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POLAR VANTAGE M HASZNALATI UTMUTATO

Ez a felnaszndloi kézikonyv segiti a kezdeteket az Uj sportoraval. Avided oktatéanyag és a GYIK
megtekintéséhez latogass el a support.polar.com/en/vantage-m honlapra.

BEVEZETES

Gratulalunk az Uj Polar Vantage M készulékedhez!

A Polar Vantage M egy tébbfunkcids GPS sportéra Polar Precision Prime™ érzékeld technoldgiaval a
lehetd legpontosabb csuklépantos pulzusmérési teljesitményhez még a legnagyobb kihivast jelentd
koralmények kozott is. A sportdra szamos eszkdzzel rendelkezik, melyek segitenek megddnteni a
rekordjaidat és elérni a céljaidat: Erd el a teljesitményednek megfelel6 edzési szintet a Training Load Pro
funkcioval. Kdvesd nyomon fejlédésedet a fejlett futasi funkcidkkal, példaul a Futéindex és
Futoprogramok funkciéval. Valaszd ki a kedvenc sportod tobb mint 130 lehet&ség kozul, és szabd
személyre a sportok bedllitasait.

A Folyamatos pulzusmérés funkcié szinet nélkil méri a pulzust. A Folyamatos aktivitaskovetéssel teljes
képet kaphatsz napi aktivitasi szintedrél.

A Nightly Recharge™ egy éjszakai regeneralddasmérd, amely megmutatja, hogy mennyire regeneralédsz
a napi igénybevétel utan. Az Uj Sleep Plus Stages™ alvaskovetés figyelemmel kiséri az alvasfazisokat
(REM, konny( és mély alvas), és alvasra vonatkozé visszajelzést, valamint szamban kifejezett alvasértéket
biztosit. Az éra a Serene™ iranyitott Iégzégyakorlattal segit a lazitasban és a stresszoldasban.

A kompakt, konny kialakitas tokéletes edzétarssa teszi a Vantage M készliléket. A cserélhetd
csuklépantokkal a kérnyezetnek és stilusodnak megfelel6en szabhatod személyre a sportérat.

@ Termékeinket a jobb felhaszndloi élmény érdekében folyamatosan fejlesztjiik. Hogy a sportorad
mindig naprakész legyen és a leheté legjobb teljesitményt nydjtsa, mindig frissitsd a firmware-t, ha van uj
verzid. A firmware frissitések hatékonyabbd teszik a sportéra miikddését Uj funkciokkal és fejlesztésekkel.

HOZD KI A MAXIMUMOT VANTAGE M KESZULEKEDBOL

Csatlakozz a Polar hal6zatahoz, és hozd ki a legtobbet sportoradbdl.


http://support.polar.com/en/vantage-m

POLAR FLOW APP

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

POLAR FLOW WEBES FELULET

Szinkronizald a Polar Flow webes fellletnek elkildott edzésadataidat a FlowSync szoftverrel
szamitégépeden vagy a Flow alkalmazason keresztll. A webes feltleten megtervezheted edzéseidet,
szamon tarthatod eredményeidet, Utmutatast és részletes elemzést kaphatsz edzési eredményeidrd,
aktivitasodrdl és alvasodrol. Oszd meg eredményeidet barataiddal is, keress edz8partnereket, és eddz
egyutt a helyi kdzdsséggel. Mindezt megtalalod a polar.com/flow oldalon.



http://flow.polar.com/
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A SPORTORA BEALLITASA

A bekapcsolashoz és téltéshez csatlakoztasd a sportérat a szamitogép USB-portjdhoz vagy egy
USB tolt6hoz a dobozban taldlhato kabel segitségével. A kabelt magnes rogziti, csak arra kell Ugyelned,
hogy a kabel pereme illeszkedjen a sportéra aljzatahoz (pirossal jeldlve). Eltarthat egy ideig, amig a toltést
jelz6 animacié megjelenik a kijelzdn. Javasoljuk, hogy az éra hasznalatanak megkezdése el8tt toltsd fel az
akkumulatort. Lasd az Akkumulator fejezetet az akkumulator téltésére vonatkoz6 informaciokért.
Alternativ megoldasként felébresztheted az 6rat, ha 4 masodpercig nyomva tartod az OK gombot.

VAGY

A sportéra beallitdsahoz valaszd ki a nyelvet és a kivant telepitési modszert. A sportéra harom moédon
allithato be: A FEL/LE gombokkal valaszd ki a kivant lehet8séget, majd hagyd jova az OK gombbal.

A. A telefonon: A mobil eszk6zzel vald beallitas kényelmesebb, ha jelenleg nem férsz hozza
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USB-porttal rendelkez8 szamitogéphez, azonban ez a mddszer tébb id6t vehet igénybe. Ez
a modszer internetkapcsolatot igényel.

B. Szamitégépen: A vezetékes szamitogépes bedllitas gyorsabb, és a mivelet kdzben
egyuttal tolti is az érat, azonban ehhez egy szamitégép szikséges. Ez a modszer
internetkapcsolatot igénye.

@ Az Aés a B opcidk ajanlottak. A pontos edzésadatokhoz egyszerre kitblthetsz minden
fizikai adatot . Kivdlaszthatod a nyelvet és letoltheted a legtjabb szoftvert a sportérahoz.

C. Az 6ran: Ha nincs kompatibilis mobileszk6z6d és nem tudsz azonnal
internetkapcsolattal rendelkezd szamitégéphez jutni, elindithatod az érardl. Ne feledd,
hogy amikor a sportéran végzed a beallitasokat, az még nincs 6sszekapcsolva a
Polar Flow webes feliilettel. A sportora firmware frissitései csak a Polar Flow
szolgaltatason keresztiil érhetdk el. Ahhoz, hogy a sportérarbdl és az egyedi Polar
funkciékbdl a legtdbbet hozhasd ki fontos, hogy késébb végezd majd el a hianyzo
beallitasokat a Polar Flow webes fellleten vagy a Polar Flow mobil alkalmazassal az Avagy a
B opciot kdvetve.

A LEHETOSEG: BEALLITAS MOBIL ESZKOZON VAGY A POLAR FLOW ALKALMAZASSAL

@ Vedd figyelembe, hogy a pdrositdst a Flow alkalmazdsban és NEM a mobileszk6z Bluetooth
bedllitdasaiban kell elvégezni..

1. Ellendrizd, hogy a mobil eszk6zdd csatlakoztatva van az internethez, és kapcsold be a Bluetooth
funkciét.

2. Toltsd le a Polar Flow alkalmazast az App Store vagy a Google play webaruhazbél a mobil
eszkdzon.

3. Nyisd meg a Flow alkalmazast a mobiltelefonodon.

4. AFlow alkalmazas automatikusan észleli a sportorat, és felkinalja a parositas lehet8ségét.
Koppints a Start gombra.

5. Amikor a mobileszk6zdn megjelenik a Bluetooth Pairing Request (Bluetooth parositasi

kérelem) visszaigazolé Gzenet, ellendrizd, hogy a mobileszkdzdén megjelend k6d megegyezik-e az

orajan megjelené koddal.

Fogadd el a Bluetooth parositasi kérelmet a mobileszk6z6dén.

Er&sitsd meg a PIN-kddot az 6radon az OK gomb lenyomasaval.

A parositas befejezése utan megjelenik a Pairing done (Parositas befejezve) Gzenet.

Jelentkezz be Polar-fiékoddal vagy hozz létre Ujat. Az alkalmazas végigvezet a feliratkozasi és

beallitasi mlveleteken.

O 0N

Amikor végeztél a beallitassal, koppintson a Save and sync (mentés és szinkronizalas) lehet8ségre, hogy
szinkronizadlja a beallitasait a sportéraval.
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@ Ha a rendszer a firmware frissitését kéri, akkor csatlakoztasd az érat dramforrashoz a hibatlan
frissités biztositdsa érdekében, majd fogadd el a frissitést.

B LEHETOSEG: BEALLITAS SZAMITOGEPPEL

1. Menj aflow.polar.com/start oldalra, téltsd le és telepitsd a Polar FlowSync adatatviteli szoftvert a
szamitégépedre.

2. Jelentkezz be Polar-fiokoddal vagy hozz létre Ujat. Csatlakoztasd az 6rat a szamitégép USB-
portjadhoz a dobozban Iévé kabellel. A Polar Flow webszolgaltatas végigvezet a feliratkozasi és
beallitasi mlveleteken.

C LEHETOSEG: BEALLITAS A SPORTORAROL

Allitsd be az értékeket a FEL/LE gombokkal, majd hagyd jéva ket az OK gombbal. Ha barmelyik pontnal
vissza szeretnél [épni és meg szeretnéd valtoztatni a beallitasokat, nyomd meg a BACK (vissza) gombot,
amig, el nem éred a megvaltoztatni kivant beallitast.

@ Amikor a sportérddon végzed a bedllitdsokat, az sportdra még nincs dsszekapcsolva a Polar Flow
webes fellilettel. Asportdra firmware frissitései csak a Polar Flow szolgdltatdson keresztiil érhetdk el.
Ahhoz, hogy sportérddbdl és a Polar Smart Coaching funkciékbdl a legtobbet hozhasd ki fontos, hogy
késbbb végezd majd el a hidnyzé bedllitdsokat a Polar Flow webes feliileten vagy a Flow mobil
alkalmazdssal az Avagy a B opciét kdvetve.

GOMBFUNKCIOK ES MOZDULATOK

Sportérad 6t gombja a felhasznalasi méd fuggvényében eltérd funkcidkkal rendelkezik. Tekintsd meg az
alabbi tablazatot, hogy megismerd milyen funkcidi vannak a gomboknak a kilénbz8 modokban.

LIGHT up

PoRAart

\Km | OK/START

MENU/BACK 8 DOWN
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IDO NEZET ES MENU

KONNNYU

Kijelz6 vilagitas

Nyomd meg a
gombot id6
nézetben az
akkumulator
allapotjelének
megtekintéséh-
ez

Nyomd meg és
tartsd a
gombok
lezarasahoz

BACK (VISSZA) OK FEL/LE
Belépés a Erésitsd meg a
menube kijelz6n
megjelend

. L kivalasztast
Visszatérés

az el6z6
szintre Tartsd
lenyomva az
Lo edzés-
Bedllitadsok .
i o el6készités
modositasan- , s
, modba torténd
ak elvetése o,
belépéshez
Kivalasztasok
B Nyomd meg a
elvetése M
kijelz6n
megjelend
Nyomd meg adatok tovabbi
és tartsd részleteinek
lenyomva a megjelenitéséh-
menubdl az ez.
id6 nézetbe
vald
visszatérésh-
ez
Tartsd
lenyomva id6
nézetben az
Osszekapcsol-
as ésa
szinkronizala-
S

elinditdsdhoz

KONFIGURACIOS MOD

KONNNYU

Kijelz6 vilagitas

BACK (VISSZA)

Visszatérés az idd nézetbe

Nyomd meg és tartsd a
gombok lezarasahoz

13

Léptetés a kivalasztasi listaban

Kivalasztott érték bedllitasa

OK

Edzés inditasa

Médositsd a sportérad kijelz8jét idé nézetben

FEL/LE

Lépteté-
sa

sportok
listajab-



KONNNYU

Nyomd meg a
Gyorsmenube valo
belépéshez

EDZES KOZBEN
KONNNYU
Kijelz6 vilagitas
Nyomd meg és tartsd

a gombok
lezdrasahoz

BACK (VISSZA)

BACK (VISSZA)

SzUneteltesd az edzést egy
lenyomassal

Az edzés megallitasahoz
nyomd meg szlinet
Uzemmodban

HATTERVILAGITAS AKTIVALO MOZDULATA

OK FEL/LE
an
OK FEL/LE
Kor jelzése Edzési nézet

megvaltoztata-

AP sa
Az edzésrogzités

folyatatasa a szUneteltetés
utan

A hattérvilagitas automatikusan bekapcsol, ha elforgatod a csuklddat, hogy ranézz a sportérara.

SPORRA-KIJELZOK ES MENU

ORA KIJELZOI

AVantage M sportora felliletei sokkal tobbet arulnak el neked, mint a pontos idét. Kézvetlentl az éra
lapjan lathatod a legfrissebb és legfontosabb informacidkat, tébbek k6zott a tevékenységi és a
kardioterhelési dllapotodat, a pulzusodat és a legutdbbi edzésed adatait. Az 6ra felUleteit a FEL és LE
gombokkal gorgetheted, tovabbi részleteket pedig az OK gombbal jelenithetsz meg.

@ Vdlaszthatsz az analdg és a digitdlis kijelzés kézott a Watch settings (Az éra bedllitdsai) meniiben.

1dé

Alapvetd kijelz6k, amelyeken csak a datum és az id§ jelenik meg.

14



Aktivitas

MON 20

03 .

#5075

Aclive Lime

4h 27min

6 1905..

Az 6ra kijelz6je, valamint az id6 és datum alatt 1év6 szazalék korul megjelend
kor mutatja a haladast a napi aktivitasi cél felé. A kor aktivitads sordn vilagos kék
szinre valt.

Ezenkivll a részletek megnyitasa utan megtekintheted a napi dsszesitett
aktivitas kévetkez6 adatait:

* Az eddig megtett |épések szama. A testmozgasok mennyisége s tipusa
rogzitésre kerdil, és atvaltodik egy becsult 1épésszamma.

* Az Active time (Aktiv id6) mutatja meg testmozgasod dsszesitett idejét,
ami jétékony hatast gyakorolt egészségedre.

* Az edzés soran elégetett kalériak, az aktivitast és a BMR

(alapanyagcsere-érték: az életfunkciok fenntartasahoz sziikséges
minimalis anyagcsere-aktivitas).

Tovabbi informaciokért 1asd az 24/7 Activity Tracking (Aktivitaskdvetés) részt.

Cardio Load Status (Kardiéterhelési allapot)
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A Cardio Load Status (Kardioterhelési allapot) a révid tavu edzési terhelés
(Strain/Megterhelés) és a hosszu tavu edzési terhelés (Tolerance/Tolerancia)
kozotti kapcsolatot vizsgalja, és ezek alapjan megallapitja, hogy jelenleg
aluledzett vagy, szinten tartod az erénléted, eredményesen edzel, vagy
tulterheled magad.

Ezenkivil a részletek megnyitasa utan megtekintheted a napi 6sszesitett
aktivitas kovetkez adatait: Cardio Load Status (Kardidterhelési allapot),
Tolerancia (Tolerancia), valamint a Cardio Load Status (Kardidterhelési allapot)
szoveges leirasa.

« AKardioterhelési dllapot szamszer(sitett értéke a Megterhelés osztva
a Tolerancia értékével.

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

o ATiir6képesség azt jelzi, mennyire allsz készen a kardioedzésre.Az
elmult 28 nap atlagos napi kardidterhelését mutatja.

« Akardidterhelési dllapot szdveges leirasa.

Tovabbi informaciéért 1asd: Training Load Pro.

A Folyamatos pulzusmérés funkci6 hasznalatakor az 6ra folyamatosan méri a
pulzust és megjeleniti azt az éra Pulzus kijelz8jén.

Megtekintheti a legnagyobb és legkisebb pulzust, a napi leolvasasokat és azt,
hogy mekkora volt a legalacsonyabb pulzusa az el8z6 éjjel. Az 6ra Continuous
Heart Rate (Folyamatos pulzusmérés) funkcidja be- és kikapcsolhaté a Settings
> General settings > Continuous HR tracking (Beallitasok > Altalanos
beallitasok > Folyamatos pulzusmérés) mendpontban.

Tovabbi informaciéért lasd a Continuous Heart Rate (Folyamatos pulzusmérés)
funkciot.
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Ha nem hasznélja a Folyamatos pulzusmérés funkciét, akkor a pulzus
edzésszakasz inditasa nélkul is folyamatosan ellenérizhetd. Csak hizza meg a
csuklépantot, valassza ki ezt a kijelz6t, nyomja meg az OK gombot, az 6ra pedig
egy pillanat alatt megjeleniti a jelenlegi pulzust. A VISSZA gomb
megnyomasaval visszatérhet az 6ra Pulzus kijelz8jére.

Latest training sessions (Legutébbi tréningszakaszok)

Tekintsd meg a legutobbi edzésszakasz 6ta eltelt id8t, valamint az
edzésszakasz soran végzett sportokat.

Latest training sessio Ezenkivul a részletek megnyitdsa utan megtekintheted az elmult 14 nap

23 hours ago edzésszakaszainak 0sszegzését. Az 0sszegzés megtekintéséhez a FEL/LE
gombok segitségével keresd meg a megtekinteni kivant edzésszakaszt, majd
nyomd meg az OK gombot. Tovabbi informacidéért 1dsd: Edzési 6sszefoglalo.

Running
00:39:51
15.08. 11:10

g
%
3

Nightly Recharge
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Amikor felébredsz, megtekintheted a Nightly Recharge allapotot. A Nightly
Recharge statusz azt mutatja, hogy mennyire volt pihentetd az el6z6 éjjeli
alvas. A Nightly Recharge az arra vonatkozé informacidkat kombinalja, hogy
mennyire nyugodott le a vegetativ idegrendszered (ANS) az alvas korai
szakaszaban (ANS charge (ANS-allapot)), valamint hogy mennyire aludtal jol
(sleep charge(kialvadtsagi allapot))

@ A funkcié alapértelmezésben ki van kapcsolva. Ha bekapcsolva hagyja a
Continuous Heart Rate (Folyamatos pulzusmérés) funkciot, akkor az akkumuldtor
gyorsabban lemeril. Ahhoz, hogy a Nightly Recharge miikédjén, engedélyezni kell
a folyamatos pulzusmérés funkciét. Ha takarékoskodni akarsz az akkumuldtorral,
de haszndini akarod a Nightly Recharge funkcidt, az éra bedllitdsaiban dllithatod
be, hogy a folyamatos pulzusmérés csak éjszaka legyen bekapcsolva.

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

Az 6ra az edzési elézmények, az erénléti szint és az aktualis regeneralédasi
allapot alapjan javaslatot tesz a megfelel6 edzési célkitlizésekre vonatkozdan.
Koppints az OK gombra az 6sszes javasolt edzési célkitlizés. Az egyik javasolt
edzési célkitlizés kivalasztasaval megtekintheted az adott edzési célkitlizésre
vonatkozé részletes adatokat.

Tovabbi informaciokért 1asd: FitSpark napi edzési utmutaté.
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@ Vedd figyelembe, hogy az dra feliiletei és azok tartalma nem szerkeszthetbek.

MENU

Lépj be a menibe a VISSZA gomb megnyomasaval, és bongéssz a FEL vagy a LE gombbal. Erésitsd meg a
kivalasztast az OK gombbal, majd 1épj vissza a VISSZA gombbal.

Start training (Edzés inditdsa)

Innen indithatod el az edzésszakaszt. Az OK gomb lenyomasaval 1épj be az
edzés-el6készités Uzemmaddba és keresd meg a hasznalni kivant sportprofilt.

Az edzés-el6készités modba ugy is be tudsz [épni, ha idd nézetben lenyomva
tartod az OK gombot.

A légzdgyakorlat megkezdéséhez el8szor valaszd ki a Serene, majd a Start
exercise (Gyakorlat inditdsa) lehet8séget.

Tovabbi informaciéért 1asd: Serene™ iranyitott |égz6gyakorlat.

Timers (Id6zit6k)

A Timers (Id8zit6k) pontban stopperéra és visszaszamlalo talalhaté.

Stopperdra

A stopperéra elinditdsdhoz nyomd meg az OK gombot. Kér
hozzdadasahoz nyomd meg az OK gombot. A stopperoéra
megallitasahoz nyomd meg az VISSZA gombot.
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Fitnesz teszt

»00:00:00

<00:00:000

Visszaszamlalé

Beallithatod a visszaszamlalét egy megadott id6t6l vald
visszaszamlalashoz. Valaszd az 1d6zit6 beallitdsa menupontot,
add meg a kivant idétartamot és nyomd meg az OK gombot az
elfogadashoz. Ha kész, valaszd a Start lehet8séget és nyomd

meg az OK gombot a visszaszamlalé elinditasahoz.

A visszaszamlalé hozzdadddik az alapvet6 érakijelz8hoz az id6
és datum mellett.

L Tl
Friday 7-12

11:47

A visszaszamlalas végén az éra rezgéssel jelez. Nyomd meg az
OK gombot az id6zit8 Ujrainditasdhoz, vagy a VISSZA gombot az
id6 nézetre vald visszatéréshez.

@ Edzés kozben haszndlhatod az intervallumidézit6t és a
visszaszamldlét. Add hozzd az id6zit6 nézetet az edzési nézethez a
sportprofilok bedllitdsaiban a Flow-ban, és szinkronizdld a
bedllitdsokat az éraddal. Az idéziték haszndlatdval kapcsolatos
tovabbi informdciokért Idsd az Edzés kozben lehet&séget.
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Mérd meg kdnnyedén edzettségi szintedet a csukléval valé pulzusméréssel,
mikdzben nyugodtan fekszel és pihensz.

Tovéabbi informacidért 1asd: Fitness test (Fitnesz teszt) csuklordél vald

pulzusméréssel.

Settings (Beallitasok)

SETTINGS (BEALLITASOK)

Az 6ra kovetkez6 bedllitdsait lehet mddositani:

* Fizikai bedllitasok

* Altalanos beallitasok

* Ora beallitasok

@ Az éran elérhetd beallitdsokon kivil, szerkesztheted a Sportprofilokat,
valamint a Polar Flow webszolgaltatas és alkalmazas bealltasait. Szabd
személyre az 6rat, add meg kedvenc sportjaidat és az informacidkat,
amelyeket figyelemmel akarsz kisérni az edzésszakaszok soran. Tovabbi
informacioért lasd: Sportprofilok a Flow-ban.

MOBIL ESZKOZ PAROSITASA A SPORTORAVAL

Miel6tt parositani tudnad mobileszkdzddet éraddal, be kell dllitanod éradat a Polar Flow
webszolgaltatasban vagy a Polar Flow mobilalkalmazasban az Ora beéllitdsa cimi fejezetben leirtak
szerint. Ha az 6rat mobileszk®z segitségével allitottad be, akkor érad mar parositva van. Ha a sportérat
szamitégéppel allitottad be, és szeretnéd a Polar Flow alkalmazassal hasznalni azt, a kdvetkez6 médon
parositsd mobil telefonoddal:

A mobil eszkdz parositasa el6tt

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

* gy6z6dj meg réla, hogy a mobil eszk6z6n be van kapcsolva a Bluetooth és nincs bekapcsolva a
repulégépes izemmad.

* Android felhasznalék: gy6z6dj meg réla, hogy a tartézkodasi hely engedélyezve van a Polar Flow
alkalmazasban a telefon alkalmazasbeallitasaiban.
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A mobil eszkdz parositasa:

1. Amobil eszk6z6n nyisd meg a Flow alkalmazast és jelentkezz be a Polar fiokodba, melyet a
sportora beadllitasa soran hoztal létre.

@ Android felhasznalék: Ha tobb Flow alkalmazassal kompatibilis Polar-eszkézt is hasznalsz,
akkor gy6z8dj meg rola, hogy a Vantage M eszkdzt valasztottad aktiv eszkdzként a Flow
alkalmazasban. igy a Flow alkalmazas felismeri, hogy az On 6rajahoz kell csatlakoznia. A Flow
alkalmazasban Iépj a Devices (Eszkdzdk) menube, és valaszd a Vantage M pontot.

2. Az éran nyomd le és tartsd lenyomva a BACK (VISSZA) gombot id6 izemmddban VAGY a lépj a
Settings > General settings > Pair and sync > Pair phone (Beallitdsok > Altalanos
beallitasok > Parositas és szinkronizalas > Telefon parositasa) mentpontba, és nyomd meg az OK
gombot.

3. Nyisd meg a Flow alkalmazast, és tedd kézel az 6rat a telefonodhoz, ekkor a kévetkezd
jelenik meg az éradon:.

4. Amikor a mobileszk6z6n megjelenik a Bluetooth Pairing Request (Bluetooth parositasi
kérelem) visszaigazold Uzenet, ellendrizd, hogy a mobileszk6zén megjelend kéd megegyezik-e az
orajan megjelené koddal.

5. Fogadd el a Bluetooth parositasi kérelmet a mobil eszk6z6don.

Er&sitsd meg a PIN-kddot az 6radon az OK gomb lenyomasaval.

7. Aparositas befejezése utan megjelenik a Pairing done (Parositas befejezve) Uzenet.

o

PAROSITAS TORLESE
Egy mobil eszkdzzel tértént parositas torléséhez:

1. Valaszd ki a Settings > General settings > Pair and sync > Paired devices (bedllitasok >
altalanos beallitasok > parositas és szinkronizalas > parositott eszk6zok) lehet8ségeket, majd
nyomd meg az OK gombot.

2. Vdlaszd ki a listabol eltavolitani kivant eszkdzt, majd nyomd meg az OK gombot.

3. Megjelenik a Remove pairing? (Torli a parositast?) Gzenet. Az OK gomb megnyomasaval hagyd
jova a muiveletet.

4. Amlvelet lezarasa utan megjelenik a Pairing removed (Parositas torolve) Uzenet.

SZOFTVERFRISSITES

Hogy a sportérad mindig naprakész legyen és a lehet6 legjobb teljesitményt nyujtsa, mindig frissitsd a
firmware-t, ha van Uj verzi6. A szoftverfrissitéseket a sportéra mikoédésének fejlesztésére készitik.
Tartalmazhatnak fejlesztéseket a meglévé funkciékhoz, vagy teljesen Uj funkciokat, javitasokat.
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@ Aszoftverfrissités miatt nem veszitesz adatokat: A szoftver frissitése el6tt a sportora taldlhato
legfontosabb adataid a Flow webes felliletre szinkronizdlédnak.

MOBIL ESZKOZZEL VAGY TABLETTEL
A szoftverfrissitést mobil eszkdzzel is elvégezheted, ha a Polar Flow mobil alkalmazassal szinkronizalod
edzési és aktivitasi adataidat. Az alkalmazas értesit, ha van elérhetd frissités, és végigvezet annak

telepitésén. Javasoljuk, hogy a frissités megkezdése eldtt csatlakoztasd a sportorat egy aramforrashoz,
hogy a frissités zavartalan legyen.

@ Aszoftverfrissités a kapcsolat minGségétdl fliiggben koriilbeliil 20 percet vehet igénybe.
SZAMITOGEPPEL

Akarhanyszor egy Uj firmware verzié elérhetévé valik, a FlowSync értesit, ahogy a sportorat a
szamitdgépedhez csatlakoztatod. A szoftverfrissitések a FlowSync szoftveren keresztul téltédnek le.

A szoftverfrissitéshez:

1. Dugd be a sportdrat a szamitogépbe a mellékelt kabellel. Ellendrizd a kabel megfeleld
csatlakozasat. Ugyelj ra, hogy a kabel pereme illeszkedjen a sportéra aljzatahoz (pirossal jelélve).

2. AFlowSync megkezdi adataid szinkronizalasat.

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

4. Valaszd a Yes (igen)lehetbséget. A készlilék elvégzi az Uj firmware telepitését (ez eltarthat akar 10
percig is), és a sportéra Ujraindul. Vard meg, amig a firmware frissitése befejez8dik, majd valaszd le
a sportérat a szamitégéprol.

w
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SETTINGS (BEALLITASOK)

Fizikai DAl ASOK .. 24
Weight (TeStSUNY) o 25
TS MNAEASSAE . ool 25
Date of birth (SzUletési id0) . ... .. 25
AN 0 0 25
BAzZS AL Or il 25
AKEIVIEAST Cl . 26
Preferred sleep time (AtalAN0S AIVASIAG) 27
Maximalis PUIZUSSZAM . 27
NYUBaIMI PUIZUS . . 27
VO 28X il 28

AItalan0os DEAITLASOK ..o oL 28
Pair and sync (6sszeparositas és szinkronizalds) ... ... ..o 29
Kerekpar-beallitasoK ...l 29
Continuous Heart Rate (Folyamatos pulzusmérés) .. ... 29
Flight mode (repUl6 UzemmOd) .o e 29
Ne zavarjanak fUNKCIO .. 29
Telefon0s BrtesiteSeK ... 30
Units (MErtéKegysegeK) .l 30
Ny IV 30
Inactivity alert (Inaktivitasi figyelmeztetés) .. .. .. 30
VIDratioNS (REZEBS) ... 30
| wear my watch on (Itt viselem az Orat) .. ... ... 30
Positioning satellites (Helyzetmeghatarozé miholdak) ... ... ... . .. 30
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Ora bEAIILASOK ..o 31
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OraKiJOIZES .. 32
o o 32
D AU 32
HEL @1S8 NAPa - . oo 32

FIZIKAI BEALLITASOK

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

* Weight (Testsuly)

* Height (Testmagassag)

* Date of birth (Szuletésiid6)

* Sex (Neme)

* Training background (Edzési hattér)

* Aktivitasi cél

* Preferred sleep time (Altaldnos alvasid®)

* Maximum heart rate (Maximalis pulzusszam)
* Resting heart rate (Nyugalmi pulzus)

‘ VOZmax

WEIGHT (TESTSULY)
Adja meg testsulyat kilogrammban (kg) vagy fontban (Ib).
TESTMAGASSAG

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

DATE OF BIRTH (SZULETESI ID0)

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

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

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

* Occasional (0-1h/week) (Alkalmanként (0-1 6/hét)): Nem vesz részt rendszeresen rekreacios
sportokban, nem végez nehéz fizikai tevékenységet, és csak ritkan végez olyan intenzitasu edzést, ami
nehéz légzést, vagy izzadast okozna.
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* Regular (1-3h/week) (rendszeresen (1-3 6/hét)): Rendszeresen végez rekreacios sportokat,
példaul hetente 5-10 km-t fut, heti 1-3 6raban végez ezzel egyenérték(i fizikai tevékenységet, vagy
munkaja kozepes fizikai aktivitassal parosul.

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

* Heavy (5-8h/week) (Keményen (5-8 6/hét)): Hetente legalabb 6t alkalommal végez kemény fizikai
tevékenyseéget, és néha részt vesz témegsport eseményeken.

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

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

AKTIVITASI CEL

A napi aktivitasi cél hasznos eszkdz a napi aktivitasi szinted megallapitasahoz. Valaszd ki az atlagos
aktivitasi szintedet a harom lehet8ségbdl, ezutan a valasztasi fellilet alatt lathatod, mennyire kell
aktivnak lenned a napi aktivitasi cél teljesitéséhez az adott szinten.

Az aktivitasi célod eléréséhez sziikséges id8 attél a szinttél figg, amit kivalasztottal, és aktivitasaid
intenzitasatodl. Korod és nemed szintén hatassal vannak a napi aktivitasi cél eléréséhez sztikséges
intenzitasra.

1. szint

Ha keveset sportolsz, viszont annal tébb id8t toltesz Ulve, autéban vagy tomegkdzlekedési eszkdzokon,
ezt az aktivitasi szintet javasoljuk.

2. szint

Ha a nap nagy részét allva toltdd, akar a munkad, akar mas napi feladatait miatt, ezt az aktivitasi szintet
javasoljuk.

3. szint

Ha a munkad fizikailag megterheld, sokat sportolsz, vagy mas okbdl mozogsz sokat, ezt az aktivitasi
szintet javasoljuk.
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PREFERRED SLEEP TIME (ALTALANOS ALVASIDO)

Allitsd be a Your preferred sleep time (kivant alvasid®) értékét, hogy meghatarozd mennyit szeretnél
aludni éjszakanként. Az alapértelmezés szerint ez a korcsoportnak megfeleld érték (18 - 64 éves koru
feln6ttek esetében nyolc éra). Ha ugy érzed, nyolc 6ra alvas kissé tul sok, javasoljuk, hogy az egyéni
igényeidnek megfeleléen 4llitsd be az alvasidét. igy pontosabb visszajelzéseket fogsz kapni arrél,
mennyit aludtal a kivant alvasidétartamhoz képest.

MAXIMALIS PULZUSSZAM

Adja meg maximalis pulzusszamat, ha ismeri az aktualis maximum pulzusszam értéket. Elsd hasznalatkor
alapbeallitasként az életkorbdl kiszamitott maximalis pulzusszam jelenik meg (220-életkor).

AHR 5y 8z energiafelhasznalas becslésére szolgalo érték. A HR,, 5, @ maximalis fizikai terhelés soran
mert legmagasabb percenkenti szivverés. Az egyéni HR, 5, érték meghatarozasanak legpontosabb
maodja egy laboratoriumi terheléses vizsgalat elvégzése. A HR,,,az edzés intenzitasanak
meghatarozasaban is fontos szerepet jatszik. Ez egyénenként valtozik, melyet a kor és az 6roklott
tényez8k befolyasolnak.

NYUGALMI PULZUS

A nyugalmi pulzus a legalacsonyabb percenkénti pulzusszam (bpm) teljesen ellazult allapotban, amikor
semmi nem tereli el a figyelmed. A korod, erénléted, genetikai adottsagaid, egészségi dllapotod, és
nemed szintén befolyasoljak a nyugalmi pulzust. Egy felndtt esetében az altalanos érték 55-75 bpm,
azonban a nyugalmi pulzus ennél Iényegesen alacsonyabb is lehet, ha példaul kilondsen edzett vagy.

A nyugalmi pulzust reggel, pihentet6 alvas utan, kdzvetlenul ébredés utan érdemes lemérni. Ha ez segit
lazitani, el6sz6r nyugodtan menj el a mellékhelyiségbe. A mérés el6tt ne végezz megerdltetd edzést, és ha
barmit csinaltal, vard meg, amig kipihened. A mérést tobbszor is ismételd meg, lehetbleg egymast kdvetd
reggeleken, és szamold ki az atlagos nyugalmi pulzusod.

A nyugalmi pulzus leméréséhez:

1. Vedd fel a sportérat. Fektdj hanyatt és lazits.

2. Korulbeldl 1 perc utan indits el egy edzést. Valaszd ki barmelyik sportprofilt, példaul az Egyéb
beltéri sportokat.

3. Fekudjmozdulatlanul, és 3-5 percig lélegezz egyenletesen. A mérés alatt ne ellen8rizd az
edzésadatokat.

4. Allitsd le az edzést a Polar késziiléken. Szinkronizald a késziiléket a Polar Flow alkalmazassal vagy
webszolgdltatassal, és ellendrizd a legalacsonyabb pulzusszamot (HR min) - ez a nyugalmi
pulzusértéked. Allitsd be a nyugalmi pulzusod a Polar Flow fizikai bedllitasaiban.
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VOyMax

Allitsd be a VO2,,,, értéked.

AVO2 4« (Maximalis oxigeén fogyasztas)(maximalis oxigen felvétel, maximalis aerob teljesitmény) az a
maximalis ardny melynél a test felnasznalni képes az oxigént a maximalis edzés soran; ez direkt
Osszefuggesben all a sziv azon kapacitasaval, hogy vért juttasson el azizmokhoz. AVO2,,,, értéket
fitnesztesztek segitségével lehet mérni és megjosolni (pl. maximalis edzés tesztek vagy maximalis kozeli
edzés tesztek segitségével). A Running Index (Futasi index) pontszamodat is hasznalhatod, amely a
VO2,,,ax. becslt értéke.

ALTALANOS BEALLITASOK

Az altalanos beallitasok megtekintéséhez és szerkesztéséhez, valassza a Settings > General settings
(beallitasok > altalanos beadllitasok) lehet6ségeket.

A General settings (altalanos beallitdsok) meniben a kdvetkezéket talalja:

* Pair and sync (0sszeparositas és szinkronizalas)

* Bike settings (Kerékpar-beallitasok) (Csak akkor jelenik meg, ha parositottad a kerékpar-érzékeldt
az 6raval)

* Continuous Heart Rate (Folyamatos pulzusmérés)

* Flight mode (repulé tizemmad)

* Do not disturb (Ne zavarjanak)

* Phone notifications (Telefonos értesitések)

* Units (mértékegységek)

* Language (nyelv)

* Vibrations (Rezgés)

* | wear my watch on (Itt viselem az érat)

* Positioning satellites (Helyzetmeghatarozé miholdak)

* A sportérarol
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PAIR AND SYNC (0SSZEPAROSITAS ES SZINKRONIZALAS)

* Pair and sync phone/Pair sensor or other device (Telefon parositasa és
szinkronizalasa/Erzékeld és egyéb eszkdz parositasa): Parositsd jeladdidat vagy mobil eszkdzeidet a
sportoéraval. Adatok szinkronizalasa a Flow alkalmazassal.

* Paired devices (Parositott eszkdzok): Tekintsd meg a sportéraval parositott eszkozdket. Ezek kozé
tartoznak a pulzusérzékel6k, a futasérzékel6k, a kerékpar-érzékel6k és a mobileszkdzok.

KEREKPAR-BEALLITASOK

@ Akerékpdr-bedllitdsok csak akkor jelenik meg, ha pdrositottad a kerékpdr-érzékel6t az éraval.

Wheel size (kerék mérete): Allitsa be a kerék méretét milliméterben. A kerék lemérésére vonatkozd
utasftasokért lasd az Erzékel6k dsszekapcsolasa a sportéraval cimd részt.

Crank length (pedalkar hossza): Allitsa be a pedalkar hosszat milliméterben. A bedllitas csak akkor
lathato, ha parositottal egy teljesitménymérét.

Sensors in use (hasznalatban lév6 érzékeldk): Itt lathatod a kerékparhoz kapcsolt 6sszes érzékel6t.
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) opci6t lehet bedllitani. Ha a Night-time only (Csak éjszaka) lehet&séget valasztod, a

pulzusmérést arra a legkorabbi id6pontra allitsd be, amikor valdszinlleg lefekszel.

Tovabbi informacidért lasd: Continuous Heart Rate (Folyamatos pulzusmérés).

FLIGHT MODE (REPULO UZEMMOD)
Valaszd ki az On (Be) vagy Off (Ki) lehetbséget.
Arepulégépes mod kikapcsolja a sportéra minden vezeték nélkuli kommunikaciéjat. Ettdl még

hasznalhatod a készuléket, de nem fogod tudni szinkronizalni az adatokat a Polar Flow mobil
alkalmazassal, és nem fogod tudni hasznalni a vezeték nélkuli tartozékokat.

NE ZAVARJANAK FUNKCIO

Valaszd az Off (Ki), az On (Be) vagy az On (Be) ( - ) lehet8séget. Allitsd be azt az id6szakot, amikor a ne
zavarjanak funkcio aktiv. Valaszd ki a funkcié Starts at (Kezdete) és Ends at (Vége) értékét. Amikor ez
be van kapcsolva, nem kapsz értesitéseket vagy bejové hivassal kapcsolatos figyelmeztetéseket. A
hattérvilagitast aktivalé mozdulat is le van tiltva.
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TELEFONOS ERTESITESEK

Allitsd a telefonos értesitéseket az Off (Ki) vagy az On (Be) lehetdségre, amikor nem edzel. Vedd
figyelembe, hogy edzés kdzben nem kapsz értesitéseket.

UNITS (MERTEKEGYSEGEK)

Valassza a metrikus (kg, cm) vagy az angol-szasz (Ib, ft) lehet&ségeket. Allitsa be azokat a
mértékegységeket, melyeket a suly a magassag, a tavolsag, a sebesség mérésére hasznal.

NYELV

Anyelvet a sportéran allithatja be. A sportora a kdvetkezé nyelveket tamogatja: Bahasa Indonesia,
Cestina, Dansk, Deutsch, English, Espafiol, Frangais, Italiano, Nederlands, Norsk, Polski,
Portugués, Pycckuia, Suomi, Svenska és Turkge.

INACTIVITY ALERT (INAKTIVITASI FIGYELMEZTETES)

VIBRATIONS (REZGES)

Be- és Kikapcsolhatod a rezgéseket a menuelemek gérgetéséhez.

| WEAR MY WATCH ON (ITT VISELEM AZ ORAT)

Valaszd ki a Left hand (Bal karon) vagy Right hand (Jobb karon) lehet8séget.

POSITIONING SATELLITES (HELYZETMEGHATAROZO MUHOLDAK)

A4.0.11-es firmware verziétél kezdve méddosithatod az éradon a GPS mellett hasznalt mdholdas
navigacios rendszert. A beéllitas az 6rad General settings (Altaldnos bedllitasok) > Positioning
satellites (Helymeghatarozé miholdak) menujében taldlhaté.A GPS + GLONASS, a GPS + Galileo vagy
a GPS + QZSS lehet8ségek kdzul valaszthatsz. Az alapértelmezett beallitasa a GPS + GLONASS.Ezekkel
az opciokkal lehet&séged nyilik a kilénb6z6 miiholdas navigaciés rendszerek tesztelésére, hogy
kideritsd, fokozott teljesitményt tudnak-e kinalni szdmodra az altaluk lefedett tertleteken.

GPS + GLONASS
A GLONASS egy orosz globalis miholdas navigacios rendszer. Ez az alapértelmezett bedllitas, mert a

globalis miiholdas lathatosaga és megbizhatdsaga a harom kozul ennek a legjobb, és altalanossagban
javasoljuk a hasznalatat.
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GPS + Galileo

A Galileo az Eurdpi Uni6 altal 1étrehozott egyik globalis navigaciés miholdas rendszer. Még fejlesztés
alatt all, és varhatéan 2020-ra készul el.

GPS + QZSS

A QZSS egy négymuholdas regionalis id6atviteli rendszer és mholdalapi augmentaciés rendszer,
amelyet a GPS javitasara fejlesztettek ki az azsiai és 6ceaniai régidkban, elsésorban Japanra fokuszalva.

A SPORTORAROL

Ellen6rizd a sportéra azonositojat, valamint a szoftver verziéjat, a HW modellt, az A-GPS lejarati datumat,
és a Vantage M-specifikus szabalyozéi cimkéket.

A sportéra ajrainditasa: Ha a sportéra hasznalata kdzben problémakat tapasztalsz, probald meg
Ujrainditani azt. A sportéra Ujrainditdsa nem torli az készuiléken taldlhato beallitdsokat vagy személyes
adatokat. Nyomd meg kétszer az OK gombot az Ujrainditas megerdsitéséhez. Az érat az OK gomb 10
masodpercig torténd folyamatos lenyomasaval is Gjraindithatod.

ORA BEALLITASOK

Az 6ra bedllitasok megtekintéséhez és szerkesztéséhez, valassza a Settings > Watch settings
(beallitasok > éra beallitasok) lehet8séget

AWatch settings (6ra beallitdsok) mentben a kdvetkezdket taldlja:

* Figyelmeztetés
* Sportoéra-kijelzd
* 1dé

* Datum

* Hét els6 napja

RIASZTAS

Allitsd be a figyelmeztetések ismétlédését: Off, Once, Monday to Friday vagy Every day (Ki, Egyszer,
Hétf6t8l péntekig vagy mindennap). Ha a Once, Monday to Friday (ki, egyszer, hétf6tdl péntekig) vagy
Every day (minden nap) allitsa be a riasztas idépontjat is.

@ Amikor a figyelmeztetés be van kapcsolva, egy dra ikon jelenik meg az idénézetben.
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ORA KIJELZES

Valaszd ki az 6ra kijelz6jének megjelenését:

* Analég
* Digitalis

IDO

Allitsa be az id8 formatumat: 24 h (24 6) vagy 12 h (12 6). Majd éllitsa be a pontos idét.

@ Amikor a Flow alkalmazdssal és a web szolgdltatdssal szinkronizdl, a pontos id6 azonnal frissiil a
szolgdltatasbal.

DATUM

Allitsa be a datumot. Allitsa be a Date format (datum formatumot), a kdvetkezéket valaszthatja:
mm/dd/yyyy, dd/mm/yyyy, yyyy/mm/dd, dd-mm-yyyy, yyyy-mm-dd, dd.mm.yyyy (hh/nn/éééé,

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

HET ELSO NAPJA

Valassza ki minden hétre a kezd6napot. Valassza ki a Monday, Saturday (hétf6, szombat) vagy Sunday
(vasarnap) lehet8séget.

@ Amikor a Flow alkalmazdssal és a web szolgdltatdssal szinkronizdl, a hét kezd6napja azonnal frissiil a
szolgdltatdsbal,
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CSUKLON MERT PULZUS MERESE

A csuklén mért pulzusszamot az 6ra a Polar Precision Prime™ érzékel6fuzios technoldgiaval méri. Ez a
pulzusmérési innovacié 6tvozi az optikai pulzusmérési értékeket és a bdrrel vald érintkezés soran mért
értékeket, igy kikiszobdl mindent, ami zavarhatja a pulzusjelet. Pontosan kéveti a pulzust még a
legrosszabb kordlmények kozott és edzésszakaszok soran is.

Bar szamos szubjektiv érzés alapjan értékelheted, hogyan reagal a tested az edzésre (érezhet§
erékifejtés, légzés ritmusa, fizikai érzetek), egyik sem olyan megbizhat6, mint a pulzusmérés. Ez objektiv,
valamint kils8 és belsd tényezék is hatassal vannak ra — amit azt jelenti, hogy megbizhaté méréseket
fog biztositani a fizikai allapotodrol.

AZ ORA VISELESE A CSUKLOS PULZUSMERES SORAN

Annak érdekében, hogy a csuklén mért pulzus értéke az edzés soran (és a Folyamatos pulzusmérés
funkcié hasznalatakor) pontos legyen, gondoskodj arrél, hogy megfelel&en viseld az 6rét:

o Az Orat a csuklon viseld, legalabb egy ujj szélességnyire a csuklécsonttél (lasd az alabbi abrat).

« Acsuklépantot szorosan hiizd meg a csuklédon. A készulék hatoldalan talalhaté érzékel6nek
folyamatosan érintkeznie kell a bérrel, és az 6ra nem mozdulhat el a karodon. Annak
ellen8rzésére, hogy a csuklopant elé szorosan illeszkedik-e a csuklédon, nyomd be a csuklépantot
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a karod két oldalanal, és gy6z8dj meg réla, hogy az érzékeld nem emelkedik-e el a bortél. A
csuklépant két oldalanak a benyomasakor az érzékeld altal kibocsatott LED-es fényt nem szabad
latnod.

« Alegpontosabb pulzusméréshez azt javasoljuk, hogy a pulzusmérés megkezdése el6tt par perccel
mar legyen rajtad az 6ra. Javasoljuk, hogy ha a kezed és bérdd konnyen kih(lnek, tartsd ket
melegen. Az edzésszakasz megkezdése el6tt serkentsd a vérkeringést!

Wrist bone

crococonds

@ Ha a csuklédon tetovdldsok vannak, ne helyezd az érzékel6t kbzvetleniil azokra, mivel ez
akaddlyozhatja a pontos mérést.

Olyan sportoknal, amelyeknél nagyobb kihivast jelent az érzékel6t egyhelyben tartani a csuklén, vagy
ahol nyomas vagy mozgas keletkezik az érzékel6 kortl talalhatd izmokban vagy inakban, de kivalé
pontossagu értékeket kivan elérni az edzések soran, akkor javasoljuk a Polar pulzusérzékel®
mellkaspanttal torténé hasznalat. Az éra kompatibilis a Bluetooth®-os pulzusérzékel&kkel, példaul a
Polar H10 készulékkel. A Polar H10 pulzusérzékel® gyorsabban reagal a pulzus hirtelen emelkedésére
vagy csokkenésére, ezért idealis megoldas a gyors sprintekbdl all6 szakaszos edzésekhez.

@ A csuklon mért pulzus lehet6 legjobb teljesitményének fenntartdsa érdekében tartsd tisztdn az érdt és
ugyelj, hogy ne karcolddjon meg. Minden izzadtsaggal jaré edzés utan enyhe szappanos vizzel, folyéviz
alatt 6blitsd le a sportdrat. Majd egy puha térélkézbvel téréld szdrazra. Téltés elétt hagyd teljesen
megszaradni.

AZ ORA VISELESE CSUKLON TORTENO PULZUSMERES NELKUL

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

@ Javasoljuk, hogy idénként hagyd rovid ideig szell6zni a bérfeliiletet, kiilbnésen, ha érzékeny bértipusod
van. Vedd le a sportérdt, és toltsd fel az akkumuldtort. [gy a csuklépdnt nem dérzséli kia bért, és a
sportdra is teljesen feltdltve fogja varni a kévetkezé edzést.
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EDZESSZAKASZ INDITASA

1. Vedd fel az 6rat és szoritsd meg a csuklépantot.

2. Az edzés-el6készités modba torténd belépéshez nyomd meg és tartsd lenyomva az OK gombot
id6 nézetben, vagy nyomd meg a BACK (VISSZA) gombot a belépéshez a fémenube, majd valaszd
ki a Start training (Edzés kezdése).

10:10 Az edzés-elbkészités modbol a gyorsmenit a LIGHT

)\

(VILAGITAS) gombbal érheted el. A gyorsmeniiben megjelend opcidk

flggenek a kivalasztott sporttdl és attdl is, hogy hasznalod-e a GPS-t.
o

: Példaul kivalaszthatsz egy elvégezni kivant kedvenc edzési célkitlizést,
és id6zitdket adhatsz hozza az edzési nézetekhez. Tovabbi
"?Uﬂn'\ﬁ informaciokért lasd: Gyorsmen.

A kivalasztast kovetéen az éra visszatér az edzés-el6készités mddba.

3. Vadlaszd ki a kivant sportot.

4. Hogy az edzésadatok pontosak legyenek, maradj az edzés-el6készités moédban, amig az éra
megtalalja a pulzusodat és a GPS-mdholdjelet (ha ez hasznalhat6 a kivalasztott sport esetén). A
GPS-miholdjelek fogasahoz menij ki a szabadba, magas épuletektdl és faktol tavol. Tartsd az 6rat
mozdulatlanul a kijelz8vel felfelé, és a GPS-jel keresése kdzben ne érj hozza az 6rahoz.

@ Ha opciondlis Bluetooth-érzékel6t pdrositottdl az éraval, akkor az éra az érzékeléjelet is
automatikusan elkezdi keresni.

A GPS ikon koruli kor zoldre valt, amikor a GPS készen all. Az
ora rezgéssel figyelmeztet.

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

* Ha az 6raval parositott Polar pulzusérzékel&t hasznalsz, az
ora automatikusan a csatlakoztatott jeladéval méri a pulzust az
edzésszakaszok soran. A pulzus szimbdlum kortili kék kor azt jelzi,

35



hogy az éra a csatlakoztatott érzékel&t hasznalja a pulzusméréshez.

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

gombot.

Az 6ra edzés kdzben torténd hasznalatardl tovabbi informacié az Edzés kdzben cim(i fejezetben
talalhato.

TERVEZETT EDZESSZAKASZ INDITASA

A Polar Flow alkalmazasban vagy a Polar Flow webszolgaltatasban dsszedllithatod edzéstervedet és
létrehozhatsz részletes edzési célkitlizéseket, majd szinkronizalhatod 8ket az éraddal.

Az adott napra tervezett edzésszakasz elinditdsahoz:

1.

Az edzés-el6készités mddba vald belépéshez nyomd meg és tartsd lenyomva az OK gombot az id6
nézetben.

2. Az draekkor felkér az adott napra Utemezett edzési célkit(izés megkezdésére.

Start
Interval
training

A részletek megjelenitéséhez nyomd meg az OK gombot.

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

Ha az éra minden jelet megtalalt, nyomd meg az OK gombot. A kijelz6n megjelenik a Recording
started (Rogzités elkezd6dott) Uzenet, és megkezdheted az edzést.
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Az 6ra segiteni fog elérni a célkitlizésedet az edzés soran. Tovabbi informacidkért Iasd az Edzés kdzben
fejezetet.

@ Atervezett edzési célkitlizések is megjelennek a FitSpark edzési célkitlizések javaslatai
kozott.

MULTISPORT TRAINING SESSION (TOBBSPORTOS EDZES) INDITASA

Atdbbsportos funkcio segitségével tobb sportot belefoglalhatsz az edzésszakaszba, és konnyedén
valthatsz az egyes sportagak kdzott az edzés rogzitésének megszakitasa nélkil. A tébbsportos edzés
soran az 6ra automatikusan figyeli a sportok kozotti valtast, igy megtekintheted, hogy mennyi idét vett
igénybe az egyik sportrél a masikra valtani.

Atdbbsportos edzést kétféleképpen lehet végrehajtani: fixed multisport (rogzitett tdbbsportos edzés) és
free multisport (egyéni tébbsportos edzés). Rogzitett tobbsportos edzés (a Polar sportlistaban
megjelend tobbsportos profilok) mint pl. a triatlon esetén, a sportok sorrendje rogzitett, és ebben a
sorrendben kell ket elvégezni. Egyéni tobbsportos edzés esetén a sportok listajabdl kivalaszthatod,
hogy milyen sportokat kivansz elvégezni, és hogy milyen sorrendben. A sportok kdz6tt oda-vissza
valthatsz.

Tobbsportos edzés megkezdése el6tt gydz&dj meg réla, hogy az edzésszakasz soran hasznalandé
minden egyes kivalasztott sport esetén bedllitottad a sportprofilt. Tovabbi informaciokért lasd:
Sportprofilok a Flow-ban.

1. Nyomd meg a BACK (VISSZA) gombot a fémenlU megnyitasahoz, majd valaszd ki a Start training
(Edzés inditasa) lehet8séget, és keresd meg a sportprofilt. Valaszd ki a Triathlon (Triatlon), a Free
multisport (Egyéni tébbsportos edzés) vagy barmelyik tébbsportos profilt (A Flow
webszolgdltatasban lehet hozzaadni).

2. Miutdn az 6ra minden jelet megtalalt, nyomd meg az OK gombot. A kijelz8n megjelenik a
Recording started (Rogzités elkezd6dott) Gizenet, és megkezdheted az edzést.

3. Asport megvaltoztatasahoz Iépj vissza atvaltas moédba a BACK (VISSZA) gomb lenyomasaval.

4. Valaszd ki a kdvetkez§ sportot, majd nyomd meg az OK gombot (ekkor megjelenik az atvaltasi
id6), majd folytasd az edzést.

GYORSMENU

A gyorsmeniit a LIGHT (VILAGITAS) gombbal érheted el edzés-el6készités modbol, az edzésszakasz
szUneteltetésekor, valamint a tobbsportos edzésszakaszok kozotti atvaltas médban.
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Backlight (Hattérvilagitas):

A Backlight always on (Hattérvilagitas mindig be) funkciot On (Be) vagy Off (Ki) értékre lehet
allitani. Ha a mindig bekapcsolt lehet8séget valasztod, akkor az éra az egész edzésszakasz
alatt vildgitani fog. Az edzésszakasz befejezésekor a hattérvilagitas visszaall az
alapértelmezett Off (Ki) értékre. Ne feledd, hogy a mindig bekapcsolt beallitas sokkal
gyorsabban lemeriti az akkumulatort, mint az alapbeallitas.

Javaslataink:
A Javaslataink menulben a FitSpark edzésre vonatkoz6 napi javaslatokat talalod.

Pool length (Medencehossz):

A Swimming/Pool swimming (Uszas/Uszodai Uszés) profil hasznalatakor fontos, hogy beéllitsd a
megfeleld medencehosszt, mivel az hatassal van a tempb, a tav és a karcsapasok, valamint a
SWOLF pontszam szamitdsara. Nyomd meg az OK gombot a Pool length (Medencehossz)
beallitds eléréséhez, és szlikség esetén mddositsd a korabban beallitott medencehosszt.
Alapértelmezett hosszként a 25 méter, az 50 méter és a 25 yard érhetd el, de egyéni értéket is
megadhatsz. A minimalis valaszthaté érték 20 méter/yard.

@ A medencehossz bedllitdsa csak edzés-el6készités médban érhetd el a gyorsmentiibél.

A teljesitményérzékel6 kalibralasa:

Valassz egyet a kerékparos sportprofilok kozll és ébreszd fel a jeladdkat a pedalkar
elforgatasaval. Ezt kdvetben valaszd ki a Calibrate power sensor (Teljesitményérzékeld
kalibralasa) lehet8séget a gyorsmenubdl, és kdvesd a képernyén megjelend utasitdsokat az
érzékeld kalibralasahoz. A teljesitményérzékeldre vonatkozé kalibralasi utasitdsokért lasd a
gyarté utasitasait.
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@ A lehetdség csak akkor jelenik meg, ha pdrositottdl teljesitményérzékel6 az éradhoz.

Calibrate stride sensor (Lépésérzékeld kalibralasa):

A lépésérzékeldt kétféleképpen kalibralhatod kézileg a gyorsmenubdl. Valaszd ki valamelyik
futasi sportprofilt, majd valaszd a Calibrate stride sensor (Lépésérzékel6 kalibralasa) >
Calibrate by running (Kalibralas futdssal) vagy a Calibration factor (Kalibraciés tényez®)
elemet.

. Calibrate by running (Kalibralas futassal): Inditsd el az edzésszakaszt, és fuss le
egy altalad ismert tavot. Atav 400 méternél hosszabb legyen. Amikor lefutottad a
tavot, nyomd meg az OK gombot, hogy megtettél egy kort. Allitsd be a ténylegesen
lefutott tavot, és nyomd meg az OK gombot. A kalibracios tényezd frissitése
megtorténik.

@ Ne feledd, hogy az intervallumidézité a kalibrdlas k6zben nem haszndlhatd. Ha
bekapcsoltad az intervallumidézitét, az éra annak kikapcsoldsdra kér, hogy a
lépésérzékeld kézi kalibraldsdt elindithasd. A kalibralds utdn az idézitét a gyorsmendi
pause (sziinet) médjaban kapcsolhatod vissza.

« Calibration factor (Kalibracios tényez8): Kézzel is beallithatod a kalibraciés
tényez6t, ha ismered azt a tényez8t, amely pontos tavot ad meg neked.

A |épésérzékeld kézi és automatikus kalibralasanak részletes Utmutatdjat a Calibrating a Polar
stride sensor with Vantage V/Vantage M (Polar |épésérzékeld kalibralasa Vantage V/Vantage M
oraval) szakaszban talalod.

@ A lehetdség csak akkor jelenik meg, ha pdrositottdl Iépésérzékel6t az dradhoz.

.A Favorites (Kedvencek):

A Favorites (Kedvencek) lehetéség alatt azokat az edzési célkitlizéseket talalod meg, amelyeket
kedvenceidként mentettél el a Flow webszolgaltatasban, és szinkronizaltal az 6raval. Valassz ki

egy edzési célkitlizést, amelyet el szeretnél végezni. A kivalasztast kdvetéen az 6éra visszatér az
edzés-el6készités modba, ahol elkezdheted az edzésszakaszt.

Tovabbi informacidkért 1asd: Kedvencek.

H Race Pace (versenytempg):

A Race Pace (versenytempd) funkcié segit egy allandd tempé fenntartasaban és a célidéd
elérésében egy meghatarozott tavolsagnal. Hatarozz meg egy célidét egy tavhoz - példaul 45
percet a 10 km-es futashoz - és kdvesd nyomon, hogy mennyivel jarsz az el6re beallitott cél
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el6tt vagy mogott. A célod eléréséhez szikséges allandé tempot/sebességet is megtekintheted.

A Race Pace (versenytempd) beallithaté a Vantage éradon. Egyszerlien valaszd ki a tavot és a
megcélzott id6t, és mar indulhatsz is! Beallithatod a Race Pace (versenytempo) célt a Flow
webszolgéaltatasban vagy alkalmazasban is, majd szinkronizalhatod azt az 6raval.

Tovabbi informacioért Iasd: Race Pace (versenytempod).

‘ '\ Interval timer (Intervallumid6zit6):

Beallithatsz id6 és/vagy tavolsag alapu intervallumiddzitéket a munka és a pihenés szakaszok
preciz id6zitésére az edzésszakaszaid soran.

Ha az edzésszakasz edzési nézeteihez intervallumid6zitét szeretnél hozzaadni, valaszd a
kovetkez6t: Timer for this session (1d6zité ehhez az edzésszakaszhoz) > On (Be).
Hasznalhatsz egy korabban beallitott id6zitdt, vagy létrehozhatsz egy Uj id6zit6t, ha belépsz a
gyorsmenube, és kivalasztod az Interval timer (Intervallumiddzitd) > Set interval timer
(Intervallumiddzité beallitasa) lehet8séget:

1. Valaszd ki a Time-based (Id§ alapu) vagy Distance-based (Tavolsag alapu)
lehet&séget: Id6 alapa: Add meg a percet és a masodpercet az id6zitének és nyomd
meg az OK gombot. Tavolsag alapu: Allitsd be a tavot az id6zitéshez és nyomd
meg az OK gombot. A Beallitasz Gjabb id6zitét? felirat jelenik meg. Uj idézité
beallitdsahoz nyomd meg az OK gombot.

2. Abefejezést kdvetben az 6ra visszatér az edzés-el6készités modba, ahol

elkezdheted az edzésszakaszt. Az edzésszakasz elinditasaval az id6zitd is elindul.

Tovabbi informaciokért lasd: Edzés kdzben.

Countdown timer (Visszaszamlalé):

Ha az edzésszakasz edzési nézeteihez visszaszamlalot szeretnél hozzdadni, valaszd a
kovetkez6t: Timer for this session (1d6zité ehhez az edzésszakaszhoz) > On (Be).
Hasznalhatsz egy korabban beallitott id6zit6t, vagy |étrehozhatsz egy Uj id6zitét, ha belépsz a
gyorsmenube, és kivalasztod a Countdown timer (Visszaszamlald) > Set timer (1d6zit6
bedllitdsa) lehetéséget. Allitsd be a visszaszamlalasi idét, és nyomd meg az OK gombot az
elfogadashoz. A befejezést kdvetben az 6ra visszatér az edzés-el6készités médba, ahol
elkezdheted az edzésszakaszt. Az edzésszakasz elinditasaval az id6zité is elindul.

Tovabbi informacidkért 14sd: Edzés kdzben.
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Back to start (Vissza a kezd8pontra):

A vissza a kezd8pontra funkcié visszavezet az edzésszakasz kezdSpontjahoz. A Back to start
(Vissza a kezd8pontra) nézet hozzdadasahoz az aktualis edzésszakasz edzési nézeteihez,
valaszd ki a Back to start (Vissza a kezd6pontra) lehet8séget, és nyomd meg az OK gombot.

Tovabbi informacidkért 1asd: Vissza a kezdbpontra.

@ Avissza a kezd6pontra funkcié csak akkor érheté el, ha a GPS be van kapcsolva a
sportprofilban.

Amikor edzési célkit(izést valasztasz ki az edzésszakaszhoz, a rendszer athuzza a Favorites (Kedvencek)
opcidt a gyorsmenuben. Ez azért van igy, mert az edzésszakaszhoz csak egy célkitlzést valaszthatsz ki. A
célkitlizés modositasahoz valaszd ki az athuzott opciot, és a rendszer rakérdez, hogy szeretnéd-e
mddositani a célkitlizésedet. Erésitsd meg az OK gombbal, vagy valassz egy masik célkitlzést.

EDZES KOZBEN
AZ EDZESI NEZETEK BONGESZESE

Edzés kdzben az UP/DOWN (fel/le) gombok segitségével attekintheti az edzési nézeteket. Ne feledd,
hogy az elérhetd edzési nézetek, valamint az egyes edzési nézetekben megjelend informacio figg a
kivalasztott sporttdl, valamint az adott sportprofilon végzett valtoztatasoktol.

A sportprofilokat az éran lehet hozzadadni, az egyes sportprofilok beallitasat pedig a Polar Flow
alkalmazasban és webszolgdltatasban lehet meghatarozni. Példaul személyre szabott edzési nézeteket
hozhatsz létre az egyes sportokhoz, és kivalaszthatod, hogy milyen adatok szeretnél mérni az
edzésszakaszok soran. Tovabbiinformaciéért lasd: Sport profilok a Flow-ban.

Példaul az edzési nézetekben az alabbi informacidk jelenhetnek meg:

Pulzus és a pulzus ZonePointer

Tavolsag

Id6tartam

Tempd/Sebesség
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Pulzus és a pulzus ZonePointer

Id6tartam

Kaldria

Sullyedés

Aktualis magassag

Emelkedés

Maximum heart rate (Maximalis pulzusszam)

A pulzus grafikon és az aktualis pulzusszam

Atlag pulzusszam

Pontos id6

Id6tartam

IDOZITOK BEALLITASA

Miel6tt id6zit8ket hasznalhatnal edzés kdzben, az id6zit8ket hozza kell adnod az edzési nézetekhez.
Ennek elvégzéséhez vagy a Gyorsmenuben allitsd be az id8zit6 nézetet az aktualis edzésszakaszhoz, vagy
add hozza az id6zitbket a Flow webszolgaltatas sportprofil beadllitasaiban taldlhaté sportprofil edzési
nézeteihez, és szinkronizald a bedllitasokat az éraval.
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Tovabbi informaciéért lasd: Sportprofilok a Flow-ban.

INTERVALLUMIDOZITO

1x
Timer

04:23

/ 10 min

@ Ha a Gyorsmentiben kapcsoltad be az id6zit6 nézetet az edzésszakaszhoz, az edzésszakasz
elkezdésekor az id6zit6 is elindul. Az id6zité ledllitdasdt és uj id6zit elinditdsdt az aldbb leirt médon
végezheted el.

Ha az id8zit6t az altalad hasznalt sportprofil edzési nézeteihez adtad hozza, az id6zitdt az alabbiak szerint
indithatod el:

1. LépjazInterval timer (Intervallumiddzit6) nézetre, majd nyomd meg és tartsd lenyomva az OK
gombot. Valaszd a Start opciot, hogy egy korabban bedllitott id§zit6t hasznalj, vagy hozz létre egy
Uj id&zit6t a Set interval timer (Intervallumidézitd beallitasa) opcidval:

2. Vdlaszd ki a Time-based (Id6 alapu) vagy Distance-based (Tavolsag alapu) lehet8séget: Time-
based (Id6 alapu): Add meg a percet és a masodpercet az id6zitd szamara, és nyomd meg az OK
gombot. Distance-based (Tavolsag alapu): Allitsd be a tavot az id6zitéshez, és nyomd meg az OK
gombot.

3. ASet another timer? (Bedllitasz Gjabb id6zit6t?) felirat jelenik meg. Ujid6zit6 beéllitasdhoz
nyomd meg az OK gombot.

4. Hakész, valaszd a Start lehet8séget az intervallumid&zit6 elinditasahoz. Az egyes szakaszok
(intervallumok) végén az 6ra rezgéssel jelez.
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Az id6zit6 megallitasahoz nyomd meg és tartsd lenyomva az OK gombot, és valaszd a Stop timer
(1d6zit6 megallitasa) lehet8séget.

VISSZASZAMLALO

C

04:23

/ 10 min

@ Ha a Gyorsmentiiben kapcsoltad be az idézité nézetet az edzésszakaszhoz, az edzésszakasz
elkezdésekor az id6zit6 is elindul. Az id6zit6 ledllitdsat és uj idézitd elinditdsat az aldbb leirt médon
végezheted el.

Ha az id8zit6t az altalad hasznalt sportprofil edzési nézeteihez adtad hozza, az id6zitét az alabbiak szerint
inditsd el:

1. LépjCountdown timer (Visszaszamlalé) Gzemmddba, majd nyomd meg és tartsd lenyomva az
OK gombot.

2. Vdlaszd a Start lehet8séget korabban beallitott id8zité hasznalatahoz, vagy valaszd a Set
countdown timer (Visszaszamlalé beallitasa) lehet&séget egy Uj visszaszamlald beallitasahoz. Ha
kész, valaszd a Start lehet8séget a visszaszamlalo elinditasahoz.

3. Avisszaszamlalas végén az 6ra rezgéssel jelez. Ha Ujra szeretnéd inditani a visszaszamlalét, nyomd
meg és tartsd lenyomva az OK gombot, majd valaszd a Start lehet&séget.

Az id8zit6 megallitasahoz nyomd meg és tartsd lenyomva az OK gombot, és valaszd a Stop timer
(1d6zit6 megallitasa) lehetdséget.

PULZUS- VAGY SEBESSEGZONA ROGZITESE

A ZonelLock funkcioval régzitheted az aktualis zénadat a pulzus vagy a sebesség/tempd alapjan. Ha
kalon futo- vagy kerékparos teljesitményérzékelt hasznalsz az 6rahoz, a funkciét teljesitményzonad
rogzitésére is hasznalhatod. A ZonelLock funkciéval biztosithatod, hogy edzés kdzben a kivalasztott
zénaban maradj anélkul, hogy ellenérizned kellene az éradat. Ha edzés kdzben kilépsz a rogzitett
célzénabdl, az éra rezgéssel figyelmeztet.

Ahhoz, hogy a ZoneLock funkciot a sebesség-/tempo- vagy teljesitményzdnad rogzitéséhez hasznalhasd,
hozza kell adnod a teljes képerny8s Speed/pace graph (Sebesség-/tempografikon) vagy Power graph
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(Teljesitménygrafikon) edzési nézetet a ZonelLock funkcidval hasznalni kivant sportprofilokhoz a Flow-
ban talalhato sportprofil-bedllitasokban.

PULZUSZONA ROGZITESE

Az aktuadlis pulzuszonad rogzitéséhez tartsd lenyomva az OK gombot az egyik nézetben, amelyik a
pulzusodat mutatja.

Heart rate
zone 4
locked

Azoéna felolddsahoz Ujra tartsd lenyomva az OK gombot.
SEBESSEG-/TEMPOZONA ROGZITESE

Ha rogziteni szeretnéd azt a sebesség-/tempdzdénat, amelyben éppen vagy, tartsd lenyomva az OK
gombot a teljes képerny&s Speed/pace graph (Sebesség-/tempdgrafikon) nézetben.

Speed zone 4
locked

Azéna feloldasahoz Ujra tartsd lenyomva az OK gombot.
TELJESITMENYZONA ROGZITESE

Ha rogziteni szeretnéd azt a teljesitményzénat, amelyben éppen vagy, tartsd lenyomva az OK
gombot a teljes képernyds Power graph (Teljesitménygrafikon) nézetben.
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Power zone 4

locked

A zéna feloldasahoz Ujra tartsd lenyomva az OK gombot.

KOR JELZESE

K&r megjeldléséhez nyomija meg az OK gombot. A kdroket automatikusan is lehet régziteni. A sportprofil
beallitadsaiban a Polar Flow alkalmazasban vagy a webszolgaltatasban allitsd be az Automatic lap
(automatikus kor) pontnal a Lap distance (Kortav) vagy a Lap duration (Kor idétartama) lehet&séget.
Ha a Lap distance (kor tavolsagot) valasztod, allitsd be a tavolsagot, amely alapjan szamolja a koroket.
Ha a Lap duration (kor id6tartam) valasztod, allitsd be az id6tartamot, amely alapjan a koroket
szamolja.

SPORTOK KOZOTTI VALTAS TOBBSPORTOS EDZESSZAKASZ KOZBEN

Nyomd meg a VISSZA gombot, és valaszd ki a sportot, amelyre valtani kivansz. Er8sitsd meg az OK
gombbal.

EDZES CELKITUZESSEL

Ha a Flow webszolgdltatasban létrehoztal idétartam, tav, vagy kaldria alapu quick training target
(gyors edzési célkit(izés) elemet, és szinkronizaltad azt az éraval, akkor kdvetkez6 edzési nézet lesz az
alapértelmezett:

Ha id6tartam vagy tav alapjan hoztad létre a célkit(izést, akkor megjelenik,
C ¥Z hogy mennyi van még hatra az adott cél eléréséhez.

0423 VAGY

/ 10 min

Ha kaloriak alapjan hoztad létre a célkitlizést, akkor megjelenik, hogy még
hany kaldriat kell elégetned a cél eléréséig.
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Ha a Flow alkalmazasban vagy webszolgaltatasban phased training target (szakaszos célkit(izés)
elemet hoztal létre, és szinkronizaltad az éraval, akkor az alabbi alapértelmezett edzési célkit(izés fog
megjelenni az els§ edzési nézetként:

« Akivalasztott intenzitastol figgden a pulzus vagy a

sebesség/tempd, valamint az adott szakasz also és felsd pulzus vagy
49 1 7 4 sebesség/tempo értéke jelenik meg.
i Work 1/5 « Aszakasz neve és a szakasz szama/szakaszok 0sszesitett szama

« Az eddig eltelt id6/megtett tav
o Acélként kit(izott id6tartam/a jelenlegi szakasztav

@ Tovabbiinformdcidért az edzési célkitiizések megaddsdrol Idsd: Az edzés megtervezése.

SZAKASZ MEGVALTOZTATASA SZAKASZOS EDZES SORAN

A szakasz az adott szakasz befejezése utan automatikusan valt. Az 6ra rezgéssel jelzi az egyes szakaszok
kozotti valtast.

AZ EDZESI CELKITUZESRE VONATKOZO ADATOK

Az edzési célkit(izésre vonatkoz6 adatok edzés soran torténd megtekintéséhez tartsd lenyomva az OK
gombot edzési célkit(izés nézetben.

ERTESITOK
Ha a tervezett pulzuszénakon vagy sebességzdnakon kivil edzel, az 6ra rezgéssel figyelmeztet.

EGY EDZES SZUNETELTETESE/MEGALLITASA

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

2. Ahhoz, hogy folytassa az edzést, nyomja meg az OK lehet8séget. Hogy megallitsa az edzést
nyomja meg és tartsa lenyomva a BACK (VISSZA) gombot. A sportdra megjelenit egy 6sszegzést az
edzésrdl, rogtdn annak befejezte utan.

@ Ha sziineteltetés utdn dllitia meg az edzést, a szlineteltetés utdn eltelt id6 nem kertil bele az dsszes
edzésiidbbe.
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EDZES 0SSZEFOGLALO
EDZES UTAN

Kozvetlenll az edzés befejezése utan az 6ra 0sszegzést jelenit meg az edzésszakaszroél. A Polar Flow
alkalmazasban vagy a Polar Flow webes fellleten részletesebb, illusztralt elemzést is megtekinthetsz.

Az Bsszegzésben szerepl8 informaciok a sportprofiltdl és az dsszegyijtott adatoktdl fliggenek. Az edzés
Osszegzése példaul tartalmazhatja az alabbi adatokat:

_K’ A kezdés napja és ideje

Running
15.08.2018 10:39 Az edzésszakasz id6tartama

® 00:36 21

A B 2 P ,
Az edzésszakasz soran megtett tav
L 0 & 2 1 km &

Heart rate

Heart rate Heart rate (Pulzus)

- 134
~ 154

Casdio Load

se 232 Az edzésszakasz soran tapasztalt Cardio Load (Kardiéterhelés)

Az edzésszakasz soran mért atlagos és a maximalis pulzus.

eart rate zones

Heart rate zones (Heart rate zones)

00:08:00

00:11:20 A kiilénbéz6 pulzuszénakban téltétt idé az edzés soran.
00:05:17
00:12:32
00:27:10

Kaloériak

Az edzés soran elégetett kaldriak

A kaldridk elégetett zsir %-a Az edzés soran a zsirbdl elégetett kaldriak értéke
a az edzésszakasz soran elégetett 6sszes kaldria szazalékos értékeként
jelenik meg
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Pace/Speed (Tempd/Sebesség)

Maximalis tempd/sebesség az edzésszakasz soran

Running Index (Futasi index): A futasi teljesités osztalya és a szamérték.

Tovabbi informaciéért lasd a Futasi index cim( fejezetet.
Speed zones

Speed zones Speed zones (Sebesség célzénak)

00:01:59

00:06:00 A kulonb6z6 sebesség célzénakban toltott id6 edzés soran
00:01:00
Bl 00:13:08
NG :37:01

Cadence

Pedalfordulatszam
Cadence

q 2 Az edzésszakasz soran mért atlagos és a maximalis futasi ttem.

s 102

Altitude

@ A futdsi litemet egy beépitett gyorsuldsméré méri a csuklé mozgdsa alapjdn. A peddlfordulatszém a Polar
Cadence Sensor Bluetooth® Smart haszndlata esetén jelenik meg.

Altitude Magassag

s 2349 .,

Az edzésszakasz soran mért legnagyobb magassag

4 376 .

b 3 24 Az edzésszakasz soran tapasztalt szintemelkedés méterben/labban kifejezve
m

utomatic lap
Az edzésszakasz soran tapasztalt szintsullyedés méterben/labban kifejezve
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Korok/Automatikus korok

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

Bast lap .. Py .. . sz
00:01:20.5 A kovetkez részleteken gorgethetsz végig az OK gomb megnyomasaval:

AVG lap
00:01:23.9 1. Azegyes korok idétartama (a legjobb kor sarga hattérrel kiemelve)
2. Azegyes korok tavja
3. Azegyes korok soran mért atlagos és a maximalis pulzus a
pulzuszéna szinével
4. Az egyes korok atlagsebessége/-tempoja

A B

:_r.;ar;ul] [M;r‘u.a':

00:01:26.4 0.40 km
00:01:205 0.41 km
00:01:21. 0.41 km
00:01:22. 0.39 km

a
(Manual) (Manual)
86(107) 4:04 min/k
109(125) 3:29 min/km
3:25 min/km

s

s

Tobbsportos 6sszegzés

Atdbbsportos 0sszegzés az edzésszakasz atfogd dsszegzését, valamint az egyes sportokra vonatkozo
Osszegzéseket tartalmazza, amelyek kitérnek az adott sport teljesitése soran eltelt id6tartamra és
megtett tavra.

s

Az edzésdsszesitések 6ran torténd késébbi megtekintéséhez:
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Id8 nézetben a FEL és LE gombok segitségével keresd meg a Latest training
sessions (Legutobbi edzésszakaszok) kijelz6t, majd nyomd meg az OK

\ / gombot.
" MON 20

Latest training session Az elmult 14 nap edzésszakaszaira vonatkozd 6sszegzést lehet megtekinteni.

23 hours ago Az 6sszegzés megtekintéséhez a FEL/LE gombok segitségével keresd meg a
megtekinteni kivant edzésszakaszt, majd nyomd meg az OK gombot. Az 6ra
maximum 20 edzés dsszegzését tudja tarolni.

13.08

Running
00:39:51
15.08. 11:10

Training sessions

EDZESI ADATOK A POLAR FLOW ALKALMAZASBAN

Az 6ra minden edzés befejezése utan automatikusan szinkronizalodik a Polar Flow alkalmazassal, ha a
telefon Bluetooth hat6tavolsagon belll van. Az edzési adatokat manualisan is szinkronizalhatod az éra
és a Flow alkalmazas kozo6tt a VISSZA gomb nyomva tartasaval, ha az éra be van jelentkezve a Flow
alkalmazasba, és a telefon a Bluetooth hatotavolsagan beltil van. Az alkalmazas segitségével minden
edzés utan azonnal elemezheted adataidat. Az alkalmazas lehetdvé teszi az edzési adataid gyors
attekintését.

Tovabbi informacidért lasd: a Polar Flow alkalmazast.

EDZESI ADATOK A POLAR FLOW WEBES FELULETEN

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

Tovabbi informacidért lasd: a Polar Flow Webes Fellletet.
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GPS

Az 6ra beépitett GPS-szel rendelkezik, amely szamos kuiltéri sport esetén pontos gyorsasagi, tavolsagi és
magassagi értékeket jelenit meg, és lehetévé teszi az Utvonal térképen torténd kdvetését a Flow
alkalmazasban és webszolgaltatasban az egyes edzésszakaszok utan.

Az 6ra az GPS tamogatas (A-GPS) szolgaltatast hasznalja a miiholdak gyors beméréséhez. A GPS
tdmogatas adatok adjak meg az 6ranak a GPS miiholdak varhaté helyzetét. igy az 6ra tudja, hol keresse
a miholdakat, és masodperceken beltil képes csatlakozni azokhoz, még rossz vételi korilmények kdzott
is.

A GPS tdmogatas adatai naponta egyszer frisstilnek. Az 6ra mindig letélti a legfrissebb A-GPS adatf3jlt,
amikor szinkronizalod a Flow webszolgaltatassal a FlowSync szoftveren vagy a Polar Flow alkalmazason
keresztil. Az A-GPS adatok letdltése az 6rara naponta egyszer automatikusan megtorténik a Polar Flow
alkalmazassal, ha a telefon Bluetooth-hatésugaron belll van és a Flow alkalmazas legalabb a hattérben
fut.

A-GPS LEJARATI DATUM

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

Az aktualis GPS tdmogatas adatfajl lejarati idejét az 6ran lehet ellendrizni. Lépj a Settings > General
settings > About your watch > A-GPS exp. date (Beallitasok > Altalanos beallitasok > Az 6rérol > GPS
tamogatas lej. datum) menUpontra. Ha az adatf3jl lejart, akkor a GPS tamogatas adatok frissitéséhez
szinkronizald az 6rat a Flow webszolgaltatassal vagy a Flow alkalmazasban a FlowSync szoftveren
keresztul.

Miutan az A-GPS adatfajl lejar, a jelenelgi pozicidja bemérése tobb id6t vehet igénybe.

GPS JELLEMZOK

Orad a kdvetkezd GPS funkcidkat tartalmazza:
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* Distance (Tavolsag): Pontos tavolsag az edzés alatt és utan.
* Speed/Pace (sebesség/tempd): Pontos sebesség/tempd informacié az edzés alatt és utan.

* Magassag, emelkedés és lejtés: Valddi idés magassagmeéreés, valamint az emelkedés és az
ereszkedés méterben/labban.

* Running index (Futasi index): A Running Index (futasi index) kiszamitasa a futas kdzben mért
pulzusszam és sebességadatok alapjan torténik. Informaciot ad a teljesitmény szintjérdl, az aerob
edzettségérdl és a futasi kdrnyezetrdl.

@ Alegjobb GPS-teljesitmény érdekében viseld a csukldjan Iévs rat a kijelzbvel felfelé. A GPS antenna
elhelyezkedése miatt az érdt nem javasolt ugy viselni, hogy a kijelz6 a csukld alsé részén legyen. Ha a
késziiléket egy kerékpdr kormdnydra helyezed, gy6z6dj meg réla, hogy a kijelz6 felfelé dll.

BACK TO START (VISSZA A KEZDOPONTRA)

Avissza a kezd8pontra funkcié visszavezet az edzésszakasz kezd6pontjahoz.
Avissza a kezd8pontra funkcié hasznalata egy edzésszakaszra:

1. Agyorsmeni megjelenitéséhez nyomja meg a LIGHT (VILAGITAS) gombot edzés-elékészités
Uzemmaodban.

2. Vaélaszd ki a Back to start (Vissza a kezd6pontra) elemet a listabdl, és valaszd az on (be)
lehet8séget.

Avissza a kezd8pontra funkciét edzésszakasz kdzben is beallithatod, ha szlinetelteted az edzésszakaszt,
megnyitod a gyorsmeniit a LIGHT (VILAGITAS) gombbal, és megkeresed a Back to start (Vissza a
kezd8pontra) elemet, és kivalasztod az on (be) lehet&séget.

Ha hozzaadod a vissza a kezd8pontra edzési nézetet a Polar Flow-ban talalhato egyik sportprofilhoz,
akkor az mindig bekapcsolva marad annak a sportprofilnak az esetén, és nem kell bekapcsolni az egyes

edzésszakaszok elinditasakor.

A kezd6pontra valo visszatéréshez:
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« Tarts az Orat vizszintes helyzetben magad el6tt.

« Kezdjel mozogni annak érdekében, hogy az 6ra meghatarozhassa, hogy melyik iranyba haladsz.
Egy nyil a kezd6pont iranyaba fog mutatni.

« AkezdBponthoz valo visszatéréshez mindig fordulj a nyil irdnyaba.

« Az Oraaziranyodat és a kdzted és a kezd6pont kozotti kozvetlen tavolsagot (beeline) is
megjeleniti.

Amikor ismeretlen kdrnyezetben tartézkodsz, mindig legyen kéznél a térkép arra az esetre, ha az 6ra
elveszitené a mlholdjelet, vagy az akkumulator lemertine.

RACE PACE (VERSENYTEMPO)

A Race Pace (versenytempd) funkcié segit egy alland6 tempd fenntartasaban és a célidéd elérésében egy
meghatarozott tavolsagnal. Hatarozz meg egy célidét egy tavhoz - példaul 45 percet a 10 km-es
futashoz - és kévesd nyomon, hogy mennyivel jarsz az el6re beallitott cél el6tt vagy mogott. A célod
eléréséhez sziikséges alland6 tempot/sebességet is megtekintheted.

A Race Pace (versenytempd) beallithatd a Vantage éradon, illetve bedllithatod a Race Pace
(versenytempO) célt a Flow webszolgdltatasban vagy alkalmazasban is, majd szinkronizalhatod azt az

oraval.

Ha kit(iztél egy versenytempdcélt az adott napra, a Vantage javasolni fogja a megkezdését, amikor az
edzés-el6készités modba 1épsz.

Versenytempé létrehozasa a Vantage 6radon
Aversenytempo létrehozhat6 az edzés-el6készités mod gyorsmenujebdl.
1. Az edzés-el6készités mdédba térténé belépéshez nyomd meg és tartsd lenyomva az OK gombot az

id6 nézetben, vagy nyomd meg a VISSZA gombot a fémenube térténd visszalépéshez, majd
valaszd ki a Start training (Edzés inditasa) lehet&séget.

55



2. Edzés-elBkészités mddban nyomd meg a LIGHT (VILAGITAS) gombot a gyorsmentibe val6
belépéshez.

3. Ezutan dllitsd be a tavot és az idétartamot.

4. Inditsd el az edzésszakaszt.

SMART COACHING (0KOS ERTESITESEK)

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

Sportérad a kdvetkezd Polar Smart Coaching funkciokat tartalmazza:

* Training Load PRO

* Running Program (Fut6 program)

* Running Index (Futasi index)

* Edzés haszna
* Okos kaloriak
* Folyamatos pulzusmérés

* Polar Sleep Plus
* Activity Guide (Aktivitasi Utmutato)

* Activity Benefit (Tevékenység haszna)

TRAINING LOAD PRO

Az Uj Training Load Pro™ funkci6 leméri, mekkora mértékben terheli meg a tested az edzés, és hogyan
befolyasolja ez a teljesitményed. A Training Load Pro hozzarendel egy edzési terhelési szintet a
vazizomrendszeredhez (Cardio Load (Kardidterhelés), és a Perceived Load (Erzékelt terhelés)
segitségével értékelheted, hogy mennyire érzed magad megterheltnek. Ha az 6ran kulon
teljesitményérzékel6t hasznalsz futashoz és kerékparozashoz, akkor a Training Load Pro hozzarendel egy
edzési terhelési szintet a vazizomrendszeredhez (Muscle Load(lzomterhelés)). Ha tudod, mennyire
terheli meg az edzés a tested egyes részeit, optimalizalhatod az edzési teljesitményed ugy, hogy mindig a
megfeleld testrészeket mozgatod meg.

56



Kardioterhelés

A rendszer edzési impulzusszamitas (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 kardioterhelés 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 modszer a szubjektiv terhelésérzet felmérése. Az
érzékelt terhelés figyelembe veszi, hogy szerinted mennyire volt megterhel6 az edzés, illetve hogy az
meddig tartott. Az értéket az észlelt terhelés mértéke (RPE) formajaban hatarozzuk meg, amely egy
tudomanyosan elfogadott modszer a szubjektiv edzési terhelés megallapitasara. Az RPE skala kuléndsen
hasznos az olyan sportok esetében, ahol a pulzusalapu terhelésmérés korlatozott, példaul erénléti
edzéseknél.

@ Ertékeld az edzést a Flow mobil alkalmazdsban az érzékelt terhelés kiszamitdsdhoz. Egy 1-10 skdldn
pontozhatod az edzést, ahol az 1 rendkiviil kbnnyd, mig a 10 er6sen megterhelb.

Izomterhelés (kiils6 teljesitménymérédvel)

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

Az izomterhelés azt mutatja, mennyi mechanikus energiat (k) termelt az izomzat egy futé- vagy
kerékparedzés soran. Ez az érték a leadott teljesitményt mutatja, nem az annak eléréséhez befektetett
energiat. Minél jobb az erénléte, annal jobb lesz az arany a befektetett és a megtermelt energia kozott. A
rendszer a teljesitmény és az edzés id6tartama alapjan szamolja ki az izomterhelést. A futasnal a testsuly
is szamit.

@ Arendszer a teljesitményadatok alapjdn szdmolja ki az izomterhelést, ezért csak akkor mutatia meg
az izomterhelési értéket a futo- és kerékpdredzéseinél, ha egy kiilbn futo vagy kerékpdrozo
teljesitménymérét haszndlsz.

EDZES|I TERHELES EGY EDZES ALAPJAN

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

57



Arendszer minden mérésnél megmutatja az 6sszesitett terhelést. Minél nagyobb a terhelés, annal
jobban igénybe veszi az edzés a tested. Emellett a rendszer vizualisan is megjeleniti és széveggel is leirja
az edzési terhelés mértékét az el6z8 90 nap atlagahoz képest.

0 Training Load Pro =
Heart rate
Medium 232 ...
2 1 34 b Cardio load (TRIMP) eoooe
w154
Cardio Load LOW 420
\ ee 232 Perceived load (XX
eart rate zone
: ' Somewhat Hard 4/10 ...

Your estimate (RPE)

A grafikon és a szOveges leiras a teljesitmény szerint valtozik: minél hatékonyabban edzel, annal nagyobb
terhelést fogsz kibirni. Ahogy az erénléted és a teherbirdsod ndvekszik, a 3 pontot éré (kdzepes) edzési
terhelésekbdl néhany hénapon belll 2 pontos (alacsony) érték lehet. Az alkalmazkodo skala figyelembe
veszi, hogy a jelenlegi allapotodtdl fliggben egy adott edzéstipus mas hatassal lehet a testedre.

®® ®® 9% Nagyon magas
L N N N Magas

a8 9 Kozepes
L N Alacsony
L Nagyon alacsony

MEGTERHELES ES TUROKEPESSEG

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

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

sy sy

ATlréképesség azt jelzi, mennyire allsz készen a kardioedzésre.Ez az érték az elmult 28 nap atlagos
napi terhelését mutatja. A kardioedzéshez sztkséges alléképesség javitasahoz fokozatosan, hosszabb
id6n keresztul névelned kell az edzés intenzitasat.
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KARDIOTERHELESI ALLAPOT

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

A kardioterhelési dllapot segit felmérni az edzés hatasat a testre és az erénlét fejlédésére. Ha tudod,
hogyan befolyasoljak korabbi edzéseid a jelenlegi teljesitményed, pontosabban tudod szabalyozni az
edzések gyakorisagat, és jobban meg tudod allapitani, mikor érdemes kiilénb6z6 intenzitassal edzened.

Ha latod, hogyan valtozik az erénléti allapotod egy edzés utan, jobban meg fogod érteni, mekkora
terheléssel jart az adott edzés.

Kardioterhelési allapot a sportéran

Az id8 nézetben a FEL és LE gombokkal [éphetsz be a Kardioterhelési allapot mentibe.

1. Kardioterhelési allapot grafikon
2. Kardioterhelési allapot

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

Szintentartas (a szokdsosnal valamivel alacsonyabb
terhelés)

s

Strain Tolerance _ . Aluledzés (a szokasosnal jéval alacsonyabb terhelés)

@w

3. Kardioterhelési allapot szamszerUsitett értéke (=Megterhelés

You've been elosztva a T(ir6képességgel.)
@ training 4. Megterhelés
progressively, 5. Tlréképesség
which should be 6. Akardioterhelési dllapot szdveges leirasa

improving your
fitness level.
Keep it up!
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HOSSZU TAVU ELEMZES A FLOW ALKALMAZASBAN ES WEBES FELULETEN

A Flow alkalmazasban és a webszolgaltatasban figyelemmel kisérheted a Cardio Load (Kardioterhelési)
alakulasat, és megtekintheted, hogy miként valtozott az elmult hetekben és hénapokban. A
kardioterhelés fokozédasanak megtekintéséhez a Flow alkalmazasban koppints a fugg6leges pontokra a
heti 6sszegzés menUben (kardioterhelési dllapot modul) vagy az edzés dsszegzése meniben (Training
Load Pro modul).

(i ] Cardio Load Status & Cardio Load

A 27 - Sep 2, 2018

Productive @9 i ] Cardio Load Buidup )
T

_,55-_‘ 1309
“ eseseee
& Cardio Load
EEP srain

&I Tolerance

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

M T w T F LY 5
cEmmme—— X )
s
(i ] Training Load Pro &

-
30

M T W F 5 5
[ Medium 23@ 27 2 00 n 1
Cardic lcad (TRIMP) (TXX Y] R N e
L]
Low 420
Perceived load roeee
Productive
Somewhat Hard 4/10 ...
Your estimate (RPE) You've been training progressively, which
should be improving your fitness level. Keep
it up!
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ﬂ Cardio Load Buifdup 2B.07.2018 - 22082018

August 13, 2018
Cardio Load

EEW Strain
Tolerance
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A kardioterhelési allapot megtekintéséhez a Flow webszolgaltatasban menj a Progress > Cardio Load
report (fejl6dés > kardioterhelési jelentés mentibe).

PeiAR. now : — scktaman Lv @ O

Cardio load report
4 » August 2018 -:munu Crotirn parnd

Cardio load status @
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Cardio load buildup @
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e
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||| A piros savok az edzések kardioterhelési szintjét mutatjak. Minél magasabb a sav, annal jobban
megterhelte az edzés a sziv- és érrendszert.

A hattér szine azt mutatja, mennyire volt megterheld az edzés az elmult 90 nap atlagahoz képest, az
Ot pontos skalahoz és szoveges leirashoz hasonléan (nagyon alacsony, alacsony, kdzepes, magas,
nagyon magas).

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

A Tiir6képesség azt jelzi, mennyire allsz készen a kardioedzésre. Ez az érték az elmult 28 nap atlagos
napi kardioterhelését mutatja. A kardioedzéshez szikséges alloképesség javitdsahoz fokozatosan,
hosszabb idén keresztul kell névelni az edzés intenzitasat.

Tudj meg tdbbet a Polar Training Load Pro funkciorél a részletes utmutatdban.

POLAR FUTOPROGRAM

A Polar futéprogram az On erénléti szintjéhez szabott, egyéni edzéstervet készit, segit megfeleléen
edzeni, és elkerulni a tulterhelést. A program intelligensen alkalmazkodik erénléte fejl6déséhez, és jelzi,
mikor érdemes visszafogottabban vagy intenzivebben edzenie. Minden program az On személyes
adottsagait, korabbi edzési hatterét, és el6készuleteit figyelembe véve készil. A program ingyenesen
letdlthetd a Polar Flow web szolgaltatasbol a www.polar.com/flow cimen.

A programok 5k, 10k, félmaraton és maraton valtozatban érhetdk el. Minden program harom szakaszbdl
all: Alapozas, felfutas, és levezetés. Ezeket a fazisokat ugy terveztik meg, hogy fokozatosan fejlesszék
teljesitményét, és a verseny napjan készen alljon a kihivasra. A futéedzések 6t tipusra oszthatok: kénny
kocogas, kdzepes futas, hosszu futds, tempds futas, és szakaszos futas. Minden edzés bemelegitésbdl,
munkabal, és levezetésbdl all az optimalis eredmények elérése érdekében. Emellett valaszthat az
erdnléti, alap, és mozgékonysagi edzéskategoriak kozul a gyorsabb fejl6dés érdekében. Minden edzési
hét két vagy 6t futdedzésbdl all, az edzések teljes id6tartama pedig az erénléti szintjétdl fuggben egytdl
hét éraig terjed. A program minimalis id6tartama 9 hét, maximalis id6tartama pedig 20 hénap.

Tudjon meg tébbet a Polar futoprogramrdl a részletes utmutatdban. Vagy olvassa el a bevezetést a
futdprogram hasznalataba.

Avide6 megtekintéséhez, kattints a kovetkezd linkekre:

Els6 lépések

Hogyan kell hasznalni
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POLAR FUTOPROGRAM LETREHOZASA

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

Valassza ki a Programok fulet.

Valassza ki a kivant eseményt, nevezze el azt, allitsa be a ddtumot, illetve a kezdési idét.
Toltse ki az erénléti szintrél szoré kérdéseket.*

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

Olvassa el és toltse ki a felkészultségrél sz6l6 kérdBivet.

Ellen6rizze a program beallitasait, és szlikség esetén médositsa azokat.

Amikor elkészUlt, valassza ki a Start program (program inditasa) lehet8séget.

O Nk WN =

*Ha mar legaldbb négy hétnyi edzési adat all rendelkezésre, a készulék automatikusan kitolti ezeket.
EDZES INDITASA

Egy edzés megkezdése elbtt, gy6z8dj meg arrdl, hogy szinkronizaltad edzés céljaidat az eszkdzddre. Az
edzéseket, mint edzési célok szinkronizalédnak eszkdzddre.

Az adott napra Utemezett edzési célkit(izés elinditasahoz:
1. Az edzés-el6készités modba vald belépéshez nyomd meg és tartsd lenyomva az OK gombot id6

nézetben.
2. Az o6ra ekkor megjeleniti az adott napra Utemezett edzési célkitlizést.

Start

Interval \
training 6'{/-'

3. Arészletek megtekintéséhez nyomd el az OK gombot.

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

5. Amikor az 6ra megtalalt minden jelet, nyomd meg a OK gombot. A kijelz8n megjelenik a
Recording started (Rogzités elkezd6dott) Uzenet és megkezdheted az edzést.

KOVESSE NYOMON A FEJLODESET
Szinkronizalja edzési eredményeit a készllékrdl a Flow webes szolgaltatassal USB kabelen vagy a Flow

alkalmazason keresztul. Kévesse nyomon a fejlédését a Programs (Programok) fulon. Itt lathatja a
jelenlegi program attekintését, és az eddigi fejl6dését.
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RUNNING INDEX (FUTASI INDEX)

Afutasi index segitségével kdnnyedén nyomon kdvetheti a futasi teljesitményében bekdvetkezd
valtozasokat. A Running Index (Futasi index) pontszam a maximalis aerob futasi teljesitmény
(VO2max/maximalis oxigénfelvétel) becslése. A Running Index (Futasi index) rogzitésével nyomon
kovethetd az edzések hatdsossaga, valamint a futasi teljesitmény fejl6dése. A fejl6dés azt jelenti, hogy
egy adott temp6 mellett kevesebb erdkifejtés mellett képes futni, vagy hogy egy adott erdkifejtési szint
mellett nagyobb tempdban képes futni.

Teljesitményérdl a lehet6 legpontosabb informacié megszerzése érdekében, gy6z8djon meg arrol, hogy
beallitotta a HR 5, értéket.

Az éra minden edzésszakasz alkalmaval kiszamolja a Running Index (Futasi index) értékét a pulzus
mérése soran, ha aktivalva van a GPS funkcié/hasznalatban van a Stride Sensor (Iépésérzékeld), és
teljestilnek az alabbi feltételek:

* Ahasznalt Sport Profil egy futas tipusu sport (futas, utcai futas, tajfutas, stb.)

* Asebességnek 6 km/éranak vagy magasabbnak kell lennie, minimum 12 percig

A szamitasok akkor kezd8dnek el, amikor a rogzitést elinditod. Edzés kdzben megallhatsz példaul egy
piros lampanal, ez azonban nem szakitja meg a szamitasokat.

@ ARunning Index (Futdsiindex) értékét az ordn lehet megtekinteni, az edzésszakasz 6sszefoglaléjaban.
Koévesd nyomon a fejlédésedett és nézd meg a versenyidd becsléseket a Polar Flow webes feliileten.

Vesse 6ssze eredményét az alabbi tablazatban szerepld értékekkel!

ROVIDTAVU ELEMZES

Férfiak
Kor/Ev Nagyon Alacsony Elfogadhaté Kézepes Jo Nagyon j6 Kimagaslé
alacsony

20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 >62
25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 >59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 > 56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 >54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > 51
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Kor/Ev Nagyon Alacsony Elfogadhaté Kézepes Jo Nagyon j6 Kimagaslé

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
Ndok
Kor/Ev Nagyon Alacsony Elfogadhaté Kézepes Jo Nagyon j6 Kimagaslé
alacsony
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 >49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 > 46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 >44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 >4
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 >38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 > 36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 >30

Az osztalyozas 62 olyan tanulmanyon alapul, melyben a VO, értékeket kdzvetlenul mérték
egészséges felnbtteknél az Egyesiilt Allamokban, Kanadaban és 7 eurdpai orszagban. Referencia: Shvartz
E, Reibold RC. Aerobic fitness norms for males and females aged 6 to 75 years: a review. Aviat Space
Environ Med; 61:3-11, 1990.

Afutasiindexnek napi szinten lehetnek eltérései. Szamos tényez6 befolyasolja a futasi indexet. Az egy
adott napon kapott értéket befolyasoljak a futas kortlményei, példaul a kiilonbdzé fellletek, a szél vagy
a hémérséklet, mas tényez6k mellett.

HOSSZUTAVU ELEMZES
Az egyes futdsi index értékek trendeket formalnak, melyek elérevetitik a sikerességet bizonyos

tavolsagokra vetitve. A futasi indexrél sz6l6 jelentést a Polar Flow webes szolgaltatas PROGRESS
(el6rehaladas) fulén lathatja. A jelentés megmutatja, hogyan fejl6dott futasi teljesitménye egy hosszabb
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id6szak soran. Ha a Polar Running program segitségével készul egy sporteseményre, nyomon kovetheti
teljesitménye fejl6dését a megadott cél felé.

Az alabbi tablazat azt mutatja be, hogy maximalis teljesitmény mellett varhatéan milyen idéket képes
elérni a futo bizonyos tavolsagokon. A tablazat értelmezésénél hasznalja a hosszu tavu futasi index
atlagot. A becslés akkor lesz a legpontosabb, ha a futasi index értékek olyan sebességek és futasi
koralmények mellett készultek, melyek hasonldak a cél-teljesitmény koriiményeihez.

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

EDZES HASZNA

A Training Benefit (Edzés haszna) funkcié szoveges értékelést ad az egyes edzések hatasardl, melynek
segitségével kielemezheted edzéseid hatékonysagat. Az értékelést a Flow alkalmazasban és a Flow
webes szolgaltatasban lathatja. Az értékelés megkapasahoz legalabb 6sszesen 10 percet kellett
edzenie pulzustartomanyokban.

Az Edzés haszna visszajelzés az egyes pulzustartomanyokon alapszik. Szdmitasba veszi, mennyi id&t tolt
az egyes tartomanyokban, és mennyi kalériat éget el.

AkUlénb6z8 edzési haszon lehet8ségek leirasait az alabbi tablazat tartalmazza

Visszajelzés

Maximum training+
(Maximalis edzés+)

Maximum training
(Maximalis edzés)

Maximum & Tempo
training (Maximalis és
tempobedzés)

Tempo & Maximum
training (Tempé és
maximalis edzés)

Tempo training+
(Tempodedzés+)

Tempo training
(Tempodedzés)

Tempo & Steady state
training (Tempé és

allandé terhelés( edzés)

Steady state & Tempo
training (Allandé

elényei

Micsoda edzés! Javitott a sebességén és izmai idegrendszerén, amit8l egyre
hatékonyabb lesz. Az edzéssel a faradtsaggal szembeni ellenallasat is ndvelte.

Micsoda edzés! Javitott a sebességén és izmai idegrendszerén, amit8l egyre
hatékonyabb lesz.

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

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

Nagyszerl tempd egy hosszU edzésen! Javitotta aerob edzettségi szintjét és
sebességét, és hosszabb ideig birja a nagyobb intenzitasu edzéseket. Az edzéssel
a faradtsaggal szembeni ellenalldsat is novelte.

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

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

Kivalo tempd! Javitotta aerob edzettségét és izmai alléképességét. Az edzéssel azt
a képességét is fejlesztette, hogy nagyobb intenzitdssal hosszabb ideig legyen
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Visszajelzés

terhelés( és
tempobedzés)

Steady state training+
(Allando terhelés(
edzés+)

Steady state training
(Allandé terhelés( edzés)

Steady state & Basic
training, long (Allandé
terhelésd és alapedzeés,
hosszu)

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

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

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

Basic training, long
(Alapedzés, hosszu)

Basic training
(Alapedzés)

Recovery training
(Regeneralodé edzés)

0KO0S KALORIAK

elényei

képes edzeni.

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

Kivalo! Javitotta izmai alloképességét és aerob edzettségét.

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

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

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

Remek! Javitotta all6képességét és teste zsirégetd hatékonysagat is ndvelte. Az
edzéssel izmai alloképességét és aerob edzettségét is javitotta.

Remek! Ezzel a hosszU, alacsony intenzitassal végzett edzéssel alloképességét és
teste zsiréget6 hatékonysagat is novelte.

Kivalé volt! Ezzel az alacsony intenzitdssal végzett edzéssel alloképességét és
teste zsiréget6 hatékonysagat is novelte.

Kivalé edzés volt a regeneralédashoz. Az ilyen kdnnyl edzésekkel
hozzaszoktathatja testét az edzéshez.

A piacon létezd legpontosabb kaldria kalkulator szamolja ki az elégetett kalériak szamat egyéni adataid

alapjan.

* Testsuly, testmagassag, kor, nem

* Egyéni maximum pulzusszam (HR;,5x)

* Edzésed vagy aktivitasod intenzitasa

* Egyéni maximalis oxigén felvétel (VO2 )
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Akaldriaszamitas egy, a gyorsulasi és pulzus adatokon alapulé intelligens szamitas. A kaldriaszamitas
pontosan méri az edzésen elégetett kaldriadidat.

Lathatod az sszesitett energiafelhasznalast (kilokaléridban, kcal) az edzések alatt, és az edzés utan
annak 0sszes kalériajat. Kovetheted az 6sszes napi kaloriadat is.

FOLYAMATOS PULZUSMERES

A Continuous Heart Rate (Folyamatos pulzusmérés) funkcié sziinet nélkil méri a pulzust. A napi
kaldriaégetés, valamint a teljes aktivitas pontosabb mérését teszi lehetévé, mivel a nagyon kevés
csukldmozgast igényl6 fizikai tevékenységeket, pl. kerékparozast is nyomon tudja kévetni.

Folyamatos pulzusmérés az éran

Afolyamatos pulzusmérés funkciot az 6ra Settings (Bedllitasok) > General settings (Altaldnos
beallitasok) > Continuous HR tracking (Folyamatos pulzusmérés) menupontjaban lehet bekapcsolni,
kikapcsolni, vagy csak éjszakai Gzemmodra allitani. Ha a Night-time only (Csak éjszaka) modot
valasztod, a pulzusmérést arra a legkorabbi id8pontra allitsd be, amikor valdszinlleg lefekszel.

@ Afunkcio alapértelmezésben kivan kapcsolva. Ha bekapcsolva hagyja a Continuous Heart Rate
(Folyamatos pulzusmérés) funkcidt, akkor az akkumuldtor gyorsabban lemertil. Ahhoz, hogy a Nightly
Recharge m(ikédjon, engedélyezni kell a folyamatos pulzusmérés funkcict. Ha takarékoskodni akarsz az
akkumuldtorral, de haszndlni kivdnod a Nightly Recharge funkcict, bedllithatod, hogy a folyamatos
pulzusmérés csak éjszaka legyen bekapcsolva.

Az id8 nézetben a FEL és LE gombokkal navigalhatsz a pulzusfigyelés fellletre. A részletes nézet
megnyitasahoz nyomd meg az OK gombot.
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Ha a funkcié be van kapcsolva, az 6ra folyamatosan méri a pulzust, és
kijelzi azt az 6ra Pulzus kijelz6jén. A részletek megnyitdsaval megtekintheti
a legnagyobb és legkisebb pulzust, a napi leolvasasokat és azt, hogy
mekkora volt a legalacsonyabb pulzusa az el8z6 éjjel.

Az 6ra 5 perces id6kdzonként olvassa le a pulzust és rogziti az adatokat a
Flow alkalmazasban vagy webes szolgaltatasban torténd késébbi elemzés
céljabol. Ha az éra ugy észleli, hogy a pulzus megemelkedett, akkor

Heart rate elkezdi folyamatosan roégziteni a pulzusat. A folyamatos rogzités
SO FAR csuklémozgas alapjan is aktivaladik, pl. amikor legaldbb egy percig
o 1 72 b megfeleld sebességgel gyalogol. A pulzus folyamatos rogzitése
= 6{? automatikusan leall, ha a tevékenység szintje egy adott értékre esik.
bmp Amikor az éra észleli, hogy a karja nem mozog, vagy hogy a pulzusa nem

Lowest HR of sleep

emelkedik, akkor 5 perces ciklusokban kezdi el kévetni a pulzusszamot,
hogy megtalalja az aznap mért legalacsonyabb értéket.

bmp

Bizonyos esetekben el6fordulhat, hogy az eszkéz a nap folyaman
magasabb vagy alacsonyabb pulzusszamot jelez ki, mint ami a folyamatos
pulzusmérés 6sszegzésében a nap legmagasabb vagy legalacsonyabb
értékeként 1athatd. Ez akkor térténhet meg, ha a leolvasott érték a nyomon
kovetési tartomanyon kivil esik.

@ Az 6ra hdtuljan lévé LED-ek mindig vildgitanak, ha a folyamatos
pulzusmérés funkcié be van kapcsolva és a hdtlapon lévé érzékel6
érintkezésben van a bérével. Az azzal kapcsolatos utasitdsokért, hogy miként
kell viselnie az érdt a pulzus csuklon t6rténé pontos mérése érdekében,
olvassa el a Csuklon mért pulzus c. részt.

Afolyamatos pulzusmeérés értékeit részletesebben és hosszabb idészakokra vonatkozéan figyelemmel
kisérheti a Polar Flow alkalmazasban, a webes fellleten és a mobilalkalmazasban egyarant. Tovabbi
informacié a Continuous Heart Rate (Folyamatos pulzusmérés) funkciorol ebben a részletes
utmutatéban talalhaté.
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POLAR SLEEP PLUS™

Ha éjszaka is viseled, a sportéra nyomon kéveti az alvasodat is. Erzékeli, hogy mikor aludtal el és mikor
ébredtél fel, valamint 6sszegy(ijti az adatokat a mélyebb elemzéshez a Polar Flow alkalmazasban és
webes fellleten. A sportéra figyeli kezed mozgasat az éjszaka sordn, hogy nyomon kdvessen minden
megszakitast az egész éjszakai alvasod soran, és megmondja, hogy valdjaban mennyi id6t toltottél
alvéssal.

Alvasi adatok az 6ran

Az id8 nézetben a FEL és LE gombokkal [éphetsz a Sleep watch (Alvasfigyelés) fellletre.
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Amikor az éra azt érzékeli, hogy felébredtél, az éra kijelz6jén megjelenik
az alvasiidéd.

\" MON 20

Az alvaskovetést kézzel is kikapcsolhatod. Az 6ra kijelz8jén az Already
awake? (Mar ébren vagy?) felirat lathato, ha az éra legalabb négy éra
alvast érzékelt. Nyomd meg az Ok gombot, nyugtazva ezzel az éra
szamara, hogy felébredtél, majd valaszd ki a Stop tracking your sleep
(Alvaskdvetés leallitdsa) menupontot, és az 6ra azonnal 6sszefoglalot

Last night sleep készit az alvasodrdl.
21.45PM-07:12AM

G 8,38,

Actual sleep Az alvasosszefoglaldt az OK gomb megnyomasaval nyithatod meg. Az
8h 15 min alvasosszefoglalo nézet a kévetkez6 informacidkat jeleniti meg:

83 .

Continuity

* AFell asleep (Elalvas) és a Woke up (Felébredés) idejét.

3 4 10 * ASleep time (Alvasi id6) az elalvas és felébredés kozott eltelt id6t
ity jeleniti meg.
aPr:]eofErr][(eodf * Az Actual sleep (Tényleges alvasidd) az elalvas és a felébredés
sleep, lots of ideje kozotti, alvassal toltott id6t jeleniti meg. Pontosabban, ez az az
awake time érték, amelyet akkor kapunk, ha az alvasi id8bdl kivonjuk az
e alvasmegszakitasok idejét. Atényleges alvasid6ben csak a valdban

How did you az alvassal toltott idd szerepel.

sleep? * Continuity (Folytonossag): Az alvasfolytonossag azt értékeli,
hogy az alvasi id8 mennyire volt folytonos. Az alvasfolytonossagot
egyt6l otig terjedd skalan értékeljuk: fragmented (szakaszos) - fairly
fragmented (inkabb szakaszos) - fairly continuous (inkabb
folyamatos) - continuous (folyamatos) - very continuous (nagyon
folyamatos).

* Sleep breakdown (Alvas felosztas): A tényleges alvasidének és az
alvasmegszakitasoknak a kivant alvasidével aranyos abrazolasa.

* Feedback (Visszajelzés): Visszajelzést kapsz alvasod min&ségérél
és id6tartamardl. Az id6tartamra vonatkozd visszajelzés az alvasi
id6 és a kivant alvasid 6sszehasonlitasan alapul.

* How did you sleep? (Hogyan aludtal?): Egy 6tfokos skalan
értékelheted, hogy az el6z6 éjszaka hogyan aludtal: very well
(nagyon jol) - well (jol) - okay (elég jol) - poorly (rosszul) - very poorly
(nagyon rosszul). Ha értékeled az alvasodat, akkor egy hosszabb
szoveges visszajelzést kapsz a Polar Flow alkalmazasban és a webes
felUleten. A Polar Flow alkalmazas és a webes felllet figyelembe
veszi a szubjektiv értékelésedet, és az alapjan moédositja a
visszajelzést.
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Alvasi adatok a Flow alkalmazasban és webes fellileten

Alvéasi adataid megjelennek a Flow alkalmazasban és webes fellleten miutan szinkronizaltad a sportérat.
Megtekintheted, alvasod idejét, mennyiségét, valamint min&ségét. Bedllithatod a Your preferred sleep
time (Kivant alvasi idd) id6tartamat, és megadhatod, hogy mennyit szeretnél aludni éjjelenként. A Flow
alkalmazasban és a webes fellleten is értékelheted alvasodat. Visszajelzést kapsz arrél, hogyan aludtal az
alvasi adataid, a kivant alvasi id6 és alvas mindésitése alapjan.

A Flow web fellleten, a Sleep (alvas) ful alatt a Diary (naplo) lehet8ségben nézheted meg alvasodat.
Beveheted alvasi adataidat az Activity reports (aktivitasi jelentések) k6zé a Progress (el6rehaladas)

falon.

Alvasmintad kdvetésével lathatod, ha mindennapi életednek valtozasai hatassal vannak alvasodra, és
megtalald a helyes egyensulyt a pihenés, a napi aktivitas és az edzés kozott.

Tudj meg tdbbet a Polar Sleep plus (alvas plusz) lehet8ségrdl a részletes utmutatdban.

24/7 AKTIVITASKOVETES

Az Polar Vantage M egy bels6 3D-s gyorsulasmérével kdveti, mennyire vagy aktiv, a csuklo
mozdulatainak kovetésével. Elemzi mozdulataid gyakorisagat, intenzitasat és szabalyossagat a fizikai
paraméterekkel egytt, lehet8vé téve ezzel, hogy az edzésekkel egyltt Idsd, mennyire voltal aktiv az
edzésen kivuli 6rdkban. Ahhoz, hogy a lehet6 legpontosabb aktivitas-kovetési eredményt érd el, viseld az
orat a nem dominans kezeden.

AKTIVITASI CEL
Személyes aktivitasi céljaidat az 6ra bedllitasdban adhatod meg. Az aktivitasi cél a személyes adataidon és

aktivitasi szinteden alapszik, melyeket a Polar Flow alkalmazasban, illetve a Polar Flow webes szolgaltatas
bedllitasaiban talalsz.

Ha mdédositani szeretnéd a célt, nyisd meg a Flow alkalmazast, koppints a nevedre/profilképedre a
menuben, majd poccints lefelé az Aktivitasi cél megtekintéséhez. Menj fel a flow.polar.com oldalt, és
jelentkezz be Polar fibkodba. Kattints a nevedre, majd a > Settings (Beallitasok) > Activity Goal
(Aktivitasi cél) menure. Valaszd ki a harom aktivitasi szint kdzul az atlagos napodnak leginkabb
megfelelSt. A valasztasi felllet alatt lathatod, mennyire kell aktivnak lenned a napi aktivitasi cél
teljesitéséhez az adott szinten.

Az id8, amennyit aktivnak kell lenned aktivitasi célod eléréséhez attél a szinttdl fligg, amit kivalasztottal,
és aktivitasaid intenzitasatol. Erd el célodat gyorsabban, intenzivebb tevékenységekkel, vagy maradi
aktiv kdzepes tempodban a nap folyaman. Korod és nemed szintén hatassal vannak az aktivitasi cél
eléréséhez szukséges intenzitasra. Minél fiatalabb vagy, annal intenzivebb aktivitasra van szukséged.
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AKTIVITASI ADATOK AZ ORAN

Az id8 nézetben a FEL és LE gombokkal Iéphetsz be az Activity (Aktivitas) menlbe.

Az ora kijelzGje és az id6 és datum alatt megjelend szazalék korali kor mutatja a

haladast a napi aktivitasi cél felé. A kor aktivitas soran vildgos kékre valt.
MON 20

Ezenkivil megtekintheted a napi dsszesitett aktivitas kdvetkez6 adatait:

* Az eddig megtett |épések szdma. A testmozgasok mennyisége s tipusa

Acm,i,g rogzitésre kerdl, és atvaltodik egy becsult Iépésszamma.
SO FA

o 63,

* Az Active time (Aktiv id8) mutatja meg testmozgasod Osszesitett idejét, ami
jotékony hatast gyakorolt egészségedre.

9075

Aclive Lime

4h 27min érték: az életfunkciok fenntartasahoz sziikséges minimalis anyagcsere-

A 1 q 05 keal akthItéS)

* Az edzés soran elégetett kaldriak, az aktivitast és a BMR (alapanyagcsere-

.....

Kdzismert tény, hogy a fizikai aktivitas jelentds tényezdje az egészséges életnek. A fizikai aktivitashoz az is
fontos, hogy kerild a hosszas Ulést. Ha tul hosszu ideig Ulsz egyhuzamban, az rontja az egészségedet
azokon a napokon is, amikor edzel és eleget mozogsz. Az 6ra érzékeli, ha tul sokaig maradsz tétlen a nap
folyaman, és ezzel segit megszakitani a hosszu ideje tarté Ulést, hogy elkertilhesd annak egészségedre
gyakorolt karos hatasait.

.....

(Ideje mozognil) Gizenet jelenik meg. Allj fel, és talald ki, hogyan legyél aktiv. Tegyél egy révid sétat,
nyujtozz, vagy végezz egyéb konnyd aktivitast. Az Gizenet eltlinik, amint mozogni kezdesz, vagy
megnyomod a BACK (Vissza) gombot. Ha 6t percen bellil nem kezdesz el mozogni, inaktivitasi bélyeget
kapsz, melyet a szinkronizalas utan a Flow alkalmazasban és Flow webes fellleten lathatsz. De a Flow
alkalmazéasban és a Flow webes feliileten is az 8sszes inaktivitasi pecsétet lathatja. igy ellenérizheted napi
rutinodat, és valtoztathatsz azon az aktivabb élet érdekében.

AKTIVITASI ADATOK A FLOW LKALMAZASBAN-BAN ES A FLOW WEBES FELULETEN

A Flow alkalmazasban kdvetheted és elemezheted aktivitasi adataidat menet kdzben, és vezeték nélkul
szinkronizalhatod azt az érardl a Flow webszolgaltatason. A Flow webes felllet adja a legrészletesebb
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betekintést az aktivitasi informacididba. Az aktivitasi jelentések segitségével (a PROGRESS (el6rehaladas)
falén nyomon kdvetheted napi aktivitasi trendjeidet. Megtekintheted a napi, heti, vagy havi jelentéseket.

Tovabbiinformacié a 24/7 Activity tracking (folyamatos aktivitaskdvetés) funkciordl a kdvetkezd
részletes Utmutatoban talalhato: .

ACTIVITY GUIDE (AKTIVITASI UTMUTATO)
Az Activity Guide funkcié megmutatja, mennyire voltal aktiv a nap folyaman, illetve jelzi, mennyit kell
még edzened a napi javasolt aktivitasi szint eléréséhez. Sportoradrdl illetve a Polar Flow alkalmazasbdl

vagy webes szolgaltatasbol ellen8rizheted, hogyan haladsz az adott napi aktivitasi célod elérésében

Tovabbi informacidkért keresdaz 24/7 Activity Tracking (Aktivitaskovetés) részt.

ACTIVITY BENEFIT (TEVEKENYSEG ELONYOK)

Atevékenység el6nyok visszajelzést ad az egészséglgyi elényokrdl amelyet az aktivitasabdl szerez,
valamint hogy milyen nemkivanatos hatassal van az egészségére a tulzott egyhelyben Ulés. A visszajelzés
nemzetkdzi irdnyelveken, valamint a fizikai tevékenységek és az Uilés egészségligyi hatasairdl sz616
kutatason alapszik. Az alapgondolat a kdvetkez&: minél aktivabb, annal t6bb elényt tehet szert!

A Flow alkalmazas és a Flow webes szolgaltatas is mutatja a napi tevékenységeibdl szarmazo
tevékenységi elényoket. A tevékenység elényeit napi, heti és havi szinten is megtekintheti. A Flow webes
szolgaltatasban az egészséglgyi elénydkkel kapcsolatos részletes informacidkat is megtekintheti.

Actity summary  Training summary.

Summary ') Activity overview 4 Activity benefit 4
D 6 hours 31 minutes active
09 1zsis o [ mpressivel A ot of sctvity and exercise, This
: 1 significantly improves both your health and fitness.
= am

Y ‘You didn't spend too much time sitting in place.
N am ¢ 7 Good or youl

Aozl /
\ - Activity benefit

Detailed health benefits

0

Tovabbiinformacidért lasd: 24/7 aktivitas-kovetés
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NIGHTLY RECHARGE™ REGENERALODASMERES

A Nightly Recharge™ egy éjszakai regeneralodasmérd, amely megmutatja, hogy mennyire
regeneralddsz a napi igénybevétel utan. ANightly Recharge statusz két 6sszetevdn alapul: hogyan
aludtal (kialvadtsagi allapot), és mennyire nyugodott le a vegetativ idegrendszered (ANS) az alvasod
kezdeti szakaszaban (ANS-allapot). Az éra mindkét 6sszetevé megallapitasakor az el8z6 28 nap atlagos
szintjeihez hasonlitja az el6z6 éjjel mért értékeket. Orad az éjszaka soran automatikusan megmeéri a
kialvadtsagi allapotot és az ANS-allapotot is.

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

Hogyan kezd el hasznalni a Nightly Recharge funkciot?

1. Ahhoz, hogy a Nightly Recharge m(ikddjon, engedélyezni

kell a folyamatos pulzusmérés funkciét. A folyamatos
. pulzusmérés aktivalasahoz Iépj a Settings (Beallitasok) >

\- MOMN 20 - General Settings (Altalanos beallitasok) > Continuous
HR tracking (Folyamatos pulzusmérés) menupontba, és
valaszd az On (Be) vagy a Night-time only (Csak éjszaka)
lehet&séget.

2. Acsuklépantot szorosan hizd meg a csuklédon, és viseld az
orat alvas kdzben is. Az 6ra hatoldalan taldlhaté
érzékel6nek folyamatosan érintkeznie kell a bérrel. A
viselésre vonatkozé részletesebb informacidkért lasd:
Csukldérzékelds pulzusmérés.

3. Ahhoz, hogy a Nightly Recharge statusz megjelenjen az
oradon, harom éjszakan at viselni kell az 6rat. Eddig tart a
szokasos szinted megallapitasa. A Nightly Recharge
statuszod megallapitasa el8tt megtekintheted az alvasi és
ANS mérési adataidat (pulzus, szivfrekvencia-
valtozékonysag és légzésszam). Harom sikeresen rogzitett
éjszaka utan a Nightly Recharge statusz megjelenik az
oradon.

Mightly recharge

G0

Nightly Recharge az 6radon

A Nightly Recharge 6ralapon az Already awake? (Mar ébren vagy?) felirat lathat6, ha az 6ra
legalabb négy dra alvast érzékelt. Nyomd meg az OK gombot, nyugtazva ezzel az éra szadmara,
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hogy felébredtél. Erésitsd meg az OK gombbal, és az éra azonnal ¢sszesiti a Nightly Recharge
adatokat. A Nightly Recharge statusz azt jelzi, hogy mennyire volt pihentetd az el6z8 éjjeli alvas.
A Nightly Recharge statusz kiszamitasakor az éra figyelembe veszi az ANS-allapotot és az
kialvadtsagi allapotot is. A Nightly Recharge statusz az aldbbi skalan jeleniti meg az
eredményeket: nagyon rossz - rossz - elégséges - oké - j6 - nagyon jo.

Az id6 nézetben a FEL és LE gombokkal navigalhatsz a Nightly Recharge fellletre. A Nightly
Recharge részletes nézetének megnyitasahoz nyomd meg az OK gombot.

Nightly
recharge

GOOD

\' MON 20

ANS

charge

Nightly recharge

GOOD

ok

cumpmmised\

good
pgm 1 .:I::I._.

VEry poor— — very good

Gorgess le az ANS charge details (ANS-allapot részletesen)/Sleep charge details
(Kialvadtsagi allapot részletesen) elemre, és nyomd meg az OK gombot az ANS charge (ANS-
allapot) és a sleep charge (Kialvadtsagi allapot) részleteinek megtekintéséhez.
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0
Niglhlly ANS
Recharge charge

®-14

Usual

Heart rate avg

A

28 day AVG
5? bpm

' Beat-to-beat interval

1061 ..

28 day AVG

1092 ms

Heart rate variability

T 45
HRV ms
28 day AVG

47 ms

Breathing rate avg

S[e'ép
charge

® 84

Above usual

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

"-—) 7!‘1 5 3 min
28 day AVG
_."' h 33 frin
Actual S!EE]}
T h 2T min

» 95,

28 day AVG

93

Continuity

2.0,

2B day AVG

3.0

Long interruptions

Sleep cycles

4

REM sleep

© 24

28 day AVG
22

Deep sleep

© 14

28 day AVG
17

28 day AVG

13.5 ma

i [} . Light sleep

26 day AVG M1 o 57

Interruptions

6

Nightly Recharge statusz grafikonja

A Nightly Recharge statusz skalaja: nagyon rossz - rossz - elégséges - oké - j6 - nagyon
jo.

ANS-allapot grafikonja

ANS-allapot -10 és +10 kozotti skala Nulla kérul taldlhaté az altalanos szint.
ANS-allapot skalja: altalanosnal joval alacsonyabb - altaldanosnal alacsonyabb -
altaldnos - altalanosnal magasabb - altalanosnal jéval magasabb.

Heart rate bpm (4 h average) (Pulzus, bpm (4 6ras atlag))

Beat-to-beat interval ms (4 h average) (Szivdobbanasok kdzott eltelt id6, ms (4 éras
atlag))

Heart rate variability ms (4 h average) (Szivfrekvencia-valtozékonysag, ms (4 éras
atlag))

Breathing rate br./min (4 h average) (Légzésszam, lélegzet/perc (4 6ras atlag))

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

12. Kialvadtsagi allapot = Az alvasérték az altaldnos szintedhez viszonyitva. Skala:
altalanosnal jéval alacsonyabb - altalanosnal alacsonyabb - altalanos - altalanosnal
magasabb - altalanosnal jéval magasabb.

13. Részletes alvasi adatok. Tovabbi részletekért lasd: az 6ran megjelend "Alvasi adatok az
6ran" on page 83.

Nightly Recharge a Polar Flow alkalmazasban

Akulonbo6z8 éjszakak sordn mért Nightly Recharge-adatokat a Polar Flow alkalmazasban lehet
dsszehasonlitani. Az el8z6 éjszakara vonatkozo Nightly Recharge-adatok a Polar Flow alkalmazas
menu Nightly Recharge menupontjaban tekinthet8ek meg. Az el6z8 napokra vonatkozo
Nightly Recharge-adatok megjelenitéséhez hizd jobbra az ujjadat a kijelz8n. Az ANS-allapot vagy
a kialvadtsagi allapot részleteinek megtekintéséhez koppints a ANS-allapot vagy a kialvadtsagi
allapot mezére.

= PSLAR.
Nightly Recharge
Yesterday
F—
K._.—_ij' feed (i} Nightly Recharge status
e Activity
0 -
Mightly Recharge
ANS charge Sleep charge
Training Aboy
@ Motifications
1] Usu L]
@ Serene tutorials
Sport profiles
D ﬂ Tips for the day
j’ For exercise
General settings
You're ready to take on the world!
Support
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Az ANS-allapot adatai a Polar Flow alkalmazasban

« PeLAR Az ANS-allapot arra vonatkozéan biztosit informacidkat,
hogy mennyire nyugodott le a vegetativ idegrendszered

6 AN charge (ANS) az alvas korai szakaszaban. A skala -10-t6l +10-ig
terjed Nulla kordl taldlhaté az altalanos szint. Az ANS-
allapotot az alvas kb. elsé négy 6raja sordn mért pulzus,
szivfrekvencia-valtozékonysag, valamint Iégzésszam

ANS charge alapjan szamolja ki az éra.
o Heart rate(4 h average)

A normal pulzus értéke felnéttek esetében 40 és 100 bpm
¥ Heartrate 51 bpm kdzott mozog. Az egyes éjszakak kozott gyakran eltér a
pulzus értéke. Mentalis és fizikai stressz, késd este végzett

Beat-to-beat interval avg 1155 ms
gyakorlatok, betegség vagy alkoholfogyasztas esetén az
Baseline: 54 bpm (1094 ms) , . , , , ,
alvas korai szakaszaban mért pulzus értéke magasabb. A
o Heart rate variability(4 h average) . , , . , s g
legjobb, ha az altalanos szinthez hasonlitod az el8z8 éjszaka
#% Heart rate variability 26 ms mért értékeket.
Baseline: 26 ms
o Breathing rate(4 h average) . . ~ ~ L , .. P
Szivfrekvencia-valtozékonysag (HRV) az egymast kdvetd
B8 Breathing rate 13.4 br/min szivverések kozotti eltérést mutatja. A magas
Baseline: 135 br/min szivfrekvencia-valtozékonysag altalanossagban véve az

altaladnos j6 egészséghez, a kivald kardiovaszkularis
erénléthez és a stresszel szembeni megfeleld ellenallashoz
kothetd. Egyének kozott jelentds eltérések tapasztalhatdak,
20 és 150 kozotti értékekkel. A legjobb, ha az altalanos
szinthez hasonlitod az el8z6 éjszaka mért értékeket.

A légzésszam az alvas kb. els6 négy érajaban mért
légzésszam atlagat mutatja. A szivdobbanasok kozott eltelt
id8 alapjan szamolja ki az 6ra. A szivdobbanasok kdzott
eltelt idd belégzéskor rovidebb, kilégzéskor hosszabb. Alvas
soran a légzésszam csokken, és elsésorban az
alvasfazisokkal valtozik. Egészséges feln8ttek esetén
nyugalmi allapotban ez az érték 12 és 20 légzés per perc
kdzott mozog. A magasabb értékek lazra vagy kialakuldban
lévd betegségre utalhatnak.

Kialvadtsagi allapot adatai a Polar Flow alkalmazasban

A Polar Flow alkalmazasban megjelend kialvadtsagi allapot adataival kapcsolatban lasd: "Alvasi
adatok a Flow alkalmazasban és a webes fellleten" on page 86.

Személyre szabott tippek a Polar Flow alkalmazasban

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

Gyakorlatokhoz

Minden nap kapsz gyakorlatra vonatkozd tippet. Jelzi, hogy laza napra van-e sziikséged, vagy
mindent beleadhatsz. Atippek az alabbiakon alapulnak:

« Nightly Recharge statusz
« ANS-allapot

« Kialvadtsagi allapot

« Kardioterhelési allapot

Alvashoz

Ha a szokasosnal rosszabbul aludtal, akkor alvasra vonatkoz6 tipp jelenik meg. Tanacsot ad arra
vonatkozdan, hogy hogyan javithatod a szokdsosnal rosszabb alvasmindséget. Az alvas soran
mért paramétereken kivil az aldbbiakat is szamitasba vesszuk:

« egy hosszabb id8szak soran mért alvasritmust
« Kardioterhelési allapot
« el6z6 napi gyakorlat

Az energiaszint szabalyozasara

Kuléndsen alacsony ANS-allapot vagy kialvadtsagi allapot esetén tipp jelenik meg arra
vonatkozdan, hogyan vészeld at a napot alacsonyabb energiaszinttel. Ezek gyakorlati tippek,
amelyek segitségével lenyugodhatsz, ha tul vagy pérogve, és ndvelheted az energiaszintedet, ha
arravan szikséged.
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PokAR
< Nightly Recharge >
o Nightly recharge status

o Tips for the day

ll _x’ For exercise

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

Very poor easy.
«
[omm 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
b i as it doesn't contain caffeine or
sual 73

alcohol. Alcohol hinders your REM

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 funkciérél tovabbi részletek ebben a részletes Utmutatdban talalhatok.

SLEEP PLUS STAGES™ ALVASKOVETES

ASleep Plus Stages automatikusan nyomon koveti az alvas mennyiségét és minéségét, és
megmutatja, hogy mennyi idét toltottél az egyes alvasfazisokban. Osszefoglalja az alvasi idéd és az
alvasi min6séged adatait egyetlen kdnnyedén attekinthetd érték, az alvasérték formajaban. Az
alvasérték megmutatja, hogy hogyan aludtal a jelenlegi tudomanyos alvaskutatasok alapjan
meghatarozott mutatékhoz hasonlitva.

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

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

1. Azelsd Iépés, amit meg kell tenned, az a kivant alvasidé beallitasa a Polar Flow
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alkalmazasban vagy az 6radon. A koppints a profilra a Polar Flow alkalmazasban, majd
valaszd a Your preferred sleep time (kivant alvasid6) lehet&séget. Valaszd ki a kivant
id6tartamot, majd koppints a Done (Kész) lehetdségre. Vagy jelentkezz be a Flow-
fickodba vagy hozz létre egyet a flow.polar.com oldalon, majd valaszd a Settings >
Physical settings > Your preferred sleep time (Beallitasok > Fizikai beallitasok >
Kivant alvasidé) pontot. Allitsd be a kivant idétartamot, majd koppints a Save (Mentés)
opcidra. Az 6ran a Settings > Physical settings > Preferred sleep time (Beallitasok >
Fizikai bedllitasok > Kivant alvasidd) pontban tudod bedllitani a kivant alvasidét.

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

ic imfarmatinm foor
nrormat

ASleep time preference (alvas kivant idétartama) az az alvasi id8, ameddig minden éjjel
aludni szeretnél. Az alapértelmezés szerint ez a korcsoportnak megfelel® érték (18 - 64
éves koru felnéttek esetében nyolc 6ra). Ha Ugy érzed, nyolc éra alvas kissé tul sok,
javasoljuk, hogy az egyéni igényeidnek megfeleléen allitsd be az alvasidét. gy pontosabb
visszajelzéseket fogsz kapni arrdl, mennyit aludtal a kivant alvasidétartamhoz képest.

2. Ahhoz, hogy a Sleep Plus Stages mikodjon, engedélyezni kell a folyamatos pulzusmérés
funkciét. A folyamatos pulzusmérés aktivalasahoz Iépj a Settings (Beallitasok) > General
Settings (Altaldnos beallitisok) > Continuous HR tracking (Folyamatos pulzusmérés)
menuUpontba, és valaszd az On (Be) vagy a Night-time only (Csak éjszaka) lehet8séget. A
csuklépantot szorosan hiizd meg a csuklédon. Az éra hatoldalan talalhatoé érzékelének
folyamatosan érintkeznie kell a b&rrel. A viselésre vonatkozé részletesebb informaciokért
lasd: Csukl6érzékelds pulzusmérés.

3. Az dra automatikusan érzékeli, hogy mikor alszol el, hogy mikor ébredsz fel, és hogy
mennyit aludtal. A Sleep Plus Stages értékei a nem dominans kéz mozgasanak beépitett
3D gyorsulasérzékelbvel térténd, valamint a szivdobbanasok kozétt eltelt id6 optikai
pulzusmérdével, csuklon torténd rogzitésén alapszik.

4. Reggel az 6ran megtekintheted az alvasértéket (1-100). Megkapod az alvasfazisokra
(kdnnyd alvas, mélyalvas, REM-alvas) vonatkozé adatokat, valamint egy éjszaka utan az
alvasértéket is, beleértve az alvastémakra (mennyiség, stabilitas és regeneracio)
vonatkozé visszajelzést. A harmadik éjszaka utan megjelenik az altaladnos szinttel valé
dsszehasonlitas értéke is.

5. Az alvas min8ségére vonatkozd személyes benyomasodat is rogzitheted az 6ran vagy a
Polar Flow alkalmazasban megadott értékeléssel. A kialvadtsagi allapot kiszamitasakor az
Ora az altalad adott értékelést nem veszi figyelembe, de rogzitheted, hogy milyennek
érezted az alvast, hogy 6ssze tudd hasonlitani a kialvadtsagi dllapot kapott értékével.

Alvasi adatok az 6ran
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Az alvdsadatokat felébredés utdn a Nightly Recharge
oralapon tudod megtekinteni. A Nightly Recharge allapot
részleteinek megtekintéséhez nyomd meg az OK
gombot, majd gorgess a Sleep charge details
(Kialvadtsagi allapot részletei) ponthoz a LE gombbal. A
részletek megnyitdsahoz nyomd meg az OK gombot.

Az alvaskoévetést manualisan is kikapcsolhatod. A Nightly
Recharge orafellleten az Already awake? (Mar ébren
vagy?) felirat lathato, ha az éra legalabb négy éra alvast
érzékelt. Nyomd meg az OK gombot, nyugtazva ezzel az
ora szamara, hogy felébredtél. Erésitsd meg az OK
gombbal, és az 6ra azonnal 6sszesiti az alvasodra
vonatkozé adatokat.

A sleep charge (kialvadtsagi allapot) nézet a kdvetkez8
informaciokat jeleniti meg:

1. Sleep score (Alvasérték) allapotanak
grafikonja

2. Sleep score (Alvasérték) (1 - 100) Az alvasi
id6t és az alvas mindségét egyetlen szamban
Osszesitd érték.

3. Kialvadtsagi allapot = Az alvasérték az
altalanos szinthez viszonyitva. Skala:
altaldnosnal jéval alacsonyabb - altalanosnal
alacsonyabb - altalanos - altalanosnal
magasabb - altalanosnal jéval magasabb.

4. AzSleep time (Alvasi id6) mutatja meg az eltelt
idét az elalvas és felébredés ideje kozott.

5. Actual sleep (Tényleges alvasid®): azt mutatja,
hogy az elalvas és a felkelés kdzott eltelt idd
alatt mennyit aludtal