mennyire terhelted meg a tested az edzéssel az utobbi idében. Ez az érték az
elmult 7 nap atlagos napi kardiéterhelését mutatja.

A Tolerancia azt jelzi, mennyire allsz készen a kardidedzésre. Ez az érték az elmult 28 nap atlagos napi
~“kardisterhelését mutatja. A kardidedzéshez sziikséges alloképesség javitasahoz fokozatosan, hosszabb id6n
keresztil kell ndvelni az edzés intenzitadsat.

Tudj meg tébbet a Polar Training Load Pro funkciordl a részletes utmutatéban.

Recovery Pro

A Recovery Pro egy olyan egyedilallo regeneralddaskovetd funkcid, mely értesit, ha a sziv- és érrendszered
regeneralodott és készen all egy kardidedzésre. Emellett regeneralddasi visszajelzést és edzési javaslatokat is ad a
révid és hosszu tavu edzési és regeneralddasi egyensulyodat figyelembe véve.

A Recovery Pro egylttmikddik a Training Load Pro funkciéval, mely atfogé képet ad arrdél, hogy az edzésszakaszok

hogyan terhelik kiilonb6z6 szervrendszereidet. A Recovery Pro megmutatja, hogy a szervezeted hogyan birkdzik meg a
terheléssel és ez hogyan befolyasolja a rovid és hosszu tavu regeneralddasodat, valamint azt, hogy egy adott napon
mennyire vagy felkészilve egy kardidedzésre.

Regeneralddas és felkésziiltség egy kardibedzésre

A sziv- és érrendszered regeneralddasat - mely befolyasolja, hogy mennyire vagy felkészilve egy kardidedzésre - az
ortosztatikus teszt méri. A teszt altal mért szivfrekvencia-valtozékonyséag értékeid és a személyes alapértékeid
Osszehasonlitasaval kitlinik, ha nagyobb eltérések jelentkeznek az atlagtartomanyodhoz képest.

Edzés és regeneraldédas egyensulya

A Recovery Pro 6sszegzi a mért és érzékelt hosszu tavu regeneralodasi adataidat a hosszu tavu edzési terheléseddel
(kardioterhelés), hogy kdvetni lehessen az edzéseid és a regeneraloddsod egyensulyat. Az edzések okozta
megterhelés mellett a Recovery Pro figyelembe vesz mas tényezbket is, amelyek befolyasolhatjak a regeneralédasodat
- példaul az alvasminbség vagy a stressz - olyan szubjektiv kérdéseken keresztil, melyek arra kérdeznek ra, hogy
mennyire fajnak az izmaid, mennyire érzed magad kimertltnek, vagy hogy hogyan aludtal.

Regeneralddasi visszajelzés és napi edzési javaslat

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

Elsé Iépések a Recovery Proval

Amikor elkezded hasznalni a Recovery Prot, egy darabig adatokat kell gy(jtened, hogy ki lehessen szamitani a
személyes alapértékeidet és az atlagtartomanyodat miel6tt pontos visszajelzést adhatnank a regeneralédasodrol. A
regeneralodasi visszajelzés elérhetové valik, ha:

« A kardioterhelési allapotod rendelkezésre all (legalabb harom napon végeztél edzésszakaszokat pulzusmérével)
« Legalabb harom ortosztatikus tesztet végeztél az elmult hétnapos idészakban.
« Ha egy hétnapos id6szakon beliil legalabb haromszor valaszoltal a regeneralédasi kérdésekre.

1. Kapcsold be a Recovery Pro funkciét

Kezdd el a Recovery Pro funkcié hasznalatat a regeneralédasi visszajelzés bekapcsolasaval. Ezt az éradon teheted
meg. Lépj az 6ra Bedllitasok > Altalanos bedllitdsok > Regeneralédas kdvetése > Recovery Pro meniibe, és

69


https://support.polar.com/en/training-load-pro

kapcsold be. A Recovery Pro funkci6 és a Regeneralddas kdvetése beallitas csak az 6radon elérhet6, a Flow
webszolgaltatasban és az alkalmazasban nem jelenik meg.

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

Ha a Recovery Pro be van kapcsolva, az 6ra arra fog kérni, hogy legalabb egy héten haromszor tervezz be ortosztatikus
tesztet (példaul hétfénként, csiitortokdnként és szombatonként). A lehet6 legpontosabb regeneralodasi adatokért azt
javasoljuk, hogy minden reggel végezz egy ortosztatikus tesztet, ha lehetséges. Ezaltal a sziv- és érrendszered
regeneralodasarol is minden nap informacidhoz juthatsz a napi regeneralddasi visszajelzésed mellett.

3. Végezd el az ortosztatikus tesztet a tervezett reggeleken

Az ortosztatikus teszt a pulzusodat és a szivfrekvencia-valtozékonysagodat (HRV) méri. A szivfrekvencia-
valtozékonysag értéke edzési tulterhelés és stressz esetén mutathat nagyobb eltéréseket. Tobbek kdzt példaul a
stressz, az alvas, egy lappango betegség és mas kornyezeti tényezdk (h6mérséklet, magassag) valtozasai is
befolyasolhatjak. A Recovery Pro a nyugalmi és az allé helyzetben mért szivfrekvencia-valtozékonysagodat hasznalja a
tesztbdl nyert adatok alapjan és dsszehasonlitja ezeket sajat normal értékeid tartomanyaval. Ha a szivfrekvencia-
valtozékonysagod értékei eltérnek az atlagostol, az azt jelentheti, hogy valami hatraltatja a regeneralédasodat.

A normal tartomanyod a legutébbi négy hétben mért teszteredményeid atlagabdl és standard értékektdl valé szérasabol
szamitott érték. Ha toébb, mint négyszer elvégezted a tesztet ebben az idészakban, akkor a szoras az egyéni értékeid
alapjan szamitott érték. Ha az utobbi négy hétben négynél kevesebbszer végezted el a tesztet, akkor a szérast a
népesseégi atlagok alapjan szamitjuk. Legalabb egy teszteredményre mindenképpen sziikség van az elmult négyhetes
id6szakbal.

Minél gyakrabban végzed el a tesztet, annal pontosabbak lesznek az eredmények. Hogy minél megbizhatébb
eredmeényeket kapj, a tesztet minden alkalommal hasonlo kérilmények kézott kell elvégezni. Azt javasoljuk, hogy
reggelente, reggeli el6tt végezd el.

A betervezett teszt el6tti estén emlékeztetdt fogsz kapni. A tervezett reggeleken emlékeztetét fogsz kapni, hogy végezd
el a tesztet. Az 6rad id6 nézetében pdccints felfelé a kijelzd aljatol az értesitések megjelenitéséhez, melyek kézott
szerepelni fog az ortosztatikus teszt emlékeztetbje. A tesztet kdzvetlentl az emlékeztetdbdl is elindithatod. Az
ortosztatikus teszt elvégzéserdl szolo részletes utmutatdt itt taldlod.

4. Valaszold meg a regeneralddasi kérdéseket mindennap.

Az érad fel fogja tenni a regeneralodasi kérdéseket minden nap egy emlékeztetében, attdl fliggetleniil, hogy be van-e
tervezve aznapra ortosztatikus teszt vagy sem. Az 6rad id6é nézetében pdccints felfelé a kijelz6 aljatdl az értesitések
megjelenitéséhez, melyek kdzo6tt szerepelni fog a regeneralddasi kérdések emlékeztetdje. Azokon a napokon,
amelyekre be van tervezve ortosztatikus teszt, a regeneralddasi kérdések az 6ran kdzvetlentl a teszt utdn fognak
megjelenni. Idealis esetben a kérdéseket felkelés utan kortlbelil 30 perccel kellene megvalaszolni.

A kérdéseket ugy terveztiik, hogy segitsenek megallapitani, ha barmi hatraltatja a regeneralodasodat. llyen tényezék
lehetnek a tulzott izomfaradas, az érzelmi fesziiltség vagy akar egy almatlan éjszaka. Lasd a regeneralodasi kérdéseket
alabb:

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

A regeneralddasi visszajelzésed megtekintése

Regeneralddasi visszajelzésedet az 6radon tekintheted meg. A napi edzési javaslatodat kozvetlenil a Kardioterhelési
allapot nézetben lathatod az 6radon. Pdccints jobbra vagy balra, vagy gorgess a FEL/LE gombokkal, amig meg nem
talalod.
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1. Nyomd meg a kijelz6t vagy az OK gombot a részletesebb informéaciok megjelenitéséhez. El6sz6r a
Kardiéterhelési allapotodat fogod latni (Aluledzés, Szintentartas, Eredményes vagy Tulterhelés), amely a
Training Load Pro része. Ha elég regeneralodasi adatot gy(ijtéttél 6ssze, akkor ebben a nézetben a napi edzési
javaslatodat fogod latni.

2. Poccints vagy gorgess a gombokkal a Regeneralddasi visszajelzéshez. Koppints a Tobb lehetéségre vagy
nyomd meg az OK gombot a részletesebb regeneralédasi visszajelzéshez. Ez a kdvetkez6kbdl All:

*

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

Even though
you've trained
more than

usual, you're

responding
well to
training.

*

To get feedback,
keep tracking your
training sessions.

A kardidedzésre az aktualis napi felkésziltségedet jelzd ikon, amely szemlélteti a napi edzési javaslatot, hogy
szerintliink hogyan kellene edzened aznap. A megndvekedett sériilés vagy megbetegedés veszélyére figyelmeztetd
ikon jelenik meg az edzési javaslat ikon helyén, ha megnétt szamodra a sértilés vagy megbetegedés kockazata. A révid
edzési javaslat a kdvetkezd lehet:

Napi visszajelzés arrél, hogy a sziv- és érrendszered regeneralodott-e*; ezt kdveti a napi edzési javaslatod az aznapi
ortosztatikus teszted eredményei alapjan, illetve, ha rendelkezésre allnak, akkor a regeneralddasi kérdésekre adott
valaszaid és az ezekbdl hosszabb iddszak alatt gyijtott adatok és az edzésadatok (Kardioterhelés) alapjan. A javaslat
tartalmazhat figyelmeztetést a tulterhelés megndvekedett kockazatarol vagy a sérilés és megbetegedés megnétt
veszélyeérol.

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

Visszajelzés a hosszu tavu edzési szokasaidrol és a regeneralddasodroél. Ez arrdl tartalmazhat informaciét, hogy
hogyan reagal a szervezeted az edzésre, hogy tébbet vagy kevesebbet edzettél-e a szokasosnal, vagy ha fennall a
veszeélye, hogy megseérilsz vagy megbetegszel a tul sok edzés kdvetkeztében. A visszajelzés arrdl is adhat informaciot,
ha valami mas miatt vagy tul feszilt. A hosszu tavu visszajelzés a kdvetkez6kon alapszik:

« Az atlagos hangulati értékeid az elmult hét napbodl, melyet a regeneralodasi kérdésekre adott valaszaidbol
szamitunk

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

o Az edzési el6zményeid (Kardidterhelési allapot)

Egy figyelmeztetés, ha nincs még elég adatunk ahhoz, hogy pontos visszajelzést adjunk szamodra. Minél tébbet
hasznélod ezt a funkciot, annal pontosabb regeneral6dasi visszajelzéseket fogsz kapni.

71



Ortosztatikus teszt

Az ortosztatikus teszt az edzés és a regeneraldédas egyensulyanak nyomon kévetésére hasznalt, elterjedt eszkoz.
Segitségével figyelemmel kisérheted, hogy a tested hogyan reagal az edzésre. Az edzés hatasan kivil még szamos
tényezd befolyasolhatja az ortosztatikus teszted eredményeit, példaul a stressz, az alvas, egy lappango betegség és
mas kornyezeti tényezdk (hdmérséklet, magassag) valtozasa, hogy néhanyat emlitsiink.

Ateszt a pulzus és a szivfrekvencia-valtozékonysag mérésén alapszik. A pulzus valtozasai és a szivfrekvencia-
valtozékonysag a sziv 6nszabalyozo6 rendszerében bekdvetkezd valtozasokat tiikrozik.

A teszt elvégzése

A tesztet parositott Polar pulzusérzékelbvel, vagy az 6ran elérhet6 csukloalapi EKG-méréssel végezheted el. A teszt
négy percig tart és minden alkalommal hasonlo kérilmények kézott kell elvégezni, hogy minél megbizhatébb
eredményeket kapj. Azt javasoljuk, hogy reggelente, reggeli el6tt végezd el. Teszteld magad rendszeresen, hogy
megallapithasd egyedi alapallapotodat. Az atlagértékeidtdl valo hirtelen eltérések azt jelezhetik, hogy valami nincs
rendben. Az utmutatét 1asd alabb:

Ortosztatikus teszt elvégzése az 6radon elérhetd csukldalapu EKG-mérés segitségével

o Ateszt soran ellazultnak és nyugodtnak kell lenned.

o Ateszt kdzben ne legyenek zavaro zajok (pl. televizio, radio vagy telefon), és senki ne beszéljen hozzad.

« Aztjavasoljuk, hogy rendszeresen ugyanabban a napszakban - reggelente, felkelés utan - végezd el a tesztet,
hogy az eredmények 0sszevethetbek legyenek.

Az 6radon valaszd ki a Tesztek > Ortosztatikus teszt > Teszt inditasa lehet6séget. Az éra elkezdi keresni a
pulzusod. Amikor megtalalta a pulzust, a Fekldj le és lazits felirat jelenik meg a kijelzén.

« Tartsd az ujjad mozdulatlanul az 6rad bal felsé (VILAGITAS) gombjan. Ne nyomd meg.

« Ulhetsz kényelmes helyzetben, vagy le is fekhetsz. Mindig ugyanabban a testhelyzetben végezd a tesztet.

o Ateszt elsd része két percig tart. Probalj a lehetd legmozdulatlanabb maradni.

« Két perc mulva egy értesitést kapsz, hogy allj fel. Allj fel és maradj allva még két percig, amig az 6rad ismét
jelez, és a teszt véget ér.

@ Amikor felallsz, elengedheted az 6éra gombjat. A leheté leghamarabb helyezd vissza az ujjad a
gombra, miutan felalltal.

A VISSZA gomb lenyomasaval barmelyik szakaszban megszakithatod a tesztet. Ekkor a kijelz6n megjelenik a
» 1eszt megszakitva” felirat.

Ortosztatikus teszt elvégzése parositott Polar pulzusérzékelbvel

Az ortosztatikus teszt elvégzéséhez Polar H9/H10 pulzusérzékelét kell hasznalnod (a H6 vagy a H7 pulzusérzékel6 is
hasznélhatd, ha ilyen tipussal rendelkezel).

o Nedvesitsd meg a mellkaspant elektrédaval ellatott részeit és hizd szorosra a pantot a mellkasod kordil.

o Ateszt soran ellazultnak és nyugodtnak kell lenned.

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

« Azt javasoljuk, hogy rendszeresen ugyanabban a napszakban - reggelente, felkelés utan - végezd el a tesztet,
hogy az eredmények 0sszevethetbek legyenek.

Az 6radon valaszd ki a Tesztek > Ortosztatikus teszt > Teszt inditasa lehet6séget. Az éra elkezdi keresni a
pulzusod. Amikor megtalalta a pulzust, a Fekldj le és lazits felirat jelenik meg a kijelzn.
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« Ulhetsz kényelmes helyzetben vagy lefekhetsz. Mindig ugyanabban a testhelyzetben végezd a tesztet.

o Atesztelsé része két percig tart. Probalj a lehet6 legmozdulatlanabb maradni.

« Két perc mulva egy értesitést kapsz, hogy allj fel. Allj fel és maradj allva még két percig, amig az 6rad ismét
jelez, és a teszt véget ér.

A VISSZA gomb lenyomasaval barmelyik szakaszban megszakithatod a tesztet. Ekkor a kijelz6n megjelenik a ,Teszt
megszakitva” felirat.

Ha az érad nem képes észlelni a pulzusjeledet, a kijelzén a ,Teszt sikertelen” felirat jelenik meg. Ebben az esetben
ellenérizned kell, hogy a pulzusérzékel elekirodai nedvesek-e, és hogy a textil mellkaspant megfelelen illeszkedik-
e.

Teszteredmények

A teszt 6t kildbnbdz6 pulzus- és a szivfrekvencia-valtozékonysag értéket ad meg. Ezek az alabbiak:

« Nyugalmi pulzus: Atlagos pulzus fekvé helyzetben

onhos::ﬁc fosi « Nyugalmi szivfrekvencia-valtozékonysag Szivfrekvencia-valtozékonysag fekvé
28.03.2017 10:00 AM helvzetben

Your cardio y

system is « Legmagasabb pulzus: Ez a legmagasabb pulzusszamod, mely kézvetlenul azutadn

recovered.

jelentkezik, hogy felalltal.

HR rest « Pulzus allva: Atlagos pulzus egy helyben allva.

HRV rest (-3 « Szivfrekvencia-valtozékonysag allo helyzetben: Szivfrekvencia-valtozékonysag egy
HR peck helyben allva

HR stand 2

HRV stand

A legfrissebb teszteredményeidet megtekintheted az éradon a Tesztek > Ortosztatikus teszt > Legfrissebb
eredmények alatt. Csak a legutdbbi teszteredményed jelenik meg és a Recovery Pro csak a napi legels6 sikeres
tesztedet veszi figyelembe. A nyugalmi pulzus, a legmagasabb pulzus és az allé helyzetben mért pulzus legfrissebb
értékei mellett az atlagaidtol valé eltérés lathatd zardjelben.

Az ortosztatikus teszteredményeid elemzésének megjelenitéséhez nyisd meg a Flow webszolgaltatast, majd valaszd
ki a tesztet a Naplébdl, hogy megtekinthesd az adatokat. Hosszu tavon is kdvetheted a teszteredményeidet, és igy
észrevehetsz barmilyen kiugré értéket.
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Test report

Orthostatic test v 4 15/04/2019 15/06/2019 > Lastmonth | Last3 months Last 6 months o
Orthostatic test
v
% 68 opm B ms
88Dm 82hm Rk 33ms
| L 4 e o | L 4 st | Ad RV rest avg
Heart rate VRN )]
40 | HRV Rest
35
30 =
Orthostatic test Orthostatic test
25 26.06.2019 26.06.2019
@ o08:20 07:20 @ 06:20 07:20
20

25 HRV Stand

%

HRV re:
26 ms

Your cardio system is
recovered

HRV rest
26 ms

Your cardio system isn't fully
recovered

Mar May June July September
25-31 1-7 8-14 15-21 22-28 29-5 6-12 13-19 20-26 27-2 3-9 10-16 17-23 24-30 1-7 B-14 15-21 22-28 20-4 5-11 12-18 19-25 26-1 2-8 9-15 16-22
Date HR Rest HRV Rest HR Peak HR Stand HRV Stand Cardio recovery
@ 30.06.2018 Klo 08:07 82 bpm 21ms 88 bpm 67 bpm 28 ms Not recovered
@ 29.06.2019 klo 08:00 86 bpm 23 ms 92 bpm 67 bpm a3ms Not recovered
@ 28.06.2019 klo 08:00 86 bpm 22 ms 88 bpm 68 bpm 34ms Not recovered
@ 27.06.2019 Klo 08:00 83 bpm 24ms 92 bpm 68 bpm 28 ms Recovered
@ 26.06.2019 v 74 bpm 22ms 88 bpm 68 bpm 26 ms Recovered
@ kio 7:20 76 bpm 19 ms 89 bpm 69 bpm 26 ms Recovered
Baseline (20-28) (24-32)
20
80
70
60
00:00:40 00:01:00 00:01:20 00:01:40 00:02:00 00:02:20 00:02:40 00:03:00 00:03:20 00:03:40

Remove
@ klo 6:20 74 bpm 22ms 88 bpm 68 bpm 26 ms Recovered
@ 25.06.2019 klo 08:00 76 bpm 23 ms 92 bpm 68 bpm 28 ms Recovered
@ 24.06.2019 klo 08:00 83 bpm 21ms 88 bpm 67 bpm 27 ms Not recovered
@ 23.06.2019 klo 08:00 95 bpm 22ms 92 bpm 67 bpm 21 ms Not recovered

Ha mar legalabb két ortosztatikus tesztet elvégeztél 28 napos id6szakon beliil, akkor az éradon a tesztet kdvetden
visszajelzést kaphatsz a sziv- és érrendszered regeneralodasardl.

Ha mar legalabb négy tesztet elvégeztél 28 napos idészakon belll, akkor az utolso ortosztatikus teszted eredményeit
a személyes szivfrekvencia-valtozékonysagod normal tartomanyahoz (RMMS) viszonyitva fogod megkapni. A normal
tartomanyod a legutdbbi 4 hétben mért teszteredmeényeid szorasabol szamitott érték. Mivel a szivfrekvencia-
valtozékonysag értékek személyenként nagyon eltéréek lehetnek, igy annal pontosabbak a teszteredmények, minél
tébb mérést végzel.
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Ortosztatikus teszt a Recovery Pro funkciéval

Az ortosztatikus teszt emellett a Recovery Pro funkcid szerves része, ez segit meghatérozni, hogy sziv- és érrendszered
regeneralodott-e. Az ortosztatikus teszted eredményeit dsszehasonlitja a hosszabb id6 alatt szamitott alapértékeiddel,
valamint figyelembe veszi egyéni regeneralédasod mértékét és a hosszu tavu edzési elézményeidet is.
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Gyaloglasi teszt

A gyaloglasi teszt egyszer(, biztonsagos és megismételhetd modszer a VO,,,,ox Mérésére, és az aerob alloképességed
fejlédésének nyomon kdvetésére. Az aerob alléképességi szinted megértése a hatékony edzés sarkalatos pontja.
Eppen ezért a gyaloglasi teszt értékes eszkdz lehet barki szamara, az alkalmi edz6ktél kezdve a rendszeresen
sportoldkig. Javasoljuk, hogy az edzésprogram kezdésekor végezd el a tesztet, €s haromhavonta ismételd meg.
Azonban semmi ellenérv nincs arra, hogy miért is ne végezhetnéd el gyakrabban, ha szeretnéd.

Az alapvetd elgondolas, hogy gyalogolj olyan gyorsan, ahogy csak tudsz tizenét percig - allandé tempéval. Ez gyorsabb
tempot jelent a megszokott, kényelmes gyaloglasi sebességednél. A célod, hogy a bemelegités soran a pulzusod a
maximumod 65%-a félé emeld, é€s probald ott tartani a teszt alatt gyors, elenk tempoban gyalogolva. A VOy 4«
eredményét a sétatav, a teszt alatti pulzusod és személyes jellemzdid (kor, nem, magassag és testsuly) alapjan kapod.
Elviekben minél magasabb a gyaloglasi sebességed és minél alacsonyabb a pulzusod, annal jobb az aerob
alloképességed.

A teszt elvégzése

A teszt elvégzése el6tt olvasd el az Egészség és edzés szakaszt a jelen hasznalati Utmutatdéban vagy a

termékcsomaghoz mellékelt Fontos tudnivaldkat tartalmazo6 adatlapon. Ne végezd el a tesztet betegség vagy sértlés
esetén, illetve ha egészségligyi problémara gyanakszol. Tovabba ligyelj arra, hogy a fizikai beallasaid - tébbek kdz6tt a
magassagod, a testsulyod, a korod, és hogy melyik csuklodon viseled az érat - naprakészek legyenek. Az
eredményszamitdshoz felhasznaljuk ket. A sebességed kdvetésére GPS (GNSS) technoldgidt hasznalunk, ezért
szabadtéren kell elvégezned.

A tesztet sik terepen, palyan vagy uton végezd, ahol akadalytalan kilatas nyilik az égre az optimalis GPS (GNSS)
teljesitmény érdekében. Kertild a kdzlekedési ldmpakat vagy egyéb lehetséges akadalyokat tartalmazé utvonalakat,
amelyek megallasra vagy lassitasra kényszerithetnek. A magas éplletek, alagutak, részlegesen fedett stadionok vagy
fak szintén hatassal lehetnek a GPS GNSS pontossagara.

A tesztelés el6tti korilményeknek is meglehetésen hasonlénak kell lennitik minden alkalommal. Példaul hatassal lehet
az eredményedre, ha intenziv edzésszakaszt végzel az el6z6 napon, vagy nehéz ételt eszel kozvetlendl a tesztelés
el6tt. A teszt soran gyalogolj olyan gyorsan, ahogy csak tudsz, egyenletes tempoban. Nem futhatsz. Prébald a pulzusod
a maximalis pulzusszamod 65%-a felett tartani. Nincs felsé hatar. Minél hosszabb a gyaloglasi tav, annal jobb
eredményt kapsz. Ha a pulzusod tul alacsony, az 6ra figyelmeztet. Ez azt jelenti, hogy gyorsabban kell gyalogolnod a
pulzusod megemeléséhez.

A gyaloglasi teszt a bemelegitd és levezetd szakaszokkal egytt kdrtlbelll 25 perc alatt elvégezhetd. Egy bemelegd (5
perc), egy teszt- (15 perc) és egy levezet6 (5 perc) szakaszbal all. Tekintsd meg az Utmutatast az 6rad Tesztek >
Gyaloglasi teszt > Utmutaté meniipontjaban kezdés el6tt még egyszer, hogy végignézd a teszt részletes lebontasat és
az Utmutatast az elvégzéséhez.

1. Lépja Tesztek > Gyaloglasi teszt > Inditds menlpontba, és gorgess le a teszt attekintéséhez. Ha készen allsz a
tesztre, akkor valaszd a Tovabb lehetéséget.

2. Valaszold meg az egészségedre vonatkozé kérdéseket, és fogadd el az edzés-el6készitési médba vald
Iépéshez.

3. A gyaloglas sportprofilt hasznaljuk a teszthez. Lila szinnel jelenik meg a teszt nézetben. Maradj az edzés-
el6készités moédban, amig az éra megtalalja a pulzusodat és a GPS-m(iholdjelet (a GPS-ikon zdldre valt).

4. Kezdd egy megfelel§ bemelegitéssel. A célod, hogy a pulzusod a maximalis pulzusszadm 65%-a félé emeld
gyors, élénk tempdban gyalogolva. Kovesd a kijelz6n megjelend Utmutatast a bemelegités elvégzéséhez.

5. Amikor eléred maximalis pulzusod legalabb 65%-at vagy legalabb harom percen at bemelegitettél,
megkezdheted a tesztet. Valaszd a Teszt inditdsa lehetéséget a tényleges teszt inditdsahoz.

6. Tartsd a pulzusod a maximalis pulzusszamod 65%-a felett a teszt soran.
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7. Atesztszakasz 15 perc elteltével ér véget. Az jovahagyashoz nyomd meg az OK gombot, és folytasd a levezet6
szakasszal.
8. Levezetéskor gyalogolj lassan a regeneralddas elésegitéséhez.
9. Alevezetés befejezése utan latni fogod a legyalogolt tavot a kijelzén.
10. Az edzésszakasz szlineteltetéséhez nyomd meg egyszer a VISSZA gombot, sziineteltetéskor pedig nyomd le és
tartsd lenyomba a VISSZA gombot az edzésszakasz befejezéséhez.

A teszt soran: A kijelz6 fels6 részén megjelenik az aktualis pulzusod és az a pulzusérték, amely felett kell azt tartanod. A
kijelzd also részén pedig az eltelt id6t lathatod.

o Ateszteredmény a VO, €rtékedet mutatja. Az eredményt nem és korosztaly szerint is
besoroljuk a nagyon alacsonytol kezdve az elitig.

o Teszttav (a teszt soran legyalogolt tav)

o Tesztpulzus (az atlagos pulzusod a teszt utolso 5 percében)

st Sitmnce o Tesztsebesség/tempd (atlagsebesség/tempo a teszt soran)

R 830 o Tippek a kévetkez6 alkalomra (ezek a tippek a teszt ismételhetéségének javitasara

1.2 szolgalnak, és csak az 6radon jelennek meg)

et hearxcte A legfrissebb eredményeidet megtekintheted az 6radon a Tesztek > Gyaloglasi teszt >

148 Legfrissebb eredmények meniipontban.

-try walking at a
steady pace

Felhivjuk figyelmed, hogy a teszteredmény alapjan a VO, €rték frissitéséhez az eredményt a Polar Flow
alkalmazassal szinkronizalnod kell. Ha a szinkronizalast kdvetéen megnyitod a Polar Flow alkalmazast, az megkérdezi,
hogy szeretnéd-e frissiteni azt.

Részletes elemzés a Flow webszolgaltatasban és alkalmazasban

Ne felejtsd el szinkronizalni a teszteredményeket a Polar Flow-val. A hosszu tdvi nyomon kdvetéshez 6sszegydjtottiink
minden tesztadatot egyetlen helyen, a Polar Flow webszolgaltatasban. A Tesztek oldalon lathatod az 6sszes elvegzett
tesztedet, ahol azok eredményét is dsszehasonlithatod. Attekintheted a hossz tavu fejlédésedet, és kdnnyedén
medgfigyelheted a teljesitményed valtozasat.
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Labregeneral6dasi teszt

A labregeneralddasi teszt segitségével lathatod, hogy mennyire regeneralodott a labad az edzés utan, és hogy az
exploziv er8d milyen mértékben fejlédik. Arra szolgal, hogy megallapitsd, készen éllsz-e a nagy sebességre és az
erénléti edzésekre. Széles korben hasznalt, kdnnyl és biztonsagos teszt, amit barhol elvégezhetsz, hiszen a Polar
oradon kivil semmi masra nincs sziikséged hozza.

A teszt soran harom sulypontsillyesztéses fliggbleges felugrast kell elvégezned egy révid szlinettel az ugrasok kozott.
El6szor hirtelen guggolj le, miel6tt felugranal egyenesen a leveg6be olyan magasra, amilyenre csak tudsz. A kétiranyu
mozdulat rugdszer( elasztikus energiat ad az izmoknak a maximalis exploziv erd kifejtéséhez. Tovabba kdnnyebben
ismételhetévé teszi a tesztet, kevesebb hibalehetéséggel.

Legalabb két tesztet el kell végezned egy 28 napos idészakon bellil egy alapérték megallapitasahoz, hogy visszajelzést
kaphass a labizmaid regeneral6dasarol. A harmadik teszttdl kezdve a 28 napos id6szak alatt visszajelzést fogsz kapni a
labizmaid regeneralédasarol. Lényegében ha az alapértékednél jelentésen alacsonyabb magassagba ugrasz, akkor a
labizmaid nem regeneralddtak teljesen. Javasoljuk a teszt minél gyakoribb elvégzését, mert minél tobb eredménybdl
szamitjuk az alapértékedet, az annal megbizhatobb.

A verbalis visszajelzéshez a teszt a sziv- és érrendszered regeneralédasat is figyelembe veszi, feltéve ha a Recovery
Pro vagy a Nightly Recharge funkcio legalabb egyikét hasznalod.

A teszt elvégzése

Ha betegnek érzed magad vagy megseériltél, ne végezd el a tesztet! Ha viszont az edzés miatt faradtnak érzed magad,
az ne tantoritson el a teszt elvégzésétél, mivel éppen az a célja, hogy megtudd, mennyire regeneralédtal az edzés utan.
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Ha sokat edzettél, vagy nagyobb esélyed van a sériilésre vagy betegségre, akkor akar naponta is elvégezheted a
labregeneralddasi tesztet, hogy megallapitsd, készen allsz-e a keményebb edzésre.

Tekintsd meg az Utmutatast az 6rad Tesztek > Labregeneralédasi teszt > Utmutaté meniipontjaban kezdés el6tt még
egyszer, hogy végignézd a teszt részletes lebontasat utmutatassal és animaciokkal.

Ha készen allsz a kezdésre, 1épj a Tesztek > Labregeneralddasi teszt menilibe, és valaszd a Kezdés lehettséget.
Harom ugrast kell elvégezned. Az ismételhetéség kulcsfontossagu a teszthez, tehat tigyelj arra, hogy mindig
ugyanazzal a helyes technikaval végezd el a tesztet.

1. Allj egyenes hattal és nyuijtott labbal, csipére tett kézzel. Kifejezetten ligyelj a kéztartasodra, hiszen
kulcsfontossagu a pontossaghoz és ismételhetéséghez. Mindig csipére tett kézzel végezd el a tesztet! igy
biztosithatod minden egyes ugras helyes mérését.

2. Amikor egy hangjelzést hallasz. Guggolj le gyorsan, és explozivan ugorj fel egyenesen, és a talpad labujjak
mogotti részére érkezz, nyujtott Iabbal. 40 masodperced van az ugrasra minden hangjelzés utan.

3. AVARIJ felirat jelenik meg a kijelz6n minden ugras elétt. Varj az UGRAS felirat megjelenéséig és a hangjelzésig
ugras elétt.

4. A Teszt befejezbdétt felirat fog megjelenni, miutan sikeresen elvégezted mind a harom ugrast.

Teszteredmények

A teszt utan latni fogod az egyes ugrasok magassagat és a harom ugras atlagat, amibél az alapérték szamitasa torténik.
A legfrissebb eredményeidet megtekintheted az 6radon a Tesztek > Labregeneralédasi teszt > Legfrissebb
eredmények menipontban.

A labregeneralédasod mérése a teszteredmények egyéni alapértékedhez hasonlitasaval torténik, ami az elmult 28 nap
teszteredményeinek mozgodatlaga. Csak napi egy eredményt hasznal fel az 6ra az alapérték szamitasahoz. Ha a tesztet
tobbszor is elvégzed, akkor csak a nap legjobb eredményét veszi figyelembe.

Y45 A

All the jumps

and 45
ad 46 .,
Your leg
muscles are
recovered.
You're ready for

all kinds of
training.

(_Remove )

Lényegében ha az alapértékednél jelentdsen alacsonyabbra ugrasz, akkor a labizmaid nem regeneralddtak teljesen. A
labizmaid nem szamitanak regeneralédottnak:

« Ha az alapértéked 28 cm vagy magasabb: Ha a teszteredményed 7%-kal magasabb vagy alacsonyabb az
alapértékednél.
o Ha az alapértéked 28 cm alatti: Ha a teszteredményed 2 cm-rel magasabb vagy alacsonyabb az alapértékednél.
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A felkészlliségedet a sebességre és az erdnléti edzésre egy ikon és egy visszajelzés szemlélteti.

N

o Z0ld, ha készen allsz
« Narancssarga, ha készen allsz bizonyos szempontok figyelembevételével
o Piros, ha nem allsz készen

A labizmod regeneralddasardl adott informacio a sziv- és érrendszered regeneralodasat is figyelembe veszi. Ezt az
informaciot a kdvetkezd funkcidk szolgaltatjak: Sérllés vagy betegség kockazata (a Kardiéterhelés alapjan a Training
Load Pro funkciobol), Recovery Pro, ortosztatikus teszt és Nightly Recharge. Ez azt jelenti, hogy el6sz6r az érad
ellendrzi, hogy a sérlilés és betegség kockazata aktiv-e. Ha nem érheté el, az 6rad ellenérzi, hogy hasznalod-e a
Recovery Pro funkciét, és utana azt, hogy végeztél-e ortosztatikus tesztet, majd végul a Nightly Recharge hasznalatat.
Ha a funkciok kozil barmelyik észlel valamit, ami befolyasolja a sziv- és érrendszered regeneralédasat, azt figyelembe
veszi az Ora a visszajelzésedhez.

Részletes elemzés a Flow webszolgaltatasban és alkalmazasban

Ne felejtsd el szinkronizalni a teszteredményeket a Polar Flow-val. A hosszu tava nyomon kdvetéshez dsszegydjtottiink
minden tesztadatot egyetlen helyen, a Polar Flow webszolgaltatasban. A Tesztek oldalon lathatod az 6sszes elvégzett
tesztedet, ahol azok eredményét is dsszehasonlithatod. Attekintheted a hossz tavu fejlédésedet, és kdnnyedén
megfigyelheted a teljesitményed valtozasat.

Polar Coach Polar Flow Updates Polar.com
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Test report

Jump tests v Leg recovery test v 4 | 15/04/2019 15/06/2019 > m Last 3 months Last 6 months [ ]

Squat Jump
Leg recovery test
o Leg recovery test

Continuous Jum
15.06.2019 ? t 32 A
Lalest result of the period Jump result (+6%)
07.04.2019 t 30cm
First results of the period Jump result
il
= = Progress e Jump result -- Baseline
Leg recovery test
50 | Leg recovery test 30.06.2019
40 Leg recovery test @ 17:23
o 30.06.2018 = .
.
= _))_,/f—’\\ 7’\_‘__4 1 @ 17:23 o 4 _t 32 cm
30 |* T i | | = e Jump result e
[aneemeensng™ ». - . ) .
24 cm o Baseline 30 cm
20 5 Jump result E *
Your leg muscles are .
10 Baseline 29 cm o
Your leg muscles aren't
Mar tully recovered. June July August September
25-31 1-7 8-14 15-21 22-28 29- 10-16 17-23 24-30 1-7 8-14 15-21 22-28 29-4 5-11 12-18 19-25 26-1 2-8 9-15 16-22
Average 1st 2nd 3rd Legs recovery
@J 22.09.2019 - 32cm 30 cm 31cm 32cm Recovered
@ 20.09.2019 klo 10:15 31cm 28cm 31 cm 27 cm Recovered
@ 16.09.2019 klo 09:22 30cm 30cm 30 cm 28 cm Recovered
@ 14.09.2019 klo 08:34 29 cm 28cm 27 cm 29 cm Recovered
Remove
@ 09.09.2019 klo 08:55 26 cm 26 cm 26 cm 25cm Not recovered
@ 06.08.2019 Kkio 10:01 25 cm 24cm 25¢cm 24 cm Not recovered
@ 02.09.2019 klo 09:27 24 cm 24 cm 24 cm 24 cm Not recovered
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Kerékparozasi teljesitményteszt

A kerékparozasi teljesitményteszt méri a maximalis atlagos teljesitményt, amit 60 percen keresztiil fenn tudsz tartani. Ez
funkcionalis teljesitménykiszob tesztjeként, vagyis FTP-tesztként is ismert. A teszt az egyéni kerékparozasi
teljesitményzonak meghatarozasara hasznalhat6. Ha megallapitod az egyéni teljesitményzdnaidat, akkor egyszer(ibb
optimalizalni az edzéseidet. A teszt a kerékparozasi teljesitményed fejlédésének hosszu tava nyomon kdvetésére is
szolgal.

A 60 perces FTP-teszt mellett egy révidebb 20, 30 vagy 40 perces tesztet is elvégezhetsz, és ebbdl egy becslést kapsz
a 60 perces eredményedre. Felhivjuk figyelmed, hogy a révidebb teszt eredménye lehetséges, hogy kevésbé pontos
lesz, mint a 60 perces teszt eredménye. A rdvidebb teszt jobb a tapasztalatlan vagy sérilésbél feléptild kerékparosok
szamara. Mindig ugyanazt a teszttipust végezd el, hogy idével 6sszehasonlithasd az eredményeket.

Teljesitményérzékelds szobakerékpar hasznalatat javasoljuk a legmegbizhatébb eredmények érdekében, de akar a
szabadban is elvégezheted a tesztet. Ha a szabadban végzed a tesztet, akkor egy révidebb elvégzését ajanlunk a
megallasok és a sebességvaltas minimalizalasahoz. Sik terepen valassz utvonalat, és kertild el a kdzlekedési lampakat
vagy mas megallasra kényszeritd tényezéket.

A kerékparozasi teljesitményteszt elveégzéséhez kompatibilis kerékparos teljesitményérzékelére van szilkséged. A
kompatibilis kerékparos teljesitményérzékel6k listajat lasd: Mely kiilsé gyartok érzékel6i kompatibilisek a Polar Grit X2

Pro-vel? A teljesitményérzékel6t parositanod kell az raddal. A részletes parositasi tmutatot lasd: Erzékel6k parositasa

a sportoraval.

A teszt elvégzése

A teszt elvégzése el6tt olvasd el az Egészség és edzés szakaszt a jelen hasznalati Utmutatdéban vagy a

termékcsomaghoz mellékelt Fontos tudnivaldkat tartalmazo adatlapon. A teszt rendkivil megeréltetd, ezért ne végezd
el akkor, ha nem regeneralddtal az edzés utan. Viselj kerékparos cip6t és ruhazatot, amelyben szabadon tudsz
mozogni.

Ellendrizd azt is, hogy a fizikai beallitdasokban megadott tomeged helyes legyen. Ez azért fontos, mert igy az
eredményeket idével is 6sszehasonlithatod. Az elsé teszted soran a hattér-informacioidon alapulo teljesitménycéllal
nyujtunk Utmutatast. Ez segit allando teljesitményt fenntartani a teszt soran. A teszt megismétlésekor a célod alapjaul a
korabbi eredményeid szolgalnak.

A kerékparozasi teszt magaban foglalja a bemelegitési, a teszt- és a levezetési szakaszokat. A bemelegitési szakasz a
teljesitményen, a levezetési szakasz pedig a pulzuson alapul. Felhivjuk figyelmed, hogy a bemelegitési és levezetési
szakasz opcionalis. Ha szeretnéd, kihagyhatod 6ket.

1. Az d6radon lépj a Tesztek > Kerékparozasi teszt > IdGtartam mentpontba, és valassz a 20, a 30, a 40 vagy a 60
perc kozul.

2. Majd Iépj a Tesztek > Kerékparozasi teszt > Inditds menlipontba, és gorgess le a teszt attekintéséhez. Ha
készen allsz a tesztre, akkor valaszd a Tovabb lehetdséget.

3. Valaszold meg az egészségedre vonatkozo kérdéseket, és fogadd el az edzés-el6készitési modba valo
Iépéshez.

4. A sportprofil lila szinnel jelenik meg a teszt nézetben. Vélaszd ki a megfeleld beltéri vagy szabadtéri kerékparos
sportprofilt. Maradj az edzés-el6készités izemmaddban, amig az 6ra meg nem talalja a kerékparozasi
teljesitményérzékel6t.

5. Az inditashoz koppints a kijelzére vagy nyomd meg az OK gombot.

6. Ateszt egy bemelegité szakasszal kezdddik. A bemelegités kortlbelll 20 perc kdnnyd kerékparozas legyen az
elején. 2-3 teljes er6bedobassal végzett sprintet tartalmaz a bemelegités kdzepén, egyenként kortilbelll 1 perces
regeneralodassal. Ezzel megfelel6éen bemelegitesz, és felkésziilsz a teljes er6bedobassal végzett tesztre. Ha
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révidebb bemelegitést valasztasz, akkor is mindenképp épitsd be a gyors sprinteket és a rovid
regeneralodasokat is. A bemelegités arra is szolgal, hogy leellenérizd, minden megfeleléen mikdodik-e és a
kerékparod szamodra megfelel6en van-e beallitva.

7. A megfelelé bemelegitést kdvetben valaszd a Teszt inditdsa lehet6séget.

8. Gyorsits fel arra a maximalis teljesitményre, amirél ugy véled, hogy a teszt teljes id6tartama alatt fenn tudod
tartani. A teszt nézet a teljesitményt wattban jeleniti meg. A piros érték az aktualis teljesitményedet, a fehér pedig
a becsiilt teljesitménycélodat jelzi. Probalj meg a célhoz kbzeli tempot fenntartani, és Ggyelj arra, hogy az egész
teszt soran meg0lrizd ezt a teljesitményszintet. Ha lassitasz, kevésbé megbizhaté eredményeket fogsz kapni.

9. Atesztszakasz egy el6re meghatarozott idd elteltével ér véget.

Javasoljuk a levezetési szakasz elvégzését is a teszt utan.

Teszteredmények

Nice proress
from the
previous test,
keep up the
good work!

A tesztdsszefoglal6 megmutatja a funkcionalis teljesitménykliszobdd (FTP) értékét (amely wattban megadott
teljesitmény), a maximalis pulzusodat €s a maximalis oxigénfelvételedet (amely VO2max-ként is ismert). A legfrissebb
eredményeidet megtekintheted az 6radon a Tesztek > Kerékparozasi teszt > Legfrissebb eredmények mentpontban.

Ha elosztjuk a funkcionalis teljesitményklisz6b6t a kerékparos témegével, akkor egy 6sszehasonlithato értéket kapunk,
az ugynevezett teljesitmény-tdmeg aranyt, amely dsszehasonlithaté mas azonos hemi kerékparosok eredményeivel.
Minél nagyobb teljesitményt érsz el az aktualis tdmegeddel, annal jobb lesz a teljesitmény-tdmeg aranyod. Ez tikrdzi az
aerob alloképességedet. Egy egyszerUsitett, 8 szintl tablazatot hasznalunk az edzetlentél a vilagklasszis szintig
terjed6en, amikor visszajelzést adunk a teljesitmény-tdmeg aranyodrél.

82



Class FTP (W/kg)

Men Women
World-class =5,69 =503
Exceptional 5,69-515 5,03-4,54
Excellent 5.14-4,62 4,53-4,05
Very Good 4,61-4,09 4,04-3,55
Good 4,08-3.47 4,03-2,98
Moderate 3.46-2,93 297-2.49
Fair 2.92-2.40 2.48-1,99
Untrained <240 <1,99

Az els6 teszted eredményét mas azonos nemdi kerékparosok eredményeihez hasonlitjuk. A teszt megismétlésekor az
eredményt az el6z6 teszteredményedhez hasonlitjuk, és a teszt visszajelzését is ez alapjan kapod.

Ha a kerékparozasi teljesitménytesztet a fejlédésed nyomon kdvetésére és a megfeleld edzésintenzitas kivalasztasara
szeretnéd hasznalni, javasoljuk, hogy haromhavonta ismételd meg a maximumtesztet, hogy az edzési zénaid mindig
naprakészek maradjanak.

Felhivjuk figyelmed, hogy az edzési zonak és a maximalis pulzusszam frissitésekor az eredményeket a Polar Flow
alkalmazassal is szinkronizalnod kell. Ha a szinkronizalast kdvetéen megnyitod a Polar Flow alkalmazast, az
megkérdezi, hogy szeretnéd-e frissiteni az értékeket. A sportprofil-beallitasokat az sszes kerékparos sporthoz frissitjlik
az uj értékekkel.

Részletes elemzés a Flow webszolgaltatasban és alkalmazasban

Ne felejtsd el szinkronizalni a teszteredményeket a Polar Flow-val. A hosszu tava nyomon kdvetéshez dsszegy(ijtottink
minden tesztadatot egyetlen helyen, a Polar Flow webszolgaltatasban. A Tesztek oldalon lathatod az 8sszes elvégzett
tesztedet, ahol azok eredményét is dsszehasonlithatod. Attekintheted a hosszu tavu fejlédésedet, és kdnnyedén
medfigyelheted a teljesitményed valtozasat.
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Test report

Cyocling test v 4 04032019 || 30092019 B Lastmonth | Last3months | Lasti2montns @
All FTP tests
Cycling Tests
y g FTP 60min
FTP 40min
03.12.2019 FTP 30min 256 e 3.97 wie 60 very cons
Latest results of the perio Rest (+5,8%) oW Wi VO2max
FTP 20min
04.03.2019 FTP (60 min) 235w 3.65 wig 55 s
First result of the period st 1¢ F Power to weight ratio VO2max
f @
f ars G =
e Whg Vo2
400 6.0 0
o Cyeling test (FTP 60min)
= . 5 17.06.2019 50 60
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30 | : . N O 723 ﬂ 0
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ok . « | 4.02wng Very Good . 22
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w 5 Heart rate avg i “0 20
100 . = 188 bpm
- Vo2 max 0 10
50
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March Apri May duni duy August Septempar
25-3 4-10 11-17 18-24 25-31 25-3 4-10 11-17 18-24 25-31 25-3 4-10 11-17 18-24 25-31 25-3 4-10 11-17 18-24 25-31 25-3 4-10 11-17 18-24 25-31 25-3 4-10 11-17 18-24 25-31 25-3 4-10 M-17

Date Test format Res Power to weight ratio Heart Rate avg Estimated Vo2 max
@ 30.09.2019 FTP (60 min) 254 W 4.13 Wikg 164 bpm 60
@ 30.09.2019 FTP (80 min) 254 W 4.13 Wikg 189 bpm 82
B2 wooezos FTP (20 min) 250 W 4,09 Wikg 199 bpm 59
@ 19.08.2018 FTP (80 min) 251 W 4.05 Wikg 187 bpm 81
@ 29.07.2018 FTP (80 min) 266 W 4.08 Wikg 187 bpm 61
@ 08.07.2019 FTP (20 min) 252 W 4.04 Wikg 197 bpm 59
IT@ 17.06.2018 FTP (80 min) 245 W 4.10 Wikg 188 bpm 60
@ 27.05.2019 FTP (60 min) 254 W 4.03 Wikg 189 bpm 61
@ 06.05.2019 FTP (80 min) 243 W 4.02 Wikg 183 bpm 60
@ 16.04.2018 FTP (30 min) 263 W 3.98 Wikg 198 bpm 61
@ 25.03.2019 FTP (80 min) 244 W 3.78 Wikg 185 bpm 59
@ 04.03.2019 FTP (40 min) 236 W 3.87 Wikg 191 bpm 55
Test analysis Remove

Futasi teljesitményteszt

A futasi teljesitményteszt egy kifejezetten futdknak késziilt eszkéz, amelynek segitségével nyomon kévethetik
fejlédésiiket és megtalalhatjak egyéni edzési zonaikat (pulzus-, sebesség- és teljesitményzonak) a futast tartalmazo
sportokhoz. A rendszeres és gyakori tesztelés segit okosan megtervezni az edzéseket, €s nyomon kdvetni a
valtozasokat a futasi teljesitésben.

Végezhetsz maximalis és szubmaximalis (a maximalis pulzusszam legalabb 85%-a) teszteket. A maximumteszthez
mindent bele kell adnod, viszont pontosabb eredményt is szolgaltat. A maximumteszt elvégzése remekil hasznalhato
az aktualis egyéni maximalis pulzusod meghatarozasara, valamint a beallitasok aktualizalasara. A maximalis futasi
teszt Iényegesen megeréltetdbb a szubmaximalis tesztekhez képest. Ezért javasoljuk, hogy csak kénnyebb
edzésszakaszokat tervezz a maximumteszt elvégzését kovetd 1-3 napra.

A szubmaximalis teszt - amelyhez a maximalis pulzusod (HR55) legalébb 85%-at el kell érned - ismételhetd,
biztonsagos, €s a maximumteszt kevésbé megerdltetd alternativaja. A szubmaximalis tesztet tetszés szerinti
gyakorisaggal ismételheted, és edzés el6tti bemelegitésként is hasznalhatod. Fontos, hogy a maximalis pulzusod
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helyesen legyen beallitva a fizikai beallitdsokban, 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 (HR,54), akkor a maximumteszt elvégzése hasznos lehet a maximalis pulzusszamod
meghatarozasahoz.

A teszt alapvetd elgondolasa, hogy fokozatosan emelkedd sebességgel kell futnod, a megadott célsebesség minél
pontosabb kovetésével. A teszt sikeres elvégzéséhez legalabb hat percig kell futnod, és el kell érned a maximalis
pulzusod legalabb 85%-at. Ha ennek elérése problémat jelent, akkor a jelenlegi maximalis pulzusszamod (HR;,5y) tul
magas értékre lehet allitva. Manualisan médosithatod a fizikai beallitasokban.

A teszt elvégzése

A teszt elvégzése el6tt olvasd el az Egészség és edzés szakaszt a jelen hasznalati utmutatéban vagy a

termékcsomaghoz mellékelt Fontos tudnivaldkat tartalmazo6 adatlapon. Ne végezd el a tesztet betegség vagy sértilés
esetén, illetve ha egészségligyi problémara gyanakszol. Csak akkor végezd el a tesztet, amikor feléplilinek érzed
magad. Ne végezz kimerit6 gyakorlatokat a teszt elvégzése el6tti napon. Viselj futocip6t és olyan ruhazatot, amelyben
szabadon tudsz mozogni.

Sik terepen, palyan vagy uton végezd el a tesztet, és rendszeresen ismételd meg hasonlé koriilmények kozott. Fuss
fokozatosan emelkedd sebességgel, a megadott célsebesség minél pontosabb kbvetésével. Tovabba a tesztelés elbtti
kortilményeknek is meglehetésen hasonldnak kell lennitik minden alkalommal. Példaul egy intenziv edzésszakasz az
el6zd napon vagy egy nehéz étel kozvetlenil a tesztelés el6tt hatassal 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 [épésérzékel6t
vagy a STRYD futasi teljesitménymérét is hasznalhatod a teszt elvégzéséhez. Ebben az esetben a sebességet az
érzékel6 méri.

@ Az Ellenérizd a pulzusérzékelbt felirat jelenik meg, ha nem érzékelhet6 a pulzusod a teszt soran.

@ A Sebesség nem érhetd el, a GPS-vétel megsz(int felirat jelenik meg, ha a miiholdjel nem érzékelhetd a
teszt soran.

Tekintsd meg az Utmutatast az 6rad Tesztek > Futéasi teszt > Utmutaté meniipontjaban kezdés elétt még egyszer, hogy
végignézd a teszt részletes lebontasat és az Utmutatast az elvégzéséhez.

1. El6szo6r hatarozd meg a kezd6sebességed a teszthez a Tesztek > Futasi teszt > Kezd6sebesség
menipontban. 4-10 km/h kdz6tti kezd6sebességet allithatsz be. Felhivjuk figyelmed, hogy ha tul magas
kezd6sebességet allitasz be, akkor lehetséges, hogy tul hamar abba kell hagynod a tesztet.

2. Majd Iépj a Tesztek > Futasi teszt > Inditds menlpontba, és gorgess le a teszt attekintéséhez. Ha készen allsz a
tesztre, akkor valaszd a Tovabb lehet6séget.

3. Valaszold meg az egészségedre vonatkozo kérdéseket, és fogadd el az edzés-el6készitési modba valo
Iépéshez.

4. A sportprofil lila szinnel jelenik meg a teszt nézetben. Vélaszd ki a megfeleld beltéri vagy szabadtéri futasi
sportprofilt. Maradj az edzés-el6készités modban, amig az 6ra megtalalja a pulzusodat és a GPS-mUholdjelet (a
GPS-ikon zoéldre valt).

5. Azinditdshoz koppints a kijelz6ére vagy nyomd meg az OK gombot. Az 6ra utmutatast nyujt az egész edzés
soran.

6. Ateszt egy bemelegité szakasszal kezdddik (T 10 perc). Kévesd a kijelz6n megjelené utmutatast a bemelegités
elvégzéséhez.
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7. A megfelel6 bemelegitést kdvetéen valaszd a Teszt inditasa lehetdséget. Ezutan el kell érned a
kezd6sebességet a tényleges teszt megkezdéséhez.

A teszt soran: A kék érték mutatja a folyamatosan emelkedd célsebességet, amelyet a lehet6 legpontosabban kell
tartanod. Az alatta Iévé fehér érték mutatja az aktualis sebességedet. Az 6ra hallhaté figyelmeztetéssel jelez, ha tul
gyorsan vagy tul lassan haladsz.

Az aljan lathatod az aktualis pulzusodat, a szubmaximalis teszthez sziikséges 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 futasi 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 (HRax) €rtékét is. A legfrissebb eredményeidet megtekintheted az 6radon a Tesztek > Futasi teszt >
Legutobbi eredmény meniipontban.

Te
result 54

29

[ Next )
Well done, you
went all the way
to reach your

maximum
effort!
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« A maximalis aerob teljesitmény (MAP) az a legalacsonyabb edzési intenzitds, ahol a szervezeted eléri a
maximalis oxigénfelhasznalasi képességeét (VO2,,,.x)- A maximalis aerob teljesitmény altalaban csak néhany
percig tarthato fenn.

« A maximalis aerob sebesség (MAS) az a legalacsonyabb edzési intenzitas, ahol a szervezeted eléri a maximalis
oxigénfelhasznalasi képességét (VO2,,,y). A maximalis aerob sebesség altalaban csak néhany percig tarthatod
fenn.

« A maximalis oxigénfelvétel (VO2,,,,) a szervezeted maximalis oxigénfogyasztasi kapacitasa maximalis
erbkifejtés esetén.

Ha a sportprofil-beallitasok frissitését valasztod az uj MAP, MAS és VO2,,,,, eredményekkel, akkor a sebességed, a
tempaod és a teljesitményzonaid, valamint a kal6riaszamitasod is frissiil az aktualis fizikai allapotodnak megfelel6en. Ha
elvégezted a maximumtesztet, akkor a pulzuszénaidat is frissitheted az Uj maximalis pulzusszamod (HR,,5x) alapjan.

Felhivjuk figyelmed, hogy az edzési zonak és a maximalis pulzusszam (HR,,54) €rték 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-beallitasokat az 6sszes futas jellegl sporthoz
frissitjik az uj értékekkel.

A céljaidon és edzési szokasaidon mulik, hogy az edzések soran a teljesitményzonak, a sebesség-/tempdzonak vagy a
pulzuszonak kdziil melyiket érdemes kdvetned. A teljesitményzonak barmilyen terepen hasznalhatok - sikon és
emelked6n egyarant. A sebesség célzénak csak sik terep esetén megbizhatok. A sebesség- és teljesitményzdénak
remek valasztasul szolgalnak az intervallumos edzésekhez.

Ha a futasi teljesitménytesztet a fejlédésed nyomon kdvetésére és a megfelel§ edzésintenzitas kivalasztasara
szeretnéd hasznalni, javasoljuk, hogy haromhavonta ismételd meg a maximumtesztet, hogy az edzési zonaid mindig
naprakészek maradjanak. Ha szorosabban szeretnéd nyomon kévetni a fejlédésedet, akkor tetszdleges gyakorisaggal
megismételheted a szubmaximalis tesztet a maximumtesztek elvégzése kdzott.

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

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

Részletes elemzés a Flow webszolgaltatasban és alkalmazasban

Ne felejtsd el szinkronizalni a teszteredményeket a Polar Flow-val. A hosszu tava nyomon kdvetéshez dsszegy(ijtottink
minden tesztadatot egyetlen helyen, a Polar Flow webszolgaltatasban. A Tesztek oldalon lathatod az 6sszes elvégzett
tesztedet, ahol azok eredményét is dsszehasonlithatod. Attekintheted a hossz( tavu fejlédésedet, és kdnnyedén
medfigyelheted a teljesitményed valtozasat.
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Test report

Running test v 4 | 06/01/2019 07/11/2019 »  [BEERIUUR Last6émonths | Last12months | @

Running Tests

05.11.2019 Maximal test 03:20 wvn A& 855w 58
Latest result of the pericd Result Maximal Aerobic Speed (+5.8%) Maximal Aerobic Power V02 max
07.01.2019 Submaximal test 03:47 minkm 730w 52
First results of the period Result Mexdimal AsTobic Speed Mt Aotk Pt V02 max
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bmp Vo2 w min/km
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Date Test type Maximal Aerobic Speed Maximal Heart Rate Vo2 max
€3 osra0 Maximal test 03:20 minkm 840 W 202 bpm 58
28.10.2019 Submaximal test 03:27 min/km 831 W = 59
16.09.2019 Maximal test :31 minkm pm
03:31 min/k 823w 191 b| 59
26.08.2018 Maximal test 03:25 min/km 810w 198 bpm 59
Ed 20072018 Submaximal test 03:20 min/km 803 W - 53
15.07.2019 Maximal test 03:37 min/km 789 W 197 bpm 59
17.06.2019 Maximal test 03:43 min/km 785 W 189 bpm 56
06.05.2019 Maximal test 233 minkm pm
03:33 min/k 71w 199 b| 57
01.04.2019 Submaximal test 03:51 min/km 765 W = 55
18.02.2019 Maximal test :41 minkm pm
03:41 min/k T49 W 201b 59
07.01.2019 Submaximal test 03:47 min/km 733 W - 52
Test analysis Remove

Csuklon mért pulzussal végzett Fitnesz teszt

A csukldén mért pulzussal végzett Polar Fitnesz teszt egy egyszer(, biztonsagos és gyors maédja annak, hogy
megbecsild nyugalmi aerob (kardiovaszkularis) alloképességedet. Egy egyszer(, 5 perces, edzettségi szintet mérd
teszt, amely becslést ad a maximalis oxigénfelvételedre (VO2max) A Fithesz 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 felnéttek szamara készlilt.

Az aerob alloképesség 0sszefliggésben all azzal, hogy milyen jol dolgozik a kardiovaszkularis rendszered, amikor
oxigént szallit a szervezetedben. Minél jobb az aerob all6képességed, annal er6sebb és hatékonyabb a szived. A jo
aerob alloképesség szamos egészséguigyi elénnyel jar. Segit példaul csdkkenteni a magas vérnyomas és a keringési
rendszeri betegségek, illetve az agyvérzés kockazatat. Ha szeretnéd fejleszteni aerob alloképességedet, a fitnesz teszt
eredmeényének érzékelhet6 valtozdsahoz atlagosan hat hét rendszeres edzés sziikséges. Ha az erdnléted jelenleg
kevésbé jo, gyorsabb fejl6dést is tapasztalhatsz. Minél jobb az aerob alloképességed, annal kisebb valtozasokat fogsz
tapasztalni az eredményeben.
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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 koévetéséhez az elsd két hét soran végezd el néhany alkalommal a fithesz tesztet az alapérték
megallapitdsahoz, majd ismételd meg a mérést havonta egyszer.

A megbizhaté eredmények érdekében tartsd be az alabbiakat:

o Atesztet barhol elvégezheted - otthon, az irodaban, egy fithesz klubban -, feltéve, hogy a kérnyezet elég nyugodt
hozza. Lehetdleg ne legyenek hangos zajok (példaul televizid, radio, vagy telefon), és a teszt kbzben ne
beszélgess.

« Atesztet mindig ugyanott, ugyanabban az idében végezd el.

o Atesztelés el6tt 2-3 6raval ne egyél nehéz ételeket és ne dohanyozz.

« Kerild az er6s fizikai megterhelést, az alkohol fogyasztasat, és a stimulalé hatasu gydgyszereket a teszt napjan
és elGtte.

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

A teszt el6tt

A teszt el6tt gy6z6dj meg arrol, hogy a fizikai beallitasok, beleértve az edzési hatteret is, pontosak a Beallitasok >
Fizikai beallitAsok meniipontban.

Az érat szorosan viseld a csukldn, legalabb egy ujjnyi tavolsagra a csuklocsonttol felfelé. Az 6ra hatoldalan talalhato
pulzusérzékelbnek folyamatosan érintkeznie kell a bérrel.

A teszt elvégzése
Az 6radon valaszd a Fitnesz teszt > Lazits és inditsd a tesztet menlpontot. Az éra elkezdi keresni a pulzusod.

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

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

Ha az 6ra nem képes észlelni a pulzusjelet, a kijelzén a Sikertelen teszt lizenet jelenik meg. Ebben az esetben
ellendrizned kell, hogy az 6ra hatoldalan talalhaté pulzusérzékels folyamatosan érintkezik-e a bérrel. A Csuklon meért
pulzus cim(i fejezetben részletes Utmutatast talalsz arrdl, hogy hogyan viseld az érat, ha a csuklédon méred a pulzust.

Teszteredmények

A teszt befejezésekor az 6ra rezgéssel figyelmeztet, és megjeleniti a becstilt VO, 5, értéket, valamint az erénléti
vizsgalat eredményének leirasat.

Ekkor a VO2,,,ax frissitése a fizikai beallitasokba? iizenet jelenik meg.

« Az OK gomb megnyomasaval az értéket a Fizikai bedllitdsok pontba mentheted.
« Csak akkor nyomd meg a VISSZA gombot a mentés megszakitasahoz, ha ismered a legutdbbi VO, 10
értékedet, és az tobb mint egy edzettségi szinttel eltér az eredménytél.

A legfrissebb eredményeket a Tesztek > Fitnesz teszt > Legutdbbi 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
Naplobdl a részleteinek megtekintéséhez.
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@ Az 6ra minden teszt befejezése utan automatikusan szinkronizalédik a Polar Flow alkalmazassal, ha a
telefonod a Bluetooth-hatésugaron belil van.

Edzettségi szint osztalyok

Férfiak
Kor/év Nagyon Alacsony Elégséges |Kdzepes Jo Nagyon jé Elit
alacsony

20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 > 62
25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 >59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 >56
35-39 <28 28-32 33-38 3943 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 4043 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 4043 >43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 >40

N&k

Kor/év Nagyon Alacsony Elégséges |Kdzepes Jo Nagyon jé 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 4549 >49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 > 46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 > 44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 >41
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 >38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 > 36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 >30

A besorolas 62 vizsgalati anyag attekintéséen alapul, ahol a VO, 5, €értekékének mereéset kozvetlentl, egészseges
felnétteken végeztiik az Egyesiilt Allamokban, Kanadaban és 7 eurépai orszagban. Referencia: Shvartz E, Reibold RC.
Aerobic fithess norms for males and females aged 6 to 75 years: a review. Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.
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VO2max

Egyértelm( kapcsolat all fenn a test maximalis oxigénfogyasztasa (VO2,,,5x) €S a sziv és [éguti edzettség k6zott, mivel a
szbvetekhez torténd oxigénszallitas a tlido- és a szivmiikodéstdl fligg. A VO2,,,,, (maximalis oxigénfelvétel, maximalis
aerob teljesitmény) az a maximalis rata, amely mellett a szervezet fel tudja hasznalni az oxigént maximalis fizikai
er6kifejtés esetén; kozvetlen 6sszefiiggésben all a sziv maximalis, a vérnek az izmokba valo eljuttatasahoz sziikséges
kapacitasaval. A VO2,, 5, értéket fitnesz tesztek segitségével lehet mérni és megjosolni (példaul maximalis edzési
tesztek, szubmaximalis edzesi tesztek, Polar Fitnesz teszt). A VO2,,,.x a keringési- és legzérendszeri allokepesseg
kivalo jelz8szama, és segitségével kivaldan elbre jelezhetd az alloképességet koveteld események, példaul tavfutas,
kerékparozas, sifutas és Uszas alatt nyujtott teljesitéképesség.

A V02,4« kifejezhetd akar milliliter per percben (ml/min = ml W min-1), vagy ez az erték eloszthat6 a személy
testtdmegével kilogrammban (ml/kg/min = ml B kg-1H min-1).
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Nightly Recharge™ regeneral6dasmérés

A Nightly Recharge™ egy éjszakai regeneralodasmeérd, amely megmutatja, hogy mennyire regeneralédsz a napi
igénybeveétel utan. A Nightly Recharge statusz két 6sszetevén alapul: hogyan aludtal (kipihentségi allapot), és
mennyire nyugodott le a vegetativ idegrendszered (ANS) az alvasod kezdeti szakaszaban (ANS-allapot). Az éra
mindkét 6sszetevé megallapitasakor az el6z6 28 nap atlagos szintjeihez hasonlitja az eléz6 éjjel mért értékeket. Orad
az éjszaka soran egyarant automatikusan meéri a kipihentségi allapotot és az ANS-allapotot.

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

Hogyan kezdd el hasznalni a Nightly Recharge funkciot?

1. A Nightly Recharge hasznalatdhoz engedélyezni kell a folyamatos pulzusmérés
funkciot. A folyamatos pulzusmérés aktivalasahoz Iépj a Beallitasok > Altalanos
beallitasok > Folyamatos pulzusmérés meniipontba, és valaszd a Be vagy a Csak
éjszaka lehet6séget.

2. A csuklopantot szorosan huzd meg a csuklédon, és viseld az érat alvas kézben is. Az

Ora hatoldalan talalhaté érzékel6nek folyamatosan érintkeznie kell a bdrrel. A viselésre
vonatkozo részletesebb informaciokért lasd: Csuklon mért pulzus.
3. Ahhoz, hogy a Nightly Recharge statusz megjelenjen az 6radon, hdrom éjszakan at

viselni kell az 6rat. Eddig tart az altalanos szinted megallapitasa. A Nightly Recharge
statuszod megallapitasa el6tt megtekintheted az alvasi és ANS mérési adataidat
(pulzus, szivfrekvencia-valtozékonysag és légzésszam). Harom sikeresen rogzitett
éjszaka utan a Nightly Recharge statusz megjelenik az 6radon.

Nightly Recharge az 6éradon

Amikor az 6ra észleli, hogy felébredtél, megjeleniti a Nightly Recharge statuszt a Nightly Recharge nézeten. Navigalj
a Nightly Recharge nézetre. Ehhez pdccints balra vagy jobbra az éralapon.

oK
Nightl
R;gf,f;‘rg;e COMPROMISED
% GOO0D

POOR

VERY POOR VERY GOOD

A Nightly Recharge statusz azt jelzi, hogy mennyire volt pihentetd az el6z6 éjjeli alvas. A Nightly Recharge statusz
kiszamitasakor az ¢ra figyelembe veszi az ANS-allapotot és a kipihentségi allapotot is. A Nightly Recharge statusz
az alabbi skalan jeleniti meg az eredményeket: nagyon rossz - rossz - elégséges - OK - jo - nagyon jo.

Az alvaskdvetést manualisan is kikapcsolhatod, ha az 6ra még nem 6sszesitett alvdsodat. A Nightly

Recharge nézetben a Mar ébren vagy? felirat jelenik meg, ha az 6ra legalabb négy 6ra alvast érzékelt.
@ Koppints a kijelzére a megerésitéshezo, €s az 6ra azonnal megjeleniti a Nightly Recharge

Osszesitését.

Tovabbi részletek megjelenitésehez koppints az ANS-allapot vagy a Kipihentségi allapot elemre.
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Nightly Recharge statusz grafikonja

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

ANS-allapot grafikonja

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

ANS-allapot skalaja: altalanosnal joval alacsonyabb - altaldnosnal alacsonyabb - altalanos - altalanosnal
magasabb - altalanosnal joval magasabb.

Pulzus bpm (4 éras atlag)

Szivdobbanasok kdzétt eltelt idé ms (4 6ras atlag)

Szivfrekvencia-valtozékonysag ms (4 éras atlag)

Légzésszam lélegzet/perc (4 6ras atlag)

Alvasérték grafikonja

Alvasérték (1-100) Az alvasi id6t és az alvas mindségét egyetlen szamban 0sszesitd érték.
Kipihentségi allapot = Az alvasérték az altalanos szintedhez viszonyitva. Skala: altalanosnal joval
alacsonyabb - altalanosnal alacsonyabb - altalanos - dltalanosnal magasabb - altaldnosnal joval magasabb.
Részletes alvasi adatok. Tovabbi részletekért lasd: "Alvasi adatok az 6éran" on page 97.

Nightly Recharge a Polar Flow alkalmazasban

A kilénb6z6 éjszakak soran mért Nightly Recharge-adatokat a Polar Flow alkalmazasban lehet 6sszehasonlitani. Az

el6z6 éjszakara vonatkozd Nightly Recharge-adatok a Polar Flow alkalmazés menu Nightly Recharge

menupontjdban tekinthetéek meg. Az el6z6 napokra vonatkozé Nightly Recharge-adatok megjelenitéséhez huzd

jobbra az ujjadat a kijelz6n. Az ANS-allapot vagy a kipihentségi allapot részleteinek megtekintéséhez koppints a ANS-
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allapot vagy a kipihentségi allapot mezére.
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@ Serene tutorials

Sport profiles
Devices
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Nightly Recharge
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0 Nightly Recharge status
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(i ) Tips for the day

x’ For exercise

You're ready to take on the world!

Az ANS-allapot adatai a Polar Flow alkalmazéasban

¢ PSLAR.

[ ] ANS charge

ANS charge

(i} Heart rate(4 h average)
W Heart rate 51 bpm

Beat-to-beat interval avg 1155 ms

Baseline: 54 bpm (1094 ms)

o Heart rate variability(4 h average)

ok Heart rate variability 26ms

Baseline: 26 ms

o Breathing rate(4 h average)

@8 Breathing rate 13.4 br/min

Baseline: 13.5 br/min

Az ANS-allapot arra vonatkozoéan biztosit informacidkat, hogy mennyire nyugodott
le a vegetativ idegrendszered (ANS) az alvas korai szakaszaban. A skala -10-t6l
+10-ig terjed. Nulla koril talalhaté az altalanos szint. Az ANS-allapotot az alvas kb.
els6 négy oraja soran mért pulzus, szivfrekvencia-valtozékonysag, valamint
Iégzésszam alapjan szamolja ki az 6ra.

A normal pulzus értéke felnéttek esetében 40 és 100 bpm kdz6tt mozog. Az egyes
€jszakak kozott gyakran eltér a pulzus értéke. Mentalis és fizikai stressz, kés6 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 kdzotti
eltérést mutatja. A magas szivfrekvencia-valtozékonysag altalanossagban véve az
altalanos jo egészséghez, a kivalo kardiovaszkuldris alloképességhez és a
stresszel szembeni megfeleld ellenallashoz kdthetd. Egyének kozott jelentds
eltérések tapasztalhatdak, 20 és 150 kdzotti értékekkel. A legjobb, ha az altalanos
szinthez hasonlitod az el6z6 éjszaka mért értékeket.

Alégzésszam az alvas kb. els6 négy orajaban mért légzésszam atlagat mutatja.
Az 6ra ezt a szivdobbanasok kodzott eltelt id6 alapjan szamolja ki. A
szivdobbanasok kdzo6tt eltelt idé belégzéskor révidebb, kilégzéskor hosszabb.
Alvas soran a légzésszam csokken, és elsésorban az alvasfazisokkal valtozik.
Egészséges feln6ttek esetén nyugalmi allapotban ez az érték 12 és 20 légzés per
perc k6z6tt mozog. A magasabb értékek lazra vagy kialakuloban 1évd betegségre
utalhatnak.

94



Kipihentségi allapot adatai a Polar Flow alkalmazasban

A Polar Flow alkalmazasban megjelend kipihentségi allapot adataival kapcsolatban 1asd: "Alvasi adatok a Polar Flow
alkalmazasban és webszolgaltatasban" on page 98.

Személyre szabott tippek a Polar Flow alkalmazasban

A mért értékek alapjan személyre szabott napi tippek jelennek meg a Polar Flow alkalmazasban a gyakorlatokra, az
alvasra, valamint az energiaszintek szabalyozasara a kilonésen 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 sziikséged, vagy mindent beleadhatsz. A
tippek az alabbiakon alapulnak:

« Nightly Recharge statusz
o ANS-allapot

« Kipihentségi allapot

« Kardioterhelési allapot

Alvashoz

Ha a szokasosnal rosszabbul aludtal, akkor alvasra vonatkozé tipp jelenik meg. Tanacsot ad arra vonatkoz6an, hogy
hogyan javithatod a szokasosnal rosszabb alvasmindséget. Az alvas soran mért paramétereken kivil az alabbiakat is
szamitasba vesszik:

o egy hosszabb id6szak soran mért alvasritmus
» Kardioterhelési allapot
« el6z8 napi gyakorlat

Az energiaszint szabalyozasara

Kuléndsen alacsony ANS-allapot vagy kipihentségi allapot esetén tipp jelenik meg arra vonatkoz6an, hogy hogyan
vészeld at a napot alacsonyabb energiaszinttel. Ezek gyakorlati tippek, amelyek segitségével lenyugodhatsz, ha tul
vagy porogve, és ndvelheted az energiaszintedet, ha arra van sziikséged.
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all F 9:41 AM £ 100% (-
PSiAR.
< Nightly Recharge
Wednesday, 12 June 2019
o Nightly recharge status

Very poor

ANS charge
Much below usual

Sleep charge
Much below usual

o Usual 72

Tips for the day

_i" For exercise

FATAY
@®

Arest day might be just what you
need. If you want to train, take it
easy.

For sleep:

Make sure you get enough sleep.
Awarm cup of something before
bedtime might relax you, just as long
as it doesn't contain caffeine or
alcohol. Alcohol hinders your REM
sleep.

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 utmutatdban talalhatok.
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Sleep Plus Stages™ alvaskévetés

A Sleep Plus Stages automatikusan nyomon kéveti az alvas mennyiségét és minéségét, és megmutatja, hogy mennyi
idét toltottél az egyes alvasfazisokban. Osszefoglalja az alvasi idéd és az alvasi minéséged adatait egyetlen kénnyen
attekinthet6 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. Alvasod éjszakankénti lebontasat
megtekintheted az 6ran és a Polar Flow alkalmazasban. A Polar Flow webszolgaltatdsban megtekinthet6 hosszu tavu
alvasadatok segitségével részletesen kielemezheted az alvasmintaidat.

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

1. Azelsé Iépés, amit meg kell tenned, az a kivant alvasidd beallitasa a Polar Flow alkalmazasban vagy az
oradon. Koppints a profilra a Polar Flow alkalmazasban, majd valaszd a Kivant alvasidé lehet6séget. Valaszd
ki a kivant idétartamot, majd koppints a Kész lehetéségre. Masik lehetéségként jelentkezz be a Flow-fiékodba,
vagy hozz létre egyet a flow.polar.com oldalon, majd valaszd a Beallitasok > Fizikai beallitdsok > Kivant
alvasidé pontot. Allitsd be a kivant idétartamot, majd valaszd a Mentés lehetéséget. Az 6ran a Beallitasok >
Fizikai beallitasok > Kivant alvasidé pontban tudod beallitani a kivant alvasidét.

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

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

A Kivant alvasidd az az alvasmennyiség, amennyit minden éjjel aludni szeretnél. Az alapértelmezés szerint ez
a korcsoportnak megfelel6 érték (18-64 éves koru felnbttek esetében nyolc éra). Ha ugy érzed, hogy nyolc éra
alvas tul sok vagy tul kevés szamodra, javasoljuk, hogy a kivant alvasidédet allitsd at az egyéni igényeidnek
megfelelden. igy pontosabb visszajelzéseket fogsz kapni arrél, mennyit aludtal a kivant alvasidédhéz képest.

2. Ahhoz, hogy a Sleep Plus Stages m(ikédjon, engedélyezni kell a folyamatos pulzusmérés funkciot. A
folyamatos pulzusmérés aktivalasahoz lépj a Beallitasok > Altalanos beallitasok > Folyamatos pulzusmérés
menipontba, és valaszd a Be vagy a Csak éjszaka lehetéséget. A csuklopantot szorosan huizd meg a
csuklédon. Az 6ra hatoldalan talalhato érzékelének folyamatosan érintkeznie kell a bérrel. A viselésre
vonatkozo részletesebb informaciokért lasd: Csuklén mért pulzus.

3. Az 6ra automatikusan érzékeli, hogy mikor alszol el, hogy mikor ébredsz fel, és hogy mennyit aludtal. A Sleep
Plus Stages mérés a nem dominans kéz mozgasanak rogzitésén alapul egy beépitett 3D-s

gyorsulasérzékelbvel, és egy optikai pulzusmérével rogziti a szivdobbanasok kozott eltelt id6 adatait a
csuklodrol.

4. Reggel az éran megtekintheted az alvasértéket (1-100). Megkapod az alvasfazisokra (kdnnyd alvas,
mélyalvas, REM-alvas) vonatkozé adatokat, valamint egy éjszaka utan az alvasériéket is, beleértve az
alvashangsulyokra (mennyiség, stabilitas és regeneracio) vonatkozo visszajelzést. A harmadik éjszaka utan
megjelenik az altalanos szinttel valé 6sszehasonlitas értéke is.

5. Az alvas minéségére vonatkoz6 személyes benyomasodat is rogzitheted az 6ran vagy a Polar Flow
alkalmazasban megadott értékeléssel. A kipihentségi allapot kiszamitdsakor az 6ra az altalad adott értékelést
nem veszi figyelembe, de régzitheted, hogy milyennek érezted az alvast, hogy 6ssze tudd hasonlitani a
kipihentségi allapot kapott értékével.

Alvasi adatok az 6ran
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Az alvasadatokat felébredés utan a Nightly Recharge nézetben tudod megtekinteni. Navigalj a

Nightly Recharge nézetre. Ehhez pdccints balra vagy jobbra az éralapon. Tovabbi részletek

megjelenitéséhez koppints a Kipihentségi allapot elemre. A kipihentségi allapot részletei

nézet a kdvetkezd informaciokat jeleniti meg:

. Alvasérték allapotanak grafikonja

2. Alvasérték (1-100) Az alvasi id6t és az alvas mindségét egyetlen szamban 6sszesitd
©79 erték.
3) Avove usual . .
3. Kipihentségi allapot = Az alvasérték az altalanos szintedhez viszonyitva. Skala:
4 __F__E“‘*!;;'Eﬁ? o altalanosnal joval alacsonyabb - altalanosnal alacsonyabb - altalanos - altalanosnal
1.88’ '?2? magasabb - altalanosnal joval magasabb.
Astial leep 4. Az Alvési id6 mutatja meg az eltelt id6t az elalvas és felébredés ideje kozott.
- 85 . 5. ATényleges alvasidé (%) azt mutatja, hogy az elalvas és a felkelés kdzott eltelt id6
MMZMME" ¥ alatt mennyit aludtal. Tehat ugy kapjuk, hogy az alvasi id6bél levonjuk az
a 34, alvasmegszakitasokat. A tényleges alvasidében csak a valdéban alvassal t6lt6tt idd
e szerepel.
‘Lm maone 6. Alvasfolytonossag (1-5): Az alvasfolytonossag azt értékeli, hogy az alvasi idé
.-:m,. 26 ~ mennyire volt folytonos. Az alvasi folyamatot egy egytél 6tig terjedd skalan értékeljik:
Sleep c»-c!f-: szakaszos - nagyjabdl szakaszos - nagyjabdl folyamatos - folyamatos - nagyon
4 folyamatos.
s 7. A Hosszl megszakitasok (min) kdzott az egy percnél hosszabb ideig tartd
gemfepz alvasmegszakitasok soran ébren toltott id6 lathatd. A normal éjszakai alvas soran
12 . szamos révidebb és hosszabb alvasmegszakitasra sor kertil, amelyek soran
Hasleep ténylegesen felébrediink. Az, hogy emléksziink-e ezekre az alvasmegszakitasokra,
",._wfjf ' vagy nem, az egyes alvasmegszakitasok hosszatdl fligg. A révidebbekre altalaban nem
5 . emlékszink. A hosszabbakra, amikor pl. felkellink egy korty vizet inni, emléksziink. Az
! alvasmegszakitasok sarga szinnel jelennek meg az alvasi idévonalon.

prsigiad 8. Alvasciklusok: Normal esetben altalaban 4-5 alvasciklus megy végbe egy éjszakai

( Add D) alvas soran. Ez kb. 8 6ra 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 elkerlilése érdekében, hogy
almodas soran mozogni tudjunk, az izmok inaktivak. Az REM-alvas a mélyalvashoz
hasonléan regeneralja az elmét, valamint javitja a memoriat és a tanulasi képességet.

10. Mélyalvas %: A mélyalvas az alvas azon fazisa, amelyb6l nehezen ébrediink fel, mivel
a szervezet kevésbé reagdl a kdrnyezeti ingerekre. A mélyalvas nagy részére az
€jszaka els6 felében kerll sor. Ez az alvasfazis regeneralja a szervezetet és erdsiti az
immunrendszert. A memoria és a tanulas bizonyos vonatkozasaira is hatassal van. A
mélyalvas fazisat lassu hullamu alvasnak is nevezik.

11. Kdnny( alvas %: A konny( alvas az éberség és a mélyebb alvasfazisok kdzotti

atmeneti allapot. Kénny( alvasbol kdnnyen felébrediink, mivel ebben a szakaszban
viszonylag érzékenyek maradunk a kdrnyezeti ingerekre. A kénny( alvas tovabba
tdmogatja a mentalis és a fizikai regeneraciot, habar ebbdl a szempontbdl a mélyalvas
és az REM-alvas a fontosabb alvasfazis.

Alvasi adatok a Polar Flow alkalmazasban és webszolgaltatasban

Az, hogy ki hogy alszik, egyénenként valtozik, igy ahelyett, hogy masokhoz hasonlitanank az értékeket, érdemesebb
hosszu tavu alvasmintaink alapjan megérteni az alvasunkat. A legutdbbi éjszakara vonatkozé adatok Polar Flow
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alkalmazasban tértén6é megtekintéséhez szinkronizald 6radat a Polar Flow alkalmazéassal. A Polar Flow
alkalmazasban napi és heti szinten nyomon kdvetheted az alvasodat, és megtekintheted, hogy milyen hatassal
vannak alvasi szokasaid, valamint a nap soran meghozott dontéseid az alvasodra.

Az alvasra vonatkozo6 adatok megjelenitéséhez valaszd az Alvas pontot a Polar Flow alkalmazas menijébdl. Az
Alvasszerkezet nézetben megtekintheted, hogy hogyan alakult az alvasod az egyes alvasfazisokban (kénnyd alvas,
mélyalvas és REM-alvas), valamint az alvasmegszakitasok is megjelennek. Az alvasciklus altalaban kénnyd alvassal
kezdbdik, amelyet a mélyalvas és az REM-alvas kdvet. Egy éjszakai alvas jellemzden 4-5 alvasciklusbdl all. Ez kb. 8
oras alvasnak felel meg. A normal éjszakai alvas soran szamos rovidebb és hosszabb alvasmegszakitasra sor kerdl.
A hosszu alvdsmegszakitdsokat magas narancssarga oszlopok jelzik az alvdsszerkezet grafikonjan.

= PeLAR. i3

DAY WEEK

0 Sleep structure

-3

Light Deep REM Intefruptions
’ shsamin 1!12‘Jmm & 2
E Feed

= Sleep cycles: 6

0 o

o Sleep

() Nightly Recharge

Training

@ Notifications
€ o048 9h45min 10:33 zkz
% Serene tutorials
o Sleep score
Sport profiles
I | Good amount
Devices \ /
~
General settings 7S 11" Good solidity
Support '
88/100 j Good
Fri 21 June 2019 regeneration

Az alvasérték hat 6sszetevdje harom hangsulyra oszthatd: alvasmennyiség (alvasi idg), alvasstabilitas (hosszu
alvasmegszakitasok, alvasfolytonossag és tényleges alvasidd), valamint alvasi regeneracié (REM-alvas és
mélyalvas). A grafikonon megjelen6 oszlopok az egyes komponensek értékét jelolik. Az alvasérték ezen értékek
atlaga. Ha ezt a heti nézetet valasztod, akkor megtekintheted, hogy hogyan alakult az alvasértéked és az
alvdsminbséged (alvasstabilitas és alvasi regeneracié hangsulyok) a hét soran.
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Az Alvasi ritmus szakasz heti attekintést biztosit az alvasi id6r6l és az alvasfazisokrol.
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Az alvasra vonatkozo hosszu tavu adatok alvasfazisokkal torténé megtekintéséhez Iépj a Flow webszolgaltatasban az
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El6rehaladas oldalra, majd valaszd az Alvasjelentés filet.

Az alvasjelentés hosszu tavu attekintést nyujt az alvasmintakra vonatkozéan. Az alvasadatok 1 honapos, 3 hénapos
és 6 honapos idészakra vonatkozdan jelenitheték meg. Az alvasra vonatkoz6 adatok koziil az alabbiaknal jelennek
meg atlagértékek: elalvas, felébredés, alvasi id6, REM-alvas, mélyalvas és alvdsmegszakitdsok. Az alvasra

vonatkozo adatok éjszakankénti lebontasanak megtekintéséhez vidd az egeret az alvasgrafikon folé.
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A Polar Sleep Plus Stages funkciorél tovabbi részletek ebben a részletes utmutatoban talalhatok.

o

SleepWise™ napkdzbeni éberségi itmutato

A Polar SleepWise™ segit megérteni, hogy az alvas hogyan jarul hozza nappali éberségi szintedhez és
teljesit6képességedhez. Legutdbbi alvasod mennyisége és minésége mellett figyelembe vessziik az alvasritmus
hatasat is. A SleepWise megmutatja, legutdbbi alvasod hogyan fokozza nappali éberséged és teljesitbképességed. Ezt
nevezziik ugy, hogy Tolt6dés alvasbdl. Segit elérni és fenntartani az egészséges alvasritmust, és megismertet vele,
hogyan befolyasolja legutdbbi alvasod nappali éberségedet. A nagyobb éberség jobb teljesitbképességet eredményez
a reakcioidd, a pontossag, az itél6képesség és a dontéshozatal javitasaval.

A személyre szabott visszajelzes biztositasa érdekében tgyelj arra, hogy kivant alvasidéd megfeleljen valos
alvasigényednek.

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

Napi Toltédés alvasbol a Polar Flow alkalmazasban

Vedd figyelembe, hogy legalabb 6t alvasi eredmény sziikséges az elmult hét napbdl, hogy lathasd a Toltédés alvasbol
elérejelzést. Ha nem viselted az érat vagy ha az alvaskdvetés nem volt sikeres, manualisan is hozzaadhatsz
alvasid6ket az alkalmazasban, hogy ndveld az alvasi eredmények szamat.

A Toltédés alvasbdl el6rejelzésnek a Polar Flow alkalmazasban vald megtekintéséhez valaszd ki a Téltédés alvasbol
pontot a meniiben, vagy vess egy pillantast a Napi toltédés alvasbdl elérejelzésre a kartyajabol a Napléban. Ha a
kartyara koppintasz, megnyilik a napi Télt6dés alvasbdl nézet.
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Reggel elérejelzést lathatsz arrdl, hogy varhatéan hogyan valtozik téltédésed az alvasbol, és ennek megfeleléen
tervezheted be az éberséget fokozo6 tevékenységeket (példaul szunditas, kavé vagy séta a szabadban). Ez egyszer(i
vizudlis és szamszer(isitett visszajelzést ad alvasritmusod barmi valtozasarol. igy kénnyen felismerheted, hogy a
valtozasok a javulas vagy a romlas felé hajlanak. Ez segit megértened, hogyan halmozddnak az alvas hatasai hosszu
tavon. Lathatdva teszi az alvashiany és a szabalytalan alvas-ébrenlét ritmus hatasat.

A Tolt6dési pontszam egyetlen szamba foglalja 6ssze a napi elérejelzést annak érdekében, hogy megkdnnyitse a
napok 6sszehasonlitasat. Toltédési pontszamod lehet kivald, j6, megfeleld vagy gyenge. A kivalo toltédési pontszam
azt jelenti, hogy a jo alvas minden elényével rendelkezel sajat napod tamogatasahoz. A téltédési pontszamod gyenge
lehet, ha példaul nagy az alvashianyod. A trendben ismétl6dé mintakat lathatsz, példaul a hétvégék miatt.
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A napi Eldrejelzé grafikon mutatja, hogy a legutébbi alvasaid varhatdan milyen lendlletet adnak szamodra a nap
folyaman.

Minél vilagosabb arnyalatu és magasabb az oszlop, annal magasabb a Téltédési szint. Ez azt jelenti, hogy
valdszinlileg csucsformaban és teljesitményre késznek érzed magad. Az arnyalat minél s6tétebb, anndl alacsonyabb
a toltédés. Ez azt jelenti, hogy kevésbé érzed magad ébernek - akar almos is lehetsz.

Toltédési szintek

Vedd figyelembe, hogy elérejelzésiink csak az alvason alapul. Semmi mast nem vesz figyelembe, amit napkézben
teszel vagy nem teszel. Mas széval a grafikon nem valtozik, barmennyi kavét iszol, hideg zuhanyt veszel, sem a gyors
sétaktol. A belsd motivacio is szerepet jatszik abban, mennyire érzed magad csucsformaban. Nem szamit, milyen
magas az alvason alapulé Télt6dési szinted, valdszinlleg elalmosodsz egy nagyon unalmas eléadas alatt. Ezzel
szemben elég j6 formaban érezheted magad rossz éjszakai alvas utan is, ha igazan érdekes feladat all el6tted. Ha
nyomon kéveted a napi el6rejelzést, megfigyelheted, hogy a Télt6dési szinted délutan egy idére lecsdkken, majd
megemelkedik. Emiatt a délutani visszaesés miatt semmi ok az aggodalomra. Ezt ugyanis a belsé ritmusod
szabalyozza, és minden embernél természetes. Korabbi elérejelzéseid tanulmanyozasabol lathatod, hogy a mai
téltédési szintet nem csak a mult éjszakai alvas, hanem legutébbi alvasi el6zményeid is befolyasoljak. Ha hétvégén
sokaig fenn vagy, az példaul toébb napra is hatassal lehet.

Az elalvasi kapu el6jelzi azt az id6t, amikor a szervezeted készen all az elalvasra. Ugyanakkor tested bels6 ritmusa
nem mindig igazodik mindennapi teenddidhez. Ezért az elalvasi kapu nem mindig az idealis lefekvési idépont a vald
életben. Ez térténhet példaul, amikor kihagyas utan visszamész dolgozni - akar hosszabb vakacio, akar hétvégi
szinet utan.

Napi téltédés alvasbaol a Polar Grit X2 Pro éran
Amikor az 6ra észleli, hogy felébredtél, megjeleniti a Toltddés alvasbdl elérejelzéseket a ToItddés alvasbdl nézetben.

Navigalj a Toltédés alvasbol nézetre. Ehhez poccints balra vagy jobbra az 6ralapon.

Az alvaskovetést manualisan is kikapcsolhatod, ha az 6ra még nem Osszesitette az alvasodat. Az
@ Tolt6dés alvasbol nézeten megjelenik a Zzz felirat, ha az 6ra mar érzékelt minimum négy 6ra alvast. Ha a
kijelz6re koppintasz, megjelenik a Mar ébren vagy? felirat. Koppints a @ elemre a megerésitéshez, és az

Ora azonnal megjeleniti az alvasra vonatkoz6 adatok 6sszesitését.
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A To6lt6dés alvasbobl nézetben lathatod informacié magaban foglalja a kdvetkezéket:

Boost from sleep

|||"“ |||"| 1. ATOltédés alvasbdl grafikon megjeleniti, hogy a legutébbi alvasaid varhatéan milyen

lendlletet adnak szamodra a nap folyaman. Minél vilagosabb arnyalatu és magasabb

2 9.71:::

az oszlop, annal magasabb a téltddési szint. Tovabbi részletek megjelenitéséhez
@ koppints a kijelzbre.
Boost from sleep

ol
9. '

TR e 2 érdekében, hogy megkonnyitse a napok ésszehasonlitasat. Toltédési pontszamod lehet

2. ATolt6dési pontszam egyetlen szamba foglalja 6ssze a napi el6rejelzést annak

kivald, j6, megfeleld vagy gyenge. A kivald toltddési pontszam azt jelenti, hogy a jo
TR alvas minden elényével rendelkezel sajat napod tAmogatasahoz. A toltédési

35 8.30.

Sleep score

pontszamod gyenge lehet, ha példaul nagy az alvashianyod. A t6ltédési pontszam
trendjében ismétl6d6 mintakat Iathatsz, példaul a hétvégék miatt.

3. Az Alvasidd mutatja meg az eltelt id6t az elalvas és felébredés ideje kozott.

P g bil
recognizability 4

2 3

. Alvasérték (1-100): Az alvasid6t és az alvas mindségét egyetlen szamban 6sszesité

erték.
5. Az Elalvasi kapu el6jelzi azt az id6t, amikor a szervezeted készen all az elalvasra.
Lehet, hogy ez vilagosan felismerhetd az adataidbol, de lehet, hogy nem. A

rendszertelen alvasritmus vagy a szokasostol eltérd alvasi 6rak 6sszezavarhatjak belsé
ritmusodat, és kevésbé egyértelmivé tehetik az elalvasi kaput.

6. Elalvasi kapu felismerhetésége (1/3, 2/3 vagy 3/3): Ha alvasritmusod szabalyos,
szamithatsz arra, hogy az elalvasi kapu vilagosan felismerhet6 lesz (3/3). Abban az
esetben, ha alvasritmusod drasztikusan megvaltozik, az elalvasi kapu nehezen
felismerheté.

Heti alvas

A Heti alvas nézetben kilonb6z6 éjszakak alvasi adatait lehet 6sszehasonlitani és elemezni. Eléréséhez koppints a
naptar ikonra.
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A Toltédés alvasbdl grafikon megmutatja, hogy hogyan befolyasolta alvasod a napjaidat mostanaban. Ennek alapjan
fontoléra veheted, hogy valtoztatsz alvasod litemezésén.

Az Alvas és belsé ritmus grafikon megmutatja, mennyire tér el tényleges alvasritmusod tested belsé cirkadian
ritmusatol. E két - tényleges és bels6 - ritmus szinkronizalasa szamos egészségligyi elénnyel jar. A rendszeres
lefekvési és ébredési id6k betartasa segithet ezek szinkronizalasaban. Lathatod, hogy a magatartasod hogyan
befolyasolja belsé ritmusodat. Ha példaul sokaig fennmaradsz hétvégén vagy id6zénakat utazol at, az megzavarhatja
ritmusaid 6sszhangjat.

Az elalvasi kapu el6jelzi azt az idét, amikor a szervezeted készen all az elalvasra. Lehet, hogy ez vilagosan
felismerhetd az adataidbdl, de lehet, hogy nem. A rendszertelen alvasritmus vagy a szokasostol eltérd alvasi 6rak
Osszezavarhatjak belsd ritmusodat, és kevésbé egyértelm(ivé tehetik az elalvasi kaput.

Elalvasi kapu felismerhetéség
# 33 0 23 0 3

Ha alvasritmusod szabalyos, szamithatsz arra, hogy az elalvasi kapu vilagosan felismerhet6 lesz (3/3). Abban az
esetben, ha alvasritmusod drasztikusan megvaltozik, az elalvasi kapu nehezen felismerhetd.

Bels6 ritmus

Szervezeted bels6 ritmusa azt jelenti, hogy vannak id6szakok, amikor a szervezeted aludni szeretne vagy ébren
szeretne lenni. A grafikonon a lila vonalak az alvasi ablakot jelenitik meg - azt az id6szakot, amikor szervezeted
természetes modon aludni szeretett volna. A kék oszlopok mutatjak a tényleges alvasritmusodat. E két - tényleges és
belsé - ritmus szinkronizalasa szamos egészséguigyi elénnyel jar. A rendszeres lefekvési és ébredési id6k betartasa
segithet ezek szinkronizalasaban.
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Sok hivatali munkaidében dolgozé ember hajlamos sokaig fennmaradni, és hétvégén késén kelni. igy végiil eltoljak az
elalvasi kaput abba az iranyba, hogy vasarnap este is sokaig 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 kezdjik. Tehat a f6 szabaly, hogy csak ugy kerilhetjik el a vasarnapi almatlansagot és az alvashianyos
hétfét, ha minden nap ugyanabban az idépontban feksziink le és keliink fel. Ha viszont kés6ig maradtal fenn, jobban
teszed, ha kellemes délutani szunyokalassal billented helyre a mérleg nyelvét, és nem késoén keléssel.

Tudomanyos hattéer

A Polar SleepWise funkci6 az alvaskdvetés és a biomatematikai modellezés mddszereivel 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, mindségét és idbzitését értékeli a személyes
alvasigény és a szervezet belsd cirkadian ritmusanak dsszevetésével. A modell 6rara lebontva jésolja meg a t6lt6dési
szintet, a napi téltédési pontszamot, az elalvasi kaput és az alvasi ablakot. Az alvasi kapu jelzi az alvasi ablak kezdetét
- azt az idépontot, amikor a szervezet természetes mdédon aludni szeretne. Egy-két hét sziikséges ahhoz, hogy a
SleepWise elég adatot gylijtson a teljesen megbizhaté mikddéshez.

A biomatematikai modellezés altalanosan elfogadott médszer annak el6rejelzésére, hogy az alvas Gtemezése hogyan
hat éberségtinkre az ébrenléti 6rakban. A szakirodalom tébb biomatematikai modellt is ismer. Bar a modellek
ébrenléti el6zményeket és a cirkadian ritmust veszik figyelembe. A modellek eredményeit jellemzéen enyhe és erés
alvéskorlatozas utan végzett pszichomotoros éberségvizsgélattal igazoltak. A pszichomotoros éberségvizsgalatban
egyszer( feladatot kell megoldani, azonnal meg kell nyomni egy gombot, amikor a fény kigyullad a képerny6n. Ennek
a vizsgalatnak az eredménye 6sszefliggést mutat a figyelem fenntartasaval, a problémamegoldassal és a
dontéshozatallal.

Ejszakai b6rhémérséklet

Az Ejszakai b8rhémérséklet-mérés automatikusan kdveti a bérhémérsékletet alvas kézben. Ezutan sszehasonlitja az
eredményt a 28 napos atlaggal, és megjeleniti az atlagtol valo eltérést. A bérhémérséklet valtozasainak nyomon
kovetése segithet észlelni a tested allapotaban bekdvetkezett valtozasokat.

A test maghémeérsékletével ellentétben, amely altalaban meglehetdsen stabil, +37 Celsius-fok (98,6 °F) korli, a bor
hémérséklete sokkal inkabb valtozhat. Ennek az az oka, hogy a szervezet a maghdmérsékletét a bér véraramlasanak
megvaltoztatasaval szabalyozza. A kdrnyezeti tényezdk is befolyasoljak a bérhédmérsékletet. A bérhémérséklet +-1
Celsius-fok / +-1,8 Fahrenheit-fok k6zo6tti eltérése altaldnosnak tekinthetd. Alacsonyabb hémérséklet eléggé gyakran
el6fordulhat a kérnyezeti tényez6k miatt, mint példaul az alacsony szobahémérséklet, vagy ha kitakart kézzel alszol. A
magasabb hémérséklet kozelgé betegség jele lehet. A magasabb hémérséklet a menstruacios ciklus utolsé szakaszat
(ovulacio és lutedlis szakasz) is jelezheti.

A bérhémeérséklet funkciéo nem hasznalhaté hémérdként, mivel nem az abszolut hdmérsékleti értékeket mutatja, hanem
csupan az atlagos bérhédmérséklettdl vald eltérést. Ha nem érzed j6l magad, mérd meg a testhémérsékletedet
lazmérdvel is.

@ A hémérsékletmérési funkcid és adatok nem hasznalhatok orvosi célokra, diagnézishoz vagy kezeléshez.

Az Ejszakai bérhémérséklet funkcié hasznalatanak megkezdése
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1. Engedélyezni kell a folyamatos pulzusmérés funkciét, hogy az Ejszakai
bérhémérséklet-mérés mikodjon. A folyamatos pulzusmérés aktivalasahoz lépj a
Besllitasok > Altalanos bedllitdsok > Folyamatos pulzusmérés meniipontba, és
valaszd a Be vagy a Csak éjszaka lehetdseget.

2. A csuklopantot szorosan huzd meg a csuklédon, és viseld az érat alvas kdzben is.

Részletes informacidkat a viseléssel kapcsolatban itt talalsz: Csuklon mért pulzus.
3. Harom éjszakan at viselned kell az 6rat, hogy az Ejszakai b6rhémérséklet eredményei

megjelenjenek az 6radon. Harom éjszaka utan megallapitjuk az atlagos
bérhémérsékletedet, és ez jelenik meg alapértékként (nulla). Az alapértéek
kiszamitasakor az elmult 28 éjszakat vessziik figyelembe.

Ejszakai bérhémérséklet az 6ran

Amikor az 6rad érzékeli, hogy felébredtél, 6sszehasonlitja az alvas kézben mért bérhémeérsékletet az atlagos
bérhémérsékleteddel, és megjeleniti az atlagodtol valo eltérést. Navigalj az Ejszakai bérhémérséklet nézetre. Ehhez
pdccints balra vagy jobbra az éralapon.

Az alvaskovetést manualisan is kikapcsolhatod, ha az 6ra még nem Osszesitette az alvasodat. Az
Ejszakai bérhémérséklet nézeten megjelenik a Zzz... felirat, ha az 6ra mar érzékelt minimum négy 6ra
@ alvast. Amikor a kijelz6re koppintasz, megjelenik a Mar ébren vagy? felirat. Koppints a @ elemre a

megerdsitéshez, és az 6ra azonnal megjeleniti az alvasra vonatkozé adatok dsszesitését. Ha az 6éra nem
ismert fel alvast, a b6rhémérséklet nem lesz elérhetd.

Az Ejszakai b6rhémérséklet nézetben lathato informacié magaban foglalja a kdvetkezdket:
1. Az atlagos bérhémérsékletedtdl valo eltéres.

2. Bérhémérsékleted az altalanos szinttel sszehasonlitva. Skala: Altalanosnal
alacsonyabb - Altalanos - Altalanosnal magasabb - Altalanosnél jéval magasabb.

A +-1 Celsius-fok / +-1,8 Fahrenheit-fok kozétti eltérés Altalanosnak tekintheté. Ha az
atlagos bérhémérséklet eltérése tdbb mint +2 Celsius-fok vagy +3,6 Fahrenheit-fok, az
Altalanosnél jéval magasabbnak tekinthetd.

3. Megjelenik egy grafikon, amely az elmult 7 éjszaka bérhémérsékletét mutatja.

Ejszakai bérhémérséklet a Polar Flow alkalmazasban

A bérhémérséklet adatainak az alkalmazasban térténé megjelenitéséhez szinkronizald éradat a Polar Flow
alkalmazassal. Vedd figyelembe, hogy szinkronizalnod kell az 6radat a Polar Flow alkalmazassal. A bérhémérséklet
adatai nem szinkronizalhatok a szamitdgépén talalhaté Polar FlowSync szoftverrel.

A Polar Flow alkalmazasban valaszd a Bérhémérséklet elemet a mentbdl (1). A Bé6rhémérséklet nézetben (2)
ellendrizheted az el6z6 esti mérés eredményét, és azt is megnézheted, hogy bérhémérsékleted hogyan valtozik egy
hét vagy egy hénap soran. Az el6z6 esti mérés eredményét a Naplé (3) menipontban talalhatoé kartyan is
ellenérizheted. Ha a kartyara koppintasz, megnyilik a Bérhémérséklet nézet.
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FitSpark™ napi edzési utmutaté

A FitSpark™ edzési Utmutato az igényeidnek megfeleld, hasznalatra kész edzéseket kindl szamodra az éradon
keresztll. Az edzések ugy épllnek fel, hogy megfeleljenek az edzettségi szintednek, az edzési el6zményeidnek,
valamint a regeneralédasodnak és a felkésziltségednek az el6z6 éjszakadra vonatkozé Nightly Recharge statuszod
alapjan. A FitSpark minden nap 2-4 edzési opciot biztosit: egy legjobban rad szabott lehetéséget, illetve 1-3 masik
alternativat, amit helyette valaszthatsz. Naponta maximum négy javaslatot kapsz, 6sszesen 19 kiildnb6z6 edzés koziil.

A javaslatok kardié-, erénléti és kiegészit edzés kategoriakra oszlanak.

A FitSpark edzések a Polar &ltal meghatarozott, kész edzési célkitlizések. Az edzésekhez pontos instrukcio tartozik az
egyes gyakorlatok elvégzéséhez, valamint valds idejl Iépésenkénti Utmutatas annak biztositasa érdekében, hogy a
gyakorlatokat biztonsagosan, a megfelel6 technikaval végezd. Minden edzés id6 alapu, és az aktualis erénlétedre van
szabva, igy ez a funkci¢ fittségtél fliggetlenll mindenki szamara alkalmas. A FitSpark edzésjavaslatok minden
edzésszakasz utan frisslilnek (beleértve a FitSpark nélkiil végzett edzésszakaszokat is) éjfélkor, és amikor felébredsz.
A FitSpark gondoskodik az edzéseid valtozatossagardl, mivel kiilénbdz6 tipusu napi edzések kdzil valaszthatsz.

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

« Edzésiel6zmények (a megvalositott heti dtlagos pulzuszdénak az elmult 28 nap soran)
o VO2max (Maximalis oxigénfelvétel az 6ran Iéve Fitnesz tesztbdl)
« Training background (Edzési el6zmények)

A funkciot edzési el6zmények nélkil 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 célkitlizések. A legmegterhel6bb
erénléti célok nem érhetdk el az alacsonyabb fittségi szinteken.

Milyen tipusu gyakorlatok talalhatéak az edzéskategoriakban?

A kardidedzések soran kildnbdz6 hosszusagu idét téltesz az egyes pulzuszondkban. Minden edzés bemelegitésbdl,
gyakorlatokbol és levezetésbdl all. A kardidedzések barmilyen sportprofil esetén elvégezhetéek az 6ra segitségével.

Az erdnléti edzésszakaszok erénléti gyakorlatokbdl allg, idézitett utmutatast tartalmazo kéredzések. A sajat sulyos
edzéseknél a sajat testsuly szolgal ellensulyként, nincs sziikség kiilon sulyokra. A kéredzésekhez sziikség lesz egy
sulyzékorongra és egy gémbsulyzéra vagy szdgletes sulyzora a gyakorlatok elvégzéséhez.
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A kiegészité edzések kdredzés tipusu edzések, amelyek erénléti edzésekbdl és mobilitasi gyakorlatokbol allnak,
iddzitett utmutatdval.

FitSpark az 6ran
Az 6ralapon pdccints balra vagy jobbra a FitSpark edzési Gtmutaté nézet kivalasztasahoz.
A javasolt edzések megjelenitéséhez koppints a kijelzére. A legmegfelel6bb edzés fog

megjelenni elsé6ként az edzési el6zményeid és az edzettségi szinted alapjan. Pbccints felfelé a
tObbi valaszthaté edzési javaslat megtekintéséhez.

A javasolt edzésre koppintva megjelenitheted az edzés részletes lebontasat. Az edzéshez

tartozo gyakorlatok (erénléti és kiegészité edzések) megtekintéséhez hizd felfelé az ujjadat a
kijelz6n, majd koppints az egyes gyakorlatokra az adott gyakorlatra vonatkozo részletes
utmutatas megtekintéséhez.

Koppints az Inditds gombra a javasolt edzés kivalasztasahoz, majd koppints hasznalni kivant
sportprofilra az edzésszakasz elinditasahoz.

® Ha van aktiv Futoprogramod a Polar Flow alkalmazasban, a FitSpark-javaslatok a futéprogram edzési
célkitlizései alapjan lesznek 6sszeallitva.

Edzés kézben

Az éra utmutatast biztosit az edzés soran, amely tartalmazza az edzésre vonatkozo informaciokat, kardidedzési
célkitlizések esetén az iddzitett szakaszokat pulzuszdnakkal kiegészitve, erénléti és kiegészitd edzések esetén pedig
az idodzitett szakaszokat a gyakorlatokkal kiegészitve.

Az erdnléti és a kiegészitd edzések kész edzésterveken alapulnak, amelyek animalt gyakorlatokat és valos idej(,
[épésenkénti Utmutatést biztositanak. Minden edzéshez id6zitd tartozik, és az 6ra rezgéssel jelzi, hogy mikor kell a
kovetkez6 szakaszra valtani. Minden mozdulatot 40 masodpercig kell ismételni, majd egy perces pihenés kdvetkezik,
miel6tt tovabb lehet [épni a kdvetkezd mozdulatra. Az elsd kor sszes sorozatanak befejezése utan a kdvetkez6
sorozat manualisan indithatd. Az edzésszakaszt barmikor abbahagyhatod. Az edzés egyes szakaszai nem
cserélhetdk fel és nem hagyhatoak ki.
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® A Hangutmutatas funkcio segitséget nyujt az edzési célkitlizésre valo 6sszpontositasban azaltal, hogy az
edzés szakaszai soran kdzvetleniil a filhallgaton keresztil nyujt Gtmutatast.

Edzéseredmények az 6ran és a Polar Flowban

Kozvetleniil az edzés elvégzése utan az 6ra 6sszegzest jelenit meg az edzésszakaszrél. A Polar Flow alkalmazasban
vagy a Polar Flow webszolgaltatdsban részletesebb elemzést is megtekinthetsz. A kardidedzés célkilizéseinél
megjelenitheted az alapvetd edzéseredményt, amelyben megjelennek az edzés szakaszai és a pulzusadatok. Az
erdnléti és a kiegészitd edzések célkitlizéseinél megjelenitheted a részletes edzéseredményeket, amelyek
tartalmazzak az atlagos pulzus értékét, valamint az egyes gyakorlatokra forditott id6t. Ezek listaként jelennek meg,
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valamint minden gyakorlat a pulzusgérbén is megjelenik.
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@ Az edzés kockazatokkal jarhat. Miel6tt belekezdenél egy edzésprogramba, kérjlk, olvasd el a Az edzés

kockazatainak minimalizalasa cimi utmutatot.

Pihendidé utmutatd a pulzusod alapjan

Optimalizald edzési ritmusodat és hatékonysagodat, hogy a lehet6 legjobb hatast érd el az edzéseiddel. A pihendid6

utmutaté elemzi a pulzusodat az edzésszakasz gyakorlati- és pihenészakaszai soran, hogy személyre szabott

utmutatast nyujtson a gyakorlati szakasz megkezdésének optimalis id6zitéséhez. Automatikusan észleli a legmagasabb

pulzusszamot az egyes sorozatok alatt, valamint a pihen6idék kdzben is nyomon kdveti pulzusodat, és értesit, amint

megfeleléen regeneralddtal a kdvetkezd sorozat megkezdéséhez.

Ha a pihen6idd utmutaté funkciot az edzésszakaszok soran kivanod hasznalni, akkor hozza kell adnod a Pihen6idd

utmutatd edzési nézetet ahhoz a sportprofilhoz, amelyben hasznalni szeretnéd. Alapértelmezés szerint a Pihendid6

utmutaté edzési nézet a kdvetkezd sportprofilok esetén aktiv: Erénléti edzés, Kéredzés, Magas intenzitasu intervallum

edzés, Funkcionalis tréning, Bootcamp és Kettlebell. Az edzési nézetet barmely sportprofilhoz hozzaadhatod a Polar

Flow alkalmazas vagy a webszolgaltatas sportprofil beallitasaiban.
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Edzés a pihendidd utmutatdval

Az edzésszakaszt kezdd megfelel6 bemelegitéssel, hogy a legtdbbet hozd ki az edzésbdl. A bemelegités javitja az
edzés hatékonysagat, és csokkenti a sérlilesek kockazatat. Aktivald a pihendidd Gtmutatét, amikor készen allsz az
edzésszakasz gyakorlati szakaszanak megkezdésére. A FEL vagy LE gombokkal navigalj a Pihen&idé utmutatd
edzési nézetre, és nyomd meg az OK gombot a funkcié bekapcsolasahoz.

<~

Work-rest guid’ ;

at your service.” |

A Kijelz6n megjelend utmutatas

A Pihendidd utmutatd edzési nézet megjeleniti az aktualis pulzusodat és a valds idejl pulzusdiagramodat. A kiillénb6z6
szinek azt a pulzuszoénat jelzik, amelyben edzel. A kdvetkezd utasitasok végigvezetnek az edzésszakasz gyakorlati- és
pihendszakaszain.

1 35 Az Emeld pulzusod lizenet jelenik meg, ha a gyakorlati szakasz megkezdéséhez
1801 " o0/ : meg kell emelned a pulzusodat. Amikor a pulzusod a gyakorlati szakaszhoz

150 cuidl N megfelel6 szintre emelkedett, a kijelzén lévé szoveg a Gyakorlat feliratra valt. A
RASSEYOUERIR sorozat befejezését kdvetden az dra automatikusan érzékeli a gyakorlati szakasz
befejez6dését, és a gyakorlati szakasz soran elért legmagasabb pulzust is. A

gyakorlati szakaszt manualisan is leallithatod, ha megnyomod az OK gombot.

Amint az 6ra meghatarozta a regeneralddasi célpulzusszamodat, a kijelzén
megjelenik a Pihenj, amig a pulzus alacsony lesz felirat, amelyet hang és rezgés

kisér. A pihenészakasz soran a kijelz6n megtekintheted aktualis pulzusodat és a

Reslunﬁﬁiﬁm;{is regeneralodasi célpulzusszamot. A valds idejli pulzusdiagramon a szaggatott vonal

low enough

a célpulzusszamot jelzi. A minimalis pihenési id6 20 masodperc - ha ennél
hamarabb eléred a regeneralddasi célpulzusszamot, megjelenik a Pihenj még
néhany masodpercig felirat.

Ha a pihen6szakasz nem hatarozhaté meg a pulzus alapjan, akkor egy

@ id6éalapu pihenészakasz fog megjelenni A kijelz6n megjelenik az A
gyakorlat ideje véget ért. Itt az id6 pihenni. felirat, amely utan 30
masodperces visszaszamlalo jelenik meg.

Ha eleget regeneralédtal, és elérkezett a kovetkezd sorozat ideje, az 6ra kijelz6jén
megjelenik az Gyakorlatozz! felirat, amelyet hang és rezgés kisér.
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Raise your heart rate

A funkcié kikapcsolasahoz nyomd meg a VISSZA gombot a Pihengidd utmutatd nézetben. Megjelenik a Pihendidd
Utmutaté ledllitasa? felirat. A megerdsitéshez nyomd meg az OK gombot. A pihen6id6 utmutato ledllitasa nem allitja le
az edzésszakaszt.
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Stop work-

guide?
X

Kuléndsen erénléti edzés soran, amikor olyan tevékenységeket végzel, amelyek extrém nyomast
gyakorolnak a csuklodra, példaul sulyemelés vagy huzédzkodas soran, el6fordulhat, hogy a pulzusodat

® nehezebb lesz megfelel6 pontossaggal észlelni a csuklédon. Emiatt azt javasoljuk, hogy hasznalj Polar
H10 pulzusérzékelbt vagy Polar Verity Sense optikai pulzusmérdt a pontos pulzusmérés és a pihendidé
utmutatoé funkcié optimalis mikodése érdekében.

Tudj meg tdébbet a Pihendidd utmutato funkciordl.
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Serene™ iranyitott Iégzdgyakorlat

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 Iélegzetvétel percenként, amely az optimalis
légzésszam a stresszt enyhité hatasok eléréséhez. Amikor lassan Iélegzel, a szivverésed elkezd szinkronizalédni a
légzési ritmusoddal, és a szivdobbandsok kozott eltelt id6 modosul.

Az éran talédlhato 1égzdgyakorlat segit fenntartani az egyenletes, lassu ritmusu Iégzést a kijelz6n megjelend animécié és
rezgés segitségével. A Serene méri a tested gyakorlatra adott reakcidit, és valds idejl visszajelzést szolgaltat bioldgiai
hogylétedrdl. A gyakorlatot kdvetéen egy dsszefoglaldt fogsz kapni arrdl, hogy mennyi id6t t6ltottél a harom nyugalmi
zénaban. Minél magasabb a zéna, annal jobban rahangolédtal az optimalis Iégzésritmusra. Minél tébb id6t tdltesz a
magasabb zénakban, annal tobb elényds hatast tapasztalhatsz hosszu tavon. Ha rendszeresen elvégzed a Serene
légzbgyakorlatot, az segithet a stresszkezelésben, az alvdsod minéségének javitasaban, és az altalanos jélléted
javulasat is érzékelheted.

Serene légzdgyakorlat az 6radon

A Serene légz6gyakorlat lassu és mély Iélegzetekbdl all6 gyakorlaton vezet keresztll, amely lenyugtatja a
szervezetet és az elmét. Amikor lassan lélegzel, a szivverésed elkezd szinkronizalédni a [égzésed ritmusaval. A
szivdobbanasok kdzétt eltelt idé mélyebb és lassabb légzés soran nagyobb eltéréseket mutat. A mély Iélegzetek
mérhetéen modositjak a szivdobbanasok kézott eltelt id6 értékét. Belélegzéskor az egymast kdveté szivdobbanasok
kozotti id6 lerdvidil (a pulzus felgyorsul), kilégzéskor az egymast kdvetd szivdobbanasok kézétti idé hosszabba valik
(a pulzus lelassul). A szivdobbanasok kdzott eltelt id6tartamok kdzott akkor a legnagyobb a variancia, amikor a
leginkabb megkozelited a percenkénti 6 Iégzésciklus ritmust (belégzés + kilégzés = 10 masodperc). Ez az optimalis
sebesség a stresszoldé hatés eléréséhez. A sikerességet ezért nem csupan a szinkronizacio alapjan, hanem az
alapjan is mérjik, hogy milyen kozel keriiltél az optimalis |égzésszamhoz.

A Serene légz6gyakorlat alapértelmezett id6tartama 3 perc. A légzégyakorlat id6tartama 2-20 perc kdzott allithato.
Sziikség esetén a belégzés és a kilégzés idétartama is mddosithatd. A leggyorsabb l1égzésgyakorisag 3 masodperc
lehet belégzés és 3 masodperc kilégzés esetén, ami percenként 10 légzést eredményez. A leglassabb
légzésgyakorisag 5 masodperc lehet belégzés és 7 masodperc kilégzés esetén, ami percenként 5 1égzést
eredményez.

Start
3min, 58/5s

Breathing exercise

Set duration

Ellendrizd, hogy a testhelyzeted lehetdvé teszi-e, hogy a karodat lazan, a kézfejedet pedig mozdulatlanul tudd tartani
a teljes légzbégyakorlat soran. Ez a testhelyzet lehetévé teszi a megfelelé pihenést, valamint gondoskodik arrdl, hogy a
Polar 6rad pontosan tudja mérni az edzésszakasz hatasait.
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1. Az 6ralegyen szorosan a csuklécsontod mdogeé rogzitve.

Vegyeél fel kényelmes Ul vagy fekvd poziciot.

Az 6ran valaszd ki a Serene, majd a Kezdés lehetéséget a Iégzégyakorlat inditasahoz. A gyakorlat egy 15
masodperces elékészlild szakasszal kezd6dik.

Kdvesd a légzdgyakorlatot 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 éran az egyes nyugalmi zénakban t6lt6tt idd formajaban.

w N

4.
5.
6.
7.

A nyugalmi zénék az ametiszt, a zafir és a gyémant. A nyugalmi zonék azt jelzik, hogy mennyire van 6sszhangban a
szivverésed és a légzésed, valamint hogy mennyire kdzelitetted meg a hat Iélegzet per perc optimalis Iégzésszamot.
Minél magasabb a zéna, annal inkabb rahangolodtal az optimalis 1égzésritmusra. A legmagasabb nyugalmi zéna, a
gyémant zona eléréséhez a hat légzés/perc vagy annal lassabb sebességet kell fenntartanod. Minél tdbb idét toltesz a
magasabb zénakban, annal tobb el6nyds hatast tapasztalhatsz hosszu tavon.

A légzbgyakorlat eredménye

A gyakorlatot kdvetéen egy 6sszefoglalét fogsz kapni arrdl, hogy mennyi idét téltottél a harom nyugalmi zénaban.

ne
210:00

& 05:00 ..

Diamond zone
Optimal

@ 00:40 .

“Good

01:00 ..

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

FuelWise™

Maradj végig energikus az egész edzésszakaszod soran a FuelWise™ energiaellatasi asszisztenssel! A FuelWise™
harom funkciét tartalmaz, amelyek emlékeztetnek arra, hogy hogyan poétolhatod az energiat és tarthatod fenn a
megfelel6 energiaszintet a hosszu edzésszakaszok soran. Ezek a funkciok a kovetkez6k: Smart carbs reminder (Okos
szénhidratfogyasztasi emlékeztetd), Manual carbs reminder (Kézi szénhidratfogyasztasi emlékeztetd) és Drink
reminder (Folyadékfogyasztasi emlékeztetd).

Minden alloképességi sportot (iz6 szamara lényegesen fontos a hosszu ideig tarté igénybevétel alatti megfeleld
energiaszint fenntartasa, és a hidrataltsdg megdrzése. A szervezetedet megfelelden el kell I14tnod szénhidrattal, és
rendszeresen kell pétolnod a folyadékot, hogy a lehet6 legjobban teljesits a hosszu versenyek vagy edzésszakaszok
soran. A két hasznos eszkdzzel, a szénhidratfogyasztasi emlékeztetével és a folyadékfogyasztasi emlékeztetével a
FuelWise segit megtalalni az optimalis energiaellatast és hidratéltsagot.
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Energiaellatasra a szénhidratok idealisak, mivel a zsirokkal vagy fehérjékkel ellentétben gyorsan felszivodnak, és
gliikdzza alakulnak. A gliikéz az elsédleges energiaforras az edzés soran. Minél intenzivebb az edzés, annal tobb
glikézt hasznalsz fel, mint zsirt. Ha az edzés 90 percnél rovidebb, akkor altalaban nem kell szénhidrattal pétolnod 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 fdbmeniben talalhato a Fueling (Energiaellatas) mentpontban, és haromféle emlékeztet6t kinél az
edzések soran. Ezek a kdvetkezdk: Okos szénhidratfogyasztasi emlékeztetd, Kézi szénhidratfogyasztasi
emlékeztetd és Folyadékfogyasztasi emlékeztetd. Az Okos szenhidratfogyasztasi emlékeztetd kiszamolja az
energiaellatasi igényedet az edzés becsiilt intenzitasa és idétartama alapjan, az edzési el6zmények és a fizikai
részletek figyelembe vételével. A Kézi szénhidratfogyasztasi emlékeztet6 és a Folyadékfogyasztasi emlékeztetd
id6alapu emlékezteték, ami azt jelenti, hogy elére beallitott id6kdzdnként, példaul 15 vagy 30 percenként fogsz
emlékeztetéseket kapni.

Az energiaellatasi funkciok barmelyikének hasznalatakor az edzésszakaszt a Fueling (Energiaellatas) menibdl kell
elinditani. Az emlékeztet6 beallitasat és a Next (Kovetkez0) lehetbség kivalasztasat kdvetéen a rendszer kdzvetlenil az
edzés-el6készités modba lép. Ekkor valaszd ki a sportprofilt, és inditsd el az edzést.

Okos szénhidratfogyasztasi emlékeztetd

Az okos szénhidratfogyasztasi emlékeztetd hasznalatakor allitsd be az edzés becsiilt id6tartamat és intenzitasat, és
megbecsiiljik az energiaellatasodhoz sziikséges szénhidrat mennyiségét az edzés soran. Az energiaellatasodhoz
sziikséges szénhidrat mennyiségének becslésekor figyelembe vesszilk az edzési eldzményeket 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 kiuszdbértéket.

A szénhidratok felszivodasanak képességét az edzési el6zmények alapjan becsliljik meg. Ez korlatozza az okos
szénhidratfogyasztasi emlékeztetd altal javasolt szénhidratok (gramm per 6raban kifejezett) maximalis mennyiségét.
Ezeket az adatokat a rendszer a pulzus és a szénhidratfogyasztas aranyanak a fizikai beallitasok alapjan térténd
kiszamitdsara hasznalja fel. Ezt kdvetben a rendszer a javasolt szénhidratbevitelt felfele vagy lefele (minimum és
maximum hatarértékeken bellil) allitja be a pulzusod, valamint az elére kiszamitott pulzus és a szénhidratfogyasztas
kozotti kapcsolat alapjan.

Az edzés soran az 6ra nyomon kdveti az energia tényleges felhasznalasat, és ennek megfelel6en allitja be az
emlékeztetdk gyakorisagat, de az adag mérete (szénhidrat grammban kifejezve) mindig ugyanaz az edzésszakasz
soran.

Okos szénhidratfogyasztasi emlékeztetd bedllitdsa

1. Afémenlben valaszd a Fueling > Smart carbs reminder (Energiaellatas > Okos szénhidratfogyasztasi
emlékeztetd) lehetdséget.

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

3. Allitsd be az edzés becsiilt intenzitasat. Az intenzitas beallitdsa a pulzustartomanyokkal térténik. A kiilénbdzd
edzési intenzitasokkal kapcsolatos tovabbi tudnivaldkért tekintsd meg a heart rate zones (pulzustartomanyok)
szakaszt.

4. Allitsd be a kedvenc sportszeleted carbs per serving (fogyasztasonkénti szénhidrat mennyiség) értékét (5-100
gramm).

5. Valaszd a Next (Kdvetkez6) lehetbséget

116



Az emlékeztetd bedllitasat kdvetéen megtekintheted valasztdsod attekintését. Ezen a ponton tovabbra is eltavolithatod
az éppen beallitott emlékeztetdt, vagy hozzaadhatsz egy folyadékfogyasztasi emlékeztetét. Amikor készen allsz az
edzés elkezdésére, valaszd a Use now (Hasznalat most) lehetéséget az edzés-el6készités modba torténd belépéshez.

Amikor folyadékfogyasztasi emlékeztetét adsz hozza az okos szénhidratfogyasztasi emlékeztetéhoz, akkor a rendszer
a hidratacios sziikségleted becslését is elkildi az emlékeztetbkkel. Ez a kozepes terhelés alatt fellépd izzadasi
mennyiségen alapul

Ha elj6tt az ideje annak, hogy szénhidratot fogyassz, a kijelzén megjelenik a () g szénhidrat!
felirat, amelyet rezgés és hangjelzés kisér.
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Kézi szénhidratfogyasztasi emlékeztetd

Id6alapu emlékeztetd, amely segit fenntartani energiaellatasod a szénhidratfogyasztasra valo idénkénti
emlékeztetéssel. 5-60 perces id6kozonként valo emlékeztetésre allithaté be.

Kézi szénhidratfogyasztasi emlékeztetd beallitdsa

1. Af6meniben valaszd a Fueling > Manual carbs reminder (Energiaellatas > Kézi szénhidratfogyasztasi
emlékeztetd) lehetdséget.

2. Allitsd be az emlékeztetési idékozt (5-60 perc).
Az emlékeztetl beallitdsat kdvetben megtekintheted valasztdsod attekintését. Ezen a ponton tovabbra is eltavolithatod

az éppen beallitott emlékeztetdt, vagy hozzaadhatsz egy folyadékfogyasztasi emlékeztetét. Amikor készen allsz az
edzés elkezdésére, valaszd a Use now (Hasznalat most) lehetéséget az edzés-el6készités modba torténd belépéshez.

/ h Ha eljott az ideje annak, hogy szénhidratot fogyassz, a kijelz6n megjelenik a Szénhidrat! felirat,
amelyet rezgés és hangjelzés kisér.

)"E“ke cm‘ay

Folyadékfogyasztasi emlékeztet6

Id6alapu emlékeztetd, amely segit hidrataltnak maradni a folyadékfogyasztasra valé idénkénti emlékeztetéssel. 5-60
perces id6kozonként valé emlékeztetésre allithatd be.

Folyadékfogyasztasi emlékeztetd bedllitasa

1. Af6meniiben valaszd a Fueling > Drink reminder (Energiaellatas > Folyadékfogyasztasi emlékeztetd)
lehetéséget.

2. Allitsd be az emlékeztetési idékozt (5-60 perc).
Az emlékeztetd beallitasat kdvetéen megtekintheted valasztasod attekintését. Ezen a ponton tovabbra is eltavolithatod

az éppen beallitott emlékeztetdt, vagy hozzaadhatsz egy szénhidratfogyasztasi emlékeztetdt. Amikor készen allsz az
edzés elkezdésére, valaszd a Use now (Hasznalat most) lehetéséget az edzés-el6készités modba torténd belépéshez.
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/ _ Ha elj6tt az ideje annak, hogy folyadékot fogyassz, a kijelzé6n megjelenik az Igyal! felirat,

amelyet rezgés és hangjelzés kisér.
Drin\_i‘-/

Tovabbi informacio a FuelWise™ alkalmazasrol

Futasi teljesitmény mérése a csuklorél

A futasi teljesitmény kivaldan kiegésziti a pulzusmérést - segit nyomon kovetni a kiilsé terhelést a futas soran. A
teljesitményed gyorsabban kdveti a mozgasod intenzitasanak valtozésait, mint a pulzusod, a futasi teljesitmény ezért jo
mutato résztavos €s 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
befolyasolja 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
futéedzéseid (vagy kerékparedzéseid, ha kerékparozasi teljesitménymérét hasznalsz) soran. Az izomterhelési érték
segit megallapitani az intenziv, révid edzések terhelését, mint példaul a révid intervallumok, a sprintek és az emelkeddén

végzett edzésszakaszok, mivel ezeknél a pulzus nem alkalmazkodik azonnal a valtozo terheléshez.

Hogyan jelenik meg a futasi teljesitmény az 6radon

A futéedzéseidhez a futasi teljesitményedet automatikusan kiszamitja az eszkoz futas jellegil sportprofilok és elérhetd
GPS esetén.

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

Futasod alatt a kdvetkezé adatokat tekintheted meg:

o Maximalis teljesitmény

« Atlagos teljesitmény

o Korteljesitmény

« Maximalis korteljesitmény

« Automatikus kor atlagos teljesitménye

« Automatikus kér maximalis teljesitménye

Valaszd ki, hogy hogyan jelenjen meg a teljesitményed az edzések alatt a Flow webszolgaltatasban és alkalmazéasban:
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o WattW
o Watt/kilogramm W/kg
« A maximalis aerob teljesitmény szazaléka (MAP %-a)

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

Power zones

00:01:59

00:06:00
3| 00:01:00
2l 001303
2701

397

Power zones

« Az atlagos teljesitményed wattban

« A maximalis teljesitményed wattban
o lzomterhelés

o Ateljesitményzénakban toltott idd

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 befolyasoltak ezeket az emelkedok,
a lejték és a kiulénb6z6 sebességek.

A \ X
f\ WY Y= \
N AW AN Pt W
[~ \ A A W |
e \r Yi. M v
W ,I 'A"-_ ,I
| |
188 166 rpm
| L |
1029.8 m
009.8
00:00:05 00:04:05 00:08:05 00:12:05 00:16:05 00:20:05 U pop4-a4
11} 5,27 km
X
00:24:29 A B527km 75m 70m
Duration I—I Distance df Ascent lh Descent
156 bpm 12.9 km/h 269 W 175 rpm
HR avg Speed avg f Power avg Cadence avg
Max 167 | Min 141 Max 16.2 | Min 6.1 Max 388 | Min 174 Max 189 | Min 140

1025.1m
A Average altitude
Max 1037.7 | Min 1009.8

Polar Futoprogram

A Polar futéprogram az edzettségi szinted alapjan személyre szabott program, amely arrél gondoskodik, hogy mindig
megfelel6éen eddz, és elkertild a tulterhelést. Intelligens, a fejlédésed alapjan alkalmazkodik, és figyelmeztet, ha jo lenne
egy kicsit visszavenni az edzésekbdl, és amikor itt az ideje mindent beleadni. Minden program egy sporteseményre
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szabott, figyelembe veszi személyes adottsagaidat, edzési el6zményeidet és a felkésziltségedet. A program
ingyenesen letdlthet6 a Polar Flow webszolgaltatasbél a www.polar.com/flow cimen.

A programok 5 km-es, 10 km-es, félmaraton és maraton valtozatban érhet6k el. Az egyes programok harom szakaszbal
allnak: Alapozas, épitkezés és formaba hozas. A szakaszokat ugy alakitottuk ki, hogy fokozatosan fejlesszék a
teljesitményedet, hogy felkészilten allj a rajthoz a verseny napjan. A futéedzések o6tféle tipusra oszthatdk: kdnnyd
kocogas, kézepes tavu futas, hosszu tavu futas, tempds futas és intervallumos. Minden edzés bemelegitésbdl,
gyakorlatokbdl és levezetésbdl all az optimalis eredmény eléréséhez. Raadasul erdnléti, core és mobilitasi
gyakorlatokkal is kiegészitheted a programodat a fejl6désed el6segitése érdekében. Az egyes edzési hetek 2-5
futdéedzésbdl allnak, a futbedzések dsszesitett idétartama pedig hetente 1-7 6ra kézoétt valtozik az edzettségi szinted
fliggvényében. Egy program minimalis id6tartama 9 hét, a maximalis id6tartama pedig akar 20 hénap is lehet.

A Polar Futoprogram funkciordl tovabbi részletek ebben a részletes utmutatéban talalhatok. Olvasd el tovabbi

informacidkat tartalmazo6 utmutatonkat a Futdprogrammal kapcsolatban.

A témaval kapcsolatos videdk megtekintéséhez kattints a kdvetkezd hivatkozasok egyikére:

Elsé [épések

Hasznalati tmutato

Polar futéprogram létrehozasa

1. Lépj be a Flow webszolgaltatasba a www.polar.com/flow oldalon.
2. Valaszd ki a Programok lapot.
3. Valaszd ki az eseményt, nevezd el, tlizd ki az esemény datumat, és add meg, hogy mikor szeretnéd kezdeni a

programot.

Valaszold meg a fizikai aktivitési kérdéseket.*

Déntsd el, hogy szeretnél-e kiegészité gyakorlatokat végezni a program részeként.
Olvasd el és t6ltsd ki a fizikai aktivitassal kapcsolatos felkésziiltségi kérdbivet.
Tekintsd at a programot, és sziikség esetén mddositsd a beallitasait.

Amikor végeztél, valaszd a Program inditasa lehetdséget.

© NG s

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

Futasi célkit(izés inditasa

Az edzésszakasz inditasa el6tt gy6zddj meg réla, hogy az edzésszakaszod célkitlizését szinkronizaltad a késziilékedre.
Az edzésszakaszok edzési célkitlizésként szinkronizalodnak a késziilékedre.

Az adott napra ltemezett edzési célkit(izés elinditasahoz:

1. Az edzés-el6készités modba val6 belépéshez nyomd meg és tartsd lenyomva az OK gombot az idd nézetben.
2. Az ora ekkor felkér az adott napra ltemezett edzési célkitlizés megkezdésére.

Start
Interval

training

3. Avrészletek megjelenitéséhez nyomd meg az OK gombot.
4. Nyomd meg a OK gombot a edzés-elékészités modba valod visszatéréshez, és valaszd ki a hasznalni kivant
sportprofilt.
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5. Ha az 6ra minden jelet megtalalt, nyomd meg az OK gombot. A kijelzén megjelenik a Rdgzités elindult lizenet,
és megkezdheted az edzést.

Kdvesd nyomon a fejlédésedet

Szinkronizald edzéseredményeid a készilékrdl a Flow webszolgaltatassal USB-kabelen vagy a Polar Flow
alkalmazason keresztil. Kévesd nyomon a fejlédésedet a Programok lapon. Megtekintheted az aktualis programod és
az el6rehaladasod 6sszefoglalojat.

Running Index

A Running Index segitségével kdnnyedén nyomon kdvetheted a futasi teljesitésedben bekdvetkez6 valtozasokat. A
Running Index pontszam a maximalis aerob futasi teljesités (VO2max/maximalis oxigénfelvétel) becslése. A Running
Index rogzitésével nyomon kdvethetd az edzések hatasossaga, valamint a futasi teljesités fejlédése. A fejlédés azt
jelenti, hogy egy adott tempdban kevesebb erdkifejtés mellett, illetve egy adott erdkifejtési szinten nagyobb tempdban
vagy képes futni.

Allitsd be a HRax €rtéket, hogy a teljesitményedrél a lehetd legpontosabb informaciot kaphasd.

A Running Index kiszamitasa minden egyes edzésszakasz sordn megtdrténik, amikor a pulzusmérd és a GPS funkcid
be van kapcsolva/a lépésérzékeld hasznalatban van, és amikor az alabbi feltételek teljesilnek:

« A hasznalt sportprofil egy futas tipusu sport (futas, utcai futas, terepfutas stb.)
« Atemponak el kell érnie legalabb a 6 km/6rat/3,7 mérfold/érat, a hossznak pedig legalabb 12 percet.

A szamitasok akkor kezdédnek el, amikor az edzésszakasz rogzitését elinditod. Edzésszakasz k6zben megallhatsz
kétszer példaul egy piros lampanal, ez azonban nem szakitja meg a szamitasokat. Az edzésszakasz utan az érad
megijeleniti a Running Index értékét, és eltdrolja az eredményt az edzés 6sszegzésében.

Ha a Polar Bluetooth Smart sebességméro lépésérzékel6t futdshoz hasznalod, és a GPS ki van kapcsolva, kalibralnod
kell az érzékel6t, hogy a Running Index eredményét megkapd.

@ A Running Index értékét az éran lehet megtekinteni, az edzésszakasz dsszefoglaléjaban. Kdvesd nyomon
a fejlédésedet, és nézd meg a versenyidb becsléseket a Polar Flow webszolgaltatasban.

Vesd 0ssze eredményed az alabbi tablazatban szerepld értékekkel.

Rovid tava elemzés

Férfiak
Kor/Ev Nagyon Alacsony Elégséges Kozepes Jo Nagyon j6 Elit
alacsony
20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 >62
25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 >59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 > 56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 > 54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > 51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 4043 44-48 >48
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Kor/Ev Nagyon Alacsony Elégséges Kozepes Jo Nagyon j6 Elit

alacsony
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

N&k

Kor/Ev Nagyon Alacsony Elégséges Kbzepes Jo Nagyon j6 Elit

alacsony
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 4549 >49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 3842 43-46 > 46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 > 44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 > 41
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 >38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 >36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 >30

A besorolas 62 vizsgalati anyag attekintésen alapul, ahol a VOo ., értékékének méreését kdzvetlendl, egészséges
felndtteken végeztilk az Egyesiilt Allamokban, Kanadaban és 7 eurdpai orszagban. Referencia: Shvartz E, Reibold RC.
Aerobic fitness norms for males and females aged 6 to 75 years: a review. Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

A Running Index napi szinten valtozhat. Szamos tényez6 befolyasolja a Running Index értékét. Az egy adott napon
kapott értéket befolyasoljak a futas kortilményei, példaul a kiilénb6z4 felliletek, a szél vagy a hémeérséklet, mas
tényez6k mellett.

Hosszu tavu elemzés

Az egyes Running Index értékek trendeket formalnak, amelyek elérevetitik a sikerességet bizonyos tavolsagokra
vetitve. A Running Index-rél sz616 jelentést a Polar Flow webszolgaltatdas ELOREHALADAS lapjan lathatod. A jelentés
megmutatja, hogy hogyan fejl6dott futasi teljesitésed egy hosszabb id6szak soran. Ha a Polar Futoprogram
segitségével készliilsz egy sporteseményre, nyomon kévetheted a Running Index fejlédését annak megtekintéséhez,
hogy hogyan javul a futdsod a cél felé.

Az alabbi tablazat azt mutatja be, hogy maximalis teljesitmény mellett varhatdan milyen idéket képes elérni a futd
bizonyos tavolsagokon. A tdblazat értelmezésénél hasznald a hosszu tava Running Index atlagat. A becslés akkor lesz
a legpontosabb, ha a Running Index értékek olyan sebességek és futasi korilmények mellett késziiltek, amelyek
hasonléak a cél-teljesitmény kortilményeihez.

Running Index Cooper-teszt (m) 5 km (6:pp:mm) 10 km (6:pp:mm) 21,098 km 42,195 km
(6:pp:mm) (6:pp:mm)
36 1800 0:36:20 1:15:10 2:48:00 5:43:00
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Running Index Cooper-teszt (m) 5 km (6:pp:mm) 10 km (6:pp:mm) 21,098 km 42,195 km

(6:pp:mm) (6:pp:mm)
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

Smart Calories (Okos kalériaszamlalo)

A piacon kaphato legpontosabb kalériaszamlalo az elégetett kaloriak szamat az egyéni adataid alapjan szamitja ki:

« Testtdbmeg, magassag, kor, nem

« Egyéni maximalis pulzus (HR,5x)

« Az edzés vagy az aktivitas intenzitasa

« Egyéni maximalis oxigénfelvétel (VO2,45)

A kaloriaszamitas a gyorsulasi- és a pulzusadatok intelligens kombinaciéja alapjan torténik. A kaloériaszamlalé pontosan
méri az edzés soran elégetett kaloriakat.

Megtekintheted a kumulativ energiafelhasznalast (kilokaloria, kcal) edzés kdzben, az edzés utan pedig az
edzésszakasz soran elégetett dsszes kilokaldriat. Nyomon kdvetheted az 6sszesitett napi kaldriaégetésedet is.
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Training Benefit (Edzési nyereség)

A Training Benefit (Edzési nyereség) funkcio szoveges értékelést ad az egyes edzések hatasarol, melynek segitségével
kielemezheted edzéseid hatékonysagat. A visszajelzés a Polar Flow alkalmazasban és a Flow webszolgaltatasban

tekinthetd meg. Ahhoz, hogy a visszajelzés megjelenjen, dsszesen legalabb 10 percig kell edzened kell a

pulzuszonakban.

A Training Benefit (Edzési nyereség) visszajelzése a pulzuszonakon alapul. Megjeleniti az egyes zonakban eltelt id6t és

az elégetett kaloriak szamat.

Az egyes edzési el6nydk leirasa az alabbi tablazatban talalhato

Visszajelzés

Maximalis edzés+

Maximalis edzés

Maximalis és tempos edzés

Tempo és maximalis edzés

Tempods edzés+

Tempos edzés

Tempos edzés és
alapedzés

Tartoés edzés és tempos
edzés

Tartos edzés +

Tartos edzés

Tartos edzés és alapedzés,

hosszu

Tartos edzés és alapedzés

Elény

Micsoda edzésszakasz! Novelted a sprintsebességedet és javitottad izmaid
idegrendszerét, ami ndveli a hatékonysagodat. Az edzésszakasz a faradtsaggal
szembeni ellendllasodat is ndvelte.

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

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

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

Er6s tempoju, hosszu edzésszakasz. Javitottad aerob alloképességedet,
sebességedet, valamint azt a képességedet is, hogy hosszabb ideig fent tudd tartani a
magas intenzitasu eréfeszitést. Az edzésszakasz a faradtsaggal szembeni
ellenallasodat is novelte.

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

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

Remek temp0d! Fejlesztetted az aerob alloképességedet és izmaid alloképességét is. Ez
az edzésszakasz javitotta azt a képességedet is, hogy hosszabb ideig fent tudd tartani a
magas intenzitasu eréfeszitést.

Kit(in8! Ez a hosszu edzésszakasz fejlesztette az aerob alloképességedet és izmaid
alloképességét is. A faradtsaggal szembeni ellenallasodat is novelte.

Kit(ind! Fejlesztetted aerob alloképességedet és izmaid alloképessegét.

Kit(in6! Ez a hosszu edzésszakasz fejlesztette az aerob alloképességedet és izmaid
alloképességét is. Javitotta alapvetd alloképességedet, valamint szervezeted
képességét a zsirégetésre a gyakorlatok soran.

Kit(in6! Fejlesztetted aerob alloképességedet és izmaid alloképességét. Ez az

124



Visszajelzés El6ny

edzésszakasz tovabba novelte alapvet6 alloképességedet és szervezeted képességét
a zsirégetésre a gyakorlatok soran.

Alapedzés és tartos edzés, Nagyszer(i! Ez a hosszu edzésszakasz javitotta alapvet6 alléképességedet, valamint
hosszu szervezeted képességét a zsirégetésre a gyakorlatok soran. Fejlesztette aerob
alloképességedet és izmaid alloképességét is.

Alapedzés és tartos edzés  Nagyszer(! Javitottad alapvet6 alloképességedet, valamint szervezeted képességét a
zsirégetésre a gyakorlatok soran. Ez az edzésszakasz fejlesztette aerob
alloképességedet és izmaid alloképességét.

Alapedzés, hosszu Nagyszer(! Ez a hosszu, alacsony intenzitasu edzésszakasz javitotta alapvetd
alléképességedet, valamint szervezeted képességét a zsirégetésre a gyakorlatok
soran.

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

soran.

Regeneral6 edzés Kivalo edzésszakasz a regeneralédashoz. Az ehhez hasonlo kdnny(l gyakorlatok

segitenek a szervezetnek hozzaszokni az edzéshez.

Folyamatos pulzusmérés

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

A folyamatos pulzusmérés funkciot az 6ra Bedéllitasok > Altalanos beallitdsok > Folyamatos pulzusmérés
mentipontjaban lehet bekapcsolni, kikapcsolni, vagy csak éjszakai izemmadra allitani. Ha a Csak éjszaka modot
valasztod, a pulzusmérést arra a legkorabbi id6pontra allitsd be, amikor valoszinlleg lefekszel.

A funkcio alapallapotban be van kapcsolva. Ha bekapcsolva hagyod a Folyamatos pulzusmérés funkciot,
@ akkor az akkumulator gyorsabban lemertl. A Nightly Recharge hasznalatdhoz engedélyezni kell a

folyamatos pulzusmeérés funkciét. Ha takarékoskodni akarsz az akkumulatorral, de hasznalni kivanod a

Nightly Recharge funkciét, beallithatod, hogy a folyamatos pulzusmérés csak éjszaka legyen bekapcsolva.

Folyamatos pulzusmérés az éran

A Pulzus widget segitségével megtekintheted az aktualis pulzusodat az éralapon a Folyamatos

pulzusmérés funkci6 hasznalata kdzben. Ezt az Oralap beéllitisai meniiben adhatod hozza az

6ralaphoz.
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A widgetre koppintva elérheted a Napi aktivitds nézetet. A napi aktivitas nézetben
megtekintheted az aktualis pulzust, a nap legalacsonyabb és legmagasabb pulzusszamat, és
azt, hogy mekkora volt a legalacsonyabb pulzusszamod az el6z6 éjjel. Tovabbi informéaciokért
lasd: Folyamatos aktivitaskdvetés.

Az o6ra 5 perces id6kdzonként kdveti 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 rdgziteni a pulzusadataidat. A folyamatos régzitési funkcio a csuklé6 mozgasa alapjan is aktivalédik, pl.
amikor legalabb egy percig elég gyors tempdval gyalogolsz. A pulzus folyamatos rogzitése automatikusan leall, ha a
tevékenység szintje egy adott értékre esik. Amikor a sportora észleli, hogy a karod nem mozog, vagy amikor a pulzusod
nincs megemelkedve, akkor a pulzusodat 5 perces ciklusokban kéveti nyomon a napi legalacsonyabb érték
megtalalasahoz.

Bizonyos esetekben lehetséges, hogy magasabb vagy alacsonyabb pulzusértéket lattal az 6radon a nap folyaman, mint
a folyamatos pulzusmeérési dsszefoglalédon a legmagasabb vagy legalacsonyabb napi érték. Ez akkor fordulhat el8, ha
az altalad latott érték a nyomonkaovetési intervallumon kivil esik.

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

A folyamatos pulzusmérési adatokat részletesebben és hosszabb id6szakokra vonatkozo6an is figyelemmel kisérheted a
Polar Flow-ban, a webes fellleten vagy a mobilalkalmazasban. Tovabbi informacié a Folyamatos pulzusmérés

funkciorol ebben a részletes utmutatdban talalhato.
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24/7 Activity tracking (Folyamatos aktivitaskévetés)

A Polar éra egy belsé 3D-s gyorsulasmérdvel kéveti, mennyire vagy aktiv ugy, hogy régziti a csuklod mozdulatait.
Elemzi mozdulataid gyakorisagat, intenzitasat és szabalyossagat a fizikai paraméterekkel egyltt, lehetdvé téve ezzel,
hogy az edzésekkel egyiitt lasd, mennyire voltal aktiv az edzésen kivili érakban. Ahhoz, hogy a lehet6 legpontosabb
aktivitas-kdvetési eredményt érd el, viseld az 6rat a nem dominans kezeden.

Activity goal (Aktivitasi cél)

Személyes aktivitasi céljaidat az 6ra beallitdsaban adhatod meg. Az aktivitasi cél a személyes adatoktol és az aktivitasi
szint beallitasaitol fligg, amely az éran (Settings (Beallitdsok) > Physical settings (Fizikai beallitdsok) > Activity level
(Aktivitasi szint)), a Polar Flow alkalmazasban vagy a Polar Flow webszolgaltatasban tekintheté meg.

Ha mddositani szeretnéd a célt, nyisd meg a Flow alkalmazast, koppints a nevedre/profilképedre a meniben, majd
poccints lefelé az Aktivitasi cél megtekintéséhez. Vagy 1épj a flow.polar.com oldalra, és jelentkezz be Polar fiokodba.
Kattints a nevedre, majd a > Settings (Beallitasok) > Activity Goal (Aktivitasi cél) menlre. Valaszd ki a harom aktivitasi
szint kdzll az atlagos napodnak leginkabb megfelel6t. A valasztasi felllet alatt Iathatod, mennyire kell aktivhak lenned a
napi aktivitasi cél teljesitéséhez az adott szinten.

Az idd, amennyit aktivnak kell lenned aktivitasi célod eléréséhez attdl a szinttél fligg, amit kivalasztottal, és aktivitasaid
intenzitasatdl. Erd el célodat gyorsabban, intenzivebb tevékenységekkel, vagy maradj aktiv kézepes tempdban a nap
folyaman. Korod és nemed szintén hatassal vannak az aktivitasi cél eléréséhez szikséges intenzitasra. Minél fiatalabb
vagy, annal intenzivebb aktivitdsra van sziikséged.

Aktivitasi adatok az oran

Az o6ralapon pdccints balra vagy jobbra a Napi aktivitas nézet kivalasztasahoz.

& Tekintsd meg haladasodat a napi aktivitasi cél felé, és az eddig megtett Iépéseket.
Activity
7 5 A napi aktivitasi cél felé tett haladasod szazalékként jelenik meg, és egy kdrben lathatod, amely

#10932

aktivitasodnak megfelel6en telik meg. Az 6ra régziti a testmozgas mennyiségét és tipusat, és
atvaltja egy becsiilt Iépésszamra.

Ezenkivil a részletek megnyitdsa utdn megtekintheted a napi 6sszesitett aktivitds kdvetkez6

adatait:
©) 18 . « Az Aktivan toltétt idé mutatja meg testmozgasod Osszesitett idejét, ami jotékony hatast
'I' 10932 gyakorolt egészségedre.
7 min « A Folyamatos pulzusmérés funkcio hasznalata esetén megtekintheted az aktualis

Heart rate

67 ..

pulzust, a nap legalacsonyabb és legmagasabb pulzusszamat, és azt, hogy mekkora volt

a legalacsonyabb pulzusszamod az el6z6 éjjel. A folyamatos pulzusmérés funkciét az

éra Bedllitasok > Altalanos beallitasok > Folyamatos pulzusmérés meniipontjaban
T lehet bekapcsolni, kikapcsolni, vagy csak éjszakai izemmadra allitani.

A 1863 . o Az edzés soran elégetett kaldriak, az aktivitast és a BMR (alapanyagcsere-érték: az

7 153w
7 5.

010 életfunkcidk fenntartasahoz sziikséges minimalis anyagcsere-aktivitas).

650 s
303 L)
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A
Aktivitasi emlékeztetd L. A

Kozismert tény, hogy a fizikai aktivitas jelentds tényezdje az egészséges életnek. A fizikai aktivitashoz az is fontos, hogy
keriild a hosszas lilést. Ha tul hosszu ideig lilsz egyhuzamban, az azokon a napokon sem tesz jot az egészségednek,
amikor edzel és eleget mozogsz. Az 6ra érzékeli, ha tul sokdig maradsz tétlen a nap folyaman, és ezzel segit
megszakitani a hosszu ideje tarto (ilést, elkerlilve annak karos hatasait.

Az aktivitasi emlékeztetSt az 6ra Beallitdsok > Altalanos beallitasok > Ertesitések meniipontjaban kapcsolhatod be
vagy ki. Alapértelmezés szerint az aktivitasi emlékeztet6 be van kapcsolva. Ha 55 perce mozdulatlan vagy, a
késziiléken egy kisebb rezgés kiséretében az Ideje mozogni! iizenet jelenik meg. Allj fel, és talald ki, hogyan legyél
aktiv. Tegyél egy rovid sétat, nyujtdézz, vagy végezz mas kdnnyl tevékenységet. Az lizenet eltlinik, amint mozogni
kezdesz, vagy megnyomod a gombot. Ha 6t percen bellil nem kezdesz el mozogni, inaktivitasi bélyeget kapsz, melyet a
szinkronizalas utan a Polar Flow alkalmazasban és Flow webszolgaltatasban lathatsz. A Polar Flow alkalmazasban és a
Flow webszolgaltatasban a szerzett inaktivitasi bélyegek teljes elézményét megtekintheted. igy ellenérizheted napi
rutinondat, és valtoztathatsz azon az aktivabb élet érdekében.

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

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

Tovabbi informacié a 24/7 Activity tracking (folyamatos aktivitaskdvetés) funkciorol ebben a részletes utmutatéban

talalhato.

Activity Guide (Aktivitasi tanacsadas)

Az aktivitasi tanacsadas funkcio megmutatja, mennyire voltal aktiv a nap folyaman, illetve jelzi, mennyit kell még
edzened a napi javasolt aktivitasi szint eléréséhez. Sportéradrdl illetve a Polar Flow alkalmazasbdl vagy
webszolgaltatdsbdl ellenérizheted, hogyan haladsz az adott napi aktivitasi célod elérésében

Tovabbi informaciokért lasd a 24/7 Activity Tracking (Folyamatos aktivitaskdvetés) részt.

Activity Benefit (Aktivitasi nyereség)

Az Aktivitasi nyereség visszajelzést ad az egészségigyi elébnyokrél, amelyet az aktivitasabol szerzel, valamint arrdl,
hogy milyen nemkivanatos hatassal van az egészségedre a tulzott egyhelyben llés. A visszajelzés nemzetkdzi
iranyelveken, valamint a fizikai tevékenységek és az (ilés egészségligyi hatasairol szol6 kutatason alapul. Az
alapgondolat a kdvetkezd: minél aktivabb vagy, annél tdbbet nyersz!

A Polar Flow alkalmazésban és a Flow webszolgaltatasban is megjelenik a napi aktivitasbol szarmazé aktivitasi
nyereség. Az aktivitasi nyereséget napi, heti és havi szinten is megtekintheted. A Flow webszolgaltatasban az
egészseégugyi elbnydkkel kapcsolatos részletes informaciokat is megtekintheted.
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Tovabbi informaciokért lasd a 24/7 Activity Tracking (Folyamatos aktivitaskdvetés) részt.

Helymeghataroz6 miholdak

Az 6ra beépitett GPS-szel (GNSS) rendelkezik, amely szamos kuiltéri sport esetén gyorsasagi, tempo, tavolsagi és
magassagi értékeket jelenit meg, és lehetdvé teszi az utvonal térképen térténd kdvetését a Polar Flow alkalmazasban
és webszolgaltatdsban az egyes edzésszakaszok utan. Az éra egyidejlileg hasznalja a GPS, GLONASS, Galileo,
BeiDou és QZSS rendszereket a maximalis pontossag eléréséhez az egész vilagon. Alapértelmezés szerint az 6ra
kétfrekvencias GPS-t is hasznal a jobb helymeghatarozasi pontossag érdekében, kiilbndsen nehéz hasznalati
kortlmények kdzott. Alternativ megoldasként 6radon energiatakarékos egyfrekvencias GPS-modot is hasznalhatsz. Az
egyfrekvencias GPS-mdd nem nyujt ugyanolyan pontos eredményeket nehéz hasznalati kérilmények kozoétt, de noveli
az akkumulator élettartamat edzés kézben. A beallitas az Altalanos bedllitasok > Helymeghatarozé mdholdak
meniben talalhaté. Valaszd a Jobb pontossag (kétfrekvencias GPS) vagy az Energiatakarékos (egyfrekvencias GPS)
lehetbséget.

GPS tdmogatas (A-GPS)

Az 6ra a GPS tdmogatas (A-GPS) szolgaltatast hasznalja a miiholdak gyors beméréséhez. A GPS tamogatas (A-GPS)
adatok megadjak az 6ranak a GPS, Glonass, Galileo, BeiDou és QZSS miiholdak varhato helyzetét. igy az éra tudja,
hogy hol keresse a m(iholdakat, és gyorsabban képes a kezdeti tartozkodasi helyed meghatarozasara, és a
helymeghatarozasi adatok pontossaga is jobb lesz.

A GPS tamogatas adatai naponta egyszer frisstilnek. Az 6ra mindig automatikusan letélti a legfrissebb GPS tamogatasi
adatokat, amikor szinkronizalod a Flow webszolgaltatassal a FlowSync szoftveren vagy a Polar Flow alkalmazason
keresztul.

GPS tamogatas lejarati datum

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

Az aktualis GPS tamogatas adatfajl lejarati datumat az 6ran lehet ellenérizni. Lépj a Bedllitdsok > A sport6rarél > A
GPS tamogatas lejarati datuma menipontba. Ha az adatfajl lejart, akkor a GPS tamogatas adatok frissitéséhez
szinkronizalnod kell az érat a Flow webszolgaltatas vagy a Polar Flow alkalmazas segitségével a FlowSync szoftveren
keresztiil.

A GPS tamogatas adatfajl lejaratat kdvetéen a jelenlegi pozicié bemérése tobb idét vehet igénybe, és a
helymeghatarozasi adatok pontossaga is csdkkenhet.
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A legjobb GPS-teljesitmény érdekében viseld a csuklddon az orat a kijelz6vel felfelé. A GPS antenna
elhelyezkedése miatt az 6rat nem javasolt ugy viselni, hogy a kijelzé a csuklo6 alsé részén legyen. Ha a
készuleket biciklikormanyra helyezed, gy6z6dj meg rola, hogy a kijelz6 felfelé néz.

Offline térképek

Letolthetsz offline térképeket a Polar Flow webszolgaltatasbol, és atviheted ket az éradra egy szamitdgép
segitségével. A Flow webszolgaltatasban elérhetd térképek orszagok és régiok részletes térképeit, valamint
kontinensek és nagy teriiletek alaptérképeit tartalmazzak. Eszak-Amerika és Eurdpa alaptérképei elére telepitve
vannak az oradra. Az edzésen kivil az offline térképeket a navigacids nézeten keresztiil érheted el, az edzés soran
pedig teljes képernyds térképes navigacios edzési nézetként érhetdk el.

o Térképek hasznalata edzés kézben

« Térképek hasznalata edzésen kivll

« Erdekes pontok (POI-k)

o Térképek letdltése és atvitele az érara

o Térképes navigacio edzési nézet hozzaadasa a sportprofilhoz

» Tudj meg tébbet az Offline térképek funkciordl.

Térképek hasznalata edzés kézben

Edzés kozben az offline térképek a teljes képernyds térképes navigacio edzési nézetben érhetdk el. Alapértelmezés
szerint az edzési nézet a legtobb kiiltéri sportprofil esetén engedélyezve van, és barmilyen olyan sportprofilhoz
hozzaadhato, amely GPS-t hasznal.

Az edzésszakasz elinditasat kovetéen gorgess a térképes navigacids edzési nézetre a FEL/LE gombokkal. A térképet
dénmagaban (1) vagy mas navigacios funkciokkal egyiitt is hasznalhatod, beleértve az Utvonalsegéd (2), a Vissza a

kezddpontra (3), a Visszakdvetés (4) és az Erdekes pontok (POI-k) (5) funkcidkat.

6.87km

= 50m —

A térképnavigacids edzési nézetben

« ahelymutato A az aktualis tartozkodasi helyedet és iranyodat jeleniti meg. Ha az iranyadatok nem allnak
rendelkezésre, a tartézkodasi helyedet kék pont ® jelzi. Kalibrald az iranytlit a térkép navigacios menijében,
hogy megjelenjen a tartozkodasi helyed az iranyoddal egyiitt.

« avisszavezetd utvonal piros vonalként jelenik meg, amely az eddig megtett utat mutatja.

« akék vonal az edzésszakaszhoz kivalasztott Utvonalat mutatja, az utvonal mentén Iévé nyilak pedig az utvonal
irdnyéat jelzik.

o atérkép korul Iathat6 égtajak segitenek a navigalasban.

o atérképlépték segit azonositani a helyek kdzotti tavolsagot.
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Térképes navigacié menii

A meni megnyitasahoz nyomd meg az OK gombot a térképes navigacio nézetben. A meniben a kdvetkezd opcidk
jelennek meg.

. Pasztazas és nagyitas: Aktivalja a pasztazas és nagyitds modot. A nézet beallitasahoz
hasznald a FEL (+) és LE (-) gombokat, a pasztazashoz pedig pdccints. Nyomd meg az

Q_ Pan and zoom OK gombot az uj nagyitasi szint elfogadasahoz, és lépj ki a pasztazas és nagyitas

¥ Your location modbdl. A térképen automatikusan kozépre keriil tartézkodasi helyed. Vedd figyelembe,

ROMES hogy ha a VISSZA gomb megnyomasaval kilépsz a pasztazas és nagyitas izemmaodbal,

 Back to start

a térképnézet visszatér az el6z8 nagyitasi szintre.

“ orientation « Tartézkodasi helyed: Tekintsd meg aktualis tartozkodasi helyed koordinatait.
Colngpatss . Erdekes pontok (POI-k): Valassz a Pont kitlizése a térképen, a Valasztas listarél vagy
calipration .
a Lathaté POI-k kivalasztasa opciok koziil. Tovabbi informaciokért 1asd: Erdekes pontok
@ Current maps
(POI-k).

« Az Utvonalak alatt megtalalod azokat az Gtvonalakat, amelyeket kedvencként mentettél
az edzésszakasz elemzés nézetében a Flow webszolgaltatasban, és szinkronizaltal az
oraddal a Polar Flow alkalmazasban. Itt a Komoot Utvonalak is megtalalhatok. Valaszd ki
az utvonalat a listabdl, és valaszd ki, hogy hol szeretnéd elkezdeni az utvonalat:
Kezdépont (eredeti irany), Utvonal pontja (eredeti irany), Végpont forditott iranyba vagy
Utvonal pontja forditott iranyba. Tovabbi informaciokért lasd: Utvonalsegéd.

. Vissza a kezd8pontra: Kapcsold be a Vissza a kezd6pontra (Légvonalban) vagy a
Visszakovetés (Azonos uton) funkciot. Tovabbi informaciokért lasd: Visszakdvetés és

Vissza a kezd&pontra.
. Térképorientacid: Valaszd az Eszak felfelé lehetdséget, hogy a térképen az észak
mindig a képernyd tetején jelenjen meg. Valaszd az Utvonal felfelé lehetséget, hogy

haladasi iranyod mindig a képernyd tetején jelenjen meg. Amikor az irdnyt valtasz, a
térkép ennek megfeleléen elfordul.

Az Utvonal felfelé mod nem miikddik a tavolabbi nézetekben, és a térkép
tajolasa automatikusan Eszak felfelé modra valt. A térkép tajolasa visszatér

@ az Utvonal felfelé mddra, ha elég kozeli nagyitasi szintet valasztasz. A
térkép tajolasa Eszak felfelé modra valt akkor is, ha a pasztazas és nagyitas
mod engedélyezve van.

« Iranyti kalibralasa: Az iranytd manualis kalibralasahoz kdvesd a kijelz6n megjelend
utasitasokat.

@ Végezd el a kalibralast, mikozben az 6rat a csuklodon viseled.

« Aktuadlis térképek: Megtekintheted az aktualis térképeket, és ellenérizheted az elfoglalt
tarhelyet. A térképet le is cserélheted, vagy beallithatod az automatikus kivalasztasat a
tartozkodasi helyed alapjan.

Térképek hasznalata edzésen kiviil

Az edzésen kivili offline térképeket a Navigacio nézeten keresztlil érheted el. Az éralapon pdccints balra vagy jobbra,
amig meg nem jelenik, majd koppints a kijelzére a részletek megnyitasahoz.

A térkép navigacios nézetének megnyitasahoz koppintson a részleteknél lathato térképre:
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Navigation

, 4 132"

Navigation

A térképes navigacio nézetben

. ahelymutatd /A az aktualis tartdzkodasi helyedet és iranyodat jeleniti meg. Ha az iranyadatok nem allnak
rendelkezésre, a tartozkodasi helyedet kék pont ® jelzi. Kalibrald az irdnytlit a térkép navigacios menijében,
hogy megjelenjen a tartozkodasi helyed az iranyoddal egyditt.

o atérkép korll lathaté égtajak segitenek a navigalasban.

« atérképlépték segit azonositani a helyek k6z6tti tavolsagot.

A nézet beallitasahoz hasznald a FEL (+) és LE (-) gombokat, a pasztazashoz pedig pdccints.
Térképes navigacié menii

Nyomd meg az OK gombot a térkép navigaciés menijének megnyitasahoz, ahol a kdvetkez6 lehetéségeket lathatod:

o KoOzépre: A terkép kdzépre helyezése az aktualis helyre.

. Tartézkodasi helyed: Tekintsd meg aktudlis tartozkodasi helyed koordinatait.

Recenter . Erdekes pontok (POI-k): Valassz a Pont kit(izése a térképen, a Valasztas listar6l vagy
a Lathaté POI-k kivalasztasa opciok koziil. Tovabbi informaciokért lasd: Erdekes pontok
(POI-k).

« Iranyt{ kalibralasa: Az iranytd manualis kalibralasahoz kévesd a kijelz6n megjelend

¥ Your location

Compass
calibration

£

utasitasokat.

@ Current maps

@ Végezd el a kalibralast, mik6zben az 6rat a csuklodon viseled.

« Aktudlis térképek: Megtekintheted az aktualis térképeket, és ellendrizheted az elfoglalt
tarhelyet. A térképet le is cserélheted, vagy beallithatod az automatikus kivélasztasat a
tartozkodasi helyed alapjan.

@ A navigacios nézet részletei gyorsan elérheték az ora el6lapjardl a Navigacié widgetre
koppintva. Ezt az Oralap beallitdsai meniiben adhatod hozza az éralaphoz.

Erdekes pontok (POI-k)

Javitsd a navigaciét az Erdekes pontokkal (POI), hogy kénnyen megtalald a fébb érdekességeket, példaul a
menedékeket, boltokat, kavézokat és egyebeket. Akar edzel vagy felfedezel, a POl segit megtalalni ezeket a helyeket a
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térképeden, vagy kézvetlen utvonalat javasol Iégvonalban a tav jelzésével a valasztott ponthoz. Beallithatod sajat
egyéni érdekes pontjaidat, és precizen odanavigalhatsz hozzajuk. A funkcié edzés kdzben és edzésen kivil is elérhetd.

A POl funkcié a 3.0-s vagy ujabb firmware-verziéval érhetd el. A funkcié hasznalatahoz részletes

@ térképfajlra van sziikség az 6radon, amely tartalmazza a POl-adatokat. Ha az 6radnak régi térképfajlja van,
a POl-informaciok hianyozhatnak bel6le. Ebben az esetben az 6rad arra kér, hogy télts le egy frissitett
térképfajlt. Toltsd le a frissitett térképfajlt a Flow webszolgaltatasbdl, és vidd at az 6radra.

Edzés kézben a meni megnyitasdhoz nyomd meg az OK gombot a térképes navigacios edzési nézetben, és valaszd az
Erdekes pontok (POI-k) lehetéséget. A kdvetkezd opcidk jelennek meg: Pont kitizése a térképen, Valasztas listarol
és Lathat6 POI-k kivalasztasa.

Q, Pan and zoom

A Your location

Q Points of

interest
Routes
7% Back to start

- Map
= orientation

Compass
alibration

@ Current maps

Edzésen kivul a funkciét a térkép navigacios menujén keresztil érheted el:

Navigation

2 132"

MNavigation

3 Recenter
Your location

Points of
interest

Compass
calibration

) Current maps

Pont kit(izése a térképen

Kitlizheted a sajat pontodat a térképre, és utmutatas segitségével odanavigalhatsz. A nézet allitdsdhoz hasznald a FEL
(+) és LE (-) gombokat, a pasztazashoz pedig pdccints. Amikor a kurzor a kivant helyen van a térképen, nyomd meg az
OK gombot. A térkép utmutatasa megjeleniti a térképen kit(izétt pont iranyat és kdzvetlen tavolsagat (egyenes
vonalban).
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Valasztas listarol

Valassz ki egy POl-kategoriat, és az 6ra megjeleniti az adott kategoria érdekes pontjait. Megjelenik a 20 legkzelebbi
POI-t 200 kilométeren belil. Valaszd ki a kivant pontot, é€s vagy mutasd meg a térképen, vagy inditsd el az utmutatast
hozza. A térkép utmutatdsa megijeleniti a valasztott pont irdnyat és kdzvetlen tdvolsagat (egyenes vonalban).

Toilets

i Waterpoints
Shelters

' Huts

& Campfire sites

Campfire site
5.54 km

Campfire siie
> Viewpoints
I Waterfalls

Mountain Campfire
Pay peaks
Campfire site

[

@ Attractions
[® Parking Campfire site

Fi Gas stations Campfire
= Supermarkets

% Restautants

& Cafés

& Fast food

Lathaté POI-k kivalasztasa

Valaszd ki a térképen megjeleniteni kivant a POl-kategoriakat. A térképes navigaciés nézethez a VISSZA gomb
megnyomasaval térhetsz vissza.
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Toilets

[0 Waterpoints
[ Shelters

O Huts
Campfire sites
O Viewpoints
O Waterfalls

Mountain
0 peaks

Attractions
[ Parking
[ Gas stations

O Supermarkets
[ Restaurants
Cafés

[ Fast food

[ Information

POIl-kategoriak

Az alabbi POl-kategériak érheték el az éradon:

Mosdok
Vizleldhelyek
Menedékek
Kunyhék

Tabort(izraké helyek

Kilaték

Vizesések

Hegycsitcsok

Latnivalok

Parkolo

EOERAC2RED
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Benzinkutak

Szupermarketek

Ettermek

Kavézok

Gyorsétkezde

Informacié

€ [0 EDE

Térképek letoltése és atvitele az 6rara

A térképek letoltéséhez és az érara vald atviteléhez szamitdgépre van sziikség, és az 6ranak csatlakoztatva kell lennie
a Polar Flow-fiékhoz. El6szor toltsd le a térképfajlt a Polar Flow webszolgaltatasbol, majd vidd at az éradra a
szamitogep segitségével a Fajlkezeld (Windows) vagy az OpenMTP (Mac) hasznalataval.

1. Térképfajl letdltése a Polar Flow webszolgaltatasbdél

A Flow webszolgaltatasban a térképletéltési oldal eléréséhez kattints a nevedre/profilképedre a jobb felsd sarokban, és
valaszd a Térképek letéltése lehetdséget. A flow.polar.com/maps kdzvetlen hivatkozast is hasznalhatod.

Uj térképeket tolthetsz le, vagy Ujra letdltheted a térképeket az éradra a frissitésiikhdz. Valaszthatsz kisebb és
részletesebb, illetve nagyobb és alapvetbbb térképeket.
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Download offline maps

Download new maps, or downlioad the maps on your watch again to update them. Learn more about how to transfer the downleaded maps to your watch.

Map selection *‘W* :
Detalled @ - - . : "#"

) countries and regions : i

Basic @ N

U Conlinents and large areas

e pyr,

© OpenhiapTies |6 Mapbox © OpenSteethiap improve this map.

« ARészletes térképek (Orszagok és régidk) megjelenitik példaul a kisebb dsvényeket és a konturvonalakat.

. Az Alapvet6 térképek (Kontinensek és nagyobb teriiletek) megjelenitik példaul a féutakat és az erdei utakat.
Eszak-Amerika és Eurdpa alaptérképei elére telepitve vannak az éradra.

Amikor egy régiora kattintasz a térképen, latni fogod a térkép méretét és utolsé frissitésének idépontjat. A térkép
letoltéséhez kattints a Letdltés gombra.
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Download

2. Letoltott térképfajl atvitele az 6radra

Térképfajlok atvitele az 6radra Windows operacios rendszeren

Csatlakoztasd az érat a szamitégéphez a dobozban lévé egyedi kabellel. Gy6z6dj meg réla, hogy a kabel a helyére
pattanjon.

Huzd a letoltott térképfajlt a Letbltések mappabdl az 6radon 1évé Tarhely mappaba.

4 % = |Downloads

[ [ ‘e

&« — + 1 ¥ » ThisPC » Downloads v L &2 Search Downloads

A Type Size

v W This PC Neme

> 2 3D Objects ~ Today (1)
4 ) Fandmbtesy
> |4 Documents

» ¥ Downloads

> D Music

» Pictures

~ B Polar Vantage V3 CACGFE29

911380K8.

- Storage
> B videos

"y Copying...
i T

To 'Polar Vantage V3 CACGFE29\Storage’
About 20 seconds remaining

Miutan a rendszer a térképfajlt az 6ra tarhely mappajaba masolta, a térképet az edzés soran a térképes navigacio

nézeten keresztll érheted el.
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-] = = | Storage

Share View

« v T o. » ThisPC » Polar Vantage V3 CAC6FE29 » Storage

w % This PC
> 33D Objects
> [ Desktop

> % Documents

~

A Name

| Europe
| ] Finland

__ North+America

v O

Type

METILES File
MBTILES File
MBETILES File

- @

Search Storage

o

Size

8030492 KB
911 380 KB
6 342 940 KB

> ¥ Downloads

> Music

> == Pictures

v R Polar Vantage V3 CACGFE29
- StOrage

> B8 videos

> 23 Windows (C)

Fitems f==

@ Torolheted a tarhely mappabdl a felesleges térképeket, ha az 6ra csatlakoztatva van a szamitogéphez.
Kattints a térképfajlra a jobb egérgombbal, és valaszd a Torlés lehetéséget.

Térképfajlok atvitele az 6radra Mac operacios rendszeren

A térképfajlok az 6radra valo atviteléhez telepitened kell az OpenMTP alkalmazast (a macOS fajlatviteli alkalmazasat)
a Mac szamitogépedre. Innen téltheted le: hitps://openmtp.ganeshrvel.com

A telepités utan nyisd meg az OpenMTP alkalmazast a Mac szamitégépeden.

o Engedélyezd az automatikus eszkozfelismerést az OpenMTP bedllitasaiban:

Settings

GENERAL FILE MANAGER UPDATES PRIVACY

Theme

O Light
O Dark
@ Auto

MTP Mode
@® Kalam

O Legacy

Enable auto device detection (USB Hotplug)

@@ Enabled

« Csatlakoztasd az 6rat a szamitogéphez a dobozban Iév6 egyedi kabellel. Gydzddj meg réla, hogy a kabel a

helyére pattanjon.
o A Mac fajlok az OpenMTP ablak bal oldalan, az 6ra tarhely mappaja pedig a jobb oldalon jelenik meg. Keresd
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meg a Mac Letdltések mappdjat, és huzd a térképfajlt az éra tarhely mappajaba:

Polar Vantage V3 CACGFE29 (Storage) - 13.33 GB Free of 29 GB, Kalam Mode

=€ g moO9 e cCcwE V¥ P TR

= Name T Size

Date D Name T Size Date

Applications Desktop

Documents Downloads Europe.mbtil North Am...a.

es mbtiles

® ® Polar Vantage V3 CACGFE29 (Storage) - 13.33 GB Free of 29 GB, Kalam Mode

= ~ ~ L

= €2 WO % e €« 2 W8 v P T B
Name T Size Date a Name T Size Date
Finland.mbtil

Europe.mbiil Morth Am...a.
es mbtiles.

es

B Computer - 10f 1 selected, 0 item in clipboard B Polar Vantage V3 CACGFE29 - 2 items (0 directory, 2 files), O item in

Miutan a rendszer a térképfajlt az éra tarhely mappajaba masolta, a térképet az edzés soran a térképes navigacio
nézeten keresztil érheted el.

Térolheted a tarhely mappabdl a felesleges térképeket, ha az 6ra csatlakoztatva van a szamitogéphez. Valaszd ki a
torolni kivant térképfajlt, majd kattints a lomtar ikonra a fajl térléséhez:

(-E.-’ﬂi'ivﬁﬂ
=Naﬁ

Size Date

Europe.mbtil Finland. mbtil North Am..a.

es es mbtiles

Térképes navigacié nézet hozzaadasa egy sportprofilhoz

Alapértelmezés szerint a térképes navigacié edzési nézet az 6sszes kiltéri sportprofil esetén be van kapcsolva, de
barmilyen olyan sportprofilhoz hozzaadhat6, amely GPS-t hasznal.

A Flow webszolgaltatasban:

1. Koppints a nevedre/profilfotddra a jobb fels6 sarokban. Lépj a Sportprofilok meniipontba, és valaszd a

szerkesztés lehetdséget annal a sportprofilnal, amelyhez hozza szeretnéd adni.
2. Valaszd az Eszkézhdz kapcsolddik lehetéséget

Valaszd ki a Grit X2 Pro > Edzési nézetek > Uj hozzaadéasa > Teljes képernyd > Térképes navigacio elemet,
és mentsd el a kivalasztast.

A Flow mobilalkalmazasban:
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1. Lépjbe afébmenlibe, és valaszd a Sportprofilok lehetéséget.
2. Valassz egy sportprofilt, és koppints a Szerkesztés elemre a sportprofil beallitasainak megnyitasahoz.

3. Haegynél tdbb eszk6z6d van a Polar Flow-fiokodban, gy6z6dj meg rola, hogy a Grit X2 Pro van kivalasztva az
oldal tetején. Az eszk6zdk kdzott poccintéssel valthatsz.

4. Gorgess le az Edzési nézetek lehet6ségre, és a Tovabbi nézetek lehetéség alatt valaszd ki a Térképes
navigacio nézetet.

5. Amikor végeztél, koppints a Kész elemre.

Ne felejtsd el szinkronizalni a beallitdsokat az 6radra.

Visszakovetés és Vissza a kezddpontra

A visszakévetés és a vissza a kezddpontra navigacios funkciok visszavezetnek az edzésszakasz kezd6pontjahoz. A
Visszakdvetés ugyanazon az utvonalon vezet vissza a kezd6ponthoz, amelyen j6ttél, mig a Vissza a kezd6pontra a
kezd6ponthoz vezetd irdnyt mutatja. Mindkét funkcié megjeleniti az edzésszakasz kezddpontjaig fennall6 tavot. A
VisszakoOvetés hasznalatakor nagyithatsz vagy kicsinyithetsz az utvonalon.

A visszakOvetés az edzésszakasz megkezdése utan allithatd be, és csak akkor hasznalhatd, ha mar elég messzire
eltavolodtal a kezdéponttdl. A Vissza a kezd6pontra funkcié még azel6tt bekapcsolhatd, hogy az edzésszakasz
elkezd6dne az edzés-el6készités modban. Ezutan a kijelz6 a kezd6ponttol vald tavolsagot és annak iranyat mutatja
végig az edzésszakasz alatt. Az edzésszakasz soran mindkét funkciot a Térképes navigacio nézetbdl érheted el (ha
engedélyezve van az altalad hasznalt sportprofilban), és a Gyorsmeniibdl is, amikor szlinetelteted az edzésszakaszt.

@ Vedd figyelembe, hogy a GPS-t be kell kapcsolni a sportprofilhoz, hogy hasznalni tudd ezeket a funkcidkat.

Visszakovetés (Azonos utvonalon vissza)
A visszakdvetés bekapcsolasdhoz a Térképes navigacié nézetben:

1. Lépj a Térképes navigacié nézetbe, majd nyomd meg az OK gombot.

2. Valaszd a Vissza a kezddpontra lehetdséget, majd az Azonos dtvonalon opciot.
A visszakévetés bekapcsolasahoz a Gyorsmeniiben:

1. Nyomd meg a VISSZA gombot az edzésszakasz szlineteltetéséhez, majd valaszd a Bedllitdsok lehet6séget a
Gyorsmenl eléréséhez.
2. Valaszd a Vissza a kezddpontra lehetdséget, majd az Azonos dtvonalon opciot.

3. Ha a térképes navigacio nézete nem szerepel az altalad hasznalt sportprofil edzési nézeteiben, akkor a

rendszer hozzaadja ezen edzésszakasz edzési nézeteihez.

Kdvesd a kijelz6n megjelend utmutatast az edzésszakasz kezddpontjaig. A kijelzén az edzésszakasz kezddpontjaig
az utvonal kdvetése esetén fennalld tav lathato.
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Nagyitas

Nagyitas vagy kicsinyités az utvonalon. Nyomd meg az OK gombot a Térképes navigacié nézetben, és valaszd a
Pasztazas és nagyitas lehet6séget, majd a FEL és LE gombokkal allitsd be a nézetet. Nyomd meg az OK gombot az
Uj nagyitasi szint elfogadasahoz, és lépj ki a pasztazas és nagyitas médbol. Ha a VISSZA gomb megnyomasaval
|épsz ki a pasztazas és nagyitas izemmaodbol, a térképnézet visszatér az el6z6 nagyitasi szintre.

Vissza a kezdépontra (Egyenes vonalban vissza)
A vissza a kezd6pontra funkcié bekapcsolasahoz a Térképes navigacié nézetben:

1. Lépj a Térképes navigacio nézetbe, majd nyomd meg az OK gombot.
2. Valaszd a Vissza a kezd&pontra lehetséget, majd az Egyenes vonalban opciot.

A vissza a kezddpontra funkci6é bekapcsolasdhoz a Gyorsmeniiben:

1. Az edzés-el6készitési és a szlinetelési mddban valaszd a Beallitasok lehetéséget a Gyorsmend eléréséhez.

2. Valaszd a Vissza a kezd&pontra lehetséget, majd az Egyenes vonalban opciot.

3. Ha a térképes navigacio nézete nem szerepel az altalad hasznalt sportprofil edzési nézeteiben, akkor a
rendszer hozzaadja ezen edzésszakasz edzési nézeteihez.

Nagyitas

Nagyitas vagy kicsinyités az utvonalon. Nyomd meg az OK gombot a Térképes navigacié nezetben, és valaszd a
Pasztazas és nagyitas lehet6séget, majd a FEL és LE gombokkal allitsd be a nézetet. Nyomd meg az OK gombot az
Uj nagyitasi szint elfogadasahoz, és lépj ki a pasztazas és nagyitas médbol. Ha a VISSZA gomb megnyomasaval
|épsz ki a pasztazas és nagyitas izemmodbdl, a térképnézet visszatér az el6z6 nagyitasi szintre.

A visszatéréshez a kezd6épontra Iégvonalban:

» Tartsd az 6rat vizszintes helyzetben magad elétt.

« Mozogj folyamatosan, hogy az 6ra meghatarozhassa, melyik iranyba haladsz. Egy nyil a kezd6épont iranyaba
fog mutatni.

o Akezdbponthoz val6 visszatéréshez mindig fordulj a nyil iranyaba.

o Az o6raaziranyodat és a kozted és a kezd6pont kdzotti kozvetlen tavolsagot (Iégvonalban) is megjeleniti.

Amikor ismeretlen kérnyezetben tartozkodsz, mindig legyen kéznél a térkép arra az esetre, ha az 6ra elveszitené a
muiholdjelet, vagy az akkumulator lemertlne.

Komoot

Tervezd meg a részletes Utvonalakat a térképen a komoot segitségével, és vidd at az Utvonalakat az 6érara a menet
kbzbeni részletes utmutatashoz! Legyen sz6 akar orszaguti kerékparozasrol, turazasrol, nagy biciklis turazasrol vagy
hegyi kerékparozasrdél, a komoot kimagaslo tervezési és navigacios technoldgiaja lehetbve teszi, hogy tébbet fedezz fel
a szabadtéri helyszinekbdl.

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

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

@ A komoot-utvonalakhoz 1 masodperces GPS rogzitési gyakorisag sziikséges. Nem hasznalhato 1 perces
vagy 2 perces rogzitési gyakorisaggal.

A komoot- és Polar Flow-fiokod 6sszekapcsolasa

Elészér gy6z6dj meg rola, hogy rendelkezel Polar Flow-fiokkal és komoot-fiokkal. Osszekapcsolhatod komoot- és Polar
Flow-fi6kodat a Polar Flow alkalmazasban vagy webszolgaltatasban.

A Polar Flow alkalmazasban:

A Polar Flow alkalmazasban 1épj a 6 meniire, és valaszd az Altalanos beallitasok > Osszekapcsolas > Komoot >
Osszekapcsolas pontokat.

Alternativ megoldasként valaszd a Kedvencek lehetfséget a f6 menlibél, és koppints a Komoot gombra a
csatlakozéshoz:

{ Back PoLAR.

@ All favorites

Order by

oded  Kin

Targets (0) ﬁ
Routes (0) TS|
@ komoot Connect >

A Flow webszolgaltatasban:
A Polar Flow webszolgéaltatasban 1épj a Beéllitasok > Partnerek > Komoot > Osszekapcsolas pontokra.

Alternativ megoldasként nyisd meg a Kedvencek Iehetéséget a meniisav Kedvencek ikonjara ) * ¢ kattintva, majd kattints

a Csatlakozas gombra:

Routes (0)

B, import #) komoot  Connect STRAVA Connect

A komoot- és Polar Flow-fiok 6sszekapcsolasat kdvetéen a rendszer a Komoot-fiokodban rendelkezésedre allé
régiokbadl indulo, 6sszes tervezett komoot-turat szinkronizalni fogja a kedvenceid kézé a Flow-ban.

Komoot-Utvonalak szinkronizalasa az éraval

Amikor Uj utvonalakat hozol Iétre a komoot-ban, azok automatikusan letdltddnek a komoot-bdl, és szinkronizaloédnak
mind a Polar Flow-ban lévé kedvencekkel, mind az 6radon lévé Utvonalakkal, amikor legkdzelebb szinkronizalod az 6rat
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a Polar Flow alkalmazassal.

@ Vedd figyelembe, hogy az utvonalakat szinkronizalnod kell az éradra a Polar Flow alkalmazassal. Az
utvonalak nem szinkronizalhatok az 6radra a szamitogépeden talalhaté Polar FlowSync szoftverrel.

A Polar Flow alkalmazésban vagy webszolgaltatasban kivalaszthatod azokat az utvonalakat, amelyeket at szeretnél
vinni az érara. A éradon egyszerre maximum 100 kedvenced lehet.

A Polar Flow alkalmazasban Iépj az Eszk6zd6k menilibe, majd az eszkdzdk oldalra. Gorgess le az oldalon, és koppints
a Hozzaadas/eltavolitas elemre az 6ran aktualisan rajta Iévé kedvencek megtekintéséhez.

1. Az ¢6ran talalhaté utvonalak atrendezéséhez koppints és tartsd rajta az ujjad a jobbra elhelyezkedd = (i0S)/ #=
(Android) gombra, és huzd az utvonalakat a kivant helyre.

2. Egy utvonal hozzdadasahoz vagy eltavolitasahoz koppints Ujbdl a Hozzdad4as/eltavolitas lehetéségre az 6sszes
kedvenchez val6 hozzaféréshez.

3. Akedvenceket Név, Mddositva és Tipus alapjan rendezheted.

4. Huzd balra a kapcsolét utvonal eltavolitasahoz az érarél. Hiuzd jobbra a kapcsolét Utvonal hozzaadasahoz az
orahoz.

5. Szinkronizald az érat az alkalmazassal a modositasok mentéséhez.

Cancel PeoLAR. Done Cancel PeoLAr. Done

Favorites on Grit X All favorites

Last synced: 25.6.2020, 9.38 Favorites on Grit X (6/100)

Training targets (3) T

Sart by
[ TSR ‘
Calories
& 700 ksl

Training targets (3/3)

T
L} Phased ] Duration
x e O
‘] Duration ] Phased
.Q' 05000 _a" D
=
Routes (4) g Routes (3/6) 7

Helsinki Coast Run
AB2RM

Bike Tour to Rokua natienal park
6260 km

Running Loop from Lake Merritt
828km

Bike Tour to Rokua national park
62.60km

Helsinkl Coast Run
482 km

Road ride to Beach
S182km

Road ride to Satama
2376 km

Road ride to Beach
S1.82km

Run from Rathaus
939 km

Running Loop from Lake Merritt
828

A Flow webszolgaltatasban kattints az oldal tetején 1évé menlisavon talalhaté Kedvencek ikonra ¥¥ a Kedvencek

oldalra valé belépéshez.

1. Valaszd ki az utvonalakat. Ehhez kattints a kivalasztas mez&kre az Utvonalak listajanak bal oldalan, hogy
athelyezd 6ket az 6ra jobb oldalon talalhaté szinkronizalasi listajaba. Ha Uj utvonalakat terveztél a komoot
szolgaltatassal, a listat a O Frissités gombra kattintva frissitheted ezekkel az utvonalakkal.

2. Megvaltoztathatod az éran l1évé utvonalak sorrendjét, ha azokat az uj helylikre hizod. Az egyes Utvonalakat az X
gombra kattintva tavolithatod el, az 8sszes Utvonalat egyszerre pedig a TORLES gombra kattintva. Vedd
figyelembe, hogy ezek tovabbra is a kedvencek kéz6tt maradnak, még ha el is tavolitod 6ket az 6rarol.

3. Az elvégzett modositasok mentéséhez szinkronizald az érat a Polar Flow alkalmazassal.
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iy
PoLAR. fow X AR REPORT MMUN ROGRAN, Joanna Hamilton “ v O

Favorites mxomoot 4 swava

Training targets and routes Order on device

EI Add Import route . Drag to change the order of your favorites on your

device. Remember 1o sync when you're happy with
your changes!

@ Training targets (3) v b
o
Duration @ 005000
Phased (P 00:40:00 Polar Gnit X -
[} catories A& 700 Keal Training targets (3) CLEAR
i ﬂ Calones 700 keal x
Routes (6) €3 v i Phased 004000 X
@ Helsinki Coast Run A% 482Km Duration 00:5000 X
@ Running Loop from Lake Merritt 3 829km
Routes (4) CLEAR
@ Road ride to Satama = 2376 km -
i [@) Helsinki Coast Run 482km X
@ Bike Tour to Rokua national park 1 626km e
it WY Bike Tour to Rokua national park 62 6 km x
@ AB ok
@ Run from Rathaus i 839km @ Running Loop from Lake Merntt & 20 km »
[@) Roadride to Beach 1 51.82km it @) Road rige to Beach 5182km X

A Polar Flow webszolgaltatasban és alkalmazasban 1évd kedvencek kezelésével kapcsolatos tovabbi
informaciokeért Iasd az A Polar Flow-ban |évd kedvencek és edzési célkitlizések kezelése szakaszt.

Edzésszakasz elinditdsa komoot-utvonallal

1. Az edzés-el6készitési modban valaszd a Beallitasok lehet6séget a Gyorsmenii eléréséhez.

2. Valaszd ki az Utvonalak lehetséget a listabdl, és valaszd ki azt a komoot-Utvonalat, amelyet végig szeretnél
jarni.

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

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

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

6. Az orarészletes utasitasokkal vezet végig az utvonalon.

@ Az Utvonalat az edzésszakasz soran a Térképes navigacié nézetbdl valaszthatod ki (ha engedélyezve van
az altalad hasznalt sportprofilban), valamint a Gyorsmeniibdl, amikor sziinetelteted az edzésszakaszt.

Utvonalsegéd

Az utvonalsegéd funkcid végigvezet a korabbi edzésszakaszok soran régzitett utvonalakon, vagy a Flow-ba harmadik
fél szolgaltatasbal (példaul komoot vagy Strava) beimportalt utvonalakon. Az utvonalfgjlokat kbzvetlen(l is
importalhatod a Flow-ba GPX- vagy TCX-fajlformatumban.

Kivalaszthatod, hogy az utvonal kiindulasi pontjatél, az utvonal végétdl vagy az utvonal legkdzelebbi pontjatdl (Utvonal
kéztes pontjatol) kezdesz-e. Az 6ra el6sz0r elvezet az utvonal altalad kivalasztott kiindulasi pontjahoz. Amint az
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utvonalon vagy, az 6ra végig segitséget nyujt, é€s segit a nyomvonalon maradni. Nincs mas tennivalod, mint kdvetni a
kijelz6n megjelend utmutatast. A kijelz6 aljan lathatod, hogy mekkora a fennmaradé tav.

Utvonal- és emelkedési profilok

Az utvonal kivalasztasa utan megjelenik az utvonal attekintése és annak emelkedési profilja. Ez segit azonositani, hogy
melyik utvonal melyik, és hogy mit varhatsz az edzésszakasztél.

Bad Castein

: 6 4I-: m

Tervezett utvonalak teljes emelkedése és ereszkedése

Egy tervezett utvonal elinditasakor latni fogod a teljes emelkedést és ereszkedést az utvonalon. Ahogy haladsz az
utvonalon, az emelkedési/ereszkedési értékek frissiilnek, és mindig latni fogod az utvonal hatra Iévé teljes emelkedését
és ereszkedését. Az aktualis emelkedés/ereszkedés szintjét is latni fogod. Mindig pontosan tudni fogod, hogy hol vagy,
€s mennyi utat kell még megtenned.

Ha nem tervezett Utvonalon haladsz, latni fogod az el6z8 kilométer emelkedését és ereszkedését, valamint az aktualis
emelkedés/ereszkedés szintjét.

A komoot segitségével részletes utvonalakat tervezhetsz meg a térképeken, és az utvonalakat atviheted az éradra a
Polar Flow alkalmazason keresztil.

Utvonal hozzaadasa az 6rahoz

Ha utvonalat szeretnél adni az éradhoz, azt kedvencként kell mentened a Polar Flow webszolgaltatasban vagy
alkalmazéasban, és szinkronizalnod kell az éraval a Polar Flow alkalmazas hasznalataval. Tovabbi informacidért lasd:
Kedvencek és edzési célkitlizések kezelése a Polar Flow alkalmazasban.
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Edzésszakasz inditasa utvonalsegéddel

1. Valaszd ki a hasznalni kivant sportprofilt, az edzés-elékészités mddban pedig valaszd a Beaéllitasok Iehetéséget
a Gyorsmenl eléréséhez.

2. Valaszd ki az Utvonalak lehetéséget a listabdl, majd valaszd ki a megtenni kivant Gtvonalat.

3. Ha szeretnéd, add hozza a szénhidrat-emlékeztet6 vagy az ivasi emlékeztetd lehetéséget, és valaszd az
Inditas opciot.

4. Valaszd ki, hogy hol szeretnéd elkezdeni az utvonalat: Kezd8pont, Utvonal pontja, Végpont forditott iranyba
vagy Utvonal pontja forditott iranyba.

5. Maradj az edzés-el6készités modban, amig az 6ra megtalalja a pulzusodat és a GPS-miholdjeleket, és az OK
gombbal inditsd el az edzésszakaszt. A rendszer felkérhet arra, hogy kalibrald az iranytit egy edzésszakasz
megkezdése el6tt. Ebben az esetben a kalibralashoz kévesd a kijelz6n megjelend utasitasokat.

6. A sportdra végig fog vezetni az Gtvonalon. Ha az Gtvonal kezdetének elérésekor megjelenik az Utvonal kezdete
megtalalva felirat, akkor készen allsz az indulasra.

A kijelzén megjelenik az Utvonal végpontja elérve értesités, amint végigmentél az Gtvonalon.

@ Az Utvonalat az edzésszakasz soran a Térképes navigacio nézetbdl valaszthatod ki (ha engedélyezve van
az altalad hasznalt sportprofilban), valamint a Gyorsmeniibdl, amikor szlinetelteted az edzésszakaszt.

Nagyitas

Nagyitas vagy kicsinyités az utvonalon. Nyomd meg az OK gombot, és valaszd a Pasztdzas és nagyitas lehetdséget,
majd a FEL és LE gombokkal allitsd be a nézetet.

Utvonal megvaltoztatasa edzés kézben

Valts masik utvonalra az edzésszakasz soran.

1. Nyomd meg a VISSZA gombot az edzésszakasz sziineteltetéséhez, majd valaszd a Beallitdsok lehetéseget a
Gyorsmeni eléréséhez.

2. Valaszd az Utvonalak elemet, és az 6ra felteszi a Megvaltoztatod az Gtvonalat? kérdést. Valaszd az Igen
valaszt, és valassz ki egy utvonalat a listabdl.

3. Amikor készen allsz, valaszd az Inditas lehetdséget.

Iranytd
Ha iranyt(it szeretnél hasznalni az edzések soran, minden olyan sportprofilhoz hozza kell adnod, amelyekben latni
szeretnéd.

A Flow mobilalkalmazasban:

1. Lépj be afébmenlibe, és valaszd a Sportprofilok lehetdéséget.

2. Valassz egy sportprofilt, €s koppints a Szerkesztés elemre a sportprofil beallitasainak megnyitasahoz.

3. Ha egynél tébb eszkdzdd van a Polar Flow-fiokodban, gy6z6dj meg rola, hogy a Grit X2 Pro van kivalasztva az
oldal tetején. Az eszkdzok kdzo6tt poccintéssel valthatsz.

4. Gorgess le az Edzési nézetek lehetdségre, és a Tovabbi nézetek lehetéség alatt valaszd ki az Iranyt(i nézetet.

5. Amikor végeztél, koppints a Kész elemre. Ne felejtsd el szinkronizalni a beallitasokat az éradra.

A Flow webszolgaltatasban:
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1. Koppints a nevedre/profilfotédra a jobb felsé sarokban. Lépj a Sportprofilok menlipontba, és valaszd a
szerkesztés lehetéséget annal a sportprofilnal, amelyhez hozza szeretnéd adni.

2. Valaszd az Eszk6ézhoz kapcsolodik lehetéséget

3. Valaszd ki a Grit X2 Pro > Edzési nézetek > Uj hozzéadéasa > Teljes képernyé > Iranyt( elemet, és mentsd el.
Ne felejtsd el szinkronizalni a beéllitasokat az 6radra.

Iranyt{ hasznalata edzésszakasz soran

Edzésszakasz kdzben a FEL/LE gombokkal valthatsz az iranytl nézetre. A kijelzdn az iranyod és az égtajak lathatok.

Az iranyt kalibralasa

A rendszer felkérhet arra, hogy kalibrald az iranytit az edzésszakasz soran. Ebben az esetben a kalibralashoz kdvesd a
kijelz6n megjelend utasitasokat.

Az érzékeld kalibralasat manualisan is elvégezheted a gyorsmen(ibdl. Szlineteltesd az edzésszakaszt, és nyomd meg a
VILAGITAS gombot a gyorsmenii megnyitasahoz, majd valaszd ki az Iranytii kalibralasa lehetéséget. Kévesd a kijelz6n

megjelend utasitasokat.
@ Végezd el a kalibralast, mikbzben az orat a csuklodon viseled.

Irdny zarolasa

Az iranytl edzési nézetben nyomd meg az OK gombot az aktualis irany zarolasahoz. A kijelzé ezutan a zarolt iranytol
valo eltérést pirossal fogja megjeleniteni.

Ne feledd, el6sz06r az iranytdt kalibralni kell.

Az iranytl hasznalata edzésszakaszokon kivil

Amikor nem edzel, az iranyt(it a Navigacié nézeten keresztil érheted el. Add hozza a navigacios nézetet a Beallitasok
> Nézetek menlipontban. A hozzaadas utan pdccints balra vagy jobbra az éralapon, amig el nem éred a nézetet, majd
nyomd meg az OK gombot a részletek megnyitasahoz.

Irdny zarolasa

Az iranytl nézetben nyomd meg az OK gombot az aktualis irany zarolasahoz. A kijelzd ezutan a zarolt iranytél valo
eltérést pirossal fogja megjeleniteni.

Az irdnytd kalibralasa

Az iranytd kalibralasahoz gorgess teljesen lefelé, és valaszd a Kalibralas lehetéséget.
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@ Végezd el a kalibralast, mikdzben az érat a csuklédon viseled. Az optimalis pontossag érdekében
rendszeresen kalibrald az iranyt(t.

o * Az Irdnyt(i widget lehet6ve teszi az irany gyors ellenérzését. Az iranyt( tljének piros
@ vége észak felé mutat. A widgetre koppintva megnyilik az iranytl a Navigacio
nézetben. A widget hasznalata el6tt kalibralni kell az iranytdt. A widgetet az Oralap
beallitasai meniiben adhatod hozza az éralaphoz.

Vertikalis sebesség és VAM

Vertikalis sebesség

A vertikalis sebesség az emelkedések és ereszkedések azonnali, valos idejii mérése, amellyel kiszamithato, hogy hany
métert vagy ldbat emelkedsz vagy ereszkedsz percenként, csak a magassagot figyelembe véve. Betekintést nyujt az
aktualis edzési intenzitasba emelkeddk kézben, és ugyanugy hasznalhatd, mint a sik terepen mért sebesség vagy
teljesitmény. Az edzések soran a vertikalis sebesség megtekintéséhez hozza kell azt adnod a megtekinteni kivant
sportprofilok edzési nézeteihez.

Vertcel peed Vertikalis sebesség (m/perc) vagy (ft/perc)

D9 vt

Descant Ascent

725 1285

1:04:27

Emelkedési sebesség (VAM)

A VAM egy mérészam, amely azt méri, hogy milyen gyorsan emelkedsz kerékparozas kdzben. Méter per 6raban (m/h)
mért szintemelkedési sebességként van kifejezve. A VAM az atlagos emelkedési sebességet mind egy 30
masodperces idéablakban, mind a kdr kezdete 6ta méri. A 30 masodperces ablakban (VAM, 30 mp) mért VAM képet ad
arrol, hogy hany métert emelkednél egy 6ra alatt, ha megtartanad a jelenlegi tempddat. Ez az informacié felhasznalhato
az emelkedési teljesitmény nyomon kdvetésére és a hatralévé emelkedési id6 becslésére.

A Kor emelkedési sebesség (Koér VAM) az aktudlis kor atlagos emelkedését mutatja. Ha a kéroket az emelkedés elején
kezded, nyomon kévetheted az emelkedés-specifikus teljesitménymutatokat. A Kér VAM lehetdvé teszi az atlagos
emelkedési sebesség id6kdzonkénti mérését is egy hosszu folyamatos emelkedés soran. Mig a Kér VAM jo mércét
biztosit az altaldnos emelkedési teljesitményhez, nem reagal gyorsan az intenzitas pillanatnyi valtozdsaira. Annak
megértéseéhez, hogy a pillanatnyi intenzitds hogyan viszonyul az atlagos intenzitdshoz a hosszu emelkedések soran,
egymas mellé helyezve hasonlithatod 6ssze az emelkedési sebességet (VAM, 30 mp) és a kér emelkedési sebességet
(Lap VAM) Az edzések soran ezen mutatok megtekintéséhez hozza kell adnod 6ket a megtekinteni kivant sportprofilok
edzési nézeteihez.

VAM, 30 mp (m/h
768.. P (m/h)
Lap VAM (m/h)

Altitude Ascent

1603 1270

Lap VAM

458
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Vertikalis sebesség és VAM hozzaadasa az edzési nézethez

Az edzéseid alatt kdvetni kivant teljesitményadatokat az edzési nézetek testre szabasaval valaszthatod ki a Polar Flow
alkalmazas vagy webszolgaltatas sportprofil-beallitasaiban. A vertikalis sebesség és a VAM jelenleg a kévetkezd
sportprofilokban érhetd el:

o Turazéas

o Terepfutas

» Kerékparozas

o Orszaguti kerékparozas
o Hegyi kerékparozas
o Silesiklas

» Snowboard

o Tajkerékpar

« Ultramaraton

« Telemark sielés

« Backcountry sielés
o Snowshoe tura

o Maszas (szabadtéri)
o Tereptriatlon

» Terepduation

A Polar Flow alkalmazasban:

1. Lépj be afébmeniibe, és valaszd a Sportprofilok lehetdseget.

2. Valassz egy sportprofilt, és koppints a Szerkesztés elemre a sportprofil beallitasainak megnyitasahoz.

3. Ha egynél tdbb eszk6z6d van a Polar Flow-fiokodban, gy6z6dj meg rola, hogy a Grit X2 Pro van kivalasztva az
oldal tetején. Az eszk6zok kdzott pdccintéssel valthatsz.

4. Gorgess le az Edzési nézetek elemre, és koppints egy meglévé nézetre annak szerkesztéséhez, vagy koppints
a plusz ikonra egy Uj nézet hozzdadasahoz. Ezutan koppints az adatmezdkre, hogy hozzdadd Oket az edzési
nézethez. A vertikalis sebesség és a VAM a Kérnyezet részben talalhato.
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5. Amikor végeztél, koppints a Kész elemre. Ne felejtsd el szinkronizalni a beallitasokat az éradra.

Cancel Done Cancel Done

2 Trail running _
with Polar Vantage V3 &5 Vertical speed

8 O X JAscent speed (VAM, 30s) i=

X Flap ascent speed (VAM) —

Last automatic lap time

Altitude

Time of day (&
Ascent

Heart rate () 2
escent

Work-rest guide (&)

Incline/decline

Map navigation (O

Pace O

Altitude (3

Lap ascent speed (VAM)

8uBv08.

Vertical spee

A Flow webszolgaltatasban:

1. Koppints a nevedre/profilfotddra a jobb fels6é sarokban. Lépj a Sportprofilok meniipontba, és valaszd a
szerkesztés lehetéséget annal a sportprofilnal, amelyhez hozza szeretnéd adni.

2. Valaszd az Eszk$ézh6z kapcsolddik lehetdséget

3. Kattints egy meglévd nézetre annak szerkesztéséhez, vagy kattints a plusz ikonra egy Uj nézet hozzaadasahoz.
Ezutan kattints az adatmezdkre, hogy hozzaadd Oket az edzési nézethez. A vertikalis sebesség és a VAM a
Kdrnyezet részben talalhato.

4. Ha készen allsz, kattints a Mentés lehet&ségre. Ne felejtsd el szinkronizalni a beallitdsokat az 6radra.

Hill Splitter™

A Hill Splitter™ segitségével megtudhatod, hogy hogyan teljesitettél az edzésszakaszod emelked6 és ereszkedd
szakaszain. A Hill Splitter™ automatikusan észleli az emelkeddket és a lejtbket a GPS-alapu sebesség és tav, illetve
barometrikus magassagi adatok alapjan. Részletes adatokat jelenit meg a teljesitményedrdl - mint példaul a tav, a
sebesség, az emelkedés és az ereszkedés - az Utvonaladon észlelt dsszes emelkedd esetén. Adatokat fogsz kapni az
edzésszakaszod magasagi profiljardl, és 6ssze tudod hasonlitani a kiilénb6z6 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 (példaul hegyek), az alkalmazas nem veszi figyelembe a kisebb
dombokat. Ez az alkalmazkodas mindig edzésspecifikus.

Az, hogy milyen minimalis emelkedés vagy ereszkedés szamit hegynek, a sportprofilodtdl fligg. Downhill sportok esetén
(snowboard, lesielés, magashegyi/alpesi és telemark sielés) ez 15 méter, az 6sszes tébbi sport esetén 10 méter.
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@ A Hill Splitter 1 masodperces GPS régzitési gyakorisagot igényel. Nem hasznalhat6 1 perces vagy 2 perces
rogzitési gyakorisaggal.

Hill Splitter nézet 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 hozzaadhaté, amely GPS-t és barometrikus magassagadatot
hasznal.

A Flow webszolgaltatdsban:

1. Lépja Sportprofilok meniipontba, és valaszd a szerkesztés lehetéséget annal a sportprofilnal, amelyhez hozza
szeretnéd adni.

2. Valaszd az Eszk6ézhoz kapcsolodik lehetéséget

3. Valaszd ki a Grit X2 Pro > Edzési nézetek > Uj hozz4dadasa > Teljes képerny8 > Hill Splitter elemet, és
mentsd.

A Flow mobilalkalmazasban:

Lépj be a fdmenlibe, és valaszd a Sportprofilok lehetdséget.
Valassz egy sportot, és koppints a Szerkesztés lehet6ségre.
Add hozz4 a Hill Splitter edzési nézetet.

Amikor készen allsz, koppints a Kész elemre.

b=

Ne felejtsd el szinkronizalni a beallitasokat a Polar eszkdzre.

Edzés a Hill Splitterrel

Az edzésszakasz elinditasat kdvetéen gorgess a Hill Splitter nézetre a FEL/LE gombokkal. Az edzés soran a kdvetkez6
részletek tekintheték meg:

Uphil

2nd

Downhill

o Tav: Az aktualis szegmens hossza (sik, emelkedd, lejtd)
« Az aktualis szegmens emelkedése/ereszkedése
o Sebesség

Ne feledd, ha hegyrdl sik terepre valtasz, némi késés tapasztalhato. Ez biztositja, hogy a hegy valéban véget ért-e. Még
akkor is, ha a hegyrdl a sik terepre valtas a Hill Splitter edzési nézetben késik, az adatokban a hegy vége megfelel6en
van megjeldlve, igy helyesen lesz lathatd az edzés 6sszegzésének megtekintésekor a Flow webszolgaltatasban vagy
alkalmazasban.
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Hegyrészletek felugré értesités

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

/ Ditarce Tav: Az aktualis szegmens hossza (sik, emelkedd, lejtd)

1.34.. i : :
s A » Az aktualis szegmens emelkedése/ereszkedese

| 928 324 | . Atlagsebesség

kmyh

Q o Hegyszama

Hill Splitter 6sszesités

Az edzés utan a kdvetkezd informacidkat fogod latni az edzés dsszegzése részben:

o Emelkeddk és lejtdk szama

Hill Splitter

o Emelkeddk és lejtdk teljes tavja

Részletes elemzés a Flow webszolgaltatasban és alkalmazasban

Megtekintheted az egyes emelkedd, lejt6 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 érzékelSktél fliggenek, és magukban
foglalhatjak példaul a tengerszint feletti magassagot, a teljesitményt, a pulzust, a futasi itemet és a sebességi adatokat.
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Route T

b

®€Maps Legal

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

. 00:07:58

01:29:26
E3n 00:07:27
Al Uphills Downhills
{avg]
o 4 W A
1 00:02:10 0,25 t 14 7.0
2 00:00:55 0,05 413 4,1
3 00:01:23 0,09 1 4122 41
4 00:01:16 0,18 V14 9.5
5 00:01:46 0,20 t10 6,8
6 00:01:08 0,14 ¥ 74
7 00:00:58 0,09 t18 7,0
8 00:02:27 0,15 V24 4,2
o 00:01:41 0,09 t14 4,0
10 00:01:41 0,24 V14 87

Versenytempé

A Versenytempo funkcio segit egy allando tempo fenntartasaban és a célidéd elérésében egy meghatarozott
tavolsagnal. Hatarozz meg egy célidét egy tavhoz - példaul 45 percet a 10 km-es futashoz - és kévesd nyomon, hogy
mennyivel jarsz az elére bedllitott cél elétt vagy mogott.
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A versenytempo beallithat6é az éradon, illetve beallithatod a versenytempo célkitlizést a Flow webszolgaltatasban vagy
alkalmazasban is, majd szinkronizalhatod azt az 6raval.

Ha kitliztél egy versenytempé célkit(izést az adott napra, az 6rad javasolni fogja a megkezdését, amikor az edzés-
elékészités modba lépsz.

Versenytempo létrehozésa az 6radon
A versenytempd létrehozhatd az edzés-el6készités mdd gyorsmenujébdl.

1. Az edzés-el6készités modba térténd belépéshez nyomd meg és tartsd lenyomva az OK gombot az id6 nézetben,
vagy nyomd meg a VISSZA gombot a fémeniibe t6rténd visszalépéshez, majd valaszd ki az Edzés inditasa
lehetbséget.

2. Az edzés-el6készitési modban valaszd a Bedllitasok lehet6séget a Gyorsmenti eléréséhez.

3. Valaszd a Versenytempo lehet6séget a listardl, és allitsd be a tdvot és az idétartamot. A megerdsitéshez nyomd
meg az OK gombot. Az éra megjeleniti a tempot/sebességet, amely a célidéd eléréséhez sziikséges, majd
visszatér az edzés-el6készités modba, ahonnan elindithatod az edzésszakaszt.

Versenytempd létrehozasa a Flow webszolgaltatas segitségével

1. A Polar Flow webszolgaltatasban Iépj a Napl6 képernyére, majd kattints a Hozzdadas > Edzési célkit(izés
lehetbségre.

2. Az Edzési célkitlizés hozzdadéasa keperny6n valaszd ki a Sportot, toltsd ki a Cél neve (legfeljebb 45 karakter), a
Datum és az Id6 mezbket, valamint add meg a hozzaflizni kivant Megjegyzéseket (opcionalis).

3. Valaszd a Versenytemp6 lehet6séget.

4. Tolts ki kett6t a kovetkezd értékek kozil: Id6tartam, Tav vagy Versenytempd. A harmadikat automatikusan
megkapod.

5. Ha hozza szeretnéd adni a célt a Kedvenceidhez, kattints a Hozzaadas a kedvencekhez 'i:f lehetbéségre.

6. Kattints a Mentés lehetdségre a cél felvételéhez a Naplb bejegyzései kozé.

Szinkronizald a célt az 6raddal a FlowSync segitségével, és készen allsz az edzésre.

Strava Live szegmensek

A Strava szegmensek olyan el6re definialt utakat vagy terepeket tartalmaznak, melyeken a sportolok kerékparozasban
vagy futasban id6re versenyezhetnek egymassal. A szegmenseket a Strava.com webhelyen barmely Strava-
felhasznal6 létrehozhatja. A szegmensek segitségével 6sszehasonlithatod az idédet a korabbi sajat iddiddel, illetve az
ugyanazt a szegmenst teljesit6 tobbi Strava-felhasznalé idejével. Minden szegmenshez egy nyilvanos eredménytabla
tartozik, a szegmenst leggyorsabban teljesit6 felhasznalo ,,A hegyek kiralya/kiralynéje” (KOM/QOM) cimet viseli.

Felhivjuk a figyelmedet, hogy rendelkezned kell Strava Summit elemzécsomaggal, hogy hasznalhasd a Strava Live
szegmensek funkciét a Polar Grit X2 Pro készilékeden. Miutén aktivaltad a Strava Live szegmensek funkciot és
exportaltad a szegmenseket a Flow-fiokodba, valamint szinkronizaltad azokat a Grit X2 Pro készilékeddel, egy

értesités fog megjelenni az 6radon, ha valamelyik kedvenc Strava szegmensedhez kdzeledsz.
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A szegmens teljesitése soran az 6ran megjelennek a valos idejli teljesitményadataid, valamint az, hogy gyorsabb vagy
lassabb vagy-e a szegmenshez tartoz6 személyes rekordodnal (PR). Az eredményeid a szegmens befejezését kovetd
kiszamitas utan azonnal megjelennek az 6radon, a végleges eredményt azonban a Strava.com webhelyen tudod
megtekinteni.

A Strava- és Polar Flow-fiok 6sszekapcsolasa
Osszekapcsolhatod Strava- és Polar Flow-fi6kodat a Polar Flow webszolgaltatasban vagy a Polar Flow alkalmazasban.

A Polar Flow webszolgaltatasban Iépj a Bedllitasok > Partnerek > Strava > Csatlakozas menibe.

vagy

A Polar Flow alkalmazasban Iépj az Altal4nos beéllitasok > Csatlakozas > Strava meniibe (az 6sszekapcsolashoz
hazd 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 X2 Pro készulékedre. Ezt a szegmens neve melletti csillag ikon kivalasztasaval teheted meg.

2. Ha acsillaggal megjeldlt Strava Live szegmenseket importalni szeretnéd a Polar Flow-fiokodba, a Polar Flow
webszolgaltatds Kedvencek oldalan vélaszd a Strava Live szegmensek frissitése gombot.

3. AGrit X2 Pro késziilékeden egyszerre maximum 100 kedvenced lehet. Valaszd ki a azokat a szegmenseket,
amelyeket at szeretnél vinni a Grit X2 Pro készllékre. Ehhez kattints a Strava Live szegmensek lista bal oldalan
talalhato jeldlénégyzetekbe annak érdekében, hogy athelyezd 6ket a Grit X2 Pro jobb oldalon talalhaté
szinkronizalasi listadjaba. Megvaltoztathatod a Grit X2 Pro készuléken 1évé kedvenceid sorrendjét, ha azokat az uj
helylkre huzod.

4. Szinkronizald a Grit X2 Pro késziiléket az 6ra modositasainak mentéséhez.

@ A Polar Flow webszolgéltatasban és alkalmazasban Iév6 kedvencek kezelésével kapcsolatos tovabbi
informaciokért lasd az A Polar Flow-ban |év6 kedvencek és edzési célkitlizések kezelése szakaszt.

A Strava szegmensekkel kapcsolatos tovabbi tudnivalokeért fordulj a Strava tgyfélszolgalatahoz.

Edzésszakasz inditasa a Strava Live szegmensek hasznalataval

@ A Strava Live szegmensek hasznalatahoz GPS sziikséges. Ellenérizd, hogy a GPS be legyen kapcsolva a
hasznalni kivant futasi vagy kerékparozasi sportprofilokban.

Ha elinditasz egy futasi vagy kerékparozasi edzésszakaszt, az éradra szinkronizalt kbzelben 1évd Strava szegmensek
(50 km-re vagy kdzelebb kerékparozaskor, illetve 10 km-re vagy kdzelebb futaskor) megjelennek a Strava szegmensek
edzési nézetében. A FEL és LE gombokkal tudsz a Strava szegmensek nézethez goérgetni az edzésszakaszok soran.

Segments

Box Hill, Box

w12.31 .

Ahogy kézeledsz a szegmenshez (200 méteren bellil vagy kerékparozaskor, illetve 100 méteren bellil vagy futaskor),
egy értesits fog megjelenni az 6radon, valamint a szegmenshez hatralévé tav visszaszamlalasa. A szegmens
megszakitasahoz nyomd meg a vissza gombot az éradon.
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A
Approaching

Box Hill, Box

® 0.

A szegmens kiindulasi pontjanak elérésekor ujabb értesitést fogsz kapni. A szegmens rogzitése automatikusan elindul,
a szegmens neve €s a szegmenshez tartoz6 személyes rekordod (PR) pedig megjelenik az 6radon.

A
Segment start

Box Hill, Box

PR 00:05:31

GO!

A kijelz6 mutatja, hogy sajat személyes rekordod el6tt vagy mogott teljesitesz (vagy a KOM/QOM id6hdz képest, ha elsé
alkalommal teljesited a szegmenst), valamint a sebességet/tempot és a hatralévd tavot.

Distance left

1.041:(\1

A szegmens teljesitését kdvetben az érad megjeleniti az id6t, valamint a személyes rekordid6dtél valo eltérést.
Megjelenik a PR szimbolum, ha Gj személyes rekordot allitasz fel.

Box Hill, Box

05:21

(+00:00:23)

Csuklon mért EKG

A Grit X2 Pro csuklon méré EKG-érzékelbvel rendelkezik, amely lehetdve teszi az elektrokardiogram (EKG) jel
rogzitését az orad segitségével. A csuklon méré EKG-érzékel6 rogziti a sziv altal kibocsatott elektromos jelek id6zitését
és erésseégeét két elektroda segitségével, amelyek koziil az egyik a bal felsé gombon, a masik pedig az 6ra hatuljan
taladlhato. Az EKG-jel a két elektréda kozotti fesziltségkildnbségbdl szarmazik.

Az EKG-teszttel minddssze 30 masodperc alatt régzitheted nyugalmi EKG-jeledet. A teszt eredménye alapjan egy
grafikont készitlink az EKG-jelrél, valamint az atlagos pulzusszdmrdl, a szivfrekvencia-valtozékonysagrol, a
szivdobbanasok kozo6tt eltelt id6rdl és a pulzusérkezési idokrdl (PAT). Nyomon kévetheted ezeket, hogy figyelemmel
kisérd szived és artériaid egészségeét.

A csuklon mért EKG segitségével Ortosztatikus tesztet is végezhetsz, amely a pulzus és a szivfrekvencia-

valtozékonysag meérésén alakul, és nem sziikséges hozza parositott Polar pulzusérzékeld.
A csukléalapu EKG-érzékeld mérési funkcioja nem szolgal semmilyen orvosi, diagnosztikai vagy kezelési

@ célra (beleértve az 6ndiagnosztizalast vagy az orvosi konzultaciot), és az adatok semmilyen gyégyéaszati
célra nem hasznalhatok fel.
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A teszt elvégzése

A pontos mérés érdekében javasoljuk, hogy legalabb tiz perccel a mérés el6tt mar viseld az 6rat. Ugyelj
arra, hogy az 6rat a beallitisokban kivalasztott kézen viseld. A beallitast a Fizikai bedllitasok > Altalanos

@ beallitasok > Itt viselem az 6ramat (Bal kéz/Jobb kéz) menlipontban ellenérizheted. A tesztet lilve végezd
el, és a nap mindig azonos idépontjaban. Ez a funkci6 csak nyugalmi allapotban végzett mérésekre szolgal.
Tovabbi informaciokért lasd a Csuklon mért EKG (angol nyelven) tamogatasi dokumentumot.

1. A sportéranak szorosan kell illeszkednie a csukléra, kdzvetleniil a csuklocsont moégott. Az éradon valaszd ki a
Tesztek > EKG > Mérés most lehetdséget.

2. Akarodat tartsd lazan, nyujtott helyzetben az asztalon vagy az 6ledben. Helyezd a masik kezed mutatoujjat az
6ra bal felsé6 gombjara (VILAGITAS). Ne nyomd meg a gombot.

0:30

Place finger on
top left button

3. Miutan az 6ra megtalélja a jelet, varj, amig az id6zit6 lejar.

4. Atesztutan a kdvetkez6 eredmények jelennek meg az 6radon:

« Atl. pulzus (4tlagos pulzus)

« HRYV (szivfrekvencia-valtozékonysag)
. Szivdobbanasok kézétt eltelt id6

Heart rate varizhility

Beat-1o-beat interval

A tipikus nyugalmi pulzus értéke valahova 40 és 100 szivverés per perc k6zé esik. Az atlagértékek
@ mindig személyesek, ezért a pulzusértékeidet csak sajat korabbi méréseiddel hasonlitsd dssze. A

szivfrekvencia-valtozékonysag az egymast kdvetd szivverések kdzott eltelt idd valtozékonysaga. A

szivdobbanasok kdzo6tti atlagos iddintervallumot a szivdobbanasok kézott eltelt idének nevezziik.

A legfrissebb teszteredményeidet megtekintheted az éradon a Tesztek > EKG > Legfrissebb eredmények alatt.
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A pulzusra vonatkoz6 részletesebb informaciok, valamint az EKG-jel grafikonja a Polar Flow alkalmazasban
érhetd el, miutan szinkronizaltad az érat vele.

Az EKG-teszt eredmények a Polar Flow alkalmazasban

Az EKG-teszt eredmények alkalmazasban torténd megjelenitéséhez szinkronizald 6radat a Polar Flow alkalmazéssal.

@ Vedd figyelembe, hogy szinkronizalnod kell az 6radat a Polar Flow alkalmazassal. Az EKG-teszt
eredmények nem szinkronizalhatok a szamitdgépeden taldlhaté Polar FlowSync szoftverrel.

Az aktualis nap EKG-teszt eredményeit a Naplé menlipontban ellenérizheted. Ha a kartyara koppintasz, megnyilik a
részletes teszteredmény nézet.

POLAR. & Back POLAR. < Back PSLAR.

Today
\ Q_ECG >
13.36 202 ;
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Today 13.38
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18.9.2023, 10:07 HR AVG

1 2

Export as PDF

A részletes teszteredmény nézetben az alabbi eredményeket lathatod az 6ran megjelenitett eredmények mellett:

« PAT ellazulaskor és PAT 6sszehtzédaskor: A pulzusérkezési id6 (PAT) azt az id6t jelenti, amig a szivdobbanas
altal keltett nyomashullam eléri a csuklodat. A PAT dsszehuzodaskor és a PAT ellazuldskor értékeket a rendszer
a nyomashullam két kiilonb6z6 idépontjaban méri.

« EKG-grafikon: Az EKG-grafikonon a tliskék jelzik a szivdobbanasokat. A grafikont poccintéssel gorgetheted
fuggélegesen.

Az EKG-teszt eredményét PDF-fajlba exportalhatod. A lista ikonra koppintva megjelennek a korabbi EKG-tesztek a
naplo keresési nézetében.

Tudj meg tébbet az Csukldn mért EKG-rél.

SpO2-méres

Az SpO2-mérése funkcio pulzoximéter-technoldgidt haszndl a vér oxigénmennyiségének becslésére. A szervezetednek
folyamatos oxigénellatasra van sziiksége ahhoz, hogy jol teljesitsen. A véroxigénszinted (SpO2) mutatja, hogy mennyi
oxigént szallit a véred a teljes kapacitasahoz (100%) képest. Ha tengerszinten vagy és pihensz, az SpO2 95% és 100%
kozott tekintheté normalnak. Az alacsonyabb 1égkdri nyomas miatt az SpO2 alacsonyabb nagyobb tengerszint feletti
magassagokban.
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Az SpO2-t kényelmesen mérheted a csuklodrél, amikor csak szeretnéd, mindéssze 45 masodperc alatt. A rendszeres
SpO2-mérés lehetbvé teszi az altalanos SpO2-szint figyelemmel kisérését a mindennapi életben, normal koriilmények
kozott. Az altalanos szint ismerete segithet megérteni, hogy szervezeted hogyan alkalmazkodik bizonyos helyzetekhez,
példaul nagy tengerszint feletti magassagokhoz. Ha véltoz6 magassagokban edzel, a méréssel nyomon kdvetheted az
SpO2 valtozasat és szervezeted alkalmazkodasat az Uj magassaghoz.

Az SpO2-mérési funkcié 6nmagaban nem szolgal semmilyen orvosi, diagnosztikai vagy kezelési célra
@ (beleértve az 6ndiagnosztizalast vagy az orvosi konzultaciot), és az adatok semmilyen gyégyaszati célra
nem hasznélhatok fel.

Az SpO2 mérése

A pontos mérés érdekében javasoljuk, hogy legalabb tiz perccel a mérés el6tt mar viseld az 6rat. Ugyelj
arra, hogy a kezed ne legyen hideg, és szorosan viseld az 6rat. A tested maradjon mozdulatlan a mérés

@ soran. Ha a mérést edzés utan végzed, ajanlott legalabb tiz percig pihenni a mérés megkezdése elétt, hogy
tested visszatérhessen normal allapotaba. A mérést minden alkalommal hasonlé kériimények kézott
végezd. Tovabbi informaciokért lasd az SpO2-mérés tdmogatési dokumentumot.

)
0:43

Keep your hand
as steady as possible

1. Az 6rét szorosan viseld a csuklodon, kérilbelll egy ujjnyi tavolsagra a csukldécsonttol.
2. Az oradon lépj a Tesztek > SpO2 menlipontra, majd koppints a Mérés most lehetdségre.
3. Tartsd mozdulatlanul a karod, amig az id6zitd le nem telik.

A mérés utan a kdvetkez6 eredmények jelennek meg az éradon:

¢ « Véroxigénszinted szazalékban kifejezve.
Listresit « Tengerszint feletti magassag: Tengerszint feletti magassag a mérés soran.
§.10.2023 10:07 . . . T P y . s . -
. (ﬁ « Avéroxigénszint verbalis leirasa: A véroxigénszinted normal (95-100%) - A

titude 3 véroxigénszinted normal alatti (90-94%) - A véroxigénszinted alacsony (< 90%).

Your Sp02 is normal

A legfrissebb teszteredményeidet megtekintheted az 6radon a Tesztek > SpO2 > Legfrissebb eredmények alatt.

® Ha a teszt sikertelen, probald meg magasabbra helyezni az érat a csuklédon. Megprébalhatod a masik
csuklédon viselni az 6radat, és megfigyelheted, hogy ez segit-e a teszt sikeres elvégzéséhez.

SpO2-mérések a Polar Flow alkalmazasban

Az SpO2-mérések alkalmazasban térténd megjelenitéséhez szinkronizald 6radat a Polar Flow alkalmazassal.

® Vedd figyelembe, hogy szinkronizalnod kell az 6radat a Polar Flow alkalmazassal. Az SpO2-mérések nem
szinkronizalhatdk a szamitdgépeden talalhato Polar FlowSync szoftverrel.
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Az aktualis nap SpO2-méréseit a Naplé menipontban ellendrizheted. A kartyara koppintva egy részletesebb SpO2-
mérési nézet jelenik meg. A lista ikonra koppintva megjelennek a korabbi SpO2-mérések a naplé keresési nézetében.

PSLAR. & (Back PSLAR. < Back PSLAR.

=
10.09 @9
Sp02

Q, Sp02 >

October, 2023 4
results
Today 10.09
Sp02 97% g = 75
| 610.2023, 10:09 SPO2
Your blood oxygen level is normal Your blood oxygen level 5 normal

sPO2 g Sro2 B2
@ i 40,2023, 08:07 sPO2
& Spo2 97 % ol Spo2 99«
—23.14-7.25 3102023, 13:22 SPO2

v Altitude 77 m
N spo2 97 %
' . ‘I . 110.2023, 10:1 SPO2

NIGHTLY RECHARGE

Today is a good day for training! Check out
vniir wateh far dotailad trainina Auidancal

D o B ¢

Tudj meg tébbet az SpO2-mérésrdl.

Pulzuszénak

A maximalis pulzusszamod 50%-a és 100%-a koz6tti tartomany 6t pulzuszénara oszthaté. Ha a pulzusodat egy adott
pulzuszénan beliil tartod, akkor kbnnyedén szabalyozhatod az edzésed intenzitasi szintjét. Minden egyes
pulzuszénanak megvannak a legfébb sajatos elényei, és az elonydk megértése segithet az edzésedtdl elvart hatas
elérésében.

Tovabbi tudnivalokat a Pulzuszéna funkcioérol itt talalsz: Mik azok a pulzuszonak?.

Sebesség celzénak

A sebesség/tempd célzonak segitségevel kbnnyedén nyomon kévetheted a sebességedet vagy tempddat az
edzésszakasz soran, és modosithatod a sebességed/tempdd, hogy elérd az edzéssel megcélzott hatast. A célzonak az
edzésed hatékonysagahoz nyujtanak Utmutatast az edzésszakaszaid soran, és a segitségukkel valtozatossa teheted az
edzésedet a kiilonb6zd intenzitasok varidlasaval az optimalis hatas eléréséhez.

Sebesség célzonak beallitasai

A sebesség célzonak beallitasait modosithatod a Flow webszolgaltatasban. Ot kiilénbézé zéna all a rendelkezésedre,
€s a zénahatarok manualisan moédosithatdk, vagy hasznalhatod az alapértelmezett értékeket is. Sportspecifikusak, és
lehet6vé teszik a zonak modositasat, hogy a legjobban megfeleljenek a kiilénbdzd sportoknak. A zonak futasi sportok
(beleértve a futast tartalmazé csapatsportokat), kerékparos sportok, valamint evezés és kenuzas soran érheték el.

Alapértelmezett

Ha az Alapértelmezett opciot valasztod, nem modosithatod a hatarokat. Az alapértelmezett celzonak egy viszonylag
magas edzettségi szintli személy sebesség-/tempozdnainak felelnek meg.

Szabad

Ha a Szabad opciot valasztod, minden hatart médosithatsz. Ha tesztelted a tényleges kiiszébértékeidet, példaul az
anaerob és aerob kiiszobot, vagy az alsé és felsé tejsavkiiszobot, akkor a célzénak segitségével az egyéni
kiiszdbértékeidnek megfeleld sebességgel vagy tempoval edzhetsz. Javasoljuk, hogy az anaerob kiisz6bod
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sebességét és tempdjat allitsd be az 5. zbna minimumaként. Ha aerob kiisz6bét is hasznalsz, akkor azt a 3. zona
minimumaként allitsd be.

Edzési célkit(izés sebesség célzénakkal

Edzési célkitizéseket hozhatsz Iétre a sebesség/tempo célzénak alapjan. Miutan szinkronizalod a célkit(izéseket a
FlowSync segitségével, az edzéseszkdz utmutatassal segit edzés kdézben az elérésiikben.

Edzés kézben

Edzés kézben megtekintheted, hogy pillanatnyilag melyik zénaban edzel, és mennyi idét t6ltdttél az egyes célzonakban.

Edzés utan

Az edzés 6sszegzésében az éradon attekintheted az egyes sebesség célzénakban toltétt idétartamokat. A
szinkronizalast kdvetéen a sebesség célzonak részletes adatainak vizualis megjelenitését is attekintheted a Flow
webszolgaltatasban.

Sebesség és tav a csuklomozgas alapjan

Az 6ra a sebességet és a tavot a csuklomozgasbol méri egy beépitett gyorsulasméré segitségével. Ez a funkcio
kifejezetten hasznos, amikor edz6teremben futsz, vagy olyan helyeken, ahol korlatozott a GPS-vétel. A maximalis
pontossag érdekében allitsd be a dominans kezedet és a pontos testmagassagodat. A csuklémozgasodbdl akkor tudjuk
a legpontosabban kiszamitani a sebességet és tavot, ha természetes tempdval futsz, ami kényelmes szamodra.

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

A sebesség és tav mérése a csuklorol a kdvetkezd futastipusu sportok esetén lehetséges: gyaloglas, futas, kocogas,
utcai futas, terepfutas, futdpad, atlétikai futas és ultra futas. A sebesség és a tav edzés kdzbeni megtekintéséhez add
hozza a sebességet és a tavot a futashoz hasznalt sportprofilod edzési nézetéhez. A Polar Flow alkalmazas vagy a
Polar Flow webszolgaltatas Sportprofilok nézetében is elvégezheted a beallitast.

Mérés Uszas kozben

Az Uszas-mérészamok segitségével minden Uszéedzés alkalmaval kielemezheted és figyelemmel kisérheted
teljesitményedet és hosszu tavu fejlédésedet.

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

Medencés Uszas

Az Uszas vagy Medencés Uszas profil hasznalatakor az 6ra felismeri az Uszasnemedet, régziti az Uszasi tavot, idét és
tempdt, karcsapasritmust és pihenési id6t. Ezenkiviil a SWOLF pontszam segitségével nyomon kévetheted
fejlédésedet.

Uszasnemek: Az ora felismeri a kdvetkezd Uszasnemeket, kiszamolja az adott iszasnemre vonatkozo értékeket,
valamint az adott edzésszakaszra vonatkozo6 dsszértékeket.

o Gyorsuszas
. Hatuszas
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o Melluszas
o Pillangouszas

Tempo és tdv: Amint az ora felismeri az Uszdsnemedet a fent emlitett négyféle uszasnem kozll, képes lesz észlelni a
forduldkat, és ezt az informacidt a tempo és a tav pontos kiszamitasara hasznalja fel. A készulék az észlelt fordulok és a
medence beallitott mérete alapjan szamitja ki a tempot és tavolsagot. Minden fordulé alkalmaval egy medencehosszt ad
hozza a készllék a leuszott tavhoz.

Karcsapdasok: Az ¢ra kijelzi a karcsapasok szamat percenként vagy medencehosszonként. Ennek alapjan tébbet
megtudhatsz az Uszasi technikadrol, ritmusodrol és id6zitésedrdl.

SWOLF (az ,uszas” és a ,golf’ 6sszevonasa) a hatékonysag kozvetett mértéke. A SWOLF az id6tartam és az egy
medencehossz leuszasahoz sziikséges karcsapasok szamanak 6sszege. Ha példaul egy hossz leuszasa 30
masodpercbe és 10 csapasba telik, az SWOLF pontszam 40. Minél alacsonyabb az SWOLF pontszama egy adott tavon
és Uszasi stilusban, anndl hatékonyabb a technikdja.

Az SWOLF pontszam egyénenként erdsen valtozo, ezért nem érdemes 6sszehasonlitani masok SWOLF
pontszamaival. Inkabb egy személyes eszk6zrél van sz6, amely segit a fejlddésben és a technika finomhangolasaban,
valamint az optimalis hatékonysag megtalalasaban az egyes Uszasnemek esetén.

A medencehossz beallitasa

Fontos, hogy a megfelel6 medencehosszt valaszd ki, mivel az hatassal van a tempd, a tav és a karcsapasok, valamint a
SWOLF pontszam szamitasara. A medencehosszt a gyorsmeni edzés-el6készités menlipontjaban valaszthatod ki.
Valaszd a Beadllitasok lehet6séget a gyorsmenl eléréséhez, majd valaszd a Medencehossz bedllitast, és add meg a
megfelel6 hosszt. Alapértelmezett hosszként a 25 méter, az 50 méter és a 25 yard érhetd el, de egyéni értéket is
megadhatsz. A minimalis valaszthato érték 17 méter/yard.

Nyiltvizi Uszas
A Nyiltvizi Uszas profil hasznalatakor az 6ra feljegyzi a megtett tavot, az Uszas tempojat, gyorsuszas esetén a
karcsapasritmust, valamint az utvonalat.

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

Tempo és tav: Az 6ra GPS-t hasznal az Uszastempd és a megtett tav kiszamitasahoz.

Karcsapasritmus gyorsiszasnal: Az ora rogziti a karcsapasok atlagos és maximalis szamat (karcsapasok szama
percenként) az edzésszakasz soran.

Utvonal: Az Gtvonalat GPS segitségével jegyzi meg, igy az Uszas utdn megtekintheti az Gtvonalat egy térképen a Polar
Flow alkalmazasban és a webszolgaltatasban. A GPS nem m(ikédik viz alatt, ezért az utvonalat a GPS akkor érzékeli,
amikor a kezed kint van a vizbdl vagy nagyon kézel van a vizfelszinhez. A kiils6 tényezdk, példaul a viz allapota és a
miholdak pozicioja befolyasolhatjak a GPS-adatok pontossagat, és ennek eredményeképpen az ugyanazon az
utvonalon Iévé adatok naprol napra valtozhatnak.

Pulzusmérés vizben

Az éra automatikusan méri a pulzusszamot a csuklorél a Polar Elixir™ érzékeléfuzids technoldgiaval, amely

segitségével kdnnyen és kényelmesen mérhetd a pulzus Uszas kdzben. Bar a viz miatt el6fordulhat, hogy a csukléalapu
pulzusmérés nem muikdodik optimalisan, mégis elég pontos ahhoz, hogy figyelemmel tudd kisérni az atlagos
pulzusszamodat és pulzuszénaidat az edzésszakaszok soran, megkapd a pontos kaloriaégetési értékeidet, az edzésre
vonatkozo6 Edzési terhelési értékedet, valamint a pulzuszénakon alapuld Edzési nyereségi visszajelzésedet.
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A lehet6 legpontosabb pulzusadatok biztositasa érdekében fontos, hogy az 6rat szorosan viseld a csuklon (a tébbi
sporthoz képest is szorosabban). Az éra edzés kdzbeni viselésérdl az Edzés csukldpantos pulzusmérével cimi részben

talalsz utmutatast.

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

Uszasi edzésszakasz elinditasa

1. Nyomd meg a VISSZA gombot a f{émenii megnyitasahoz, majd valaszd az Edzés inditasa lehetfséget, és
keresd meg az Uszas, Medencés (iszas vagy a Nyiltvizi Usz4s profilt.

2. Uszas/Medencés (iszas profil hasznalatakor ellenérizd, hogy a medencehossz helyesen van-e megadva. A
medencehossz médositasahoz nyomd meg a VILAGITAS gombot a gyorsmenii eléréséhez, majd valaszd a
Medencehossz beallitast, és add meg a megfelel6 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

Bedllithatod, hogy mi jelenjen meg a képernydn a sportprofilok résznél a Flow webszolgaltatdsban. Az uszas
sportprofilok alapértelmezett edzési nézetei példaul a kdvetkezd adatokat mutatjak:

o Pulzus és a pulzus ZonePointer

o Tav

o Id6tartam

« Pihensidé (Uszas és Medencés Uszas)
o Tempo (nyiltvizi uszas)

« Pulzus grafikon

« Atlagos pulzus

« Maximdlis pulzus

o Pontosid6

Uszas utan
Az Uszasadatok kdzvetlenll az edzésszakasz utan elérhetéek az 6ra edzés 6sszegzése pontjaban. Az alabb
informaciok tekintheték meg:
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Az edzésszakasz kezdetének napja és idépontja

Az edzésszakasz id6tartama

Uszastav
Heart rate Atlagos pulzus
154 Maximalis pulzus
" 232 Kardioterhelés
eart rate zones
eart rate zones Pulzuszonak
00:08:00
00:11:20
00:05:17
00:12:32
00:27:10
Calories
Kaloriak

Zsirégetés a kaldriak %-os aranyaban

Atlagos tempo

Pace
A& 1:45z Maximalis tempo
8 1.

Cadence

= Karcsapasritmus (azaz, hany karcsapast teszel meg percenként)
Ladence

G 49 « Atlagos karcsapasritmus
] 57 o Maximalis karcsapasritmus

Automatic laps
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Backstroke Uszodai uszasnemek 6sszefoglaloi (gyorsuszas, hatuszas, melluszas, pillangduszas)

i 50 .

o Tav

o ld6tartam

. Atlagos tempo

o« SWOLF-pontszam

O 00:07 o6
2:13%
20

A részletesebb vizualis megjelenitéshez, tdbbek k6z6tt az uszodai edzésszakaszokra vonatkoz6 adatok részletes
lebontasanak, a pulzusnak, a tempdnak és a karcsapasritmus abrajanak megjelenitéséhez szinkronizald az 6rat a Flow-
val.

Barométer

A barométer altal mért jellemzék 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 megjelenithet6.

A barometrikus magassagot az eszkéz GPS-en keresztlil, automatikusan kalibralja, két alkalommal az edzésszakasz
elsd percében. Az edzésszakasz elején, a kalibracio elvégzése elbtt kijelzett magassag kizarolag a barometrikus
légnyomason alapul, amely a feltételektdl fliggden idénként pontatlan lehet. Az eszkdz a kalibracio elvégzése utan
automatikusan korrigalja a magassagi adatokat, igy az edzésszakasz elején kijelzett esetlegesen helytelen adatokat
utdlag automatikusan kijavitja, a kijavitott adatok pedig megtekintheték a Flow webszolgaltatasban és az alkalmazasban
az edzésszakasz utan, az adatok szinkronizalasat kovetden.

A legpontosabb magassagértékek erdekében ajanlott mindig manualisan kalibralni a magasséagot, ha rendelkezésedre
all egy hivatkozas az aktualis magassagodhoz, mint példaul magassagi térkép vagy topografiai térkép, vagy ha
tengerszinten vagy. A magassag manualisan kalibralhato a teljes képernyds magassag-betanitas nézetben. Nyomd
meg az OK gombot az aktualis magassag beallitasahoz.

A késziilékre rakddott sar és kosz pontatlan magassagértékeket eredményezhet. Tartsd tisztan a készlléked annak
érdekében, hogy a barometrikus magassagmeérés megfeleléen mikodjon.

Magassagi adatok, amikor nem edzel

Amikor nem edzel, megtekintheted aktualis tengerszint feletti magassagodat és a tengerszint feletti magassagi
profilodat az elmult 6 6ra vonatkozasaban a Navigacié nézetben. Add hozza a navigacios nézetet a Beallitasok >
Nézetek mentlipontban. A hozzaadas utan pdccints balra vagy jobbra az 6ralapon, amig el nem éred a nézetet, majd
nyomd meg az OK gombot.

IdGjaras
Az iddjaras nézet a csuklodon jeleniti meg az aznapi érankénti elérejelzést, a holnapi 3 6rankénti elérejelzést és a

holnaputani 6 6rankénti elérejelzést. Az egyéb id6jarasi informaciok magukban foglaljak a szél sebességét, a szél
iranyat, a paratartalmat és az esd esélyét.

Az iddjaras informaciok csak az idéjaras nézetben érhetdk el. Az éralapon pdccints balra vagy jobbra, amig meg nem
jelenik.

Az id6jaras funkcié hasznalatahoz a Polar Flow alkalmazasnak telepitve kell lennie a mobilodon, és az 6ranak parositva
kell lennie a mobiloddal. A Helyszolgaltatasokat (iOS) vagy a Helybeallitasokat (Android) szintén be kell kapcsolni az
id6jarasi informacidkhoz.
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Mai elérejelzés

Tekintsd meg a napi érankénti id6jaras-el6rejelzést. Koppints a kijelzére a sokkal részletesebb
id6jarasi adatok megtekintéséhez, beleértve a kdvetkezéket:

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 legutobbi frissités o6ta)

20.10.20208:10 o Jelenlegi h6mérséklet
« Erzet
o EsO

o Szélsebesség
o Szélirany

Wind speed

« Paratartalom

0.3 - « Orankénti elérejelzés
174°
Humidity

91 .

Farecast

Dicection

1100 ‘ 23::
12:00 508 24o
13:00 8 226

Vedd figyelembe, hogy az id6jarasi el6zmények (azt is beleértve, hogy milyen volt az idéjaras az edzésszakaszok
soran) nem érhetdk el.

Holnapi el6rejelzés

Tomorrow » Alacsony/magas hémérsékelt elérejelzése 3 6ras idészakokra
14°/15°
12°/ 14°

- 14°/ 16°

¢ 16°/19°

197/ 20°
- 19°/ 20°
16°/ 19°
-150; 16°

Holnaputani el6érejelzés
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« Alacsony/magas hdmérsékelt elérejelzése 6 oras id6szakokra

15°/ 16°
- 16°/19°

- 18°/19°
16°/18°

Energiatakarekossagi beallitasok

Az energiatakarékossagi beallitdsok segitségével meghosszabbithatod az edzési id6t a GPS rogzitési gyakorisaganak
modositasaval vagy a csuklon mért pulzus kikapcsolasaval. Ezek a beallitasok lehetéveé teszik az akkumulator
hasznalatédnak optimalizalasat, és hosszabb edzési id6 elérését az exira hosszu edzésszakaszokhoz, vagy ha az
akkumulator lemertilében van.

Az energiatakarékossagi beallitasok a Gyorsmeniiben érheték el. A gyorsmeniit a Bedllitadsok valasztasaval érheted el
az edzés-el6készités modban, az edzésszakasz szlineteltetésekor, valamint a tdbbsportos edzésszakaszok kozotti
atvaltasi moédban.

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

A= | Start
) Settings

@ Vedd figyelembe, hogy a h6mérséklet hatassal van a becsiilt edzési idére. Ha hidegben edzel, a tényleges
edzési id6 rovidebb lehet az edzésszakasz elinditasakor lathato idénél.

GPS rogzitési gyakorisag

Allitsd sokkal kisebb régzitési gyakorisagura (1 percre vagy 2 percre) a GPS régzitést. Ez hasznos funkcié olyan
ultrahosszu edzésszakaszok soran, amikor az akkumulator hosszu élettartama alapvet6 fontossagu.

Vedd figyelembe, hogy a GPS rogzitési gyakorisagot 1 masodpercre kell allitani az olyan navigacios
funkcidkhoz, mint utvonalsegéd, Komoot utvonalak és Strava Live szegmensek. A GPS rogzitési

@ gyakorisag kevésbé gyakori értékre allitasaval - a sportprofil €s a hasznalt érzékeld fliggvényében -
csokkenhet egyéb mérések, példaul a futasi teljesitmény, a sebesség/tempo és a tav mérésének
pontossaga.

Csuklén mért pulzus

Kapcsold ki a csuklon mért pulzust. Kapcsold ki az energiatakarékossag érdekében, amikor nem feltétlendil
szlikségesek a pulzusadatok. Mellkaspantos pulzusmérd hasznalata esetén a csukldn mért pulzus alapértelmezés
szerint kikapcsol.
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Energiaforrasok

Az energiaforrasok lebontasa megmutatja, hogy az edzés soran milyen kilénbdz6 energiaforrasokat (zsir, szénhidrat,
fehérje) hasznaltal fel. Az éradon ezt az edzési 6sszefoglaldban tekintheted meg az edzés befejezését kbvetben. A
részletesebb informaciok a Flow mobilalkalmazasban tekinthet6k meg az adatok szinkronizaldsa utén.

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

A kulénb6z6 energiaforrasok felhasznalasat a pulzusszam alapjan szamoljuk ki, de a fizikai beéllitasokat is figyelembe
vesszik. 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 lehetd legpontosabban add
meg ezeket a beallitasokat annak érdekében, hogy a legpontosabb energiaforras-felhasznalasi adatokat kapd.

Energiaforrasok 6sszesitése

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

Ne feledd, hogy a felhasznalt energiaforrasokat és azok mennyiségét nem szabad
irAnymutatasként értelmezned az edzés utani téplalkozashoz.

Részletes elemzés a Flow mobilalkalmazasban

i ] Energy used 5
¢4 T75keal
Calories
——
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A Flow alkalmazasban azt is megnézheted, hogy e forrasok mekkora részét
hasznéltad fel az edzések egyes szakaszaiban, és hogy azok hogyan halmozodtak
fel az edzésszakaszok soran. A grafikon azt mutatja, hogy a szervezeted hogyan
hasznélja fel a kiildbnbdzd energiaforrdsokat a kiildnb6z6 edzési intenzitasok esetén
és az edzés kiilénbdzé szakaszaiban. Osszehasonlitod a hasonlé edzések idébeli
eloszlasat is, és megnézheted, hogy hogyan fejlédik ki a zsir elsédleges
energiaforrasként val6 felhasznalasanak a képessége.

Tovabbi informacié az energiaforrasokrol
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Hangutmutatas

A hangutmutatas funkcio segitséget nyuijt az edzésre val6é 6sszpontositasban azaltal, hogy a rendszer a relevans
edzésadatokat kozvetlenil a fiilhallgatora kildi. Ennek készonhetéen nem sziikséges az éradra nézned edzés kézben.
A hangos informéaciok magukban foglaljak a kor részleteit és a pulzusszam valtozasait, és Uutmutatast nyujtanak az
edzés szakaszai soran. A hangutmutatas funkcié hasznalatahoz a Polar Flow alkalmazasnak futnia kell a telefonodon,
és parositva kell lennie az 6raddal. Az utmutatoét lasd: Mobileszkdz parositasa az éraval.

A hangutmutatas funkciot a Polar Flow alkalmazas eszkdzbeallitasaiban allithatod be. A Polar Flow alkalmazasban 1épj
az Eszkdz6k menibe, és valaszd a Polar Grit X2 Pro pontot, ha egynél tdbb Polar eszkdzzel rendelkezel. Goérgess le a
Hangutmutatas elemre, koppintassal nyisd meg, és kapcsold be a funkciot. Ezutén valaszd ki, hogy milyen tipusu
informaciokat tartalmazzon a hangutmutatas:

» Valaszd ki az Edzési Gtmutatéas elemet, hogy utmutatast kapj az edzési célkitlizések szakaszaiban, valamint
napi edzési tanacsokhoz juss.

o Valaszd a Kérok elemet a korrel kapcsolatos részletek hangos kimondasahoz, amikor kézzel jel6l6d meg a kort,
vagy ha a kor jeldlése automatikusan, id6tartam, tavolsag vagy hely alapjan térténik.

» Valaszd a Z6nék elemet pulzusod valtozasaival kapcsolatos tajékoztatasert.

@ 'd ™

£ Back . )
Voice guidance
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| wear my product an
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Support

Music controls ()
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Vedd figyelembe, hogy a fenti lehet6ségekbdl kivalasztott informaciok kiegészitéseként akkor is hangos visszajelzést
kapsz, amikor

« elinditod, szlinetelteted, folytatod vagy leallitod az edzésszakaszt, illetve megkapod az edzés 6sszegzését
« atelefon és az 6ra koz6tti valos idejld kapcsolat megszakad/helyreall
« az ora akkumulatoranak toltéttsége alacsony

Tovabbi informaciéért lasd a Hangutmutatas a Polar Flow alkalmazasban cim(i tdamogaté dokumentumot.
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Telefonos értesitések

A telefonos értesitések funkcio segitsegével értesitéseket kaphatsz a bejévé hivasokrol, izenetekrdl és
alkalmazasértesitésekrdl az 6radon. Ugyanazokat az értesitéseket kapod az éradra, mint amelyeket a telefonod
képernydjén latnal. Az értesitések elérheték, amikor nem edzel, és az edzésszakaszok alatt is. Eldontheted, hogy mikor
akarod megkapni 6ket. A telefonos értesitések funkcio iOS és Android telefonokhoz érhetd el.

A telefonos értesitések hasznalatahoz a Polar Flow alkalmazasnak futnia kell a telefonodon, és parositva kell lennie az
oraddal. Az utmutatoét lasd: Mobileszk6z parositasa az éraval.

Telefonos értesitések bekapcsolasa

Lépj az 6ra Bedllitasok > Altalanos beallitasok > Ertesitések meniipontjaba a telefonos értesitések bekapcsolasahoz.
Ha telefonos értesitéseket szeretnél kapni, amikor nem edzel, valaszd a Telefonrél, nem edzéskor opciét. Ha telefonos
értesitéseket szeretnél kapni az edzések soran, valaszd a Telefonrél, edzéskor opciét.

A telefonos értesitéseket a Polar Flow alkalmazas eszkdzbeallitasaiban is beallithatod. Az értesitések bekapcsolasa
utan szinkronizald az 6radat a Polar Flow alkalmazassal.

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

Ne zavarjanak

Ha egy adott id6re le szeretnéd tiltani az értesitéseket és a hivasértesitéket, kapcsold be a ,ne zavarjanak” funkciot.
Amikor ez a funkcié be van kapcsolva, nem kapsz értesitéseket vagy bejové hivassal kapcsolatos figyelmeztetéseket az
altalad beallitott id6szakban.

Lépj az 6ra Bedllitasok > Altalanos beallitasok > Ne zavarjanak pontjara. Valaszd ki a Ki, a Be vagy a Be (22.00-7.00)
lehet&séget, és azt az idészakot, amig a ne zavarjanak funkcié be legyen kapcsolva. Valaszd ki a Kezdés és a
Befejezés id6pontjat.

Az értesitések megtekintése

Amikor nem edzel, valahanyszor értesitést kapsz, az éra rezeg, és a kijelz6 alsé részén egy piros pont jelenik meg. Az
értesitések megtekintéséhez huzd el az ujjad felfelé a kijelzd aljardl, vagy forditsd magad felé a csuklod, és nézz ra az
Orara kozvetlenlll az 6ra rezgése utan.

Ha értesitést kapsz egy edzésszakasz alatt, az 6ra rezegni fog, és megjeleniti a kiild6t. Az értesités eltavolitasahoz
nyomd meg az OK gombot, amikor megtekinted, és valaszd a Torlés lehet6séget. Az 6sszes értesités eltavolitasahoz
az 6radrol gorgess le az értesitések listajan, és valaszd az Osszes térlése lehetéséget.

Beérkezd hivas esetén az ora rezeg, és megjeleniti a hivo felet. Az 6raddal is fogadhatod vagy elutasithatod a hivast.

@ A telefonos értesitések eltérd modon mikdédhetnek az Android telefonod modelljének fliggvényében.

Bels) értesitések

Az 6ran fogadni kivant belsé értesitéseket a Bedllitasok > Altalanos beallitasok > Ertesitések meniipontban
valaszthatod ki.
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Aktivitasi cél teljesitve: Amikor eléred a napi aktivitasi célodat, rezg6 figyelmeztetést kapsz, és
a képerny6n megjelenik az ,Aktivitasi cél teljesitve” szOveges lizenet. Az Aktivitasi cél

You've reached

your 3'3:|i'-'“!~' teljesitve értesités alapértelmezés szerint be van kapcsolva.
goal!

Aktivitasi emlékeztetd: Az ora érzékeli, ha tul sokaig maradsz tétlen a nap folyaman, és

It's time emlékeztet arra, hogy legyél aktiv, hogy elkerild az inaktivitas egészségére gyakorolt negativ

to move!
Stand up and

walk around. kiséretében az Ideje mozogni! (izenet jelenik meg. Az Aktivitasi emlékeztets alapértelmezés

hatasait. Ha mar majdnem egy 6raja mozdulatlan vagy, a készliléken egy kisebb rezgés

szerint be van kapcsolva.

B Hatrahagyott telefon: Ertesitést kaphatsz az ¢radra, ha hatrahagyod telefonodat. Ha a

- telefonnal a kapcsolat tobb mint 20 masodpercre megszakad, az Elfelejtetted a telefonodat?
DV'SU’FDSIEEET felirat jelenik meg az 6ran. Nyomd meg az OK gombot, és érintsd meg a Keresés lehetdséget a
Telefonkeres6 funkcié hasznalatahoz a telefonod megkeresésére. Ha ideiglenesen szeretnéd
kikapcsolni az értesitést, 1 vagy 8 orara, illetve a nap hatralévé részére is letilthatod. A

Hatrahagyott telefon funkcié alapértelmezés szerint ki van kapcsolva.

Szinkronizalasi emlékeztetd: A szinkronizalasi emlékeztetd segit naprakészen tartani az
adatokat az 6ra, a Flow alkalmazas és a webszolgaltatas kozott. Az érat az értesitésen
J:I"C”;:‘Iﬁ'rbl:::'c'h keresztlil szinkronizalhatod a Flow alkalmazassal. Koppints az értesitésre, vagy nyomd meg az

OK gombot, majd valaszd a Szinkronizalas lehet6séget A Szinkronizalasi emlékeztetd
alapértelmezés szerint be van kapcsolva.

@ Mara tervezett edzés: Ertesitést kaphatsz az dradra az adott napra tervezett edzésekrél. Ha
szeretnéd, az értesitésen keresztul elindithatod a tervezett edzésszakaszt. Koppints az

You have

Pl-ﬂrl'rme{i tdrairring értesitésre, vagy nyomd meg az OK gombot az edzés-el6készitési modba valod belépéshez. Az
or today!

ora ekkor felkér az adott napra litemezett edzési célkitlizés megkezdésére. Az Mara tervezett

edzés értesités alapértelmezés szerint be van kapcsolva.

Telefonkeres®

A Telefonkeresd funkcio lehetdvé teszi, hogy megtalald elveszett vagy hatrahagyott telefonodat az érad segitségével.

Megijeleniti a telefon legutébb szinkronizalt helyét az éra térképén, és egy hangot is lejatszhatsz vele a telefonodon, ha
az Bluetooth-hatétavolsagon beliil van. A funkcio hasznalatahoz a telefont parositani kell az 6raval. Az Utmutatot 1asd:

Mobileszkdz parositasa az 6raval. Engedélyezned kell a Flow alkalmazasnak, hogy hozzaférjen a telefonod

helyadataihoz, hogy megtalald a pontos helyét.
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A Telefonkeres6 funkcié hasznalata edzésen kiviil

Pdccints lefelé a kijelzd felsd részétdl id6 nézetben a Gyorsbeallitasok meni megnyitasahoz.

Pdccints balra vagy jobbra a bongészéshez, majd koppintassal valaszd ki a Telefonkeresd
lehetbséget.

. Csatlakoztatva: A Csatlakoztatva lizenet akkor jelenik meg, ha a telefon Bluetooth-
hato6tavolsagon belll van, és kapcsolodik az érahoz.

« Legutdbb kapcsolddott: Ha a telefon nem csatlakozik az 6rahoz, az utols6 kapcsolodas
idépontja jelenik meg.

« Letiltva: A Telefonkeresd funkcid le van tiltva, ha a Repiild izemmad be van kapcsolva,
vagy a funkci6 ki van kapcsolva a Flow alkalmazas eszkdzbeallitasaiban.

Alternativ lehetéségként 1épj a Bedllitasok > Altal4nos beallitdsok > Parositas és
szinkronizalas > Parositott eszk6zd6k menipontba.

Valaszd ki a telefonodat a parositott eszk6zok listajabdl, és koppints a Keresés lehetdségre.

Amikor a telefon csatlakoztatva van az 6rahoz, a Telefonkeresd ikonra koppintva megnyilik egy
nézet, ahol az animacio a jelerésség alapjan jelzi, hogy a telefon tavol vagy kozel van-e.

X

a telefonon. Ne feledd, ahhoz, hogy hangot jatszhass le a telefonodon, legalabb a hattérben
futnia kell a Flow alkalmazasnak.

Koppints a ,kikapcsolt hang” ikonra, vagy nyomd meg az OK gombot a hanglejatszashoz

lﬂ}}} A ,bekapcsolt hang” ikon akkor jelenik meg, amikor az 6ra hangot jatszik le a telefonon. A

hang némitasahoz koppints az ikonra, vagy nyomd meg az OK gombot.
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Ha a telefon nem kapcsolédik az érahoz, a Telefonkeresd ikonra koppintva megnyilik a
térképnézet, és megjelenik a telefon utolsé ismert helye.

0 A telefon ikonja azt jelzi, hogy hol csatlakoztattad utoljara a telefont az 6radhoz. A nézet

allitasahoz hasznald a FEL (+) és LE (-) gombokat, a pasztazashoz pedig pdccints.

e Amikor a telefon ismét Bluetooth-hatétavolsagon belll kertil, és a kapcsolat helyreall, az

ikon kordli kor zéldre valt, és a telefon ikonjat a ,kikapcsolt hang” ikon valtja fel. Koppints a
,Kikapcsolt hang” ikonra a hang lejatszasahoz a telefonon. Ne feledd, ahhoz, hogy hangot
jatszhass le a telefonodon, legalabb a hattérben futnia kell a Flow alkalmazasnak.

@ A ,bekapcsolt hang” ikon akkor jelenik meg, amikor az 6ra hangot jatszik le a telefonon. A

hang némitasahoz koppints az ikonra.

A VISSZA gomb megnyomdséval térhetsz vissza az id6 nézetbe.
A Telefonkeres6 funkcié hasznalata edzés kdzben

Edzés kdzben a Gyorsmenubdl érheted el a Telefonkeresd funkciot az edzés-el6készitési és szilineteltetési médokban.

0 A telefon ikonja azt jelzi, hogy hol csatlakoztattad utoljara a telefont az 6radhoz. A nézet

allitasahoz hasznald a FEL (+) és LE (-) gombokat, a pasztazashoz pedig pdccints.

e Amikor a telefon ismét Bluetooth-hatétavolsagon belll kertil, és a kapcsolat helyreall, az

ikon kordli kor zéldre valt, és a telefon ikonjat a ,kikapcsolt hang” ikon valtja fel. Koppints a
,Kikapcsolt hang” ikonra a hang lejatszasahoz a telefonon. Ne feledd, ahhoz, hogy hangot
jatszhass le a telefonodon, legalabb a hattérben futnia kell a Flow alkalmazasnak.

@ A ,bekapcsolt hang” ikon akkor jelenik meg, amikor az 6ra hangot jatszik le a telefonon. A

hang némitasahoz koppints az ikonra.

A VISSZA gomb megnyomasaval térhetsz vissza a gyorsmentibe.

Ertesités kérése a telefonod hatrahagyasarol

Aktivalhatsz egy belso értesitést az 6radon, amely értesit, ha hatrahagyod a telefonodat. Ezt a Beéllitasok > Altal4nos >
Ertesitések meniipontban engedélyezheted. Ha a telefonnal a kapcsolat tdbb mint 20 masodpercre megszakad, az
Elfelejtetted a telefonodat? felirat jelenik meg az éran. Nyomd meg az OK gombot, és érintsd meg a Keresés
lehet6séget a Telefonkeresd funkcio hasznalatahoz a telefonod megkeresésére. Ha ideiglenesen szeretnéd kikapcsolni
az értesitést, 1 vagy 8 orara, illetve a nap hatralévé részére is letilthatod.

A Telefonkeresé funkci6 be- és kikapcsolasa a Flow alkalmazasban

A Telefonkeresd funkciot a Flow alkalmazas eszkdzbeallitasaiban kapcsolhatod be vagy ki. A funkcio alapértelmezés
szerint be van kapcsolva. A Flow alkalmazasban lépj az Eszkdzék menibe. Gorgess le a Telefonkeresd funkciéhoz a
be-/kikapcsolasahoz.
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Zenevezeérlo

Vezéreld a zene- és a médialejatszot a telefonodon az éradrél az edzésszakaszok alatt, valamint az Zenevezérl
nézetbdl, amikor nem edzel. A zenevezérlé funkcio iOS és Android telefonokhoz érhet6 el. A zenevezérl6
hasznalatahoz a Polar Flow alkalmazasnak futnia kell a telefonodon, és parositva kell lennie az éraddal. Az utmutatot
lasd: Mobileszkdz parositasa az oraval. Ha az éra beallitasat a Polar Flow alkalmazassal végezted, akkor az éra mar

parositva van a telefonoddal.

A zenevezérl6t a Bedllitasok > Altalanos bedllitdsok > Zenevezérld meniiben allithatod be.

@ A zenevezérlé-beallitasok az 6ra és a telefon Polar Flow alkalmazason keresztiili parositasa utan valnak
lathatéva.

Valaszd az Edzési képernyd lehet6séget a zene vezéréléshez az edzésszakaszaid alatt, a Nézetek lehetéséget pedig
a vezerld eléréséhez, amikor nem edzel.

« Edzés kdzben pdccints balra vagy jobbra a zenevezérlés edzési nézet kivalasztasahoz.
A zenevezérl6 edzési nézet akkor aktivalédik, ha a lejatszét bekapcesoltad, az

Polar Band

My Heart Rate edzésszakaszt pedig megkezdted
« Amikor nem edzel, pdccints balra vagy jobbra az 6ralaprél a Zenevezérlés nézet

kivalasztasahoz.
« Allitsd be a hangerét a hangerészabalyzoéval.
o A vezérlbkkel szlineteltetheted, lejatszhatod vagy Iéptetheted a zeneszamokat.

@ A zenevezérl6 widget lehetdvé teszi a zene szlineteltetését és lejatszasat kdzvetlentl
az 6ra el6lapjardl. Ezt az Oralap beallitasai meniiben adhatod hozza az éralaphoz.

Zenevezérlo beadllitasa a Polar Flow alkalmazasban

Music controls D

Always on Training: On Training: Off
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Moddosithatod a Zenevezérl6 beallitasait is a Polar Flow alkalmazas Eszkdz6k

menUjébsl: Pulzusérzékeld

« Koppints a Zenevezérl6 melletti gombra a Zenevezérld funkcié be- vagy l':lzemméd
kikapcsolasahoz
« Mindig bekapcsolva: A zenét az edzési képernydrél vagy a Zenelevezérld  Pulzusérzékeld lizemmodban az

nézetbdl, vagy akar mindkett6bdl is vezérelheted. oradat pulzusérzékelbvé
+ Edzeés: Be: Edzés kdzben a zenét az edzesi képerny6rol is vezérelheted.  yaltoztathatod, és a pulzusodat
o Edzés: Ki: A zenét a Zenevezérld nézetben is vezérelheted. mas Bluetooth-eszkdzokkel,

példaul edzési alkalmazasokkal,
@ Ha modositod a beallitast, ne felejtsd el szinkronizalni az éradat a Polar  edzétermi berendezésekkel vagy
Flow alkalmazassal. kerékpéaros komputerekkel is
megoszthatod. Az 6rad
pulzusérzékel6 izemmabdban valé hasznalatahoz el6szér parositanod kell a jelvevé kilsé készllékkel. Részletesebb
utmutatast a parositashoz a jelvevé eszkdz hasznalati utmutatéjaban talalsz.

Pulzusérzékel izemmod bekapcsolasa

1. Nyomd meg és tartsd lenyomva az OK gombot idé nézetben, vagy nyomd meg a VISSZA gombot a belépéshez a
fémeniibe, majd valaszd ki az Edzés inditdsa lehet6séget. Valaszd ki a kivant sportot.

Az edzés-el6készitési modban valaszd a Beallitasok lehetdséget a Gyorsmendu eléréséhez.

Valaszd a Pulzus megosztasa mas eszkbdzzel lehetéséget.

Aktivald a kiils6 eszkoz parositasi modjat.

Valaszd ki a Grit X2 Pro késziiléket a kiilsd eszkdzrél.

Fogadd el a Grit X2 Pro parositasat a kiils6 eszkozzel.

A pulzust a Polar 6radon és a kiils6 eszk6zon is lathatod. Amikor készen allsz, egyszerien inditsd el az

S L

edzésszakaszt a kiils6 eszkozrél. Az edzésszakasz rogzitéséhez az éraddal, térj vissza az edzés-el6készitési
modba, és az OK gombot megnyomva inditsd el az edzés rogzitését.

Pulzusmegosztas leallitasa

Valaszd a Megosztas ledllitdsa lehet6séget. A pulzusmegosztas leall abban az esetben is, amikor kilépsz az edzés-
elékészitési modbdl, vagy leallitod az edzés rogzitését.

Sportprofilok

A sportprofilok a sportoradon valaszthatd sportokat jeldlik. A sportora gyarilag négy alapértelmezett sportprofilt
tartalmaz, de a Polar Flow alkalmazasban vagy webes fellileten Uj sportokat adhatsz hozza a listadhoz, és
szinkronizélhatod azokat az sportoradra, ezzel |étrehozva kedvenc sportjaid listajat.

Mindegyik sportprofilhoz megadhatsz részletesebb beallitasokat is. Példaul személyre szabott edzési nézeteket
hozhatsz |étre az egyes sportokhoz, és kivalaszthatod, hogy milyen adatokat szeretnél latni edzés kdzben: csak a
pulzust vagy csak a sebességet és a tavot - ami szamodra és az edzési sziikségleteidnek és igényeidnek a legjobban
megfelel.

Egyszerre maximum 20 sportprofil lehet az 6radon. A sportprofilok szama a Polar Flow mobilalkalmazasban és a Polar
Flow webszolgaltatasban korlatlan.

Tovabbi informaciokért lasd: Sportprofilok a Flow-ban.

A sportprofilok hasznalataval nyomon kdvetheted tevékenységeidet, és lathatod, mennyit fejlédtél kiilonb6z6
sportokban. Edzési elézményeidet és elérehaladasodat nyomon kdvetheted a Flow webszolgaltatasban.
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Felhivjuk a figyelmed, hogy szamos beltéri sport, csoportos sport és csapatsport profilja esetében az A
pulzus lathaté mas eszk6z6k szamara beallitas alapértelmezetten be van kapcsolva. Ez azt jelenti, hogy a
® Bluetooth Smart vezeték nélkili technoldgiat hasznalé kompatibilis eszkdzdk, példaul edzétermi
berendezések is észlelhetik a pulzusodat. A Polar Sportprofilok listaban ellendrizheted, hogy melyik
sportprofilokhoz alapértelmezett beallitas a Bluetooth-adattovabbitas. A Bluetooth-adattovabbitast a

sportprofil beallitasokbdl engedélyezheted vagy tilthatod le.

Cserélhetd csuklépantok

A cserélhet6 csuklopantokkal az alkalomnak és a stilusodnak megfeleléen teheted személyessé az éradat, hogy
barmikor viselhesd, és teljesen kihasznald a folyamatos aktivitaskdvetés, a folyamatos pulzusmérés és az alvaskovetés
elényeit.

A Grit X2 Pro kompatibilis a szabvanyos 22 mm-es csuklépantokkal - nincs sziikség adapterre. Kivalaszthatod
csuklépantodat a Polar kinalatabdl, vagy hasznalhatsz barmilyen, 22 mm-es rugoval rendelkezd éraszijat.

@ Javasoljuk, hogy kertild a fém csuklépant hasznalatat, mert az hatassal lehet a GPS pontossagara.

A csuklépant cseréje

Az 6rad csuklépantja gyorsan és egyszer(ien cserélhetd.

1. Apantlevételéhez huzd a gyorskioldé gombot befelé, és vedd le a pantot az érardl.

2. A pantfelhelyezéséhez helyezd be a csapszeget az 6ra gyorskioldé6 gombbal ellentétes oldalon talalhaté
furataba.

3. Huzd a gyorskioldo gombot befelé, és igazitsd a csap masik végét az 6ran lévé furathoz.

4. Engedd el a gombot a pant rogzitéséhez.

Kompatibilis érzékelbk

Valtozatosabba teheti edzéseit, és teljesitményét is jobban megértheti a kompatibilis Bluetooth® érzékel6k
segitségével. Az 6ra szamos Polar érzékeld mellett szamos egyéb érzékelbt is tamogat.

A kompatibilis Polar érzékel6k és tartozékok teljes listajanak megtekintése

Kompatibilis érzékel6k megtekintése mas gyartoktol

179


https://support.polar.com/en/polar-flow-sport-profiles
https://www.polar.com/hu/accessories-wristbands/
https://support.polar.com/en/support/compatibility_with_my_Polar?product_id=90336&lang=en&category=faqs
https://support.polar.com/en/which-third-party-sensors-are-compatible-with-polar-vantage

Az Uj érzékeldt hasznalat el6tt parositani kell az 6raval. A parositas minddssze néhany masodpercet vesz igénybe, és
biztositja, hogy az 6rad csak a sajat érzékeldid jelét vegye, igy csoportosan is zavartalanul edzhetsz. Miel6tt
megérkeznél egy sporteseményre vagy versenyre, mar otthonodban végezd el a parositast, hogy elkerild az adatatvitel
miatt fellépd interferenciat. Az utasitasokért lasd az Erzékel6k parositasa az éraval cimii részt.

Polar Verity Sense

A Polar Verity Sense egy sokoldalu, kivalé minéségu optikai pulzusméré érzékeld, amely a karra vagy a homlokra
helyezve méri a pulzust. A Polar Verity Sense a mellkaspantos vagy csuklépantos pulzusmérd eszk6zok nagyszer(i
alternativaja. Hasznalhat6 a termék karpantjaval vagy uszoszemuivegpant-rogzitdcsatjaval, illetve barhova helyezheted
ugy, hogy szorosan érintkezzen a bérdddel. A Polar Verity Sense a lehet6 legnagyobb mozgasszabadsagot kinalja, és
szamtalan kilénb6z6 sporthoz hasznalhaté. Rdadasul a Polar Verity Sense akkor is rogziti a pulzust, a tavot, a tempot
atviheted az edzésadatokat a telefonodra, vagy az érzékelét az 6radhoz csatlakoztathatod, és valds id6ben nyomon
kovetheted a pulzusodat az edzés alatt.

Polar OH1 optikai pulzusmérd

A Polar OH1 egy kompakt optikai pulzusmérd érzékeld, amely a karra vagy a homlokra helyezve méri a pulzust. A
sokoldalu eszkdz a mellkaspantos vagy csuklopantos pulzusmérd eszk6zok nagyszer( alternativaja. A Polar OH1
segitségével valds iddben tekintheted meg pulzusodat a sportéradon, az okoséradon, illetve a Polar Beat vagy egyéb
fitneszalkalmazasban Bluetooth-on keresztiil, és ezzel egyidében az ANT+ eszkdzokon. A Polar OH1 beépitett
memoridval rendelkezik, igy megkezdheted az edzést magaban az OH1 készlilékkel is, az edzésadatokat pedig kés6bb
atkuldheted a telefonodra. Egy kényelmes, moségépben moshato karpantot és egy uszészemivegpant-rogzitécsatot
mellékellink hozza (a Polar OH1 + termékcsomagban).

Hasznalhato tovabba a Polar Club, a Polar GoFit és a Polar Team alkalmazassal.

Polar H10 pulzusérzékeld

A Polar H10 mellkaspantos pulzusérzékeld rendkivil pontos pulzusmérést biztosit.

Olyan sportoknal, ahol nagyobb kihivast jelent az 6ra hatlapjan talalhaté optikai pulzusmérét egyhelyben tartani a
csuklén, illetve ahol nyomas vagy mozgas keletkezik az érzékel6 kozelében talalhaté izmokban vagy inakban, a Polar
10 pulzusérzékel6 biztositja a lehetd legpontosabb pulzusmérést. A Polar H10 pulzusérzékel6 gyorsabban reagal a
pulzus hirtelen emelkedésére vagy csdokkenésére, ezért idealis megoldas a gyors sprintekbdl allé szakaszos
edzésekhez.

A Polar H10 pulzusérzékeld egy belsé memoériaval rendelkezik, amely képes egy edzésszakasz rogzitésére, fliggetlenil
attol, hogy a kozeledben lIév csatlakoztatott edzéseszkdzzel vagy mobil edzéalkalmazassal, vagy anélkil hasznalod.
Egyszerien parositanod kell a H10 pulzusérzékel6t a Polar Beat alkalmazassal, és elinditani az edzésszakaszt az
alkalmazassal. igy példaul régzitheted Uszéedzésed alatt mért pulzusadataidat a Polar H10 pulzusérzékel6vel! Tovabbi
informacioét a Polar Beat és a Polar H10 pulzusérzékeld tamogatasi oldalan talalsz.

Ha kerékparozashoz hasznalod a Polar H10 pulzusérzékel6t, az 6rat a kerékpar kormanyara is szerelheted, hogy
kénnyebben meg tudd tekinteni az edzésadatokat kerékparozas kozben is.

Polar H9 pulzusérzékeld

A Polar H9 kivalé mindségu pulzusérzékeld mindennapi sportolashoz. Polar Soft Strap panttal rendelkezik, és pontosan
kodveti a pulzust. A Polar HY idealisan hasznélhaté a Polar Beat és szamos kuilsd gyartotol szarmazo alkalmazassal: a
telefonodat kdnnyedén alloképesség-mérévé valtoztathatod. Rdadasul Bluetooth®, ANT+™ és 5 kHz-es technoldgidja
biztositja a csatlakozast a sporteszkdzok és edzétermi berendezések széles valasztékahoz. A mellkaspantos mérésnek
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készdnhetéen a Polar H9 azonnal reagal a testedben végbemend valtozasokra, és pontos kalériaégetési adatokat
szolgaltat.

Polar sebességmérd Bluetooth® Smart

A kerékparozasi sebességet szamos tényezd befolyasolhatja. Ezek kdziil az egyik természetesen az erdnlét, azonban
ide tartoznak az iddjarasi viszonyok, és az ut valtozo lejtése is. Az ilyen tényez6k hatasainak pontos lemérésre a
legfejlettebb eszkdz az aerodinamikus sebességmérd.

o Az egység a jelenlegi, atlagos, és maximalis sebességet mutatja
« Ateljesitményed javulasat az atlagsebességen lathatod
o Konnyl, de strapabiré és egyszerien felszerelhetd

Polar pedalfordulatszam-érzékeld Bluetooth® Smart

A kerékparos edzésszakasz adatait a legegyszer(ibben fejlett vezeték nélkili pedalfordulatszam-érzékelénkkel
koévetheted nyomon. Ez az egység a valods idejd, 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 konny( és aerodinamikus

Kiilsé teljesitménymérdk

A kerékparozasi teljesitmény mérése 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 nem(i és nagyjabdl
azonos sulycsoportu kerékparozokkal is 6sszevetheted a teljesitményed, vagy a watt per kilogramm értéket a
pontosabb eredményekért. A pulzus és a teljesitményzénak dsszehasonlitdsa tovabbi hasznos adatokkal szolgalhat.

Erzékel6k parositasa az 6raval

Pulzusérzékelb parositasa az 6raval

@ Ha az oraval parositott Polar pulzusérzékel6t hasznalsz, az 6ra nem a csuklon méri a pulzust.
Polar H9, Polar H10

1. Vedd fel a benedvesitett pulzusérzékel6t.

2. Az é6ran valaszd a Altalanos beallitasok > Parositas és szinkronizalas > Erzékel6
vagy mas eszkéz parositdsa meniipontot, és nyomd meg az OK gombot.

3. Az ora keresni kezdi az érzékel6t.

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

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

Polar OH1+, Polar Verity Sense

1. Helyezd az érzékel6t a karpant tartéjaba ugy, hogy a lencse felfelé nézzen.
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Kapcsold be az érzékel6t a gomb megnyomasaval, amig a fény fel nem kapcsol.

Verity Sense: Gy6z6dj meg arrél, hogy az érzékel6 a sziv ikonnal jel6lt pulzus izemmddban legyen. Az

Uzemmod kivalasztasa utan vard meg, amig mind a hat LED felvillan, majd megkezdheted a Polar 6ra
parositasat.

. Az 6ran vélaszd a Altalanos beallitdsok > Parositas és szinkronizalas > Erzékel6 vagy mas eszkoz

parositasa menupontot, €s nyomd le az OK gombot.

Ha a késziilék megtalalta a pulzusérzékeldt, megjelenik a kijelzén az eszkdzazonosito, példaul a Polar
Sense XXOXXXXX. A parositas megkezdéséhez nyomd meg az OK gombot.

A Parositas kész felirat jelenik meg, amikor végeztel.

Kerékpar-érzékelb parositasa az éraval

A pedalfordulatszam-érzékel6, a sebességmérd vagy mas gyarto teljesitményérzékeldjének parositasa el6tt ellendrizd,

hogy megfeleléen felszerelted-e 6ket. Az érzékeldk felszerelésérdl bévebben lasd a hasznalati Utmutatdkat.

@

Ha kiilsé teljesitménymérét szerelsz fel, Gigyelj arra, hogy az 6ran és a teljesitményérzékelén egyarant a
legujabb firmware legyen telepitve. Ha két teljesitmény-jeladot hasznalsz, ezeket kiilon kell parositani. Az
elsd jelado parositasa utan azonnal parosithatod a masodikat. Ellendrizd a jeladok hatuljan talalhatéd
eszkdzazonositot, hogy megtalald a listaban a megfelel6 jeladot.

. Az 6ran valaszd a Altalanos beéllitasok > P4rositas és szinkronizalas > Erzékel6 vagy mas eszkdz

parositdsa meniipontot, €s nyomd meg az OK gombot.

Az 6ra keresni kezdi az érzékel6t. Pedalfordulatszam-érzékeld: Forgasd el néhanyszor a pedalkart az érzékel6
aktivalasahoz. A villogo piros fény jelzi, hogy az érzékel6 aktiv. Sebességmérd: Forgasd el néhanyszor a kereket
az érzékell aktivalasahoz. A villogé piros fény jelzi, hogy az érzékel6 aktiv. Masik gyartétol szarmazé
teljesitményérzékeld: Forgasd el a pedalkarokat a jeladok aktivalasahoz.

Az érzékeld észlelését kdvetden a kijelzé6n megjelenik az eszkdzazonositd. A parositas megkezdéséhez nyomd
meg az OK gombot.

A Parositas kész jelenik meg, amikor végeztél.
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Kerékpar-beallitasok

1. Ekkor a Szenzor tarsitva: lizenet jelenik meg. Valaszd ki az 1. kerékpar, a 2. kerékpar vagy a 3. kerékpar
lehet6séget. Erdsitsd meg az OK gombbal.

2. Ekkor a Kerékméret beadllitasa tizenet jelenik meg, ha parositottal egy sebességmérét vagy sebességet is
mutaté teljesitményérzékeldt. Valaszd ki a kivant méretet, és nyomd meg az OK gombot. A méretet 100 és 3999
mm kozotti értékre allithatod be.

3. Pedalkar hossza: Allitsd be a pedalkar hosszat milliméterben. A bedllitas csak akkor lathaté, ha parositottal egy
teljesitményérzékel6t.

A kerék lemérése

A kerék méretének megfeleld beallitasa elengedhetetlen a pontos informaciogydjtés érdekében. A kerékpar
kerékméretét két modon allapithatod meg:

1. moédszer

« A pontosabb eredmény érdekében mérd le kézzel a kereket.

« Aszelep helye alapjan allapitsd meg, hol ér a kerék a talajhoz. Jeléld meg ezt a pontot a talajon. Told elére a
kerékpart sik talajon egy teljes kerékfordulatnyival. Az abroncsnak merdlegesnek kell lennie a talajra. Amikor a
kerék megtett egy teljes fordulatot, ismét jeldld meg a talajon. Mérd meg a tavolsagot a két jeldlés kdzott.

o Akerék korivének kiszamitasahoz vonj ki a mért értékb6l 4 mm-t a sulyodnak figyelembe vételéhez.

2. mbdszer

Keresd meg a koriv értékét a keréken, mely hiivelykben vagy ETRTO-ban van megadva. Keresd ki a tablazat jobb
oszlopabdl az értéknek megfelel6 milliméterben mért méretet.

ETRTO Kerék mérete (hiivelykben) Kerék méretének beallitdsa (mm)
25-559 26x1,0 1884
23-571 650 x 23C 1909
35-559 26 x 1,50 1947
37-622 700 x 35C 1958
52-559 26 x 1,95 2022
20-622 700 x 20C 2051
52-559 26x2,0 2054
23-622 700 x 23C 2070
25-622 700 x 25C 2080
28-622 700 x 28 2101
32-622 700 x 32C 2126
42-622 700 x 40C 2189
47-622 700 x47C 2220
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® A tablazatban szerepl6 értékek csak tajékoztato jellegliek, mivel a kerék mérete annak tipusatol és
nyomasatol is fligg.

A kerékparos teljesitményérzékeld kalibralasa

Az érzékeld kalibralasat a gyorsmeniiben végezheted el. EI6szor valassz egyet a kerékparos sportprofilok kdzil, és
aktivald a jeladokat a pedalkar forgatasaval. Ezt kdvet6en valaszd a Teljesitményérzékeld kalibralasa lehet6seget a
gyorsmenibdl, és kdvesd a képernydn megjelend utasitasokat az érzékeld kalibralasahoz. A teljesitményérzékelbre
vonatkozo specialis kalibralasi utasitasokat lasd a gyarté utasitasaiban.

Lépésérzékeld parositasa az 6rahoz

1. A Bluetooth-kompatibilis Iépésérzékeld parositasahoz az 6raddal, valaszd az Altalanos beéllitasok > Parositas
és szinkronizal4s > Erzékel6/mas eszkdz parositdsa meniipontot, és nyomd le az OK gombot.

2. Az 6ra keresni kezdi az érzékel6t.

3. Az érzékelb észlelését kovetben a kijelz6n megjelenik az eszk6zazonositd. A parositas megkezdéséhez nyomd
meg az OK gombot.

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

Lépésérzékel6 kalibralasa

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

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

Ne feledd, hogy az intervallumidézitd a kalibralas kdzben nem hasznéalhatd. Ha bekapcsoltad az

@ intervallumiddzitét, az 6ra annak kikapcsolasara kér annak érdekében, hogy elindithasd a
|épésérzékeld kézi kalibralasat. A kalibralas utan az id6zitét a gyorsmeni sziinet modjaban
kapcsolhatod vissza.

« Kalibracios tényez6: Kézzel is bedllithatod a kalibraciés tényezét, ha ismered a szamodra pontos tavot
szolgaltaté tényez6t.

A lépésérzékeld kézi és automatikus kalibralasanak részletes utmutatéjat a Lépésérzekeld kalibralasa Grit
X/Pacer/Vantage éraval szakaszban talalod.

Parositas torlése

Egy jeladdéval vagy mobileszkdzzel tértént parositas torléséhez:

1. Valaszd a Beéllitdsok > Altalanos bedllitasok > Parositas és szinkronizalas > P4rositott eszk6zok
mentipontot, majd nyomd meg az OK gombot.

2. Vélaszd ki a listabdl eltavolitani kivant eszkdzt, majd nyomd meg az OK gombot.

3. Megjelenik a Péarositas eltavolitdsa? Gizenet. Az OK gomb megnyomasaval hagyd jova a miveletet.

4. A mdlvelet lezarasa utan megjelenik a Parositas eltavolitva izenet.
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A Sennheiser MOMENTUM Sport flilhallgaté parositasa

@ Ha edzés kdzben az 6raddal parositott Sennheiser MOMENTUM Sport fllhallgatét viseled, az 6ra nem méri
a pulzust a csuklodrol.
1. Helyezd a flilhallgatot a fliledbe a bekapcsolashoz.

2. Az 6ran lépj az Altalanos beallitasok > Parositas és szinkronizalas > Erzékel6/méas eszkoz parositasa
menlipontba, és valaszd a MOMENTUM Sport xxxxx parositasa lehet6séget.

3. Megjelenik a Parositas kész felirat.

Parositas torlése

Erzékelével vagy mobileszkdzzel tértént parositas térléséhez:

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

2. Valaszd ki a listabdl eltavolitani kivant eszkézt, majd nyomd meg az OK gombot.
3. Megjelenik a Parositas eltavolitasa? l(izenet. Az OK gomb megnyomasaval hagyd jéva a miveletet.

4. A mivelet elvegzése utan megjelenik a Parositas eltavolitva lizenet.
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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 alkalmazésban.

Edzésadatok

A Polar Flow alkalmazassal kénnyedén 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 6sszefoglalojat az edzésnaploban. Megoszthatod az edzésed kiemelked6 mozzanatait is a barataiddal az
Image sharing (Képmegosztas) funkcioval.

Aktivitasi adatok

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

Alvasi adatok

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

A kivant alvasidd beallitasaval megadhatod, hogy milyen hosszan szeretnél aludni éjjelente. Te is mindsitheted az
alvasodat. Visszajelzést kapsz az alvasmindségedrdl az alvasi adatok, a kivant alvasidé és az alvasmindsités alapjan.

Sportprofilok

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

Tovabbi informacioért lasd: Sportprofilok a Polar Flow-ban.

Image sharing (Képmegosztas)

A Flow alkalmazas képmegosztasi funkcidjaval képeket oszthatsz meg az edzésadataidrol a legnépszeriibb k6zosségi
média csatornakon, példaul Facebookon és Instagramon. Megoszthatsz meglévl 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 kdvetkez6 hivatkozasra:

Polar Flow alkalmazas | Edzéseredmények megosztasa fotdval

A Flow alkalmazas hasznalatanak megkezdése

Az éra beallitasat elvégezheted mobileszk6z és a Polar Flow alkalmazas segitségével is.

A Flow alkalmazas hasznéalatanak megkezdéséhez toltsd le mobilodra az App Store-bdl vagy a Google Play-rél.
Tamogatasért és tovabbi informacidért a Polar Flow alkalmazas hasznalataval kapcsolatban keresd fel a
support.polar.com/en/support/Flow_app oldalt.
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Uj mobil eszkdz hasznalata (okostelefon, tablet) el6tt parositani kell azt a sportoraval. Tovabbi részleteket a Parositas c.
szakaszban talalsz.

Az edzés utan a sportéra automatikusan szinkronizalja az edzésadatokat a Flow alkalmazassal. Ha a telefon
rendelkezik internetkapcsolattal, az aktivitasi és edzésadataid szintén automatikusan szinkronizalédnak a Flow
webszolgaltatassal. Az edzésadatok ora és webszolgaltatas kdzotti szinkronizalasa a Polar Flow alkalmazassal
végezhetd el a legegyszerlibben. Tovabbi informacidért a szinkronizalasardl 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 tobbet megtudhatsz
a teljesitményedrdl. Beallithatod és testre szabhatod az 6éradat, hogy tokéletesen megfeleljen az edzési igényeidnek
sportprofilok hozzdadasaval és a beallitasok szerkesztésével. Megoszthatod az edzésszakaszaidat a barataiddal,
feliratkozhatsz a klub 6raira, és személyre szabott edzésprogramot kaphatsz sporteseményekhez.

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

Az éra beallitasat szamitogépen is elvégezheted a flow.polar.com/start webhelyen. Az oldalon talalhaté utasitasokat

kovetve letbltheted és telepitheted a FlowSync szoftvert, amellyel szinkronizalhatod adataidat az 6ra és a
webszolgaltatas kozott, és létrehozhatod sajat felhasznaldi fiokodat. Ha a beallitast egy mobileszkdz és a Polar Flow
alkalmazas segitségével végezted el, a bedllitas soran megadott adatokkal jelentkezhetsz be a Flow
webszolgaltatasba.

Napl6

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

Jelentések

A Jelentések segitségével kdvetheted nyomon a fejlédésedet.

Az edzési jelentések kifejezetten hasznosak a hosszu tavon elért fejlédésed nyomon kdvetésére. A heti, havi és éves
jelentések elkészitéséhez kivalaszthatod a kivant sportot. Az egyedi id6szakhoz kivalaszthatod a kivant idészakot és
sportot is. Az idészakot és a sportot a jelentéshez a legordiilé listakbol valaszthatod ki, és a kerék ikon megnyomasaval
valaszthatod ki, hogy milyen adatokat szeretnél megjeleniteni a jelentési grafikonon.

Az aktivitasi jelentések segitségével nyomon kdvetheted a napi aktivitasod hosszu tavu trendjeit. Valaszthatod a napi,
heti vagy havi jelentések megjelenitését. Az aktivitasi jelentésben a legjobb napjaidat is lathatod a napi aktivitas, a
Iépésszam, a kaldriak és az alvas szempontjabdl, a kivalasztott id6szakodbol.

Programok

A Polar pulzusz6ndak alapjan céljaidra szabott Polar Futéprogram figyelembe veszi a személyes adottsagaidat és az
edzési el6zményeidet. 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
allnak a valasztott program fiiggvényében. Rendkivil egyszer(!
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Tamogatasért és tovabbi informacidért a Flow webszolgaltatds hasznalataval kapcsolatban latogass el a
support.polar.com/en/support/flow oldalra.

Sportprofilok a Polar Flow-ban

Az éran 14 alapértelmezett sportprofil talalhato. A Polar Flow alkalmazasban vagy webszolgaltatasban Uj sportprofilokat
adhatsz a sportlistahoz, és moédosithatod azok beallitasait. Az 6ra maximum 20 sportprofilt tud tarolni. Ha tébb mint 20
sportprofillal rendelkezel a Polar Flow alkalmazasban, a lista els 20 elemét helyezzik szinkronizalaskor az éradra.

Sportprofil hozzdadasa

A Polar Flow mobilalkalmazasban:

1. Lépj a Sportprofilok mentipontba.

2. Koppints a jobb fels6 sarokban talalhato plusz jelre.

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

DR AN Edit < Back

Sport profiles 18/20 G)

@ General settings iking aol 2 Oth
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A Polar Flow webszolgaltatdsban:

Koppints a nevedre/profilfotddra a jobb felsé sarokban.

Valaszd a Sportprofilok lehetdséget.

Kattints a Sportprofil hozzdadasa lehetéségre, és valaszd ki a sportot a listarol.
A sport ekkor hozzaadadik a sportlistahoz.

sl AN .

Megvaltoztathatod a sportprofilok sorrendjét, ha azokat az Uj helyiikre hizod. Valaszd ki az athelyezni
kivant sportot, és hiizd a lista azon helyére, ahol el szeretnéd helyezni.
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Nem hozhatsz létre sajat magad Uj sportokat. A sportlistakat a Polar ellendrzi, mert minden egyes sportnak
@ vannak bizonyos alapértelmezett bedllitdsai és értékei, amelyek hatassal vannak példaul a
kalériaszamitasra, az edzési terhelésre és a regeneralddasi funkciora.

Sportprofil szerkesztése

Mindegyik sportprofilhoz megadhatsz részletesebb beallitasokat. Példaul személyre szabott edzési nézeteket hozhatsz
létre az egyes sportokhoz, és kivalaszthatod, hogy milyen adatokat szeretnél latni edzés kézben. Tekintsd meg a
Hogyan szerkeszthetem a sportprofilokat és az edzési nézeteket a Polar Flow-ban? (angol nyelven) tamogatasi

dokumentumot az 6ra sportprofil beallitasaival kapcsolatos részletes informaciokeért.
A Polar Flow mobilalkalmazasban:

1. Lépja Sportprofilok meniipontba.
2. Valassz egy sportot, es koppints a Szerkesztés lehet6segre.
3. Amikor végeztél, koppints a Kész elemre. Ne felejtsd el szinkronizalni a beallitasokat az éradra.

< Back -

Sport profiles 18/20 G)
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A Flow webszolgaltatdsban:

1. Koppints a nevedre/profilfotddra a jobb felsé sarokban.
2. Valaszd a Sportprofilok lehet6séget.
3. Kattints a Szerkesztés lehet6ségre a szerkeszteni kivant sport alatt.
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Felhivjuk a figyelmed, hogy szamos beltéri sport, csoportos sport és csapatsport profilja esetében az A
pulzus lathaté mas eszk6z6k szamara beallitas alapértelmezetten be van kapcsolva. Ez azt jelenti, hogy a

@ Bluetooth Smart vezeték nélkiili technologiat hasznalo kompatibilis eszk6zok, példaul edzétermi
berendezések is észlelhetik a pulzusodat. A Polar sportprofilok listaban ellenérizheted, hogy melyik
sportprofilokhoz alapértelmezett beallitas a Bluetooth-adattovabbitas. A Bluetooth-adattovabbitast a
sportprofil beallitasokbol engedélyezheted vagy tilthatod le.

Az edzés megtervezése

Megtervezheted az edzéseidet és személyes edzési célkitlizéseket hozhatsz Iétre a Pllar Flow webszolgaltatas vagy a
Polar Flow alkalmazéas segitségével.

Edzésterv létrehozasa a Szezontervezs segitségével

A Flow webszolgaltatds Szezontervez6 eszkdze segitségével kdnnyedeén elkészitheted személyre szabott
edzéstervedet. Barmi legyen is a célod, a Polar Flow segitségével egy atfogo tervet készithetsz az eléréséhez. A
Szezontervez6 eszkdz a Polar Flow webszolgaltatas Programok lapjan érheté el.
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@ A Polar Flow for Coach egy ingyenes tavoli edzéplatform, amely lehetévé teszi, hogy edz6d személyre
szabja edzéstervedet, akar a teljes id6szakrol, akar kilénallo edzésekrdl legyen szo6.
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Edzeési célkit(izés lIétrehozasa a Polar Flow webszolgaltatasban

Ne felejtsd el, hogy hasznalat el6tt az edzéscélokat szinkronizalni kell az 6raval a FlowSync vagy a Polar Flow
alkalmazas segitségével, miel6tt hasznalhatnad dket. Az éra segiteni fog elérni a célkitlizésedet az edzés soran.

Edzeési celkitlizés Iétrehozasa a Polar Flow webszolgaltatas segitségével:
1. Lépja Naplé képernybre, majd kattints a Hozzdadas > Edzési célkitlizés lehetdségre.

Today Day | Week [£]Add

Training result
Monday Tuesda

Training target

2. Az Edzési célkitlizés hozzaadasa képernydn valaszd ki a Sport elemet, toltsd ki a Cél neve (legfeljebb 45
karakter), a Datum és a Kezdési idd és a Megjegyzések (opcionalis) mez&ket.

Valaszd ki az edzési célkit(izés tipusat a kovetkezdkbdl:

Id6tartam célkit(izés

Valaszd az Id6tartam lehet&séget.
Add meg az id6tartamot.

Ha hozza szeretnéd adni a celt a Kedvenceidhez, kattints a Hozzaadas a kedvencekhez 'i:f lehetbségre.
Kattints a Hozzdadas anapléhoz Iehetdségre a cél felvételéhez a Naplé bejegyzései kozé.

o b=

Tav célkitlizés
Valaszd a Tav lehetéséget.

Add meg a tavot.

Ha hozza szeretnéd adni a celt a Kedvenceidhez, kattints a Hozzaadas a kedvencekhez 'i:f lehetbségre.
Kattints a Hozzdadas anapléhoz Iehetdségre a cél felvételéhez a Naplé bejegyzései kozé.

o b=

Kaldriak célkitizés
Valaszd a Kalériak lehetéséget.

Add meg a kaldriak szamat.

Ha hozza szeretnéd adni a celt a Kedvenceidhez, kattints a Hozzaadas a kedvencekhez 'i:f lehetbségre.
Kattints a Hozzdadas anapléhoz Iehetdségre a cél felvételéhez a Naplé bejegyzései kozé.

o b=

Versenytempd ceélkitlizés

1. Valaszd a Versenytempo lehetéséget.
2. Tolts ki kett6t a kdvetkez6 értékek kozil: IdGtartam, Tav vagy Versenytempd. A harmadikat automatikusan
megkapod.

3. Ha hozza szeretnéd adni a célt a Kedvenceidhez, kattints a Hozzdadas a kedvencekhez 'i:q' lehet6ségre.
4. Kattints a Hozzaadas anaplohoz lehetéségre a cél felvételéhez a Naplé bejegyzései kozé.

Ne feledd, a versenytempo csak a Grit X, Grit X Pro, Grit X2 Pro, Ignite 3, Pacer, Pacer Pro, V800, Vantage M,
Vantage M2, Vantage V, Vantage V2 és Vantage V3 készulékekkel szinkronizalhato.
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Szakaszos célkitizés

1. Valaszd a Szakaszos lehetGséget.
2. Adj szakaszokat a célodhoz. Kattints az Id6tartam lehet6ségre idétartam-alapu szakasz hozzaadasahoz, vagy

kattints a Tav lehet6ségre tavalapu szakasz hozzaadasahoz. Valassz Név és Idétartam/T4av ertéket minden
egyes szakaszhoz.

3. Jeldld ki a Kévetkezd szakasz automatikus inditasa jel6l6négyzetet a szakaszok automatikus valtasahoz. Ha
nem jeloléd 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 P

Heart rate

bd Start next phase automatical m
@ 4 ly ) Speed

Power

@ A teljesitményalapu szakaszos edzési célkitlizéseket jelenleg csak a Grit X, Grit X Pro, Grit X2 Pro,
Pacer, Pacer Pro és Vantage V2 tamogatja.

5. Ha szeretnél megismételni egy szakaszt, akkor valaszd a + Szakaszok ismétlése lehetéséget, és a
megismételni kivant szakaszokat huzd az Ismétlés részbe.

00:01:00  Power

6. A célfelvételéhez a kedvencek listajara kattints a Hozzdadas a kedvencekhez ﬂ' lehetbségre.
7. Kattints a Hozzdadéas anapléhoz lehet6segre a cél felvételéhez a Napld bejegyzései kdze.

Célkitlizés létrehozasa egyik kedvenc edzési célkitlizésed alapjan

Ha létrehoztal egy célt és hozzaadtad a kedvenceidhez, sablonként is hasznalhatod hasonlé célkit(izésekhez. Ez
megkonnyiti az edzési célkitlizések létrehozasat. Nem kell példaul egy 6sszetett szakaszos edzési célkitlizésed
létrehozasat minden alkalommal a legelejérél kezdened.

Ha meglévl kedvencet szeretnél sablonként hasznalni az edzési célkitlizéshez, kdvesd az alabbi a |épéseket:
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1. Vidd az egérmutatét a Naplé egyik datuma folé.
2. Kattints a +Hozzaadas > Kedvenc célkitizés lehetéségre, majd valassz ki egy célt a Kedvencek listarol.

16 16

Training target 4 Favorites
Favorite target Ei Duration
View day o

Ei Phased
ﬂ Calaries

3. Akedvenced bekeriil a naplédba az adott napra litemezett célként. Az alapértelmezett litemezett id6pont az
edzési célkitlizéshez 18:00 ora.

4. Kattints a célra a Napld nézetben, és modositsd azt tetszblegesen. A célkitlizés szerkesztésével ebben a
nézetben nem modositod az eredeti kedvenc célkit(izésedet.

5. Kattints a Mentés lehetéségre a modositasok frissitéséhez.

@ Szerkesztheted a kedvenc edzési célkitlizéseidet, és Ujakat hozhatsz létre a Kedvencek oldalon is. Kattints

a fels6 mend ﬁ elemére a Kedvencek oldal eléréséhez.

Célok szinkronizalasa az oraval

Ne felejtsd el szinkronizalni az edzési célkitlizéseket az 6raddal a Flow webszolgaltatasbdl a FlowSync vagy a
Polar Flow alkalmazés segitségével. Szinkronizalas nélkil csak a Flow webszolgaltatas Napldjaban vagy Kedvencek
listdjaban lesz lathato.

Az edzési célkitlizést tartalmazo edzésszakasz inditasarol a tudnivalokat lasd: Edzésszakasz inditasa.

Edzési célkitlizés létrehozasa a Polar Flow alkalmazasban
Edzési célkitlizés létrehozasahoz a Polar Flow alkalmazasban:

1. Lépjaz Edzés oldalra, és kattints az oldal fels6 részén talalhato ikonra.

2. Valaszd ki az edzési célkitlizés tipusat a kovetkezdkbal:

Kedvenc célkitlizés

1. Valaszd a Kedvenc célkitlizés lehet6seget.

2. Valassz ki egyet a meglévé kedvenc edzési célkitlizések koziil, vagy az Uj hozzaad4sa lehetéséggel adj hozza
kedvenc célkitlizést.

3. Koppints a meglévé célkitlizés melletti - ikonra, hogy hozzaadd a Naplohoz.
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4. Az altalad vélasztott edzési célkitlizést a rendszer hozzaadja az adott napi edzési naptaradhoz. Nyisd meg az
edzési célkitlizést a naplébdl az edzési célkitlizés idejének szerkesztéséhez.

5. Haaz ,Ujhozzaadasa” lehetéséget valasztod, egy Uj kedvenc Gyors célkitlizés, Szakaszos célkit(izés,
Strava Live szegmens vagy Komoot utvonal elemet is hozzaadhatsz.

A Komoot utvonal csak a Grit X, Grit X Pro, Grit X2 Pro, Pacer Pro, Vantage V2 és Vantage V3
® készulékekhez érhetd el. A Strava Live szegmens pedig a Grit X, Grit X Pro, Grit X2 Pro, M460, Pacer,
Pacer Pro, V650, V800, Vantage V, Vantage V2 és Vantage V3 készlilékeken érhetd el.

anl| Tala F1 2 14.39 < & 90w al| Talea FI o 14.45 o @100 % E
< Back PoLAR. ¢ Back Edit
All favorites *

Running target
e

Sort by
o TR

Training targets (2)

Delete training target

Running phased D
=

Running target EI
-

Routes (1)

Gyors célkitlizés

Valaszd a Gyors célkitizés lehet6séget.

Valaszd ki, hogy a gyors célkitlizés tav-, id6tartam- vagy kaldriaalapu legyen.
Adj hozza sportot.

Nevezd el a célkitizést.

Allitsd be a célkit(izési tavot, idétartamot vagy kalériaszamot.

Koppints a Kész lehet6ségre a célkitlizés hozzaadasahoz az Edzési napléhoz

IR
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Cancel Add quick target Done Cancel Add quick target Done

[ o ST ourion o

Add sport Running
» Long run
Date 12.3.2021 Date 12.3.2021
Time 15.00 Time 15.00
Distance * Distance 15,0km

Szakaszos célkitlizés

Valaszd a Szakaszos célkit(izés lehetdséget.
Adj hozza sportot.
Nevezd el a célkitlizést.

Ponh=

Allitsd be az idépontot és datumot a célkit(izéshez.

Koppints a szakasz melletti {.} ikonra a szakaszbeallitdsok szerkesztéséhez.

6. Koppints a Célkitlizés létrehozasa lehetéségre a célkitlizés hozzadadasahoz az Edzési napléhoz.

ot Talia F1 15.07 TEWONEE L Tela Rl 1B THWORE i Tela Rl 152 o 8100 % G
Cancel P oh A, Croate target Back PoLAr. Save Cancel @i A, Create target

Prase name Time 16.00
Warmup
Baved on Date 12.3.2021

et sp e

6 0 10:00 Warmup 00500 W “ 04
Time 16.00 TR — D Wark 00:10:00 W II o
Date 12.3.2021 o Rest 00:10:00 W “

Pace Power 5
Warmup onicoe @ Il @ == Hepeal X @
i 2 3 4 B

wark oo w[fJl @ . Cooldown oo ® (] @
Rest 00:10:00 @ " 0 . .
_— X @ Start next phase automatically ()

Cooldown 00000 W " &

Szinkronizald az 6radat a Polar Flow alkalmazéassal, hogy az edzési célkitlizések az 6radra kerlljenek.
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Kedvencek

A Kedvencek meniiben tarolhatod és kezelheted kedvenc edzési célkitlizéseidet a Flow webszolgaltatasban és a Flow
mobilalkalmazasban. A kedvenceidet izemezett célként is hasznalhatod az éradon. Tovabbi informacidért lasd: Edzés
megtervezése a Flow webszolgaltatasban.

Az érad maximalis szamat lathatod. A kedvencek szama a Flow webszolgaltatasban nincs korlatozva. Ha tébb mint 100
kedvenccel rendelkezel a Flow webszolgaltatasban, szinkronizalaskor a lista elsé 100 elemét helyezziik az 6radra.
Megvaltoztathatod a kedvenceid sorrendjét, ha azokat az uj helylikre hizod. Valaszd ki az athelyezni kivant
kedvencedet, és huzd a lista azon helyére, ahol el szeretnéd helyezni.

Edzési célkitizés felvétele a Kedvencek kdzé:

1. Hozz létre egy edzési célkitlizést.

2. Kattints a kedvencek ikonra 'ff az oldal jobb also sarkaban.

3. Acélt hozzaadtad a kedvencekhez.

1. Nyiss meg egy mar meglévd célt, amit a Naplédbdl hoztal létre.
2. Kattints a kedvencek ikonra 'i:f az oldal jobb alsé sarkaban.

3. A célt hozzaadtad a kedvencekhez.

Kedvenc szerkesztése

1. Kattints a kedvencek ikonra 'i:f a jobb felsé sarokban a neved mellett. Az 6sszes kedvenc edzési célkitlizésed
megjelenik.

2. Kattints a szerkeszteni kivant kedvencre, majd kattints a Szerkesztés lehetdségre.

3. Modosithatod a sportot, a cél nevét, és megjegyzést is hozzaadhatsz, valamint a cél edzési részleteit is
megvaltoztathatod. Tovabbi informaciokért lasd Az edzés megtervezése fejezetet. Miutan elvégezted az dsszes

szikséges modositast, kattints a Médositasok frissitése lehettségre.

Eltavolitas a kedvencek koziil

1. Kattints a kedvencek ikonra 'ff a jobb fels6 sarokban a neved mellett. Az 6sszes kedvenc edzési célkitlizésed

megjelenik.
2. Kattints az edzési célkitlizés jobb fels6 sarkaban talalhato toérlés ikonra, hogy eltavolitsd a kedvencek listajabdl.

Szinkronizalas

Az érarél az adatok vezeték nélkiil is atvihetdék a Polar Flow alkalmazasba Bluetooth-kapcsolaton keresztiil. Az 6ra a
Polar Flow webszolgéltatdssal egy USB-porton keresztil, FlowSync szoftver segitségével is szinkronizalhat6. Az 6ra és
a Polar Flow alkalmazas kdz6tti adatszinkronizalashoz Polar-fidk is sziikséges. Ha szeretnéd az adataidat kzvetlenl
az oradroél a webszolgaltatasba szinkronizalni, a Polar-fiokon kivil a FlowSync szoftverre is sziikséged lesz. Ha
elvégezted az ora beallitasat, egy Polar-fiokot is |étrehoztal k6zben. Ha az 6rad beallitasat szamitdégéppel végezted,
akkor a FlowSync szoftvert mar telepitetted a szamitogépedre.

Ne feledkezz meg a szinkronizalasrol és adataid naprakészen tartasardl az 6rad, a webszolgaltatas és a
mobilalkalmazas kdzoétt, barhol is vagy.
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Szinkronizalas a Polar Flow mobilalkalmazassal

A szinkronizalas el6tt ellendrizd a kdvetkezOket:

* Rendelkezel Polar-fiokkal és Polar Flow alkalmazassal.
* A mobileszk6zdn be van kapcsolva a Bluetooth, és nincs bekapcsolva a reptlégépes tizemmad.

® Parositottad az 6rat a mobileszkdzoddel. Tovabbi informaciokért lasd: Parositas.

Az adatok szinkronizalasa:

1. Jelentkezz be a Polar Flow alkalmazasba, majd nyomd meg és tartsd lenyomva a VISSZA gombot az éran.
2. Ekkor megjelenik a Kapcsolddas a telefonhoz, majd a Csatlakozas a Polar Flow alkalmazéashoz felirat.
3. A Szinkronizalas befejez6doétt felirat jelenik meg, amikor végeztél.

Az 6ra automatikusan szinkronizal a Polar Flow alkalmazéassal 6ranként, ha a telefon Bluetooth-
hatotavolsagon beliil van. Az automatikus szinkronizalasra akkor is sor kertil, ha befejezel egy

@ edzésszakaszt vagy médositasz egy beallitdst az 6radon. Amikor szinkronizalod az 6rat a Polar Flow
alkalmazassal, az edzési és aktivitasi adataid internetkapcsolaton keresztll szintén automatikusan
szinkronizalédnak a Flow webszolgaltatassal.

Tamogatasért és tovabbi informacidért a Polar Flow alkalmazas hasznalataval kapcsolatban, keresd fel a
support.polar.com/en/support/Flow_app oldalt.

Szinkronizalas a Flow webszolgaltatassal a FlowSync-en keresztiil

Javasoljuk, a Polar Flow alkalmazassal szinkronizalj, mivel tobbé nem biztositunk teljes fejlesztési
tdmogatast a FlowSync szolgaltatashoz. A FlowSync nem tamogatja az 6ra dsszes funkcidjat, ami azt

@ jelenti, hogy az adatok egy része nem lesz szinkronizalva. Ezek az adatok magukban foglaljak az
utvonalakat, a kedvenceket és a célkitlizéseket, valamint a b6rhémérsékletet, a véroxigénszintet és a
csuklon mért EKG-t. Ha tovabbra is a FlowSync alkalmazast hasznalod, késébb szinkronizalhatod a
hianyz6 adatokat a Polar Flow alkalmazassal.

Az adatok Flow webszolgaltatassal valo szinkronizalashoz sziikséged van a FlowSync szoftverre. Latogass a
flow.polar.com/start oldalra, t6ltsd le és telepitsd a szoftvert, miel6tt a szinkronizalassal probalkoznal.

1. Csatlakoztasd az 6rat a szamitégéphez. Ugyelj arra, hogy a FlowSync szoftver fusson.
2. AFlowSync ablak megjelenik a szamitogépeden, és megkezdddik a szinkronizalas.
3. A Befejez6dott lizenet jelenik meg, amikor kész.

Minden alkalommal, amikor az 6rat a szamitogéphez csatlakoztatod, a Polar FlowSync szoftver atviszi az adataidat a
Polar Flow webszolgaltatasba, és szinkronizalja az esetleg mddositott beallitasaidat. Ha a szinkronizalas nem kezddédik
meg automatikusan, inditsd el a FlowSync szoftvert az asztali ikonnal (Windows), vagy az alkalmazasmappabdl (Mac
OS X). Minden alkalommal, amikor elérhetéve valik egy firmware-frissités, a FlowSync értesit, és felkér a letdltésére és
telepitésére.

Ha modositod a beallitasokat a Flow webszolgaltatasban, mialatt az 6rad a szamitogéphez van

@ csatlakoztatva, nyomd meg a szinkronizalas gombot a FlowSync alkalmazasban a beallitasok atviteléhez
az orara.
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Tamogatasért és tovabbi informacidért a Flow webszolgaltatds hasznalataval kapcsolatban, latogass el a
support.polar.com/en/support/flow oldalra.

Tamogatasért és tovabbi informacidért a FlowSync szoftverrel kapcsolatban, latogass el a
support.polar.com/en/support/FlowSync oldalra.
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Fontos tudnivalok

Akkumulator

Az éra bels6 akkumulatorral rendelkezik. Az akkumulatorok élettartama korlatozott, ami szamos tényezétél fligg,
és gondozasanak maédjat. Az akkumulator élettartamat meghosszabbithatod, ha az 6rat jo allapotban tartod, és az
alabbi utasitasoknak megfeleléen t6ltdd és tarolod.

o Tartsd tisztan a toltéérintkez6ket, hogy hatékonyan megvédhesd az 6rat az oxidaldédastél és a piszok és sos viz
(pl. izzadtsag vagy tengerviz) okozta mas lehetséges karosodastol. A toltéerintkezbk tisztan tartasahoz a legjobb
modszer minden edzés utan langyos csapvizzel ledbliteni az 6rat. Az 6ra vizalld, igy azt az elektromos
alkatrészek kérositasa nélkil 6blitheted le folyo viz alatt.

o Toltés el6tt gy6z6dj meg arrol, hogy az 6ra és a kabel téltéérintkez6in nincs por, kosz, vagy nedvesség. Finoman
torold le a szennyezddéseket vagy a nedvességet.

o Ne toltsd az 6rat 0 °C / +32 °F alatti, illetve +40 °C / +104 °F feletti h6mérsékleten.
« Ne toltsd az 6rat gyulékony anyagok kézelében vagy gyulékony fellleteken.
o Ne toltsd az 6rat nedvesen.

o Ne hagyd az érat szélséséges hidegben (-10 °C/14 °F alatt) és melegben (50 °C/120 °F felett), vagy kdzvetlen
napfénynek kitéve.

« Kertld el az akkumulator teljes lemertiilését a téltés elbtt, és az akkumulator minden alkalommal valo teljes
feltoltését. Az akkumulator toltéttségének 10 és 90% kozott tartasa kevésbé terheli az akkumulatort, segit
fenntartani az optimalis teljesitményt, és meghosszabbitja az akkumulator élettartamat.

« Ne hagyd hosszabb ideig az akkumulatort lemertilve, és ne tartsd mindig folyamatosan feltdltve.

o Az orat részben feltdltve, hiivds és szaraz helyen tarold. Ha egy ideig nem fogod hasznalni az 6radat, a tarolas
el6tt toltsd fel korllbelll 50 szazalékra. Tovabba, kapcsold ki az orat a Beallitdsok > A sportérarél mentipontban.
Az akkumulator tarolas soran folyamatosan meril. Ha t6bb honapig nem hasznalod az érat, javasolt azt néhany
honap elteltével ujra feltdlteni.

Id6vel az ujratdlthet6 akkumulatorok fokozatosan elhasznalddnak, és kapacitasuk csdkken. A telefonokban és
sportérakban, koztik a Polar 6rakban hasznalt litiumion-akkumulatorok atlagos élettartama korulbelil 2-3 év. Ennyi idd
utan az akkumulator eredeti kapacitasanak koérilbeliil 80%-a marad meg, és ez a szazalékos érték idével és a
hasznélattal tovabb csdkken. Az akkumulator tényleges élettartama a hasznalattol és a mikddési feltételektdl fliggéen
valtozik.

A termék hasznos élettartama végén a Polar arra biztat, hogy csékkentsd minimalisra a hulladéknak a kérnyezetre és az
emberi egészségre gyakorolt hatasat a helyi hulladékartalmatlanitési eléirasok betartasaval, és - amennyiben van ra
mod - az elektronikus eszkdzdk szelektiv gyljtésével. Ne vegyes kommunalis hulladékként selejtezd le a terméket.

Az akkumulator feltéltése
Az akkumulator toltéséhez csatlakoztasd az eszkdzt a csomagban mellékelt USB-kabel hasznalataval.

Az akkumulator halézati aljzatrol télthetd. Ha a toltést halozati aljzatrdl végzed, hasznalj USB-s halézati adaptert (a
csomag nem tartalmazza). USB-s haldzati adapter hasznalata estén az adapternek 5 V egyenaramu kimenettel kell
rendelkeznie és minimum 500 mA aramerdsséget kell biztositania. Kizarélag megfeleld biztonsagi jovahagyassal
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rendelkezé (,LPS”, ,Korlatozott aramellatas”, ,UL-listan szereplé" vagy ,,CE” jel6léssel ellatott) USB-s hal6zati adaptert
hasznalj.

CE (W)

LISTED

1. Atdltéshez csatlakoztasd az 6rat a szamitogép USB-portjahoz vagy egy USB-t6lt6hdz a dobozban talalhato
kabel segitségével. A kdbel magnesesen a helyére pattan.

2. ATOoltés felirat jelenik meg a kijelzén.

@ Keérjuk, vedd figyelembe, hogy ha az akkumulator teljesen lemertilt, eltarthat néhany percig, amig a
toltést jelz6 animacioé megjelenik a kijelzdn.

3. Amikor az akkumulator ikon teljesen megtelik, az 6ra toltése kész.

Az eszk6z toltése edzés kbzben

Az éra tolthet6 edzés kdzben, de tdltés elbtt fontos meggybz6dni arrdl, hogy mind az éra, mind a téltékabel
toltéérintkezdi tisztak és szarazak. A szennyezddés, az izzadsag és a nedvesség oxidaciot vagy mas potencialis
karosodast okozhat az 6ran és a toltékabelen.

Az 6ra edzés kdzbeni toltésekor a toltés ikon 'C|=jelenik meg eléedzés és sziineteltetés moédokban.

-

Charging.
Make sure the
che

Settings

Akkumulator-tizemido

« Erételjes edzési izemmod: Akar 43 ora folyamatos edzés kétfrekvencias GPS (nagyobb pontossag) és optikai
pulzusmérés mellett, 1 masodpercenként (magas) beallitasra allitott GPS rogzitési gyakorisag mellett.

« Takarékos edzési izemmad: Akar 140 éranyi folyamatos edzés egyfrekvencias GPS-szel (energiatakarékos), 2
percenként (ultra méd) beallitasra allitott GPS rogzitési gyakorisag mellett.
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o Okosoéra lizemméd: Akar 10 nap 6ra izemmaoddban, bekapcsolt folyamatos pulzusmérés és telefonos értesitések
mellett.

Az lizemid6t szamos tényezd, példaul az 6ra hasznalati kornyezeti hémérséklete, a hasznalt funkciok, a hattérvilagitas
bekapcsolasanak gyakorisaga, valamint az akkumulator életkora is befolyasolja. A Polar Flow alkalmazassal torténé
gyakori szinkronizalas szintén csdkkenti az akkumulator élettartamat. Jéval fagypont alatti hdmérséklet esetén az
tzemid6 jelentésen lecsdkkenhet. Ha a kabatod alatt viseled az érat, akkor melegebben tartod, és ezzel megndévelheted
annak tzemidejét.

Tovabbi informaciokért lasd a Mi a Polar Grit X2 Pro akkumulator-lizemideje? (angol nyelven) tamogatasi

dokumentumot.

Akkumulator allapota és értesitései
Akkumulator-allapotikon
Az akkumulator allapotat jelz6 ikon akkor jelenik meg, ha elforditod a csuklodat, hogy ranézz az

Orara, vagy ha visszalépsz az id6 nézetbe a meniibdl. Az akkumulator allapotat jelzd ikon azt
mutatja, hogy hany szazalék maradt az akkumulator t6ltéttségébdl.

Akkumulator értesitok

« Ha az akkumulator toltéttsége alacsony, az Alacsony toltéttség. Toltsd fel lizenet jelenik meg id6 modban. Az
orat ajanlott feltdlteni.

« Ha atoltéttségi szint nem elegendd az edzésszakasz rogzitéséhez, akkor megjelenik a Toltsd fel edzés el6tt
lzenet.

Alacsony akkumulatortoltéttségre figyelmeztetd lizenetek edzés alatt:

« Ha az akkumulator toltéttsége alacsony, akkor megjelenik az Alacsony téltéttség lizenet. Az értesités ismét
megjelenik, ha az 6ra tulsagosan lemeril a pulzus és a GPS-adatok rogzitéséhez, és a pulzusmérés, valamint a
GPS funkcio kikapcsol.

« Amikor kritikusan alacsony az akkumulator tltéttségi szintje, a R6gzités leallitva tGizenet jelenik meg. Az 6ra
leallitja az edzés rogzitését és elmenti az edzésadatokat.

Ha a kijelz6 ures, akkor az akkumulator lemertlt, és az éra alvo lzemmaodba lépett. Toltsd fel az 6rat. Ha az
akkumulator teljesen lemertiilt, eltarthat egy ideig, amig a t6ltést jelz6 animacié megjelenik a kijelzén.

A sportéra karbantartasa

Mint barmely elektronikus eszkézt, a Polar 6ra érzékel6t is tisztan kell tartani, és gondos karbantartast igényel. Az alabbi
utasitasok segitenek betartani a garancia érvényesitéséhez sziikséges elbirasokat, valamint csucsformaban tartani az
eszkozt, és elkerllni minden problémat toltés vagy szinkronizalas kézben.

Tartsd tisztan a sportorat

Minden edzés program utan enyhe szappanos oldattal, folyéviz alatt mosd le a sportorat. Egy puha torélkézével t6rold
szarazra.

Tartsd tisztdn a sportéra t61t6 érintkezdit és t61t6 kabelét, a zbkkendmentes t6ltés és szinkronizalas biztositasa
érdekében.
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Téltés elbtt bizonyosodj meg arrdl, hogy a sportora t6lt6 érintkezdin nincs nedvesség, por vagy kosz. Finoman toréld le
a szennyez6déseket vagy nedvességet. Ne tbltsd a sportérat nedvesen vagy izzadsaggal szennyezetten.

Tartsd tisztan a t61t6 érintkezdket, hogy hatékonyan megvédhesd a sportorat az oxidalddastol és a piszok és soés viz (pl.
izzadtsag vagy tengerviz) okozta mas lehetséges karosodastol. A tolt6 érintkezdk tisztan tartasahoz a legjobb modszer
minden edzés utan langyos csapvizzel kimosni azt. A sportora vizalld, igy azt az elektromos alkatrészek karositasa
nélkil éblitheted le folyd viz alatt.

Vigyazz az optikai pulzusértékeldre

Tartsd karcmentesen az optikai érzékeld terlletét a hatso burkolaton. A karcolasok és a piszok csdkkenti a csuklon 1évo
pulzusmérés teljesitményét.

Kerlld a parfiim, arcviz, napozé/napvéd6é vagy rovarriaszto hasznalatat azon a teriileten, ahol az 6rat viseled. Ha az 6ra
érintkezésbe kerll ezekkel vagy mas vegyi anyagokkal, mosd le enyhén szappanos vizzel, majd foly6 vizben alaposan
Oblitsd le.

Tarolas

Az edzéseszkdzt tarold hiivos és szaraz helyen. Ne tarold nedves kérnyezetben, nem szell6z6 anyagban
(manyagtasak vagy sporttaska), vagy vezetdképes anyag mellett (pl. nedves t6rélk6z6). Ne tedd ki huzamosabb ideig
kozvetlen napfénynek az edzéseszkozt, vagyis ne hagyd azt példaul az autéban vagy a kerékparra felszerelve. Ha egy
ideig nem hasznalod az 6radat, részlegesen feltdltve tarold. Az akkumulator tarolas soran folyamatosan mertl. Ha tdbb

honapig nem hasznalod az 6rat, javasolt azt néhany honap elteltével ujra feltélteni. Ez megndvelheti az akkumulator
élettartamét.

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

Javasoljuk, hogy a kétéves garancia ideje alatt csak hivatalos Polar szervizk6zpontban javittasd a készliléket. A Polar
Electro altal nem engedélyezett javitas altal okozott kar, vagy kdvetkezményes kar esetén a garancia nem
érvényesithetd. Tovabbi informacidért, lasd a Korlatozott nemzetkdzi Polar garancia c. részt.

Elérhet6ségeinkrdl és a Polar szervizkdzpontok cimeirél a support.polar.com oldalon és az egyes orszagok weboldalain

tajékozodhatsz.

Ovintézkedések

A Polar termékei (edzéseszkdzok, aktivitasmeérdk és tartozékok) rendeltetésiik szerint a fiziologiai megerdltetés
mértékét és a regeneralodast mérik az edzésszakaszok kdzben és utan. A Polar edzéseszk6zok és aktivitasmérdk a
pulzust mérik, vagy meghatarozzak az aktivitas mértékét. A beépitett GPS-szel ellatott Polar edzéseszkdzok
megijelenitik a sebességet, a tavot és a helyszint. Kompatibilis Polar tartozékkal a Polar edzéseszkdz6k megjelenitik a
sebességet és tavot, a pedalfordulatszamot, a helyszint és a teljesitményleadast. Lasd:
www.polar.com/en/products/accessories webhelyen a kompatibilis tartozékok teljes listajat. A barométeres

nyomasérzeékelbvel ellatott Polar edzéseszk6z6k a magassag és egyéb valtozok mérését teszik lehetévé. Mas célokat
nem szolgal. A Polar edzéseszkdzok professzionalis vagy ipari precizitast igényl6é kdrnyezeti mérések végzésére nem
alkalmasak.

Interferencia edzés kézben

Az elektromagneses interferencia és az edz6berendezések
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Az elektromos eszkozok kozelében zavar keletkezhet. Az edzés soran a WLAN-alapu allomasok is okozhatnak
interferenciat az edzéseszkozokkel. A hibas mérés vagy miikddés elkeriilése érdekében tavolod;j el a lehetséges
zavarforrasoktol.

Az elektronikus vagy elektromos alkatrészeket (példdul LED-kijelz6ket, motorokat vagy elektromos fékeket) tartalmazé
edzéberendezések zavart keltd jeleket sugarozhatnak. A problémak megoldasahoz probald ki az alabbiakat:

1. Vedd le a pulzusérzékeld pantjat a mellkasodrol, és hasznald a edz6berendezést a szokasos maodon.

2. Mozgasd a edzéseszkdzt addig, amig nem talal olyan helyet, ahol nem jelennek meg helytelen értékek, illetve
ahol nem villog a sziv szimbo6lum. Az interferencia gyakran a legrosszabb kdzvetleniil a berendezés kijelzdje
el6tt, mig a kijelzd bal és jobb oldala nagyjabdl zavarmentes.

3. Tedd vissza a pulzusérzékel6 pantjat a mellkasodra, és minél tdbbet tartsd az edzéseszkdzt az
interferenciamentes tertleten.

Ha az edzéseszkdz még mindig nem mikdodik az edz6berendezéssel, lehetséges, hogy tul magas az elektromos zaj a
vezeték nélkili pulzusméréshez.

Egészség és edzés

Az edzés kockazatokkal jarhat. Miel6tt rendszeres edzésprogramba kezdenél, javasolt megvalaszolni az alabbi
kérdéseket az egészségugyi allapotoddal kapcsolatban. Ha barmely kérdésre igennel valaszolsz, javasoljuk, hogy
fordulj orvoshoz barmilyen edzésprogram megkezdése el6tt.

« Fizikailag inaktiv voltal az elmult 5 évben?

« Magas a vérnyomasod vagy a koleszterinszinted?

« Veérnyomascsodkkentdt vagy szivgyogyszert szedsz?

o Tapasztaltal valaha légzési problémat?

« Van barmilyen betegségre utal6 tiineted?

o Komoly betegségbdl vagy orvosi kezelésbdl éplilsz fel?

o Szivritmusszabalyozoval vagy egyeb belltetett elektromos eszkbzzel rendelkezel?
« Dohanyzol?

o Terhesvagy?

Felhivjuk a figyelmed, hogy az edzés intenzitasa, valamint a szivbetegségre, a vérnyomasra, a pszichologiai 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 tulzott faradisagérzetet
tapasztalsz edzés kdzben, javasolt az edzés befejezése, illetve alacsonyabb intenzitassal folytatasa.

Figyelem! Ha szivritmusszabalyozét vagy egyéb beliltetett elektromos eszkézt hasznalsz, akkor is hasznalhatsz Polar
termékeket. EIméletileg nem lehetséges, hogy a Polar termékek interferenciat okozzanak a szivritmusszabalyozo
késziilékkel. Gyakorlatilag nincsenek olyan beszamoldk, amelyek azt allitanak, hogy barki valaha is interferenciat
tapasztalt volna. Nem all médunkban azonban hivatalos garanciat kiallitani arrél, hogy a termékeink alkalmasak minden
szivritmusszabalyozoval vagy egyéb beliltetett eszkdzzel val6é hasznalatra a rendelkezésre alld eszkdzok széles kore
miatt. Ha kétségeid tamadnak, vagy szokatlan érzést tapasztalsz a Polar termékek hasznalata kézben, fordulj orvoshoz
vagy a beliltetett elektronikus eszk6z gyartdjahoz, hogy megallapitsdk a biztonsagos hasznalatot az esetedben.

Ha allergias vagy barmilyen, a bérdddel érintkezd anyagra, illetve azt gyanitod, hogy a termék hasznalata allergias
reakciodt valtott ki, az anyagok felsorolasat lasd: Miszaki adatok. Bérirritacio esetén ne hasznald tovabb a terméket, és
fordulj orvoshoz! Téjékoztasd a Polar tigyfélszolgalatat is a bérelvaltozasrol. A bérirritacio elkerllése érdekében viseld a
pulzusérzékelb6t a mezeden kiviil, de nedvesitsd be b6ségesen az elektrédak alatt a zavartalan mikodés biztositasahoz.
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A nedvesség és a surlédas hatasara a pulzusérzékeld vagy a csuklopant festése lekophat, és elszinezheti
a vilagosabb szin(i ruhakat. A készilék a s6tétebb ruhak szinét is kidorzsolheti, ami elszinezheti a
vildgosabb szin( készulékeket. A vilagos szinl késziilékek szinének megdrzéséhez gy6z6dj meg réla,

@ hogy az edzés kézben hordott ruhaid nem hajlamosak a kopasra. Ha parfiimét, arcvizet napozo/napvedd
vagy rovarriaszto szert hasznalsz, ligyelj arra, hogy az ne kerlljon az edzéseszkézre vagy a pulzusmérére.
Ha hideg idében edzel (-20 °C és -10 °C /-4 °F és 14 °F koz6tt), javasoljuk, hogy az edzéseszkozt a
kabatujj alatt, kdzvetlenil a bérédon viseld.

Figyelem! Az elem gyermekektdl elzarva tartand6!

A Polar pulzusérzékeldk (példaul a H10 és H9) gombelemet tartalmaznak. Az elem lenyelése sulyos belsd égést idézhet
el6 akar 2 6ran bellil, és halalt is okozhat. Az Gj és hasznalt elemek gyermekektdl elzarva tartandék! Ha az elemtarto
nem zarhaté biztosan, ne hasznald tovabb a terméket, és tartsd gyermekektdl elzarva! Ha feltételezhetd, hogy az
elemet lenyelték, vagy barmilyen testiiregbe keriilt, azonnal orvoshoz kell fordulni!

Utmutaté a Polar termékek biztonségos hasznalatahoz

A Polar a termék értékesitésének kezdetét6l szamitva legalabb 6t év terméktamogatasi szolgaltatast kinal tgyfeleinek.

A terméktamogatasi szolgaltatas tartalmazza a Polar eszk6zok sziikséges firmware-frissitését és a kritikus
sebezhet6ségek javitasat. A Polar folyamatosan figyeli az ismert sebezhetéségek megjelenését. Rendszeresen frissitsd
a Polar terméket, amint a Polar Flow mobilalkalmazas vagy a Polar FlowSync szamitdgépes szoftver értesit arrol, hogy
az uj firmware-verzio érhet6 el.

A Polar eszk6z6d menti az edzésszakaszaid adatait és egyéb adatokat, az érzékeny adataidat is beleértve (pl. név,
fizikai adatok, altalanos egészégi allapot és helyadatok). A helyadatok felhasznalhatdk a kdvetésedre, amikor a
szabadban edzel, és megtudhatok belblilk a szokdsos utvonalaid. Ezért mindig fokozott elévigyadzatossaggal térold az
eszkdzddet, amikor nem hasznalod!

Ha a telefonos értesitéseket hasznalod a csuklén viselt eszk6zon, ligyelj arra, hogy egyes alkalmazasok informaciot
jelenitenek meg a csukldn viselt eszk6zdd kijelzdjén. A legfrissebb lizenetek megtekintheték az eszk6zdd mentijébdl. A
személyes lizeneteid bizalmassaganak biztositasa érdekében mell6zd a telefonos értesitések funkcio hasznalatat!

Miel6tt tesztelésre atadnad az eszkdzt egy harmadik fél részére, vagy miel6tt eladnad, mindenképp végezd el a gyari
beallitasok visszaallitdsat az eszkdzon, és tavolitsd el az eszkdzt a Polar Flow fiokodbol! A gyari beéllitasok
visszaallitasat a FlowSync szoftverrel is elvégezheted a szamitogépeden. A gyari beallitasok visszaallitasa torli az
fiokodbdl jelentkezz be a Polar Flow webszolgaltatdsba, valaszd a ki a terméket, és kattints az eltavolitani kivan termék
mellett talalhaté ,Remove” (Eltadvolitds) gombra.

Ugyanezeket az edzésszakaszokat a mobilkésziiléked is tarolja a Polar Flow alkalmazassal. A fokozott biztonsag
érdekében kiildonb6zd biztonsagi funkciok is engedélyezhetdk a mobileszkdzddodn, példaul az erds hitelesités és az
eszkoztitkositas. Az ilyen jellegl funkciok engedélyezéséhez az utmutatast a mobileszk6z6d hasznalati utmutatojaban
talalod.

A Polar Flow webszolgaltatas hasznalatakor javasoljuk, hogy legalabb 12 karakter hosszusagu jelszot hasznalj! Ha a
Polar Flow webszolgaltatast nyilvanos szamitbgépen hasznalod, ne feledkezz meg a gyorsitétar és a béngészési
el6zmények torlésérdl, hogy masok ne férhessenek hozza a fiokodhoz. Tovabba ne engedélyezd a szamitogép
bdngészdjének, hogy eltarolja vagy emlékezzen a jelszddra a Polar Flow webszolgaltatashoz, ha nem a sajat
szamitdégépedet hasznalod.
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Barmilyen biztonsaggal kapcsolatos problémat jelenthetsz a security@polar.com cimen vagy a Polar tigyfélszolgalatan.

Miszaki specifikacié
Polar Grit X2 Pro
Modell: 5S

Akkumulator tipusa:
488 mAh Li-pol akkumulator
Akkumulator-iizemidé:

Erételjes edzési izemméd: Akar 43 ora folyamatos edzés kétfrekvencias GPS (nagyobb pontossag) és optikai
pulzusmérés mellett, 1 masodpercenként (magas) beallitasra allitott GPS rogzitési gyakorisag mellett.

Takarékos edzési izemmaéd: Akar 140 oranyi folyamatos edzés egyfrekvencias GPS-szel (energiatakarékos), 2
percenként (ultra méd) beallitasra allitott GPS rogzitési gyakorisag mellett.

Okosora tizemmaéd: Akar 10 nap 6ra izemmaodban, bekapcsolt folyamatos pulzusmérés és telefonos értesitések
mellett.

@ Ha az éradon bekapcsolva hagyod a Mindig bekapcsolt kijelzé funkciét, akkor az akkumulator gyorsabban
lemertl.

Tovabbi informaciokért lasd a Mi a Polar Grit X2 Pro akkumulator-izemideje? (angol nyelven) tamogatasi

dokumentumot.

Mikddési hdmérséklet:

-20 °C és +50 °C kozott

Az 6ra anyaga:

Polar Grit X2 Pro:

Eszkdz: Zafir éraliveg, rozsdamentes acél, PA11 +30GF, PA, TPC, aluminium, zafir OHR-liveg
Szilikon csuklépant: Szilikon, rozsdamentes acél csat, rozsdamentes acél rugok

Polar Grit X2 Pro Titan:

Eszkoz: Zafir éraliveg, titan, PA11 +30GF, PA, TPC, aluminium, zafir OHR-liveg

Bor csuklopant: Novényi cserzett bér, parafabol készilt belsé bélés, poliészter, Lycra (spandex, latexmentes),
rozsdamentes acél csat, rozsdamentes acél rugérudak

Szilikon csuklépant: Szilikon, rozsdamentes acél csat, rozsdamentes acél rugok
Kiegészité csuklopant anyaga:

Lasd: Polar kiegészit6k.

USB-kabel anyaga:
PA, N52 NdFeB (horganyzott), sargaréz 6801 (aranyozott), TPE, tépdzar, PBT, sargaréz
GPS pontossaga:

Tav +2%
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Utvonal atlagos pontossaga: 5 m (kétfrekvencias GPS)

Ezek az értékek szabadtéri miholdjelvétel esetén érhetdk el, amikor nem takarjak a miiholdat épliletek vagy fak. Varosi
vagy erdei terepeken elérhetdk ezek az értékek, de idénként ettdl eltérhetnek.

GPS rogzitési gyakorisag

1 mésodperc (moédosithatd 1 vagy 2 percre az energiatakarékossagi beallitasokban)

Magasség felbontas:

im

Emelkedés/ereszkedés felbontasa:
5m

Maximalis magasséag:

9000 m /29 5251ab

Pulzusmérési tartomany:

15-240 bpm

Aktudlis sebesség megjelenitési tartomany:
0-399 km/h 247,9 mph

Vizallésag:

WR100, 100 m-ig

Kijelzd

AMOLED 1,39" 454 x 454

Vezeték nélkili Bluetooth® technoldgia.
A radioberendezés 2,402-2,480 GHz ISM frekvencia-tartomanyban miikodik, 5 mW maximalis teljesitménnyel.

A Polar Elixir bioérzékelés technoldgiaja apro, artalmatlan elektromos toltést vezet at a béron, ez alapjan észlelve az
eszkdz érintkezését a csukléval, ami ndveli a pontossagot.

Polar FlowSync Szoftver

A FlowSync szoftver hasznalatahoz sziikséged lesz egy Microsoft Windows vagy Mac operacids rendszerrel m{ikodé
szamitdgépre, internetkapcsolatra és egy szabad USB-portra.

A legfrissebb kompatibilitasi informacidkat itt tekintheted meg: support.polar.com.

A Polar Flow mobilalkalmazas kompatibilitasa

A legfrissebb kompatibilitasi informacidkat itt tekintheted meg: support.polar.com.

A Polar termékek vizallésaga

A Polar legtdbb terméke viselhet6 Uszas kdzben. Azonban nem buvareszkozok. A vizalldsag megbrzése érdekében a
viz alatt ne nyomd le az eszkdz gombjait.
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A pulzust csukldn méré Polar késziilékek hasznalhaték Uszaskor és fliirdézéskor is. Az aktivitasi adataidat az Uszas

kézbeni csuklémozdulataid alapjan gydijtik. A tesztjeink azonban azt mutatjak, hogy a csuklon végzett pulzusmérés

vizben nem muikodik optimalisan, ezért nem javasoljuk a pulzus csukldn torténé mérését uszaskor.

Az oraiparban a vizalloképességet 4ltalaban méterben adjak meg, amely a megadott mélységl, statikus viztdmeg

nyomasat jelenti. A Polar is ezt a jelolésrendszert hasznalja. A Polar termékek vizallésagat az alabbi szabvanyoknak
megfeleléen teszteltiik: ISO 22810 vagy IEC60529. Minden vizall6 jeloléssel ellatott Polar késziiléket teszteljik a

kiszallitas el6tt.

Vizhatlansag szempontjabdl a Polar termékek négy kategoriaba sorolhatok. A vizhatlansagi kategoéria a Polar termék

hatuljan van feltiintetve. Felhivjuk a figyelmet, hogy ezek a kategdria meghatarozasok mas gyartok termékeitdl eltéréek

lehetnek.

Viz alatti tevékenységek kdzben a mozgas altal keltett dinamikus nyomas nagyobb a statikus viznyomasnal. Ez azt

jelenti, hogy a termék mozgas kézben nagyobb nyomasnak van kitéve, mint ha csak a vizbe ejtené.

A termék
hatoldalan Iévo
jelélések

Vizallo IPX7

IPX8 vizallo

Vizallé
Vizallo
20/30/50 m-ig
Uszashoz
hasznalhat6

Vizall6 100 m-ig

Frocskolés,
izzadsag,
esbécseppek
stb.

OK

OK

OK

OK

Firdés
és Uszas

OK

OK

OK

Szabadtlidés
mertilés
Iégzbcsdvel
(bavarpalack
nélkul)

OK
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Kdnnylbuvarkodas

(bavarpalackkal)

Vizhatlansagi
tulajdonsagok

Vizsugar alatt ne mosd.
Frocskolés és
folyadékcseppek ellen
védett.

Referencia szabvany:
IEC60529.

Minimalis besorolas
furdéshez és uszashoz.
Referencia szabvany:

IEC60529.

Minimalis besorolas
furdéshez és uszashoz.
Referencia szabvany:

1ISO22810.

Gyakori viz alatti
hasznalatra. SCUBA
buvarkodashoz nem
alkalmas.

Referencia szabvany:
1ISO22810.



Szabalyozassal kapcsolatos informaciok

c € A termék megfelel a 2014/53/EU, 2011/65/EU és 2015/863/EU irdnyelveknek. A relevans

megfelel6ségi 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 eszkdzok, és
az elektromos és elektronikus berendezések hulladékairdl (WEEE) sz6l6 2012/19/EU eurdpai
parlamenti és tanacsi iranyelv hatalya ala tartoznak, és a termékekben hasznalt

— elemek/akkumuldtorok megfelelnek az elemekrél/akkumulétorokrol és a hulladék

elemekrél/akkumulatorokrol szolo, 2023. julius 12-i 2023/1542/EU eurdpai parlamenti és tanacsi
rendeletnek. Ennek értelImében a termékek és a Polar termékekben talalhato
elemek/akkumulatorok artalmatlanitdsa szelektiven térténik. A Polar arra biztatja vasarléit, hogy
csokkentsék minimalisra a hulladék kérnyezetre és az emberi egészségre gyakorolt hatasat az
Eurépai Union kivil is a helyi hulladékartalmatlanitasi eldirasok betartasaval, és - amennyiben van
ra mod - a termékeket az elektronikus eszk6zok szelektiv gyljtése, az elemeket és akkumulatorokat
pedig az elemek és akkumulatorok szelektiv gy(jtése keretein beliil artalmatlanitva.

A Grit X2 Pro-specifikus szabalyozasi cimkék megjelenitéséhez |épj a Beallitasok > A sportérarol menlipontba.

Korlatozott nemzetk6zi Polar garancia

A Polar Electro Oy korlatozott nemzetkozi garanciat biztosit a Polar termékek szamara. Az USA-ban vagy
Kanadaban értékesitett termékek esetén a garanciat a Polar Electro, Inc. adja ki.

A Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. garantalja a Polar termék eredeti fogyasztdja/vasarldja szamara, hogy a
termék annak megvasarlasanak idépontjatol szamitott 2 (két) éven keresztil anyagi és gyartasi hibatol mentes
marad, amely aldl kivételt képeznek a szilikonbdl vagy miianyagbol késziilt csuklépantok, amelyek a
megvasarlastol szamitott egy (1) éves jotallasi idészakba sorolandok.

A jotallas nem vonatkozik az akkumulator normal elhasznaldédasara; a helytelen hasznalatbol, visszaélésbdl,
balesetekb6l vagy az 6vintézkedések be nem tartasabodl szarmazd karokra; a nem megfelelé karbantartasra;
kereskedelmi hasznalatra; megrepedt, torétt vagy megkarcolt burkolatokra/kijelz&kre, a textil vagy bér karpantra,
a rugalmas pantra (pl. pulzusérzékel6 mellkaspantjara) és a Polar kiegészitékre.

A garancia nem terjed ki sem a termékbél eredd, sem az ahhoz kapcsol6do karokra, veszteségekre, kdltségekre
vagy kiadasokra, legyenek kozvetettek, kozvetlenek, kovetkezményesek, vagy egyediek.

A garancia a hasznaltan vasarolt termékekre nem terjed ki.

A garanciaid6 alatt a termék javitasat vagy cseréjét a vasarlas orszagatol fiiggetlenil barmelyik engedéllyel
rendelkezd Polar Kézponti Szerviz elvégzi.

A Polar Electro Oy/Inc. altal kibocsatott garancia nem érinti a fogyaszténak a hatalyos nemzeti vagy allami
torvények szerinti jogait, illetve a fogyasztdnak az értékesitési/beszerzési szerz6désbdl eredd, a kereskeddvel
szemben érvényesithets jogait.

A bizonylatot a vasarlas igazolasaként meg kell ériznie!

A termékekre vonatkozd garancia azokra az orszagokra korlatozodik, ahol a terméket el6sz6r a Polar Electro
Oy/Inc kezdte forgalmazni.

Gyarto: Polar Electro Oy, Professorintie 5, 90440 Kempele, Finnorszag www.polar.com.

A Polar Electro Oy az ISO 9001:2015 szerint tanusitott vallalat.

© 2024 Polar Electro Oy, 90440 KEMPELE, Finnorszag. Minden jog fenntartva. A jelen kézikdnyv részben és egészben
sem sokszorosithatdo semmilyen formaban és semmilyen médon a Polar Electro Oy el6zetes irasbeli engedélye nélkdil.

208


https://www.polar.com/en/regulatory_information
https://www.polar.com/

A jelen hasznalati utmutatéban vagy a termék csomagolasaban talalhatd nevek és logok a Polar Electro Oy védjegyei. A
jelen hasznalati utmutatéban vagy a termék csomagolasaban talalhato, ® jelzéssel ellatott nevek és logok a Polar
Electro Oy bejegyzett védjegyei. A Windows a Microsoft Corporations, a Mac OS az Apple Inc. bejegyzett névjegye. A
Bluetooth® szovedjegy és logok a Bluetooth SIG, Inc. tulajdondban Iévé bejegyzett védjegyek, és a Polar Electro Oy
minden esetben engedéllyel hasznalja 6ket.

Felel6sség kizarasa

« Jelen utmutato6 tartalma csak tajékoztato jellegl. Az ismertetett termékek elézetes bejelentés nélkiil
modosulhatnak a gyarto folyamatos fejlesztési programja kévetkeztében.

« A Polar Electro Inc./Polar Electro Oy nem vallal semmilyen felel6sséget vagy garanciat a jelen utmutatéval vagy
a benne ismertetett termékekkel kapcsolatban.

o A Polar Electro Inc./Polar Electro Oy nem vallal felelésséget a jelen anyag, vagy a benne ismertetett termékek
hasznalatabdl szarmazé karokért, veszteségekeért, koltségekért vagy kiadasokeért, legyenek kézvetettek vagy
kozvetlenek, kdvetkezményesek vagy egyediek.

3.0 HU 01/2025
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