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1. KOMPUTER ROWEROWY POLAR - WPROWADZENIE

1.1 ELEMENTY PRODUKTU

W sktad pakietu komputera rowerowego Polar wchodza:

Komputer rowerowy

Komputer rejestruje oraz wyswietla
informacje o jezdzie i innych danych
treningowych dostepnych podczas
treningu. Wprowadz do komputera
rowerowego osobiste ustawienia i analizuj
dane po zakoriczeniu treningu.

Uchwyt rowerowy Polar Bike Mount™
Zamontowany na kierownicy roweru
uchwyt stuzy do mocowania komputera
treningowego.

Sensor predkosci Polar Speed Sensor™
Bezprzewodowy sensor predko$ci mierzy
predkos¢ i odlegto$¢ podczas jazdy.

Nadajnik Polar WearLink®+

Komputer CS100 zawiera nadajnik.
Nadajnik przesyta sygnat tetna do
komputera. Nadajnik sktada si¢ z kostki
oraz paska.

Informacje w kolorze niebieskim dotyczg
wykorzystywania produktu w potaczeniu
z nadajnikiem.

Zestaw CS100b nie zawiera nadajnika, istnieje jednak mozliwo$¢
zakupu nadajnika jako produktu dodatkowego.

Ustugi sieciowe Polar

www.polarpersonaltrainer.com jest portalem internetowym
stworzonym z my$la o wspieraniu uzytkownikéw w ich dazeniu
do osiggania celdw treningowych. Zarejestruj sie bezptatnie,
aby uzyskac¢ dostep do spersonalizowanych programéw
treningowych, dziennika treningowego, przydatnych artykutéw
i wielu innych funkcji. Dodatkowo mozesz zapoznaé sie

z najnowszymi wskazéwkami dotyczacymi naszych produktéw
oraz korzystac z pomocy on-line na stronie www.polar.fi.

Najnowszg wersje niniejszego podrecznika uzytkownika mozna
pobra¢ ze strony www.polar.fi/support.



1.2 PIERWSZE UZYCIE KOMPUTERA ROWEROWEGO

Ustawienia (godzine, date, jednostki oraz ustawienia osobiste) mozesz wprowadzi¢ w trybie ustawier podstawowych.

Wprowadzanie ustawier podstawowych
Po wprowadzeniu doktadnych danych osobistych uzyskasz informacje zwrotne dotyczace odbytego treningu oparte
na Twojej wydolnosci (zuzycie kalorii, obliczenia OwnZone itd.).

Wiacz komputer rowerowy, naciskajac SRODKOWY przycisk.

Na wyswietlaczu pojawig sie cyfry i litery.

1. Naciénij SRODKOWY przycisk. Wyswietlony zostanie komunikat BASIC SET (USTAWIENIA PODSTAWOWE).
2. Nastepnie naciénij SRODKOWY przycisk i wykonaj polecenia podane ponize.

3. Timer Set i
(ustawienia zegara) PRAWY SRODKOWY
¢ Time Mode 24h/12h * Wybierz format 12- lub 24-godzinny.

(12-/24-godzinny format czasu) i
PRAWY SRODKOWY
* Wybierz AM lub PM.
e AM/PM
(jesli wybrano format 12-godzinny)



Komunikat na wyswietlaczu: Nacisnij PRAWY przycisk, aby ustawi¢ Zatwierdz warto$¢, naciskajac
igajaca wartosc. SRODKOWYprzycisk

¢ Hours (godziny) PRAWY SRODKOWY
* Wprowadz godzing.*

« Minutes (minuty) fwr"gwa I $RODKOWY

4. Date Set** (ustawienia daty) PRAWY SRODKOWY
* Day/Month (dzier/miesiac) o Ustaw dzien (jesli wybrano format 24-godzinny)
lub miesiac (jesli wybrano format 12-godzinny)*

PRAWY .

* Ustaw miesiac (jesli wybrano format SRODKOWY
24-godzinny) lub dzien (je$li wybrano format
12-godzinny).*

¢ Month/Day (miesigc/dzien)

PRAWY SRODKOWY
¢ Year (rok) o Ustaw rok.”

Uwaga:
* “Liczby beda zmieniac si¢ szybciej, jesli podczas zmiany wartosci przytrzymasz PRAWY przycisk.
* **Data bedzie wyswietlana zaleznie od wybranego formatu czasu
(24-godzinny: dzieri - miesigc - rok/12-godzinny: miesigc - dzieri - rok).
¢ Po wymianie baterii lub zresetowaniu komputera rowerowego niezbedne jest jedynie ponowne ustawienie godziny i daty
w ustawieniach podstawowych. Pozostate ustawienia mozna pominac, naciskajac i przytrzymujac LEWY przycisk.



Komunikat na wyswietlaczu:

5.

Unit (jednostka):
kg/em lub Ib/ft

. Weight (masa)

kg/lb

. Height (wzrost)

cm/ft

. Birthday (data urodzenia)

Day/Month (dzier/miesiac)

Month/Day (miesiac/dzier)

Year (rok)

Nacisnij PRAWY przycisk, aby ustawi¢

PRAWY
* Ustaw jednostki, w jakich wyrazane sg masa
ciata i wzrost: kg/cm lub Ib/t.

PRAWY
* Podaj swojg mase w kilogramach lub funtach.

Uwaga: Btednie wybrane jednostki mozna
zmienic, naciskajac LEWY przycisk i powracajac
do kroku 5.

PRAWY
» Wprowadz wzrost w centymetrach lub calach.
» Wprowadz cale (jesli wybrafe$ uktad Ib/ft).

PRAWY
o Ustaw dzien (je$li wybrano format 24-godzinny)
lub miesigc (jesli wybrano format 12-godzinny).

PRAWY

* Ustaw miesigc (jesli wybrano format
24-godzinny) lub dzien (jesli wybrano format
12-godzinny).

PRAWY
* Ustaw rok.

Zatwierdz wartos¢, naciskajac
RODKOWY przycisk

SRODKOWY

SRODKOWY

SRODKOWY

SRODKOWY

SRODKOWY

SRODKOWY

SRODKOWY



Komunikat na wyswietlaczu: | Nacisnij PRAWY przycisk, aby ustawi¢ migajaca | Zatwierdz wartosc, naciskajac
wartos¢. SRODKOWY przycisk

9. Sex (ptec) PRAWY SRODKOWY
Male/Female * Wybierz pte¢ meska (male) lub zeriska
(mezczyznalkobieta) (female).

* Wyswietlony zostanie komunikat Settings done (wprowadzono ustawienia).

¢ Aby zmieni¢ ustawienia, naciskaj LEWY przycisk do momentu wyswietlenia zadanego ustawienia.

* Aby zatwierdzi¢ ustawienia, nacisnij SRODKOWY przycisk, a komputer rowerowy przejdzie do trybu wy$wietlania
czasu.

Po nacisnigciu LEWEGO przycisku lub jezeli w trybie wy$wietlania czasu w ciggu pieciu minut nie zostanie nacisniety
zaden przycisk, komputer rowerowy przechodzi w tryb oszczedzania energii (pusty ekran). Komputer rowerowy mozna
uruchomi¢ ponownie, naciskajac dowolny przycisk.



1.3 MONTAZ UCHWYTU ROWEROWEGO, KOMPUTERA ROWEROWEGO | SENSORA
PREDKOSCI

1.3.1 UCHWYT ROWEROWY | KOMPUTER ROWEROWY
1. Za pomoca opasek zaciskowych mozesz zamontowa¢ uchwyt i komputer rowerowy na mostku albo po lewej lub
prawej stronie kierownicy.

2. Potéz naktadke na 4. Umies¢ komputer rowerowy na uchwycie. Obracaj
mostku lub kierownicy komputer rowerowy w prawo, az ustyszysz klikniecie.
i umie$¢ na niej uchwyt Komputer rowerowy mozesz zdja¢ z uchwytu,
rowerowy. naciskajac go i jednoczesnie obracajac go w lewo.

3. Przet6z opaski zaciskowe
przez uchwyt rowerowy
i zacisnij je wokét
kierownicy/mostka. Dobrze
zacisnij opaski, aby
zapewni¢ jak najlepsze
przyleganie uchwytu.
Odetnij wystajgce elementy
opasek.




1.3.2 SENSOR PREDKOSCI

Do zamontowania sensora predkosci i magnesu na szprysze niezbedne sg cazki i maty rubokret.

1. Zamocuj sensor predkosci
na przednim widelcu,
po przeciwnej stronie
wzgledem komputera
rowerowego.
Sensor predkosci
i komputer rowerowy nie
powinny znajdowac si¢
w odlegtosci wigkszej niz
30-40 cm/1™-1'3".

Jezeli komputer treningowy przymocowany jest do mostka
lub jezeli trening odbywa sie w poblizu zrédet zaktdcen
elektromagnetycznych, odlegto$¢ nalezy zmniejszy¢
(minimum 30 cm/1’).  Sensor predko$ci i komputer
rowerowy powinny tworzy¢ kat wynoszacy okoto 90°.

Jezeli odstep pomiedzy komputerem a sensorem
predkosci jest wiekszy niz zalecany (np. w rowerach
gorskich z zawieszeniem przednim), sensor predkosci
i komputer mozna zamontowa¢ po tej samej stronie
przedniego widelca. W takim przypadku maksymalna
odlegto$¢ wynosi 50 cm/1’6”.

2. Zamocuj sensor na
gumowej naktadce.

3. Przet6z paski
zaciskowe przez
otwory w sensorze
predkosci i naktadce.

4. Przesun sensor w kierunku
przedniego widelca
tak, aby logo POLAR
skierowane byfo na
zewnatrz. Luzno dopasuj
opaski. Nie zaciskaj ich
catkowicie na tym etapie.



5. Przymocuj magnes do
szprychy tak, aby znajdowat
sie na tym samym poziomie
co sensor. Otwér
w magnesie powinien
by¢ skierowany w strone
sensora predkosci.
Przymocuj magnes do
szprychy i lekko dokre¢
go $rubokretem.

Nie dokrecaj ostatecznie
magnesu na tym etapie.

Wyreguluj ustawienie magnesu wzgledem sensora
predkosci tak, aby magnes znajdowat sie blisko czujnika,
jednak nie stykat sig z nim. Przesun sensor w strong
kota/szprychy. Odstep pomiedzy sensorem a magnesem
powinien wynosi¢ maksymalnie 4 mm (0'16”). Odstep
jest prawidtowy, jesli pomiedzy magnesem a sensorem
mozesz przetozy¢ opaske zaciskowa.

Obré¢ przednie koto tak, aby na wySwietlaczu komputera
rowerowego pojawit sie odczyt predkosci. Wyswietlenie
odczytu wskazuje, ze magnes i sensor predkosci sg
ustawione prawidtowo. Po prawidtowym zamocowaniu

14

sensora predkosci i magnesu dokre¢ Srube magnesu za
pomocg Srubokreta. Mocno zacisnij opaski i odetnij
wystajace elementy.

Twoje bezpieczenstwo jest dla nas wazne. Podczas
jazdy na rowerze miej wzrok skierowany na droge, aby
zapobiec wypadkom lub odniesieniu obrazen. Upewnij
sie, ze mozesz w normalny sposdb poruszaé kierownicg
oraz ze przewody hamulcowe lub przektadni nie
zawadzajg o uchwyt lub sensor predkosci. Upewnij sie
réwniez, ze uchwyt lub sensor predkosci nie utrudniajg
jazdy lub uzywania hamulcéw/przektadni.

Przed rozpoczeciem jazdy wprowadz do komputera
rowerowego wielkos¢ kot roweru. Wiecej informacii
znajduje sie na stronach 39-42.



1.4 ZAKLADANIE NADAJNIKA

Dzieki kodowanej transmisji zmniejszone zostaty zaktécenia powodowane przez inne pulsometry znajdujace sie

w poblizu. Aby upewnic sie, ze wyszukiwanie kodu zakorczyto sie powodzeniem oraz zapewni¢ bezawaryjne
monitorowanie pracy serca, odbiornik powinien znajdowac sie w odlegtosci maks. 1 metra/ 3 stép od nadajnika.
Sprawdz, czy blisko Ciebie nie znajdujg sie inne osoby korzystajace z pulsometréw lub dowolne zrédta zaktdcen
elektromagnetycznych. Wiecej informacji dotyczacych zaktécen znajduje sie w czesci Srodki ostroznoci na stronie 54.
1. Aby pomiar tetna byt mozliwy, musisz zatozy¢ nadajnik.

1. Miejsca na pasku, w ktérych widoczne sg elektrody, zwilz doktadnie pod biezaca woda.
2. Zamocuj kostke na pasku. Wyreguluj pasek w taki sposdb, by dobrze przylegat do ciafa.

3. Zatéz pasek nieznacznie ponizej migsni klatki piersiowej, zapinajac haczyk na drugim
korcu paska.

)
%-
~

. Sprawdz, czy nawilzone miejsca z elekirodami przylegajg dokfadnie do skdry oraz czy
logo firmy Polar umieszczone na kostce znajduje sie posrodku i w pionie.

3. i@j@ Uwaga: Aby maksymalnie zwigkszy¢ Zywotnosc baterii nadajnika, po kazdym uzyciu odpinaj kostke

od paska. Pot i wilgo¢ moga sprawiac, Ze elektrody nadajnika beda stale zwilzone, a nadajnik bedzie
aktywny. Skrdci to Zywotnosc baterii nadajnika.

4 2N (D
4 Szczegétowe instrukcje dotyczace prania znajduja sie w czesci Pielegnacja
o o

i konserwacja.

Instrukcje dotyczace pomiaru tetna znajdujg sie w nastepnym rozdziale.



2.

TRENING

2.1 REJESTROWANIE TRENINGU | POMIAR TETNA

Mozliwe jest wygenerowanie jednego pliku z zapisem treningu. Zapis treningu mozna przeprowadzi¢ na dwa sposoby. Po uruchomieniu
funkcji AutoStart komputer rowerowy automatycznie rozpoczyna/wstrzymuje rejestracje sesji treningowej po rozpoczeciu jazdy/
zatrzymaniu sie. Jezeli funkcja AutoStart jest wytgczona, rejestracje sesji treningowej mozesz rozpocza, naciskajac SRODKOWY
przycisk. Wiecej informacji o funkcji AutoStart

oraz jej uruchamianiu/wytaczaniu znajduje sie na stronie 39-40.

Rozpoczynanie treningu bez nadajnika:

1.

2.
3.

Zamocuj do roweru uchwyt na komputer oraz sensor
predkosci zgodnie z instrukcjami podanymi na stronie 12-14.
Umies¢ komputer rowerowy na zamocowanym uchwycie.
Wiacz komputer rowerowy, naciskajgc SRODKOWY
przycisk. Przed rozpoczeciem jazdy odczekaj 15 sekund, az
symbol serca w obwddce () nie bedzie widoczny w trybie
wySwietlania czasu. Komputer jest przygotowany do
rejestracii treningu.

. Jedli zostata wiaczona funkcja AutoStart, wartos¢ predkosci

pojawia sie na wys$wietlaczu po rozpoczeciu jazdy. Jezeli
funkcja AutoStartzostata wytgczona, rejestrowanie treningu
mozesz rozpoczag, naciskajac SRODKOWY przycisk. Na
wys$wietlaczu pojawi sig informacja o predkosci Rozpocznie
sig réwniez pomiar czasu treningu.

. Jezeli funkcja AutoStart jest wiaczona, komputer rowerowy

automatycznie wstrzymuije rejestracje treningu po
zaprzestaniu jazdy. Jezeli funkcja AutoStart jest wytaczona,
trening mozesz wstrzymac, naciskajac dwukrotnie

LEWY przycisk. Wigcej informacji o przerywaniu

treningu znajduje sie¢ na stronie 22.

Rozpoczynanie treningu z nadajnikiem:

1. Zat6z nadajnik w sposdb opisany w czesci ,Zakfadanie
nadajnika”na stronie 15. Zamocuj do roweru uchwyt na
komputer oraz sensor predkos$ci zgodnie z instrukcjami
podanymi na stronach 12-14. i

2. Aktywuj komputer rowerowy, naciskajagc SRODKOWY
przycisk. Komputer uruchomi sie w trybie wyswietlania czasu.
Komputer rowerowy automatycznie zmierzy Twoje tetno.
Poczekaj, az komputer wykryje tetno, a na wyswietlaczu na
15 sekund pojawi sig @ migajacy symbol serca w obwédce*
Na tym etapie czas treningu nie jest rejestrowany.

3. Umie$¢ komputer rowerowy na zamocowanym uchwycie.
Jezeli funkcja AutoStart jest uruchomiona, tetno i predko$c
pojawia sig na wy$wietlaczu po rozpoczeciu jazdy. Jezeli
funkcja AutoStart jest wytaczona, mozesz rozpoczaé
rejestracje, naciskajagc SRODKOWY przycisk. Tetno
i predkos¢ pojawig sie na wyswietlaczu. Rozpocznie sig takze
odliczanie czasu trwania treningu.

4. Jezeli funkcja AutoStart jest wiaczona, komputer rowerowy
automatycznie wstrzymuje rejestracje treningu po zaprzestaniu
jazdy. Jezeli funkcja AutoStart jest wytaczona, trening mozesz
wstrzymag, naciskajac dwukrotnie LEWY przycisk. Wigcej
informaciji o przerywaniu treningu znajduje sig na stronie 22.



* Jezeli tetno nie jest widoczne, a na wyswietlaczu pojawia sie 00, oznacza to zatrzymanie pomiaru tetna. Aby
ponownie uruchomi¢ funkcje pomiaru tetna, przysun komputer do logo Polar na nadajniku. Uzywanie przyciskow nie
jest konieczne.

o Jedli wybrates funkcje OwnZone®, wraz z poczatkiem rejestraci treningu rozpoczeta zostanie procedura obliczania
limitéw tetna. Wiecej informacii znajduje sie w czesci OwnZone na stronie 36.

* Aby poming¢ obliczenia OwnZone i uzy¢ poprzednio wyliczonych limitow, nacisnij SRODKOWY przycisk, kiedy na
wysSwietlaczu pojawia si¢ symbol Ok .. Jedli jeszcze nie korzystate$ z funkcji OwnZone, uzyte zostang
wartosci limitéw oparte o Twéj wiek.

Uwaga: * Q@ Obwédka wokdt symbolu serca wskazuje, Ze przesytane dane o pracy serca sg kodowane.
¢ Jesli komputer rowerowy nie mierzy tetna, sprawdz, czy elektrody nadajnika sg zwilzone oraz czy nadajnik dobrze przylega do ciata.



2.2 FUNKCJE DOSTEPNE PODCZAS TRENINGU

Uwaga: Dane treningowe zostang zapisane tylko wowczas, jesli stoper dziatat przez ponad minute (taki byt czas trwania cwiczenia) lub
zarejestrowano dane z jednego okrazenia.

Zmiana typu wyswietlanych informacji: Nacisnij PRAWY przycisk, aby podczas treningu wyswietli¢ nastepujace opcje:

1. / Przejechany dystans wyswietlany jest naprzemiennie z dystansem wycieczki po
= - uptywie czasu co najmniej jednego okrazenia.
Dist 2347 Trie 150~ czas wycieczki zmienia warto$¢ na zero po kazdym oznaczeniu czasu okrazenia za
( pomoca SRODKOWEGO przycisku.

b |
T

\ e .
=l Predkos¢ jazdy (km/h lub mile/h)

| a %
l ® | Tetno. Jezeli tetno nie jest odczytywane lub jezeli informacje o uzytkowniku nie zostaty
T ier we wprowadzone, w zamian wyswietlana jest predkosc.

ST 43—+ f—— Predkosé i tetno sg réwniez wyswietlane w formie graficznej. Wieksza liczba kresek oznacza

wyzsze tetno lub predkos¢ i odwrotnie. Jedna kreska oznacza 5 km/h lub 3 mile/h. Wy$wietlenie wszystkich dziesieciu
kresek oznacza predkos¢ wynoszaca 50 km/h, 30 mil/h lub wyzsza.
2.
‘@ Wskaznik wzrostus: lub spadku Uwaga: Aby ustawic automatyczne przeglgdanie ekrandw, nacisnij
o “: redniej predkosci. i przytrzymaj PRAWY przycisk. Przewijanie mozna wytaczyc,
: naciskajac i przytrzymujac PRAWY przycisk.

sg===m o | T~
)
130

Tetno

Predkos¢



Liczba spalonych kilokalorii. taczna liczba kilokalorii zliczana jest od momentu wy$wietlenia
/ tetna. Jezeli tetno nie jest odczytywane lub dane uzytkownika nie zostaty wprowadzone, zamiast
"I J informacji o kaloriach wy$wietlana jest predkosé.

Gocs
ot - \ Stoper - czas treningu.

13"
l - O\ Tetno

NEXT

Szacowany czas dojazdu lub, jezeli funkcja przejechanego dystansu jest wytaczona, w zamian
= 1P —— wyswietlana jest predkosé. Po wprowadzeniu dystansu, jaki chcesz przejechad, komputer rowerowy
el n BN oszacuje czas dojazdu na miejsce na podstawie predkosci jazdy. Wiecej informacji znajduje sie na
Iy 55\ stronie 31.
= 3 E . * Pora dnia
Lap wexr Tetno

Limity tetna: Z lewej strony wyswietlany jest dolny, a po prawej gomy limit
Sl—-155 tetna. Symbol serca porusza sie w lewo lub w prawo, zgodnie z Twoim tetnem.
( :n E nE Jezeli symbol serca nie jest widoczny, oznacza to, ze warto$¢ Twojego tetna pozostaje ponizej

%!u“lgl___ u dolnego lub powyzej gérnego limitu tetna (migajacy symbol serca). W takim przypadku nastepuje

{ &

uruchomienie alarmu (jezeli wigczone sg funkcje dzwigkowe). Jezeli tetno nie jest mierzone,
wartosci limitéw nie sg wyswietlane. Wigcej informacji znajduje sig na stronie 34.
Czas treningu w granicach danej strefy docelowej, tzn. w granicach limitow tetna.

Tetno



Alarm limitéw: Dzigki alarmowi limitow masz pewnosc¢, ze trenujesz z odpowiednig intensywnoscia. Po aktywowaniu limitow
tetna komputer rowerowy sygnalizuje dZzwigkiem, ze tetno przekroczyto lub znajduje sie ponizej limitéw. Limity tetna mozesz
ustawi¢ w menu Settings/Limits SET (ustawienia/USTAWIENIA limitéw). Wigcej informacji znajduje sig na stronie 34. Po
przekroczeniu wartosci tetna docelowego wy$wietlane wartosci zaczynajg migaé, a komputer rowerowy wydaje sygnat
dzwiekowy z kazdym uderzeniem serca.

Symbol ‘I“ w prawym gérnym rogu wys$wietlacza oznacza, ze dzwiek alarmu limitéw zostat wytgczony. W trybie ustawien
mozna réwniez wigczyc/wytaczy¢ dzwieki przyciskow. Informacje na temat wigczania i wytaczania dzwiekdw znajduja sie na
stronie 48.

Uwaga: Jesli wartosci graniczne tetna nie zostaty aktywowane, alarm limitéw nie bedzie wywotywany w trybie rejestrowania, a w pliku
podsumowania nie beda zapisywane dane dotyczace limitow.

Zapisywanie czasu okrazenia oraz migdzyczasu: aby zapisaé czas okrazenia oraz migdzyczas, nacisnij SRODKOWY przycisk.
Lap time (czas okrgzenia) okres$la czas, w jakim pokonane zostato jedno okrazenie. Split time (migdzyczas) okresla czas, jaki uptynat
od momentu rozpoczecia treningu do momentu zapisania czasu okrazenia (np. od momentu rozpoczecia treningu do zapisania czasu
4 okrazenia).

n Len'--TirIfEI o crazeni nE_F|1itTiFIe Mied
i _L—Czas okrazenia ,3 _L—Miedzyczas
Henl: o LU
[ & . (A o o .
( " E/ Numer okrazenia | (Je E Srednie tetno od poczatku okrazenia.
Uwaga: \/

* Jesli w ustawieniach aktywowafes funkcje AutoLap, komputer rowerowy automatycznie zapisze czas okrazenia po przejechaniu
zatozonego dystansu, np. kazdego kilometra lub mili. Wigcej informacji znajduje sig na stronie 31.

¢ MoZliwe jest zapisanie 50 czasow okrazen. Jezeli pamiec okrazen jest petna, wyswietla sie komunikat LapTime FULL (lista czaséw
okrazeri petna). Mozesz kontynuowac zapisywanie czasow okrgzer podczas treningu, nie beda one jednak rejestrowane.

20



Zegary: zegary komputera rowerowego dziatajg podczas zapisywania treningu. Jezeli czas na zegarze jest wiasciwy,
pojawia sie sygnalizacja dzwiekowa i wySwietlenie komunikatu. Jezeli uruchomiony jest tylko zegar 1, powiadomienie
dzwiekiem nastepuje po kazdym uptywie ustawionego czasu. Jezeli uruchomiony jest réwniez zegar 2, podczas treningu
zegary dziataja na zmiane. Wiecej informacji znajduje sie na stronie 33.

Wstrzymywanie treningu:
1. Nacisnij LEWY przycisk. Fupkcja rejestrowania treningu, stoper oraz pozostate obliczenia zostajg wstrzymane.
2. Aby kontynuowag, nacisnij SRODKOWY przycisk.

Trening po zmroku: Jesli wiaczyte$ pod$wietlenie, naciskajac i przytrzymujac SRODKOWY przycisk podéwietlenia
podczas rejestrowania treningu, podswietlenie bedzie automatycznie wigczane podczas tego treningu po nacisnieciu
dowolnego przycisku komputera.

Uwaga: Po przekroczeniu maksymalnego czasu rejestrowania (99 godzin 59 minut 59 sekund) komputer wydaje sygnat dzwigkowy,
rejestrowanie zostaje wstrzymane, a na wyswietlaczu pojawia sie komunikat HALT (wstrzymano). Zatrzymaj rejestrowanie, naciskajac
LEWY przycisk.
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2.3 KONCZENIE TRENINGU | PODGLAD PLIKU PODSUMOWANIA

1. Naciénij LEWY przycisk, aby wstrzymag rejestrowanie treningu. Wys$wietlony zostanie komunikat Paused (wstrzymano).

2. Naci$nij LEWY przycisk. Wys$wietlony zostanie komunikat Summary FILE (plik podsumowania), a na ekranie automatycznie
przewijane beda nastepujace informacje:

Exe.Time / Czas rejestrowania treningu.

[N "Ia Srednie tetno.
(an-

Lo
ok wexr
Limits (limity tetna) Wartosci graniczne tetna majgce zastosowanie podczas treningu (o ile zostaty ustawione).
In Zone (w strefie) Czas spedzony w docelowej strefie tetna.
Kcal (kilokalorie) Liczba kilokalorii spalonych podczas treningu.

AvgSpeed ($rednia predkosé)  Srednia predkosg.

Avg Cad. ($rednia kadencja) =~ Srednia kadencja.*
Distance (dystans) Przejechany dystans.

RideTime (czas przejazdu) Czas wykorzystany na jazde.
Przyktadowo, jesli sig zatrzymasz, ale nie wstrzymasz zapisu treningu, zliczanie czasu jazdy zostanie
automatycznie wylaczone, ale czas treningu bedzie nadal naliczany. Jezeli wiaczytes funkcje AutoStart, czas
treningu i czas jazdy sg réwnoznaczne, poniewaz komputer rowerowy automatycznie rozpoczyna/wstrzymuje
rejestracje sesji treningowej po rozpoczeciu jazdy/zatrzymaniu sie.

*Wymagany jest opcjonalny sensor kadencji Polar.
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3. PODGLAD ZAREJESTROWANYCH DANYCH (PLIK PODSUMOWANIA)

Nacignij SRODKOWY przycisk

Date/Time (czas/data)
Naci$nij PRAWY przycisk
Exe.Time (czas trening

Zapis treningu umozliwia przegladanie informacji o jezdzie i wykonanych ¢wiczeniach zarejestrowanych

w trakcie sesji treningowej. Komputer rowerowy rozpoczyna zapis informacji do pliku po nacisnigciu

SRODKOWEGO przycisku lub uruchomieniu funkcji AutoStart. Dane treningowe zostang zapisane tylko

wowczas, jesli stoper dziatat przez ponad minute lub zarejestrowano dane z jednego okrazenia.

Podglad zapisu ¢wiczen

1. W trybie wyswietlania czasu naciénij PRAWY przycisk. Wyswietlony zostanie komunikat FILE
(ZAPIS).

2. Naci$nij SRODKOWY przycisk. Na wyswietlaczu zaczng miga¢ komunikaty Date (data) i Time
(czas).

Zarejestrowane informacije o treningu

HR ($r. HR)/Max HR (maks. HR)
Naci$nij PRAWY przycisk
Limits (limity tetna)
Naci$nij PRAWY przycisk
In (w)/Above (powyzej)/
Below Zone

(ponizej warto$ci granicznych)
Naci$nij PRAWY przycisk
Kcal (kilokalorie)

Naci$nij PRAWY przycisk
Distance (dystans)
Naci$nij PRAWY przycisk
Avg/MaxSpeed

(predkosé $r./maks.)
Naci$nij PRAWY przycisk
Avg/Max.Cad*

(kadencja $r./maks.)
Naci$nij PRAWY przycisk
RideTime (czas przejazdu)
Naci$nij PRAWY przycisk
Laps (okrazenia)

Tire
'n { Data i godzina rozpoczecia treningu sg wyswietlane
'U ( naprzemiennie.

*Wymagany jest opcjonalny sensor kadencji Polar.
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3. Naciénij PRAWY przycisk, aby przeglada¢ zapisane informacje.

Zarejestrowane informacije o treningu

Exe.Time (czas treningu)

Avg HR (sr. HR)/Max HR
(maks. HR)

Limits (limity tetna)

In (w)/Above (powyzej)/Below
Zone (ponizej wartosci
granicznych)

Kcal (kilokalorie)

Distance (dystans)

AvgSpeed (Srednia predkosc)
Max (maks.)

Uwaga:

Czas rejestrowania treningu.

Srednia | maksymalna warto$¢ tetna wyrazone w uderzeniach na minute (opm) wy$wietlane sg
naprzemiennie.

Uwaga: Jezeli w ustawieniach wprowadzono dla limitéw tetna wartosci procentowe tetna
maksymalnego, bedg one wyswietlane w tej formie (%).

Wartoéci graniczne tetna (w bpm lub %) majace zastosowanie podczas treningu (o ile zostaty ustawione).

Czasy treningu w strefie (In Zone), ponizej i powyzej limitow docelowych (o ile zostaty ustawione)
sg wy$wietlane naprzemiennie.

Liczba kilokalorii zuzytych podczas treningu.

Przejechany dystans.

Predko$¢ $rednia i maksymalna.

* Informacje wyswietlane na ekranie zmieniajq sie automatycznie. Aby szybko je przewingc, nacisnij SRODKOWY przycisk.
e Aby uruchomic podswietlenie w trybie zapisu, nacisnij i przytrzymaj SRODKOWY przycisk.
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Zarejestrowane informacije o treningu

Avg Cad. (Srednia kadencja) Kadencja $rednia i maksymalna.*
Max (maks.)
RideTime (czas przejazdu) Czas wykorzystany na jazde.
LAPS (OKRAZENIA) Liczba okrazer podczas treningu.
LAPS ' . . SRR, -
Uwaga: Informacje okrazeniach mozna wyswietli¢, je$li zapisano dane z min. jednego
LI okragzenia.

4. Aby wyswietlié informacje o najlepszym okrazeniu, naciénij SRODKOWY przycisk.

T Wyswietlone zostajg informacje o najlepszym okrazeniu:
e Czas najszybszego okrazenia.
Baztlar Liczba najlepszego okrazenia.
U
U'S E.E 7 5. Okrazenia mozesz przegladac, naciskajac PRAWY przycisk. Po naciénieciu
SRODKOWEGO przycisku mozesz przegladaé nastepujace informacje o okrazeniach:
3 Miedzyczas.
N B

/ Czas okrazenia.
CooiElE )/ Na wyswietlaczu naprzemiennie wskazywane sg wartosci maksymalnego i $redniego

tetna.

Uwaga: Automatyczna rejestracja ostatniego okrazenia nastepuje po zatrzymaniu
u ‘| we treningu za pomocg LEWEGO przycisku, jednak nigdy nie jest to okrazenie najlepsze.
l

“Wymagany jest opcjonalny sensor kadencji Polar. 25



Zarejestrowane informacje o treningu

Predkosé

SPEEIE. an Predkos¢ podczas rejestracii okrazenia.
E L i ’¢ Srednia predkos¢ podczas okrazenia.
/
{ 5 Ao
(AU~ ¢

Lk ok wext )
Kadencja*

(ot )
Eadenﬁ - Kadencja podczas rejestracji okrgzenia.
E T "/ Srednia kadencja podczas okrgzenia.
= 5{
( ¢
L ok wext )

y /\Dystans
Dlstaince > Distance Dystans okrazenia

KM KM

| ——— oraz miedzyczas wys$wietlane naprzemiennie.

lg.E' E L

¢ 2

BACK oK NEXT

* Aby powréci¢ do trybu wyswietlania czasu, przytrzymaj LEWY przycisk.
*Wymagany jest opcjonalny sensor kadencji Polar.
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4. WARTOSCI LACZNE

Do wartosci tacznych zalicza sig zsumowane warto$ci zarejestrowane podczas

sesji treningowych. Plik ,Wartosci taczne” mozesz wykorzystywag jako licznik dzienny i tygodniowy
wartosci treningowych. Wartosci te aktualizowane sg automatycznie po zaprzestaniu rejestrowania
danych treningowych.

Oprécz warto$ci dziennych i tygodniowych mozesz zapoznaé sie ze zsumowanymi

i maksymalnymi wartosciami sezonowymi. Warto$ci te gromadzone sg az do momentu
wyzerowania, co oznacza, ze funkcje te mozesz wykorzystywac jako miesieczny licznik wartosci
treningowych. Wiecej informacii dotyczacych zerowania wartosci znajduje si¢ na stronie 30.

Nackni SRODKOWYpryoisk 4 Toglay’s TOTALS  (dzisiejsze DANE LACZNE) Komputer rowerowy automatycznie

. m:ilssr;:;: LACZNE) zeruje warto$ci taczne o pétnocy (00:00).
Naciénij PRAWY przycisk * ThisWeek TOTALS (tygodniowe DANE £ ACZNE) Komputer rowerowy automatycznie

T amtris DANE LACZNE) zeruje wartosci taczne o pétnocy (00:00) z niedzieli na poniedziatek.
. #‘:;:;'Js %ﬂl spfzycisk * Season’s TOTALS (sezonowe DANE £t ACZNE) Wartoci taczne mozesz wyzerowaé
(sezonowe DANE LACZNE) w dowolnym momencie.

Podglqd wartosci tacznych

. W trybie wyswietlania czasu przytrzymaj PRAWY przycisk do momentu wyswietlenia komunikatu TOTALS (DANE tACZNE).

2. Nacisnij SRODKOWY przycisk. Zostang wyéwietlone Today’s TOTALS (dzisiejsze DANE tACZNE).

3. Wybierz skale czasowa (Today’s (dzisiejsza), ThisWeek (tygodniowa) lub Season’s (sezonowa) ), jaka chcesz przegladaé
za pomocg PRAWEGO przycisku.

4. Naciénij SRODKOWY przycisk. Wyswietiony zostanie komunikat Tot.Time (faczny czas) oraz wartoé¢ faczna.

5. Po wybraniu Today’s TOTALS (dzisiejsze DANE £t ACZNE) lub ThisWeek TOTALS (tygodniowe DANE £tACZNE) mozesz
za pomocg PRAWEGO przycisku przegladaé nastepujace informacje:
Tot.Time (taczny czas), Tot.Kcal (faczna liczba kilokalorii), Distance1 (dystans1), Distance2 (dystans2)*, MaxSpeed (maks.
predko$é), Max.Cad (maks. kadencja)** oraz RideTime (czas przejazdu).

*Aby wartosci dla roweru 1 i roweru 2 byty widoczne, musisz wprowadzic ustawienia roweru. 27
**Wymagany jest opcjonalny sensor kadencji Polar.



6. Po wybraniu Today’s TOTALS (dzisiejsze DANE £ ACZNE) mozesz za pomocg PRAWEGO przycisku przegladac
nastepujace informacje:

(" TotTime ) 100408 = Data rozpoczecia sumowania.
= =: ES taczny czas trwania treningw.
(T Ted el ) ; .
Tot Kiral 10.04.05 == Data rozpoczecia sumowania.

mn
LI taczna liczna spalonych kilokalorii.

STRRT
BACK NExT

100405 = 100405 - 150505 -+ Data rozpoczgcia sumowania.

T
Odometer Odometerl  Odomaters . T _— .
( - an w  Dane odometru wyswietlane sg naprzemiennie z informacjami o dacie
n n n rozpoczecia sumowania oraz danymi sumowania dla roweru 1
(I Ly Ly pouze g

i roweru 2.

Uwaga: Odometr mierzy fgczny przejechany dystans, a jego
anck Nexr wyzerowanie mozliwe jest tylko za pomocg narzedzia UpLink. Wigcej
informacji znajduje sie na stronie 49.
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Wartosci taczne

150505 =

HOE05 =

(" Distancel

K

(WH¥

sTART

\ snex Nexr )

Distances

START
BACK

K

(W

NEXT

( MawCenad )
MaxSread N

52

sTART
BACK NEXT

Maz, Ela_t|j
B

START

\_ BAcK Next )

*Wymagany jest opcjonalny sensor kadencji Polar.

10.04.05

10,0405

Data rozpoczegcia sumowania.

Zsumowany dystans dla roweru 1 i roweru 2 (aktualizacja dystansu1 nastgpuje
w przypadku uzywania roweru 1, a aktualizacja dystansu2 — roweru 2).

Data aktualizacji.

Maksymalna predko$¢ w sezonie.

Data aktualizacji.

Maksymalna kadencja w sezonie.*
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RideTime 10.04.05 = Data rozpoczecia sumowania.

n N
I.IEI taczny czas przejazdow.

sTART
BACK NEXT

*  Aby powrécic¢ do trybu wyswietlania czasu, przytrzymaj LEWY przycisk.

Zerowanie Season’s TOTALS (sezonowe DANE £ACZNE) lub powrét do poprzedniej maksymalnej wartosci
predkosci lub kadenc;ji*

Licznik warto$ci facznych mozesz wykorzystywac jako licznik okresowy (lub dzienny/tygodniowy) i zerowac go raz na pewien okreslony
czas. Zamiast zerowania mozesz powréci¢ do poprzedniej maksymalnej wartosci predkosci i kadencii*. Wyzerowanych lub przywréconych
wartosci nie mozna odzyskac.

W pierwszej kolejnosci wyswietl jeden z ekranéw widocznych w poprzedniej tabeli (Tot.Time (faczny czas), Tot.Kcal (taczna liczba

kilokalorii), Distance1/2 (dystans1/2), MaxSpeed (maks. predkosc) Max.Cad (maks. kadencja)*, RideTime (czas przejazdu).

1. Nacisnij SRODKOWY przycisk, aby rozpocza zerowanie wybranej wartosci. Wyswietlony zostanie komunikat Reset?
(wyzerowac?). Na ekranach MaxSpeed (maks. predko$é) i Max.Cad (maks. kadencja)* za pomocg PRAWEGO przycisku
mozesz powrdci¢ do wartosci poprzedniej. Wybierz Return Old (przywr6¢ poprzednie) za pomocg SRODKOWEGO przycisku.

2. Nacisnij SRODKOWY przy0|sk Wyswietlony zostanie komunikat Are You Sure (czy jeste$ pewny?)

3. Jesli jestes pewien, nacisnij SRODKOWY przycisk.

Alternatywnie, aby anulowa¢ akcje, naciénij przycisk LEWY przycisk.

*  Aby powrécic do trybu wyswietlania czasu, przytrzymaj LEWY przycisk.
Uwaga: Wyzerowanie odometru moZliwe jest tylko za pomocg narzedzia UpLink. Wigcej informacji znajduje sie na stronie 49.

*Wymagany jest opcjonalny sensor kadencji Polar.
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5. USTAWIENIA

W menu Settings (ustawienia) mozesz przegladac i zmienia¢ wprowadzone ustawienia.

Wskazowka: Konfiguracja ustawien jest réwniez mozliwa poprzez narzedzi Polar UpLink™.
Ustawienia mozna przenies¢ z komputera stacjonamego do komputera rowerowego. Wigcej informacji
znajduje sie na stronie 49.

Aby zmieni¢ wartos¢:
¢ Zapomocg PRAWEGO przycisku wyreguluj lub wybierz wartosc.
Naciénij SRODKOWY przycisk * Potwierdz wybor i przejdz dalej w menu, naciskajgc SRODKOWY przycisk.

Cycling SET * Anuluj wybér lub wré¢ do poprzedniego trybu lub menu, naciskajac przycisk LEWY przycisk.
(USTAWIENIA do jazdy na
rowerze)

tegsupmawvemcs 59 FUNKCJA PRZEJECHANEGO DYSTANSU DO SZACOWANEGO
wsnema  CZASU DOJAZDU ORAZ AUTOMATYCZNY ZAPIS MIEDZYCZASOW
oo (CYCLING SET)

oains Pk s Ustawienia jazdy na rowerze umozliwiaja wprowadzenie dwéch rodzajow ustawier:
+ Bike SET
(USTAWIENIA roweru) . . . . . A
Naciénij PRAWY przycisk * RideDist (zapis przejechanego dystansu): ustawienia przejechanego dystansu.
U AWIENA zegarke) Wprowadz dystans, jaki zamierzasz przejechac, a komputer rowerowy poda szacowany czas
Nacisnij PRAWY przycisk przyjazdu na miejsce wyznaczony na podstawie predkosci Twojej jazdy.

User SET
(lls:'II:AWIENIA uzytkownika) * AutoLap (automatyczny zapis okrazen): Automatyczny zapis okrazen.

 acion) PRAWY praycisk Po wprowadzeniu dystansu dla automatycznego zapisu okraze komputer rowerowy zapisze
(USTAWIENIA ogine) informacje o okrazeniu za kazdym razem, kiedy przejedziesz ustawiony dystans. Przyktadowo,

jezeli ustawisz 1 km/m, komputer rowerowy bedzie rejestrowat informacije o okrazeniu co
kilometr lub mile.
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Obie funkcje dziatajg podczas rejestracii treningu. Wiecej informacji znajduje sig na stronach 18-20.

1. W trybie wyswietlania czasu przytrzymaj PRAWY przycisk do momentu wy$wietlenia komunikatu SETTINGS (USTAWIENIA).
2. Naciénij SRODKOWY przycisk. Wyswietiony zostanie komunikat Cycling SET (USTAWIENIA do jazdy na rowerze).

3. Nastepnie naciénij SRODKOWY przycisk i wykonaj polecenia podane ponizej.
Komunikat na wyswietlaczu: Zatwierdz wartos¢, naciskajac
SRODKOWY przycisk.
SRODKOWY

4. RideDist PRAWY
(jesli wytaczytes te funkcje, pomiri krok 5)

On/OFF (wt./wyt. zapis . . . P
przejechanego dystansu) Wiaczenie/wytaczenie funkcji zapisu

przejechanego dystansu.
5. RideDist
On (zapis przejechanego ~~ PRAWY . $RODKOWY
dystansu wh,) * Wybierz kilometry lub mile.
6. AutoLap PRAWY SRODKOWY
On/OFF (wh./wyt. * Wiacz/wyfacz funkcje automatycznego (jesli wytaczyles te funkcje, pomifi krok 7)
automatyczny zapis okrazeri) zapisu okrazen. ’
7. AutoLap PRAWY 3
On (automatyczny zapis + Wybierz kilometry lub mile. SRODKOWY
okrazen wt.)

¢ Aby powrdci¢ do trybu wySwietlania czasu, przytrzymaj LEWY przycisk.
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5.2 USTAWIENIA ZEGARA (TIMER SET)

Komputer rowerowy wyposazony jest w dwa osobne zegary. Oba zegary dziafajg podczas rejestracji treningu.

Wskazéwka: Zegary moga petnié¢ funkcje przypominajaca o piciu w okreslonych momentach treningu; moga réwniez stuzy¢ jako
narzedzie w treningu interwatowym, podpowiadajac, kiedy nalezy zmieniag intensywnos¢ treningu.

1. W trybie wyswietlania czasu przytrzymaj PRAWY przycisk do momentu wy$wietlenia komunikatu SETTINGS (USTAWIENIA).
2. Nacisnij SRODKOWY przycisk. Wyswietiony zostanie komunikat Cycling SET (USTAWIENIA do jazdy na rowerze).
3. Nacisnij PRAWY przycisk. WySwietlony zostanie komunikat Timer SET (USTAWIENIA zegara).
4. Nastgpnie nacisnij SRODKOWY przycisk i wykonaj polecenia podane ponize;.
5. Timer 1 PRAWY SRODKOWY
On/OFF (wth./wyt. zegar 1) * Wiaczanie/wytaczanie zegara. (jesli wytaczytes te funkcje, pomin krok 6)
6. Timer 1 PRAWY SRODKOWY
On (wt. zegar 1) * Zmiana wartosci minutowych (0-99 minut).
PRAWY SRODKOWY

* Zmiana wartosci sekundowych (0-59).

oAby ustawi¢ zegar 2, powtérz czynnosci 5 i 6.
* Aby powrdcic¢ do trybu wy$wietlania czasu, przytrzymaj LEWY przycisk.
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5.3 USTAWIENIA LIMITOW TETNA (LIMITS SET)

W ustawieniach limitéw tetna (Limits SET) mozesz wybrac typ limitu tetna:

* Manual Limits (limity ustawiane recznie): Mozesz okresli¢ wtasng strefe tetna, podajac recznie limity dolny
i gorny.

* OwnZone: Komputer rowerowy moze automatycznie okresli¢ indywidualne strefy
tetna dla treningu aerobowego (sercowo-naczyniowego). Funkcja ta
nazywana jest OwnZone (OZ). OwnZone zapewnia, ze trening bedzie
odbywat sie w bezpiecznych limitach. Wiecej informacji znajduje sie
na stronie 36.

o Limits Off (limity wyt.): Mozesz réwniez wyfaczy¢ limity tetna, jezeli podczas rejestracji
treningu nie sg wykorzystywane docelowe wartosci tetna oraz w pliku
podsumowania nie sg zapisywane wartosci docelowe strefy tetna
(In Zone).

Dzieki funkcji OwnZone lub wartosci docelowej strefy tetna mozesz trenowaé z okreslong intensywnoscia, zaleznie od
zafozonych celdw.

1. W trybie wyswietlania czasu przytrzymaj PRAWY przycisk do momentu wyswietlenia komunikatu SETTINGS
(USTAWIENIA).

2. Naciénij SRODKOWY przycisk. Wyswietlony zostanie komunikat Cycling SET (USTAWIENIA do jazdy na rowerze).

3. Przytrzymaj PRAWY przycisk do momentu wyswietlenia komunikatu Limits SET (USTAWIENIA limitéw tetna).
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4. Nastepnie naciénij SRODKOWY przycisk i wykonaj polecenia podane ponizej.

Komunikat na wyswietlaczu:

5.

TYPE
Manual/OwnZone/Off
(typ reczny/OwnZone/wyt.)

. HR/HR%

SET (UST. HRIHR%)

. HighLimit (limit gorny)

. LowLimit (limit dolny)

Naclsnu PRAWY przyclsk aby ustawi¢

PRAWY

* Wybierz typ Manual (reczny) lub OwnZone
(automatyczne okreslenie Twojej strefy tetna)
lub Off (wyt.).

PRAWY

* Wybierz sposéb wyswietlania tetna: jako
uderzenia na minutg (bpm) lub % tetna
maksymalnego (% HRmayx)-

PRAWY
o Ustaw gomy limit tetna.

PRAWY
¢ Ustaw dolny limit tetna.

* Aby powrdcic¢ do trybu wy$wietlania czasu, przytrzymaj LEWY przycisk.

Zatwierdz wartos¢, naciskajac
SRODKOWY przycisk.
SRODKOWY

(jesli wytaczytes te funkcje,
pomin kroki 6-8)

SRODKOWY
(jezeli wybrates OwnZone, pomini kroki 7-8)

SRODKOWY

SRODKOWY
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5.3.1 OWNZONE
Komputer rowerowy Polar moze automatycznie okresli¢ indywidualne strefy tetna dla treningu aerobowego
(sercowo-naczyniowego). Funkcja ta nazywana jest OwnZone (0Z).

Obliczenia OwnZone oparte na stopniu zmiennosci pracy serca podczas rozgrzewki. Stopien zmiennosci pracy serca
odzwierciedla zmiany w fizjologii. W przypadku wiekszosci osdb dorostych wartosci wyliczone przez OwnZone wynoszg
od 65 do 85% tetna maksymalnego. Limity OwnZone mozna okresli¢ w ciggu 1 do 5 minut w trakcie rozgrzewki
podczas jazdy na rowerze, spacerow czy joggingu. Limity OwnZone mozna tatwiej okreslic przy jezdzie wewnatrz niz na
zewnatrz - tatwiej wtedy kontrolowaé predko$¢. Sesje treningowg powinienes$ rozpoczaé od lekkiej rozgrzewki, w ktdre;
tetno jest nizsze niz 100 bpm/50% HR - Nastepnie stopniowo zwigkszaj intensywnos¢ treningu, aby Twoje tetno
ptynnie wzrosto. Dzigki OwnZone trening jest tatwiejszy i o wiele bardziej przyjemny.

Funkcja OwnZone przeznaczona jest dla 0séb zdrowych. Stan zdrowia (np. wysokie cisnienie, arytmia, stosowane leki)
moze negatywnie wptywac na obliczenia OwnZone oparte na zmiennosci tetna.
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Okreslanie wiasnych limitow tetna OwnZone

Przed rozpoczeciem definiowania wtasnych limitow OwnZone upewnij sig, ze:

* Prawidfowo wprowadzite$ ustawienia uzytkownika. Komputer rowerowy zapyta o brakujace informacje (np. date
urodzenia) przed zaakceptowaniem ustawien limitow tetna.

* Aktywowate$ wartosci graniczne OwnZone. Po wigczeniu tej funkcji komputer rowerowy automatycznie wyliczy limity
OwnZone przy kazdym rozpoczeciu rejestrowania sesji treningowe.

Limity OwnZone nalezy zmienic:

* Po zmianie Srodowiska lub trybu ¢wiczen.

* Po wznowieniu éwiczen po ponad tygodniu przerwy.

o Jesli nie masz pewnosci co do swojego stanu fizycznego w momencie rozpoczecia ¢wiczen, (np. jesli czujesz sie
zestresowany, nie odzyskate$ jeszcze sit po poprzedniej sesji treningowej lub czujesz sie Zle).

* Po zmianie ustawien.

—_

. W trybie wy$wietlania czasu naciénij SRODKOWY przycisk. Na wy$wietlaczu pojawi sig symbol DZk .
OwnZone. Jezeli poming¢ obliczenia OwnZone i uzy¢ poprzednio wyliczonych limitdw, nacisnij SRODKOWY przycisk.

2. Rozpocznie sie wyliczanie limitow OwnZone. Funkcja OwnZone wylicza wartosci w pieciu etapach.

OZkF .~ Spaceruj lub jedz wolnym tempem przez okoto 1 minutg. Utrzymuj tetno ponizej 100 bpm/50% HR ;s
podczas pierwszego etapu. Po zakoriczeniu kazdego etapu emitowany jest sygnat dzwigkowy (jesli dzwieki
sg wigczone), a wyswietlacz jest automatycznie pod$wietlany (jesli wezesniej wigczono podswietlenie).

OZkF . Spaceruj lub jedz normalnym tempem przez okoto 1 minute. Powoli zwigksz tetno 0 10-20 bpm/5% HR ks

OZkkE__ Spaceruj lub jedz szybkim tempem przez okoto 1 minute. Powoli zwigksz tetno 0 10-20 bpm/5% HR zs-

OZkkkk_  Jedz szybkim tempem lub powoli biegnij przez okoto 1 minutg. Powoli zwigksz tetno o 10-20 bpm/5% HR -

OZkEkEF  JedZ lub biegnij szybkim tempem przez 1 minute.
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3. W pewnym momencie w trakcie jednego z etapéw mozesz ustysze¢ podwdjny sygnat dzwiekowy. Oznacza on, ze
limity OwnZone zostaty ustalone. Jesli obliczenia powiodly sie, na wysSwietlaczu naprzemiennie pojawia¢ sie beda
komunikaty OwnZone i Updated oraz limity tetna (zaktualizowano). Limity tetna sa podawane w uderzeniach

na minute (bpm) lub jako procent Twojego tetna maksymalnego (%HR;,s ), zaleznie od ustawien.

4. Jesli wyznaczanie OwnZone nie powiodto sie, zostanie uzyta poprzednio wyznaczona wartos¢, a na wyswietlaczu
pojawi sie komunikat OwnZone wraz z warto$ciami granicznymi. Przy okreslaniu limitow OwnZone po raz pierwszy
uzyte zostang wartosci oparte na Twoim wieku.

Teraz mozesz kontynuowag trening. Aby trening przyniést najwieksze korzysci, Twoje tetno powinno miescic sie
w wyznaczonych limitach.

Wiecej informacii o funkcji OwnZone znajduje sie na stronie www.polar.fi.
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5.4 USTAWIENIA ROWERU (BIKE SET)

W komputerze rowerowym mozesz wprowadzi¢ ustawienia dla dwoch roweréw. Po wprowadzeniu ustawien dla obu
roweréw w celu rozpoczecia rejestrowania éwiczen wybierz tylko rower 1 lub 2. Dla obu roweréw mozesz wprowadzi¢
nastepujgce ustawienia:

o AutoStart on/off (wt./wyt. funkcje autostart)  Funkcja AutoStart automatycznie rozpoczyna i wstrzymuje
rejestrowanie éwiczen po rozpoczeciu i zakonczeniu jazdy.

* Cadence on/off (wh./wyt. pomiar kadencji) ~ Bezprzewodowy sensor kadencji mierzy predko$¢, z jakg obracajg sie
pedaty roweru. Wymagany jest opcjonalny sensor kadencji Polar.

* Wheel (koto) Ustawienie wielkosci kofa jest niezbedne do wskazywania informacji
o predkosci i dystansie. Wiecej informacji znajduje sie na nastepnej
stronie.

1. W trybie wyswietlania czasu przytrzymaj PRAWY przycisk do momentu wyswietlenia komunikatu SETTINGS
(USTAWIENIA).

2. Naciénij SRODKOWY przycisk. Wy$wietiony zostanie komunikat Cycling SET (USTAWIENIA do jazdy na rowerze).

3. Przytrzymaj PRAWY przycisk do momentu wyswietlenia komunikatu Bike SET (ustawienia roweru).
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4. Nastepnie nacisnij SRODKOWY przycisk i wykonaj polecenia podane ponizej.

Komunikat na wyswietlaczu: Naclsmj PRAWY przyclsk aby ustawic¢ Zatwierdz wartos¢, naciskajac
3 SRODKOWY przycisk.

5. Bike 1/2 (rower 1/2) PRAWY SRODKOWY
* Wybdr roweru, dla ktérego zostang
wprowadzone ustawienia: rower 1 lub 2.

6. AutoStart PRAWY SRODKOWY
On/OFF (wh/wyt. autostart) ¢ Wigczenie/wytaczenie funkcji AutoStart.

7. Cadence* PRAWY SRODKOWY
On/OFF * Wiaczenie/wytaczenie funkcji pomiaru kadencji.

(wt./wyt. pomiar kadencji)

8. Wheel (koto) PRAWY SRODKOWY
* Ustawienie rozmiaru két roweru w mm.

¢ Aby powrdci¢ do trybu wySwietlania czasu, przytrzymaj LEWY przycisk.
Uwaga:
* Rozmiar kot jest zawsze podawany w milimetrach, co zapewnia doktadniejsze dane.
¢ Funkcje pomiaru predkosci i dystansu sg zawsze wigczone.

*Wymagany jest opcjonalny sensor kadencji Polar.
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Rozmiar két mozna okresli¢ na dwa sposoby:*

SPOSOB 1.
Sprawdz $rednice nadrukowang na kole roweru.
Odczytang wartos¢ w calach lub numer ETRTO dopasuj do wartosci w milimetrach podanej w prawej kolumnie tabeli.

ETRTO Srednica kofa (cale) Srednica kota (mm)
25-559 26x1,0 1884
23-571 650 x 23C 1909
35-559 26 x 1,50 1947
37-622 700 x 35C 1958
47-559 26 x 1,95 2022
20-622 700 x 20C 2051
52-559 26x2,0 2054
23-622 700 x 23C 2070
25-622 700 x 25C 2080
28-622 700 x 28 2101
32-622 700 x 32C 2126
42-622 700 x 40C 2189
47-622 700 x 47C 2220

Uwaga: *Podane w tabeli wielkosci sg jedynie orientacyjne, poniewaz rzeczywista wielkosc kota zalezy od typu kofa oraz cisnienia
powietrza w oponach.



SPOSOB 2.

Umie$¢ znacznik na przedniej oponie i ustaw jg prostopadle do podtoza. Jako znacznika mozesz uzy¢ wentyla. Narysuj
linig na ziemi. Przesuri rower do przodu po ptaskiej powierzchni tak, aby kofo wykonato petny obrét. Sprawdz, czy
opona jest ustawiona prostopadle do podfoza. Narysuj drugg linie w miejscu, w ktdrym znacznik na przednim kole styka
sie z podfozem.

- mm Zmierz odlego$¢ pomiedzy tymi dwoma liniami.

-4 mm Odejmij 4 mm (uwzglednienie obcigzenia roweru). Uzyskany wynik to obwdd kofa.

mm Do komputera treningowego wprowadz wiasnie te wartos¢.
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5.5 USTAWIENIA ZEGARKA (WATCH SET)

W menu Watch SET (ustawienia zegarka) mozesz zmieni¢ ustawienia daty i godziny.

1. W trybie wyswietlania czasu przytrzymaj PRAWY przycisk do momentu wyswietlenia komunikatu SETTINGS
(USTAWIENIA).

2. Nacignij SRODKOWY przycisk. Wyswietlony zostanie komunikat Cycling SET (USTAWIENIA do jazdy na rowerze).

3. Przytrzymaj PRAWY przycisk do momentu wy$wietlenia komunikatu Watch SET (ustawienia zegarka).

4. Nastepnie naciénij SRODKOWY przycisk i wykonaj polecenia podane ponizej.

Komunikat na wyswietlaczu: | Nacisnij PRAWY przycisk, aby ustawi¢ migajaca | Zatwierdz wartos¢, naciskajac
wartosé. SRODKOWY przycisk.

5. Time (godzina)

¢ Time Mode 24h/12h PRAWY SRODKOWY
(12-/24-godzinny format *» Wybierz format 12- lub 24-godzinny.
czasu) |
PRAWY SRODKOWY
* Wybierz AM lub PM.
o AM/PM i
(w przypadku formatu PRAWY SRODKOWY
12-godzinnego) * Wprowadz godzine.

PRAWY SRODKOWY
* Wprowadz minuty.
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Komunikat na wyswietlaczu: Naclsmj PRAWY przyclsk aby ustawic Zatwierdz wartos¢, naciskajac
3 SRODKOWY przycisk.

6 Date* (data)

Day/Month PRAWY SRODKOWY
(dzier/miesiac) o Ustaw dzien (jesli wybrano format 24-godzinny)
lub miesiac (jesli wybrano format 12-godzinny).
* Month/Day PRAWY SRODKOWY
(miesiac/dzien) * Ustaw miesiac (jesli wybrano format
24-godzinny) lub dzien (jesli wybrano format
12-godzinny).
e Year (rok) PRAWY SRODKOWY
o Ustaw rok.

*  Aby powrécic¢ do trybu wyswietlania czasu, przytrzymaj LEWY przycisk.

Uwaga: *Format wprowadzanej daty zalezy od wybranego formatu czasu (24-godzinny: dzieri — miesigc — rok/
12-godzinny: miesigc — dzien — rok).



5.6 USTAWIENIA DANYCH OSOBISTYCH (USER SET)

Wprowadzenie prawidfowych informacji osobistych zapewnia najlepszg doktadno$¢ wskazan licznika spalonych kalorii.

1. W trybie wyswietlania czasu przytrzymaj PRAWY przycisk do momentu wyswietlenia komunikatu SETTINGS
(USTAWIENIA).

2. Naciénij SRODKOWY przycisk. Wyswietlony zostanie komunikat Cycling SET (USTAWIENIA do jazdy na rowerze).

3. Przytrzymaj PRAWY przycisk do momentu wyswietlenia komunikatu User SET (ustawienia uzytkownika).

4. Nastepnie naciénij SRODKOWY przycisk i wykonaj polecenia podane ponizej.

Komunikat na wyswietlaczu: ZatwierdZ wartos¢, naciskajac
SRODKOWY przycisk.

5. Weight (masa) PRAWY SRODKOWY

kg/lb * Podaj swojg mase w kilogramach lub funtach.
6. Height (wzrost) PRAWY SRODKOWY
cm/ft » Wprowadz wzrost w centymetrach lub calach. |
» Wprowad?z cale (jesli wybrate$ uktad Ib/ft). SRODKOWY
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Komunikat na wyswietlaczu: Nacnsmj PRAWY przyclsk aby ustawic Zatwierdz wartos¢, naciskajac
3ca SRODKOWY przycisk.

7. Birthday (data urodzenia) PRAWY SRODKOWY
¢ Day/Month (dzier/miesigc) ¢ Ustaw dzien (jesli wybrano format 24-godzinny)
lub miesigc (jesli wybrano format 12-godzinny).

¢ Month/Day (miesiac/dzie)) PRAWY SRODKOWY
¢ Ustaw miesigc (jesli wybrano format 24-godzinny)
lub dzien (jesli wybrano format 12-godzinny).
e Year (rok)

PRAWY SRODKOWY
o Ustaw rok.
8. HR Max (HR maks.) PRAWY SRODKOWY

Ustaw HRyaks. je$li znasz swoje maksymalne
tetno zmierzone w warunkach laboratoryjnych.
Przy pierwszym ustawianiu wartosci domy$inie
wys$wietlane przewidywane tetno maksymalne
wyliczone w oparciu o wiek (220 - wiek).

9. HR Sit (HR spocz.) PRAWY SRODKOWY
o Ustaw wartos¢ tetna, jaka masz w pozycji
siedzacej (zob. instrukcje na nastgpnej stronie).

10. Sex (pfec) PRAWY SRODKOWY
¢ Male/Female * Wybierz pte¢ mgska (male) lub zeriskg (female).
(mezczyznal/kobieta)

* Aby powrécic¢ do trybu wyswietlania czasu, przytrzymaj LEWY przycisk.
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Tetno maksymalne (HRpaks.)

Warto$¢ ;zmaks. stuzy do okreslania wydatku energetycznego. Wartos¢ HR 5. to najwigksza liczba uderzen
serca na minute podczas maksymalnego wysitku fizycznego. Warto$¢ HR s jest rowniez przydatna do
okreélania intensywnosci treningu. Najbardziej doktadng metoda okreslania HR s jest przeprowadzenie préby
wytrzymatosciowej pod okiem lekarza.

Tetno w pozycji siedzacej (HRgpoc2)

Wartos¢ HRgpqc, stuzy do okreslania wydatku energetycznego. HRg, okresla typowe tetno w czasie, kiedy nie jestes
aktywny fizycznie (podczas siedzenia). Aby okregli¢ HRspocz. zatéz nadajnik, wez do reki komputer rowerowy, usigdz

i powstrzymaj sie od wszelkiej aktywnosci fizycznej. Po dwéch lub trzech minutach nacisnij SRODKOWY przycisk

(w trybie wyswietlania czasu), aby sprawdzi¢ wartos¢ tetna. Wyliczona wartosc to wiasnie HRgpqc; -

Aby obliczy¢ HRgy,c,. z Wigksza doktadnoscia, powtérz procedurg kilka razy i oblicz wartos¢ srednia.
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5.7 USTAWIENIA DiWIElKO'W | JEDNOSTEK KOMPUTERA ROWEROWEGO (GENERAL SET)
W trybie ustawien ogélnych mozesz przeglada¢ i modyfikowac nastepujace ustawienia:

* Sounds (dzwieki) Wiaczenie/wytaczenie dzwigkéw komputera rowerowegoo!l‘.
* KeySound (dzwieki przyciskow) Wigczenie/wytgczenie dzwiekdw przyciskéw komputera rowerowego.
¢ Units (jednostki) Ustawienia jednostek majg wptyw na jednostki, w jakich podawane sg informacje

osobiste, oraz na ustawienia zegarka.

. W trybie wyswietlania czasu przytrzymaj PRAWY przycisk do momentu wyswietlenia komunikatu SETTINGS (USTAWIENIA).
. Nacisnij SRODKOWY przycisk. Wyswietiony zostanie komunikat Cycling SET (USTAWIENIA do jazdy na rowerze).

. Przytrzymaj PRAWY przycisk do momentu wy$wietlenia komunikatu General SET (ustawienia ogdlne).

. Nastepnie naciéni SRODKOWY przycisk i wykonaj polecenia podane ponize;.

S W =

5. Sound PRAWY SRODKOWY
On/OFF (wt./wyt. dZwigk) o Wiaczenie/wytaczenie dzwiekéw komputera.

6. KeySound PRAWY SRODKOWY
On/OFF * Wigczenie/wytgczenie dzwigkdw przyciskow.
(wh/wyt. dzwigk przyciskow)

7. kg/cm or Ib/ft PRAWY SRODKOWY
Unit * Wybdr jednostek kg/cm lub Ib/ft.

(jednostka kg/cm lub Ib/ft)

oAby powrdcic¢ do trybu wySwietlania czasu, przytrzymaj LEWY przycisk.
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6. EDYCJA USTAWIEN KOMPUTERA ROWEROWEGO NA KOMPUTERZE

Ustawienia komputera rowerowego Polar mozesz réwniez edytowa¢ za pomocg narzedzia Polar UpLink oraz komputera
osobistego. Mozesz réwniez spersonalizowaé wy$wietlacz, pobierajgc wiasne logo. W tym celu niezbedne jest uzycie
narzedzia Polar UpLink.

Narzedzie Polar UpLink mozesz pobrac ze strony www.polar.fi lub www.polarpersonaltrainer.com. Aby z niego
korzystaé, potrzebujesz komputera z kartg dzwigkowa i dynamicznych gtonikow lub stuchawek. Wiecej informacji na
temat wymagan systemowych znajduje sie w rozdziale ,Dane techniczne”. Dalsze instrukcje znajdujg sie na stronie
www.polar.fi lub www.polarpersonaltrainer.com.
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7. PIELEGNACJA | KONSERWACJA

Jak dba¢ o urzadzenie

O komputer rowerowy Polar nalezy dbaé jak o kazde inne
urzadzenie elektroniczne. Podane ponizej zalecenia pomoga
zapewni¢ wypetnienie warunkéw gwarancji i zachowanie
sprawno$¢ produktu przez wiele nastgpnych lat.

Po kazdym uzyciu zdejmuj z paska kostke nadajnika, a pasek
ptucz pod biezacg woda. Wytrzyj kostke do sucha migkka
$ciereczka. Nie uzywaj w tym celu alkoholu lub materiatow

o wiasciwosciach $ciernych (wetna stalowa lub chemiczne $rodki
czyszczace).

Pamietaj o regularnym praniu paska w pralce w temperaturze
40°C/104°F; przynajmniej po kazdych pigciu sesjach.
Prawidtowe utrzymanie wptywa na uzyskiwanie wiarygodnych
wynikéw pomiaréw oraz maksymalnie wydtuza zywotno$¢
urzadzenia. Stosuj woreczki do prania. Unikaj namaczania,
wirowania, prasowania, czyszczenia na sucho lub wybielania
paska. Nie stosuj detergentéw w potaczeniu z wybielaczami

lub $rodkami zmiekczajacymi tkaniny. Nigdy nie wktadaj kostki
nadajnika do pralki lub suszarki!

Pasek oraz kostke nadajnika susz i przechowuj oddzielnie.
Wydtuzy to zywotnos¢ baterii nadajnika. Przed okresem
diugotrwatego przechowywania oraz kazdorazowo po
zamoczeniu w chlorowanej wodzie basenowej wypierz pasek
w pralce.
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Komputer rowerowy, nadajnik i sensory przechowuj w suchym

i chtodnym miejscu. Unikaj przechowywania w miejscach
zawilgoconych, wewnatrz opakowan nieprzepuszczajacych
powietrza (torba plastikowa, sportowa), a takze razem

z materiatami przewodzacymi prad (np. z mokrym recznikiem).
Komputer rowerowy, nadajnik i sensory sg wodoszczelne

i mozna z nich korzysta¢ w czasie deszczu. Aby zachowaé
wodoszczelnos¢ urzadzenia, nie myj komputera rowerowego
ani sensoréw woda pod cisnieniem i nie zanurzaj ich catkowicie
w wodzie. Nie wystawiaj komputera rowerowego na dtugotrwate,
bezposrednie dziatanie promieni stonecznych (np. zostawiajac go
w samochodzie lub na kierownicy roweru).

Utrzymuj komputer rowerowy w czystosci. Czy$¢ komputer
rowerowy i sensory przy uzyciu stabego roztworu mydta i ptucz
czysta woda. Nie zanurzaj urzadzen w wodzie. Wytrzyj ostroznie
suchg miekka $ciereczka. Nie uzywaj w tym celu alkoholu lub
materiatéw o wtasciwosciach sciemych (wetna stalowa lub
chemiczne $rodki czyszczace).

Nie narazaj komputera rowerowego ani sensora predkosci
na mocne uderzenia, poniewaz moga one doprowadzi¢ do
uszkodzenia sensoréw.



Serwis

W czasie obowigzywania dwuletniej gwarancji zalecamy, aby
wszelkie czynno$ci serwisowe wykonywane byty wytacznie
przez autoryzowane centrum serwisowe firmy Polar. Gwarancja
nie obejmuje uszkodzen ani szkéd posrednich spowodowanych
serwisem nieautoryzowanym przez Polar Electro.

Informacje kontaktowe oraz wszystkie adresy centréw
serwisowych firmy Polar znajduja sie na stronie www.polar.fi/
support i na stronach poszczegéinych krajéw.

Zarejestruj zakupiony produkt firmy Polar pod adresem http:/
register.polar.fi/, aby pomdc naszej firmie w dalszym rozwoju
produktéw i ustug oraz coraz lepszym ich dopasowaniu do Twoich
potrzeb.

Uwaga: Nazwa uzytkownika konta Polar jest zawsze adres
e-mail. Nazwy uzytkownika i hasta do Twojego konta Polar
sfuzg do rejestracji produktu Polar, rejestracji na stronie
polarpersonaltrainer.com, forum dyskusyjnym Polar i przy
rejestracji w celu otrzymywania newslettera.

Wymiana baterii

Komputer rowerowy CS100 i nadajnik WearLink+ wyposazone s
w baterig, ktéra moze by¢ wymieniana przez uzytkownika. Aby
samodzielnie wymieni¢ baterig, nalezy stosowac si¢ do instrukcji
podanych ponizej.

Nie mozna wymieniac baterii sensora predkosci. Sensor
predkosci zostat zaprojektowany w sposdb umozliwiajacy jego
zaplombowanie, co pozwala zwigkszy¢ zywotnos¢ i trwatosé
urzadzenia do maksimum. W sensorze znajduje si¢ bateria

o duzej zywotnosci. Aby zakupi¢ nowy sensor, skontaktuj sie
z autoryzowanym centrum serwisowym lub sprzedawca firmy
Polar.

Uwaga: Aby zapewnic trwatosSc pokrywy baterii, otwieraj jg

wyfgcznie w celu wymiany baterii.

o WskaZnik zuzycia baterii == oraz komunikat LowBatt
(niski poziom baterii) sg wyswietlane, gdy poziom
natadowania baterii spadnie do 10-15% i zachodzi
koniecznosc wymiany. Podswietlenie oraz dZwigki
komputera rowerowego sg automatycznie wytgczane po
wyswietleniu symbolu ==

« Czeste korzystanie z funkcji podswietlania powoduje
szybsze wyczerpywanie sig baterii komputera rowerowego.

o WskazZnik zuzycia baterii moze takze byc widoczny, gdy
temperatura otoczenia jest niska. W wyzszej temperaturze
wskaznik przestanie byc wyswietlany.

Samodzielna wymiana baterii

Aby samodzielnie wymieni¢ baterie komputera rowerowego oraz
nadajnika, postepuj zgodnie z ponizszymi instrukcjami:

Podczas wymiany baterii upewnij sig, ze pierscien uszczelniajacy
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nie jest uszkodzony — w przeciwnym wypadku wymien pierscien.
Zaréwno pierscienie uszczelniajace, jak i zestawy baterii
dostepne sg w dobrze wyposazonych sklepach oraz punktach
serwisowych firmy Polar. Na terenie USA i Kanady zapasowe
pierécienie uszczelniajace dostgpne s w autoryzowanych
centrach serwisowych firmy Polar. Na terenie USA pierScienie
uszczelniajgce i zestawy baterii dostepne sg takze na stronie
internetowej www.shoppolar.com.

Baterie przechowuj w miejscach niedostepnych dla dzieci.
W przypadku potknigcia natychmiast skontaktuj sie z lekarzem.

Zuzyte baterie nalezy odpowiednio utylizowag, zgodnie
z obowigzujacym prawem lokalnym.

W przypadku nowej, catkowicie natadowanej baterii, unikaj

jej chwytania lub $ciskania w nieodpowiedni sposob - tj.
jednoczesnego zwierania obu stron baterii za pomocg narzedzi
metalowych badz przewodzacych prad, takich jak peseta.

Taki kontakt moze doprowadzi¢ do zwarcia wewnatrz baterii

i gwattownego jej roztadowania. Zwarcia zazwyczaj nie powodujg
uszkodzen baterii, lecz moga zmniejszy¢ jej pojemnos¢,

a w konsekwencji zywotnosé.

W przypadku uzycia nieodpowiedniego typu baterii istnieje ryzyko
wybuchu.
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Wymiana baterii w komputerze rowerowym

1. Za pomoca monety umieszczonej
w rowku na spodzie koperty
otwdrz pokrywe baterii,
przekrecajac lekko docisnietg
monete w lewo.

o

Zdejmij pokrywe baterii. Bateria
jest przymocowana do pokrywy.
Ostroznie podwaz baterie za
pomoca niewielkiego, sztywnego
2. narzedzia, np. wykataczki. Unikaj
stosowania narzedzi metalowych.
Wyjmij baterie i zastap ja nowa.
Zachowaj ostrozno$¢, aby nie
uszkodzi¢ przewodoéw z tytu
obudowy.
3. Umie$¢ nowa baterig biegunem dodatnim (+) skierowanym
w strone pokrywy, a ujemnym (-) — w strone komputera
rowerowego.

4. Pierécien uszczelniajacy pokrywy baterii jest réwniez
zamocowany z tytu pokrywy. Wymieni go wytgcznie wowczas,
jedli jest uszkodzony. Przed zamknigciem pokrywy upewnij
sie, ze pierscien uszczelniajacy nie jest uszkodzony oraz jest
prawidtowo umieszczony w rowku pokrywy.



5. Zatéz pokrywe baterii i zamknij ja, przekrecajac w prawo za
pomoca monety. Upewnij sig, ze pokrywa jest prawidtowo
zamknieta!

Uwaga: Po wymianie baterii nalezy ponownie ustawic date
i czas w trybie ustawien podstawowych. Wiecej informacji
znajduje sie na stronie 8.

Kostka nadajnika

1. Pokrywe baterii otwieraj za pomocg
monety, obracajac ja w lewo.

2. Umies¢ baterie (CR2025)
wewnatrz pokrywy,
biegunem dodatnim (+) skierowany
w strone pokrywy. Upewnij sig, ze
pierécien uszczelniajgcy znajduje sie na swoim miejscu, co
zapewni wodoszczelno$¢ urzadzenia.

3. Wcisnij pokrywe w korpus kostki.

4. Za pomocg monety obré¢ pokrywe w prawo, aby ja zamknagc.
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8. SRODKI OSTROZNOSCI

Komputer rowerowy Polar wy$wietla dane dotyczace wydajnosci.

aby pomdc w ksztattowaniu wiasnej kondycji fizycznej, a takze
okredli¢ poziom wysitku fizjologicznego oraz intensywnosci
¢éwiczen. Dokonuje réwniez pomiaréw predkosci jazdy

i dystansu przebytego przy uzyciu sensora predkosci Polar. Inne
zastosowania nie sg zamierzone ani domniemane.

Zaktocenia elektromagnetyczne

Zakfécenia moga pojawic sig w poblizu linii wysokiego
napiecia, ulicznej sygnalizacji $wietlnej, linii kolejowych,
tramwajowych, trolejbusowych, odbiornikow telewizyjnych,
silnikéw samochodowych, niektdrych urzadzen treningowych
napedzanych silnikiem lub tez w poblizu bramek elektrycznych.

Minimalizowanie zagrozen podczas treningu
Z treningiem moga wiazac sig pewne zagrozenia. Przed
rozpoczeciem regularego programu treningowego zadaj sobie
ponizsze pytania dotyczace Twojego stanu zdrowia. Jesli na
ktorekolwiek z nich odpowiesz twierdzaco, przed rozpoczeciem
programu skonsultuj sie z lekarzem.

o Czy w ciagu ostatnich pieciu lat nie ¢wiczytes/as?

¢ Czy masz podwyzszone ci$nienie krwi badz wysoki poziom
cholesterolu?

* Czy zauwazytes/as u siebie objawy jakiej$ choroby?
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o Czy bierzesz lekarstwa na cinienie badz serce?

¢ Czy masz lub miate$/a$ problemy z oddychaniem?

* Czy przechodzisz rekonwalescencje po powaznej chorobie
lub leczeniu?

o Czy masz rozrusznik serca lub inny wszczepiony implant?

¢ Czy palisz papierosy?

o Czy jeste$ w cigzy?

Dodatkowo poza intensywnoscig treningu na prace serca
wptywajg takze $rodki farmakologiczne nasercowe, na cisnienie,
astme, oddychanie, stany psychiczne itp., a takze napoje
energetyzujace, alkohol, nikotyna i narkotyki.

Wazne jest, by zwraca¢ uwage na reakcje organizmu podczas
¢wiczen. Jesli poczujesz niespodziewany bél badz nadmierne
zmeczenie, zakoricz éwiczenie badz kontynuuj z mniejsza
intensywnoscia.

Uwaga! Osoby z wszczepionym rozrusznikiem serca moga
korzystaé z komputeréw treningowych Polar. Teoretycznie

nie sg mozliwe zaktdcenia rozrusznika serca wywotane przez
komputery Polar. W praktyce nigdy nie zanotowano zadnych
przypadkéw zaktécen. Pomimo to firma Polar nie moze wydaé
zadnej oficjalnej gwarancii stwierdzajacej, ze jej produkty nadaja
sig do uzytku z rozrusznikami serca oraz z wszczepionymi
innymi urzadzeniami ze wzgledu na szeroka game dostepnych



rozwigzan. W razie watpliwo$ci lub w przypadku wystapienia
jakichkolwiek niezwyktych objawdw podczas uzytkowania
produktéw Polar nalezy zgtosié sie do lekarza lub skontaktowac
sie z producentem wszczepionego urzadzenia elektronicznego,
aby okredli¢, czy wystepuije jakiekolwiek zagrozenie dla zdrowia.

Jesli masz alergie na jakakolwiek substancije, ktora objawia
sie wskutek jej kontaktu ze skora, badz tez jesli obawiasz si¢
reakcji alergicznej wskutek korzystania z produktu, sprawdz
liste sktadnikéw zamieszczong na stronie 58. Aby unikng¢ skérnej
reakcji alergicznej na materiat nadajnika, no$ go na koszulce.
Aby zapewni¢ prawidtowe dziatanie nadajnika, zmocz doktadnie
koszulke w miejscach kontaktu z elektrodami.

Uwaga: W wyniku dziatania wilgoci i tarcia moze dojsc do
zdarcia czarnej farby z powierzchni nadajnika i zabrudzenia
jasnej odziezy. Jesli stosujesz na skdrze Srodek do odstraszania
owaddw, upewnij sig, ze nie ma on kontaktu z nadajnikiem.

Inny sprzet treningowy wyposazony w podzespoty
elektroniczne moze wysyfa¢ sygnaty zaktdcajace. Aby
rozwigzac ten problem, powinienes:

1. Zdja¢ nadajnik z klatki piersiowej i skorzysta¢ z urzadzen

treningowych w normalny sposob.

Umiesci¢ odbiornik w kilku réznych potozeniach w stosunku

do sprzetu, na ktérym ¢wiczysz, starajac sig odnalez¢ to,

w ktérym odczyt komputera jest niezaktdcony lub symbol

serca nie pulsuje. Zaktécenia sg czesto najsilniejsze przed

panelem wyswietlacza danego sprzetu, podczas gdy na lewo

i na prawo od panelu znajdujg sig strefy wolne od zakt6cen.

3. Zatozy¢ ponownie nadajnik na klatke piersiowa, utrzymujac
odbiornik mozliwie najdtuzej w strefie wolnej od zaktécen.

n

Jesli komputer CS100 nadal nie dziata prawidtowo,
prawdopodobnie sygnat elektryczny sprzetu, na ktérym ¢wiczysz,
jest zbyt silny, aby umozliwi¢ bezprzewodowy pomiar pracy
serca.
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9. CZESTO ZADAWANE PYTANIA

Co zrobic, jesli...

..wys$wietlacz komputera rowerowego jest pusty?

Jedli korzystasz z komputera rowerowego po raz pierwszy:
Fabrycznie nowy komputer rowerowy pracuje w trybie
oszczedzania energii. Aby aktywowa¢ komputer, dwukrotnie
nacisnij SRODKOWY przycisk. Uruchomiony zostanie tryb
ustawien podstawowych. Wiecej informacji znajduje sie na stronie
8.

Jesli korzystates juz z komputera rowerowego:

Jezeli w trybie wyswietlania czasu w ciagu pieciu minut nie
zostanie naciéniety zaden przycisk, komputer rowerowy
przechodzi w tryb oszczedzania energii (pusty ekran). Komputer
rowerowy mozna uruchomi¢ ponownie, naciskajac dowolny
przycisk. Przyczyna moze réwniez by¢ wyczerpana bateria (zob.
kolejne pytanie).

..zachodzi konieczno$¢ wymiany baterii komputera
rowerowego?

Zalecamy wykonywanie wszelkich czynnosci serwisowych
wytacznie przez autoryzowane centrum

serwisowe firmy Polar. Ma to na celu zachowanie waznosci
gwarancji oraz zabezpieczenie przed btedami podczas naprawy
przez nieupowazniony serwis. Po dokonaniu wymiany serwis
testuje wodoszczelno$¢ komputera rowerowego oraz dokonuje
petnego przegladu okresowego.
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..komputer nie reaguje na przyciski?

Jedli komputer nie reaguje na przyciski, zresetuj go. Po
zresetowaniu usuwane sg tylko data i godzina, pliki i dane faczne
nie sg usuwane. Zresetuj komputer rowerowy, przetrzymujac
wszystkie przyciski, az na wyswietlaczu pojawig sie cyfry. Po
nacisnieciu dowolnego przycisku komputer przejdzie do trybu
ustawien podstawowych (wy$wietlony zostanie komunikat
BASIC SET (USTAWIENIA PODSTAWOWE)). Wigcej informacii
znajduje sie na stronie 8. Jesli zresetowanie komputera nie
pomoze, sprawdz stan baterii.

Uwaga: Jesli po zresetowaniu przez minute nie nacisniesz
Zadnego przycisku, komputer rowerowy przejdzie do trybu
wysSwietlania czasu.

..wys$wietlony zostanie symbol ==?

Zwykle pierwszg oznakg wyczerpanej baterii jest pojawienie sig
na wy$wietlaczu wskaznika niskiego poziomu natadowania baterii
== Wiecej informacji znajduije sie na stronie 51.

Uwaga: Wskaznik zuzycia baterii moze takze byc widoczny, gdy
temperatura otoczenia jest niska. W wyzszej temperaturze
wskazZnik przestanie byc widoczny.

..2rédtem zaktécen jest inna osoba korzystajaca z komputera

rowerowego lub pulsometru?

Oddal sie od tej osoby i kontynuuj trening.

Alternatywnie w celu uniknigcia zaktécer powodowanych przez

sygnaty innych pulsometréw:

1. Odsun nadajnik od klatki piersiowej na 30 sekund. Oddal sig
od osoby korzystajacej z podobnego urzadzenia.



2. Umies$¢ nadajnik na klatce piersiowej i zbliz komputer
rowerowy do logo firmy Polar na nadajniku. Komputer
rozpocznie wyszukiwanie sygnatu tetna. Kontynuuj trening.

...komputer rowerowy nie mierzy liczby spalonych kalorii?
Aby pomiar liczby spalonych kalorii byt mozliwy, musisz mie¢
zatozony nadajnik.

...pomiar pracy serca, predkosci i dystansu jest btedny lub
nadmiernie wysoki?

Niektore sygnaty elektromagnetyczne moga by¢ przyczyng
btednych odczytéw urzadzenia. Odsun si¢ od potencjalnych
Zrédet zaktocen takich jak linie wysokiego napiecia, uliczna
sygnalizacja $wietina, linie kolejowe czy tramwajowe, silniki
samochodowe, komputery rowerowe, niektére urzgdzenia
treningowe napedzane silnikiem (np. bieznie) lub telefony
komérkowe.

Jesli jednak nieprawidtowe odczyty tetna powtarzajg sie pomimo
oddalenia sie od Zrédta zakidcen, zwolnij i sprawdz tetno reka.
Jedli uwazasz, ze zmierzony puls odpowiada wysokiej wartosci
odczytu, by¢ moze masz objawy arytmii serca. Wigkszo$¢
przypadkéw arytmii nie jest powazna, lecz mimo to powiniene$
skonsultowac sie z lekarzem.

Aby uniknaé przestuchu powodowanego przez sensor predkosci
innego rowerzysty, odlegto$¢ pomiedzy tym sensorem a Twoim
komputerem rowerowym powinna wynosi¢ minimum jeden
metr/3'4”.

...odczyt tetna nie jest wyswietlany (00)?

* Sprawdz, czy elektrody czujnika sg nawilzone
oraz czy zatozyte$ nadajnik zgodnie z instrukcja.

* Upewnij sie, ze nadajnik jest czysty.

* Sprawdz, czy nie znajdujesz si¢ w poblizu linii wysokiego
napiecia, telewizji, telefonu komérkowego lub innego
Zrodta zaktécen elektromagnetycznych. Przed rozpoczeciem
rejestrowania treningu upewnij sie réwniez, ze w odlegtosci
1 m/3 stép nie znajduje sie inna osoba korzystajaca
z pulsometru.

* Przyczyna nieprawidtowych odczytéw moze by¢ arytmia
serca lub inny incydent kardiologiczny zakidcajgcy Twojg
krzywa EKG. W takim przypadku zgto$ sig do lekarza.

..predkosé nie jest wyswietlana podczas jazdy?

e Sprawdz potozenie i odlegto$¢ sensora od
magnesu i komputera treningowego.

* Sprawdz, czy ustawienia jazdy wprowadzone w komputerze
rowerowym sg prawidtowe. Wiecej informacji znajduje sie na
stronie 39.

o Jesli odczyt 00 wyswietlany jest od czasu do czasu, moze to
by¢ spowodowane zaktéceniami elektromagnetycznymi
w Twoim otoczeniu.

o Jesli odczyt 00 wyswietlany jest stale, prawdopodobnie
korzystate$ z komputera rowerowego przez ponad
4500 godzin i jego bateria jest wyczerpana.
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10. DANE TECHNICZNE

Komputer rowerowy Nadajnik
Materiat: Obudowa z termoplastycznego Typ ll)a.telr - . CR2025
polimeru Pierscien uszqzelnlajqcy ) )
Doktadnosé zegarka: wyzsza niz +0,5 s/dobe przy ;okrywe baterii: g-nng 20,0 x 1,0 Materiat - FPM
temperaturze ywotnos$¢ batgrn. ) rednio 700 roboczogodzin
o o Temperatura uzytkowania: -10°C do +50°C/14°F do 122°F
25 °C/77 °F. ) - o
Materiat kostki: Poliamid
Dokfadno$¢ pomiaru pracy serca: 1% lub 1 bpm, zastosowanie ma Materiat paska: 35% poliester, 35% poliamid,
wartod¢ wyzsza, w warunkach statycznych. Tetno wy$wietlane jest jako 30% poliuretan
liczba uderzen serca na minute (bpm) lub jako % tetna maksymalnego.
Zakres pomiaru tetna: 15-240 Sensor predkosci
Maks. czas zapisywania ) Zywotnosé baterii sensora )
do pliku: 99 godz. 59 min 59 s predkosci: Srednio 4500 roboczogodzin
Wartodci graniczne dla Doktadno$é: +1%
informacii zapisywanych Materiat: Obudowa z termoplastycznego
do pliku: 1 plik treningowy polimeru
Zakres wyswietlania aktuainej Temperatura uzytkowania: -10 °C do +50 °C/+14 °F do +122 °F
predkosci: od 0 do 127 km/h lub od 0 do
75 milh
Temperatura uzytkowania: -10 °C do +50 °C/+14 °F do +122 °F WYMA(_;ANIA SYS_TEMOWE
Zywotnos¢ baterii: Srednio 2 lata normalnego Narzedzie Polar UpLink
uzytkowania (1 godz. dziennie przez - Komputer PC
7 dni w tygodniu) — Microsoft Windows XP/Vista/7
Typ baterii: CR 2032 - Karta dzwigkowa
Pierscier uszczelniajacy — Gto$niki lub stuchawki dynamiczne
pokrywe baterii: OR 23,6 x 1,0 (guma silikonowa)

W komputerze rowerowym Polar CS100 zastosowano nastepujace

opatentowane technologie:

* OwnZone® okreslajaca limity Twojego tetna w danym dniu
¢ OwnCode® - transmisja kodowana

¢ WearLink® - technologia pomiaru tetna
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Wodoszczelnos$¢ produktéw firmy Polar testuje sie zgodnie z normg migdzynarodowg ISO 2281. Produkty te wystepuja w trzech klasach
wodoszczelnosci. Sprawdz klase wodoszczelnosci Twojego produktu Polar w ponizszej tabeli. Zwré¢ uwage, ze ponizsze definicje moga
nie obejmowac produktéw innych producentéw.

Oznaczenie ha Krople wody, pot, | Kapieli | Nurkowanie z fajka Nurkowanie ze Charakterystyka
spodniej tarcz deszcz itd. ptywanie | (bez zbiomikéw powietrza) | zbiornikami powietrza | wodoszczelnosci
X

Water resistant Krople wody, deszcz itd.
Water resistant Nadaje sie do noszenia
0 m/50 m X X podczas kapieli i ptywania
. Do czestego uzytku pod wodg
Water resistant 100 m X X X z wyjatkiem nurkowania
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11. MIEDZYNARODOWA GWARANCJA OGRANICZONA

 Niniejsza gwarancja nie ogranicza ustawowych praw konsumenta wynikajacych z obowigzujacego prawa krajowego badz stanowego
ani praw konsumenta w stosunku do sprzedawcy wynikajacych z umowy kupna-sprzedazy.

« Niniejsza miedzynarodowa gwarancja ograniczona jest udzielana przez firme Polar Electro Inc. konsumentom, ktérzy nabyli niniejszy
produkt na terenie USA lub Kanady. Niniejsza migdzynarodowa gwarancja ograniczona jest udzielana przez firme Polar Electro Oy
konsumentom, ktdrzy nabyli niniejszy produkt na terenie innych krajéw.

¢ Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. gwarantuje pierwszemu konsumentowi/nabywcy niniejszego urzadzenia, iz produkt bedzie wolny
od wad materiatowych i wykonania przez okres dwdch (2) lat od daty zakupu.

¢ Dowdd zakupu stanowi paragon!

« Gwarancja nie obejmuje baterii, normalnego zuzycia materiatéw, uszkodzen powstatych w wyniku nieprawidtowego uzycia,
naduzycia, wypadku badz niezachowania srodkéw ostroznosci, niewtasciwego utrzymania sprawnosci, peknietych badz zadrapanych
obuddw/wyswietlaczy, paska elastycznego.

« Niniejsza gwarancja nie obejmuje szkdd, strat, kosztéw i wydatkéw bezposrednich, posrednich, ubocznych lub specjalnych
wynikajacych z badz odnoszacych sie do produktu.

* Niniejsza dwuletnia (2) gwarancja nie obejmuje zakupionych przedmiotéw uzywanych, chyba ze prawo miejscowe stanowi inaczej.

* W okresie obowigzywania gwarancji produkt zostanie naprawiony badz wymieniony na nowy w dowolnym centrum serwisowym firmy
Polar, bez wzgledu na kraj, w ktérym dokonano zakupu.

Gwarancja odnosnie do dowolnego produktu bedzie ograniczona do paristw, na terenie ktérych poczatkowo prowadzono jego marketing.

C€0537

Niniejszy produkt jest zgodny z postanowieniami dyrektywy 93/42/EWG. Wiasciwa deklaracja zgodnosci dostgpna jest
pod adresem www.polar.fi/support.

lkona przedstawiajaca przekreslony kubet na odpady oznacza, iz produkty firmy Polar s urzadzeniami elektronicznymi

podlegajacymi dyrektywie 2002/96/WE Parlamentu Europejskiego i Rady w sprawie odpaddw elektrycznych i elektronicznych
mmm  (WEEE), a baterie i akumulatory zastosowane w produktach podlegaja dyrektywie 2006/66/WE Parlamentu Europejskiego

i Rady z 6 wrze$nia 2006 w sprawie baterii i akumulatoréw oraz zuzytych baterii i akumulatoréw. W ich rozumieniu niniejsze
produkty firmy Polar oraz umieszczone w nich baterie/akumulatory nalezy usuwa¢ oddzielnie na terenie krajéw UE.

To oznaczenie méwi, iz produkt jest bezpieczny pod wzgledem porazenia pradem elektrycznym.



12. ZASTRZEZENIA PRAWNE FIRMY POLAR

* Materiat zawarty w niniejszym podreczniku zostat sporzadzony jedynie w celach informacyjnych. Opisywane w nim produkty moga
ulec zmianom bez uprzedniego powiadomienia.
Zmiany te moga wynikna¢ z prowadzonego przez producenta programu rozwoju produktéw.

* Polar Electro Inc./Polar Electro Oy nie udziela zadnego rodzaju rekojmi czy poreczen w odniesieniu do niniejszego podrecznika lub
opisanych w nich produktéw.

 Polar Electro Inc./Polar Electro Oy nie odpowiada za szkody, straty, koszty i wydatki bezposrednie, posrednie,
uboczne lub specjalne wynikajace z badz odnoszace sig do niniejszego materiatu lub produktéw w nim opisanych.

Ten produkt chroniony jest jednym Iub kilkoma nastgpujgcymi patentami:

F168734, DE3439238, GB2149514, HK812/1989, US4625733, FI88223, DE4215549, FR92.06120, GB2257523, HK113/1996,
SG9591671-4, US5491474, FI88972, FR92.09150, GB2258587, HK306/1996, SG9592117-7, US5486818, FI96380, US5611346,
EP665947, DE69414362, FI4150, DE20008882.3, US6477397, FR0006504, FI4069, DE29910633, GB2339833, US6272365, FI107776,
US6327486, FI110915, US6537227, US6277080, FI111514, GB2326240, US6361502, US6418394, US6229454, EP836165, FI100924,
W096/20640, US6104947, US5719825, US5848027, EP1055158, US6714812, FIB8972, FR92.09150, GB2258587, HK306/1996,
S5G9592117-7, US5486818.

Kolejne zgtoszenia patentowe oczekuja na rejestracje.

Polar Electro Oy posiada certyfikat jakosci ISO 9001:2008.

Copyright © 2005-2012 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE.

forme i zamierzone $rodki, bez uprzedniej zgody wydanej na pismie przez firme

Polar Electro Oy.

Nazwy i symbole w niniejszym podreczniku lub pakiecie produktowym stanowig znaki towarowe Polar Electro Oy. Nazwy i symbole

w niniejszym podreczniku lub pakiecie produktowym oznaczone symbolem ® stanowig znaki towarowe Polar Electro Oy. Windows jest
zarejestrowanym znakiem towarowym firmy Microsoft Corporation; Mac OS jest zarejestrowanym znakiem towarowym Apple Inc.

Wyprodukowano przez:
Polar Electro Oy, Professorintie 5, FI-90440 KEMPELE
Tel. +358 8 5202 100, faks +358 8 5202 300
www.polar.fi
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12-/24-godzinny format Czasu ..........cvevveererrneereerneennnens 9 Wigczanie/wytgczanie dZwigkOw............coveeeereveivrnnnnee 20
Alarm limitow oll. Wskaznik niskiego poziomu natadowania baterii &=*... 51
AutoLap Wstrzymywanie
Wymiana baterii.

Rejestrowanie treningu.......
Resetowanie komputera rowerowego

Ustawienia daty
Ustawienia jednostek
Ustawienia roweru......
Ustawienia uzytkownika .
Wartosci faczne
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Manufactured by

Polar Electro Oy
Professorintie 5
FIN-90440 KEMPELE
Tel +358 8 5202 100
Fax +358 8 5202 300
www.polar.fi

PokAm.
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