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BEVEZETO

ORA FUNKCIOK

ora ébresztdvel, naptar, nap kijelzése
oras funkcio

stopper koridoék/részidék mérésével

PULZUSMERESI FUNKCIOK

vezeték nélkiili jelvitel; folyamatos EKG pontossagu
pulzusmérés

a pulzusatvitelnél kodolt jelado

harom szabadon programozhato6 pulzus cél-zona

lathato és hallhato riasztas minden célzona hatarnal

a célzona alatt, felett ill. a célzonaban elt6lt6tt id6 tarolasa
minden kor és rézid6 tarolasa a hozzajuk tartozo pulzussal

harom egymastol fliggetleniil programozhaté
visszaszamlalo

minden részidéhoz atlagpulzus kijelzése
a teljes edzés maximum és atlag pulzusa

a pulzusmegnyugvas/pihenési id6 elraktarozdsa minden
részidénél



az also edzéskuszob alatt, az also és a telsd edzéskuszob
ko6zott és a felsd edzéskiiszob felett eltoltott id6 mérése és
tarolasa

KEREKPAROS FUNKCIOK

napi kilométer
Osszkilométer
pillanatnyi sebesség
atlag sebesség
maximum sebesség
stopper

0sszido

TAROLASI FUNKCIOK

67 ora edzésinformacié tarolasa korlatlan mennyiségl
fajlban

teljes fajl felismerési rendszer(datum, pontos id6, fajlok
szama)

automata tarolasi képesség (valaszthatéan 5, 15, 30, vagy
60 masodpercenként)

kézi vezérléssel is beirhatjuk a memoriaba az aktualis
részidoket és pulzusértékeket

kijelzi a szabadmemoria mértékét



MAGAMAGMERU FUNKCIUK (Kulon tartozek)

magassag

szintemelkedés méter/lab

PEDALFORDULAT FUNKCIOK(kiilon tartozék)

labfordulat

EGYEB FUNKCIOK

kivilagithat6 szamlap

mérés kozben a szamlap megvilagitasa aktivizalodik
kijelzévaltaskor, a célzonak valtasakor és a jelatvétel
kodjanak megvaltoztatasakor

az eltarolt fajlt a kijelzén vissza lehet keresni

adatlehivas szamitogépbe részletesebb elemzés céljabol

Figyelmeztetések

Ne hajlitsa vagy feszitse meg az elektrodat, kiilondsen
tarolasnal ne!

Ne hasznalja a Polar XTrainer Plus pulzusméré gombjat
viz alatt!

Oblitse le és szaritsa meg az elektrodat hasznélat utén,
nedvesen soha ne rakja el!

Ne tartsa pulzusmérdjét nem szell6z6 kozegben, mint pl.
nylonzacskoban vagy sporttaskaban! Tartsa szaraz helyen!




Tartsa pulzusmérdjét tavol szélséségesen hideg vagy
meleg helytol!

Mielott elkezdené

Miel6tt elkezdené az edzéseit, beszéljen orvosaval. Ha
szivritmusszabalyzoja van, vagy mas a szervezetébe beépitett
elektronikus késziilékkel él, konzultdljon orvosaval/vagy a
késziilék gyartdjaval, hogy hasznalhatja -e a Polar Xtraimer
Plusz pulzusmérot.

A Polar XTrainer Plus részei

Az On pulzusméréje 5 részbdl dll:

1.

2
3.
4
5

Kodolt jelado Bordazott érzékeld feliiletek
Gumiov

Csuklo monitor (kijelzo)

. Kerékpar kormanyra tartégumi

. Polar sebességérzékel6 szenzor

Biciklikormanyra tartogumi felszerelése

1.
2.
3.

Hasznald a huzozarakat a biztonsdagos rogzitéshez.

Csatold fel az oraszijat.




SEBESSEGERZEKELO SZENZUR FELSZERELESE

1. Az érzékel6t a z elsd villa jobb oldalan eldre tedd, ez a
legmegfelelobb hely neki. A szenzort 40-60 cm-re legyen
maximum a kormanytol, ahol az o6radat felcsatoltad.

2. Elmozdit Tavolitsd el a csomagolast a gumicsikrol és
csatold a gumiparnat a villara, ahova tenni akarod az
érzékel6t.

3. A tartdt a gumipadra tedd. Fiizd keresztiil a hiiz6zarakat a
szenzortarton lazan, és a megfeleld helyzetben huzd meg, de
még ne szorosra.

4. Rogzitsd a kiilldémagnest az egyik jobb oldali kiilldre,
részletesebben lasd a 49. oldalon.

5. A pozicio finombeallitdsa utan a szenzort rogzitsiik
szorosan és lgyeljink arra nehogy ezalatt elmozduljon. A
maximum tavolsag a kiillémagnes és a szenzor kozott 5 mm
alatt maradjon. Probaljuk a szenzort ellendrizni, miikddés
kozben a szenzorban a kis piros lampanak villognia kell,
amikor a kiillémagnes elhalad eldtte. Ez az ellen6rzés nem
folytatodik a biciklizés alatt (tehat nem villog).

6. Egyszer helyezd fel pontosan, szoritsd meg a huzdzarat
véglegesen, és vagd le a felesleget. Szoritsd az érzékeld
csavarjat egy pénzérmével.

7. Ha jobban szereted biztonsagosabban csavard ki a szenzort
¢és tartsd magadnal , ha egyediil hagyod a biciklidet.



Hogyan viselje

1. Erésitse a kédolt jeladot a gumiovhoz. Allitsa be a gumiov
hosszat, ugy , hogy kényelmesen viselhesse.

2. Nedvesitse meg a gumiov belsé, bordazott oldalin a
bordazott érzékeld feliiletet. A pontos és hibdtlan mérés
kulcsa, hogy nedvesek legyenek az érzékeld feliiletek.

3. Helyezze fel a jeladot a mellkasara (ahogy a kép mutatja)
és kapcsolja be a csatot.

4. Ellendrizze , hogy a benedvesitett érzékeld feliiletek
kézvetleniil a borével érintkezzenek, és hogy a POLAR logé a
mellkasa kézepén, helyesen (szembdl olvashatoan) all-e.

5. Javasoljuk, hogy az érzékeldt kozvetleniil a borén viselje.
Ez biztosit kozvetlen miikodést. Ha dresszen, pdlon kiviil
szeretné viselni, akkor nedvesitse meg azokat az érzékeld
feliiletek alatt. Vegye fel a csuklo monitort, mint egy karorat.

6. Kerékparozas eldtt csatolja a csuklo monitort évatosan a

kerékparkormanyon lévé gumitartora.
(lasd:BICIKLIKoRMANYRA TARTOGUMI
FELSZERELESE.)

1. OLDAL
AZ ORA BEALLITASA

A pontos id6 kijelzésekor beallithatja a harom 6ra funkcidt:
 Ebresztés

¢ Pontos id6




e Datum

Minden funkcionak megfelel egy vonal a jobb oldali grafikus
savon A beallitaskor az aktualis funkciot jelz6 vonal villog.

A 12-24 6ras kijelz6madd beallitasa

1. A pontos 1d6 kijelzésekor nyomja meg és tartsa lenyomva a
SET/START/STOP gombot. Engedje fel.

12 6ras lizemmod aktivizalodott AM/PM (délelétt-délutan)
kijelzéssel.

2. Ismét tartsa lenyomva. Engedje fel.
A 24 6ras lizemmod aktivizalodott.

3. Az itt kivalasztott izemmodban jelenik meg az &sszes ora
funkcio, igy az ébresztés is.

Fontos tudni, ha a 24 éras kijelzomédot valasztod az o6rad kilométerben
szamol, de ha a 12 éras kijelz6modot valasztod, akkor minden kerékparos
funkciénal mérfoldbe (MILES) szamol!

Ha 6n a 24 oras Kkijelzomodot valasztotta, akkor a
tovabbiakban atugorhatja az AM-PM (délel6tt-délutan)
beallitasokat.

Az ébresztés , a pontos idd és/vagy a datum beallitasainak
elinditasa:

................... LSD Accurex Plus 9. old
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KEbresztes beallitasa:

................... LSD Accurex Plus 10-11. old

A pontos idé beallitasa

................... Isd Accurex Plus 11-12. old

A Datum beallitasa

................... Isd Accurex Plus csak a 12.o0ld
utdina

A pontos 1d6 lizemmoddban lathatja a datumot esetleg csak a
napot vagy az oOsszkilométert (Osszmérfold). Tartsa
lenyomva a SIGNAL/LIGHT gombot. A harom lehetéség
koziil a SIGNAL/LIGHT gombot lenyomva tartva lehet
valtani.

A PULZUSMERO ES A KEREKPAROS FUNKCIOK BEALLITASAI

A SET iizemmodban a kovetkezd funkciokat allithatja be:
Pulzusmérés
e Timer 1,2,3 (visszaszamlalok)

*  HR limits 1,2,3 (pulzus célzonak)
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*  Pulzusmegnyugvas funkciok

* Kijelz6mod valasztas

Kerékparos funkciok

* Pedalfordulat / Magassagmérés kijelzés
*  Magassagmérés

* Kerékméret

» Osszes megtett it

Minden egyes funkciot a grafikus savon egy-egy vonalka
jelez, ahogy azt a fenti abra is mutatja. A villogo fekete sav
azt jelenti, hogy éppen az ahhoz tartozo funkciot lehet
beallitani.

Barmelyik funkci6 beallitasa alaphelyzetbdl:

A pontos id6 kijelzésénél nyomja meg a SELECT gombot
haromszor.................

................................... tobbit LSD. accurex plus 13. old

8. oldal

Az 1-es a 2-es és a 3-as pulzus célzona beillitasa

A felsé hatarérték villog.

1. A SIGNAL/LIGHT gombbal bedllithatia az elsé pulzus
célzona (LIM1) kivant felsé hatarértékét.

Ha a SIGNAL/LIGHT gombot lenyomva tartja, a szamok
futdsdt meggyorsithatja. Engedje fel a gombokat, ha a kivdant
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ertek megjelenik a kyelzon! Ha tulszaladt a kivant erteken,
tartsa lenyomva a SET/START/STOP gombot, igy a gyari
beallitas jelenik meg a kijelzon.

A felsé pulzusértéket nem tudja az alsé hatarérték ala allitani.

A pulzus célzénak 10-t61 240-ig allithatok be.

2. A STORE/LAP/RECOVERY gombbal rogziti a felsé
hatarérték beadllitasat.

Az 1. célzona (LIM1) also hatdrértéke elkezd villogni.

3. A SIGNAL/LIGHT gombbal bedllithatjia az 1-es pulzus
célzona (LIM1) alsé hatarértéket.

4. A STORE/LAP/RECOVERY gombbal régziti az also pulzus
hatdrértékeét.

5. Nyomja meg a SET/START/STOP gombot, igy dtléphet a 2-
es pulzus célzona beallitasara.

A kijelzén a 2-se célzona (LIM?2) felsé hatarértéke villog.

6. A 2-es pulzus célzona hatdrértékeit ugyanugy kell
beallitani, mint az 1-es célzondaét.(lasd az 1-4 pontok)

7. A 3-as pulzus célzona hatdrértékeit ugyanugy kell
bedllitani, mint az egyes célzondét. (lasd az 1-4. pontokat)

Ezen a ponton két valasztasi lehetdsége is van:
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1. Atléphet a pulzusmegnyugvas bedllitdsahoz, ehhez nyomja
meg a SET/START/STOP gombot.

A grafikus sav harmadik vonalkdja villog, ez jelzi, hogy
beallithatja a polzusmegnyugvas (RECOVERY) funkcioit

RECO felirat jelenik meg a kijelzén, és
HR vagy TI feliratok villognak

2. Ha vissza akar lépni a pontos id6 kijelzéséhez, nyomja meg
kétszer a SELECT gombot.

A pulzusmegnyugvas értéke/

pulzusmegnyugvas ideje beallitasa

.......... LSD. POLAR ACCUREX PLUS 16.0LD

Az elsddleges és a masodlagos

kijelz6maéd beallitasa

.......... LSD. POLAR ACCUREX PLUS 18. OLD

Pedalfordulat / magassagméro szenzor beallitisa

0 DISP villog.

1 Nyomd le a SIGNAL/LIGHT gombot, hogy kivalaszd
melyiket akarod hasznalni.

A pedal-fordulatmér6t és a magassagmérét egyszerre nem
lehet hasznalni!
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VALASZ A KOVETKEZO LEHETOSEGEK KOZUL
0 DISP

Ebben az esetben nincs kijelzése sem a
pedalfordulatnak, sem a magassagmérének. Ezt akkor
valaszd, ha nincs pedalfordulat, vagy magassagmérd
szenzorod.

1 DISP

A kijelz6 pedalfordulatra valt. Kiilon aruljak a pedal-
fordulatmérét, ha sziikséged van ra.

2 DISP

A kijelz6 magassagmérésre valt a kerékparozasi
modban. Kiilon aruljak a POLAR magassagmérd szenzort, ha
sziikséged van ra.

2. Nyomd le a SIGNAL/LIGHT gombot annal az
alternativanal amelyet hasznalni fogsz. (0,1,2 DISP)

0 DISP vagy 1 DISP, WHEEL 1 jelenik meg a kijelzén.

Folytasd kozvetleniil a kerékatméré beallitasat.

Ha 2 DISP, ALT villog

Folytasd kozvetleniil a magassagméré beallitasat.
4. OLDAL

ALT villog
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Be tudod allitant a magassagmerot, ha van hozza Kulon
POLAR magassagméro felszerelésed. (kiilon vétel)

1. A magassagmérés Dbeallitdisshoz nyomd le a
STORE/LAP/RECOVERY gombot M/FT jelenik meg a
kijelzon.

A M/FT ezres értéke elkezd villogni.

2. Nyomd le a SIGNAL/LIGHT gombot, hogy beallitsd a
magassag ezres értékét.

3. Nyomd le a STORE/LAP/RECOVERY gombot, hogy
rogzitsed a beallitast.

A M/FT szazas értéke elkezd villogni.
4. Nyomd le a SIGNAL/LIGHT gombot, hogy beallitsd a

magassag szdzas értékét.

5. Nyomd le a STORE/LAP/RECOVERY gombot, hogy
rogzitsed a beallitast.

A M/FT tizes értéke elkezd villogni.

6. Nyomd le a SIGNAL/LIGHT gombot, hogy beallitsd a
magassag tizes értékét.

7. Nyomd le a STORE/LAP/RECOVERY gombot, hogy
rogzitsed a beallitast.

A M/FT egyes értéke elkezd villogni.

8. Nyomd le a SIGNAL/LIGHT gombot, hogy beallitsd a
magassag egyes értékeét.
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Y. Ertsd hozza az ora szamlapjat a Polar magassagmero
szenzorhoz.

10. Nyomd le a SET/START/STOP gombot, hogy
megerdsitsd a magassagmérd beallitasat.

CAL megmutatja a magassagbeallitast a kijelzén a jobb also
sarokban néhany masodpercig.

A kovetkez6 téma a WHEEL1 ami megmutatja a kerékatmérd
beallitasat a kijelzon. Gyarilag ezt 2000-re allitottak be.

Ha a beallitas nem sikeres az ERR jel jelenik meg a kijelzd
jobb alsé sarkaban, majd utdna megint a CAL. Hogy
visszamenjiink a pontos id6 iizemmodba, nyomjuk le kétszer
a SELECT gombot ¢és 0jbol indithatjuk elérdl a
magassagmérd beallitasat.

5. OLDAL

NEKED ITT KET LEHETOSEGED VAN A
FOLYTATASRA.

1. Elkezdeni beallitani a kerékatmérot.
A Kkerékatméré beallitasanak folytatasa.

2. Visszamenni a pontos idé lizemmodba, nyomd le
kétszer a SELECT gombot.

Kerékatméré beallitasa
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WHEEL1 200U-et mutat, a Kijelzo elso szamjegye villog(tehat
a 2-es).

Mielétt hasznalnad a POLAR XTRAINERedet
Mindenképpen allitsd be a kerékparod kerékatmérdjét.

NEKED A KOVETKEZO LEHETOSEGEID VANNAK,
HOGY MEGTUD A KEREKPAROD
KEREKKERULETET.

1. modszer: A leggyorsabb ut. Keresd meg a kerékparod
gumijan oldalt, hogy hany colos a kereked és nézd ezt ki a
tablazatbol a bal oldali oszlopbol, keresd meg ennek a parjat a
jobb oldali oszlopban milliméterben.

KEREKATMERO KEREKMERET
(inchben) BEALLITAS  (mm)
26,0 27,0 2080 2155

(700%32C) 28,0 2237

(700B)

6. OLDAL

2. Modszer. A kereked futofelilletén  egy hajlithato
mérbszalag segitségével mérd meg a keriiletét. Ha inchben
mérted a hosszat, valts at milliméterbe, ugy, hogy
megszorzod a mért eredményt 25,4- e 1. Szoval ez a szam a
kerékatmérdd milliméterben. Ebbdl a szambdl vonj ki 4 mm-
t, mivel a stlyod alatt a gumi kicsit benyomadik és igy kisebb
lesz a kertilete. Tehat a kerékkeriileted mm.

3. Médszer. A legprecizebb eljaras. Ehhez a modszerhez egy
segitére is sziikkséged van. Rajzolj egy jelet a kereked
gumijara, lehet a jel maga a szelep is, és hiizz egy vonalat
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merGlegesen a kerékparod elé. Tedd a betonon huzott
vonaladra merdlegesen az elsé kerekedet ugy hogy a
kerckeden a jel, vagy a szelep a vonal folé¢ essen. Ulj a
kerékparodra és tégy meg egy teljes kerékfordulatnyi utat
vele, amig a gumin a jel vagy a szelep ismét a f61dh6z nem ér
merblegesen. Itt jelolje meg a segitdd a talajt, s a két jelolés
tavolsagat mérjétek le milliméterben. Ha inchben mértétek
szorozzatok meg az eredményt 25,4 -el, hogy megkapjatok a
kerékkeriiletet milliméterben.

Kerék méret (mm)

A kerékméretet mindig milliméterben kell megadni a kelld
pontossaggal.

1. Nyomd le a SIGNAL/LIGHT gombot, hogy beallitsd a
kerékatmérd ezres értéknagysagat.

2. Nyomd le a STORE/LAP/RECOVERY gombot, hogy
rogzitsd a valtoztatast.

A szazas milliméterérték elkezd villogni.

3. Nyomd le a SIGNAL/LIGHT gombot, hogy beallitsd a
kerékatmérd szazas értéknagysagat milliméterben..

19



4. Nyomd le a STORE/LAP/RECOVERY gombot, hogy
rogzitsd a valtoztatast.

A tizes milliméterérték elkezd villogni.
5. Nyomd le a SIGNAL/LIGHT gombot, hogy beallitsd a
kerékatmérd tizes értéknagysagat.

7. OLDAL

6. Nyomd le a STORE/LAP/RECOVERY gombot, hogy
rogzitsd a valtoztatast.

Az egyes milliméterérték elkezd villogni.

7. Nyomd le a SIGNAL/LIGHT gombot, hogy beallitsd a
kerékatmérd utolso jegyét milliméteren.

8. Nyomd meg a SET/START/STOP gombot, ha be akarod
allitani a masodik kerékatmérot.

WHHEEL2 2100 mm-en all a gyari beallitds szerint, és a
kijelzén az els6 szamjegy villog (tehat a 2-es)

9. Ismételd meg a beallitasi 1épcsdket 1-7-ig, hogy beallitsd a
masodik kerékatmérot.

Két lehetdség koziil valaszthatsz:

1. Hogy beallitsd az 6sszkilométert (ODO) nyomd meg a
SET/START/STOP gombot.

A legalso blokk a grafikus kijelzén elkezd villogni.
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ODO megjelenik a kijelzén.
Az els0 karakter az 6sszutnal elkezd villogni.
Lasd Osszkiléméter beallitasa.

2. Hogy visszamenjen az 6ra modba, nyomd meg a SELECT
gombot kétszer.

OSSZKILOMETER/mérfold(OSSZUT) BEALLITASA

Az elsé szamjegy az ODO-ndl villog.

A gyadri osszkilométer beallitas 000000.

Te nulldzhatod is az &sszkilométeredet, ha példaul uj
kerékparra teszed, vagy uj felkésziilési szezonban, vagy mas
miatt is.

1. Nyomd meg a SIGNAL/LIGHT gombot hogy beallitsad az
elsé karakter értékét

Hogy kinulldzzad az osszkilométert szamjegyenként, nyomd le
és tartsd nyomva a SET/START/STOP gombot amikor a
szamjegy villog. Felengedheted a gombot amikor visszaallt
nulldra.

2. Nyomd le a STORE/LAP/RECOVERY gombot, hogy
rogzitsd a beallitast.
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A masodik karakter elkezd villogni.

3. Nyomd le a SIGNAL/LIGHT gombot, hogy bedllitsd a
masodik karaktert.

4. Nyomd le a STORE/LAP/RECOVERY gombot, hogy
rogzitsd a beallitast.

A harmadik karakter elkezd villogni.

5. Nyomd le a SIGNAL/LIGHT gombot, hogy bedllitsd a
harmadik karaktert.

6. Nyomd le a STORE/LAP/RECOVERY gombot, hogy
rogzitsd a beallitast.

A negyedik karakter elkezd villogni.

7. Nyomd le a SIGNAL/LIGHT gombot, hogy bedllitsd a
negyedik karaktert.

8. Nyomd le a STORE/LAP/RECOVERY gombot, hogy
rogzitsd a beallitast.

Az otodik karakter elkezd villogni.

9. Nyomd le a SIGNAL/LIGHT gombot, hogy bedllitsd az
otodik karaktert.

10. Nyomd le a STORE/LAP/RECOVERY gombot, hogy
rogzitsd a beallitast.

A hatodik karakter elkezd villogni.
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11. Nyomd le a SIGNAL/LIGHT gombot, hogy bedllitsd az
utolso karaktert.

Itt két lehetéség koziil valaszthatsz:

1. Ha folytatod a beallitisokat nyomd meg egyszerre a
SET/START/STOP és a SIGNAL/LIGHT gombot.

2. Vagy visszamész az 1d6 modba, nyomd le a SELECT
gombot kétszer.

PULZUSMERES KOZBEN

.......... LSD. POLAR ACCUREX PLUS 20-25. old
eltérés CSAK a 7. pontnal

7. A pulzus célzénak cseréje

Amikor a stopper mar fut, nyomja meg a SELECT gombot.
Igy kivélaszthatja a harom célzéna bedllitas koziil (LIMI,
LIM2 és LIM3) az onnek megfelel6t. A kivalasztott célzona
€s annak beallitasai 5 masodpercig lathatok a kijelzén

KEREKPAROS FUNKCIOK

Kerékparos funkciékba a belépés a kovetkezé, egyidejiileg
le kell nyomni a SIGNAL/LIGHT és a SET/START/STOP
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gombot, ekkor a jobb oldalon kozépen a Kkijelzén
megjelenik egy kerékparos szimbo6lum.

1. KEREKATMERO BEALLITASA

Nyomd le a SELECT gombot 1 sec-ig.

Hogy be tudd allitani a kerékatmér6t, a stoppernek
(6ra) nullan kell allnia (00:00 0)

2. A PULZUSOD ES A SEBESSEG

Ennél a funkcional a pulzusod az als6 sorban jelenik meg , a
ko6zéps6 sorban , pedig a sebesség.

A pulzuscélzona visszajelzése a kdvetkezo:

TZ Az edzésed a célzonédban van.
TZ Az edzésed a célzdna f6l6tt van
TZ Az edzésed a célzona alatt van.

Ha az edzésed a célzona folott vagy alatt folyik az ora jelzi a
fonti szimbolumokkal, de kerékparos funkcional nem tud
hangjelet adni. A kiviil es6 célzonakban a visszajelzésen kiviil
még villog az als6 sorban a pulzusszamod is. A Célzéna
jelzések szimbolumai csak akkor lathatok, ha a stopper fut.

38. OLDAL
3. KEREKPAROS FUNKCIOK VIZSGALATA

A SIGNAL/LIGHT gomb lenyomasaval a kovetkezd
kerékparos funkciok hozzaférhetdk.
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Megtett ut-stopper-pontos ido-atlagsebesség- KM szamlalo-

teljes kerékparozasi id6-maximalis sebesség-Szintemelkedés -
*

* Kiilon POLAR magassagmérd szenzor sziikséges.

A kovetkez6 edzésnél a kerékparos funkcidkat , még az edzés
elott ki kell nullazni.

A kerékparos funkciot latsz a szamlapon, akkor a TZ
szimbolum jeldli , hogy a stopper fut.

Mindig amikor inditod a stoppert, mind a nyolc informacio6
rendelkezésedre all, de azt a funkciét mutatja amelyikben
utoljara hasznaltad.

4. START/STOP A STOPPEREN

Nyomd le a SET/START/STOP gombot a stopper
megallitasahoz, vagy Ujrainditasdhoz

9. OLDAL
5. A SZAMLAP KIVILAGITASA
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Nyomd meg és tartsd nyomva a SIGNAL/LIGHT gombot,
mindaddig a szamlap nem vilagit.

6. A PULZUSCELZONAK VALTASA

Amikor a stopper fut nyomd le a SELECT gombot, hogy
aktivaljad az 0 célzonat. Az 10j aktivalt célzonahatarok 5
masodpercig megjelennek a kijelzon.

7. KORIDO/RESZIDO ELLENORZESE ATLAGPULZUSSAL

Nyomd le a STORE/LAP/RECOVERY gombot, a
koridé/részido az atlagpulzussal megjelenik a kijelzon.

8. UJBOLI KEZDES

Nyomd le és tartsd nyomva a STORE/LAP/RECOVERY
gombot, amig nem hallasz harom hosszabb sipolast.
Részletesebben lasd a pulzusmérés modnal.

9. VISSZASZAMLALOK HASZNALATA

A visszaszamlalok automatikusan futnak egyszer, ha elinditod
a stoppert. Az alabbi rendszerrel valtakoznak:TIMERI,
TIMER2, TIMER3, TIMER1, TIMER2, TIMER3, stb.

A visszaszamlalok automatikusan megallnak, ha megallitod a
stoppert, vagy ha a TIMER2 és a TIMER3 nullara van allitva.
Ha csak a TIMER3 nulla, akkor a TIMER1 és a TIMER2
valtakozik.
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OLDAL
10. PULZUS, SEBESSEG, LABFORDULAT/
MAGASSAGMERES

Pulzus (bpm), sebesség (km/6 vagy mph), labfordulat *(rpm)
vagy magassag **(m/ft) automatikusan tarolodik aszerint,
hogyan allitottuk be a mintavételi id6kozt.

A pulzus mintavételek kozti ido beallitasat lathatjuk a 26.
oldalon.

* Kiilon POLAR labfordulatmérd szenzor sziikséges.
*# Kiillon POLAR magassagmérd szenzor sziikséges.

11. STOPPER BEALLITASA

Elészor nyomja meg a SIGNAL/LIGHT gombot, annyiszor
amig nem latod a kijelz6n a stoppert. Nyomd meg a
SET/START/STOP gombot, amig az 0Osszes szamjegy a
stopperen vissza nem all nullara.(vagy a visszaszamlalo
vissza nem tér a beallitott id6re), ezutan elengedheted a
nyomogombot. Az érvényes file torlédik és elindithatod a
stoppert ismét, a felvétel folytatodik.

12 . KEREKPAROS FUNKCIOK NULLAZASA

A kovetkezd informaciok a kerékparos adatokat 6sszesitik:
-megtett Ut

-edzésido
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-atlag sebesség
-legnagyobb sebesség

Ezeket az értékeket gy nullazhatod le, hogy el6tte mar a
stoppert is ki kell nulliznod (00:00 0). Az adatokhoz a
SIGNAL/LIGHT gomb lenyomasaval lehet jutni és az éppen
aktualis adatot nullazhatod, ha nyomva tartod a
SET/START/STOP gombot mindaddig mig a szamjegyek
vissza nem allnak nullara. Abban az esetben , ha az edzés id6t
akarod lenullazni a gombot 6 madsodpercig kell nyomva
tartanod.

1. OLDAL

13. A PULZUSMERO ES A KEREKPAROS FUNKCIOK VALTASA

Nyomd le egyidejileg a SET/START/STOP ¢és a
SIGNAL/LIGHT gombot!

14. A KEREKPAROS FUNKCIOK LEALLITASA

Két valasztasi lehetéséged van a leallitasra.

1. Hogy leallitsd a kerékparos funkciokat €s visszalépj az ora
funkcidhoz, nyomd le a SET/START/STOP gombot, hogy
megallitsd a stoppert.

Nyomd le a SELECT gombot.

Nyomd le a SELECT gombot még kétszer, hogy visszatérj az
ora funkcidhoz. A felvett informaciokat visszatudod hivni
kés6bb.(lasd: az eltarolt informaciok el6hivasa)
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2. A kerékparos funkciok leallitaisa de az edzés felvétel
folytatasa (1asd: az eltarolt informaciék eléhivasa)

Edzésinformaciok eléhivasa

.......... LSD. POLAR ACCUREX PLUS 25-29. old

KAPCSOLAT A SZAMITOGEPPEL

.......... LSD. POLAR ACCUREX PLUS 29-30. OLD

KEZELES ES KARBANTARTAS

.......... LSD. POLAR ACCUREX PLUS 30. OLD UTANA
POLAR SEBESSEGERZEKELO SZENZOR

A polar sebességérzékeld szenzor elem élettartama KB: 2500
ora hasznalatot bir ki. Elemcserénél 1épj kapcsolatba a
forgalmazoval/dealerrel ha barmilyen problémad van, itt le is
tesztelik a vizallosagat a szenzornak elemcsere utan.

Ha magad szeretnéd kicserélni az elemet kérjik kovessed
ezeket a instrukciokat:

1. Csavard ki a négy csavart a szenzorbol.

2. Nyisd ki a dobozt. Bizonyosodj meg réla, hogy a gumi-
tomitégyliri a helyén maradt.
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3. Vedd ki az elemet 6vatosan egy toll hegyével . Tedd be az
4j elemet a pozitiv (+) felével lefelé. ( Az elem szdma CR
2032, kaphat6 szamos elektronikai iizletben.)

4. Tedd vissza a csavarokat a helyiikre zard vissza a dobozt.
5. Huzd meg a négy csavart.

6. Ne dobd ki az elhasznalt elemet, vidd olyan helyre ahol
szelektaljak.

SEGITSEG! Problémamegoldas

PROBLEMA:
NEM TUDOD, HOGY HOL VAGY.
MEGOLDAS:

Nyomd le a SELECT gombot annyiszor , mig el nem jut a
pontos 1d6 lizemmodba.

PROBLEMA:

NINCS PULZUSKIJELZES

MEGOLDAS:

1. Ellendrizd a rugalmas pantot, hogy megfelelden feszes-e.

2. Ellendrizd az elektrodad belsé felét, hogy nedves-e.
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3. Ellendrizd, hogy az elektroda tiszta-e, lasd Gondozas és
fenntartas.

PROBLEMA:
A PULZUS SZIMBOLUM SZABALYTALANUL VILLOG
MEGOLDAS:

1. Ellendrizd, hogy az 6ra és az elektroda tavolsaga ne legyen
tavolabb, mint 1 méter.

2. Ellendrizd a rugalmas pantot a mellkasodon, lehet hogy tul
b az edzésed soran.

3. Gy6z6dj meg arrdl, hogy az elektroda megfelelden nedves-
e.

PROBLEMA:

MAS EMBER PULZUSA, VAGY A PULZUSANAK
BEZAVARASA ESZLELHETO A KIJELZON

MEGOLDAS:

1. Az edzlpartnered pulzusa véletlenszeriien bezavar,
ugyanaz a kodotok. Ekkor a kovetkez6t kell tenned: menj
tavolabb a partneredt6l, vagy allitsd le a pulzusmérést, s
inditsd el Gjra.
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PROBLEMA:
ZAVAROS KIJELZES
MEGOLDAS:

Egy hegyes targyal (pl:toll hegye) nyomja meg a torlés
gombot.

Ilyenkor a memoriaban 1év6 Osszes informacié torlodik., és
1jboli beallitas sziikséges.
PROBLEMA:

HA A SEBESSEG 0 VAGY NINCS SEBESSEG A
KIJELZON BICIKLIZES KOZBEN

MEGOLDAS:

1. Ha 00 jelenik meg a kijelz6n, de csak idénként, annak az
oka a magas fesziiltség lehet a kornyezetedben (vonat,
nagyfesziiltségli tdvvezeték)

2. Ha a 00 tobbszor jelenik meg, valdszinii, hogy mar 2500
lizeméran til van a  sebességérzékeld szenzorod,
elemcsere.(tovabbi informaciok 55. old.)

3. Az elindulas pillanatdban addig nincs kijelzés, amig az ora
meg nem talalja a kodjat.

4. Mas esetben ellendrizd a sebesség szenzornak a helyzetét a
mellékelt képek alapjan. Ellendrizd, hogy a sebességmérd
szenzor ¢s az ora kozott 40- 60 cm-nél nagyobb tavolsag ne
legyen.
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5. Ellendrizd a kiillén a magnest, hogy korrektiil szerelted-e
fol és, hogy a tavolsag a kiillémagnes és a szenzor kozott ne
legyen nagyobb mint 5 mm. A kiillén a magnest pontosan
allitsd be, és csak ezutan hiizd ra a fémsapkat. Lasd a képen.

PROBLEMA:
MASIK KEREKPAROS "BEZAVARASA"
MEGOLDAS:

Hogy elkeriild az informaciézavart egy masik Xtrainer-es
kerékparossal, legalabb 70 cm tavolsagot hagyj az 6 Polar
sebességmérd szenzora és a te orad kozott. Hogy elkeriiljétek
egymas 'bezavarasat' tarts 70 cm tavolsagot a
sebességérzékeld szenzorod és az 6 Oraja kozott €s a tavolsag
legyen legalabb 1 méter a te Polar kddolt jeladdd és a masik
kerékparos komputere kozott.

PROBLEMA:
A SEBESSEGERZEKEL® SZENZOR NEM VILLOG
MEGOLDAS:

A piros villogds a sebességérzékeld szenzoron nem
folytatodik biciklizés kozben. Otven villanas (KB:3 perc)
abbahagyja az ellendrzést.
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PROBLEMA:
NINCS KIJELZES VAGY HALVANYODIK
MEGOLDAS:

Ellendriztesse az elemeket a szervizben.

Hasznos tanacsok

......... lasd Accurex Plus 32. old

Polar szotar

Ez a szimbolum akkor lathato, ha a Kerékparos funkciokban vagy.
Pontos id6 tizemmodban is lathatd, ha az utolsé edzéseden a Kerékparos
funkciot hasznaltad.

Alitmeter, ALT: Kiilonallo Polar magassagmérd szenzor. A levegd
légnyomasabol allapitja meg milyen magasan vagy . A légnyomas allandoéan
valtozik, ezért eltérhet a magassag ugyanazon a helyen. Ha tudod milyen
magasan vagy (hegycsucs vagy térkép segitségével), mindig allitsd be a
magassagmérédet a kivant tényleges magassagra. Erdemes tudnod milyen
magasan laksz, vagy az edzéseiden milyen pontokat érintesz, ezzel is
pontosabb lesz a mérésed.

Crono: Kijelzi a teljes edzésidot mialatt a pulzusfelvétel folyik.

34



COM: Megmutatja a FILE atmentését a PC-be. Ehhez kiilon Polar Interface
sziikséges.

LIM1, LIM2, LIM3: Az 1-es, 2-es és a 3-as pulzus célzona.
MPH: Mérfold per 6ra
Odometer, ODO: Osszit (km vagy mérfold)

Forditotta: Vinczefty Zsolt
Készitette: Eisenkrammer Karoly

1997
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