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POLAR IGNITE 2 HASZNALATI UTWUTATO

Jelen hasznalati Utmutato segiti a kezdeteket az Uj sportoraval. Az oktatovideo és a GYIK megtekintéséhez latogass el a
support.polar.com/en/ignite-2 honlapra.

BEVEZETES

Gratuldlunk az Uj Polar Ignite 2 készilékedhez!

A Polar Ignite 2 egy testreszabhat¢ fitneszoéra okos funkciokkal. Kozvetlentil az ¢ralapon lathatod a legfrissebb és
legfontosabb informacidkat, tobbek kozott az aktivitasi allapotodat, a pulzusodat, a legutdbbi edzésszakaszaidat, beleértve a
heti 6sszefoglalddat, a Nightly Recharge statuszodat, valamint a FitSpark igény szerint megjelené edzésjavaslatait.

A csuklon mért pulzusszamot a Polar Ignite 2 a Polar Precision Prime™ érzékel6fuzios technologidaval méri, a sebességet, a
tempot, a tavot és az utvonalat pedig beépitett GPS segitségével allapitja meg. A Nightly Recharge™ minden éjjel méri a
regeneralédasi allapotot, a FitSpark™ edzési utmutaté pedig személyre szabott edzési Utmutatot biztosit a edzési
elézmények, az erénlét és az aktualis regeneralodasi allapot alapjan. A Sleep Plus Stages™ alvaskovetés figyelemmel kiséri az
alvasfazisokat (REM, kdnny( és mély alvas), és alvasra vonatkozd visszajelzést, valamint szamban kifejezett alvasértéket
szolgaltat. A Polar Ignite 2 a Serene™ iranyitott légzégyakorlattal segit a lazitasban és a stresszoldasban. A Polar Ignite 2
oradat a stilusodhoz igazithatod a cserélhetd csuklopantokkal és dralap szintémakkal!

Az |d&jaras oralap az adott nap érankénti elérejelzését jeleniti meg, és segit felkészilni az id6jaras valtozasaira, amikor a napi
szabadtéri tevékenységeidet tervezed. A zenevezérld segitségével egyszerlien navigalhatsz a lejatszasi listadon, és
egyenesen az 6radrol szabalyozhatod a hanger6t. A zenét az edzési képernydrél vagy az éralaprol, vagy akar mindkettébél is
vezérelheted. Egyszerlien megnyithatod kedvenc zenelejatszo alkalmazasodat vagy hangoskonyvedet, és kivalaszthatod a
hallgatni kivant lejatszasi listat. Az Energiaforrasok lebontasa az edzés 0sszegzésében megmutatja, hogy az edzés soran
milyen kilonb6zé energiaforrdsokat (zsir, szénhidrat, fehérje) hasznaltal fel. Ezt az edzési dsszefoglaldban tekintheted meg
az edzés befejezését kovetben, illetve amikor megnyitod a legutobbi edzésszakasz nézetet.

Pulzusérzékeld izemmaddban a Polar Ignite 2 éradat konnyen pulzusérzékeldvé valtoztathatod, és a pulzusodat mas
Bluetooth-eszkozok, példaul edzési alkalmazasok, edz&termi berendezések vagy kerékparos komputerek szamara
tovabbithatod. Az Ignite 2 készulék segitségével Polar Club edzések kdzben a Polar Club rendszerének is tovabbithatod
pulzusadataidat.

Termeékeinket a jobb felhasznaloi éimény biztositasa érdekében folyamatosan fejlesztjik. Sportérad

@ naprakészen tartasahoz és a lehetd legjobb teljesitmény eléréséhez mindig frissitsd a firmware-t, amint Uj verzié
valik elérhetévé. A firmware-frissitések az Uj fejlesztéseknek koszonhetéen hatékonyabba teszik a sportora
mUkodését.

HOZD KI A MAXIMUMOT POLAR IGNITE 2 KESZULEKBOL!

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

POLAR FLOW ALKALMAZAS

Toltsd le a Polar Flow alkalmazést az App Store® vagy Google Play ™ webaruhazbél. Eredményeid és teljesitményed
azonnali attekintéséhez és a visszajelzés azonnali megtekintéséhez szinkronizald a késziiléket a 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 edzéshdl és a stresszbél az éjszaka soran, valamint hogy mennyire aludtal jél. 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 torténd szabalyozasara vonatkozoan.



https://support.polar.com/en/ignite
https://www.polar.com/en/club

POLAR FLOW WEBSZOLGALTATAS

Szinkronizald a Polar Flow webszolgaltatasnak elkildott edzésadataidat a FlowSync szoftverrel szamitogépeden, vagy a
Polar Flow alkalmazason keresztil. A webszolgaltatasban megtervezheted edzéseidet, szamon tarthatod eredményeidet,
Utmutatast és részletes elemzést kaphatsz edzési eredményeidrél, aktivitasodroél és alvasodrol. Oszd meg eredményeidet
barataiddal is, keress edz8partnereket, és eddz egyutt a helyi kozosséggel.

Mindezt megtalalod a flow.polar.com oldalon.
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FLSO LEPESEX

AZ ORA BEALLITASA

A bekapcsolashoz és toltéshez csatlakoztasd az érat a szamitégép USB-portjahoz vagy egy USB tolt6hoz a dobozban
talalhato kabel segitségével. A kabelt magnes rogziti, csak arra kell ugyelned, hogy a kabel pereme illeszkedjen az 6ra
aljzatdhoz (pirossal jelolve). Eltarthat egy ideig, amig a téltést jelzé animacio megjelenik a kijelzén. Javasoljuk, hogy az éra
hasznalatanak megkezdése eldtt toltsd fel az akkumulatort. Az akkumulator feltoltésére vonatkozo részletes informaciot az
Akkumulator c. fejezetben talalod.

Az ora beallitasahoz valaszd ki a nyelvet és a kivant telepitési modszert. Az 6éra harom maodon allithato be: A

legkényelmesebb opciokat az ujjadat a kijelzén felfelé vagy lefelé huzva tekintheted meg. A kivalasztas megerésitéséhez
koppints a kijelzére.

A. A telefonon: A mobil eszkozzel vald bedllitas kényelmesebb, ha jelenleg nem férsz hozza USB-porttal

rendelkez6 szamitogéphez, azonban ez a mddszer tobb idét vehet igénybe. Ez a modszer internetkapcsolatot
igényel.

B. A szamitégépen: A vezetékes szamitogépes beadllitas gyorsabb, és a mlvelet kozben egyuttal tolti is az orat,
azonban ehhez egy szamitdgeép szlkséges. Ez a modszer internetkapcsolatot igényel.

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

C. Az éran: Ha nincs kompatibilis mobileszk6zod, és épp nem férsz hozza internetkapcsolattal rendelkezé
szamitogéphez, a bedllitast elvégezheted az orardl. Ne feledd, hogy amikor az 6ran végzed a beallitasokat, az
még nincs 6sszekapcsolva a Polar Flow webszolgaltatassal. Fontos, hogy késébb elvégezd a beallitast az
A vagy a B opci6 szerint, hogy késobb megkapd a legfrissebb Ignite 2 firmware-frissitéseket. A Flow-ban
részletesebb elemzést tekinthetsz meg az edzésekrdl, valamint az alvasi adatokrol.

,A” LEHETOSEG: BEALLITAS TELEFONON ES A POLAR FLOW ALKALMAZASSAL

A készulék parositasat a Polar Flow alkalmazasban kell elvégezni, NEM a mobileszk6z Bluetooth
bedllitasaiban.

A bedllitas kozben az drat és a telefont tartsd egymas kozelében.

Ellenérizd, hogy a telefon csatlakozik-e az internethez, és kapcsold be a Bluetooth funkciot.

Toltsd le a Polar Flow alkalmazast az App Store vagy Google Play aruhazbdl a telefonra.

Nyisd meg a Polar Flow alkalmazast a telefonodon.

A Polar Flow alkalmazas automatikusan észleli az érat, és felkindlja a parositas lehetéségét. Koppints az Inditas
gombra a Polar Flow alkalmazasban.
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6. Amikor a telefonon megjelenik a Bluetooth parositasi kérelem visszaigazold Uzenet, ellendrizd, hogy a telefonon
megjelend kod megegyezik-e az orajan megjelend kéddal.

Fogadd el a Bluetooth parositasi kérelmet a telefonodon.

Erésitsd meg a PIN-kodot az 6radon a kijelzé megérintésével.

A parositas befejezése utan megjelenik a Parositas befejezve lizenet.

Jelentkezz be Polar-fiokoddal, vagy hozz létre Ujat. Az alkalmazas végigvezet a regisztracios és beallitasi miveleteken.

© © N

Amikor végeztél a bedllitassal, koppints a Mentés és szinkronizalas lehetdségre, hogy szinkronizald a beallitasokat az
oraval.

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

,B” LEHETOSEG: BEALLITAS SZAMITOGEPPEL

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

2. Jelentkezz be Polar-fiékoddal, vagy hozz létre Ujat. Csatlakoztasd az érat a szamitégép USB-portjahoz a dobozban
lévd kabellel. A Polar Flow webszolgaltatas végigvezet a regisztracios és beallitasi mlveleteken.

,C” LEHETOSEG: BEALLITAS AZ ORAROL

Az értékek megadasahoz huzd végig az ujjadat a kijelzdn, és koppints a kivalasztas megerdsitéséhez. Ha barmelyik pontnal
vissza szeretnél Iépni és meg szeretnéd valtoztatni a beallitasokat, annyiszor nyomd meg a gombot, amig el nem éred a
megvaltoztatni kivant beallitast.

Ne feledd, hogy amikor az éran végzed a bedllitasokat, az még nincs 6sszekapcsolva a Polar Flow
webszolgaltatassal. Az 6ra firmware frissitései csak a Polar Flow szolgaltatason keresztil érheték el. Ahhoz,

® hogy az 6rabdl és az egyedi Polar funkciokbdl a legtobbet hozhasd ki, fontos, hogy késébb végezd majd el a
hianyzo beallitasokat a Polar Flow webszolgaltatassal vagy a Polar Flow mobilalkalmazassal az A vagy a B
opciot kovetve.

GOMBFUNKGIOK ES ERINTOKIJELZO

A sportoran egy gomb taldlhato, amelynek funkcioja a felhasznaldsi mod fuggvényében valtozik. Az alabbi tablazat
osszefoglalja, hogy a gomb kiilonbozé modokban ilyen funkcidkat lat el.

Id6 nézet Menii Edzés-el6készités Edzés kozben
Belépés a mentibe Visszatérés az el6z4 Visszatérés az id6 Szlneteltesd az edzést
P szintre nézetbe egy lenyomassal.

A parositas és a gy teny ) )

. i s . L S A folytatdshoz koppints
szinkronizalas Beallitasok valtozatlanul  Kijelz6 megvilagitasa L

e , a kijelzdre.
elinditasahoz tartsd hagyasa
lenyomva Az edzésszakasz

Kivalasztasok elvetése et
megallitdsahoz nyomd

Kijelz6 megvilagitasa meg és tartsd lenyomva
szlnet izemmaodban.

Kijelz6 megvilagitasa

Kijelz6 megvilagitasa
SZINES ERINTOKEPERNYO

A szines érintéképernyd segitségével egy mozdulattal konnyedén valthatsz az ¢ra fellletei kozott, legordithetsz listakat és
menuket, valamint kivalaszthatsz elemeket a kijelz6re koppintva.

o Akijelolés jovahagyasahoz és az elemek kivalasztasahoz koppints a kijelzére.
e A menl gorgetéséhez poccints felfelé vagy lefelé.
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e Huzd balra vagy jobbra az ujjadat edzés kozben a kilonboz6 edzési nézetek megtekintéséhez.

e Az oralapok kozotti valtashoz huzd jobbra vagy balra az ujjadat a kijelzén.

e AgyorsmenU (képernyézar, ne zavarjanak, repilé izemmad) eléréséhez poccints lefelé idé nézetben.
o Az értesitések megjelenitéséhez poccints felfelé id6 nézetben.

e Arészletesebb informaciok megjelenitéséhez koppints a kijelzére.

Az érintéképernyd megfeleld mikodése érdekében mindig tordlj le rola minden szennyezédést, izzadsagot vagy vizet egy
kend6 hasznalataval. Az érintéképerny6 nem reagal megfeleléen, ha keszty(ls kézzel probaljak hasznaini.

AZ ERTESITESEK MEGTEKINTESE

Az értesités megtekintéséhez poccints felfelé a kijelz6 aljardl, vagy forditsd magad felé a csuklod, és nézz ra az orara
kozvetlendl az 6ra rezgése utan. A kijelzd aljan 1évé piros potty jelzi, ha Uj értesitéseid vannak. Tovabbi informaciokért lasd:
Telefonos értesitések.

HATTERVILAGITAS AKTIVALO MOZDULATA

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

MENU

Lépj be a menlibe a gomb megnyomasaval, és bongéssz a mentben felfelé vagy lefelé lapozva. A kivalasztast a képernydre
koppintva er@sitheted meg, visszalépni pedig a gombbal tudsz.

Edzés inditasa

Innen indithatod el az edzésszakaszt. A kijelzére koppintva lépj be az edzés-el6készités lzemmaoddba
és keresd meg a hasznalni kivant sportprofilt.

@ : Tovabbi utasitasokért lasd: Edzésszakasz inditasa.

Start training

Beallitasok

Az dra kovetkezd bedllitédsait lehet mddositani:

h « Altalanos beallitasok
: * Nézetek kivalasztasa
+ Oralap

e |d6 és datum
» Fizikai beallitasok

Settings

Tovabbi informaciokért 1asd: Beallitasok.

Az 6ran elérhetd bedllitdsokon tul szerkesztheted a Sportprofilokat, valamint a Polar
® Flow webszolgaltatas és alkalmazas bealltasait. Szabd személyre az orat, add meg

kedvenc sportjaidat és az informaciokat, amelyeket figyelemmel akarsz kisérni az

edzésszakaszok soran. Tovabbi informacidért lasd: Sportprofilok a Polar Flow-ban.
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Id6zit6k

Az Idéziték pontban ébresztd, stopperora és visszaszamlalo talalhato.
Ebreszté

Ismétlédo ébresztd bedllitasa: Ki, Egyszer, Hétf6-péntek vagy Mindennap. Ha az Egyszer, Hétf6-
péntek vagy a Mindennap lehet6séget valasztod, allitsd be az ébreszté idépontjat is.

@ Amikor az ébreszt6 be van kapcsolva, akkor egy ora ikon jelenik meg id6 nézetben.

Stopperora
A stopperora elinditasahoz el6szor koppints a Stopperora, majd a .::'*"_} lehet&ségre Kor

hozzdadasahoz koppints a kor ikonra ﬂ A stopperora megallitasahoz nyomd meg a gombot.

Visszaszamlalé

Beadllithatod a visszaszamlalot egy megadott id6tél vald visszaszamlalashoz. Koppints az Idézité
beéllitasa meniipontra, add meg a kivant idétartamot és megerésitéshez koppints a @ gombra.
Ha kész, valaszd az Inditas lehetéséget a visszaszamlalo elinditasahoz.

A visszaszamlald ekkor megjelenik az els6édleges oralapon.

10 3 /
-\' MON 20

(G 00:45

’ [
[l

A visszaszamldlas végén az dra rezgéssel jelez. Az id6zité Ujrainditdsahoz koppints a €@
lehet&ségre, az id6zitd torléséhez és az dra nézetbe valo visszatéréshez pedig a gombra.

Edzés kdzben hasznalhatod az intervallumidézitét és a visszaszamlalét. Add hozza az

® id6zit6 nézetet az edzési nézethez a sportprofilok beallitdsaiban a Polar Flow
alkalmazasban, és szinkronizald a beallitasokat az oraddal. Az id§zit6k hasznalataval
kapcsolatos tovabbi informaciokért lasd az Edzés kozben lehetéséget.

Serene iranyitott légzégyakorlat

A légzégyakorlat megkezdéséhez el6szor koppints a Serene, majd a Gyakorlat inditasa
lehetdségre.

Tovabbi informaciodért lasd: Serene™ iranyitott légzdgyakorlat.
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Fitnesz teszt

Az erdnlét teszteléséhez el6szor koppints a Fitnesz teszt, majd a Relaxalas és teszt inditasa
lehet&ségre.

9’ Hl  Tovabbi informéacioért lasd: Fitnesz teszt csuklon mért pulzussal.

Fitness test

ORALAPOK

Az ¢ralapok sokkal tobbet arulnak el neked, mint a pontos idét. Kozvetlentl az éralapon lathatod a legfrissebb és
legfontosabb informéciokat, tobbek kozott az aktivitasi dllapotodat, a pulzusodat, a legutébbi edzésszakaszaidat, a Nightly
Recharge statuszodat, a FitSpark igény szerint megjelend edzésjavaslatait, az Id6jarast, valamint a heti edzésosszegzéseket.
Az ¢ralapok kozotti valtashoz huzd az ujjadat jobbra vagy balra a kijelzén, a részletek megjelenitéséhez pedig koppints a
kijelzére.

A Polar Ignite 2 maximum tiz kulonbozo dralapot tdmogat. A Beallitasok > Nézetek kivalasztasa menupontban
kivalaszthatod, hogy mely 6ralapok jelenjenek meg a kijelzén id6 nézetben.

@ Az Oralap bedllitdsai meniiben valaszthatsz az analdg és a digitdlis megjelenés kozott.

Idé

Alapvetd oralap, amelyen csak a datum és az idé jelenik meg.

Az ¢ralap koruli csik és az id6 alatt megjelend szazalék mutatja, hogy mennyit teljesitettél a napi
aktivitasi célbol.
Ezenkivil a részletek megnyitasa utan megtekintheted a napi 6sszesitett aktivitas kovetkezé adatait:

e Az eddig megtett |épések szama. Az dra rogziti a testmozgds mennyiségét és tipusat, és
atvaltja egy becslult Iépésszamra.

e Az Aktivan toltott id6é mutatja meg testmozgasod 0sszesitett idejét, ami jotékony hatast
gyakorolt egészségedre.

e Az edzés soran elégetett kaldridk, az aktivitast és a BMR (alapanyagcsere-érték: az
életfunkciok fenntartdsahoz sziikséges minimaélis anyagcsere-aktivitds).

Tovabbi informaciokért 1asd: Folyamatos aktivitaskovetés.

““4h 27min

4 1905..
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Pulzus

Heart rate
SO FAR

r 172

A Folyamatos pulzusmérés funkcio hasznalatakor az ¢ra folyamatosan méri a pulzust, és
megjeleniti azt a Pulzus oralapon.

A Folyamatos pulzusmérés funkcié hasznalataval figyelemmel kisérheted az adott napon mért
legmagasabb és legalacsonyabb pulzus értékét, valamint ellenérizheted az el§z8 éjszaka mért
legalacsonyabb pulzus értékét. A folyamatos pulzusmérés funkciot az éra Beallitasok > Altalanos
beallitasok > Folyamatos pulzusmérés mentpontjaban lehet bekapcsolni, kikapcsolni, vagy csak
éjszakai izemmaodra allitani.

Tovabbi informaciokért [asd: Folyamatos pulzusmérés funkcio.

Ha nem hasznalod a Folyamatos pulzusmérés funkciot, akkor a pulzus edzésszakasz inditasa
nélkul is folyamatosan ellenérizhetd. Az aktualis pulzusod megtekintéséhez csak hiuzd meg az éra
csuklépantjat, valaszd ki ezt az dralapot, és koppints a kijelzére. A gomb megnyomasaval
visszatérhetsz az ¢ra Pulzus kijelzéjére.

Legutobbi edzésszakaszok

H
#
2
g
&

19.03. 11:10

Tekintsd meg a legutébbi edzésszakasz ota eltelt idét, valamint az edzésszakasz soran végzett
sportokat.

Ezenkivul a részletek megnyitasa utan megtekintheted az elmult 14 nap edzésszakaszainak
0sszegzését. Az 0sszegzés megtekintéséhez az ujjadat felfelé vagy lefelé huzva keresd meg a
megtekinteni kivant edzésszakaszt, majd koppints a kijelzére. Tovabbi informacidért lasd: Edzés

0sszegzeése.
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Nightly Recharge oralap

Amikor felébredsz, megtekintheted a Nightly Recharge statuszt. A Nightly Recharge statusz azt
mutatja, hogy mennyire volt pihentetd az el§z6 éjjeli alvas. A Nightly Recharge az arra vonatkozo
\. 56 informaciokat kombinalja, hogy mennyire nyugodott le a vegetativ idegrendszered (ANS) az alvas
Nightly Recharge korai szakaszaban (ANS-allapot), valamint hogy mennyire aludtal jo! (kipihentségi allapot). Tovabbi
4 informaciokért koppints az ANS-allapot vagy a Kipihentségi allapot lehetéségre.

Nightly Tovabbi informaciokért lasd: Nightly Recharge™ regeneralodasmérés vagy Sleep Plus Stages™
recharge

GOOD

alvaskovetés.

FitSpark oralap

Az 6ra az edzési el6zmények, az edzettségi szint és az aktualis regeneralodasi allapot alapjan
javaslatot tesz a megfeleld edzési célkitlizésekre vonatkozdan. Az dralapra koppintva megtekintheté
az 0sszes javasolt edzési célkitlizés. Az egyik javasolt edzési célkitlizésre koppintva megtekintheted
az adott edzési célkitlizésre vonatkozo részletes adatokat.

Tovabbi informaciokért lasd: FitSpark napi edzési utmutato.
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Idéjaras

rr

Vihiluoto
Updated 10:05

17 -

15

Rain

t 0.8 .

Wind speed

SW 220° £
Humidity

86

Heti 6sszefoglalo

WED 24

Training week

4h 9min

00:20:05
00:20:15
01:30:20

2 W 02-12:35
il | 00:25:20
Monday:
¢ Mountain bi...

001:45:22

Tuesday:
Running
01:15:13

Strength trai...
00:47:30

Wednesday

Road cycling
0601:25:30

Tekintsd meg a napi orankénti id¢jaras-elérejelzést kozvetlenul a csuklodrol. Koppints a kijelzére a
részletesebb id6jarasi adatok megtekintéséhez, beleértve példaul a szélsebességet, a széliranyt, a
paratartalmat és az esd valdszinlségét, valamint a holnapi 3 érankénti és a holnaputani 6 érankénti
elérejelzését.

Tovabbi informaciokért 1asd: Idgjaras.

Megnézheted az edzési heted attekintését. A teljes heti edzésidéd kulonbozé edzési zonakra
leosztva jelenik meg a kijelzén. A részletes nézet megjelenitéséhez koppints a kijelzére. Az egyes
pulzuszénakban toltott tav, edzésszakaszok, teljes kaldriaégetés és idd lesz lathatd. Tovabba az
el6z8 heti 6sszefoglalot és részleteket, valamint a kovetkezd hétre tervezett edzésszakaszokat is
megtekintheted.

Az egyes edzésszakaszok tovabbi részleteinek megtekintéséhez gorgess lefelé és koppints a
kijelzére.

@ Vedd figyelembe, hogy az ora fellletei és azok tartalma nem szerkeszthetéek.
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Sajat név

Az id6, a datum és a sajat neved jelenik meg.

N

Joanna
Hamilton

Zenevezérlo

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

WED 24 Tovabbi informaciokért lasd: Zenevezérld.

"'ﬁ_-:___SIeep -...Method.

HATTERVILAGITAS AKTIVALASA

HATTERVILAGITAS AKTIVALO MOZDULATA

A hattérvilagitas nem vilagit folyamatosan, hogy kimélje a készlilék akkumulatorat. A hattérvilagitas automatikusan
bekapcsol, ha elforditod a csuklddat, hogy rdnézz az érara. A hattérvilagitast nem lehet folyamatosan bekapcsolva tartani,
csak az edzésszakaszok alatt.

A hattérvildgitas fényerejét az Altalanos beallitasok meniibdl a Magas, a Kozepes vagy az Alacsony érték
kivalasztasdval szabalyozhatod. A hattérvilagitas fényereje alapértelmezés szerint Magas értékre van beallitva.

NE ZAVARJANAK FUNKCIO

85% = A hattérvilagitast aktivaldo mozdulat le van tiltva, amikor a Ne zavarjanak funkcio be van kapcsolva.
JDOEIE EGE A hattérvilagitast a gomb megnyomasaval aktivalhatod, amikor a Ne zavarjanak funkcié be van

@ @ c% kapcsolva. Tovabbi informacio a Gyorsbeallitasok szakaszban talalhato.
On

A HATTERVILAGITAS BEKAPCSOLVA TARTASA EDZES KOZBEN

A hattérvilagitas bekapcsolva tartasahoz: Poccints lefelé a kijelzd felsd részétdl a Gyorsbeallitdasok ment megnyitasahoz.
Koppints a Hattérvilagitas ikonra a Mindig bekapcsolva vagy az Automatikus lehetdség kivalasztasahoz. Ha a mindig
bekapcsolt lehetéséget valasztod, az éra az egész edzésszakasz alatt vilagitani fog. A hattérvilagitas visszaall automata
lizemmodra az edzésszakasz befejezésekor.

@ Ne feledd, hogy a mindig bekapcsolt bedllitads sokkal gyorsabban lemeriti az érat, mint az alapbeallitas.
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GYORSBEALLITASOK

Gyorsbeallitasok menii

) Poccints lefelé a kijelzé felsé részétél idd nézetben a Gyorsbeallitasok meni megnyitdsahoz.
Do not disturb Pdccints balra vagy jobbra a bongészéshez, majd koppintassal valassz egy funkciot.

Koppints a M ikonra a gyorsbeallitdsok menuben lathato funkciok testreszabasahoz. A
Képernyézar, az Ebresztd, a Visszaszamlalo, a Ne zavarjanak ¢s a Repiil6 iizemméd kozill
valaszthatsz.

e Képernyoézar: A képernyézar bekapcsolasahoz koppints a kijelzére. A képernyd felolddsahoz
nyomd le 2 masodpercig a gombot.

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

» Visszaszamlalo: Poccints felfelé vagy lefelé a visszaszamlalo bedllitasahoz, és koppints a
zold pipara a visszaszamlald megerd@sitéséhez és inditasahoz.

* 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 aktivalod
mozdulat szintén le van tiltva.

e Repiilé lizemmoéd: A funkcio bekapcsoldsahoz koppints a ,reptilé izemmaod” ikonra, a
kikapcsolasahoz pedig koppints ra meég egyszer. A repulé Gzemmad kikapcsolja az ¢ra
minden vezeték nélkuli kommunikaciojat. Ettél még hasznalhatod a készuléket, de nem fogod
tudni szinkronizalni az adatokat a Polar Flow mobilalkalmazassal, és nem fogod tudni
hasznalni a vezeték nélkuli tartozékokat.

Az akkumulator allapotot jelzé szimbolum azt mutatja, hogy mennyi van vissza az akkumulator
toltottségebdl.

Edzés kozben

» Hattérvilagitas: Koppints a Hattérvilagitas ikonra a Mindig bekapcsolva vagy az

CE Automatikus lehetéség kivalasztasahoz. Ha a mindig bekapcsolt lehetéséget valasztod, az
Ora az egész edzésszakasz alatt vilagitani fog. A hattérvilagitas visszaall automata
lzemmaodra az edzésszakasz befejezésekor. Ne feledd, hogy a mindig bekapcsolt beallitas

Always on

— sokkal gyorsabban lemeriti az 6rat, mint az alapbeallitas.
o Képernyoézar: A képernydzar bekapcsolasahoz koppints a kijelzére. A képernyé feloldasahoz
nyomd le 2 masodpercig a gombot.

TELEFON PAROSITASA AZ ORAVAL

Miel6tt parositani tudnad telefonodat az éraddal, be kell dllitanod ¢rddat a Polar Flow webszolgaltatdsban vagy a Polar Flow
mobilalkalmazéasban az Ora bedllitdsa cim( fejezetben leirtak szerint. Ha az orat telefon segitségével allitottad be, akkor az
orad mar parositva van. Ha az orat szamitégéppel allitottad be, és szeretnéd a Polar Flow alkalmazassal hasznalni azt, a
kovetkezd mdédon parositsd telefonoddal:
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A telefon parositasa el6tt:
e N

Bluetooth ON w/ .‘Z\. Go to

App Store
or

Flight mode OFF ¢
Internet ON J

. Download
and

install
Polar Flow

O

e toltsd le a Polar Flow alkalmazast az App Store-bol vagy a Google Play-rél.

e gy6z6dj meg rola, hogy telefonodon be van kapcsolva a Bluetooth, és nincs bekapcsolva a repilégép izemmad.

» Android felhasznaldk: gy6z&dj meg rola, hogy a tartdzkodasi hely engedélyezve van a Polar Flow alkalmazasban
telefonod alkalmazas-bedllitasaiban.

Telefon parositasa:

1. Nyisd meg telefonodon a Polar Flow alkalmazast, és jelentkezz be a Polar-fiokodba, melyet az 6ra bedllitasa soran
hoztal Iétre.

Android felhasznalék: Ha tobb Polar Flow alkalmazassal kompatibilis Polar-eszkozt is hasznalsz, akkor

@ gy6z68dj meg rola, hogy a Polar Ignite 2 eszkdzt vélasztottad aktiv eszkdzként a Flow alkalmazésban. gy a
Polar Flow alkalmazas felismeri, hogy melyik 6rahoz kell csatlakoznia. A Polar Flow alkalmazasban Iépj az
Eszkozok menlbe, és valaszd a Polar Ignite 2 pontot.

2. Az éréan nyomd le és tartsd lenyomva a gombot idé izemmadban, VAGY Iépj a Bedllitasok > Altalanos beallitasok >
Parositas és szinkronizalas > Telefon parositasa és szinkronizalasa menipontba, és koppints a kijelzére.

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

4. Amikor a telefonon megjelenik a Bluetooth parositasi kérelem visszaigazolo lzenet, ellendrizd, hogy a telefonon
megjelend kod megegyezik-e az orajan megjelend kéddal.

5. Fogadd el a Bluetooth parositasi kérelmet a telefonodon.

6. Erdsitsd meg a PIN-kédot az éran.

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

PAROSITAS TORLESE
Egy telefonnal valé parositas torléséhez:

1. Menj a Bedllitasok > Altalanos beallitasok > Parositas és szinkronizalas > Parositott eszkdzok meniipontba, majd
koppints a kijelzére.

2. Valaszd ki a listabdl eltavolitani kivant eszkozt, majd koppints a kijelzére.

Megjelenik a Parositas eltavolitasa? lizenet. Erdsitsd meg a kijelzére valo koppintassal.

4. A mlvelet befejezése utan megjelenik a Parositas eltavolitva Uzenet.

FIRMWARE-FRISSITES

Annak érdekében, hogy az 6rad mindig naprakész legyen és a lehet6 legjobb teljesitményt nyujtsa, mindig frissitsd a
firmware-t, ha van elérhetd Uj verzio. A firmware-frissitéseket az 6ra miikodésének fejlesztésére készitik.

w
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® A firmware-frissités miatt nem veszitesz adatokat. A frissités el6tt a rendszer az 6ran talalhato legfontosabb
adataidat a Flow webszolgaltatasra szinkronizalja.

TELEFONON VAGY TABLAGEPEN

A firmware-frissitést telefonodon is elvégezheted, ha szinkronizalod edzési és aktivitasi adataidat a Polar Flow
mobilalkalmazassal. Az alkalmazas értesit, ha van elérhet6 frissités, és végigvezet annak telepitésén. Javasoljuk, hogy a
frissités megkezdése el6tt csatlakoztasd az orat egy aramforrashoz, hogy a frissités zavartalanul befejezédhessen.

® A vezeték nélkuli firmware-frissités a kapcsolat mindségétdl fliggden korulbeldl 20 percet vehet igénybe.

SZAMITOGEPPEL

Amint Uj firmware-verzio valik elérhetévé, a FlowSync értesiteni fog, amikor az 6rat a szamitégéphez csatlakoztatod. A
firmware-frissitések a FlowSync szoftveren keresztil toltédnek le.

A firmware frissitéséhez:

1. Csatlakoztasd az ¢rat a szamitdgéphez a dobozban [évé egyedi kabellel. Gyéz&dj meg rola, hogy a kabel a helyére
pattan. A kdbel végét illeszd az dra aljzatédhoz (pirossal jelolve).

2. A FlowSync megkezdi adataid szinkronizalasat.

3. Aszinkronizalast kdvetéen a rendszer a firmware frissitésére kér.

4. Vélaszd az Igen lehetdséget. A rendszer elvégzi az Uj firmware telepitését (ez akar 10 percig is eltarthat), és az ¢ra
Ujraindul. Vard meg, amig a firmware frissitése befejezédik, majd vélaszd le az érat a szamitogéprél.
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BEALLITASOK

GENERAL SETTINGS (ALTALANOS BEALLITASOK)

Az altalanos beallitdsok megtekintéséhez és szerkesztéséhez nyomd meg a gombot 1d8 nézetben, poccintsd lefelé a mentit,
és koppints a Settings (Bedllitasok), majd a General settings (Altalanos beallitasok) lehetségre.

A General settings (dltaldnos bedllitdsok) mentiben a kdvetkezéket taldlod:

 Pair and sync (Parositds és szinkronizalds)

» Continuous Heart Rate (Folyamatos pulzusmérés)
 Flight mode (RepUl6 Gzemmod)

 Backlight brightness (Hattérvilagitas fényereje)
Do not disturb (Ne zavarjanak)

« Phone notifications (Telefonos értesitések)
 Units (Mértékegységek)

» Language (Nyelv)

« Inaktivitasi figyelmeztetés

e Rezgés

» | wear my watch on (It viselem az 6rét)
 Positioning satellites (Helyzetmeghatdrozo miholdak)
e A sportoraroél

PAIR AND SYNC (PAROSITAS ES SZINKRONIZALAS)

+ Pair and sync phone/Pair sensor or other device (Telefon parositasa és szinkronizalasa/Erzékeld és eqyéb eszkdz
parositdsa): Parositsd jeladoidat vagy telefonodat a sportéraval. Adatok szinkronizéldsa a Flow alkalmazéssal.

» Paired devices (Parositott eszk6zok): Tekintsd meg a sportéraval parositott eszkdzoket. Ezek lehetnek
pulzusérzékeldk és telefonok.

CONTINUOUS HEART RATE (FOLYAMATOS PULZUSMERES)

A Continuous Heart rate (Folyamatos pulzusmérés) funkciénal az On (Be), az Off (Ki) vagy a Night time only (Csak éjszaka)
opciot lehet bedllitani. Tovabbi informacidért lasd: Continuous Heart Rate (Folyamatos pulzusmérés).

FLIGHT MODE (REPULO UZEMMOD)
Valaszd ki az On (Be) vagy Off (Ki) lehet&séget.

A repul6 tzemmaod kikapcsolja a sportora minden vezeték nélkuli kommunikaciojat. Ettél még hasznalhatod a készuléket, de
nem fogod tudni szinkronizalni az adatokat a Polar Flow mobilalkalmazassal, és nem fogod tudni hasznalni a vezeték nélkili
tartozékokat.

BACKLIGHT BRIGHTNESS (HATTERVILAGITAS FENYEREJE)

A hattérvilagitas fényerejét a High (Magas), a Medium (Kozepes) vagy a Low (Alacsony) érték kivalasztasaval
szabdlyozhatod. A hattérvilagitas fényereje alapértelmezés szerint High (Magas) értékre van bedllitva.

DO NOT DISTURB (NE ZAVARJANAK)

A Do not disturb (Ne zavarjanak) funkcional az On, az Off vagy az On ( - ) opcidt lehet bedllitani. Allitsd be azt az id6szakot,
amikor a ne zavarjanak funkcio aktiv. Valaszd ki a funkcio Starts at (Kezdete) és Ends at (Vége) értékét. Amikor ez be van
kapcsolva, nem kapsz értesitéseket vagy bejové hivassal kapcsolatos figyelmeztetéseket. A hattérvilagitast aktivalo
mozdulat szintén le van tiltva.

PHONE NOTIFICATIONS (TELEFONOS ERTESITESEK)

Allitsd a telefonos értesitéseket az Off (Ki) vagy az On (Be) értékre, amikor nem edzel. \Vedd figyelembe, hogy edzés kozben
nem kapsz értesitéseket.
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UNITS (MERTEKEGYSEGEK)

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

LANGUAGE (NYELV)

A nyelvet a sportéran allithatod be. A sportdra a kovetkezd nyelveket tdmogatja: Bahasa Indonesia, Cestina, Dansk, Deutsch,
English, Espafiiol, Frangais, Italiano, Nederlands, Norsk, Polski, Portugués, Pycckuit, Suomi, Svenska, f&j 4& # 3¢, H A& 5% és
Tiirkge.

INACTIVITY ALERT (INAKTIVITASI FIGYELMEZTETES)

Az inaktivitdsi figyelmeztetésnél az On (Be) vagy az Off (Ki) opcidt lehet beallitani.

REZGES

Be- és Kikapcsolhatod a rezgéseket a menlelemek gorgetéséhez.

| WEAR MY WATCH ON (ITT VISELEM AZ ORAT)
Valaszd ki a Left hand (Bal karon) vagy Right hand (Jobb karon) lehetéséget.

POSITIONING SATELLITES (HELYZETMEGHATAROZO MUHOLDAK)

Modosithatod az 6radon a GPS mellett hasznalt mdholdas navigacios rendszert. A beallitas az 6rad General settings
(Altalanos beéllitasok) > Positioning satellites (Helymeghatarozo miiholdak) mentjében talalhato. A GPS + GLONASS, a GPS
+ Galileo vagy a GPS + QZSS lehetdségek kozll valaszthatsz. Az alapértelmezett beallitdsa a GPS + GLONASS Ezekkel az
opciokkal lehetéséged nyilik a kiilonbdzé miholdas navigacios rendszerek tesztelésére, hogy kideritsd, fokozott teljesitményt
tudnak-e kinalni szamodra az altaluk lefedett terdleteken.

GPS + GLONASS

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

GPS + Galileo

A Galileo az Europi Unié altal [étrehozott egyik globalis navigacios miholdas rendszer. Még fejlesztés alatt all, és varhatéan
2021-re készdl el.

GPS + QZSS

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

ABOUT YOUR WATCH (A SPORTORAROL)

Ellendrizheted a sportdra azonositojat, valamint a firmware-verziot, a hardvermodellt, a GPS tdmogatas (A-GPS) lejarati
datumat, valamint a Polar Ignite 2-specifikus szabalyozasi cimkéket. Az 6ra Ujrainditasa, kikapcsoldasa vagy az 6sszes adat és
beallitas visszaallitasa.

Restart

©

Turn off

©

Reset all data
and settings

®
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Ujrainditas: Ha a sportéra hasznélata kdzben problémakat tapasztalsz, probald meg Gjrainditani azt. A sportéra Ujrainditésa
nem torli az készuléken talalhaté beallitasokat vagy személyes adatokat. Az érat a gomb 10 masodpercig torténd folyamatos
lenyomasaval is Ujraindithatod.

Kikapcsolas: Kapcsold ki a sportorat. Az ujboli bekapcsolashoz tartsd lenyomva a gombot.

Az dsszes adat és beallitas visszaallitasa: Allitsd vissza az dra gyari bedllitasait. Ezzel torlod az 6ran 1évé dsszes adatot és
beallitast.

NEZETEK KIVALASZTASA

Az 6ralapok sokkal tobbet drulnak el neked, mint a pontos id6t. Kozvetlendl az 6ralapon lathatod a legfrissebb és
legfontosabb informacidkat, tobbek kozott az aktivitasi allapotodat, a pulzusodat, a legutébbi edzésszakaszaidat, a Nightly
Recharge statuszodat, a FitSpark igény szerint megjelend edzésjavaslatait, az Id6jarast, valamint a heti edzésosszegzéseket.
Az 6ralapok kozotti valtashoz hizd az ujjadat jobbra vagy balra a kijelzén, a részletek megjelenitéséhez pedig koppints a
kijelzbre.

A Polar Ignite 2 maximum tiz kilonb6z6 éralapot tamogat. Kivalaszthatod, hogy mely dralapok jelenjenek meg a kijelzén id6
nézetben a Beallitasok > Nézetek kivalasztasa menlpontbdl.

Tovabbi informaciokért lasd a Orala@ok részt.

ORALAP BEALLITASAI

Testre szabhatod Polar ¢éradat a kiilonb6z6 oralap-stilusok és szintémak kivalasztasaval az elére elkészitett valtozatok kozdl.
Az 6ralap stilusdnak és szinének modositdséhoz Iépj a Beallitasok > Oralap > Digitalis/Analég meniipontba.

Digitalis vagy Analég kozul valaszthatsz. Majd valassz stilust.

A Digitalis oralaphoz a Szimmetrikus, a Perc kozépen, a Kis masodperc ¢s a Masodperc korben stilusok érheték el.

Szimmetrikus Perc kozépen Kis masodperc Masodperc korben

10:10 1528 10:08

Wednesday Wednesday Wednesday
24/3 24/3 24/3

Az Analég ¢ralaphoz a Klasszikus, az Art Deco, a Nyaloka €s a Gyongy stilusok érhetdk el.

Klasszikus Art deco Nyaldka Gyongy

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

Vedd figyelembe, hogy a Digitalis Szimmetrikus lehet8ségnél a szin nem maodosithato.

@ Az 6ralapok és tartalmuk nem szerkeszthetd az dralap stilusanak vagy szintémajanak modositasan kivul.
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ID0 ES DATUM

IDO

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

@ Amikor a Polar Flow alkalmazassal és webszolgaltatassal szinkronizalsz, a pontos idé automatikusan frissil a
szolgaltatasbal.

DATUM
Allitsd be a datumot.

DATUMFORMATUM

A Datumformatum bedllitast is megadhatod. A kdvetkezdk kozil valaszthatsz: nn.hh.éééé, nn/hh/éééé, nn-hh-éééé,

éééé.hh.nn, éééé/hh/nn, éééé-hh-nn, hh.nn.éééé, hh/nn/éééé vagy hh-nn-éééé.

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

A HET ELSO NAPJA

Valaszd ki a hét els6 napjat. A Hétfé6, Szombat vagy Vasarnap napok kozll valaszthatsz.

@ Amikor a Polar Flow alkalmazassal és webszolgaltatassal szinkronizalsz, a hét kezdénapja azonnal frissil a
szolgaltatasbol.

FIZIKAI BEALLITASOK

A fizikai bedllitasok megtekintéséhez és szerkesztéséhez nyomd meg a gombot I1dé nézetben, poccintsd lefelé a menlt, és
koppints a Beallitasok, majd a Fizikai beallitasok lehet6ségre.

Fontos, hogy precizen végezd el a fizikai beallitdsokat, féleg a testtomeged, a magassagod, a sziletési datumod és a nemed
megaddasakor, mert ezek befolydsoljak a méréshez hasznalt értékek pontossdagat, példaul a pulzuszéna-hatarértékeket és
kaloriafelhasznalast.

A Fizikai beallitasok mentben a kovetkezdket taldlod:

e Testslly

e Magassag
 Sziiletési datum

* Nem

» Edzési el6zmények
 Aktivitasi cél
 Kivant alvasi ido

e Maximalis pulzus
* Nyugalmi pulzus

* VOomax

TESTSULY

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

MAGASSAG

A magassdgodat centiméterben (metrikus) vagy labban és hivelykben (angolszasz) is megadhatod.
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SZULETESI DATUM

Add meg a sziiletési ddtumodat. A datumbeadllitds sorrendje az dltalad valasztott id6- és datumformatum fliggvénye (24 6rés:
nap-honap-év/12 oras: hdnap-nap-év).

NEM

Valassz a Férfi vagy N6 opciok kozul.

EDZESI ELOZMENYEK

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

 Alkalmanként (0-1 6ra/hét): Nem végzel rendszeresen szabadidds sportokat vagy nehéz fizikai tevékenységeket,
vagyis csak kedvtelésbdl sétalsz vagy csak alkalmanként végzel olyan intenzitasu gyakorlatokat, amitél erésen
lélegzel vagy lihegsz.

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

 Gyakori (3-5 6ra/hét): Hetente legaldbb 3 alkalommal végzel nehéz fizikai gyakorlatot, vagyis 20—50 km-t vagy 12—-31
meérfoldet futsz hetente, vagy heti 3—5 orat tdltesz hasonlo fizikai tevékenységgel.

» Nehéz (5-8 ora/hét): Hetente legalabb 5 alkalommal végzel nehéz fizikai gyakorlatot, és alkalmanként részt veszel
tomeges sportrendezvényeken.

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

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

AKTIVITASI CEL

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

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

1. szint

Ha a napod sordan csak keveset sportolsz és sokat llsz, autdval vagy tomegkozlekedéssel jarsz munkaba, akkor ezt az
aktivitasi szintet javasoljuk.

2. szint

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

KiVANT ALVASI IDO

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

MAXIMALIS PULZUS

Allitsd be a maximalis pulzusodat, ha ismered az aktudlis maximalis pulzusszamod értékét. Az életkorodbdl eléjelzett
maximalis pulzusszamod értéke (220-életkor) jelenik meg alapértelmezett beallitadsként, amikor elsé alkalommal allitod be
ezt az értéket.
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A maximalis pulzus (HRy,ax) értéket hasznaljuk fel az energiafelhasznalas becslésére. A maximalis pulzus (HR4y) @
percenkénti szivverés legmagasabb értéke maximalis fizikai megterhelés alatt. A legpontosabb modszer az egyéni maximalis
pulzus (HRy4y) €rtékének meghatdrozasara egy maximalis terhelési teszt elvégzése laboratoériumi kordlmények kozott. A
maximalis pulzus (HR4x) Szintén fontos az edzési intenzitds meghatdrozasahoz. Teljesen egyéni, és a kortdl és az orokolt
tulajdonsagaidtol fligg.

NYUGALMI PULZUS

A nyugalmi pulzus a szivverés percenkénti (bopm) legalacsonyabb szama, amikor teljesen ellazulsz, és nem tereli el semmi a
figyelmedet. A korod, az edzettségi szinted, a genetikai adottsagaid, az egészségi allapotod és a nemed is befolyasolja a
nyugalmi pulzusodat. Felndttek esetén a jellemzé érték 55—75 bpm, a nyugalmi pulzusod azonban jelentés mértékkel
alacsonyabb is lehet példaul akkor, ha rendkivul edzett vagy.

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

A nyugalmi pulzus méréséhez:

1. Viseld az ¢rat. Fekudj a hatadra és lazulj el.

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

Egyéb beltéri opciot.

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

4. Allitsd le az edzésszakaszt a Polar késziiléken. Szinkronizald a késziléket a Polar Flow alkalmazéassal vagy
webszolgdltatdssal, és tekintsd meg az edzés 6sszegzésében a legalacsonyabb pulzusértéket (HR min — minimalis
pulzus) — ez a nyugalmi pulzusod. Frissitsd a nyugalmi pulzusodat a fizikai beallitdsokban a Polar Flow
alkalmazasban.

w

VO2max
Allitsd be a V02,4 értéked.

AVO2,,4x (Maximalis oxigénfelvétel, maximalis aerob teljesitmény) az a maximalis rata, amely mellett a szervezet fel tudja
hasznalni az oxigént maximalis fizikai erékifejtés esetén; kozvetlen osszefliggésben all a sziv maximalis, a vérnek az izmokba
valo eljuttatasahoz szilkséges kapacitasaval. A VO2,,,, értéket fitnesztesztek segitségével lehet mérni és megjésolni (pl.
maximalis edzés tesztek vagy szubmaximalis edzés tesztek segitségével). A Running Index pontszamodat is hasznalhatod,
amely a V02,4 becsllt értéke. A Polar Fitnesz teszt és a csuklon mért pulzus segitségével kiszamithatod VO2,,,4 €rtéked,
és mentheted azt a fizikai bedllitdsok kozott.

A KIJELZO IKONJAI

A Repuld uzemmaod be van kapcsolva. A repuld tzemmaod kikapcsolja az ¢éra minden vezeték nélkuli
kommunikaciojat. Ettél még hasznalhatod a készUléket, de nem fogod tudni szinkronizalni az adatokat
a Polar Flow mobilalkalmazassal, és nem fogod tudni hasznalni a vezeték nélkdili tartozékokat.

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

Arezgd figyelmeztetés be van éllitva. A figyelmeztetés bedllitdsahoz Iépj a Beallitasok > Az 6ra
beallitasai menube.

A parositott telefon nincs csatlakoztatva, és az értesitések és/vagy a zenevezérl6 be van kapcsolva.
Ellendrizd, hogy az ¢ra Bluetooth-hatétavolsagan bellil van-e a telefon, és engedélyezve van-e rajta a
Bluetooth.
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n A Képerny6zar be van kapcsolva A képernyé felolddsahoz nyomd le 2 masodpercig a gombot.

UJRAINDITAS ES VISSZAALLITAS

Ha az ¢ra hasznalata kozben problémakat tapasztalsz, prébald meg Ujrainditani. Az 6ra Ujrainditdsa nem torli az oran
talalhato beallitasokat vagy személyes adatokat.

AZ ORA UJRAINDITASA

Nyomd meg a gombot a fémenii eléréséhez, majd poccints lefelé a Beallitasok mentiig, és 1épj a Beallitasok > Altalanos
beallitasok > Az éra névjegye meniipontba, és pdccints a legaljaig az Ujrainditas lehetéség kivalasztdsahoz. Az Ujrainditas
megerdsitéséhez el6szor koppints az Ujrainditas, majd a ° lehet&ségre.

Az ¢6rat a gomb 10 masodpercig torténd folyamatos lenyomasaval is Ujraindithatod.

AZ ORA GYARI BEALLITASAINAK VISSZAALLITASA

Ha az ¢ra Ujrainditasa nem oldotta meg a problémat, akkor allitsd vissza a gyari bedllitasokat. Vedd figyelembe, hogy a gyari
beallitasok visszaallitasa torli az 0sszes személyes adatot és beallitast az érardl, és mindent ismét be kell majd allitanod
személyes hasznalatra. Az 6ra és a Flow-fiok k6zott szinkronizalt 6sszes adat biztonsagban van. A gyari bedllitdsok
visszaallitasat a FlowSync alkalmazassal és az ¢radrdl is elvégezheted.

Gyari beadllitasok visszaallitasa a FlowSync alkalmazassal

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

Csatlakoztasd az ¢orat a szamitogép USB-portjahoz.

Nyisd meg a bedllitasokat a FlowSync alkalmazasban.

Nyomd meg a Gyari beallitasok visszaallitdsa gombot.

Ha a Polar Flow alkalmazast hasznalod a szinkronizaldshoz, ellenérizd a parositott Bluetooth-eszk6zok listajat a
telefonodon, és tavolitsd el az ¢rat a listardl, ha az rajta van.

g

Ezutan ismét be kell allitanod az dradat mobiltelefonon vagy szamitdgépen keresztil. Fontos, hogy ugyanazt a Polar-fidkot
hasznald, mint a visszaallitas el6tt.

A gyari beallitasok visszaallitasa az orarél

Nyomd meg a gombot a fémenu eléréséhez, majd poccints lefelé a Beallitasok mentiig.
Véalaszd a Beallitasok > Altalanos beallitasok > Az éra névjegye lehetéséget.

PAccints a legaljdig az Osszes adat és beallitas visszaallitasa lehetdség kivalasztasahoz.
Elészor koppints az Osszes adat és bedllitas visszaallitasa lehetéségre.

Ezutan koppints a o lehet8ségre a gyari bedllitasok visszaallitéasanak megerdsitéséhez.

a0 =

Ezutan ismét be kell dllitanod az 6radat mobiltelefonon vagy szamitégépen keresztil. Fontos, hogy ugyanazt a Polar-fiokot
hasznald, mint a visszaallitas el6tt.
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EDZES

GSUKLON MERT PULZUS

A csukléon mért pulzusszamot az 6ra a Polar Precision Prime™ érzékel6fuzios technoldgidaval méri. Ez a pulzusmérési
innovacio otvozi az optikai pulzusméréesi értékeket és a borrel valo érintkezés soran mért értékeket, igy kikiszobol mindent,
ami zavarhatja a pulzusjelet. Pontosan koveti a pulzust még a legrosszabb kortlmények kozott és edzésszakaszok soran is.

Bar szamos szubjektiv érzés alapjan értékelheted, hogyan reagal a tested az edzésre (érzékelt erékifejtés, légzésszam, fizikai
érzetek), egyik sem olyan megbizhato, mint a pulzusmérés. Ez objektiv, valamint kiilsé és belsé tényezdk is hatdssal vannak
rd — amit azt jelenti, hogy megbizhaté méréseket fog biztositani a fizikai allapotodrol.

AZ ORA VISELESE A CSUKLOS PULZUSMERES VAGY ALVASKOVETES SORAN

Ahhoz, hogy az éra pontosan mérje a csuklon a pulzust edzés kdzben, valamint a Continuous heart rate (Folyamatos
pulzusmérés) és a Nightly Recharge funkcio hasznalata és a Sleep Plus Stages segitségével torténd alvaskovetés soran,
megfelelden kell viselni:

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

e A csuklopantot szorosan hiizd meg a csuklodon. A készlilék hatoldalan talalhaté érzékelének folyamatosan
érintkeznie kell a bérrel, és az éra nem mozoghat a karodon. Egy jo mddszer a csuklopant megfelel§ szorossaganak
ellenérzésére, ha egy kissé felfelé nyomod a csuklépantot a karod mindkét oldalan, és ellenérzod, hogy az érzékeld
nem emelkedik-e el a bérodtdél. Ekkor nem szabad latnod az érzékel6bdl érkezd LED-lampa fényét.

e Aleheté legpontosabb pulzusmérés érdekében javasoljuk, hogy viseld az éradat néhany percig a pulzusmeérés
megkezdése el6tt. Tovabba jo btlet lehet a bérod felmelegitése, ha a kezed és a bérod konnyedén kihdl. Az
edzésszakasz megkezdése el6tt serkentsd a vérkeringést!

Wrist bone

Edzés kozben csusztasd feljebb a Polar eszkozt, a csuklocsontodtol tavolabbra, €s az eszkoz elmozdulasanak

® minimalizalasa érdekében huzd kicsit szorosabbra a csuklopantot. A bérnek par percre van sziksége az
edzésszakasz megkezdése el6tt, hogy a Polar eszkozhoz alkalmazkodjon. Az edzésszakasz utan lazitsd kicsit
meg a szijat.

Ha a csuklddon tetovalasok vannak, ne helyezd az érzékel6t kozvetlenill azokra, mivel akadalyozhatjak a pontos mérést.

Olyan sportoknal, amelyeknél nagyobb kihivast jelent az érzékel6t egyhelyben tartani a csuklon, vagy ahol nyomas vagy
mozgas keletkezik az érzékel korul talalhaté izmokban vagy inakban, de kivald pontossagu értékeket kivan elérni az edzések
soran, akkor javasoljuk a Polar pulzusérzékelé mellkaspanttal torténé hasznalat. Az éra kompatibilis a Bluetooth®-os
pulzusérzékeldkkel, példaul a Polar H10 készulékkel. A Polar H10 pulzusérzékel gyorsabban reagal a pulzus hirtelen
emelkedésére vagy csokkenésére, ezért idedlis megoldas a gyors sprintekbdl all6 szakaszos edzésekhez.

A csuklon mért pulzus leheté legjobb teljesitményének fenntartdsa érdekében tartsd tisztan az orat, és Uigyelj,
hogy ne karcolédjon meg. Minden izzadtsaggal jaré edzés utan enyhe szappanos vizzel, folyoviz alatt oblitsd le a
sportorat. Majd egy puha torolkdzdével torold szarazra. Toltés elétt hagyd teljesen megszaradni.
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AZ ORA VISELESE CSUKLON TORTENO PULZUSMERES, ALVASKOVETES/NIGHTLY RECHARGE
NELKUL

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

Alkalmankeént javasoljuk, hogy hagyd a csuklodat egy kicsit fellélegezni, kifejezetten akkor, ha érzékeny a bérod.
Vedd le a sportorat, és toltsd fel az akkumulatort. igy a bérod és az 6rad is megpihenhet, hogy készen alljon a
kovetkezd edzésedre.

EDZESSZAKASZ INDITASA

1. Vedd fel az orat és szoritsd meg a csuklopantot.
2. Az edzés-el6készités modba torténd belépéshez nyomd meg a gombot a fémenlt megjelenitéséhez, majd koppints az
Edzés inditasa lehet&ségre.

Az edzés-el6készités modbol a gyorsmendt a gyorsmend ikonra i koppintva érheted el. A
gyorsmenlben megjelend opciok fliggenek a kivalasztott sporttol és attdl is, hogy hasznalod-e a
GPS-t.

Példaul kivalaszthatsz egy elvégezni kivant kedvenc edzési célkitlizést, és idézitéket adhatsz

hozzd az edzési nézetekhez. Tovabbi informaciokért Iasd: Gyorsmend.

Running

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

3. Valaszd ki a kivant sportot.

4. Maradj az edzés-el6készités mddban, amig az éra megtalalja a pulzusodat és a GPS-mUiholdjelet (ha ez hasznéalhaté a
kivalasztott sport esetén), hogy az edzésadatok pontosak legyenek. A GPS-mUholdjelek vételéhez menj ki a szabadba,
magas épulletektdl és faktol tavol. Tartsd az érat mozdulatlanul a kijelzével felfelé, és a GPS-jel keresése kdzben ne érj
hozzd az 6rahoz.

@ Ha opcionalis Bluetooth-érzékel6t parositottal az draval, akkor az ¢ra az érzékeldjelet is automatikusan
elkezdi keresni.

kb. 13 ¢ra Becsiilt edzési id6 az aktualis beallitasokkal. Az energiatakarékossagi
beadllitasokkal meghosszabbithatd a becsult edzési idé.

eA GPS-ikon koruli kor narancssargara valt, amikor a GPS-vételhez szlikséges miiholdak
minimalis mennyisége (4) elérhetéveé valik. Megkezdheted az edzésszakaszt, a nagyobb
pontossag érdekében azonban varj, amig a kor zoldre valt.

@ A GPS ikon kordli kor zoldre valt, amikor a GPS készen all. Az ¢ra rezgéssel figyelmeztet.

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

@ Ha az draval parositott Polar pulzusérzékelSt hasznalsz, az 6ra automatikusan a
csatlakoztatott jeladdval méri a pulzust az edzésszakaszok soran. A pulzus szimbdlum kordli
kek kor azt jelzi, hogy az 6ra a csatlakoztatott érzékelét haszndlja a pulzusméréshez.

5. Az edzés rogzitésének inditasahoz koppints a kijelzére a jel megtalalasa utan.

Az 6ra edzés kozben torténd hasznalatardl tovabbi informacio az Edzés kozben cimU fejezetben talalhato.
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TERVEZETT EDZESSZAKASZ INDITASA

A Polar Flow alkalmazasban vagy a Polar Flow webszolgdltatasban 0sszeallithatod edzéstervedet, és |étrehozhatsz részletes

edzési célkitlizéseket, majd szinkronizalhatod éket az ¢éraddal.

Az adott napra tervezett edzésszakasz elinditdasahoz:

1. Lépjedzés-eldkészités modba; ehhez el6szor nyomd meg a gombot, majd koppints az Edzés inditasa lehetdségre.
2. Az 6ra ekkor felkér az adott napra ttemezett edzési célkitlizés megkezdésére.

Start Interval
{ training? ]

3. Arészletek megjelenitéséhez koppints ide: @.

Nyomd meg az Inditdas gombot az edzés-el6készités modba vald visszatéréshez, és valaszd ki a hasznalni kivant
sportprofilt.

5. Amikor az 6ra megtalalt minden jelet, koppints a kijelzdre. A kijelz6n megjelenik a Rogzités elindult Uizenet, és
megkezdheted az edzést.

Az ora segiteni fog elérni a célkitlizésedet az edzés soran. Tovabbi informaciokért lasd az Edzés kozben fejezetet.

@ A tervezett edzési célkitlizések megjelennek a FitSpark edzési javaslatokban is.

GYORSMEND

A gyorsmenu edzés-el6készités lzemmaodban, valamint az edzésszakaszok szineteltetésekor a gyorsmenu ikonra &
koppintva érhetd el.

Running

A gyorsmentben megjelend opcidk figgenek a kivalasztott sporttdl és attol is, hogy hasznalod-e a GPS-t.

Energiatakarékossagi beallitasok:

Az energiatakarékossagi beallitasok segitségével meghosszabbithatod az edzési id6t a GPS rogzitési

gyakorisaganak modositasaval és a csuklén mért pulzus kikapcsolasaval. Ezek a beallitasok lehetéve
teszik az akkumulator hasznalatanak optimalizalasat, és hosszabb edzési idd elérését az extra hosszu
edzésszakaszokhoz, vagy ha az akkumulator lemerul&ben van.

Tovabbi informaciokért lasd: Energiatakarékossagi beallitasok

Edzésre vonatkozo javaslatok:

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

Az Uszds/Medencés Uszas profil hasznalatakor fontos, hogy bedllitsd a megfelel6 medencehosszt,
mivel az hatassal van a tempo, a tav és a karcsapasok, valamint a SWOLF pontszam szamitasara.
Koppints a Medencehossz elemre a Medencehossz bedllitasa eléréséhez, és sziikség esetén
maodositsd a korabban beadllitott medencehosszt. Alapértelmezett hosszként a 25 méter, az 50 méter és
a 25 yard érheté el, de egyéni értéket is megadhatsz. A minimalis valaszthato érték 20 méter/yard.

@ A medencehossz beadllitasa kizarolag edzés-el6készités modban érhetd el a gyorsmenubdl.

Kedvencek

. A Kedvencek lehetdség alatt azokat az edzési célkitlizéseket talalod meg, amelyeket kedvenceidként
mentettél el a Polar Flow webszolgdltatasban, és szinkronizaltal az 6rdval. Valassz ki egy edzési
célkitlizést, amelyet el szeretnél végezni. A kivalasztast kovetSen az ora visszatér az edzés-el6készités
modba, ahol elkezdheted az edzésszakaszt.

Tovabbi informaciokért 1asd: Kedvencek.
Intervallumidézito:

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

Ha az edzésszakasz edzési nézeteihez intervallumidézitét szeretnél hozzaadni, valaszd az 1d6zité
ehhez az edzésszakaszhoz > Be lehetdséget. Hasznalhatsz egy korabban beallitott id6zit6t, vagy
létrehozhatsz egy Uj id6zit6t, ha belépsz a gyorsmenube, és kivalasztod az Intervallumidozito >
Intervallumiddziték beallitasa lehet6séget:

1. Valaszd ki az 1d6 alapu vagy a Tav alapu lehetéséget: 1dé alapi: Add meg a percet és a
masodpercet az id6zitében, és nyomd meg 30 gombot. Tav alapu: Allitsd be a tavot az
idézitéshez, és koppints a o gombra. A Beallitasz Gjabb idézitét? felirat jelenik meg. Uj id6zitd
beallitasahoz nyomd meg a o gombot.

2. Abefejezést kovetéen az dra visszatér az edzés-el6készités modba, ahol elkezdheted az
edzésszakaszt. Az edzésszakasz elinditasaval az idézitd is elindul.

Tovabbi informaciokért lasd: Edzés kozben.

Visszaszamlalo

Ha az edzésszakasz edzési nézeteihez visszaszamlalot szeretnél hozzaadni, valaszd az 1d6zité ehhez

az edzésszakaszhoz > Be lehetdséget. Hasznalhatsz korabban beallitott idézitét is, vagy létrehozhatsz

egy U] id6zitét, ha belépsz a gyorsmenube, és kivalasztod a Visszaszamlalo > 1d6zit6 beallitasa
lehet&séget. Valaszd az 1ddzit6 beadllitasa menupontot, add meg a kivant idétartamot, és nyomd meg azo

gombot a megerdsitéshez. A befejezést kovetéen az ora visszatér az edzés-el6készités modba, ahol
elkezdheted az edzésszakaszt. Az edzésszakasz elinditdsaval az id6zité is elindul.
Tovabbi informaciokért lasd: Edzés kozben.

Amikor edzési célkitlizést valasztasz ki az edzésszakaszhoz, a rendszer athlzza a Kedvencek és az Edzésre vonatkozé
javaslatok opciot a gyorsmenuben. Ez azért van igy, mert az edzésszakaszhoz csak egy célkitlizést valaszthatsz ki. A
célkitlzés modositasahoz valaszd ki az athuzott opciot, és a rendszer rakérdez, hogy szeretnéd-e modositani a
célkitlizésedet. Egyéb célkitlizést a Q gombra koppintva lehet megerdsiteni.
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EDZES KOZBEN

AZ EDZESI NEZETEK BONGESZESE

Edzés kozben balra vagy jobbra poccintve attekintheted az edzési nézeteket. Ne feledd, hogy az elérhet6 edzési nézetek,
valamint az egyes edzési nézetekben megjelend informacio fligg a kivalasztott sporttdl, valamint az adott sportprofilon
végzett modositasoktol.

A sportprofilokat az 6ran lehet hozzaadni, az egyes sportprofilok beallitasat pedig a Polar Flow alkalmazasban és
webszolgaltatasban lehet meghatarozni. Példaul személyre szabott edzési nézeteket hozhatsz Iétre 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 aldbbi informaciok jelenhetnek meg:
Pulzus és a pulzus ZonePointer

Tav

ld6tartam

Tempo/Sebesség

Pulzus és a pulzus ZonePointer

e Id6tartam
00:35:14

Calories Kaldriak

298.-.;.al
Ereszkedés

h 21 5m
Atgde Aktualis magassagod

Emelkedés

4 1106"

Maximalis pulzus
Pulzusgrafikon és az aktualis pulzus

Atlagos pulzus

Pontos id6

[d&tartam
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Zenevezérld

2 ! Tovabbi informaciokért [asd: Zenevezérld.
Polar Podcast —_—

Sleep - Th...Method

A hattérvilagitas bekapcsolva tartasa edzés kozben: Poccints lefelé a képernyé tetejérél a gyorsbeallitasok
menl megnyitasahoz. Koppints a Hattérvildgitas ikonra a Mindig bekapcsolva vagy az Automatikus lehetdség

® kivalasztasahoz. Ha a mindig bekapcsolt lehetéséget valasztod, az 6ra az egész edzésszakasz alatt vilagitani
fog. A hattérvilagitas visszaall automata izemmaodra az edzésszakasz befejezésekor. Ne feledd, hogy a mindig
bekapcsolt beallitas sokkal gyorsabban lemeriti az orat, mint az alapbeallitas.

IDOZITOK BEALLITASA

Miel6tt id6zitéket hasznalhatnal edzés kozben, az idézit6ket hozza kell adnod az edzési nézetekhez. Ennek elvégzéséhez
vagy a Gyorsmenu pontban allitsd be az id6zité nézetet az aktualis edzésszakaszhoz, vagy add hozza az idézitéket a Flow
webszolgaltatas sportprofil bedllitdsaiban taldlhaté sportprofil edzési nézeteihez, és szinkronizald a bedllitasokat az ¢raval.

Body measurement  Distance  Emvironment | Power  Cadence | Time = Speed

o= HR gray
-

Cancel

Tovabbi informacioért lasd: Sportprofilok a Polar Flow-ban.

Intervallumidozito

: 1%
Timer

04 23

10 min

® Ha a Gyorsmenuben kapcsoltad be az id6zitd nézetet az edzésszakaszhoz, az edzésszakasz elkezdésekor az
id6zit6 is elindul. Az id6zit6 leallitasat és Uj id6zitd elinditasat az alabb leirt modon végezheted el.

Ha az id6ézit6t az altalad hasznalt sportprofil edzési nézeteihez adtad hozza, az idézitét az aldbbiak szerint indithatod el:

1. Lépj az Intervallumiddzité nézetre, majd nyomd meg és tartsd lenyomva a gombot 3 masodpercig. Koppints az
Inditas opciora, hogy egy korabban beallitott id6zitét hasznalj, vagy hozz létre egy Uj id6zitét az Intervallumidézito
beallitasa opcioval.

2. Vaélaszd kiaz Ido alapu vagy a Tav alapu lehetdséget: 1d6 alapu: Add meg a percet és a masodpercet az idézitében, és
nyomd meg a @ gombot. Tav alapa: Allitsd be a tavot az idézitéshez, és koppints ) gombra.

3. A Beallitasz tjabb idézitét? felirat jelenik meg. Uj id6zité beédllitasahoz nyomd meg gombot.

Ha kész, valaszd az Inditas lehetéséget az intervallumidézité elinditdsahoz. Minden szakasz (intervallum) végén az
Orarezgéssel jelez.

Az iddzit6 leallitasahoz nyomd meg és tartsd lenyomva a kijelz6t, és valaszd az Id6zité leallitasa lehetdséget.
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Visszaszamlalo

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

Ha az id6zit6t az altalad hasznalt sportprofil edzési nézeteihez adtad hozza, az id6zitét az alabbiak szerint inditsd el:

1. Lépj a Visszaszamlalé nézetre, majd nyomd meg és tartsd lenyomva a kijelz6t 3 masodpercig.

2. Koppints az Inditas lehetdségre korabban beallitott id6zitd hasznalatahoz, vagy valaszd a Visszaszamlalé beallitasa
lehet&séget egy Uj visszaszamlalo beallitasahoz. Ha kész, valaszd az Inditas lehetdséget a visszaszamlalo
elinditdasahoz.

3. Avisszaszamlalas végén az ora rezgéssel jelez. Ha Ujra szeretnéd inditani a visszaszamlalét, nyomd meg és tartsd
lenyomva 3 masodpercig a kijelz6t, majd valaszd az Inditas lehetdséget.

AUTOMATIKUS KOR BEALLITASOK

A Polar Flow alkalmazas vagy a webszolgaltatas sportprofil-bedllitasaiban allitsd be az Automatikus kor pontnal a Kortav
vagy a Kor idétartama lehetdséget. Ha a Kortav lehetdséget valasztod, allitsd be a tavolsagot, amely alapjan a rendszer a
koroket szamolja. Ha a Kor idotartama lehetdséget valasztod, allitsd be az id6tartamot, amely alapjan a rendszer a koroket
szamolja.

EDZES CELKITUZESSEL

Ha Polar Flow alkalmazasban létrehoztal id6tartam, tav vagy kaloria alapu edzési célkitlizés elemet, és szinkronizaltad azt
az oraval, akkor kovetkez§ edzési nézet lesz az alapértelmezett:

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

04:23 VAGY

/ 10 min

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

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

e Akivalasztott intenzitastol fliggéen a pulzus vagy a sebesség/tempd, valamint az aktualis
szakasz pulzusanak vagy sebességének/tempojanak also és felsd hatarértéke jelenik meg.
e Aszakasz neve és a szakasz szama/szakaszok 0sszesitett szama

V174

Work 1 Az eddig eltelt id6/megtett t4
° Ze Ig eltelt 1do/megte av
05:32 : :

e Acélként kitlizott idétartam/a jelenlegi szakasztav

® A tervezett edzési célkitlizések megjelennek a FitSpark edzési javaslatokban is.

@ Tovabbi informacioért az edzési célkitlizések megadasarol lasd: Az edzés megtervezése.
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Edzésszakasz megvaltoztatasa szakaszos edzés soran

Ha a szakaszos cél létrehozasanal a manualis szakaszvaltas opciot valasztottad, akkor koppints a kijelzére, hogy a
kovetkezd szakaszra Iépj a szakasz befejezésekor.

Ha az automatikus szakaszvaltas opciot valasztottad, a szakasz automatikusan atvalt egy szakasz befejezésekor. Az éra
rezgéssel jelzi az egyes szakaszok kozotti valtast.

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

Ertesitések

Ha a tervezett pulzuszénakon vagy sebesség-/tempdzonakon kivil edzel, az ¢ra rezgéssel figyelmeztet.

EGY EDZES SZUNETELTETESE/MEGALLITASA

Az edzésszakasz szlneteltetéséhez nyomd meg a gombot.
Paused
Az edzés folytatasahoz koppints az edzés ikonra. Az edzésszakasz megallitdsahoz tartsd lenyomva

003248 a gombot. Kozvetlenil az edzés befejezése utan az 6ra 0sszegzést jelenit meg az edzésszakaszrol.

Ha az edzésszakaszt szlineteltetés utan allitod le, a sziineteltetés utan eltelt idé nem
kerll bele az 0sszesitett edzési idébe.

Paused

EDZES OSSZEGZESE

EDZES UTAN

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

Az 6sszegzéshen szerepld informaciok a sportprofiltdl és az 6sszegyUjtott adatoktol fliggenek. Az edzés 6sszegzése példaul
tartalmazhatja az alabbi adatokat:

z A kezdés napja és ideje

Running . Sz
26.06.2019 08:50 AM Az edzésszakasz id6tartama

1:09 12 Az edzésszakasz sordn megtett tav

8.51 .,

Heart rate Pulzus

142 Az edzésszakasz soran mért atlagos €s a maximalis pulzus.

= 185

Cardio Load Az edzésszakasz soran tapasztalt kardidterhelés
ses 04
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Heart rate zones

Calories

341..
32 .

Pace

& T:4]
S 3:32

Runining index

Verygood 48

Speed zones

00:00:00
00:00:00
00:00:00
L ooy

1 00:04:14

= N e Dn

Cadence

/3
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Altitude

Pulzuszénak

A kilonbozé pulzuszénakban toltott idé az edzés soran

Elhasznalt energia

Az edzésszakasz soran elhasznalt energia
Szénhidrat

Fehérje

Zsir

Tovabbi informaciokért lasd: Energiaforrasok

Kaloriak
Az edzésszakasz soran elégetett kaldriak.

Zsirégetés a kaldriak %-os aranyaban A zsirbol az edzés soran elégetett kaloriak az edzésszakasz
alatt elégetett teljes kaldriamennyiség szazalékos aranyaban kifejezve.

Temp6/Sebesség
Maximalis tempd/sebesség az edzésszakasz soran

Running Index: A futasi teljesités osztalya és a szamérték. Tovabbi informacioért lasd a Running
Index cimU fejezetet.

Sebesség célzénak

A kllonboz6 sebesség célzonakban toltott edzésiidd

Futasi iitem/pedalfordulatszam

Az edzésszakasz soran mért atlagos és maximalis futdsi Utem/pedalfordulatszam.

@ A futdsi Utemet egy beépitett gyorsuldsmérdé méri a csukld mozgasa alapjan.
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Altitude Magassag
Az edzésszakasz soran mért legnagyobb magassag
Az edzésszakasz soran tapasztalt szintemelkedés méterben/labban kifejezve

Az edzésszakasz soran tapasztalt szintsillyedés méterben/labban kifejezve

Automatic laps Kor szama
Legjobb kor
(31209 Atlagos kor

AVG
00:07:45.2

Az edzésosszegzések késobbi megtekintése az oran:

|d6 nézetben poccints balra vagy jobbra a kijelzén a Legutébbi edzésszakaszok ¢ralap
megjelenitéséhez.

Az elmult 14 nap edzésszakaszaira vonatkozo 0sszegzést lehet megtekinteni. Az 6sszegzés
megtekintéséhez az ujjadat felfelé vagy lefelé hizva keresd meg a megtekinteni kivant
edzésszakaszt, majd koppints az adott edzésszakaszra. Az ra maximum 20 edzés 6sszegzését
tudja tarolni.
Running
01:39:51

19.03. 11:10

H
#
2
g
&

EDZESADATOK A POLAR FLOW ALKALMAZASBAN

Az 6ra minden edzésszakasz befejezése utan automatikusan szinkronizalddik a Polar Flow alkalmazassal, ha a telefon
Bluetooth hatotavolsagon beldl van. Az edzésadatokat manudlisan is szinkronizalhatod az ¢ra és a Polar Flow alkalmazas
kozott a gomb lenyomva tartasaval, amikor be vagy jelentkezve a Polar Flow alkalmazasba, és a telefonod a Bluetooth
hatotavolsagan belll van. Az alkalmazas segitségével minden edzésszakasz utan azonnal elemezheted adataidat. Az
alkalmazas lehetéveé teszi edzésadataid gyors attekintését.

Tovabbi informacidért lasd a Polar Flow alkalmazast.

EDZESADATOK A POLAR FLOW WEBSZOLGALTATASBAN

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

Tovabbi informaciokért lasd: Polar Flow webszolgaltatas.
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JELLEMZOK

SMART GOACHING (DKOS ERTESITESEK)

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

Sportérad a kovetkezd Polar Smart Coaching funkcidkat tartalmazza:

e Nightly Recharge™ regeneralodasmérés
e Sleep Plus Stages™ alvaskovetés

o FitSpark™ napi edzési Utmutato

e Serene™ iranyitott légzégyakorlat

e Fitnesz teszt

e Running Program (Futéprogram)

e Running Index (Futdsi index)

» Edzésinyereség

e Okos kalodriaszamlalo

e Folyamatos pulzusmérés

e 24/7 Activity tracking (Folyamatos aktivitaskovetés)
» Activity Benefit (Aktivitasi nyereséq)
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NIGHTLY RECHARGE™ REGENERALODASMERES

A Nightly Recharge™ egy éjszakai regeneralddasmeérd, amely megmutatja, hogy mennyire regeneralédsz a napi igénybevétel
utan. A Nightly Recharge statusz két 6sszetevén alapul: hogyan aludtal (kipihentségi allapot), és mennyire nyugodott le a
vegetativ idegrendszered (ANS) az alvdsod kezdeti szakaszaban (ANS-allapot). Az 6ra mindkét 6sszetevé megallapitasakor
az el6z8 28 nap atlagos szintjeihez hasonlitja az el6z& éjjel mért értékeket. Oréd az éjszaka sordn egyarant automatikusan
meéri a kipihentségi allapotot és az ANS-allapotot.

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

Hogyan kezdd el hasznalni a Nightly Recharge funkciot?

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

. A csuklépantot szorosan huzd meg a csuklddon, és viseld az orat alvas kozben is. Az 6ra
hatoldalan talalhato érzékelének folyamatosan érintkeznie kell a bérrel. A viselésre
vonatkozo részletesebb informaciokeért lasd: Csuklon mért pulzus.

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

\ MON 20 -

B Nig ge 9

Nightly Recharge az 6radon

A Nightly Recharge ¢ralapon a Mar ébren vagy? felirat jelenik meg, ha az ¢ra legaldbb négy ora alvast érzékelt. Koppints a
kijelz6re a megerdsitéshez €s az ora azonnal megjeleniti a Nightly Recharge o0sszesitését. A Nightly Recharge statusz

azt jelzi, hogy mennyire volt pihentet6 az el§z4 €jjeli alvas. A Nightly Recharge statusz kiszamitasakor az 6ra az ANS-
allapotot és a kipihentségi allapotot is figyelembe veszi. A Nightly Recharge statusz az alabbi skalan jeleniti meg az
eredményeket: nagyon rossz — rossz — elégséges — OK — jo — nagyon jo.

Id6 nézetben poccints balra vagy jobbra a kijelzén az Nightly Recharge 6ralap megjelenitéséhez.
ok

compromised,

ood
Nightly ke

recharge poor-

very poor— — very good

arge

Gorgess le az ANS-allapot részletei/Kipihentségi allapot részletei elemhez, és nyomd meg az OK gombot az ANS-allapot
és a kipihentségi allapot részleteinek megtekintéséhez.
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28 day AVG
22

Deep sleep

o 14
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17

Light sleep
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Interruptions
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Nightly Recharge statusz grafikonja

A Nightly Recharge statusz skalaja: nagyon rossz — rossz — elégséges — OK — j6 — nagyon jo.
ANS-allapot grafikonja

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

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

Pulzus bpm (4 dras atlag)

Szivdobbanasok kozott eltelt id6 ms (4 éras atlag)

Szivfrekvencia-valtozékonysag ms (4 éras atlag)

Légzésszam lélegzet/perc (4 oras atlag)

Alvasérték grafikonja

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

Kipihentségi allapot = Az alvasérték az altalanos szintedhez viszonyitva. Skéla: altalanosnal joval alacsonyabb —
altalanosnal alacsonyabb — dltalanos — altalanosnal magasabb — altalanosnal jéval magasabb.

Részletes alvasi adatok. Tovabbi részletekért lasd: "Alvasi adatok az éran" on page 43.

Nightly Recharge a Polar Flow alkalmazasban

A kilonboz6 éjszakak soran mért Nightly Recharge-adatokat a Polar Flow alkalmazasban lehet 6sszehasonlitani. Az el6z8
éjszakara vonatkozo Nightly Recharge-adatok a Polar Flow alkalmazas menu Nightly Recharge mentpontjaban
tekinthetéek meg. Az el6z8 napokra vonatkozo Nightly Recharge-adatok megjelenitéséhez huzd jobbra az ujjadat a kijelzén.
Az ANS-dllapot vagy a kipihentségi allapot részleteinek megtekintéséhez koppints a ANS-allapot vagy a kipihentségi
allapot mezére.
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Nightly Recharge
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o Usual 76
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(i ] Tips for the day

-* For exercise

You're ready to take on the world!

Az ANS-allapot adatai a Polar Flow alkalmazasban

<« PSLAR.
(] ANS charge
0
ey
0 6 2 “1 8 10)
ANS charge

o Heart rate(4 h average)

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

i ] Heart rate variability(4 h average)

i Heart rate variability 26 ms
Baseline: 26 ms

0 Breathing rate(4 h average)

@8 Breathing rate 13.4 br/min

Baseline: 13.5 br/min

Az ANS-allapot arra vonatkozoan biztosit informaciokat, hogy mennyire nyugodott le
a vegetativ idegrendszered (ANS) az alvas korai szakaszaban. A skdla -10-t6l +10-ig
terjed. Nulla kordl taldlhato az altaldanos szint. Az ANS-dllapotot az alvas kb. elsé négy
oraja soran mért pulzus, szivfrekvencia-valtozékonysag, valamint légzésszam
alapjan szamolja ki az ¢ra.

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

Szivfrekvencia-valtozékonysag (HRV) az egymast kovetd szivverések kozotti eltérést
mutatja. A magas szivfrekvencia-valtozékonysdg altalanossagban véve az altalanos jo
egészséghez, a kivalo kardiovaszkularis alloképességhez és a stresszel szembeni
megfeleld ellendllashoz kothetd. Egyének kozott jelentds eltérések tapasztalhatdak, 20
és 150 kozotti értékekkel. A legjobb, ha az altalanos szinthez hasonlitod az el§z4
éjszaka mért értékeket.

Alégzésszam az alvas kb. els@ négy drajaban mért légzésszam atlagat mutatja. Az
Ora ezt a szivdobbandasok kozott eltelt id6 alapjan szamolja ki. A szivdobbanasok
kozott eltelt id6 belégzéskor rovidebb, kilégzéskor hosszabb. Alvas sordn a
légzésszam csokken, és elsésorban az alvasfazisokkal valtozik. Egészséges felndttek
esetén nyugalmi allapotban ez az érték 12 és 20 légzés per perc kozott mozog. A
magasabb értékek lazra vagy kialakuléban Iévé betegségre utalhatnak.

Kipihentségi allapot adatai a Polar Flow alkalmazasban

A Polar Flow alkalmazasban megjelend kipihentségi allapot adataival kapcsolatban lasd: "Alvasi adatok a Polar Flow
alkalmazasban és webszolgaltatasban" on page 44.

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 kulonosen nehéz napokra vonatkozoan. A napi tippek a Nightly Recharge
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nyitéoldalan jelennek meg a Polar Flow alkalmazasban.

Gyakorlatokhoz

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

Nightly Recharge statusz
ANS-allapot

e Kipihentségi allapot
Kardioterhelési allapot

Alvashoz

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

e egy hosszabb id6szak soran mért alvasritmus
o Kardioterhelési allapot
e el6z6 napi gyakorlat

Az energiaszint szabalyozasara

Kilonosen alacsony ANS-éllapot vagy kipihentségi allapot esetén tipp jelenik meg arra vonatkozodan, hogy hogyan vészeld
at a napot alacsonyabb energiaszinttel. Ezek gyakorlati tippek, amelyek segitségével lenyugodhatsz, ha tul vagy porogve, és
novelheted az energiaszintedet, ha arra van szlkséged.

all = 9:41 AM % 1007 -
POLAR.
< Nightly Recharge >

Wednesday, 12 June 2019

o Nightly recharge status

o Tips for the day

II _ﬁ' For exercise

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

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

alcohol. Alcohol hinders your REM

vav) 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 funkciorol tovabbi részletek ebben a részletes Utmutatéban talalhatok.
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SLEEP PLUS STAGES™ ALVASKOVETES

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

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

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

1. Azelsé lépés, amit meg kell tenned, az a kivant alvasidé bedllitasa a Polar Flow alkalmazasban vagy az ¢radon.
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-fiokodba, vagy hozz létre
egyet a flow.polar.com oldalon, majd vélaszd a Beallitasok > Fizikai beallitasok > Kivant alvasidé pontot. Allitsd be
a kivant id6tartamot, majd valaszd a Mentés lehet&séget. Az 6ran a Beadllitasok > 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 infaormation to give you
better feedback. The recommended sleep range for most adults is 7-9 hours. This
setting is available with Polar Sleep Plus.

A Kivant alvasid6 az az alvasmennyiség, amennyit minden éjjel aludni szeretnél. Az alapértelmezés szerint ez a
korcsoportnak megfelel& érték (18—64 éves koru felnéttek esetében nyolc éra). Ha Ugy érzed, hogy nyolc éra alvas
tul sok vagy tul kevés szamodra, javasoljuk, hogy a kivant alvasidédet allitsd at az egyéni igényeidnek megfelel6en.
lgy pontosabb visszajelzéseket fogsz kapni arrdl, mennyit aludtal a kivant alvasidédhoz képest.

2. Ahhoz, hogy a Sleep Plus Stages m(kodjon, engedélyezni kell a folyamatos pulzusmérés funkciot. A folyamatos
pulzusmérés aktivalaséhoz Iép;j a Beallitasok > Altalanos beallitasok > Folyamatos pulzusmérés meniipontba, és
valaszd a Be vagy a Csak éjszaka lehetOséget. A csuklopantot szorosan hizd meg a csuklodon. Az ¢ra hatoldalan
talalhato érzékelének folyamatosan érintkeznie kell a bérrel. A viselésre vonatkozo részletesebb informaciokért lasd:
Csuklén mért pulzus.

3. Az d6ra 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 pulzusmérdével rogziti a szivdobbanasok kozott eltelt id6 adatait a csuklodrol.

4. Reggel az 6ran megtekintheted az alvasértéket (1-100). Megkapod az alvasfazisokra (konnyU alvas, mélyalvas,
REM-alvas) vonatkozd adatokat, valamint egy éjszaka utan az alvasértéket is, beleértve az alvashangsulyokra
(mennyiség, stabilitas és regeneracio) vonatkozé visszajelzést. A harmadik éjszaka utdn megjelenik az altaldnos
szinttel valo 0sszehasonlitas értéke is.

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

Alvasi adatok az dran
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Az alvasadatokat felébredés utan a Nightly Recharge éralapon tudod megtekinteni. A Nightly
Recharge statusz részleteinek megtekintéséhez koppints a kijelzére, majd a Kipihentségi allapot
részletei menupont alatti Megnyitas lehetdségre.

Az alvaskovetést manualisan is kikapcsolhatod. Az alvas ¢ralapon megjelenik a Mar ébren vagy?
felirat, ha az 6ra mar érzékelt minimum négy ora alvast. Ha ébren vagy, akkor koppints a Mar
ébren vagy? kérdésre, és az 6ra megkérdezi majd, hogy ledllitsa-e az alvaskovetést. Koppints a @

elemre a megerdsitéshez, és az 6ra azonnal megjeleniti az alvasra vonatkozo adatok 0sszesitését.

A kipihentségi allapot részletei nézet a kovetkezd informaciokat jeleniti meg:

10.

11.

Alvasérték allapotanak grafikonja

Alvasérték (1-100) Az alvasi id6t és az alvas mindségét egyetlen szamban dsszesitd érték.
Kipihentségi allapot = Az alvasérték az altalanos szintedhez viszonyitva. Skala: altalanosnal
joval alacsonyabb — altalanosnal alacsonyabb — altalanos — altalanosnal magasabb —
altalanosnal joval magasabb.

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

A Tényleges alvasidé (%) azt mutatja, hogy az elalvds és a felkelés kdzott eltelt id6 alatt
mennyit aludtal. Tehat ugy kapjuk, hogy az alvasi id6bdl levonjuk az alvasmegszakitasokat.
A tényleges alvasidében csak a valoban alvassal toltott id6 szerepel.

Alvasfolytonossag (1-5): Az alvasfolytonossdg azt értékeli, hogy az alvasi idé mennyire
volt folytonos. Az alvasfolytonossagot egy egytdl otig terjedd skalan értékeljuk: szakaszos —
nagyjabol szakaszos — nagyjabol folyamatos — folyamatos — nagyon folyamatos.

A Hosszu megszakitasok (min) kozott az egy percnél hosszabb ideig tartd
alvasmegszakitasok soran ébren toltott id§ lathatd. A normal éjszakai alvas soran szamos
rovidebb és hosszabb alvasmegszakitdsra sor kerul, amelyek soran ténylegesen
felébredlnk. Az, hogy emlékszlink-e ezekre az alvasmegszakitasokra, vagy sem, az egyes
alvasmegszakitasok hosszatol fligg. A rovidebbekre altaldban nem emlékszink. A
hosszabbakra, amikor példaul felkellink egy korty vizet inni, emléksztnk. Az
alvasmegszakitasok sarga szinnel jelennek meg az alvasi idévonalon.

Alvasciklusok: Normal esetben altalaban 4-5 alvasciklus megy végbe egy éjszakai alvas
soran. Ez kb. 8 ¢ra alvasiidének felel meg.

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

Mélyalvas %: A mélyalvas az alvas azon fazisa, amelybdl nehezen ébredink fel, mivel a
szervezet kevésbé reagal a kornyezeti ingerekre. A mélyalvas nagy részére az éjszaka elsé
felében kerll sor. Ez az alvasfazis regeneralja a szervezetet és er@siti az immunrendszert. A
memoria és a tanulds bizonyos vonatkozasaira is hatassal van. A mélyalvas fazisat lassu
hullamu alvasnak is nevezik.

Konnyii alvas %: A konnyd alvas az éberség és a mélyebb alvasfazisok kdzotti atmeneti
allapot. KonnyU alvasbol konnyen felébrediink, mivel ebben a szakaszban viszonylag
érzékenyek maradunk a kornyezeti ingerekre. A konnyd alvas tovabba tamogatja 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 legutobbi éjszakara vonatkozo adatok Polar Flow alkalmazasban
torténd megtekintéséhez szinkronizald éradat a Polar Flow alkalmazassal. A Polar Flow alkalmazasban napi és heti szinten
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nyomon kovetheted az alvasodat, és megtekintheted, hogy milyen hatassal vannak alvasi szokasaid, valamint a nap soran
meghozott dontéseid az alvasodra.

Az alvasra vonatkozé adatok megjelenitéséhez valaszd az Alvas pontot a Polar Flow alkalmazas menujébdl. Az
Alvasszerkezet nézetben megtekintheted, hogy hogyan alakult az alvdsod az egyes alvasfazisokban (konny( alvas,
mélyalvas és REM-alvas), valamint az alvdsmegszakitasok is megjelennek. Az alvasciklus dltaldban kénny( alvassal
kezdddik, amelyet a mélyalvas és az REM-alvas kovet. Egy éjszakai alvas jellemz&en 4-5 alvasciklusbol all. Ez kb. 8 oras
alvasnak felel meg. A normal éjszakai alvas soran szamos rovidebb és hosszabb alvasmegszakitasra sor kerll. A hosszu
alvdsmegszakitasokat magas narancssarga oszlopok jelzik az alvasszerkezet grafikonjan.
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Az alvasérték hat 6sszetevéje hdrom hangsulyra oszthatd: alvasmennyiség (alvésiidd), alvasstabilitds (hosszu
alvdsmegszakitdsok, alvasfolytonossag és tényleges alvasidé), valamint alvasi regeneracio (REM-alvas és mélyalvas). A
grafikonon megjelené 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 alvdsminéséged (alvasstabilitas és
alvési regeneracio hangsulyok) a hét soran.
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Az Alvasi ritmus szakasz heti attekintést biztosit az alvasi id6érél és az alvasfazisokrol.
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Az alvasra vonatkozo hosszu tavu adatok alvasfazisokkal torténé megtekintéséhez Iépj a Flow webszolgaltatasban az
Elérehaladas oldalra, majd valaszd az Alvasjelentés flilet.

Az alvasjelentés hosszu tavu attekintést nyujt az alvasmintakra vonatkozéan. Az alvasadatok 1 hénapos, 3 hénapos és 6
hénapos iddszakra vonatkozoan jelenitheték meg. Az alvasra vonatkozo adatok kozul az alabbiaknal jelennek meg
atlagértékek: elalvas, felébredés, alvasi id6, REM-alvas, mélyalvas és alvasmegszakitasok. Az alvasra vonatkozo adatok
éjszakankénti lebontasanak megtekintéséhez vidd az egeret az alvasgrafikon folé.
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A Polar Sleep Plus Stages funkciordél tovabbi részletek ebben a részletes Utmutatéban talalhatok.

SLEEPWISE™

A Polar Sleepwise™ segit megérteni, hogy az alvas hogyan jarul hozza nappali éberségi szintedhez és
teljesitéképességedhez. Legutobbi alvasod mennyisége és mindsége mellett figyelembe vessziik az alvasritmus hatasat is. A
SleepWise megmutatja, legutébbi alvasod hogyan fokozza nappali éberséged és teljesitéképességed. Ezt nevezzik ugy, hogy
Toltodés alvasbol. Segit elérni és fenntartani az egészséges alvasritmust, és megismertet vele, hogyan befolyasolja
legutobbi alvasod nappali éberségedet. A nagyobb éberség jobb teljesitéképességet eredményez a reakcididd, a pontossag,
az itéléképesség és a dontéshozatal javitasaval.
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A személyre szabott visszajelzés biztositdsa érdekében Ugyelj arra, hogy kivant alvasidéd megfeleljen valos
alvasigényednek.

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

Napi toltodés alvasbdl

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

A Toltédés alvashol eldrejelzésnek a Polar Flow alkalmazdsban valé megtekintéséhez valaszd ki a Toltédés alvasbol pontot
a menuben, vagy vess egy pillantast a Napi toltédés alvasbol elérejelzésre a kartyajabdl a Napléban. Ha a kartyara
koppintasz, megnyilik a napi Toltédés alvasbal nézet.
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https://support.polar.com/en/sleep-plus-stages-sleep-tracking
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Reggel elérejelzést lathatsz arrdl, hogy varhatdan hogyan valtozik toltédésed az alvasbdl, és ennek megfeleléen tervezheted
be az éberséget fokozd tevékenységeket (példaul szunditds, kavé vagy séta a szabadban). Ez egyszer(i vizualis és
szamszerUsitett visszajelzést ad alvasritmusod barmi valtozasarol. gy kénnyen felismerheted, hogy a valtozasok a javulds
vagy a romlas felé hajlanak. Ez segit megértened, hogyan halmozddnak az alvas hatdsai hosszu tavon. Lathatova teszi az
alvashiany és a szabalytalan alvas-ébrenlét ritmus hatasat.

A Toltédési pontszam egyetlen szamba foglalja 6ssze a napi elérejelzést annak érdekében, hogy megkonnyitse a napok
osszehasonlitasat. Toltédési pontszamod lehet kivalo, jo, megfelel6 vagy gyenge. A kivalo toltédési pontszam azt jelenti,
hogy a j6 alvas minden elényével rendelkezel sajat napod témogatdsahoz. A toltédési pontszamod gyenge lehet, ha példaul
nagy az alvashianyod. A trendben ismétlédé mintakat lathatsz, példaul a hétvégék miatt.

A napi El6rejelzé grafikon mutatja, hogy a legutobbi alvasaid varhatéan milyen lendlletet adnak szamodra a nap folyaman.

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

Toltédési szintek

Vedd figyelembe, hogy elérejelzéstink csak az alvason alapul. Semmi mast nem vesz figyelembe, amit napkdzben teszel vagy
nem teszel. Mas szdéval a grafikon nem valtozik, barmennyi kavét iszol, hideg zuhanyt veszel, sem a gyors sétaktol. A belsé
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motivacio is szerepet jatszik abban, mennyire érzed magad cstcsformaban. Nem szamit, milyen magas az alvason alapuld
Toltédési szinted, valoszindleg eldlmosodsz 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 koveted a napi elérejelzést,
megfigyelheted, hogy a Toltédési szinted délutan egy idére lecsokken, majd megemelkedik. Emiatt a délutani visszaesés
miatt semmi ok az aggodalomra. Ezt ugyanis a belsd ritmusod szabalyozza, és minden embernél természetes. Korabbi
elérejelzéseid tanulmanyozasabdl lathatod, hogy a mai toltédési szintet nem csak a mult éjszakai alvas, hanem legutébbi
alvasi el6zményeid is befolyasoljak. Ha hétvégén sokaig fenn vagy, az példaul tobb napra is hatassal lehet.

Az elalvasi kapu el6jelzi azt az id6t, amikor a szervezeted készen all az elalvasra. Ugyanakkor tested belsé ritmusa nem
mindig igazodik mindennapi teendéidhez. Ezért az elalvasi kapu nem mindig az idealis lefekvési idépont a valo életben. Ez
torténhet példaul, amikor kihagyas utan visszamész dolgozni — akar hosszabb vakacio, akar hétvégi szlinet utan.

Heti alvas

A Heti alvas nézetben kilonboz8 éjszakak alvasi adatait lehet 6sszehasonlitani és elemezni. Eléréséhez koppints a naptar
ikonra.
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A Toltodés alvasbdl grafikon megmutatja, hogyan befolyasolta alvédsod a napjaidat mostanaban. Ennek alapjan fontoldra
veheted, hogy valtoztatsz alvasod Utemezésén.

Az Alvas és belso ritmus grafikon megmutatja, mennyire tér el tényleges alvasritmusod tested belsé cirkadian ritmusatol. E
két — tényleges és belsé — ritmus szinkronizaldsa szamos egészséglgyi elénnyel jar. A rendszeres lefekvési és ébredési idék
betartdsa segithet ezek szinkronizaldsaban. Lathatod, hogy a magatartdasod hogyan befolydsolja belsé ritmusodat. Ha
példaul sokaig fennmaradsz hétvégén vagy idézénakat utazol at, az megzavarhatja ritmusaid 0sszhangjat.

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

Elalvasi kapu felismerhet6ség
# 333 0 23 0 3

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

Belsé ritmus

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

Sok hivatali munkaidében dolgozé ember hajlamos sokéig fennmaradni, és hétvégén késén kelni. igy végil eltoljak az elalvasi
kaput abba az iranyba, hogy vasarnap este is sokaig maradjanak fenn. A tarsadalmi jet-lagnek ebben a nagyon jellemzé
esetében az, hogy nehezen alszunk el vasarnap este, azt eredményezheti, hogy az Uj munkahetet kialvatlanul kezdjik. Tehat a
fé szabaly, hogy csak ugy kerllhetjik el a vasarnapi almatlansagot és az alvashianyos hétfét, ha minden nap ugyanabban az
idépontban feksziink le és kellnk fel. Ha viszont késdig maradtal fenn, jobban teszed, ha kellemes délutani szunyokaldssal
billented helyre a mérleg nyelvét, és nem késén keléssel.

Tudomanyos hattér

A Polar SleepWise funkcio az alvaskdvetés és a biomatematikai modellezés mddszereivel j6solja meg a nappali éberséget
annak alapjan, hogy mennyit aludtunk az elmult napokban. Annak elérejelzésére, hogy az alvas mennyire fokozza valakinek
az éberségét, a Polar modellje az alvas mennyiségét, minéségét és iddzitését értékeli a személyes alvasigény és a szervezet
belsd cirkadian ritmusanak 6sszevetésével. A modell érara lebontva josolja meg a toltédési szintet, a napi toltédési
pontszamot, az elalvasi kaput és az alvasi ablakot. Az alvasi kapu jelzi az alvasi ablak kezdetét — azt az idépontot, amikor a
szervezet természetes modon aludni szeretne. Egy-két hét szikséges ahhoz, hogy a SleepWise elég adatot gydjtson a
teljesen megbizhato miikodéshez.

A biomatematikai modellezés altalanosan elfogadott médszer annak elérejelzésére, hogy az alvas Utemezése hogyan hat
éberségunkre az ébrenléti drakban. A szakirodalom tobb biomatematikai modellt is ismer. Bar a modellek részleteiben és
terminoldgiajaban fellelheték kiilonbségek, ezek a modellek jellemzéen az ébrenlét idejét, az alvasi-ébrenléti eldzményeket és
a cirkadian ritmust veszik figyelembe. A modellek eredményeit jellemz&en enyhe és erds alvaskorlatozas utan végzett
pszichomotoros éberségvizsgalattal igazoltak. A pszichomotoros éberségvizsgalatban egyszer( feladatot kell megoldani,
azonnal meg kell nyomni egy gombot, amikor a fény kigyullad a képernyén. Ennek a vizsgalatnak az eredménye 6sszefliggést
mutat a figyelem fenntartasaval, a problémamegoldassal és a dontéshozatallal.
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FITSPARK™ NAPI EDZESI UTMUTATO

A FitSpark™ edzési utmutaté az igényeidnek megfelels, hasznalatra kész edzéseket kinal szamodra az 6radon keresztil. Az
edzések ugy épllnek fel, hogy megfeleljenek az edzettségi szintednek, az edzési el6zményeidnek, valamint a
regeneralddasodnak és a felkészlltségednek az el6z6 éjszakadra vonatkozo Nightly Recharge statuszod alapjan. A FitSpark
minden nap 2—4 edzési opcidt biztosit: egy legjobban rad szabott lehetéséget, illetve 1-3 masik alternativat, amit helyette
valaszthatsz. Naponta maximum négy javaslatot kapsz, 0sszesen 19 kiilonboz8 edzés kozil. A javaslatok kardié-, erénléti és
kiegészit6 edzés kategoridkra oszlanak.

A FitSpark edzések a Polar altal meghatarozott, kész edzési célkitlzések. Az edzésekhez pontos instrukcio tartozik az egyes
gyakorlatok elvégzéséhez, valamint valds idejl Iépésenkénti Utmutatas annak biztositasa érdekében, hogy a gyakorlatokat
biztonsagosan, a megfeleld technikaval végezd. Minden edzés id6 alapu, és az aktualis erénlétedre van szabva, igy ez a
funkcio fittségtdl figgetlenil mindenki szamara alkalmas. A FitSpark edzésjavaslatok minden edzésszakasz utan frisstilnek
(beleértve a FitSpark nélkil végzett edzésszakaszokat is) éjfélkor, és amikor felébredsz. A FitSpark gondoskodik az edzéseid
valtozatossagarol, mivel kilonbozé tipusu napi edzések kozul valaszthatsz.

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

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

A funkcidt edzési el6zmények nélkil is elkezdheted hasznalni. Azonban a FitSpark csak 7 nap hasznalat utan fog
optimalisan mukodni.

@ Minél magasabb a fittségi szint, annal hosszabb ideig tartanak az edzési célkitlizések. A legmegterhelébb
erénléti célok nem érheték el az alacsonyabb fittségi szinteken.

Milyen tipusu gyakorlatok talalhatoak az edzéskategoriakban?

A kardidedzések soran kilonboz6 hosszusagu idét toltesz az egyes pulzuszonakban. Minden edzés bemelegitésbdl,
gyakorlatokbol és levezetésbdl all. A kardivedzések barmilyen sportprofil esetén elvégezhetdek az dra segitségével.

Az erdnléti edzésszakaszok erdnléti gyakorlatokbdl allo, id6zitett utmutatast tartalmazo koredzések. A sajat sulyos
edzéseknél a sajat testsuly szolgal ellensulyként, nincs szukség kulon sulyokra. A koredzésekhez sziikség lesz egy
sulyzokorongra és egy gombsulyzora vagy szogletes sulyzéra a gyakorlatok elvégzéséhez.

A kiegészit6 edzések koredzés tipusu edzések, amelyek erénléti edzésekbdl és mobilitasi gyakorlatokbol allnak, idézitett
Utmutatoval.

FitSpark az dran
A FitSpark oralap megjelenitéséhez poccints balra vagy jobbra a kijelzén id6 nézetben.

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

MON 2032

Get stronger Go for your plan Time to relax

PROGRM ORALAP: Ha van aktiv Futdprogramod a Polar Flow alkalmazésban, a FitSpark-javaslatok a
futoprogram edzési célkitlizései alapjan lesznek osszedllitva.

A FitSpark oralapra koppintva megtekintheted a szamodra legmegfelelébb edzéseket az edzési el6zményeid és az

edzettségi szinted alapjan. A javasolt edzésre koppintva megtekintheted az edzés részletes lebontdsat, a More (Tovabbiak)
lehet&ségre koppintva pedig a tobbi opcionalis edzést. Az edzéshez tartozd gyakorlatok (erénléti és kiegészitd edzések)
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megtekintéséhez huzd felfelé az ujjadat a kijelzén, majd koppints az egyes gyakorlatokra az adott gyakorlatra vonatkozé
részletes Utmutatas megtekintéséhez. Az edzési célkitlizés megjelenitéséhez koppints a Start lehetéségre. Az edzési
célkitzés elinditasahoz koppints a sportprofilra.

al

Circuit
Regular

~9 T min

( Start )

Get stronger

Bodyweight
Regular

4 ~3Umin )

Sen

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

Edzés kozben

Az éra Utmutatast biztosit az edzés sordn, amely tartalmazza az edzésre vonatkozo informaciokat, kardivedzési
célkitlizések esetén az id6zitett szakaszokat pulzuszonakkal kiegészitve, erénléti és kiegészité edzések esetén pedig az
id6zitett szakaszokat a gyakorlatokkal kiegészitve.

Az erdnléti és a kiegészit edzések kész edzésterveken alapulnak, amelyek animalt gyakorlatokat és valds idej(,
lépésenkénti Utmutatast biztositanak. Minden edzéshez id6zit6 tartozik, és az ora rezgéssel jelzi, hogy mikor kell a
kovetkezd szakaszra valtani. Minden mozdulatot 40 masodpercig kell ismételni, majd egy perces pihenés kovetkezik,
mieldtt tovabb lehet Iépni a kovetkezd mozdulatra. Az elsé kor 6sszes sorozatanak befejezése utan a kovetkezé sorozat
manualisan indithato. Az edzésszakaszt barmikor abbahagyhatod. Az edzés egyes szakaszai nem cserélhetdk fel és nem
hagyhatoak ki.
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Rest
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3 rounds ad ; . .
RL WO 00:00:29 TRVNEOI 00:01:29 |
-

A hattérvilagitas bekapcsolva tartasa edzés kozben: Poccints lefelé a kijelzd tetejérdl a Quick settings
(gyorsbeallitasok) mend megnyitasahoz. Koppints a Backlight (hattérvilagitas) ikonra az Always on (mindig
bekapcsolva) vagy Automatic (automata) lehetéség kivalasztasahoz. Ha a mindig bekapcsolt lehetéséget
jelolod ki, akkor az 6ra az egész edzésszakasz alatt vilagitani fog. A hattérvilagitas visszaall automata
Uzemmodra az edzésszakasz befejezésekor. Ne feledd, hogy a mindig bekapcsolt bedllitas sokkal gyorsabban
lemeriti az orat, mint az alapértelmezett beallitas.

Edzeseredmények az 6ran és a Polar Flow alkalmazasban

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

= .
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5 - Push-up 00:01:00 106
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9 { Kettlebell swing 00:01:00 108
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1w | Lat pull-down 00:01:00 109
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Az edzés kockazatokkal jarhat. Miel6tt belekezdenél egy edzésprogramba, kérjik, olvasd el a Az edzés

kockazatainak minimalizalasa cimd Utmutatot.
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SERENE™ IRANYITOTT LEGZOGYAKORLAT

A Serene™ egy iranyitott, mély légzégyakorlat, amely segit ellazitani a tested és elméd, valamint kezelni a stresszt. A Serene
Utmutatast nydjt a lassuy, egyenletes ritmusu légzéshez — hat Iélegzetvétel percenként, amely az optimalis légzésszam a
stresszt enyhité hatasok eléréséhez. Amikor lassan lélegzel, a szivverésed elkezd szinkronizalddni a légzési ritmusoddal, és
a szivdobbanasok kozott eltelt id6 modosul.

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

Serene |légzdgyakorlat az oradon

A Serene légzdgyakorlat lassu és mély lélegzetekbdl all6 gyakorlaton vezet keresztul, amely lenyugtatja a szervezetet és
az elmét. Amikor lassan lélegzel, a szivverésed elkezd szinkronizalodni a légzésed ritmusaval. A szivdobbanasok kozott
eltelt idé mélyebb és lassabb légzés soran nagyobb eltéréseket mutat. A mély Iélegzetek mérhetéen maodositjak a
szivdobbanasok kozott eltelt id6 értékét. Belélegzéskor az egymast kovetd szivdobbandsok kézotti idé lerovidil (a pulzus
felgyorsul), kilégzéskor az egymast kdvetd szivdobbanasok kozotti idé hosszabba valik (a pulzus lelassul). A
szivdobbanasok kozott eltelt id6tartamok kozott akkor a legnagyobb a variancia, amikor a leginkabb megkozelited a
percenkénti 6 légzésciklus ritmust (belégzés + kilégzés = 10 masodperc). Ez az optimalis sebesség a stresszoldé hatas
eléréséhez. A sikerességet ezért nem csupan a szinkronizacio alapjan, hanem az alapjan is mérjtk, hogy milyen kozel
kerultél az optimalis Iégzésszamhoz.

A Serene légzdgyakorlat alapértelmezett id6tartama 3 perc. A légzégyakorlat idétartama 2—20 perc kozott allithato.
Szikség esetén a belégzés és a kilégzés idétartama is médosithatd. A leggyorsabb légzésgyakorisag 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 légzést eredményez.

3min, 55/

Set duration

3 min

Ellendrizd, hogy a testhelyzeted lehetévé teszi-e, hogy a karodat lazan, a kézfejedet pedig mozdulatlanul tudd tartani a teljes
légz6gyakorlat soran. Ez a testhelyzet lehetéveé teszi a megfeleld pihenést, valamint gondoskodik arrél, hogy a Polar érad
pontosan tudja mérni az edzésszakasz hatasait.

1. Az dralegyen szorosan a csuklocsontod moge rogzitve.

2. Vegyél fel kényelmes Ul6 vagy fekvé poziciot.

Az ¢oran valaszd ki a Serene, majd a Kezdés lehetdséget a Iégzdgyakorlat inditasahoz. A gyakorlat egy 15
masodperces el6készUl§ szakasszal kezdddik.

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

A gyakorlat befejezéséhez barmikor megnyomhatod a gombot.

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

A gyakorlat utan az eredmények megjelennek az éran az egyes nyugalmi zonakban tolt6tt idé formajaban.

w

N ook
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/ 2 min

A nyugalmi zondak az ametiszt, a zafir és a gyémant. A nyugalmi zonak azt jelzik, hogy mennyire van 6sszhangban a
szivverésed és a Iégzésed, valamint hogy mennyire kozelitetted meg a hat lélegzet per perc optimalis légzésszamot. Minél
magasabb a zona, annal inkabb rahangolodtal az optimalis Iégzésritmusra. A legmagasabb nyugalmi zona, a gyémant zona
eléréséhez a hat légzés/perc vagy annal lassabb sebességet kell fenntartanod. Minél tobb id6t toltesz a magasabb
zénakban, annal tobb elényos hatast tapasztalhatsz hosszu tavon.

A 'légzdgyakorlat eredménye

A gyakorlatot kovetéen egy dsszefoglalot fogsz kapni arrdl, hogy mennyi idét toltottél a harom nyugalmi zonaban.

Breathing exercise
27.06.2019 21:38

¢ 03:00 .

Diamond zone

®00:15 ..

Sapphire zone

0:92 ..

Amethyst zone

01:12..

A Serene™ iranyitott légzégyakorlat funkciordl tovabbi részletek ebben a részletes utmutatéban talalhatok.

CSUKLON MERT PULZUSSAL VEGZETT FITNESZ TESZT

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

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

Az aerob alloképesség legjobban olyan edzésekkel fejleszthetd, melyek tobb izomesoportot is megmozgatnak. llyenek
példaul a futds, a kerékparozas, a gyaloglas, az evezés, az Uszas, a korcsolyazas, és a terepsielés. A fejlédésed nyomon
kovetéséhez az elsé két hét sordn végezd el néhdny alkalommal a fitnesz tesztet az alapérték megallapitasahoz, majd
ismételd meg a mérést havonta egyszer.

A megbizhaté eredmények érdekében tartsd be az alabbiakat:

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

e Atesztet mindig ugyanott, ugyanabban az idében végezd el.

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

e Kerild az erds fizikai megterhelést, az alkohol fogyasztasat, és a stimulalo hatasu gyogyszereket a teszt napjan és
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eldtte.
e Kipihentnek és nyugodtnak kell lenned. Fekddj le, és a teszt megkezdése el6tt pihenj 1-3 percet.

A teszt elott

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

Az 6rat szorosan viseld a csuklon, legaldbb egy ujjnyi tavolsagra a csuklécsonttol felfelé. Az dra hatoldaldn taldlhato
pulzusérzékelének folyamatosan érintkeznie kell a bérrel.

A teszt elvégzése

A fitnesz teszt elvégzéséhez nyomd meg a gombot, majd poccints lefelé a Fitnesz teszt lehetdségig. El6szor koppints a
Fitnesz teszt, majd a Lazits és inditsd a tesztet lehet&ségre.

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

e A gomb lenyomasaval barmelyik szakaszban megszakithatod a tesztet. Ekkor a Teszt megszakitva Uizenet jelenik
meg.

Ha az ¢ra nem képes észlelni a pulzusjelet, a kijelzén a Sikertelen teszt lizenet jelenik meg. Ebben az esetben ellendrizned
kell, hogy az 6ra hatoldalan talalhato pulzusérzékeld folyamatosan érintkezik-e a bérrel. A Csuklén mért pulzus cimd
fejezetben részletes Utmutatast talalsz arrdl, hogy hogyan viseld az 6rat, ha a csuklodon méred a pulzust.

Teszteredmények

Ateszt befejezésekor az ora rezgéssel figyelmeztet, és megjeleniti a becsult VO, 44 értéket, valamint az erénléti vizsgalat
eredményének leirasat.

Ekkor a VO2omax frissitése a fizikai beallitasokba? Uzenet jelenik meg.

. Koppints a @) lehetdségre az érték mentéséhez a Fizikai beéllitasok kozé.
o Csak akkor koppints a° lehetdségre a megszakitashoz, ha ismered a legutobb meért VO, 44 €rtéket, €s az tobb

mint egy edzettségi szinttel eltér az eredménytdl.

A legfrissebb eredményeket a Tesztek > Fitnesz teszt > Legutébbi eredmény menlben tekintheted meg. Csak a legfrissebb
teszteredmeény jelenik meg.

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

@ 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 Kozepes Jo Nagyon jo Elit
alacsony

20-24 <32 32=87 38-43 44-50 51-56 5762 > 62
25-29 <31 81=88 36-42 43-48 49-53 54-59 > 59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-57 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 47-5T > 51
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Kor/év Nagyon Alacsony Elégséges Kozepes Jo Nagyon jo Elit
alacsony
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 > 48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 > 46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 >43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 >40
Nék
Kor/év Nagyon Alacsony Elégséges Kozepes Jo Nagyon jo Elit
alacsony
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51
25-29 <26 26-30 31-35 36—40 41-44 45-49 > 49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 > 46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 > 44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 > 47
45-49 <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 attekintésén alapul, ahol a VO 4y értékékének mérését kozvetlendl, egészséges felndtteken
végeztiik az Egyesiilt Allamokban, Kanadéaban és 7 eurdpai orszdgban. Referencia: Shvartz E, Reibold RC. Aerobic fitness
norms for males and females aged 6 to 75 years: a review. Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

V02max

EgyértelmU kapcsolat all fenn a test maximalis oxigénfogyasztdsa (VO24y) €s a sziv és léguti edzettség kozott, mivel a
szOvetekhez torténd oxigénszallitds a tids- és a szivmiikodéstdl fligg. A V02,44 (Maximalis oxigénfelvétel, maximalis aerob
teljesitmény) az a maximalis rata, amely mellett a szervezet fel tudja haszndlni az oxigént maximalis fizikai erékifejtés esetén;
kozvetlen 0sszeflggésben all a sziv maximalis, a vérnek az izmokba valo eljuttatasahoz szikséges kapacitasaval. A VO2,, 5
értéket fitnesz tesztek segitségével lehet mérni és megjosolni (példaul maximalis edzési tesztek, szubmaximalis edzési
tesztek, Polar Fitnesz teszt). A VO2,,,,x @ keringési- és Iégzérendszeri dlloképesség kivalod jelz6szama, és segitségével
kivaloan elére jelezhet az alloképességet kovetel§ esemeények, példaul tavfutas, kerékparozas, sifutas és Uszas alatt nyUjtott
teljesitéképesség.

AVO24x kifejezhetd akar milliliter per percben (ml/min = m|I B min-1), vagy ez az érték eloszthatd a személy testtomegével
kilogrammban (ml/kg/min =m! B kg-1TH min-1).

TRAINING LOAD PRO™

A Training Load Pro™ funkcio leméri, mekkora mértékben terheli meg a tested az edzés, és hogyan befolyasolja ez a
teljesitményed. A Training Load Pro hozzdrendel egy edzési terhelési szintet a vazizomrendszeredhez (Cardio Load
(Kardioterhelés), és a Perceived Load (Erzékelt terhelés) segitségével értékelheted, hogy mennyire érzed magad
megterheltnek. Ha tudod, mennyire terheli meg az edzés a tested egyes részeit, optimalizalhatod az edzési teljesitményed
ugy, hogy mindig a megfelel6 testrészeket mozgatod meg.
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Kardioterhelés

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

Erzékelt terhelés

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

@ Ertékeld az edzést a Flow mobil alkalmazésban az érzékelt terhelés kiszamitdsahoz. Egy 1-10 skalan
pontozhatod az edzést, ahol az 1 rendkivul konnyd, mig a 10 erésen megterheld.

Edzési terhelés egy edzés alapjan

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

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

Heart rate (i ] Training Load Pro =
v Mgdium 232 ...

Cardio load (TRIMP) (A X N N

Low 420

Perceived load eee®
Somewhat Hard 510 e

Your estimate (RPE)

A skaladiagram és a szoveges leiras a fejlédésedhez igazodik: minél okosabban edzel, annal nagyobb terhelés toleralasara
vagy képes. Ahogy az erénléted és a teherbirdsod névekszik, a 3 pontot éré (kdzepes) edzési terhelésekbél néhdny honapon
belidl 2 pontos (alacsony) érték lehet. Az alkalmazkodd skéla figyelembe veszi, hogy a jelenlegi dllapotodtol fliggéen egy adott
edzéstipus mas hatassal lehet a testedre.

® @ ® ¥ ® Nagyon magas
® 9 ® 97 Magas

a9 9 Kozepes
*® Alacsony
L Nagyon alacsony

Megterhelés és Tolerancia

Az egyes edzésekbdl szarmazo Cardio load (kardidterhelés) adatok mellett az Uj Training Load Pro funkcid kiszdmitja a
rovidtavu Cardio load (Kardioterhelés)/Strain (Megterhelés) és hosszu tavu Cardio load (Kardidterhelés)/Tolerance
(Tolerancia) értékeit is.
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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
kardivedzéshez szlkséges alloképesség javitasahoz fokozatosan, hosszabb idén keresztll novelned kell az edzés
intenzitasat.

Kardiéterhelési allapot

A Cardio load status (Kardioterhelési llapot) a Strain (Megterhelés) és a Tolerance (Tolerancia) kdzotti kapcsolatot
vizsgalja, és ennek alapjan megallapitja, hogy jelenleg aluledzett vagy, szinten tartod az erénléted, eredményesen edzel, vagy
tulterheled magad. A kardidterhelési dllapot segit felmérni az edzés hatdsat a testre és az erénlét fejlédésére. Ha tudod,
hogyan befolydsoljak korabbi edzéseid a jelenlegi teljesitményed, pontosabban tudod szabalyozni az edzések gyakorisagat,
és jobban meg tudod allapitani, mikor érdemes kiilonb6z6 intenzitassal edzened. Ha latod, hogyan valtozik az erénléti
allapotod egy edzés utan, jobban meg fogod érteni, mekkora terheléssel jart az adott edzés.

Hosszu tavu elemzés a Polar Flow alkalmazasban és webszolgaltatasban

A Polar Flow alkalmazéasban és webszolgaltatdsban figyelemmel kisérheted a Cardio Load (Kardidterhelési) alakuldsat, és
megtekintheted, hogy miként valtozott az elmult hetekben és honapokban. A kardidterhelés fokozddasanak megtekintéséhez
a Polar Flow alkalmazasban, koppints a fliggéleges pontokra az edzés 6sszegzése meniben (Training Load Pro modul).

[i ] Training Load Pro o] Cardio Load
@ Medium 23{)9 Mg, 27 - Sep 2, 2018
Cardio load (TRIMP) (R L XN
(i ] Cardio Load Buidup B
Low 420 T
Perceived load ceee

Somewhat Hard 4/10 ...

Your estimate (RPE)

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 webszolgaltatdsban menj a Progress > Cardio Load report (fejl¢dés >
kardidterhelési jelentés mentiibe).

PaiAR now ’ - ’ dacibamimon L v fr O

Cardio load report

4 » August 2018 B sroms comomparca

Cardio load status @ 1 Vel ok ol iy
: - Tty R 20LE

J -H.q_\_.“ /___‘_____‘_’-___.___,p————"—‘."\\

Cardio load buildup ©
- e b ieanie [ Coriio g (TRAAR s i Ve bagh (g el Lew ey

S Carter wac  TEAn
- o
D e wcn

Cardio Load Status (Kardioterhelési allapot)
@000 Tllterhelés (a szokdsosnal jelentésen magasabb terhelés):
@ tredményes (fokozatosan névekvo terhelés)

Szintentartas (a szokasosnal valamivel alacsonyabb terhelés)

@ Aluledzés (a szokdsosnadl joval alacsonyabb terhelés)

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

B Anhattér szine azt mutatja, mennyire volt megterhel6 az edzés az elmult 90 nap atlagahoz képest, az ot pontos
skalahoz és szoveges leirashoz hasonldan (nagyon alacsony, alacsony, kdzepes, magas, nagyon magas).

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

A Tolerancia azt jelzi, mennyire &llsz készen a kardidedzésre. Ez az érték az elmult 28 nap atlagos napi
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kardioterhelését mutatja. A kardidedzéshez szlikséges alloképesség javitasahoz fokozatosan, hosszabb idén keresztl
kell novelni az edzés intenzitasat.

POLAR FUTOPROGRAM

A Polar futéprogram az edzettségi szinted alapjan személyre szabott program, amely arrol gondoskodik, hogy mindig
megfeleléen eddz, és elkerlild a tulterhelést. Intelligens, a fejlédésed alapjan alkalmazkodik, és figyelmeztet, ha j6 lenne egy
kicsit visszavenni az edzésekbdl, és amikor itt az ideje mindent beleadni. Minden program egy sporteseményre szabott,
figyelembe veszi személyes adottsdgaidat, edzési el6zményeidet és a felkésziiltségedet. A program ingyenesen letdlthetd a
Polar Flow webszolgaltatasrol a flow.polar.com cimen.

A programok 5 km-es, 10 km-es, félmaraton és maraton valtozatban érheték el. Minden program harom szakaszbdl all:
alapozas, épitkezés és formaiddzités. A szakaszokat Ugy alakitottuk ki, hogy fokozatosan fejlesszék a teljesitményedet, hogy
felkészllten allj a rajthoz a verseny napjan. A futdedzések 6tféle tipusra oszthatok: konnyl kocogas, kozepes tavu futas,
hosszu tavu futas, tempds futas és intervallumos. Minden edzés bemelegitésbdl, gyakorlatokbdl és levezetésbdl all az
optimalis eredmény eléréséhez. Raadasul erénléti, core és mobilitdsi gyakorlatokkal is kiegészitheted a programodat a
fejlédésed el6segitése érdekében. Az egyes edzési hetek 2—5 futdedzéshdl allnak, a futdedzések dsszesitett idétartama
pedig hetente 1-7 dra kozott valtozik az edzettségi szinted fliggvényében. Egy program minimalis idétartama 9 hét, a
maximalis id6tartama pedig akar 20 hénap is lehet.

A Polar Futoprogram funkciorol tovabbi részletek ebben a részletes Utmutatdban taldlhatok. Olvasd el tovabbi informacidkat
tartalmazo Utmutatonkat a Futoprogrammal kapcsolatban.

A témaval kapcsolatos videok megtekintéséhez kattints a kovetkezd hivatkozasok egyikére:

Elsé lépések

Hasznalati Utmutato

Polar futoprogram létrehozasa

Lépj be a Flow webszolgaltatasba a flow.polar.com oldalon.

Valaszd ki a Programs (Programok) filet.

Valaszd ki a sportesemeényt, nevezd el, tlizd ki a datumot, és add meg, hogy mikor szeretnéd kezdeni a programot.
Vélaszold meg a fizikai aktivitasi kérdéseket.*

Dontsd el, hogy szeretnél-e kiegészité gyakorlatokat végezni a program részekeént.

Olvasd el és toltsd ki a fizikai aktivitassal kapcsolatos felkésziltségi kérd&ivet.*

Tekintsd at a programot, és szlikség esetén modositsd a bedllitasait.

Amikor végeztél, valaszd a Start program (Program inditdsa) lehetéséget.

© Nk N =

*Ha rendelkezésre all négy hétnyi edzési elézményed, akkor ezeket az adatokat el6zetesen kitoltve taldlod.

Futasi célkitiizés inditasa

Az edzésszakasz inditasa el6tt gy6zdédj meg rola, hogy az edzésszakaszod célkitlizését szinkronizaltad a készllékedre. Az
edzésszakaszok edzési célkitlizésként szinkronizalddnak a készulékedre.

Az adott napra Utemezett edzési célkitizés elinditasahoz:

1. Lépjedzés-elékészités modba; ehhez el6sz6r nyomd meg a gombot, majd koppints a Start training (Edzés inditasa)

lehet&ségre.
2. Az ora ekkor felkér az adott napra Utemezett edzési célkitlizés megkezdésére.

Start Interval

training?

3. Arészletek megjelenitéséhez koppints ide: @).
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https://flow.polar.com/
http://support.polar.com/en/support/polar_running_program
http://support.polar.com/en/support/get_started_with_the_polar_running_program
https://www.youtube.com/watch?v=qjGE3p4IGts
https://www.youtube.com/watch?v=z2CmTH4Vdf8
https://flow.polar.com/

4. Nyomd meg a gombot a edzés-el6készités mddba vald visszatéréshez, és valaszd ki a hasznalni kivant sportprofilt.
5. Amikor az ¢ra megtaldlt minden jelet, koppints a kijelzére. A kijelz6n megjelenik a Recording started (R6gzités
elkezd6dott) Uzenet és megkezdheted az edzést.

Kovesse nyomon a fejlodését

Szinkronizald edzéseredményeidet a készuléekrél a Flow webszolgaltatassal USB-kabelen vagy a Polar Flow alkalmazason
keresztll. Kovesse nyomon a fejlédését a Programs (Programok) flilon. Megtekintheted az aktualis programod és az
elérehaladasod 6sszefoglalojat.

RUNNING INDEX

A Running Index segitségével konnyedén nyomon kovetheted a futdsi teljesitésedben bekovetkezé valtozasokat. A Running
Index pontszam a maximalis aerob futdsi teljesités (VO2max/maximalis oxigénfelvétel) becslése. A Running Index
rogzitésével nyomon kovethetd az edzések hatasossdga, valamint a futasi teljesités fejlédése. A fejlédés azt jelenti, hogy egy
adott tempoban kevesebb erékifejtés mellett, illetve egy adott erékifejtési szinten nagyobb tempdban vagy képes futni.

Allitsd be a HR 4y €rtéket, hogy a teljesitményedrdl a lehetd legpontosabb informéciot kaphasd.

A Running Index kiszamitasa minden egyes edzésszakasz soran megtorténik, amikor a pulzusmeéré és a GPS funkcio be van
kapcsolva és amikor az alabbi feltételek teljesulnek:

» A hasznalt sportprofil egy futas tipusu sport (futds, utcai futds, terepfutds stb.)
e Atemponak el kell érnie legalabb a 6 km/orat/3,7 mérfold/orat, a hossznak pedig legalabb 12 percet.

A szamitasok akkor kezdddnek el, amikor az edzésszakasz rogzitését elinditod. Edzésszakasz kozben megallhatsz kétszer
példaul egy piros lampanal, ez azonban nem szakitja meg a szamitasokat. Az edzésszakasz utan az érad megjeleniti a
Running Index értékeét, és eltarolja az eredményt az edzés 0sszegzésében.

® A Running Index értékét az éran lehet megtekinteni, az edzésszakasz dsszefoglaldjaban. Kévesd nyomon a
fejlédésedet, és nézd meg a versenyidd becsléseket a Polar Flow webszolgaltatasban.

Vesd 0ssze eredményed az alabbi tablazatban szerepld értékekkel.

Rovid tavu elemzés

Férfiak
Kor/Ev Nagyon Alacsony Elégséges Kozepes Jo Nagyon jo Elit
alacsony
20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 > 62
25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 > 59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 > 56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 > 54
40-44 <26 26—-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > 51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 > 48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 > 46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 > 43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 > 40
N6k
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Kor/Ev Nagyon Alacsony Elégséges Kozepes Jo Nagyon jo Elit

alacsony
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 > 49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 > 46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 > 44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 > 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 attekintésén alapul, ahol a VO, 5 értékékének mérését kozvetlendl, egészséges felndtteken
végeztiik 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 kortilmeényei, példaul a kilonbozé fellletek, a szél vagy a hémérséklet, mas tényezék mellett.

Hosszu tavu elemzés

Az egyes Running Index értékek trendeket formalnak, amelyek elérevetitik a sikerességet bizonyos tavolsagokra vetitve. A
Running Index-rél szol6 jelentést a Polar Flow webszolgaltatdés ELOREHALADAS lapjan lathatod. A jelentés megmutatja,
hogy hogyan fejl6dott futasi teljesitésed egy hosszabb id6szak soran. Ha a Polar Futdprogram segitségével készllsz egy

sporteseményre, nyomon kovetheted a Running Index fejlédését annak megtekintéséhez, hogy hogyan javul a futéasod a cél
felé.

Az alabbi tablazat azt mutatja be, hogy maximalis teljesitmény mellett varhatoan milyen idéket képes elérni a futé bizonyos
tavolsagokon. A tablazat értelmezésénél hasznald a hosszu tavi Running Index atlagat. A becslés akkor lesz a legpontosabb,

ha a Running Index értékek olyan sebességek és futasi kortilmények mellett készlltek, amelyek hasonldak a cél-teljesitmény
korulményeihez.

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

(6:pp:mm) (6:pp:mm)
36 1800 0:36:20 1:15:10 2:48:00 5:43:00
38 1900 0:34:20 1:10:50 2:38:00 5:24:00
40 2000 0:32:20 1:07:00 2:29:30 5:06:00
42 2100 0:30:40 1:03:30 2:21:30 4:57:00
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
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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

56 2800
58 2900
60 3000
62 3100
64 3200
66 3300
68 3350
70 3450
72 3550
74 3650
76 3750
78 3850

(6:pp:mm) (6:pp:mm)
0:22:30 0:46:40 1:43:30 3:35:00
0:21:40 0:45:00 1:39:30 3:27:00
0:20:50 0:43:20 1:36:00 3:20:00
0:20:10 0:41:50 1:32:30 3:13:00
0:19:30 0:40:30 1:29:30 3:07:00
0:18:50 0:39:10 1:26:30 3:01:00
0:18:20 0:38:00 1:24:00 2:55:00
0:17:50 0:36:50 1:21:30 2:50:00
0:17:10 0:35:50 1:19:00 2:45:00
0:16:40 0:34:50 1:17:00 2:40:00
0:16:20 0:33:50 1:14:30 2:36:00
0:15:50 0:33:00 1:12:30 2:32:00

TRAINING BENEFIT (EDZESI NYERESEG)

A Training Benefit (Edzési nyereség) funkcid széveges értékelést ad az egyes edzések hatdsardl, melynek segitségével
kielemezheted edzéseid hatékonysagat. A visszajelzés a Polar Flow alkalmazasban és a Flow webszolgaltatasban
tekinthet6 meg. Ahhoz, hogy a visszajelzés megjelenjen, dsszesen legalabb 10 percig kell edzened kell a pulzuszonakban.

A Training Benefit (Edzési nyereség) visszajelzése a pulzuszénakon alapul. Megjeleniti az egyes zénakban eltelt idét és az

elégetett kaloriak szamat.

Az egyes edzési elényok leirdsa az alabbi tablazatban taldlhaté

Visszajelzés

Maximalis edzés+

Maximalis edzés

Maximalis és tempos edzés

Tempo és maximalis edzés

Tempos edzés+

Tempos edzés

Tempos edzés és alapedzés

Elony

Micsoda edzésszakasz! Novelted a sprintsebességedet és javitottad izmaid idegrendszerét,
ami noveli a hatékonysagodat. Az edzésszakasz a faradtsaggal szembeni ellendlldsodat is
novelte.

Micsoda edzésszakasz! Novelted a sprintsebességedet és javitottad izmaid idegrendszerét,
ami noveli 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 alloképességedet, valamint azt a
képességedet is, hogy hosszabb ideig fent tudd tartani a magas intenzitasu eréfeszitést. Ez
az edzésszakasz jelentésen novelte a sebességedet és a hatékonysagodat.

Erés tempoju, hosszu edzésszakasz. Javitottad aerob alloképességedet, sebességedet,
valamint azt a képességedet is, hogy hosszabb ideig fent tudd tartani a magas intenzitasu
er6feszitést. Az edzésszakasz a faradtsaggal szembeni ellenalldsodat 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 intenzitasu eréfeszitést. Ez az edzésszakasz fejlesztette aerob alléképességedet és
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Visszajelzés El6ny
izmaid alloképességét is.

Tartds edzés és tempos Remek tempd! Fejlesztetted az aerob alloképességedet és izmaid alloképességét is. Ez az
edzés edzésszakasz javitotta azt a képességedet is, hogy hosszabb ideig fent tudd tartani a
magas intenzitasu eréfeszitést.

Tartés edzés + Kitlné! Ez a hosszu edzésszakasz fejlesztette az aerob alloképességedet és izmaid
alloképességét is. A faradtsaggal szembeni ellenallasodat is novelte.

Tartos edzés Kitling! Fejlesztetted aerob alloképességedet és izmaid alloképességét.

Tartds edzés és alapedzeés, Kitdndé! Ez a hosszu edzésszakasz fejlesztette az aerob alloképességedet és izmaid
hosszu alloképességét is. Javitotta alapvet6 alloképességedet, valamint szervezeted képességét a
zsirégetésre a gyakorlatok soran.

Tartos edzés és alapedzés Kitling! Fejlesztetted aerob alloképességedet és izmaid alloképességét. Ez az edzésszakasz
tovabba novelte alapvetd alloképességedet és szervezeted képességét a zsirégetésre a
gyakorlatok soran.

Alapedzés és tartos edzés, NagyszerU! Ez a hosszU edzésszakasz javitotta alapvetd alloképességedet, valamint
hosszU szervezeted képességét a zsirégetésre a gyakorlatok soran. Fejlesztette aerob
alloképességedet és izmaid alloképességét is.

Alapedzés és tartos edzés NagyszerU! Javitottad alapvetd alloképességedet, valamint szervezeted képességét a
zsirégetésre a gyakorlatok soran. Ez az edzésszakasz fejlesztette aerob alloképességedet
és izmaid alloképességét.

Alapedzés, hosszu NagyszerU! Ez a hosszU, alacsony intenzitasu edzésszakasz javitotta alapvetd
alloképességedet, valamint szervezeted képességét a zsirégetésre a gyakorlatok soran.

Alapedzés Szép munka! Ez az alacsony intenzitasu edzésszakasz javitotta alapvet6 alloképességedet,
valamint szervezeted képességét a zsirégetésre a gyakorlatok soran.

Regenerald edzés Kivalo edzésszakasz a regeneraldodashoz. Az ehhez hasonlo konnyd gyakorlatok segitenek
a szervezetnek hozzaszokni az edzéshez.

SMART CALORIES (OKOS KALORIASZAMLALO)
A piacon kaphat¢ legpontosabb kaldriaszamlalo az elégetett kaloridk szamat az egyéni adataid alapjan szamitja ki:

e Testtdmeg, magassag, kor, nem
 Egyéni maximalis pulzus (HRay)

e Az edzés vagy az aktivitas intenzitdsa
 Egyéni maximalis oxigénfelvétel (VO2,,2y)

A kaldriaszamitas a gyorsulasi- és a pulzusadatok intelligens kombinacioja alapjan torténik. A kalériaszamlalo pontosan meéri
az edzés soran elégetett kaloriakat.

Megtekintheted a kumulativ energiafelhasznalast (kilokaldria, kcal) edzés kozben, az edzés utan pedig az edzésszakasz
soran elégetett dsszes kilokaloriat. Nyomon kovetheted az 6sszesitett napi kaldriaégetésedet is.

FOLYAMATOS PULZUSMERES

A Folyamatos pulzusmérés funkcié szlnet nélkil méri a pulzust. A napi kaldriaégetés és a teljes aktivitas pontosabb mérését
teszilehetévé, mivel a nagyon kevés csuklomozgast igénylé fizikai tevékenységeket, példaul a kerékpdrozast is képes
nyomon kovetni.
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Folyamatos pulzusmérés az 6ran

A folyamatos pulzusmérés funkciot az ¢ra Beallitasok > Altalanos beallitasok > Folyamatos pulzusmérés meniipontjaban
lehet bekapcsolni, kikapcsolni, vagy csak éjszakai Uzemmadra allitani. Ha a Csak éjszaka modot valasztod, a pulzusmérést
arra a legkorabbi idépontra allitsd be, amikor valoszintleg lefekszel.

A funkci¢ alapallapotban be van kapcsolva. Ha bekapcsolva hagyod a Folyamatos pulzusmérés funkciot, akkor

@ az akkumulator gyorsabban lemertil. A Nightly Recharge hasznalatdhoz engedélyezni kell a folyamatos
pulzusmérés funkciot. Ha takarékoskodni akarsz az akkumulatorral, de hasznalni szeretnéd a Nightly Recharge
funkciot, beadllithatod, hogy a folyamatos pulzusmérés csak éjszaka legyen bekapcsolva.

A pulzus oralap megjelenitéséhez huzd balra vagy jobbra az ujjadat id6 nézetben. A részletes nézet megjelenitéséhez
koppints a kijelzére.

Amikor ez a funkcio be van kapcsolva, az 6ra folyamatosan méri a pulzust, és megjeleniti azt az éra
Pulzus oralapjan. A részletek megnyitasakor megtekintheted a nap folyaman mért legmagasabb és
legalacsonyabb pulzusértéket, valamint az el6z8 éjszaka soran mért legalacsonyabb pulzusszamod.

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

Haart iafa rogzitési funkcid a csukld mozgasa alapjan is aktivalodik, példaul amikor legalabb egy percig elég

SO FAR gyors tempodval gyalogolsz. A pulzus folyamatos rogzitése automatikusan ledll, ha a tevékenység
4 1 72 bmp szintje egy adott értékre esik. Amikor az ¢ra észleli, hogy a karod nem mozog, vagy amikor a
pulzusod nincs megemelkedve, akkor a pulzusodat 5 perces ciklusokban koveti nyomon a napi
legalacsonyabb érték megtalalasahoz.

Bizonyos esetekben lehetséges, hogy magasabb vagy alacsonyabb pulzusértéket lattal az éradon a
nap folyaman, mint a folyamatos pulzusmérési 6sszefoglalddon lathato legmagasabb vagy
legalacsonyabb napi érték. Ez akkor fordulhat el6, ha az altalad latott érték a nyomonkovetési
intervallumon kivul esik.

Az 6rad hatuljan a LED-ek mindig vilagitanak, amikor a folyamatos pulzusmérési
® funkcio be van kapcsolva, és az érzékel6 hatulja a béroddel érintkezik. A részletes
utmutatot arrél, hogy hogyan viseld az érat a csuklon mért pulzus pontos

leolvasasahoz, a Csuklon mért pulzus fejezetben talélod.

A folyamatos pulzusmérési adatokat részletesebben és hosszabb idészakokra vonatkozoan is figyelemmel kisérheted a
Polar Flow-ban, a webes fellleten vagy a mobilalkalmazéasban. Tovabbiinformacié a Folyamatos pulzusmérés funkciorol
ebben a részletes utmutatoban talalhato.
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24/7 ACTIVITY TRACKING (FOLYAMATOS AKTIVITASKOVETES)

A Polar ¢ra egy bels6 3D-s gyorsulasmeérdvel koveti, mennyire vagy aktiv Ugy, hogy rogziti a csuklod mozdulatait. Elemzi
mozdulataid gyakorisagat, intenzitasat és szabdlyossagat a fizikai paraméterekkel egyditt, lehetévé téve ezzel, hogy az
edzésekkel egyUtt Iasd, mennyire voltal aktiv az edzésen kivli érékban. Ahhoz, hogy a lehetd legpontosabb aktivitas-kdvetési
eredményt érd el, viseld az orat a nem dominans kezeden.

Activity goal (Aktivitasi cél)

Személyes aktivitasi céljaidat az 6ra beallitasaban adhatod meg. Az aktivitasi cél a személyes adatoktol és az aktivitasi szint
bedllitasaitol figg, amely az oran (Settings (Beallitasok) > Physical settings (Fizikai beallitasok) > Activity level (Aktivitasi
szint)), a Polar Flow alkalmazdasban vagy a Polar Flow webszolgaltatdsban tekintheté meg.

Ha maodositani szeretnéd a célt, nyisd meg a Flow alkalmazast, koppints a nevedre/profilképedre a meniben, majd poccints
lefelé az Aktivitasi cél megtekintéséhez. Vagy Iépj a flow.polar.com oldalra, és jelentkezz be Polar fiokodba. Kattints a
nevedre, majd a > Settings (Beadllitasok) > Activity Goal (Aktivitasi cél) menire. Valaszd ki a harom aktivitasi szint kozil az
atlagos napodnak leginkabb megfelel6t. A valasztasi felllet alatt Iathatod, mennyire kell aktivnak lenned a napi aktivitasi cél
teljesitéséhez az adott szinten.

Az id6, amennyit aktivnak kell lenned aktivitasi célod eléréséhez attol a szinttdl fligg, amit kivalasztottal, és aktivitasaid
intenzitadsatol. Erd el célodat gyorsabban, intenzivebb tevékenységekkel, vagy maradj aktiv kdzepes tempdban a nap
folyaman. Korod és nemed szintén hatassal vannak az aktivitasi cél eléréséhez sziikséges intenzitasra. Minél fiatalabb vagy,
annal intenzivebb aktivitasra van sziikséged.

Aktivitasi adatok az oran

Id6 nézetben huizz balra vagy jobbra a kijelz6n az Activity (Aktivitas) éralap megjelenitéséhez.
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Az ora kijelzbje és az id6 és datum alatt megjelend szazalék kordli kor mutatja a haladast a napi
aktivitasi cél felé. A kor aktivitas soran vildgos kékre valt.

Ezenkivil megtekintheted a napi 0sszesitett aktivitas kovetkez§ adatait:

e Az eddig megtett |épések szama. A testmozgds mennyiségét és tipusat rogziti az ora, és
atvaltja egy becsult Iépésszamra.

» Az Active time (Aktivan toltott id6) mutatja meg testmozgdsod Osszesitett idejét, ami
jotékony hatast gyakorolt egészségedre.

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

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

Ha mar 55 perce Ulsz, inaktivitasi figyelmeztetést kapsz: A készlléken rezgés kiséretében az It's time to move (Ideje
mozognil) izenet jelenik meg. Allj fel, és talald ki, hogyan legyél aktiv. Tegyél egy rovid sétat, nyujtdzz, vagy végezz egyéb
konnyU tevékenységet. Az Uzenet eltlinik, amint mozogni kezdesz, vagy megnyomod a gombot. Ha ot percen belul nem
kezdesz el mozogni, inaktivitasi bélyeget kapsz, melyet a szinkronizalas utan a Flow alkalmazasban és Flow
webszolgaltatasban lathatsz. A Polar Flow alkalmazasban és a Flow webszolgaltatasban a kapott inaktivitasi bélyegek teljes
el6zményét megtekintheted. [gy ellenérizheted napi rutinodat, 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 aktivitdsi adataidat, és vezeték nélkdil
szinkronizalhatod 6ket az ¢rardl a Flow webszolgaltatasra. A Flow webszolgaltatas adja a legrészletesebb betekintést az
aktivitasi informacioidba. Az aktivitasi jelentések segitségével (a REPORTS (jelentések) fiilon nyomon kdvetheted napi
aktivitasi trendjeidet. Valaszthatod a napi, heti vagy havi jelentések megjelenitését.

Tovabbi informdcio a 24/7 Activity tracking (folyamatos aktivitdskovetés) funkciérél ebben a részletes Utmutatdban
talalhato.

ACTIVITY GUIDE (AKTIVITASI TANACSADAS)

Az aktivitasi tanacsadas funkcié megmutatja, mennyire voltal aktiv a nap folyaman, illetve jelzi, mennyit kell még edzened a
napi javasolt aktivitasi szint eléréséhez. Sportoradrol illetve a Polar Flow alkalmazasbol vagy webszolgaltatasbol
ellenérizheted, hogyan haladsz az adott napi aktivitasi célod elérésében

Tovabbi informaciokért 1asd a 24/7 Activity Tracking (Folyamatos aktivitaskovetés) részt.

ACTIVITY BENEFIT (AKTIVITASI NYERESEG)

Az Aktivitasi nyereség visszajelzést ad az egészségugyi elényokrél, amelyet az aktivitasabol szerzel, valamint arrdl, hogy
milyen nemkivanatos hatassal van az egészségedre a tulzott egyhelyben Ulés. A visszajelzés nemzetkozi iranyelveken,
valamint a fizikai tevékenységek és az lés egészségugyi hatasairdl szolo kutatason alapul. Az alapgondolat a kovetkezé:
minél aktivabb vagy, annal tobbet nyersz!

A Polar Flow alkalmazasban és a Flow webszolgaltatasban is megjelenik a napi aktivitasbol szarmazo aktivitasi nyereség. Az
aktivitasi nyereséget napi, heti és havi szinten is megtekintheted. A Flow webszolgaltatasban az egészségligyi elényokkel
kapcsolatos részletes informaciokat is megtekintheted.
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Tovabbiinformacidkért lasd a 24/7 Activity Tracking (Folyamatos aktivitaskovetés) részt.

HELYMEGHATAROZO MUHOLDAK

Az ora beépitett GPS-szel (GNSS) rendelkezik, amely szamos kiiltéri sport esetén gyorsasdgi, tempo, tdvolsagi és magassagi
értékeket jelenit meg, és lehetdvé teszi az Utvonal térképen torténd kovetését a Polar Flow alkalmazasban és
webszolgaltatasban az egyes edzésszakaszok utan.

Moédosithatod az éradon a GPS mellett hasznalt miholdas navigacios rendszert. A beéllitas az 6rad Altalanos beallitasok >
Helymeghatarozé miiholdak mendjében talalhato.A GPS + GLONASS, a GPS + Galileo vagy a GPS + QZSS lehetdségek
kozul valaszthatsz. Az alapértelmezett beadllitas a GPS + GLONASS Ezekkel az opcidkkal lehetéséged nyilik a kilonbozé
mUiholdas navigdacios rendszerek tesztelésére, hogy kideritsd, jobb teljesitményt tudnak-e kinalni szamodra az altaluk lefedett
terdleteken.

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

GPS + Galileo A Galileo az Europai Uni¢ altal létrehozott egyik globalis navigacios mdholdas rendszer.

GPS + QZSS A QZSS egy négymuholdas regionalis idéatviteli rendszer és miholdalapu augmentdacios rendszer,
amelyet a GPS javitasara fejlesztettek ki az azsiai és 6ceaniai régiokban, elsésorban Japanra
fokuszalva.

TAMOGATOTT GPS

Az 6ra a tdmogatott GPS (A-GPS) szolgaltatast hasznélja a miholdak gyors beméréséhez. Az A-GPS adatok adjak meg az
oranak a GPS miiholdak varhato helyzetét. igy az 6ra tudja, hol keresse a miiholdakat, és gyorsabban képes a kezdeti
tartozkodasi helyed meghatarozasara.

Az A-GPS tdmogatas adatai naponta egyszer frisstilnek. Az ¢éra mindig automatikusan letolti a legfrissebb GPS tdmogatasi
adatokat, amikor szinkronizalod a Flow webszolgaltatassal a FlowSync szoftveren vagy a Polar Flow alkalmazason keresztul.

A-GPS lejarati datum

Az A-GPS adatfajl maximum 14 napig érvényes. Az elsé harom nap soran a bemérés pontossaga viszonylag magas, majd a
tobbi napon fokozatosan csokken. A rendszeres frissitések segitenek fenntartani a bemérési pontossagot.

Az aktudlis A-GPS adatfajl lejarati datumat az oran lehet ellendrizni. Lépj a Beallitasok > Altalanos beallitasok > Az 6rarél > A
GPS tamogatas lejarati datuma menlpontba. Ha az adatfajl lejart, akkor az A-GPS tamogatasi adatok frissitéséhez
szinkronizalnod kell az ¢rat a Flow webszolgaltatas vagy a Polar Flow alkalmazas segitségével a FlowSync szoftveren
keresztul.

Az A-GPS adatfdjl lejaratat kovetden a jelenlegi pozicio bemérése tobb id6t vehet igénybe.
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A legjobb GPS-teljesitmény érdekében viseld a csuklodon az orat a kijelzével felfelé. A GPS antenna
elhelyezkedése miatt az 6rat nem javasolt ugy viselni, hogy a kijelzé a csuklo alsé részén legyen. Ha a készuléket
a biciklikormanyra helyezed, a kijelzé mindenképp nézzen felfelé.

SPORTPROFILOK

A sportprofilok a sportéradon taldlhato sportokat jelolik. A sportéran gyarilag négy alapértelmezett sportprofil talalhato, de a
Polar Flow alkalmazasban vagy webszolgaltatasban Uj sportokat adhatsz hozza a listadhoz, és szinkronizalhatod azokat az
sportoraddal, igy létrehozhatod kedvenc sportjaid listajat.

Mindegyik sportprofilhoz megadhatsz részletesebb bedllitasokat is. Példaul személyre szabott edzési nézeteket hozhatsz
létre az egyes sportokhoz, és kivalaszthatod, hogy milyen adatokat szeretnél latni edzés kozben: 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 éradon. A sportprofilok szama a Polar Flow mobilalkalmazasban és a Polar Flow
webszolgaltatasban korlatlan.

Tovabbi informaciokért lasd: Sportprofilok a Flow alkalmazasban.

A sportprofilok hasznalataval nyomon kovetheted tevékenységeidet, és lathatod, mennyit fejlédtél kilonbozd sportokban.
Edzési el6zményeidet és elérehaladdsodat nyomon kévetheted a Flow webszolgdltatasban.

sportprofilt az edzésszakaszhoz, és bizonyosodj meg arrdl, hogy engedélyezve van az ,A pulzus lathato egyéb

@ A fitneszklubok csoportos edzésein a Polar Ignite 2 a Polar Club funkcidval is hasznalhatd. Valaszd ki az egyik
eszkdz szamara” funkcio a sportprofil bedllitasai pontban.

Felhivjuk a figyelmed, hogy szamos beltéri sport, csoportos sport és csapatsport profilja esetében az A pulzus
lathato mas eszkozok szamara bedllitas alapértelmezetten be van kapcsolva. Ez azt jelenti, hogy a Bluetooth

@ Smart vezeték nélkuli technologiat hasznald kompatibilis eszkozok, példaul edzétermi berendezések is
észlelhetik a pulzusodat. A Polar sportprofilok listéban ellenérizheted, hogy melyik sportprofilokhoz
alapértelmezett beallitas a Bluetooth-adattovabbitas. A Bluetooth-adattovabbitast a sportprofil beallitasokbdl
engedélyezheted vagy tilthatod le.

PULZUSZONAK

A maximalis pulzusszamod 50%-a és 100%-a kozotti tartomany 6t pulzuszonara oszthatd. Ha a pulzusodat egy adott
pulzuszonan belll tartod, akkor konnyedén szabalyozhatod az edzésed intenzitdsi szintjét. Minden egyes pulzuszénanak
megvannak a legfébb sajatos elényei, és az elénydok megértése segithet az edzésedtdl elvart hatas elérésében.

Tovabbi tudnivaldkat a Pulzuszona funkciordl itt talalsz: Mik azok a pulzuszonak?.

SEBESSEG CELZONAK

A sebesség/tempo célzonak segitségével konnyedén nyomon kovetheted 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
kilonbozd intenzitasok varidlasaval az optimalis hatas eléréséhez.

SEBESSEG CELZONAK BEALLITASAI

A sebesség célzondk bedllitasait modosithatod a Flow webszolgaltatasban. Ot kiilonboz6 zéna &ll a rendelkezésedre, és a
zo6nahatarok manualisan modosithatok, vagy hasznalhatod az alapértelmezett értékeket is. Sportspecifikusak, és lehetévé
teszik a zonak moédositasat, hogy a legjobban megfeleljenek a kilonb6z6 sportoknak. A zénak futasi sportok (beleértve a
futast tartalmazo csapatsportokat), kerékparos sportok, valamint evezés és kenuzdas soran érheték el.
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Alapértelmezett

Ha az Alapértelmezett opciot valasztod, nem modosithatod a hatarokat. Az alapértelmezett célzénak egy viszonylag magas
edzettségi szintd személy sebesség-/tempdzonainak felelnek meg.

Szabad

Ha a Szabad opcidt valasztod, minden hatart médosithatsz. Ha tesztelted a tényleges kiszobértékeidet, példaul az anaerob
és aerob kliszobot, vagy az also és felsé tejsavkiliszobot, akkor a célzénak segitségével az egyéni kliszobértékeidnek
megfeleld sebességgel vagy tempoval edzhetsz. Javasoljuk, hogy az anaerob kiiszobod sebességét és tempojat allitsd be az
5. zéna minimumakeént. Ha aerob kiszobot is hasznalsz, akkor azt a 3. zéna minimumaként allitsd be.

EDZESI CELKITUZES SEBESSEG CELZONAKKAL

Edzési célkitlizéseket hozhatsz létre a sebesség/tempo célzonak alapjan. Miutan szinkronizalod a célkitlizéseket a FlowSync
segitségével, az edzéseszkoz Utmutatassal segit edzés kozben az elérésikben.

EDZES KOZBEN

Edzés kozben megtekintheted, hogy pillanatnyilag melyik zonaban edzel, és mennyi id6t toltottél az egyes célzonakban.

EDZES UTAN

Az edzés 0sszegzésében az éradon attekintheted az egyes sebesség célzonakban toltott idétartamokat. A szinkronizalast
kovetden a sebesség célzonak részletes adatainak vizualis megjelenitését is attekintheted a Flow webszolgaltatasban.

SEBESSEG ES TAV A CSUKLOMOZGAS ALAPJAN

Az 6ra a sebességet és a tavot a csuklémozgasbdl méri egy beépitett gyorsulasméré segitségével. Ez a funkcid kifejezetten
hasznos, amikor edz&teremben futsz, vagy olyan helyeken, ahol korlatozott a GPS-vétel. A maximalis pontossag érdekében
allitsd be a dominans kezedet és a pontos testmagassagodat. A csukldmozgasodbol akkor tudjuk a legpontosabban
kiszamitani a sebességet és tavot, ha természetes tempadval futsz, ami kényelmes széamodra.

Viseld a sportorat szorosan a csuklédon, hogy ne razkédjon. Mindig ugyanolyan helyzetben viseld a csuklodon, hogy
kovetkezetes mérési eredményeket kapj. Ne viselj mas készilékeket, példaul érat, aktivitasmérét vagy telefonkarpantot
ugyanezen a karodon. Tovabbad ne tarts semmit (példaul térképet vagy telefont) ugyanebben a kezedben.

A sebesség és tav mérése a csuklordl a kbvetkezé futdstipusu sportok esetén lehetséges: gyaloglas, futas, kocogas, utcai
futas, terepfutas, futdpad, atlétikai futas és ultra futas. A sebesség és a tav edzés kozbeni megtekintéséhez add hozza a
sebességet és a tavot a futdshoz hasznalt sportprofilod edzési nézetéhez. A Polar Flow alkalmazas vagy a Polar Flow
webszolgaltatas Sportprofilok nézetében is elvégezheted a bedllitast.

USZAS-MERGSZAMOK

Az Uszas-meérdszamok segitségével minden Uszoedzés alkalmaval kielemezheted és figyelemmel kisérheted
teljesitményedet és hosszu tavu fejl6édésedet.

A leheté legpontosabb adatok érdekében allitsd be, hogy melyik csuklddon viseled az ¢rat. Ellendérizheted, hogy
bedllitottad-e, hogy melyik csuklédon viseled az érat a termékbeallitasok alatt a Flow-ban.

MEDENCES USZAS

Az Uszés vagy a Medencés Uszas profil hasznalatakor az dra régziti az Uszastavot, az id6t és a tempdt, a karcsapasritmust, a
pihenési idét és az Uszasnemet. Ezenkivil a SWOLF pontszam segitségével nyomon kovetheted fejlédésedet.

Uszasnemek: Az 6ra felismeri az Uszdsnemet, kiszdmolja az adott Uszésnemre vonatkozo értékeket, valamint az adott
edzésszakaszra vonatkozo osszértékeket. Az 6ra az alabbi Uszasnemeket ismeri fel:

e Gyorsuszas
e Hatuszas
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» Melluszas
e Pillangouszas

Tempo és tav: Amint az 6ra felismeri az Uszasnemedet a fent emlitett négyféle Uszasnem kozdl, képes lesz észlelni a
fordulokat, és ezt az informaciot a tempo és a tav pontos kiszamitasara hasznalja fel. A készllék az észlelt fordulok és a
medence bedllitott mérete alapjan szamitja ki a tempot és tavot. Minden fordulo alkalmaval egy medencehosszt ad hozza a
készllék a leuszott tavhoz.

Karcsapasok: Az ¢ra kijelzi a karcsapasok szamat percenként vagy medencehosszonként. Ennek alapjan tobbet
megtudhatsz az uszasi technikadrdl, ritmusodrol és idézitésedrdl.

SWOLF (az ,Uszas” és a ,golf” 0sszevondsa) a hatékonysag kozvetett mértéke. A SWOLF az id6tartam és az egy
medencehossz lelszasahoz szlkséges karcsapasok szamanak 6sszege. Ha példaul egy hossz lelszdsa 30 masodpercbe és
10 csapasba telik, az SWOLF pontszam 40. Minél alacsonyabb az SWOLF pontszama egy adott tavon és Uszasi stilusban,
annal hatékonyabb a technikdja.

Az SWOLF pontszam egyénenként erdsen valtozo, ezért nem érdemes dsszehasonlitani masok SWOLF pontszamaival.
Inkabb egy személyes eszkozrél van szo, amely segit a fejlédésben és a technika finomhangolasaban, valamint az optimalis
hatékonysag megtalalasaban az egyes uszasnemek esetén.

A medencehossz beallitasa

Fontos, hogy bedllitsd a megfelel§ medencehosszt, mivel hatassal van a tempo, a tav és a karcsapasok, valamint a SWOLF
pontszam kiszamitasara. Alapértelmezett hosszként a 25 méter, az 50 méter és a 25 yard érheté el, de egyéni értéket is
megadhatsz. A minimalis valaszthato érték 20 méter/yard.

A kivélasztott medencehossz jelenik meg edzés-eldkészités izemmaodban. A medence hosszanak modositasahoz koppints a

gyorsmenu ikonra a Medencehossz bedllitds megjelenitéséhez, és add meg a megfelel hosszt.

NYILTVizI USZAS

A Nyiltvizi Uszas profil hasznalatakor az ¢ra feljegyzi a megtett tavot, az Uszas tempojat, gyorsiszas esetén a
karcsapasritmust, valamint az Utvonalat.

@ A gyorsuszas az egyetlen olyan uszasnem, amit a nyiltvizi uszasprofil felismer.
Tempo és tav: Az 6ra GPS-t hasznal az Uszastempo és a megtett tav kiszamitasahoz.

Karcsapasritmus gyorstiszasnal: Az 6ra rogziti a karcsapasok atlagos és maximalis szamat (karcsapasok szdma
percenként) az edzésszakasz sordn.

Utvonal: Az Gtvonalat GPS segitségével jegyzi meg, igy az Uszas utan megtekintheti az Utvonalat egy térképen a Polar Flow
alkalmazasban és a webszolgaltatasban. A GPS nem mukaodik viz alatt, ezért az Utvonalat a GPS akkor érzékeli, amikor a
kezed kint van a vizb6él vagy nagyon kdzel van a vizfelszinhez. A kilsé tényezék, példaul a viz allapota és a mdholdak pozicioja
befolyasolhatjak a GPS-adatok pontossagat, és ennek eredményeképpen az ugyanazon az Utvonalon [évé adatok naprol
napra valtozhatnak.

PULZUSMERES VIiZBEN

Az 6ra automatikusan méri a pulzusszamot a csuklordél az Uj Polar Precision Prime érzékel6fuzios technologidval, amely
segitségével konnyen és kényelmesen mérheté a pulzus Uszas kdzben. Bar a viz miatt eléfordulhat, hogy a csuklon mért
pulzus nem optimalis, a Polar Precision Prime elég pontos ahhoz, hogy figyelemmel tudd kisérni az atlagos pulzust és a
pulzuszénakat az edzésszakaszok soran, hogy pontos kaldriaégetési értékeket jelenits meg, valamint, hogy megtekintsd az
edzésre vonatkoz6 Edzési terhelés értéket, és a pulzuszénakra vonatkozo Edzési nyereség visszajelzést.

A leheté legpontosabb pulzusadatok biztositdsa érdekében fontos, hogy az érat szorosan viseld a csuklén (a tébbi sporthoz
képest is szorosabban). Az éra edzés soran torténd viselésével kapcsolatban tovabbi informacid taldlhaté az Edzés
csuklopantos pulzusmérdével cimd részben.
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® Vedd figyelembe, hogy Uszas kozben az éraval nem tudsz Polar mellkaspantos pulzusérzékel6t hasznalni, mivel
a Bluetooth kommunikacié vizben nem mukodik.

USZASI EDZESSZAKASZ ELINDITASA

1. Nyomd meg a gombot a fémeni megnyitdsahoz, majd valaszd az Edzés inditasa lehetdséget, és keresd meg az
Uszas, Medencés uszas vagy a Nyiltvizi Gszas profilt.
2. Az Uszas/Medencés uszas profil hasznalatakor ellendrizd, hogy helyesen van-e megadva a medence hossza (a

kijelzén jelenik meg). A medence hosszdnak modositasahoz koppints a gyorsmend i
Medencehossz lehetdségre, és dllitsd be a megfeleld hosszt.

4 ikonra, majd a

® Ne kezdd meg az edzésszakasz rogzitését, amig nem vagy a medencében, viszont Ugyelj arra, hogy a viz
alatt ne nyomd meg a gombot.

3. Az edzés rogzitésének inditasahoz koppints a kijelzére.

USzZAS KOZBEN

Bedllithatod, hogy mi jelenjen meg a képernydn a sportprofilok résznél a Flow webszolgaltatdsban. Az Uszas sportprofilok
alapértelmezett edzési nézetei példaul a kovetkezé adatokat mutatjak:

e Pulzus és a pulzus ZonePointer

e Tav

e |d&tartam

* Pihendidd (Uszas és Medencés Uszas)
e Tempo (nyiltvizi Uszas)

e Pulzus grafikon

« Atlagos pulzus

e Maximalis pulzus

» Pontosidd

USZAS UTAN
Az Uszasadatok kozvetlenll az edzésszakasz utan elérhetéek az ora edzés 6sszegzése pontjaban. Az aldbb informaciok
tekinthet6k meg:

= Az edzésszakasz kezdetének napja és idépontja
Py B Az edzésszakasz idStartama
' Uszéstav
Heart rate Atlagos pulzus
: 142 Maximalis pulzus
L“J 85 Kardioterhelés

see (4
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Pulzuszénak

Heart rate zones

5 00:00:48
1 00:02:16
3 IO:25:42
2 00:12:35
fiEl 00:01:21

Calories Kaloriak

Zsirégetés a kalériak %-os aranyaban

Pace Atlagos tempd

2:28am Maximdlis tempd
1:49%:

Cadence

Cadence Karcsapasritmus (azaz, hany karcsapast teszel meg percenként)

34 « Atlagos karcsapésritmus
44 e Maximalis karcsapasritmus

Freestyle

A részletesebb vizudlis megjelenitéshez, tobbek kozott az uszodai edzésszakaszokra vonatkozo adatok részletes
lebontasanak, a pulzusnak, a tempodnak és a karcsapasritmus abrajanak megjelenitéséhez szinkronizald az érat a Flow-val.

WEATHER (IDOJARAS)

Az idgjaras oralap a csuklodon jeleniti meg az aznapi érankénti elérejelzést, a holnapi 3 orankénti elérejelzést és a
holnaputani 6 orankénti elérejelzést. Az egyéb idgjarasi informaciok magukban foglaljak a szél sebességét, a szél iranyat, a
paratartalmat és az esé esélyét.

Az id6jarasi informaciok csak az idéjaras éralapon érheték el. Id6 nézetben lapozz balra vagy jobbra az ¢rén, amig meg nem
jelenik.

Az idgjaras funkcio hasznalatahoz a Flow alkalmazasnak telepitve kell lennie a mobilodon, és az éranak parositva kell lennie a
mobiloddal. A Helyszolgaltatdsokat (i0S) vagy a Helybedllitdsokat (Android) szintén be kell kapcsolni az idéjarasi
informaciokhoz.

Mai elérejelzés
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e Azelbrejelzés helye
o Utoljara frissitve
 Frissités (akkor jelenik meg, ha az idéjarasi informdaciokat frissiteni kell, példaul azért, mert

megvaltozott a tartdzkodasi helyed, vagy ha eltelt némi idé a legutébbi frissités ota)
e Jelenlegi hémérseéklet

o Erzet
& « Es6
Vihiluoto : .
Updated 10:05 ’ gzg:sgbesseg
» Széliran
17 e
.  Paratartalom
o 15 L+

« Orankénti elérejelzés

Rain

T 08 .

Wind speed

Sw220° #
Humidity

86

Weather forecast
17°| 2 /
18° 2 /
19°( 2 /
19°| 2/
19¢) 2 /
18°) 2 /
18°) 2/
& 17° 2/
Om 170 2
- 167 2/
g 167 2
Gt O L E
i B LR

Vedd figyelembe, hogy az idéjarasi elézmények (azt is beleértve, hogy milyen volt az idéjaras az edzésszakaszok soran) nem
érheték el.

Holnapi elérejelzés

Tomorrow e Alacsony/magas homérsékelt el6rejelzése 3 oras idészakokra
14°/15°
12°/14°
14°/16°
16°/19°

197/ 20°
®- 10°/ 20°
16°/19°
15°/16°

Holnaputani elérejelzés
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e Alacsony/magas hémérsékelt elérejelzése 6 6ras idészakokra
15°/16°
< 16°/ 19°

- 18°/19°
16°/18°

ENERGIATAKAREKOSSAGI BEALLITASOK

Az energiatakarékossagi beallitasok segitségével meghosszabbithatod az edzési id6t a GPS rogzitési gyakorisaganak
modositasaval vagy a csuklon mért pulzus kikapcsolasaval. Ezek a beadllitasok lehetéveé teszik az akkumulator hasznalatanak
optimalizalasat, és hosszabb edzési idd elérését az extra hosszu edzésszakaszokhoz, vagy ha az akkumulator lemertlében
van.

Az energiatakarékossagi beallitasok a gyorsmenuben érheték el. A gyorsmentt az edzés-el6keészitési modbol érheted el, az

edzésszakasz szuneteltetésekor, a tobbsportos edzésszakaszok kozotti atvaltasi modban pedig a gyorsmenu ikonra i
koppintva.

Running

Az energiatakarékossagi bedllitasok barmelyikének aktivalasa utan latni fogod azok becstilt edzési idére mért hatasat edzés-
elékészités modban. Vedd figyelembe, hogy az energiatakarékossagi beallitdésokat minden edzésszakaszhoz kilon be kell
allitani. A rendszer nem tarolja a beallitasokat.

@ Vedd figyelembe, hogy a hémérséklet hatassal van a becsiilt edzésiidére. Ha hidegben edzel, a tényleges edzési
id6 rovidebb lehet az edzésszakasz elinditasakor lathato idénél.
GPS rogzitési gyakorisag

Allitsd sokkal kisebb rogzitési gyakorisagura (1 percre vagy 2 percre) a GPS rogzitést. Ez hasznos funkcié olyan ultrahosszu
edzésszakaszok soran, amikor az akkumulator hosszu élettartama alapveté fontossagu.

@ Felhivjuk figyelmed, hogy a GPS rogzitési gyakorisag kevésbé gyakori értékre allitasaval csokkenhet példaul a
sebesség/tempo és tav mérésének pontossaga a sportprofil és a hasznalt érzékel fliggvényében.
Csuklén mért pulzus

Kapcsold ki a csuklén mért pulzust. Kapcsold ki az energiatakarékossag érdekében, amikor nem feltétlendil sziikségesek a
pulzusadatok. Mellkaspantos pulzusmeérd hasznalata esetén a csukldn mért pulzus alapértelmezés szerint kikapcsol.

ENERGIAFORRASOK

Az energiaforrasok lebontdsa megmutatja, hogy az edzés soran milyen kiilonb6z6 energiaforrasokat (zsir, szénhidrat,
fehérje) hasznaltal fel. Az ¢éradon ezt az edzési 6sszefoglaldban tekintheted meg az edzés befejezését kovetben. A
részletesebb informaciok a Flow mobilalkalmazasban tekintheték meg az adatok szinkronizaldsa utan.

A fizikai aktivitas sordn a szervezet f§ energiaforrasként szénhidratot és zsirt hasznal fel. Minél intenzivebb az edzés, annal
tobb szénhidratot hasznalsz fel zsirhoz képest, és forditva. A fehérje szerepe altalaban meglehetésen alacsony, de a nagy
intenzitasu aktivitds és a hosszu edzések soran a test az energiat kb. 5-10%-ban fehérjébdl veszi fel.
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A kllonboz6 energiaforrasok felhasznalasat a pulzusszam alapjan szamoljuk ki, de a fizikai beallitadsokat is figyelembe
vesszuk. Ide tartoznak az életkor, a nem, a magassag, a testsuly, a maximalis pulzus, a nyugalmi pulzus, a maximalis
oxigénfelvétel (VO2max) értéke, az aerob kiiszob és az anaerob kiiszéb. Fontos, hogy a leheté legpontosabban add meg
ezeket a beallitdsokat annak érdekében, hogy a legpontosabb energiaforras-felhasznalasi adatokat kapd.

ENERGIAFORRASOK OSSZESITESE

Az edzés utdn a kovetkezd informaciokat fogod latni az edzés 6sszefoglaldsa 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 taplalkozashoz.

RESZLETES ELEMZES A FLOW MOBILALKALMAZASBAN

[ ] Energy used =
o T75kcal
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——
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A Flow alkalmazasban azt is megnézheted, hogy e forrasok mekkora részét hasznaltad
fel az edzések egyes szakaszaiban, és hogy azok hogyan halmozddtak fel az
edzésszakaszok soran. A grafikon azt mutatja, hogy a szervezeted hogyan hasznalja fel
a kilonbozé energiaforrasokat a kiilonbozd edzési intenzitasok esetén és az edzés
kilonbdzd szakaszaiban. Osszehasonlitod a hasonld edzések idébeli eloszlasat is, és
megnézheted, hogy hogyan fejlédik ki a zsir elsédleges energiaforrasként valo
felhasznalasanak a képessége.

Tovabbi informacio az energiaforrasokrol

TELEFONOS ERTESITESEK

A telefonos értesitések funkcio segitségével értesitéseket kaphatsz a bejové hivasokrol, izenetekrdl és
alkalmazasértesitésekrél az éradon. Ugyanazokat az értesitéseket kapod az éradra, mint amelyeket a telefonod képernygjén
latnal. A telefonos értesitések funkcio iOS és Android telefonokhoz érhet6 el.

A telefonos értesitések hasznalatahoz a Polar Flow alkalmazasnak futnia kell a telefonodon, és parositva kell lennie az
oraddal. Az utmutatot lasd: Mobileszkoz parositasa a sportéraval.

Telefonos értesitések bekapcsolasa

Lépj az 6ra Settings (Bedllitasok) > General settings (Altalanos bedllitdsok) > Phone notifications (Telefonos értesitések)
menipontjaba. Allitsd a telefonos értesitéseket az Off (Ki) vagy az On (Be) értékre, amikor nem edzel. VVedd figyelembe,
hogy edzés kozben nem kapsz értesitéseket.

A telefonos értesitéseket a Polar Flow alkalmazas eszkdzbeadllitasaiban is beallithatod. Az értesitések bekapcsoldsa utan
szinkronizald az ¢radat a Polar Flow alkalmazassal.
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® Felhivjuk a figyelmed, hogy amikor a telefonos értesitéseket bekapcsolod, a sportérad és a telefonod
akkumulatora gyorsabban lemerUl, mert a Bluetooth-kapcsolat folyamatosan aktiv.

Do not disturb (Ne zavarjanak)

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

Lépj az ora Settings (Bedllitasok) > General settings (Altalanos beallitasok) > Do not disturb (Ne zavarjanak) pontjara.
Valaszd ki az Off (Ki), On (Be) vagy az On (Be) (22.00 - 7.00) lehetéséget, és azt az idészakot, amig a ne zavarjanak funkcio
be legyen kapcsolva. Valaszd ki a funkci¢ Starts at (Kezdete) és Ends at (Vége) értékét.

AZ ERTESITESEK MEGTEKINTESE

Valahanyszor értesitést kapsz, az 6ra rezeg, és a kijelz8 also részén egy piros pont jelenik meg. Az értesitések
megtekintéséhez huzd el az ujjad felfele a kijelz6 aljardl, vagy forditsd magad felé a csuklod, és nézz ra az drara kozvetlendl
az Ora rezgeése utan.

Beérkez6 hivas esetén az ora rezeg, és megjeleniti a hivo felet. Az ¢raddal is fogadhatod vagy elutasithatod a hivast.

@ A telefonos értesitések eltéré modon miikodhetnek az Android telefonod modelljének fiiggvényében.
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ZENEVEZERLO

Vezéreld a zene- és a médialejatszot a telefonodon az 6radrol az edzésszakaszok alatt, valamint az Zenevezérl6 éralaprdl,
amikor nem edzel. A zenevezérl6t a Beallitasok > Altalanos beallitasok > Zenevezérlé meniiben allithatod be. A zenét az
edzési képernydrél vagy az oralaprol, vagy akar mindkettébdl is vezérelheted. Valaszd az Edzési képernyd lehetdséget a zene
vezéréléshez az edzésszakaszaid alatt, az Oralap lehet8séget pedig a vezérl§ eléréséhez az dralaprol, amikor nem edzel.

A zenevezérlé funkcio i0S és Android telefonokhoz érheté el. A zenevezérlé hasznalatahoz a Polar Flow alkalmazasnak futnia
kell a telefonodon, és parositva kell lennie az ¢éraddal. Az itmutatoét lasd: Mobileszkoz parositdsa az éraval. A zenevezérlé-
beallitasok az ¢ra és a telefon Polar Flow alkalmazason keresztili parositasa utan valnak lathatova. Ha az ora beallitasat a
Polar Flow alkalmazassal végezted, akkor az éra mar parositva van a telefonoddal.

ZENEVEZERLO ORALAP

e Poccints balra vagy jobbra a Zenevezérl éralap kivalasztasahoz.
e Az ¢ralapra koppintva érheted el a zenevezérl6t

.

WED 24
leep -...Method

e Avezérl6kkel sziineteltetheted, jatszhatod le vagy |éptetheted a zeneszamokat.

Pol.ar Podcast

Koppints a 'ﬂ]) ikonra a hangvezérl6 eléréséhez
Sleep - Th...Method

EDZES KOZBEN

e Jobbra vagy balra poccintve lapozhatsz a zenevezérl§ edzési nézethez az edzésszakasz
soran.

odcast
Sleep - Th...Method

ZENEVEZERLO BEALLITASA A POLAR FLOW ALKALMAZASBAN

Music controls D

Always on Training: On Training: Off

Mddosithatod a Zenevezérlé beallitasait is a Polar Flow alkalmazas Eszkozok
menjébsl:

e Koppints a Zenevezérld melletti gombra a Zenevezérl§ funkcio be- vagy
kikapcsoldsahoz

e Mindig bekapcsolva: A zenét az edzési képernydrél vagy az éralaprol, vagy akar
mindkettdbdl is vezérelheted.

e Edzés: Be: Edzés kozben a zenét az edzési képernydrél is vezérelheted.

e Edzés: Ki: A zenét a Zenevezérl6 oralaprdl is vezérelheted.

@ Ha mddositod a bedllitast, ne felejtsd el szinkronizalni az éradat a Polar
Flow alkalmazassal.
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PULZUSERZEKELO OZEMMOD

Pulzusérzékel6 tzemmaodban Polar Ignite 2 6radat pulzusérzékel§ve valtoztathatod, és a pulzusodat mas Bluetooth-
eszkozokkel, példaul edzési alkalmazasokkal, edzétermi berendezésekkel vagy kerékparos komputerekkel is megoszthatod.
Az Ignite 2 pulzusérzékeld Gzemmaodban vald hasznalatdahoz elészor parositanod kell a jelvevé kiilsé késziilékkel.
Részletesebb utmutatast a parositashoz a jelvevé eszkoz hasznalati utmutatojaban talalsz.

A pulzusérzékelo iizemmod bekapcsolasahoz:

1. Nyomd meg a gombot a fémentben, és vdlaszd az Edzés inditasa lehet&séget.
2. Poccints balra vagy jobbra a sportprofil kivalasztasahoz.

Nyisd meg a gyorsmen(t a gyorsment ikonra k¥ koppintva edzés-el6készitési modban.

Cross-trainer

Valaszd a Pulzus megosztasa mas eszkozokkel lehetdséget.

ight

o Share HR with
other devices

Training

Sharing Vélaszd az Uj eszkdz hozzaadasa lehetéséget
heart rate

Add
a new device

Aktivald a kils6 eszkoz parositasi maédjat.

Vélaszd ki az Ignite 2 6rat a kiils§ eszkozrél.

Fogadd el az Ignite 2 parositasat a kilsé eszkdzzel.

A pulzust az Ignite 2 6radon és a kulsé készuléken is lathatod. Amikor készen allsz, egyszerlen inditsd el az
edzésszakaszt a kuls@ eszkozrél. Az edzésszakasz rogzitéséhez az oraddal, térj vissza az edzés-el6készitési modba,
és a képernydre koppintva inditsd el az edzés rogzitését.

ook w

A pulzusmegosztas ledllitasahoz:

Sharing Valaszd a Megosztas leallitasa lehetdséget. A pulzusmegosztas akkor is leall, amikor kilépsz az
""e edzés-el6készitési modbdl, vagy ledllitod az edzés rogzitését.
|
iPhone Ha a Polar éradat eqy kiils6 eszkdzzel parositod (példaul iPhone), koppints az iPhone-nal
Stop sharing lehet&seégre, majd az ikonra a megosztés ledllitasdhoz az iPhone-nal, majd vélaszd ki jra az Uj
/-'—'- eszkoz hozzaadasa lehetdséget.
Stop sharin%
|" iPhone% 'i
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CSERELHETO CSUKLOPANTOK

A cserélhet6 csuklopantokkal az alkalomnak és a stilusodnak megfeleléen teheted személyessé a sportoradat, hogy
barmikor viselhesd, és teljesen kihasznald a folyamatos aktivitaskovetés, a folyamatos pulzusmeérés és az alvaskovetés
elényeit.

Kivalaszthatod csuklopantodat a Polar kinalatabdl, vagy hasznalhatsz barmilyen, 20 mm-es rugoval rendelkezd draszijat.

A CSUKLOPANT CSEREJE

Az ¢6rad csuklopantja gyorsan és egyszerlen cserélhetd.

A pant levételéhez huzd a gyorskioldd gombot befelé, és vedd le a pantot az érarol.

A pant felhelyezéséhez helyezd be a csapszeget az ¢ra gyorskioldé gombbal ellentétes oldalon taldlhaté furatéba.
Huzd a gyorskioldd gombot befelé, és igazitsd a csap masik végét a sportéran 1évé furathoz.

Engedd el a gombot a pant rogzitéséhez.

o=

KOMPATIBILIS ERZEKELOK

Valtozatosabba teheted edzéseidet, és teljesitményedet is jobban megértheted a kompatibilis Bluetooth® érzékeldk
segitségével.

A kompatibilis Polar érzékeldk és tartozékok listdjanak megtekintése

Uj érzékels hasznélata el6tt parositani kell azt a sportéraval. A parositas minddssze néhany masodpercet vesz igénybe, és
biztositja, hogy az ¢rad csak a sajat érzékeldid jelét vegye, igy csoportosan is zavartalanul edzhetsz. Miel6tt megérkeznél egy
sporteseményre vagy versenyre, mar otthonodban végezd el a parositast, hogy elkertld az adatatvitel miatt fellépé
interferenciat. Az Utmutatot lasd: ErzékelSk parositasa a sportoraval.

POLAR OH1 OPTIKAI PULZUSMERO

A Polar OH1 egy kompakt optikai pulzusméré érzékeld, amely a karra vagy a homlokra helyezve méri a pulzust. A sokoldalu
eszkoz nagyszer( alternativat jelet a mellkaspantos vagy csuklépantos pulzusmeéré eszkozokre. A Polar OH1 segitségével
valos idében tekintheted meg pulzusodat a sportéradon, az okosoradon, illetve a Polar Beat vagy egyéb
fitneszalkalmazasban vagy Bluetooth-on keresztll, és ezzel egyidében az ANT+ eszkozokon. A Polar OH1 beépitett
memoriaval rendelkezik, igy edzhetsz egyediil az OH1 készUlékkel, és az edzésadatokat késébb atkildheted a telefonodra.
Egy kényelmes, mosdégépben moshaté karpantot és egy Uszdszemiivegpant rogzitécsatot mellékellink hozza (a Polar OHT +
termékcsomagban).

Hasznalhato tovabba a Polar Club, a Polar GoFit és a Polar Team alkalmazassal.
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POLAR VERITY SENSE

A Polar Verity Sense egy sokoldalu, kivalo mindségu optikai pulzusmeérd érzékeld, amely a karra vagy a homlokra helyezve
méri a pulzust. A Polar Verity Sense nagyszer( alternativat jelet a mellkaspantos vagy csuklopantos pulzusmeérd eszkozok
helyett. Hasznalhaté a termék karpantjaval vagy uszoszemUvegpant-rogzitécsatjaval, illetve barhova helyezheted gy, hogy
szorosan érintkezzen a béroddel. A Polar Verity Sense a lehetd legnagyobb mozgasszabadsagot kindlja, és szamtalan
kilonbozd sporthoz hasznalhatd. Raadasul a Polar Verity Sense akkor is rogziti a pulzust, a tavot, a tempot és a fordulokat,
amikor uszodaban uUszol. Rogzitheted az edzéseidet a belsé memoriara, és késébb atviheted az edzésadatokat a telefonodra,
vagy egy kompatibilis eszk6zhoz is csatlakoztathatod, és valos idében nyomon kovetheted a pulzusodat az edzés alatt.

POLAR H10 PULZUSERZEKELG
Végezd a pulzusmérést maximalis pontossaggal a mellkaspantos Polar H10 pulzusérzékel&vel!

Bar a Polar Precision Prime a legpontosabb optikai pulzusmérd technoldgiank, és szinte barhol nagyszertien mukodik, de ha
kivald pontossagu értékeket szeretnél elérni az edzések sordn, akkor a Polar 10 pulzusérzékeld szolgaltatja a legpontosabb
pulzusmeérési eredményt szamodra az olyan sportoknal, amelyeknél nagyobb kihivast jelent az érzékel6t egy helyben tartani a
csuklén, vagy ahol nyomas vagy mozgas keletkezik az érzékeld kortl talalhatd izmokban vagy inakban. A Polar H10
pulzusérzékeld gyorsabban reagal a pulzus hirtelen emelkedésére vagy csokkenésére, ezért idealis megoldas a gyors
sprintekbdl all¢ szakaszos edzésekhez.

A Polar H10 pulzusérzékeld egy belsé memariaval rendelkezik, amely képes egy edzésszakasz rogzitésére, figgetlenll attol,
hogy a kozeledben 1évd csatlakoztatott edzéseszkozzel vagy mobil edzbalkalmazassal, vagy anélkil hasznalod. Egyszeren
parositanod kell a H10 pulzusérzékel6t a Polar Beat alkalmazéssal, és elinditani az edzésszakaszt az alkalmazassal. gy
példaul rogzitheted Uszodedzésed alatt mért pulzusadataidat a Polar H10 pulzusérzékelével! Tovabbiinformaciot a Polar Beat
és a Polar H10 pulzusérzékeld tamogatasi oldalan talalsz.

Ha kerékparozashoz hasznalod a Polar H10 pulzusérzékel6t, a sportorat a kerékpar kormanyara is szerelheted, hogy
konnyebben ellendrizni tudd az edzésadatokat.

POLAR H9 PULZUSERZEKELG

Polar H9 kivald minéségu pulzusérzékelé mindennapi sportolashoz. Polar Soft Strap panttal rendelkezik, és pontosan koveti a
pulzust. A Polar H9 idedlisan hasznalhato a Polar Beat és szamos kiilsé gyartotol szarmazo alkalmazassal: a telefonodat
konnyedén alloképesség-mérdveé valtoztathatod. Réadasul Bluetooth®, ANT+™ és 5 kHz-es technoldgidja biztositja a
csatlakozast a sporteszkozok és edzétermi berendezések széles valasztékahoz. A mellkaspantos mérésnek koszonhetden a
Polar H9 azonnal reagal a testedben végbemend valtozasokra, €s pontos kaldriaégetési adatokat szolgaltat.

Jelen hasznalati Utmutaté legfrissebb verzidja és az oktatévidedk a support.polar.com/en/h9-heart-rate-sensor oldalon
érhetdk el.

ERZEKELOK PAROSITASA AZ ORAVAL

Pulzusérzékelo parositasa az oraval
® Ha az draval parositott Polar pulzusérzékel6t hasznalsz, a késziilék nem a csuklén méri a pulzust.

Nedvesitsd meg a mellkaspant elektrédaval ellatott részét.

llleszd a csatlakozot a mellkaspanthoz.

Csatold fel a mellkaspantot a mellkasodra és allitsd be szorosra.

Az 6ran vélaszd a Bedllitasok > Altalanos beallitasok > Parositas és szinkronizalas lehetéséget és koppints az
Erzékel6 vagy egyéb eszkoz parositasa lehetdségre.

5. Ha a készulék megtalalta a pulzusérzékel6t, megjelenik a kijelzén az eszkozazonosito, példaul a Polar H10 XxXXxXxxxXx.
A parositas megkezdéséhez koppints a ° lehet&ségre.

o=

6. A folyamat befejezése utan megjelenik a Parositas befejezve lizenet.
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POLAR FLOW

POLAR FLOW ALKALMAZAS

A Polar Flow mobilalkalmazasban azonnal Iathatod az edzési és aktivitasi adataid vizualis megjelenitését. Az edzésedet is
megtervezheted az alkalmazasban.

EDZESADATOK

A Polar Flow alkalmazassal konnyedén hozzaférhetsz a multbéli adataidhoz, megtervezheted az edzésszakaszaidat, és Uj
edzési célkitlizéseket hozhatsz létre. Létrehozhatsz gyors vagy szakaszos célkitlizéseket is.

Pillants ra az edzésed gyors 0sszefoglaldjara, és elemezd ki azonnal a teljesitményed minden részletét. Tekintsd meg
edzésed heti 0sszefoglaldjat az edzésnaploban. Megoszthatod az edzésed kiemelkedé mozzanatait is a barataiddal az
Image sharing (Képmegosztas) funkcidval.

AKTIVITASI ADATOK

Megtekintheted az egész napi aktivitdasod 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 kaldriak alapjan.

ALVASI ADATOK

Figyelemmel kisérheted az alvasmintadat, hogy megtudd, befolydsoljak-e a mindennapi életed valtozasai az alvasodat, és
megtaldld a megfelel6 egyensulyt a pihenés, a napi aktivitas és az edzés kozott. A Polar Flow alkalmazassal megtekintheted
az alvas beosztasat, mennyiségét és mindségét.

A kivant alvasidé bedllitasaval megadhatod, hogy milyen hosszan szeretnél aludni éjjelente. Te is minésitheted az alvasodat.
Visszajelzést kapsz az alvasminéségedrdl az alvasi adatok, a kivant alvasidé és az alvasmindsités alapjan.

SPORTPROFILOK

A Polar Flow alkalmazasban konnyedén hozzaadhatod, szerkesztheted és eltavolithatod a sportprofilokat, és at is
rendezheted 6ket. Legfeljebb 20 sportprofilod lehet aktiv a Polar Flow alkalmazdasban és az éradon.

Tovabbi informacioért 1asd: Sportprofilok a Polar Flow-ban.

IMAGE SHARING (KEPMEGOSZTAS)

A Flow alkalmazas képmegosztasi funkciojaval képeket oszthatsz meg az edzésadataidrol a legnépszerlibb k6zosségi média
csatornakon, példaul Facebookon és Instagramon. Megoszthatsz meglévd 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 kovetkezd hivatkozasra:

Polar Flow alkalmazas | Edzéseredmények megosztasa fotdval

A FLOW ALKALMAZAS HASZNALATANAK MEGKEZDESE

Az 6ra bedllitdsat elvégezheted mobileszkoz és a Polar Flow alkalmazas segitségével is.

A Flow alkalmazas hasznalatanak megkezdéséhez toltsd le mobilodra az App Store-boél vagy a Google Play-rél. Témogatasért
és tovabbi informacioért a Polar Flow alkalmazas haszndlatdval kapcsolatban keresd fel a
support.polar.com/en/support/Flow_app oldalt.

Uj mobil eszkdz hasznalata (okostelefon, tablet) elétt parositani kell azt a sportéraval. Tovabbi részleteket a Pérositas 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 szinkronizalddnak a Flow webszolgaltatassal. Az
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edzésadatok ora és webszolgaltatas kozotti szinkronizaldsa a Polar Flow alkalmazassal végezhet6 el a legegyszertbben.
Tovabbiinformacidért a szinkronizaldsarol lasd: Szinkronizalas.

Tovabbi informaciot és utmutatast a Polar Flow alkalmazas funkcioival kapcsolatban a Polar Flow alkalmazas
terméktamogatasi oldalan talalsz.

POLAR FLOW WEBSZOLGALTATAS

A Polar Flow webszolgaltatasban részletesen megtervezheted és kielemezheted az edzéseidet, és tdbbet megtudhatsz a
teljesitményedrdl. Bedllithatod és testre szabhatod az ¢radat, hogy tokéletesen megfeleljen az edzési igényeidnek
sportprofilok hozzaadasdval és a bedllitadsok szerkesztésével. Megoszthatod az edzésszakaszaidat a barataiddal,
feliratkozhatsz a klub ¢raira, és személyre szabott edzésprogramot kaphatsz sportesemeényekhez.

A Polar Flow webszolgaltatdas megmutatja napi aktivitasi céljaid szazalékos teljesitettségét is, az aktivitas részleteit, és segit
megérteni, hogyan befolydsoljak napi dontéseid és szokasaid jolétedet.

Az ora bedllitdsat szamitogépen is elvégezheted a flow.polar.com/start webhelyen. Az oldalon taldlhat¢ utasitasokat kdvetve
letoltheted és telepitheted a FlowSync szoftvert, amellyel szinkronizélhatod adataidat az ¢ra és a webszolgaltatas kozott, és

létrehozhatod sajat felhasznaldi fiokodat. Ha a bedllitast egy mobileszkoz és a Polar Flow alkalmazas segitségével végezted

el, a beallitas soran megadott adatokkal jelentkezhetsz be a Flow webszolgéltatasba.

NAPLO

A Naplé segitségével tekintheté meg a napi aktivités, az alvas, a tervezett edzésszakaszok (edzési célkit(izések), valamint a
korabbi edzéseredmények.

JELENTESEK

A Jelentések segitségével kovetheted nyomon a fejlédésedet.

Az edzési jelentések kifejezetten hasznosak a hosszu tavon elért fejlédésed nyomon kovetésére. A heti, havi és éves
jelentések elkészitéséhez kivalaszthatod a kivant sportot. Az egyedi id6szakhoz kivalaszthatod a kivant id6szakot és sportot
is. Az id6szakot és a sportot a jelentéshez a legorduld listakbol valaszthatod ki, €s a kerék ikon megnyomasaval valaszthatod
ki, hogy milyen adatokat szeretnél megjeleniteni a jelentési grafikonon.

Az aktivitasi jelentések segitségével nyomon kovetheted a napi aktivitdasod hosszu tavu trendjeit. Valaszthatod a napi, heti
vagy havi jelentések megjelenitését. Az aktivitasi jelentésben a legjobb napjaidat is lathatod a napi aktivitas, a [épésszam, a
kaloriak és az alvas szempontjabdl, a kivalasztott id6északodbadl.

PROGRAMOK

A Polar pulzuszénak alapjan céljaidra szabott Polar Futéprogram figyelembe veszi a személyes adottsagaidat és az edzési
el6zményeidet. A program intelligensen alkalmazkodik a teljesitményed fejl6dése 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 dlinak a valasztott program
fuggveényében. Rendkivil egyszer(!

Tamogatasért és tovabbi informacidért a Flow webszolgaltatas hasznalataval kapcsolatban latogass el a
support.polar.com/en/support/flow oldalra.

SPORTPROFILOK A POLAR FLOW-BAN

Az 6ran 14 alapértelmezett sportprofil talalhato. A Polar Flow alkalmazasban vagy webszolgaltatasban Uj sportprofilokat
adhatsz a sportlistahoz, és modosithatod azok bedllitasait. Az dra maximum 20 sportprofilt tud tarolni. Ha tobb mint 20
sportprofillal rendelkezel a Polar Flow alkalmazasban, a lista elsé 20 elemét helyezziik szinkronizalaskor az 6radra.

Megvaltoztathatod a sportprofilok sorrendjét, ha azokat az Uj helytkre hizod. Valaszd ki az athelyezni kivant sportot, és huzd
a lista azon helyére, ahol el szeretnéd helyezni.

A témaval kapcsolatos videok megtekintéséhez kattints a kovetkez6 hivatkozasok egyikére:
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Polar Flow alkalmazas | Sportprofil szerkesztése

Polar Flow webszolgaltatas | Sportprofilok

SPORTPROFIL HOZZAADASA
A Polar Flow mobilalkalmazasban:

1. Lépj a Sportprofilok mentpontba.

2. Koppints a jobb felsé sarokban talalhaté plusz jelre.
3. Vdlassz egy sportot a listardl. Koppints a Kész gombra az Android alkalmazasban. A sport ekkor hozzaadodik a

sportprofil-listadhoz.

PeLAR.

Joanna Hamilton
joarnafipolis esE

@ General settings

o- Suppart

A Polar Flow webszolgaltatasban:

Koppints a nevedre/profilfotddra a jobb felsé sarokban.

Valaszd a Sportprofilok lehet&séget.
Kattints a Sportprofil hozzaadasa lehetdségre, és valaszd ki a sportot a listarol.

A sport ekkor hozzaadodik a sportlistahoz.

Hwp =

Nem hozhatsz létre sajat magad Uj sportokat. A sportlistékat a Polar ellenérzi, mert minden egyes sportnak
vannak bizonyos alapértelmezett bedllitasai és értékei, amelyek hatassal vannak példaul a kaloriaszamitasra, az

edzési terhelésre és a regeneradlédasi funkciora.

SPORTPROFIL SZERKESZTESE
A Polar Flow mobilalkalmazasban:

1. Lépj a Sportprofilok mentpontba.
2. Valassz egy sportot, és koppints a Beadllitdsok moédositasa elemre.
3. Amikor készen allsz, koppints a Kész elemre. Ne felejtsd el szinkronizalni a beallitasokat az 6radra.
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A Flow webszolgaltatasban:

1. Koppints a nevedre/profilfotoddra a jobb felsé sarokban.
2. Vdlaszd a Sportprofilok lehetdséget.
3. Kattints a Szerkesztés lehet&ségre a szerkeszteni kivant sport alatt.

Az egyes sportprofilokban a kovetkezd adatokat szerkesztheted:
Alapadatok

e Automatikus kor (Idétartam vagy tdvolsag is megadhato, valamint ki is lehet kapcsolni)
Pulzus

¢ Pulzus nézet (szivverés/perc vagy a maximum %-a)

e Apulzus mds eszkozok szadmara is lathato (Ez azt jelenti, hogy a Bluetooth Smart vezeték nélkili technologiat
hasznalo kompatibilis eszkozok, példaul edz&termi berendezések is észlelhetik a pulzusodat. Az ¢rat a Polar Club
edzéseid alatt is hasznalhatod, a pulzusodat pedig a Polar Club rendszerre is tovabbithatod.)

e Pulzuszona bedllitasai (A pulzuszonak segitségével kénnyen kivalaszthatod és figyelemmel kisérheted edzésed
intenzitasat. Ha az Alapértelmezett opciot valasztod, nem maodosithatod a pulzuszdna hatérait. Ha a Szabad opciét
valasztod, minden hatart médosithatsz. Az alapértelmezett pulzuszdna-hatarok a maximalis pulzusodbdl
hatdrozhatok meg.)

Sebesség/temp0o beallitasai

e Sebesség/tempo nézet (Vélassz: sebesség km/h / mph vagy tempd min/km / min/mi)

e Sebesség-/tempdzdna bedllitdsok (A sebesség-/tempdzoénak segitségével konnyen kivalaszthatod és figyelemmel
kisérheted edzésed sebességét vagy tempojat a valasztasod fliggvényében. Az alapértelmezett célzénak egy
viszonylag magas edzettségi szintl személy sebesség-/tempodzonainak felelnek meg. Ha az Alapértelmezett opciot
valasztod, nem mdédosithatod a hatéarokat. Ha a Szabad opciét vélasztod, minden hatart médosithatsz.)

Edzési nézetek

Valaszd ki, hogy milyen adatokat szeretnél latni az edzési nézetben az edzésszakaszok kézben. Az egyes sportprofilokhoz
osszesen nyolc kilonbozé edzési nézet tartozhat. Az egyes edzési nézetek maximum négy kulonbozé adatmezével
rendelkezhetnek.

Kattints a ceruza ikonra egy meglévé nézeten a szerkesztéséhez, vagy kattints az Uj nézet hozzaadasa lehetéségre.

Mozdulatok és visszajelzés
e Rezgd visszajelzés (Be- és kikapcsolhatod a rezgést)

GPS és magassag
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e Automatikus sziinet: Az Automatikus sziinet edzés kozbeni hasznalatahoz allitsd a GPS-t Nagy pontossagtira, vagy
hasznalj Polar |épésérzékeldt. Edzésed automatikusan szinetel, amikor megallsz, és induldskor automatikusan ujra
elindul.

« Allitsd be a GPS rogzitési gyakorisagat.

Amikor végeztél a sportprofilok bedllitasaval, kattints a Mentés gombra. Ne felejtsd el szinkronizalni a beallitdsokat az éradra.

Felhivjuk a figyelmed, hogy szamos beltéri sport, csoportos sport és csapatsport profilja esetében az A pulzus
lathato mas eszkozok szamara bedllitas alapértelmezetten be van kapcsolva. Ez azt jelenti, hogy a Bluetooth

® Smart vezeték nélkili technoldgiat hasznald kompatibilis eszkozok, példaul edzétermi berendezések is
észlelhetik a pulzusodat. A Polar Sportprofilok listaban ellendérizheted, hogy melyik sportprofilokhoz
alapértelmezett bedllitas a Bluetooth-adattovabbitads. A Bluetooth-adattovabbitdst a sportprofil beallitasokbdl
engedélyezheted vagy tilthatod le.

AZ EDZES MEGTERVEZESE

Megtervezheted az edzéseidet és személyes edzési célkitlizéseket hozhatsz |étre a Pllar Flow webszolgaltatas vagy a Polar
Flow alkalmazas segitségével.

EDZESTERV LETREHOZASA A SZEZONTERVEZO SEGITSEGEVEL

A Flow webszolgaltatds Szezontervezd eszkdze segitségével konnyedén elkészitheted személyre szabott edzéstervedet.
Barmi legyen is a célod, a Polar Flow segitségével egy atfogo tervet készithetsz az eléréséhez. A Szezontervezd eszkoz a
Polar Flow webszolgaltatas Programok lapjan érhetd el.
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® A Polar Flow for Coach egy ingyenes tavoli edzéplatform, amely lehetévé teszi, hogy edzdd személyre szabja
edzéstervedet, akar a teljes idészakrol, akar kilonallé edzésekrél legyen szo.

EDZESI CELKITUZES LETREHOZASA A POLAR FLOW WEBSZOLGALTATASBAN

Ne felejtsd el, hogy hasznalat el6tt az edzéscélokat szinkronizalni kell az 6raval a FlowSync vagy a Polar Flow alkalmazas
segitségével, mielétt hasznalhatnad Sket. Az 6ra segiteni fog elérni a célkitlizésedet az edzés soran.

Edzési célkitlizés létrehozasa a Polar Flow webszolgaltatas segitségével:

1. Lépj a Naplé képernydére, majd kattints a Hozzaadas > Edzési célkitilizés lehet&ségre.

Today Day | Week m [£]Add

Training result
Monday Tuesda

Training target

2. Az Edzési célkitiizés hozzaadasa képernydn valaszd ki a Sport elemet, toltsd ki a Cél neve (legfeljebb 45 karakter), a
Datum és a Kezdési id6 ¢s a Megjegyzések (opcionalis) mezdket.
Valaszd ki az edzési célkitlizés tipusat a kovetkez8kbdl:

[d6tartam célkitlizés

Vélaszd az Id6tartam lehetdséget.
Add meg az idétartamot.

Ha hozza szeretnéd adni a célt a Kedvenceidhez, kattints a Hozzaadas a kedvencekhez 'ﬂf lehetdségre.
Kattints a Hozzaadas anapléhoz Iehet6ségre a cél felvételéhez a Naplé bejegyzései kozé.

Hw =

Tav célkitlizés

Vélaszd a Tav lehet6séget.
Add meg a tavot.

Hw =

Ha hozza szeretnéd adni a célt a Kedvenceidhez, kattints a Hozzaadas a kedvencekhez 'ff lehetdségre.
Kattints a Hozzaadas anapléhoz Iehetéségre a cél felvételéhez a Naplé bejegyzései kozé.

Kaldriak célkitlizés

Vélaszd a Kalériak lehetéséget.
Add meg a kaldriak szamat.

Ha hozza szeretnéd adni a célt a Kedvenceidhez, kattints a Hozzaadas a kedvencekhez 'ff lehetdségre.
Kattints a Hozzaadas anapléhoz Iehet6ségre a cél felvételéhez a Naplé bejegyzései kozé.

Hw =

Versenytempo célkitlzés

1. Vélaszd a Versenytemp6 lehetdséget.

2. Tolts ki kett6t a kovetkez6 értékek kozul: Idétartam, Tav vagy Versenytempé. A harmadikat automatikusan
megkapod.

3. Ha hozza szeretnéd adni a célt a Kedvenceidhez, kattints a Hozzaadas a kedvencekhez {f lehetdségre.
4. Kattints a Hozzaadas anaplohoz Iehetdségre a cél felvételéhez a Naplo bejegyzései kozeé.

Ne feledd, a versenytempd csak a Grit X, Grit X Pro, Pacer, Pacer Pro, V800, Vantage M, Vantage M2, Vantage V és Vantage
V2 készulékekkel szinkronizalhato.

Szakaszos célkitlizés
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1. Vélaszd a Szakaszos lehet6séget.

2. Adj szakaszokat a célodhoz. Kattints az Id6tartam lehetdségre id6tartam-alapu szakasz hozzaadasahoz, vagy
kattints a Tav lehetdségre tavalapu szakasz hozzaadasahoz. Valassz Név és Idétartam/Tav értéket minden egyes
szakaszhoz.

3. Jelold ki a Kovetkez6 szakasz automatikus inditasa jel0lénégyzetet a szakaszok automatikus valtdsahoz. Ha nem
jelolod ki, akkor manualisan kell szakaszt valtanod.

4. Allitsd be a szakasz intenzitasat a pulzus, a sebesség vagy a teljesitmény alapjan.

+Distance  +Duration  + Repeat phases 1 phases : 1 km

= Warmup 1 km IR 5 P
Heart rate
Start next phase automatically @ m Speed Gl
Power

® A teljesitményalapu szakaszos edzési célkitlizéseket jelenleg csak a Grit X, Grit X Pro, Pacer, Pacer Pro
és Vantage V2 tamogatja.

5. Ha szeretnél megismételni egy szakaszt, akkor valaszd a + Szakaszok ismétlése lehetdséget, és a megismételni
kivant szakaszokat huzd az Ismétlés részbe.

00:01:00  Power

6. A cél felvételéhez a kedvencek listdjara kattints a Hozzaadas a kedvencekhez ﬁ' lehet6ségre.
7. Kattints a Hozzaadas anaplohoz lehetéségre a cél felvételéhez a Naplo bejegyzései kozé.

Célkitilizés létrehozasa egyik kedvenc edzési célkitiizésed alapjan

Ha létrehoztdl egy célt és hozzaadtad a kedvenceidhez, sablonként is hasznalhatod hasonlo célkitlizésekhez. Ez megkonnyiti

az edzési célkitlzések létrehozasat. Nem kell példaul egy 0sszetett szakaszos edzési célkitlizésed |étrehozasat minden
alkalommal a legelejérdl kezdened.

Ha meglévé kedvencet szeretnél sablonként hasznalni az edzési célkitlizéshez, kovesd az alabbi a lépéseket:
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1. Vidd az egérmutatot a Naplo egyik datuma folé.
2. Kattints a +Hozzaadas > Kedvenc célkitiizés lehetdségre, majd valassz ki egy célt a Kedvencek listarol.

16 16

Training target 4 Favoriles
Favorite target ﬂ Duration
View day iod

H Phased
ﬂ Calories

3. Akedvenced bekeriil a naplédba az adott napra itemezett célként. Az alapértelmezett temezett idépont az edzési
célkitlizéshez 18:00 dra.

4. Kattints a célra a Naplo nézetben, és médositsd azt tetszélegesen. A célkitlizés szerkesztésével ebben a nézetben
nem maodositod az eredeti kedvenc célkitlizésedet.
5. Kattints a Mentés lehetéségre a modositasok frissitéséhez.

@ Szerkesztheted a kedvenc edzési célkitlizéseidet, és Ujakat hozhatsz |étre a Kedvencek oldalon is. Kattints a

felsé menu T:f elemére a Kedvencek oldal eléréséhez.

CELOK SZINKRONIZALASA AZ ORAVAL

Ne felejtsd el szinkronizalni az edzési célkitiizéseket az 6raddal a Flow webszolgaltatasbol a FlowSync vagy a Polar

Flow alkalmazas segitségével. Szinkronizalas nélkil csak a Flow webszolgaltatas Naplojaban vagy Kedvencek listajaban
lesz lathato.

Az edzési célkitlizést tartalmazé edzésszakasz inditasardl a tudnivalokat lasd: Edzésszakasz inditasa.

EDZESI CELKITUZES LETREHOZASA A POLAR FLOW ALKALMAZASBAN

Edzési célkitlizés létrehozdsahoz a Polar Flow alkalmazasban:

1. Lépjaz Edzés oldalra, és kattints az oldal felsd részén taldlhatd ikonra.
2. Valaszd ki az edzési célkitlizés tipusat a kovetkezdkbdl:

Kedvenc célkitlizés

1. Valaszd a Kedvenc célkitiizés lehet&séget.

2. Vaélassz ki egyet a meglévé kedvenc edzési célkitlizések kozil, vagy az Uj hozzdadasa lehetéséggel adj hozza
kedvenc célkitzést.

Bumf

3. Koppints a meglévd célkitlizés melletti ikonra, hogy hozzaadd a Naplohoz.

4. Az dltalad valasztott edzési célkitlizést a rendszer hozzaadja az adott napi edzési naptéaradhoz. Nyisd meg az edzési
célkitlizést a naplobol az edzési célkitlizés idejének szerkesztéséhez.

5. Haaz,Uj hozzdadasa" lehet6séget valasztod, egy Uj kedvenc Gyors célkitlizés, Szakaszos célkitiizés, Strava Live
szegmens vagy Komoot ttvonal elemet is hozzaadhatsz.
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A Komoot utvonal csak a Grit X, Grit X Pro, Pacer Pro és Vantage V2 készUllékekhez érheté el. A Strava Live
szegmens pedig a Grit X, Grit X Pro, M460, Pacer, Pacer Pro, V650, V800, Vantage V és Vantage V2
készulékeken érhetd el.

anl| Taled F1 14.39 < & 90w al| Talea FI o 14.45 o @100 %
¢ Back P oL, < Back Edit
All favorites *

Running target
e

Sort by

o TR

Delete training target

Training targets (2)

-@0, Running phased m
-@0, Running target m
Routes (1)

Cycling t

Gyors célkitlizés

1. Valaszd a Gyors célkitiizés lehetdséget.
2. Valaszd ki, hogy a gyors célkitizés tav-, idétartam- vagy kaldriaalapu legyen.
3. Adj hozza sportot.
4. Nevezd el a célkit(izést.
5. Allitsd be a célkitlizési tavot, idétartamot vagy kaldriaszamot.
6. Koppints a Kész lehetéségre a célkitlizés hozzaadasahoz az Edzési napléhoz
wnl| Tolia F1 4G 14.51 o B 100 W willl Tlia FI = 14.55 = @00 W
Cancel Add quick target Done Cancel Add quick target Done

I o oo ovsin cos

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
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Vélaszd a Szakaszos célkitiizés lehetdséget.

Adj hozza sportot.

Nevezd el a célkitlizést.

Allitsd be az idépontot és datumot a célkitlizéshez.

o=

Koppints a szakasz melletti {é} ikonra a szakaszbeallitasok szerkesztéséhez.
6. Koppints a Célkitlizés létrehozasa lehetdségre a célkitlizés hozzaadasahoz az Edzési naplohoz.

o

| Tolia F1 = 15.07 < W 100 W wlll Tela FI = 151 <7 100 W5 il Tela F1 = 1513 - B 100 % B
Cancel P;ﬁ-ﬂ‘ a_ Create target Back P;;'"“a Save Cancel P;iﬂ‘ a_ Create target
Fa L Time 16.00
u Warrmup
Bavod o Date 12.3.2021
pddspor - |
e Warmup 00:05:00 @ 104
00:10:00 “
Time 16.00 i
Use training zones [ @) Work owoo @ [l @
Date 12.3.2021 Rest 001000 W@ II =
[ oo I pomer = e
Warmup BOI000 @ " & Repeat
1 2 a2 4 5
Work oncoe w (Il ® | I Cooldown oo w (Il @
Rest onicoe w (Il @ O [ ]
v & Start next phase automatically D

Cooldown 00:10:00 W " &

Szinkronizald az ¢radat a Polar Flow alkalmazassal, hogy az edzési célkitlizések az oradra keruljenek.

KEDVENGEK

A Kedvencek mentiben tarolhatod és kezelheted kedvenc edzési célkitlizéseidet a Flow webszolgaltatasban és a Flow
mobilalkalmazasban. A kedvenceidet Uizemezett célként is hasznalhatod az éradon. Tovabbiinformacidért lasd: Edzés
megtervezése a Flow webszolgaltatasban.

Az 6rad maximalis szamat lathatod. A kedvencek szama a Flow webszolgaltatasban nincs korlatozva. Ha tobb mint 20
kedvenccel rendelkezel a Flow webszolgaltatasban, szinkronizaldaskor a lista elsé 20 elemét helyezziik az ¢radra.
Megvaltoztathatod a kedvenceid sorrendjét, ha azokat az Uj helyukre huzod. Valaszd ki az athelyezni kivant kedvencedet, és
huzd a lista azon helyére, ahol el szeretnéd helyezni.

EDZESI CELKITUZES FELVETELE A KEDVENCEK KOZE:

1. Hozz létre eqy edzési célkitlizést.

2. Kattints a kedvencek ikonra 'ﬁ' az oldal jobb also sarkaban.
3. Aceélt hozzaadtad a kedvencekhez.

1. Nyiss meg egy mar meglévé célt, amit a Naplodbol hoztal Iétre.

2. Kattints a kedvencek ikonra 'ﬂf az oldal jobb als¢ sarkaban.
3. Acélt hozzaadtad a kedvencekhez.
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KEDVENC SZERKESZTESE

1. Kattints a kedvencek ikonra ff a jobb felsé sarokban a neved mellett. Az 6sszes kedvenc edzési célkitlizésed
megjelenik.

2. Kattints a szerkeszteni kivant kedvencre, majd kattints a Szerkesztés lehetéségre.

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. Miutdn elvégezted az 6sszes
szlikséges modositast, kattints a Médositasok frissitése lehetéségre.

ELTAVOLITAS A KEDVENCEK KOZUL

1. Kattints a kedvencek ikonra ff a jobb felsé sarokban a neved mellett. Az 6sszes kedvenc edzési célkitlizésed

megjelenik.
2. Kattints az edzési célkitzés jobb felsé sarkaban talalhato torlés ikonra, hogy eltavolitsd a kedvencek listajabal.

SZINKRONIZALAS

Az orarol az adatok vezeték nélkul is atvihetdk a Polar Flow alkalmazasba Bluetooth-kapcsolaton keresztul. Az ¢ra a Polar
Flow webszolgaltatassal egy USB-porton keresztl, FlowSync szoftver segitségével is szinkronizalhato. Az 6ra és a Polar
Flow alkalmazas kozotti adatszinkronizaldashoz Polar-fiok is sziikséges. Ha szeretnéd az adataidat kozvetlendl az 6radrél a
webszolgaltatasba szinkronizalni, a Polar-fiokon kivil a FlowSync szoftverre is sziikséged lesz. Ha elvégezted az dra
bedllitdsat, egy Polar-fiokot is Iétrehoztal kozben. Ha az 6rad bedllitdsat szamitdgéppel végezted, akkor a FlowSync szoftvert
mar telepitetted a szamitogépedre.

Ne feledkezz meg a szinkronizaldsrol és adataid naprakészen tartasardl az 6rad, a webszolgaltatas és a mobilalkalmazas
kozott, barhol is vagy.

SZINKRONIZALAS A POLAR FLOW MOBILALKALMAZASSAL

A szinkronizalas el6tt ellendérizd a kovetkezdket:

* Rendelkezel Polar-fiokkal és Polar Flow alkalmazassal.
* A mobileszk6zon be van kapcsolva a Bluetooth, és nincs bekapcsolva a repllégépes tizemmaod.

* Parositottad az érat a mobileszkozdddel. Tovabbi informaciokért lasd: Parositas.

Az adatok szinkronizalasa:

1. Jelentkezz be a Polar Flow alkalmazasba, majd tartsd lenyomva a gombot az éran, amig a Telefon csatlakoztatasa
felirat meg nem jelenik az oran.

2. A Csatlakozas a Polar Flow alkalmazashoz felirat jelenik meg az éradon.

3. A Szinkronizalas befejezddott felirat jelenik meg az 6ran, amikor végzett.

Az éra automatikusan szinkronizal a Polar Flow alkalmazassal éranként, ha a telefon Bluetooth-hatétavolsagon
® belll van. Az automatikus szinkronizaldasra akkor is sor kerl, ha befejezel egy edzésszakaszt vagy médositasz

egy beadllitast az dradon. Amikor szinkronizalod az érat a Polar Flow alkalmazassal, az edzési és aktivitasi

adataid internetkapcsolaton keresztul szintén automatikusan szinkronizaldédnak a Flow webszolgaltatassal.

Tamogatasért és tovabbi informacidért a Polar Flow alkalmazas hasznalataval kapcsolatban, keresd fel a
support.polar.com/en/support/Flow_app oldalt.

SZINKRONIZALAS A FLOW WEBSZOLGALTATASSAL A FLOWSYNC-EN KERESZTUL

Az adatok Flow webszolgaltatassal valo szinkronizalashoz szikséged van a FlowSync szoftverre. Latogass a
flow.polar.com/start oldalra, toltsd le és telepitsd a szoftvert, mielétt a szinkronizalassal probalkoznal.
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1. Csatlakoztasd az 6rat a szamitogéphez. Ugyelj arra, hogy a FlowSync szoftver fusson.
2. A FlowSync ablak megjelenik a szamitdgépeden, és megkezdddik a szinkronizalas.
3. A Befejez6dott lizenet jelenik meg, amikor kész.

Minden alkalommal, amikor az ¢rat a szamitogéphez csatlakoztatod, a Polar FlowSync szoftver atviszi az adataidat a Polar
Flow webszolgaltatasba, és szinkronizalja az esetleg modositott beallitasaidat. Ha a szinkronizalas nem kezdddik meg
automatikusan, inditsd el a FlowSync szoftvert az asztali ikonnal (Windows), vagy az alkalmazasmappdabdl (Mac OS X).
Minden alkalommal, amikor elérhetéveé valik egy firmware-frissités, a FlowSync értesit, és felkér a letdltésére és telepitésére.

® Ha modositod a beallitasokat a Flow webszolgaltatasban, mialatt az 6rad a szamitégéphez van csatlakoztatva,
nyomd meg a szinkronizalas gombot a FlowSync alkalmazasban a beallitasok atviteléhez az érara.

Tamogatasért és tovabbi informacidért a Flow webszolgaltatas hasznalataval kapcsolatban, latogass el a
support.polar.com/en/support/flow oldalra.

Tamogatasért és tovabbi informacioért a FlowSync szoftverrel kapcsolatban, latogass el a
support.polar.com/en/support/FlowSync oldalra.

98


http://support.polar.com/en/support/flow
http://support.polar.com/en/support/FlowSync

FONTOS TUDNIVALOK

AKKUMULATOR

A termék hasznos élettartama végén a Polar arra biztat, hogy csdkkentsd minimalisra a hulladéknak a kornyezetre és az
emberi egészségre gyakorolt hatasat a helyi hulladékartalmatlanitasi el6irasok betartasaval, és — amennyiben van ra mod —
az elektronikus eszkozok szelektiv gyljtésével. Ne dobd a terméket a valogatas nélkili kommmunalis hulladékbal

UZEMIDO
Az Ignite 2 6ra 165 mAh Li-pol akkumulatorral rendelkezik. Az akkumulator tzemideje:

e akar 20 ¢ra edzés GPS-szel és optikai pulzusméréssel, vagy
e 5napos folyamatos aktivitaskovetés folyamatos pulzusméréssel.
» azenergiatakarékossdagi bedllitdsokkal akar 100 dra tizemidé is elérheté edzési moédban (OPM ki, 2 perc GPS)

Tovabbi informaciokért lasd: Milyen hosszu az Ignite 2 akkumulatoranak élettartama és lzemideje?

AZ AKKUMULATOR FELTOLTESE

@ Toltés elétt bizonyosodj meg arrdl, hogy az dra és a kabel toltéérintkez8in ne legyen por, kosz, vagy nedvesség.
Finoman torold le a szennyez6déseket vagy a nedvességet. Ne toltsd az érat nedvesen.

Az 6ra belsé akkumulatorral rendelkezik. Az akkumulatorok véges szamu toltési ciklussal rendelkeznek. Akar 500 alkalommal
is feltoltheted az akkumulatort, miel6tt a teljesitménye érezhetéen csokkenne. A toltési ciklusok szama a felhasznaldsi és
mukodtetési korilményektdl is figg.

@ Ne toltsd az akkumulatort 0 °C / +32 °F alatti, illetve +40 °C / +104 °F feletti hémérsékleten, vagy ha az USB port
nedves.

A toltéshez csatlakoztasd az eszkozt a csomagban mellékelt USB-kabel hasznalataval. Az akkumulatort haldzati aljzatrol is
toltheted. Ha a toltést halozati aljzatrdl végzed, akkor hasznald az USB halézati adaptert (a csomag nem tartalmazza).

Az akkumulator halozati aljzatrdl tolthetd. Ha a toltést haldzati aljzatrél végzed, hasznalj USB-s hdlozati adaptert (a csomag
nem tartalmazza). USB-s haldézati adapter haszndlata estén az adapternek 5V egyendramu kimenettel kell rendelkeznie és
minimum 500 mA dramerdésséget kell biztositania. Kizarélag megfelelé biztonsagi jovahagyassal rendelkezé (,LPS”,
,Korlatozott dramellatas”, ,UL-listan szerepld" vagy ,CE” jeldléssel ellatott) USB-s haldzati adaptert hasznalj.

C US
LISTED

A szamitogéppel valo toltéshez egyszerlen csatlakoztasd az ¢rat a szamitogéphez; ekozben szinkronizalhatod is azt a
FlowSync alkalmazdssal.

1. Atoltéshez csatlakoztasd az orat a szamitogép USB-portjahoz vagy egy USB-t6lt6éhoz a dobozban talalhaté kabel
segitségével. A kabelt magnes rogziti, csak arra kell igyelned, hogy a kabel pereme illeszkedjen az 6ra aljzatahoz
(pirossal jelolve).
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2. A Toltés felirat jelenik meg a kijelzdn.
3. Amikor az akkumulator ikon teljesen megtelik, az ¢ra toltése kész.

@ Ne hagyd hosszabb ideig az akkumulatort lemertilve, és ne tartsd folyamatosan feltdltve, mert az hatassal lehet
az akkumulator élettartamara.

AZ ESZKOZ TOLTESE EDZES KOZBEN

Az 6rat nem szabad az edzésszakasz kozben hordozhato toltével, példaul kilsé akkumulatorral tolteni. Ha az érat az
edzésszakasz kozben tapforrashoz csatlakoztatod, akkor az akkumulator nem fog toltédni. Ha az ¢rat edzés kozben
toltékabelhez csatlakoztatod, akkor az izzadtsag és a nedvesség korrozidt, valamint a toltékabel vagy az ora karosodasat
okozhatja. Tovabba, ha az ora toltése kozben kezded el az edzésszakaszt, akkor a toltés megszakad.

AKKUMULATOR ALLAPOTA ES ERTESITESEI

Akkumulator-allapotikon

WED Az akkumulator allapotikonja akkor jelenik meg, ha elforgatod a csuklédat, hogy ranézz az dérara,

WED 24

megnyomod a gombot az idé modban, vagy visszalépsz az id6 modba a mentbdl. Az akkumulator
allapotat jelz6 ikon azt mutatja, hogy hany szazalék maradt az akkumulator toltottségébdl.

Akkumulator értesitok

e Ha az akkumulator toltottsége alacsony, az Akkumulator toltottsége alacsony. Toltse fel Uzenet jelenik meg idd
maodban. Az érat ajanlott feltolteni.
e Ha atoltottségi szint nem elegendé az edzésszakasz rogzitéséhez, akkor megjelenik a Toltsd fel edzés elétt izenet.

Alacsony akkumulatortoltottségre figyelmeztetd Uzenetek edzés alatt:

e Ha az akkumulator toltottsége alacsony, akkor megjelenik az Alacsony toltottség tzenet. Az értesités ismét
megjelenik, ha az dra tulsagosan lemerul a pulzus és a GPS-adatok rogzitéséhez, és a pulzusmérés, valamint a GPS
funkcio kikapcsol.

e Amikor kritikusan alacsony az akkumulator toltottségi szintje, a Rogzités leallitva Uzenet jelenik meg. Az ora leéllitja
az edzés rogzitését és elmenti az edzésadatokat.

Ha a kijelz6 Ures, akkor az akkumulator lemertilt, és az éra alvo Uzemmodba Iépett. Toltsd fel az 6rat. Ha az akkumulator
teljesen lemerdlt, eltarthat egy ideig, amig a toltést jelzé animacio megjelenik a kijelzén.

Az lizemid&t szamos tényezd, példaul az éra hasznalati kornyezeti hémeérséklete, a valasztott és hasznalt funkciok és
érzékeldk, valamint az akkumulator életkora is befolyasolja. A Polar Flow alkalmazdssal torténé gyakori szinkronizalas
szintén csokkenti az akkumulator élettartamat. Joval fagypont alatti hémeérséklet esetén az Uzemidé jelentésen
lecsokkenhet. Ha a kabatod alatt viseled az orat, akkor melegebben tartod, és ezzel megnovelheted annak Gzemidejét.
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A SPORTORA KARBANTARTASA

Mint barmely elektronikus eszkdzt, a Polar ¢ra érzékelét is tisztan kell tartani, és gondos karbantartast igényel. Az alabbi
utasitasok segitenek betartani a garancia érvényesitéséhez sziikséges eldirasokat, valamint csicsformaban tartani az
eszkozt, és elkerdlni minden problémat toltés vagy szinkronizalas kozben.

TARTSD TISZTAN A SPORTORAT

Minden edzés program utan enyhe szappanos oldattal, folyoviz alatt mosd le a sportorat. Egy puha torolkozével torold
szarazra.

Tartsd tisztan a sportora tolt6 érintkezoit és tolt6é kabelét, a zokkenémentes toltés és szinkronizalas biztositasa
érdekében.

Toltés el6tt bizonyosodj meg arrdl, hogy a sportora tolté érintkezdin nincs nedvesség, por vagy kosz. Finoman torold le a
szennyez6déseket vagy nedvességet. Ne toltsd a sportorat nedvesen vagy izzadsaggal szennyezetten.

Tartsd tisztan a tolt6 érintkezéket, hogy hatékonyan megvédhesd a sportdrat az oxidalodastol és a piszok és sos viz (pl.
izzadtsag vagy tengerviz) okozta mds lehetséges karosodastol. A tolt6 érintkezOk tisztdn tartdsahoz a legjobb modszer
minden edzés utan langyos csapvizzel kimosni azt. A sportora vizalld, igy azt az elektromos alkatrészek karositasa nélkdl
oblitheted le folyo viz alatt.

Vigyazz az optikai pulzusértékelore

Tartsd karcmentesen az optikai érzékeld terlletét a hatso burkolaton. A karcolasok és a piszok csokkenti a csuklon 1évé
pulzusmeérés teljesitmeényét.

Keruld a parflim, arcviz, napozd/napvédd vagy rovarriaszto hasznalatat azon a terileten, ahol az ¢rat viseled. Ha az 6ra
érintkezésbe kerll ezekkel vagy mas vegyi anyagokkal, mosd le enyhén szappanos vizzel, majd folyo vizben alaposan oblitsd
le.

TAROLAS

Az edzéseszkozt tarold hlivos és szaraz helyen. Ne térold nedves kornyezetben, nem szell6z6 anyagban (mdanyagtasak,
vagy sporttaska), vagy vezetéképes anyag mellett (pl.: nedves toriilkoz6). Ne tedd ki huzamosabb ideig kozvetlen napfénynek
az edzéseszkozt, vagyis ne hagyd azt példaul az autéban vagy a kerékparra felszerelve. Javasolt az edzéseszkozt részben
vagy teljesen feltoltott allapotban tarolni. Az akkumulator térolds soran folyamatosan meril. Ha tébb honapig nem hasznalod
az edzéseszkdzt, javasolt azt néhany honap elteltével Ujra feltolteni. Ez megnovelheti az elem élettartamat.

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

SZERVIZELES

Javasoljuk, hogy a kétéves garancia ideje alatt csak hivatalos Polar szervizkdzpontban javittasd a készuléket. A Polar Electro
altal nem engedélyezett javitas altal okozott kar, vagy kovetkezményes kar esetén a garancia nem érvényesithetd. Tovabbi
informacioért, lasd a Korlatozott nemzetkozi Polar garancia c. részt.

Elérhetdségeinkrdl és a Polar szervizkozpontok cimeirdl a support.polar.com oldalon és az egyes orszagok weboldalain
tajékozodhatsz.

OVINTEZKEDESEK

A Polar termékei (edzéseszkdzok, aktivitdsmérd és tartozékok) rendeltetésiik szerint a fizioldgiai megerdltetés mértékét és a
regeneralodast mérik a gyakorlatok és edzésszakaszok kozben. A Polar edzéseszkozok és aktivitasmeérdk a pulzust mérik,
vagy meghatarozzak az aktivitds mértékét. A beépitett GPS-szel ellatott Polar edzéseszkozok megjelenitik a sebességet, a
tavot és a helyszint. A kompatibilis tartozékok teljes listaja a www.polar.com/en/products/accessories oldalon tekinthetd
meg. A barométeres nyomasérzékelbvel ellatott Polar edzéseszkozok a magassag és egyéb valtozok mérését teszik
lehetévé. Mas célokat nem szolgal. A Polar edzéseszkozok professzionalis vagy ipari precizitast igénylé kornyezeti mérések
végzésére nem alkalmasak.
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INTERFERENCIA EDZES KOZBEN

Az elektromagneses interferencia és az edzéberendezések

Az elektromos eszkdzok kozelében zavar keletkezhet. Az edzés soran a WLAN-alapu allomasok is okozhatnak interferenciat
az edzéseszkozokkel. A hibds mérés vagy mikodés elkerilése érdekében tavolodj el a lehetséges zavarforrasoktol.

Az elektronikus vagy elektromos alkatrészeket (példaul LED-kijelz6ket, motorokat vagy elektromos fékeket) tartalmazo
edz6éberendezések zavart kelté jeleket sugarozhatnak. A problémak megoldasahoz probald ki az alabbiakat:

1. Vedd le a pulzusérzékel§ pantjat a mellkasodrol, és hasznald a edzéberendezést a szokasos maodon.

2. Mozgasd a edzéseszkozt addig, amig nem talal olyan helyet, ahol nem jelennek meg helytelen értékek, illetve ahol nem
villog a sziv szimbdlum. Az interferencia gyakran a legrosszabb kozvetlenll a berendezés kijelzdje el6tt, mig a kijelzé
bal és jobb oldala nagyjabdl zavarmentes.

3. Tedd vissza a pulzusérzékeld pantjat a mellkasodra, és minél tobbet tartsd az edzéseszkozt az interferenciamentes
teruleten.

Ha az edzéseszkdz még mindig nem mikodik az edzéberendezéssel, lehetséges, hogy tul magas az elektromos zaj a vezeték
nélkuli pulzusméréshez.

EGESZSEG ES EDZES

Az edzés kockazatokkal jarhat. Miel6tt rendszeres edzésprogramba kezdenél, javasolt megvalaszolni az alabbi kérdéseket az
egészséglgyi allapotoddal kapcsolatban. Ha barmely kérdésre igennel valaszolsz, javasoljuk, hogy fordulj orvoshoz
barmilyen edzésprogram megkezdése elétt.

 Fizikailag inaktiv voltal az elmult 5 évben?

e Magas a vérnyomasod vagy a koleszterinszinted?

e Vérnyomascsokkentét vagy szivgyogyszert szedsz?

e Tapasztaltal valaha Iégzési problémat?

e Van barmilyen betegségre utal6 tlineted?

e Komoly betegséghdl vagy orvosi kezelésbdl éplilsz fel?

e Szivritmusszabalyozdval vagy egyéb belltetett elektromos eszkdzzel rendelkezel?
e Dohanyzol?

e Terhesvagy?

Felhivjuk a figyelmed, hogy az edzés intenzitdasa, valamint a szivbetegségre, a vérnyomasra, a pszichologiai allapotra, az
asztmadra, a légzési problémakra stb. szedett gydgyszerek, 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 faradtsagérzetet
tapasztalsz edzés kozben, javasolt az edzés befejezése, illetve alacsonyabb intenzitassal folytatasa.

Figyelem! Ha szivritmusszabalyozdt vagy egyéb belltetett elektromos eszkozt hasznalsz, akkor is hasznalhatsz Polar
termékeket. EIméletileg nem lehetséges, hogy a Polar termékek interferenciat okozzanak a szivritmusszabalyozé készlilékkel.
Gyakorlatilag nincsenek olyan beszamolok, amelyek azt allitanak, hogy barki valaha is interferenciat tapasztalt volna. Nem all
modunkban azonban hivatalos garanciat kidllitani arrol, hogy a termékeink alkalmasak minden szivritmusszabalyozéval vagy
egyéb belltetett eszkozzel vald hasznalatra a rendelkezésre allo eszkozok széles kore miatt. Ha kétségeid tamadnak, vagy
szokatlan érzést tapasztalsz a Polar termékek haszndlata kdzben, fordulj orvoshoz vagy a beliltetett elektronikus eszkoz
gyartojahoz, hogy megallapitsak a biztonsagos hasznalatot az esetedben.

Ha allergids vagy barmilyen, a béroddel érintkezé anyagra, illetve azt gyanitod, hogy a termék hasznalata allergias reakciot
valtott ki, az anyagok felsoroldsat |asd: Mlszaki adatok. Bérirritacié esetén ne hasznald tovabb a terméket, és fordulj
orvoshoz! Tajékoztasd a Polar Ugyfélszolgalatat is a bérelvaltozasrol. A bérirritacio elkerulése érdekében viseld a
pulzusérzékeldt a mezeden kivil, de nedvesitsd be béségesen az elektrodak alatt a zavartalan miikodés biztositasahoz.
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A nedvesség és a surlodas hatasara a pulzusérzékeld vagy a csuklopant festése lekophat, és elszinezheti a
vildgosabb szinl ruhakat. A készilék a sotétebb ruhak szinét is kidorzsolheti, ami elszinezheti a vildgosabb szind
® készilékeket. A vildgos szin( késziilékek szinének megdrzéséhez gy6zédj meg réla, hogy az edzés kdzben
hordott ruhdid nem hajlamosak a kopdsra. Ha parfiimat, arcvizet napozé/napvédé vagy rovarriasztd szert
hasznalsz, ligyelj arra, hogy az ne kerlljon az edzéseszkozre vagy a pulzusmérére. Ha hideg idében edzel (-20 °C
és-10°C /-4 °F és 14 °F kdzott), javasoljuk, hogy az edzéseszkozt a kabatujj alatt, kdzvetlendl a b6rodon viseld.

FIGYELEM! AZ ELEM GYERMEKEKTOL ELZARVA TARTANDO!

A Polar pulzusérzékeldk (példaul a H10 és H9) gombelemet tartalmaznak. Az elem lenyelése sulyos belsé égést idézhet el
akar 2 oran belll, és halalt is okozhat. Az U4j és hasznalt elemek gyermekektdl elzarva tartandok! Ha az elemtartd nem
zarhato biztosan, ne hasznald tovabb a terméket, és tartsd gyermekektdl elzérva! Ha feltételezhetd, hogy az elemet
lenyelték, vagy barmilyen testiiregbe keriilt, azonnal orvoshoz kell fordulni!

A biztonsdgod fontos szamunkra. A Polar épésérzékelé Bluetooth® Smart formajat ugy terveztik, hogy minimalis legyen az
esély arra, hogy barmibe beleakadjon. Azonban mindig légy elévigyazatos, amikor a Iépésérzékeldvel futsz, példaul bozotban.

UTMUTATO A POLAR TERMEKEK BIZTONSAGOS HASZNALATAHOZ

A Polar a termék értékesitésének kezdetétdl szamitva legaldbb 6t év terméktdmogatasi szolgaltatast kinal tgyfeleinek. A
terméktamogatasi szolgaltatas tartalmazza a Polar eszk6zok sziikséges firmware-frissitését és a kritikus sebezhetdségek
javitasat. A Polar folyamatosan figyeli az ismert sebezhetéségek megjelenését. Rendszeresen frissitsd a Polar terméket,
amint a Polar Flow mobilalkalmazas vagy a Polar FlowSync szamitogépes szoftver értesit arrél, hogy az Uj firmware-verzié
érhet6 el.

A Polar eszk6zod menti az edzésszakaszaid adatait és egyéb adatokat, az érzékeny adataidat is beleértve (pl. név, fizikai
adatok, altalanos egészégi allapot és helyadatok). A helyadatok felhaszndlhatok a kdvetésedre, amikor a szabadban edzel, és
megtudhatok beldlik a szokasos Utvonalaid. Ezért mindig fokozott elévigyazatossaggal tarold az eszkdzddet, amikor nem
hasznalod!

Ha a telefonos értesitéseket hasznalod a csuklon viselt eszkozon, Ugyelj arra, hogy egyes alkalmazasok informaciot
jelenitenek meg a csuklon viselt eszkozod kijelzéjén. A legfrissebb Uzenetek megtekintheték az eszk6zod menujébdl. A
személyes Uzeneteid bizalmassaganak biztositasa érdekében melldzd a telefonos értesitések funkcio hasznalatat!

Miel6tt tesztelésre atadndd az eszkozt egy harmadik fél részére, vagy mielétt eladnad, mindenképp végezd el a gyari
beallitasok visszaallitasat az eszkozon, és tavolitsd el az eszkozt a Polar Flow fiokodbol! A gyari beallitasok visszaallitasat a
FlowSync szoftverrel is elvégezheted a szamitdgépeden. A gyari beallitasok visszaallitdsa torli az eszk6z memoridjat, és az
eszkoz tobbé nem lesz az adataidhoz kothetd. Az eszkoz eltévolitdasahoz a Polar Flow fiokodbdl jelentkezz be a Polar Flow
webszolgdltatdsba, valaszd a ki a terméket, és kattints az eltédvolitani kivan termék mellett taldlhaté ,Remove” (Eltavolitas)
gombra.

Ugyanezeket az edzésszakaszokat a mobilkésziléked is tarolja a Polar Flow alkalmazassal. A fokozott biztonsag érdekében
kilonbozé biztonsagi funkciok is engedélyezheték a mobileszk6zodon, példaul az erds hitelesités és az eszkdoztitkositas. Az
ilyen jellegl funkciok engedélyezéséhez az Utmutatast a mobileszkdzod hasznalati Utmutatdjaban taldlod.

A Polar Flow webszolgaltatas hasznalatakor javasoljuk, hogy legaldbb 12 karakter hosszlsagu jelszot hasznalj! Ha a Polar
Flow webszolgaltatast nyilvanos szamitdogépen hasznalod, ne feledkezz meg a gyorsitotar és a bongészési elézmeények
torlésérdl, hogy masok ne férhessenek hozza a fiékodhoz. Tovabba ne engedélyezd a szamitogép bongészdéjének, hogy
eltarolja vagy emlékezzen a jelszddra a Polar Flow webszolgaltatashoz, ha nem a sajat szamitégépedet hasznalod.

Barmilyen biztonsaggal kapcsolatos problémat jelenthetsz a security@polar.com cimen vagy a Polar dgyfélszolgalatan.
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MUSZAKI SPECIFIKACIO

POLAR IGNITE 2

Akkumulator tipusa: 165 mAh Li-pol akkumulator

Uzemidé: Folyamatos hasznalattal:

Akar 20 ora edzés GPS-szel és optikai
pulzusmeérdével

5 napos folyamatos aktivitdskovetés
folyamatos pulzusmeéréssel

MUkodési hdémérséklet: -10 °C és +50 °C kozott

Készllék anyaga: Készlék: ABS+GF, UVEG (ujjlenyomat
elleni bevonat), PMMA,
ROZSDAMENTES ACEL

Csuklopant: SZILIKON VAGY
UJRAHASZNOSITOTT PET,

ROZSDAMENTES ACEL CSAT
Kiegészitd csuklopant anyaga: Lasd: Polar kiegészitok.
USB-kabel anyaga: SARGAREZ, PA66+PA6, PC, TPE,

SZENACEL, NEJLON
GNSS pontossaga: Tav +2%

Utvonal 4tlagos pontosséaga: 5m

Ezek az értékek szabadtéri
mUholdjelvétel esetén érhetdk el,
amikor nem takarjak a méholdat
épulletek vagy fak. Varosi vagy erdei
terepeken elérhet6k ezek az értékek,
de idénként valtozhatnak.

Vizallosag: 30m

(ISO 22810, Uszashoz alkalmas)

Memoriakapacitas: Akar 90 6ra edzés GPS és pulzusmérd
hasznalataval a nyelvi beallitasoktol
fliggden.

Kijelzé felbontasa 240 x 204

Vezeték nélkuli Bluetooth® technologia.
A radidberendezés 2,402-2,480 GHz ISM frekvencia-tartomanyban mukodik, 5 mW maximalis teljesitménnyel.

A Polar Precision Prime optikai pulzusmérd technolégiaja apro, artalmatlan elektromos toltést vezet at a béron, ez alapjan
észlelve az eszkoz érintkezését a csukloval, amindveli a pontossagot.
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POLAR FLOWSYNC SZOFTVER

A FlowSync szoftver hasznalatahoz sziikséged lesz egy Microsoft Windows vagy Mac operacios rendszerrel mikodd
szamitégépre, internetkapcsolatra és egy szabad USB-portra.

A legfrissebb kompatibilitasi informaciokat itt tekintheted meg: support.polar.com.

A POLAR FLOW MOBILALKALMAZAS KOMPATIBILITASA

A legfrissebb kompatibilitasi informacidkat itt tekintheted meg: support.polar.com.

A POLAR TERMEKEK VIiZALLOSAGA

A Polar legtobb terméke viselhetd Uszas kozben. Azonban nem buvareszkozok. A vizallésag megdérzése érdekében a viz alatt
ne nyomd le az eszkdz gombjait.

A pulzust csuklén méré Polar késziilékek hasznalhaték Uszaskor és furddzéskor is. Az aktivitasi adataidat az uszas
kozbeni csuklémozdulataid alapjan gydjtik. A tesztjeink azonban azt mutatjak, hogy a csuklon végzett pulzusmérés vizben
nem mUkodik optimalisan, ezért nem javasoljuk a pulzus csuklon torténé meérését iszaskor.

Az oraiparban a vizalloképességet altalaban méterben adjak meg, amely a megadott mélységd, statikus viztomeg nyomasat
jelenti. A Polar is ezt a jelolésrendszert hasznalja. A Polar termékek vizalldsagat az alabbi szabvanyoknak megfeleléen
teszteltik: 1ISO 22810 vagy IEC60529. Minden vizallo jeloléssel ellatott Polar késziléket teszteljuk a kiszallitas elétt.

Vizhatlansag szempontjabol a Polar termékek négy kategoriaba sorolhatok. A vizhatlansagi kategoria a Polar termék hatuljan
van feltlntetve. 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 kozben nagyobb nyomasnak van kitéve, mint ha csak a vizbe ejtené.

A termék Frocskolés, Fiirdés Szabadtiidos Konnyiibuavarkodas Vizhatlansagi tulajdonsagok
hatoldalan Iévé  izzadsag, és Gszas meriilés (buvarpalackkal)
jelolések esdcseppek légzécsovel
sth. (buvarpalack
nélkiil)
Vizallo IPX7 oK - - - Vizsugar alatt ne mosd.

Frocskolés és
folyadékcseppek ellen védett.
Referencia szabvany:
IEC605209.

IPX8 vizalld OK OK - - Minimalis besorolas flirdéshez
és Uszashoz.
Referencia szabvany:

IEC60529.
Vizallo OK OK - - Minimalis besorolds flirdéshez
Vizallé 20/30/50 és uszashoz.
m-ig Referencia szabvany:
Uszashoz 1S022810.
hasznalhato
Vizall6 100 m-ig  OK oK oK - Gyakori viz alatti haszndlatra.
SCUBA buvarkodashoz nem
alkalmas.
Referencia szabvany:
1S022810.

105


https://support.polar.com/en/support/FlowSync/What_are_the_technical_requirements_for_using_Polar_FlowSync_software
https://support.polar.com/en/support/polar_flow_app_and_compatible_devices

SZABALYOZASSAL KAPGSOLATOS INFORMACIOK

A termék megfelel a 2014/53/EU, 2011/65/EU és 2015/863/EU iranyelveknek. A relevans megfelel8ségi
c € nyilatkozatok és egyéb szabalyozassal kapcsolatos informaciok az egyes termékekhez itt érhetdk el:
www.polar.com/en/regulatory_information.

Az athuzott kerekes szemetes jelolés azt jelzi, hogy a Polar termékek elektronikus termékek, és az
Eurdpai Parlament és a Tandcs elektromos és elektronikus berendezések hulladékaira (WEEE)
vonatkozé 2012/19/EU irdnyelvének hatdlya ala, a termékekben hasznalt elemek és akkumulatorok
pedig az Eurdpai Parlament és a Tandcs 2006. szeptember 6-an kiadott, elemekre és akkumulatorokra,

I /:lamint a hulladékelemekre és -akkumuldtorokra vonatkozo 2006/66/EK irdanyelvének hatélya alé
esnek. Ennek értelmében a termékek és a Polar termékekben taldlhato elemek/akkumulatorok
artalmatlanitasa szelektiven torténik. A Polar arra biztatja vasarléit, hogy csokkentsék minimalisra a
hulladék kornyezetre és az emberi egészségre gyakorolt hatdsat az Eurépai Union kivil is a helyi
hulladékartalmatlanitasi el6irasok betartasaval, és — amennyiben van ra mod — a termékeket az
elektronikus eszkozok szelektiv gyljtése, az elemeket és akkumulatorokat pedig az elemek és
akkumulatorok szelektiv gyUjtése keretein beldl artalmatlanitva.

A Polar Ignite 2-specifikus szabdlyozasi cimkék megjelenitéséhez [épj a Settings (Bedllitdsok) > General settings (Altalédnos
bedllitdsok) > About your watch (A sportdra névjegye) mentpontba.

KORLATOZOTT NEMZETKOZI POLAR GARANGIA

e 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.

e A Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. garantdlja a Polar termék eredeti fogyasztoja/vasarloja szamara, hogy a termék
annak megvasdrldsanak idépontjatol szamitott 2 (két) éven keresztiil anyagi és gyartdsi hibatol mentes marad, amely
alol kivételt képeznek a szilikonbdl vagy mdanyagbdl készdilt csukldpantok, amelyek a megvasarlastol szamitott egy
(1) éves jotallasi idészakba sorolandok.

e Ajotallas nem vonatkozik az akkumulator normal elhasznalodasara; a helytelen hasznalatbol, visszaélésbdl,
balesetekbdl vagy az dvintézkedések be nem tartasabol szarmazo karokra; a nem megfelel$ karbantartasra;
kereskedelmi hasznalatra; megrepedt, torott vagy megkarcolt burkolatokra/kijelzékre, a textil vagy bér karpantra, a
rugalmas pantra (pl. pulzusérzékelé mellkaspantjara) és a Polar kiegészitokre.

e Agarancia nem terjed ki sem a termékbdl eredd, sem az ahhoz kapcsolodo karokra, veszteségekre, koltségekre vagy
kiadasokra, legyenek kozvetettek, kozvetlenek, kovetkezményesek, vagy egyediek.

e A garancia a hasznaltan vasarolt termékekre nem terjed ki.

e Agaranciaid6 alatt a termék javitasat vagy cseréjét a vasarlas orszagatol fuggetlentl barmelyik engedéllyel rendelkezd
Polar Kozponti Szerviz elvégzi.

e A Polar Electro Oy/Inc. altal kibocsatott garancia nem érinti a fogyaszténak a hatalyos nemzeti vagy allami torvények
szerinti jogait, illetve a fogyasztonak az értékesitési/beszerzési szerz6déshdl eredd, a kereskeddvel szemben
érvényesithetd jogait.

e Abizonylatot a vasarlas igazolasaként meg kell 8riznie!

e Atermékekre vonatkoz6 garancia azokra az orszagokra korlatozodik, ahol a terméket el6szor 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.

© 2022 Polar Electro Oy, 90440 KEMPELE, Finnorszag. Minden jog fenntartva. A jelen kézikonyv részben és egészben sem
sokszorosithatdo semmilyen formaban és semmilyen modon a Polar Electro Oy el6zetes irdsbeli engedélye nélkul.

A jelen hasznalati Utmutatdban vagy a termék csomagoldsaban taldlhaté nevek és logdk 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®
szovédjegy és logok a Bluetooth SIG, Inc. tulajdonaban lévé bejegyzett védjegyek, és a Polar Electro Oy minden esetben
engedéllyel hasznalja 6ket.
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FELELOSSEG KIZARASA

e Jelen utmutato tartalma csak tajékoztato jellegl. Az ismertetett terméekek eldzetes bejelentés nélkul modosulhatnak a
gyarto folyamatos fejlesztési programja kdvetkeztében.

e A Polar Electro Inc./Polar Electro Oy nem vallal semmilyen felel6sséget vagy garanciat a jelen itmutatoval vagy a
benne ismertetett termékekkel kapcsolatban.

e APolar Electro Inc./Polar Electro Oy nem vallal felel6sséget a jelen anyag, vagy a benne ismertetett termékek
hasznalatabdl szarmazo karokeért, veszteségekert, koltségekért vagy kiadasokért, legyenek kozvetettek vagy
kozvetlenek, kovetkezményesek vagy egyediek.

2.0 HU 04/2022
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