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1. WSTEP

Gratulujemy zakupu nowego komputera treningowego Polar RC3 GPS ™! Komputer treningowy oferuje
kompleksowy system wspomagajacy trening.

polamperscnalt@inercom
% WebSync software

USBcable

o4 e
Vo d
e
1 Polar H2/H3 heart rate sensor 3 RolarC5 cadence senso™WIN.D.
2 Polar 53+ stride sensor 4 Folar C5 speed sensormWIN.D.

W niniejszym podreczniku uzytkownika zawarto informacje, ktére pomoga w petni wykorzystaé
mozliwoéci komputera treningowego.

Najnowsza wersje podrecznika mozna pobraé z witryny www.polar.com/support
[http://www.polar.com/support]. Poradniki wideo mozna obejrzeé na stronie
http://www.polar.com/en/polar_community/videos.

Najwazniejsze cechy i zalety

Wbudowane niewielkie urzadzenie GPS: RC3 GPS to wszystko, czego potrzebujesz do zapisywania
informacji o predkosci, dystansie oraz przebytej trasie. Niewielki i lekki komputer treningowy posiada
wbudowany sensor GPS oraz akumulator.

Back to starting point (powrét do punktu poczatkowego): Ta funkcja pozwala wré6cié¢ do punktu
rozpoczecia treningu.

Training Benefit (korzysci ptynace z treningu): Ta funkcja pomaga lepiej poznac¢ korzysci ptynace
z treningu poprzez wys$wietlanie informacji na jego temat.

Web Training Diary (internetowy dziennik treningowy): Udostepnij innym informacje o trasie i dystansie
na stronie polarpersonaltrainer.com.

Running Index (wskaznik Running Index): Funkcja ta pozwala monitorowac¢ efektywnos$¢ biegu.
Wskaznik Running Index jest okreslany automatycznie w oparciu o tetno i predkosé.

Sport Profile (profil sportowy): W prosty sposéb rozpocznij sesje treningowa: w komputerze
treningowym zapisane sg cztery profile sportowe: jeden do biegania, dwa do jazdy na rowerze oraz jeden
do innych dyscyplin sportowych.

Polar Sport Zones (strefy tetna): Aby trenowac¢ z odpowiednig intensywno$cia, zablokuj strefe docelowg
dla danej sesji treningowej. Kiedy Twoje tetno przekracza granice danej strefy, RC3 GPS informuje Cie
o tym za pomoca sygnatu wizualnego i dzwiekowego.
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2. KOMPLEKSOWY SYSTEM TRENINGOWY

Elementy komputera treningowego

Dzigki wbudowanemu urzgdzeniu GPS komputer treningowy Polar RC3
GPS umozliwia dostep do nastepujgcych danych dla wszystkich dyscyplin
sportowych uprawianych na $wiezym powietrzu i wykorzystujgcych globalny
system pozycjonowania (Global Positioning System — GPS):

e predkos¢

e dystans

* wysoko$¢

* wzniesienie
e spadek

¢ informacje na temat trasy (przez serwis internetowy
polarpersonaltrainer.com)

Wokoét Ziemi nieustannie krazg co najmniej 24 aktywne satelity GPS. Sygnaty,
ktére satelity GPS wysytajg w kierunku Ziemi, informujg o potozeniu tych satelitow.
Komputer treningowy odbiera sygnaty i okresla lokalizacje poprzez pomiar
dystansu miedzy nim a satelitami.

Aby uzyskac wiarygodny odczyt predkosci, dystansu i potozenia, komputer
treningowy otrzymuje sygnaty z minimum czterech satelitéw. Aby obliczyé
wysokos$¢, komputer treningowy musi odbiera¢ co najmniej sze$¢ sygnatow

z satelitéw GPS.

Podtgcz komputer treningowy do swojego komputera osobistego za pomoca
kabla USB, aby natadowaé baterie i méc przesyta¢ dane migdzy komputerem
treningowym a serwisem internetowym polarpersonaltrainer.com.

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

Oprogramowanie treningowe

Dzigki oprogramowaniu WebSync mozesz

¢ synchronizowaé i przesyta¢ dane pomiedzy komputerem treningowym
a serwisem polarpersonaltrainer.com,

e zmienia¢ ustawienia komputera treningowego oraz

e dostosowac wyswietlacz komputera treningowego do wtasnych
potrzeb, np. ustawiajgc wtasne logo.

Wiecej informacji dotyczacych przesytania danych oraz innych funkcji
oprogramowania WebSync znajduje sie w petnej instrukcji obstugi dostepnej na
stronie www.polar.com/support [http://www.polar.com/support] lub w dziale pomocy

online WebSync.

Oprogramowanie WebSync mozna pobrag ze strony
www.polarpersonaltrainer.com [http://www.polarpersonaltrainer.com].

Kompleksowy system treningowy 5
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Strona polarpersonaltrainer.com zapewnia mozliwo$¢ korzystania

z internetowego dziennika treningowego oraz pozwala na kontakt z innymi
osobami nalezgcymi do spotecznosci Polara, co motywuje do dalszej aktywnosci.
Aby otrzymac¢ doktadniejszg analize swoich sesji treningowych, przenie$ dane
dotyczgce treningu do serwisu internetowego polarpersonaltrainer.com za
posrednictwem kabla USB, wykorzystujac oprogramowanie WebSync.

Dzieki serwisowi internetowemu polarpersonaltrainer.com mozesz

e zobaczyé trase przebytg podczas treningu

e dzieli¢ sie wynikami treningdw za pos$rednictwem statuséw
w portalach spotecznosciowych

e rywalizowaé ze znajomymi w wirtualnych zawodach sportowych

® przegladac bardziej szczegbtowe podsumowania treningéw

e przechowywac pliki treningéw i $ledzi¢ swoje postepy

* $ledzi¢ obcigzenie treningowe i okresy regeneraciji w dzienniku
treningdw

* tworzyé i pobiera¢ programy treningowe Polar Endurance do
komputera treningowego oraz korzysta¢ z nich w trakcie sesji
treningowych, a takze

* tworzy¢ wtasne cele treningowe

Wiecej informacji na temat funkcji serwisu internetowego polarpersonaltrainer.com
znajduje sie w dziale pomocy online polarpersonaltrainer.com.

@ Nazwg uzytkownika konta Polar jest zawsze adres e-mail. Nazwy
uzytkownika i hasta do Twojego konta Polar wykorzystywane sg przy
rejestracji produktu Polar, rejestracji na stronie polarpersonaltrainer.com,
forum dyskusyjnym Polar i przy rejestracji w celu otrzymywania
newslettera.

Dostepne akcesoria

Dzieki akcesoriom Polar mozesz poprawi¢ jako$¢ treningu i uzyskaé obszerniejsze informacje na temat
swojej wydajnosci.

m Komputer treningowy RC3 GPS jest kompatybilny z nadajnikami na klatke
piersiowg Polar H2 oraz H3. Wygodny nadajnik na klatke piersiowg odczytuje

tetno ¢wiczacego dzieki sygnatom elektrycznym serca i przesyta dane do
komputera treningowego w czasie rzeczywistym.
Nadajnik na klatke piersiowa sktada sie z kostki i paska.

@ Jesli zakupiony zestaw nie zawiera nadajnika na klatke piersiows, wytgcz
te funkcje w ustawieniach profili sportowych. Aby uzyskac instrukcje, zob.
Ustawienia profili sportowych (strona 36.

Opcjonalny sensor biegowy Polar s3+ pomaga poprawi¢ technike biegu.
Bezprzewodowo mierzy predkosé/tempo, dystans, kadencje biegu oraz dtugosé
krokéw, a takze wyswietla wskaznik running index (dot. efektywnosci biegu),
niezaleznie od tego, czy trenujesz wewnatrz budynku czy na $wiezym powietrzu.

6 Kompleksowy system treningowy
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Opcjonalny sensor kadencji Polar CS W.I.N.D. bezprzewodowo mierzy
kadencje pedafowania, tzn. chwilowg i $rednig liczbe obrotéw korbg na minute.

Opcjonalny sensor predkosci Polar CS W.I.N.D. bezprzewodowo mierzy
przejechany dystans oraz chwilowa, $rednig, a takze maksymalng predkos$é/tempo.

Dane z wszystkich kompatybilnych sensoréw sg bezprzewodowo przesytane do komputera treningowego
dzieki technologii 2,4 GHz W.I.N.D. firmy Polar. Pozwala to wyeliminowa¢ zaktécenia podczas treningu.

Funkcje przyciskéw
Komputer treningowy posiada pie¢ przyciskéw petnigcych rézne funkcje w zaleznosci od sytuacji, w jakiej
Sg uzywane.

Kompleksowy system treningowy 7
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LEKKA BACK (WSTECZ) | START/OK UP (W GORE) DOWN (W DOL)
e Podswietlenie e Wyijscie zmenu | ® Potwierdzenie * Nawigacja ¢ Nawigacja
tarczy e Powrdt do wyboru miedzy listami miedzy listami
* Przytrzymaj poprzedniego | ®* Rozpoczecie wyboru wyboru
przycisk, aby poziomu ses;ji e Ustawianie e Ustawianie
przej$é do e Pozostawienie treningowej wybranej wybranej
QUICK MENU ustawier bez e Oznaczenie wartosci wartosci
(menu zmian poczatku * Przytrzymaj * Przytrzymaj
podrecznego): ¢ Anulowanie okrazenia przycisk, aby przycisk , aby
W trybie wyboru e Nacis$nij zmienié wyglad przetaczaé
wys$wietlania * Nacisnij i przytrzymaj, wys$wietlanego miedzy opcjami
czasu zablokuj i przytrzymai, aby w trybie zegara. Czas 1/Czas 2.
pl’ZyCiSki, ustaw aby znajdujac treningowym
alarm oraz sie w dowolnym aktywowac
wybierz strefe trybie powréci¢ | blokade strefy.
czasowa. Na do trybu
czas treningu wyswietlania
zablokuj czasu.
przyciski,
znajdz sensor,
ustaw sygnaty
dzwiekowe,
wiacz/wytacz
funkcje
automatycznego
zapisywania
miedzyczasow,
wigcz
wys$wietlanie
informacji GPS
lub informacji
o strefach
czasowych.
Wiecej informaciji
na temat menu
podrecznego
znajduje sie na
stronie Menu
podreczne
(strona 41).
Uklad menu
§/ Y Data

{g

Data (dane)

START  Settinas

Fithess Test

Sledzenie danych treningowych. Wiecej informaciji znajduje sie w czes$ci Po treningu (strona 28§.
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Settings (ustawienia).

Umozliwia dostosowanie ustawien komputera treningowego i zdefiniowanie funkcji dla kazdego profilu
sportowego zaleznie od potrzeb. Wiecej informacji znajduje sie w czesci Ustawienia (strona 36.

Fitness Test (test wydolnosci)

Aby prawidtowo trenowac i monitorowac postepy, wazna jest znajomos$¢ aktualnej kondycji. Polar Fitness
Test pozwala szybko i tatwo okresli¢ sprawnos$¢ uktadu krwionosnego oraz wydolno$¢ aerobowa. Test
przeprowadzany jest podczas spoczynku. Uzyskany wynik nazywany jest wskaznikiem Ownindex.
Wskaznik Ownindex jest porownywalny ze wskaznikiem maksymalnej zdolnosci organizmu do
przyswajania tlenu (VO,,4«) Stosowanym do okreslania wydolno$ci aerobowej. Aby uzyskac wiecej
informaciji, zob. Test Polar Fitness Test (strona 43.

Kompleksowy system treningowy 9



POLSKI

3. BATERIA KOMPUTERA TRENINGOWEGO

Ladowanie komputera treningowego

Komputer treningowy RC3 GPS posiada wbudowany akumulator. Uzyj kabla USB dotgczonego do
zestawu, aby natadowa¢ komputer treningowy poprzez podtaczenie go do portu USB komputera
osobistego. W celu podtaczenia urzadzenia do gniazdka nalezy uzyé zasilacza USB (nie jest dotagczony
do zestawu).

Podtacz ztacze micro USB do portu USB komputera treningowego.
Podtacz ztacze USB do portu USB komputera. Nie zaleca sie
stosowania koncentratoréw USB, poniewaz moga one nie dostarcza¢
wystarczajacej ilosci energii do komputera treningowego.

@ Uzywaj kabla USB typu A — micro B wehodzacego w skfad zestawu,
kompatybilnego z USB 2.0. Jesli fadujesz urzgdzenie np. za pomocg
koncentratora USB, czas tadowania moze sie przedfuzyc.

Jesli uzywasz tadowarki sieciowej, upewnij sie, Zze znajduje sie na
niej oznaczenie ,output 5Vdc 0.5A — 2A max” (napiecie wyjsciowe
5VDC0,5A-2A maks.). Uzywaj tylko tadowarek sieciowych
posiadajgcych certyfikat bezpieczenstwa (oznaczone jako ,LPS”,
,Limited Power Supply” (ograniczony pobér mocy) lub ,UL
listed’(certyfikat UL)).

3. Na ekranie zostanie wyswietlona animacja tadowania.
Jesli podtaczasz komputer treningowy po raz pierwszy, system
Windows automatycznie wykryje sterowniki. Poczekaj, az system
zakonczy wyszukiwanie sterownikéw (trwa to ok. minuty). Mozesz
takze poming¢ wyszukiwanie. Animacja tadowania/podczas
wyszukiwania funkcja przesytania danych jest wytagczona.
Po godzinnym tadowaniu poziom natadowania akumulatora bedzie
wynosit 70—-80% (jesli poziom natadowania baterii byt niski).
Catkowite natadowanie akumulatora zajmuje do péttorej godziny.
4. Kiedy komputer treningowy zostanie w petni natadowany, pojawi sie
komunikat Charging complete (tadowanie zakonczone). Odtacz
kabel.

Zachowaj ostroznos$é podczas podtaczania ztacza micro USB do portu USB komputera treningowego,
aby nie uszkodzi¢ uszczelki spodniej tarczy. Giebokie zarysowania powierzchni uszczelki powodujg
utrate standardu wodoszczelnosci IPx7.

Po kazdym uzyciu portu USB komputera treningowego sprawdz, czy na powierzchni uszczelnienia
pokrywy/tarczy spodniej nie ma wtosow, kurzu ani innych zanieczyszczen. Delikatnie przetrzyj
powierzchnie, aby usuna¢ wszelkie zabrudzenia. Do czyszczenia nie uzywaj zadnych ostrych narzedzi
ani materiatow, ktére mogtyby zarysowaé elementy z tworzywa.

10 Bateria komputera treningowego
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Czas dziatania baterii

Przy nieprzerwanym Przy rejestracji sesji W przypadku korzystania wytacznie
uzytkowaniu treningowej trwajacej z trybu wyswietlania czasu
$rednio godzine dziennie,
7 dni w tygodniu
z wigczong funkcjg GPS: z wigczong funkcja GPS: 4 miesigce

do 12 godzin 11 dni
z wytaczong funkcjg GPS: z wytaczong funkcja GPS:

do 1700 godzin 120 dni

Czas dziatania baterii jest zalezny od wielu czynnikéw, takich jak: temperatura otoczenia, w ktérym
komputer treningowy jest uzywany, wybrane funkcje i zuzycie akumulatora. Czas pracy ulega znacznemu
skroceniu w bardzo niskich temperaturach. Noszenie komputera treningowego pod odziezg wierzchnig
pomaga utrzymaé wyzszg temperature i wydtuzyé czas dziatania baterii.

@ Czas pracy baterii mozna znacznie wydtuzyc, uzywajgc funkcji Dostepne akcesoria (strona 6) zamiast
funkcji GPS do mierzenia predkosci i dystansu, jesli nie sg potrzebne informacje na temat trasy.

Wskaznik poziomu natadowania baterii

Ikona baterii w prawym gérnym rogu wyswietlacza wskazuje stan baterii podczas tadowania i szacowany
poziom natadowania baterii.

lkona bateri Poziom natadowania baterii

= 80 - 100%

=3 60 - 80%

=3 40 - 60%

=3 20 - 40%

=3 8 - 20%

= Natadowana bateria komputera treningowego przy wtaczonej funkcji GPS
wystarcza na godzing treningu.

3

Ikona wskazujgca poziom natadowania baterii zaczyna migaé. Poziom
natadowania baterii komputera treningowego jest zbyt niski, aby zarejestrowaé
nowg sesje treningowg z wigczong funkcjg GPS. W tym momencie komputer
treningowy wytacza funkcje GPS. Pod$wietlenie oraz dzwieki komputera
treningowego sg automatycznie wytgczane.

Nie mozna rozpoczaé rejestracji nowego treningu do czasu natadowania baterii
komputera treningowego.

Powiadomienia o niskim poziomie natadowania baterii
Gdy poziom natadowania baterii jest niski, komputer treningowy powiadamia o tym, wyswietlajac
wiadomos$¢ i uruchamiajac alarm.

Bateria komputera treningowego 1
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Powiadomienie
0 niskim poziomie
natadowania baterii

Battery low (

Battery low (

GFS off

—

Charge
before
tr-zining
|

—

Recording
stopped

Battery
emphy

Y

Poziom natadowania baterii

Battery low (niski poziom natadowania baterii)
To powiadomienie wy$wietla sig, gdy bateria komputera treningowego przy
wiaczonej funkeji GPS wystarcza jedynie na godzine treningu.

Battery low (niski poziom natadowania baterii), 6P$ switched off (GPS
wytaczony)

To powiadomienie wy$wietla sie wytgcznie w trybie treningowym.

Poziom natadowania baterii komputera treningowego jest zbyt niski, aby
kontynuowad rejestracje sesji treningowej z wtgczong funkcjg GPS. W tym
momencie komputer treningowy wytacza funkcje GPS. Mozna nadal korzystaé

z funkcji Dostepne akcesoria (strona 6) i kontynuowaé sesje treningowa.
Podswietlenie oraz dzwieki komputera treningowego sg automatycznie wytgczane.
Nie mozna rozpoczaé rejestracji nowego treningu do czasu natadowania baterii
komputera treningowego.

Charge before braining (przed treningiem nataduj baterig)

Poziom natadowania baterii jest zbyt niski, aby zarejestrowac sesje treningowa.
Nie mozna rozpoczag rejestracji nowego treningu do czasu natadowania baterii
komputera treningowego.

Recording stopped (rejestrowanie zatrzymane), Battery Empty (bateria
wyczerpana)

Poziom natadowania baterii jest bardzo niski. Nastepuje zatrzymanie rejestracji
sesji treningowej, komputer zapisuje dane dotyczgce treningu i przechodzi w tryb
spoczynku.

Gdy wys$wietlacz komputera treningowego jest pusty, oznacza to, ze bateria
wyczerpata sie i komputer przeszedt w tryb spoczynku. Nataduj komputer
treningowy. Jesli bateria jest catkowicie wyczerpana, wy$wietlenie animacii
tadowania moze chwile potrwac.
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4. USTAWIENIA KOMPUTERA TRENINGOWEGO

Ustawienia podstawowe

Zanim zaczniesz korzysta¢ z komputera treningowego, dostosuj jego podstawowe ustawienia. Wprowadz
doktadne dane, aby wys$wietlane informacje dotyczace Twojej wydolnosci byty prawidtowe.

Witacz komputer treningowy, naciskajac przycisk START . WysSwietli sie opcja Select language (wybierz
iezyk). Wybierz

Dansk (dunski), Deutsch (niemiecki), English (angielski), Espaiiol (hiszpanski), Frangais (francuski),
Italiano (wioski), Nederlands (holenderski), Norsk (norweski), Portugués (portugalski), Suwomi (finski) lub
Svenska (szwedzki) i zaakceptuj, naciskajac START . Wyswietlony zostanie komunikat Please enter basic
settings (prosze wprowadzi¢ podstawowe ustawienia). Nacisnij START i wprowadz nastepujace dane:

1. Time (czas): Wybierz format 12h (12-godzinny) lub 2#h (24-godzinny). W przypadku wybrania formatu
12h wybierz Af (przed potudniem) lub P# (po potudniu). Wprowadz aktualng godzine.

2. Date (data): Wprowadz aktualng date.

3. Units (jednostki): Wybierz system metryczny [kg-cm] lub imperialny [lb.~Ft].

4. Weight (masa): Podaj mase ciata.

5. Height (wzrost): Podaj swoj wzrost. W przypadku systemu imperialnego (Ib/ft) najpierw wprowadz stopy,
a nastepnie cale.

6. Date of birth (data urodzenia): Podaj swoja date urodzenia.

7. Sex (pteé): Wybierz Male (mezczyzna) lub Female (kobieta).

8. Wyswietlony zostanie komunikat Settings 0K? (zatwierdzi¢ ustawienia?). Aby zmieni¢ ustawienia,
naciskaj przycisk BACK (wstecz) do momentu wyswietlenia zadanego ustawienia. Aby zatwierdzi¢
ustawienia, nacisnij START . Komputer treningowy przejdzie do trybu wyswietlania czasu.

@ Wprowadzenie doktadnych danych w ustawieniach podstawowych jest niezwykle istotne, szczegdinie dotyczy
to masy ciafa, wzrostu, daty urodzenia i pfci, poniewaz majg one wptyw na doktadnosc pomiaréw, m.in.
granicznych wartosci tetna oraz spalanych kalorii.

Ustawienia profili sportowych

Opcja Sport Profile (profil sportowy) pomoze Ci w prosty sposéb rozpoczaé sesje treningowa. Komputer
treningowy oferuje pie¢ profili sportowych: jeden do biegania, dwa do jazdy na rowerze i dwa do innych
dyscyplin sportowych.

Ustawienia profili sportowych mozesz dopasowywaé do swoich potrzeb, korzystajac z opcji MENU >
Settings (ustawienia) > Sport Profiles (profile sportowe). Przyktadowo, mozesz aktywowaé sensory,
z ktérych chcesz korzystaé, uprawiajac dang dyscypline. W momencie rozpoczecia sesji treningowe;j
w danym profilu sportowym, komputer automatycznie wykrywa odpowiednie sensory.

@ Nadajnik na klatke piersiowg jest wigczony domysinie dla kazdej dyscypliny. Komputer treningowy
automatycznie zacznie szukac sygnatu nadajnika po nacisnieciu przycisku START w trybie wyswietlania
czasu. Jesli zakupiony zestaw nie zawiera nadajnika na klatke piersiowa, wyfacz te funkcje w MENU > Settings
(ustawienia) > Sport Profiles (profile sportowe) > Running (bieganie) > Heart rate sensor (nadajnik na
klatke piersiowg) > OFF (wyt.).

Aby uzyskac wiecej informacji na temat profili sportowych, zob. Ustawienia profili sportowych (strona 3§.

Podczas pierwszej aktywacji dodatkowego sensora (sensora biegowego s3+, sensora predkosci CS
W.LN.D. lub sensora kadencji CS W.I.N.D.) nalezy go sparowa¢ z komputerem treningowym. Wiecej
informacji na temat "nauczania" nowego sensora z komputerem treningowym znajduje sie w cze$ci Nowe
akcesoria (strona 4§.

Ustawienia komputera treningowego 13
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5. TRENING

Zakladanie nadajnika na klatke piersiowa

Aby pomiar tetna byt mozliwy, zatéz nadajnik na klatke piersiowa.

1. Zwilz cze$¢ paska, do ktérej
przymocowano elektrody. 1 &

2. Zamocuj kostke na pasku. Ho §

3. Zaléz pasek nieco ponizej migéni 6 — — [
klatki piersiowej, zapinajac haczyk
na jego drugim koncu. =)

2
4. Dopasuj dlugo$é paska tak, aby Eﬁﬂ

przylegat ciasno, ale nie

powodowat dyskomfortu. Upewnij 3 %@Z
sie, ze zwilzone elektrody

doktadnie przylegaja do skory,

a logo Polar na kostce znajduje sie

[
na $rodku i nie jest przekrzywione. k St l

Aby maksymalnie zwigkszy¢
Zywotnosc¢ baterii, po kazdym uzyciu
odpinaj kostke od paska. Pot i wilgo¢
mogg sprawiac, ze elektrody beda
stale zwilzone, a nadajnik na klatke
piersiowg bedzie ciggle aktywny.
Skrdci to Zywotnos¢ baterii.
Szczegdtowe informacje dotyczgce
prania znajdujg sie w rozdziale
Wazne informacje (strona 59.

.

Poradniki wideo mozna obejrze¢ na stronie http://www.polar.com/en/polar_community/videos.

Rozpoczynanie sesji treningowej

Zatoz nadajnik na klatke piersiowg i sprawdz, czy opcjonalny sensor* jest ustawiony zgodnie z instrukcjg
obstugi. Jesli po raz pierwszy uzywasz sensora predkosci, kadencji lub sensora biegowego, przejdz do
czesci Nowe akcesoria (strona 4§. Opis sposobu wykorzystania funkcji Polar ZoneOptimizer podczas
sesji treningowej znajdziesz w Trening z funkcjg Polar ZoneOptimizer (strona 17).

1. Nacisnij przycisk START

1. W trybie wyswietlania czasu nacisnij START, aby przej$¢ do trybu
przedtreningowego.

14 Trening
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2. "Naucz" nadajnik na klatke piersiowg z komputerem treningowym
("nauczanie" odbywa sie tylko raz).

Dzigki procesowi "nauczania" masz pewnos¢, ze Twdj komputer treningowy otrzymuje sygnaty
wytacznie z Twojego nadajnika, co umozliwia trening bez zaktécen, nawet gdy w poblizu znajdujg sie
inne osoby, uzywajace pulsometréw.

@ Jesli zakupiony zestaw nie zawiera nadajnika na klatke piersiowg i funkcja ta zostata przez
Ciebie wytgczona w ustawieniach profili sportowych, pomiri krok drugi i przejdz do kroku
trzeciego.

Searchire for

o hert rate Wyswietli sie komunikat

sehzor

1. Searching for new heart rate sensor (wyszukiwanie nowego
nadajnika na klatke piersiowa). Komputer treningowy rozpocznie
wyszukiwanie sygnatu nadajnika na klatke piersiowa.

sensor Po znalezieniu sygnatu wyswietlony zostaje komunikat
2. Heart rate sensor found (znaleziono nadajnik na klatke piersiowa).
Jesli komputer treningowy nie wykrywa nadajnika na klatke

piersiowa, sprawdz, czy pasek nadajnika nie poluzowat sie i czy
elektrody nadajnika sg odpowiednio nawilzone.

3. Wybierz profil sportowy.

START =}

y 1. Za pomocg przyciskow UP/DOWN (w goére/w dét) wybierz
—? [C odpowiedni profil sportowy.
Running ]
ouck Heny_y 2. Aby zmieni¢ ustawienia profilu sportowego lub ustawienia tetna przed
= <tins ( rozpoczeciem rejestracji danych (w trybie przedtreningowym),
Flnse |, nacisnij i przytrzymaj przycisk LIGHT (podswietlenie), aby przejs¢ do

AUICK MENU (menu podrecznego). Aby powrdécié do trybu
przedtreningowego, naci$nij BACK (wstecz).

Informacje na temat ustawien profili sportowych znajdujg sie
w Ustawienia profili sportowych (strona 36.

4. Komputer treningowy rozpocznie wyszukiwanie sygnatu z satelitow
GPS/sygnatow sensora.

..? [C 1. Jesli dla wybranego profilu sportowego aktywowates$ funkcje GPS
Running ]

i/lub dodatkowy sensor*, komputer treningowy automatycznie
zacznie szukac sygnatu.

@ Pozostan w trybie przedtreningowym do czasu znalezienia sygnatu
przez komputer.

Trening 15
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4. Komputer treningowy rozpocznie wyszukiwanie sygnatu z satelitow
GPS/sygnatéw sensora.

2. Aby wyszukac sygnat z satelitow GPS, wyjdZ na zewnatrz, w miejsce
oddalone od wysokich budynkdw i drzew.
Komputer treningowy najlepiej nosi¢ na nadgarstku tarcza
skierowang do géry. Utrzymuj komputer treningowy poziomo przed
soba, nie zblizajac go do klatki piersiowej (zob. zdjecie ponizej).
W trakcie wyszukiwania trzymaj reke nieruchomo na wysokosci klatki
piersiowe;.

(@) Nie ruszaj rekg podczas wyszukiwania. Stdj nieruchomo!

Utrzymuj nieruchoma pozycje do czasu znalezienia przez komputer
sygnatu z satelitow (uruchomi sig¢ sygnat dzwiekowy i pojawi sig
znacznik wyboru informujacy o tym, ze sygnat zostat znaleziony).
W dobrych warunkach pierwsze wyszukiwanie sygnatu z satelitow
zajmuje okoto 30-60 sekund.

stent @ 3. Znak "V" wskazuje, ze sygnat zostat znaleziony. llustracja obok
__ﬁa przedstawia widok wy$wietlany po odnalezieniu sygnatu z satelitow i

, nadajnika na klatke piersiowa. Komputer treningowy okresla
lokalizacje i oznacza jg jako punkt poczatkowy.

Running

(@) Do prawidtowego dziatania funkcja Funkcja Back to Starting
Point (powrdt do punktu poczgtkowego) (strona 26 wymaga
doktadnych informacji na temat punktu poczatkowego.

Jesli komputer nie moze odnalezé sygnatu sensora, na ekranie
pojawi sie tréjkat z wykrzyknikiem.

5. Rozpocznij rejestracje sesji treningowej

1. Po wykryciu wszystkich sygnatéw przez komputer treningowy nacisnij
przycisk START . Wyswietli sie komunikat Recording started
(rozpoczeto rejestrowanie), co oznacza, ze w tej chwili mozesz
rozpoczag¢ trening.

W trakcie rejestrowania sesji treningowej mozesz zmienié
wys$wietlanie danych treningowych, uzywajac przyciskow UP/DOWN
(w gore/w dét). Aby zmienié ustawienia, nie przerywajac
rejestrowania treningu, nacisnij i przytrzymaj LIGHT (podswietlenie),
aby uruchomi¢ QUICK MENU (menu podreczne). Aby uzyskac
wiecej informacji, zob. Menu podreczne (strona 41).
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5. Rozpocznij rejestracje sesji treningowej

@ Przed rozpoczeciem rejestracji sesji treningowej upewnij sig, ze komputer znalazt sygnat z
satelitow GPS/sygnaty sensora. Dzieki temu

e dane dotyczgce predkosci/tempa oraz dystansu sg rejestrowane od poczatku sesji
treningowey.

e Komputer okreslit Twdj punkt poczatkowy (tylko w przypadku wigczonej funkcji
GPS). Do prawidfowego dziatania funkcja Funkcja Back to Starting Point (powrdt
do punktu poczgtkowego) (strona 26 wymaga doktadnych informacji na temat
punktu poczgtkowego.

*Opcjonalne sensory: sensor biegowy Polar s3+, sensor predkos$ci Polar CS W.I.N.D. oraz sensor
kadencji Polar CS W.I.N.D.

Trening z funkcja Polar ZoneOptimizer

Funkcja ZoneOptimizer okresla Twoje indywidualne strefy treningowe (strefy tetna) dla aerobowej ses;ji
treningowej. Mierzy zmienno$¢ pracy serca podczas rozgrzewki oraz okresla indywidualne strefy tetna.
Aby uzyskac¢ wiecej informacji na ten temat, zob. Polar ZoneOptimizer (strona 53.

Aby podczas treningu uzywac funkcji ZoneOptimizer, aktywuj ja poprzez wybranie MENU > Settings
(ustawienia) > Heart rate settings (ustawienia tetna) > ZoneOptimizer > On (wt.).

Funkcja ZoneOptimizer okresla Twoje indywidualne strefy tetna na poczatku kazdej sesji treningowe.
Jesli od czasu ostatniego okre$lenia Twojej strefy tetna przez funkcje ZoneOptimizer mineta mniej niz
jedna godzina, jej docelowa warto$¢ moze by¢ niewtasciwa ze wzgledu na to, ze czas odpoczynku po
ostatniej sesji byt niewystarczajacy. Podczas odpoczynku zmiennos$é pracy serca wraca do normalnego
stanu wolniej niz tetno.

Rozpocznij sesje treningowa wraz z funkcja Polar ZoneOptimizer

Zanim aktywujesz funkcje ZoneOptimizer, sprawdz, czy aktywne sg domysine funkcje limitéw tetna Polar
—tj. czy nie zmienites ich recznie. Jesli chcesz samodzielnie modyfikowaé limity tetna Sport Zone, musisz
wytaczyc¢ funkcje ZoneOptimizer.

Aby aktywowac funkcje ZoneOptimizer, wybierz MENU > Settings (ustawienia) > Heart rate settings
(ustawienia tetna) > ZoneOptimizer > 0On (Wt.).

Okreslanie przez funkcje ZoneOptimizer rozpocznie sie w tle, nawet gdy w dalszym ciggu bedziesz
przebywac w trybie przedtreningowym. Gdy w prawym gérnym rogu wyswietlacza pojawi sie krzywa
EKG, bedziesz wiedzie¢, ze pomiar tetna i ZoneOptimizer sg wigczone.

‘ 1. Aby rozpoczg¢ sesje treningowg wraz z funkcjg ZoneOptimizer,
=8 naciénij OK.

+ FRunnns |, Na wyswietlaczu pojawi sie rodzaj sportu uzywanego w poprzedniej

sesji treningowej, a stoper zacznie w tle odmierzac czas, gdy tylko

tetno osiggnie warto$¢ 70 uderzen na minute. Wéwczas w prawym

gbérnym rogu wyswietlacza pojawi sig krzywa EKG.

Woybierz profil sportu, jakiego chcesz uzywac podczas ses;ji

treningowej, za pomoca przyciskow W GORE/W DOL. i naci$nij OK,

aby rozpocza¢ trening.
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- 2. Przez dwie minuty utrzymuj tetho pomiedzy
Stay 1:HE min . . .

at 70 a 100 uderzeniami na minute.
T0-100 b

o 09 Mozna to osiggna¢ podczas stania lub gdy trening jest niezwykle
lekki, np. chodzac powoli.
Alarm uruchomi sig, gdy zakonczy sie pierwsza czes¢ okreslania.

‘ 3. Druga cze$¢ okre$lania rozpocznie sig, gdy tetno przyspieszy do
Stay 1:H3 min o . s , .
L ( warto$ci powyzej 100 uderzen na minute.
w1 |5P , Kontynuuj trening z niewielka intensywnoscia. Zwiekszaj tetno
serca stopniowo i utrzymuj je pomiedzy 100 — 130 uderzen/min.
przez dwie minuty.
Mozna to osiggna¢ podczas np. intensywnego spaceru lub jazde na
rowerze/bieganie z niewielkg intensywnoscig podczas rozgrzewki.

Jesli masz bardzo niskg warto$¢ HR s, komputer treningowy okre$li dla Ciebie
specjalne limity.

Alarm uruchomi sie po zakoriczeniu drugiej czesci okreslania przez funkcje
ZoneOptimizer.

@ Jesli limit zmiennosci rytmu serca zostat osiggniety funkcja
ZoneOptimizer zakonczy okreslanie w tym migjscu.

‘ 4. Trzecia czes$¢ okreslania rozpocznie sig, gdy tetno serca wzro$nie
733 o for ( powyzej 130 uderzen/min.
0571 min
@ 144 ., Stopniowo zwiekszaj tetno serca powyzej 130 uderzen/min.

i utrzymuj ten poziom.

(@) Funkeja ZoneOptimizer zakoriczy okreslanie, gdy tetno serca
utrzyma sie na poziomie powyzej 130 uderzer/min. przez dfuzej niz
pot minuty.

Alarm uruchomi sie po zakonczeniu trzeciej czesci okreslania.
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- 5. Po zakonczeniu okreslania komputer treningowy wyswietla
Eotiiced ; :
Fart rate nastepujace komunikaty:

ZoNES oh

higher lewel

“ ' ¢ Default sport zones [heart rate zones] in use. (Domy$ine strefy
treningowe (strefy tetna) w uzyciu.) Okreslanie nie powiodto sie.
Zostang uzyte standardowe strefy treningowe ,Polar sport zones”.

¢ Sport zones optimized. Heart rate zones on higher level. (Strefy
tetna zostaly zoptymalizowane. Strefy znajdujg si¢ na wyzszym
poziomie.) Graniczne wartosci zostaty podniesione w poréwnaniu ze
Srednimi warto$ciami okreslonymi przez funkcje ZoneOptimizer.

e Sport zones optimized. Heart rate zones on normal level. (Strefy
tetna zostaly zoptymalizowane. Strefy tetna znajduja sie na
normalnym poziomie.) Graniczne warto$ci zostaty podniesione lub
obnizone jedynie nieznacznie, w poréwnaniu ze $Srednimi wartosciami
okreslonymi przez funkcje ZoneOptimizer.

e Sport zones optimized. Heart rate zones on lower level. (Strefy
tetna zostaly zoptymalizowane. Strefy tetna znajdujg sie na nizszym
poziomie.) Graniczne wartosci zostaty obnizone w poréwnaniu ze
Srednimi wartodciami granicznymi okreslonymi przez funkcje
ZoneOptimizer.

6. Po otrzymaniu i przeczytaniu podsumowania naci$nij dowolny
przycisk, za wyjatkiem przycisku PODSWIETLENIE, aby wyj$é
z trybu wyswietlania wiadomosci i kontynuowac¢ sesje
treningowa.

Dane z treningu

Dane treningowe mozna wys$wietli¢, wybierajac przyciski UP (w gére) lub DOWN (w dot). Numer
podgladu bedzie wyswietlany przez kilka sekund.

Wyswietlane dane rdznig sie w zaleznosci od zainstalowanych sensoréw, uruchomionych funkcji oraz
uprawianej dyscypliny sportu.

W ponizszych tabelach przedstawiono dostepne rodzaje podgladu danych treningowych dla réznych
sensoréw. Na przyktadowych ekranach dane wyswietlane sg w trzech wierszach. Za pomocag MENU >
Settings (ustawienia) > Sport profiles (profile sportowe) > Sport (dyscyplina) > Training view (podglad
danych treningowych) mozesz zdecydowac, czy dane majg by¢ wyswietlane w dwéch czy trzech
wierszach.

Nadajnik na klatke Nadajnik na klatke piersiowa Nadajnik na klatke
piersiowag piersiowa

funkcja GPS wiaczona
sensor biegowy s3+*

HEART RATE HEART RATE (tetno) HEART RATE
(tetno) (tetno)

Tetno
Tetno Tetno

Tempo/predkosc
Czas Tempo/predkos¢
okrazenia Dystans

Dystans

Czas trwania
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Nadajnik na klatke
piersiowa

Nadajnik na klatke piersiowa

funkcja GPS wiaczona

Nadajnik na klatke
piersiowa

sensor biegowy s3+*

ZONEPOINTER
Z:NEEPC:'ZR 5\
20008 | ZonePointer
50845,

Czas

w strefie

Czas trwania

SPEED.-PACE
(predkosé/tempo)

Predkos¢/tempo
Dystans

Czas trwania

Dystans

SPEED.“PACE
(predkosé/tem

Predkos$¢/temy

Czas trwania

CALORIES
T3] | (kalorie)
@ I:EEIE'B‘(
B0418: , Kalorie
Pora dnia

Czas trwania

Z:NEEPD:'ZR 5[
00080
50845,

ZONEPOINTER

ZonePointer

Czas w strefie

Czas trwania

ZONEPOINTER
Z:NEEPC:'ZR c b
20008 | ZonePointer
50845,

Czas

w strefie

Czas trwania

SPORT ZONES LAP 01 TIME (czas LAP 01 TIRE
q omooe || (strefy okrazenia 01) (czas
treningowe) okrazenia
Czas okrazenia 01)
Czas
spedzony Tetno Czas
w kazdej ze okrazenia
stref Dyst.ansl
okrazenia Tetno
Dystans
okrazenia
AYERAGE AYERAGE
NALES SPEED./PACE “ijd% | | sPeeo.pace
PR ($rednia s gEEe (érednia
@10M5:8, predkosé/tempo) | @105, | | predkosé/tempo)
Srednia Srednia
predkos$é/tempo predkos$é/tempo
Kalorie Kalorie
Pora dnia Pora dnia
SPORT ZONES SPORT ZONES
SFORT ZONES [} (Strefy SFORT ZONES ) (Strefy
treningowe) treningowe)
Czas spedzony Czas
w kazdej ze stref spedzony
w kazdej ze
stref
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Nadajnik na klatke Nadajnik na klatke piersiowa

piersiowa

funkcja GPS wiaczona

Nadajnik na klatke
piersiowa

sensor biegowy s3+*

BACK TO START &

(

B2,

BACK TO START

(powro6t do punktu

poczatkowego)

Punkt poczatkowy

jest wskazany
strzatkg. Wigcej
informaciji
znajduje sie

w czesci Funkcja

Back to Starting
Point (powr6t do
punktu
poczatkowego)
(strona 26

ALTITUDE
(wysokos¢)

Wysokosé
Wzniesienie

Spadek

Podczas korzystania z sensora biegowego s3+ lub sensora predkosci CS W.I.N.D. komputer treningowy
pobiera dane dotyczgce predkosci i dystansu z sensora. Jesli funkcja GPS jest wigczona, zostanie uzyta

Jjedynie do okreslenia pozycji i Sledzenia przebiegu treningu.

Jesli odczyt wysokosci wskazuje --, komputer treningowy nie odnalazt odpowiedniej liczby sygnatow
z satelitow GPS. Aby obliczy¢ wysokosc, komputer treningowy musi odbierac co najmniej szes¢ sygnatow
z satelitow GPS. Pewne czynniki otoczenia mogg blokowac odbidr sygnatu z satelitdw (np. przejscia

podziemne, wysokie budynki, teren lub obszary zalesione).

Nadajnik na klatke piersiowa

sensor predkosci CS W.I.N.D.*

Nadajnik na klatke piersiowa

sensor kadencji CS W.I.N.D.

Nadajnik na klatke piersiowa
sensor kadencji CS W.I.N.D.

funkcja GPS wiaczona

HEART RATE
(tetno)

Tetno

Tempo/predkosd

Dystans

HERRT BAIE L

& B0
01146 ,

HEART RATE
(tetno)

Tetno

Kadencja

Dystans

HEART RATE
(tetno)

Tetno

Tempo/predkosd

Dystans
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Nadajnik na klatke piersiowa

sensor predkosci CS W.L.N.D.*

Nadajnik na klatke piersiowa

sensor kadencji CS W.I.N.D.

Nadajnik na klatke piersiowa

sensor kadencji CS W.I.N.D.

funkcja GPS wiaczona

SPEED.“PACE
(predkosé/tempg

Predkos¢/tempo
Dystans

Czas trwania

CADEHE L

b0

010500s
&0500s

CADENCE
(kadencja)

Kadencja

Czas
okrazenia

Czas trwania

SPEED.“PRCE
(predkosé/tempag

Predkosc/tempo
Dystans

Czas trwania

Z:NEEPD:'ZR 5[
00080
50845,

ZONEPODINTER
ZonePointer
Czas w strefie

Czas trwania

Z:NEEPD:'ZR 5[
00080
50845,

ZONEPOINTER

ZonePointer

Czas w strefie

Czas trwania

Z:NEEPD:'ZR 5[
00080
50845,

ZONEPOINTER

ZonePointer

Czas w strefie

Czas trwania

LAP 01 TIKRE HEART RATE LAP 01 TIME
(czas _ry ol (tetno) (czas
okrgzenia 01) - E,]"‘“L( okrgzenia 01)
@ 1006w, Tetno
Czas Czas
okrazenia Kalorie okrazenia
Tetno Pora dnia Tetno
Dystans Dystans
okrazenia okrazenia
AYERAGE SPORT ZONES AYERAGE
AVERRAGE sPEif‘n SPEED/PHCE SPORT ZOHMES | (strefy AVERAGE SPEif"l SPEED/P“BE
M ESS (8rednia treningowe) M ESS ($rednia
S101245, predkoéé/tempo Q10:1245, predko$é/tempo
Czas
Srednia spedzony Srednia
predkosé/tempo w kazdej ze predkos$é/tempo
stref
Kalorie Kalorie
Pora dnia Pora dnia
SPORT ZONES CADENCE
a1 oooow (strefy (kadencja)
Ezw ( treningowe)
o 030s Kadencja
Czas
spedzony Predkosé/tempo
w kazdej ze
stref Tetno
SPORT ZONES
SPORT ZOMES ) (Strefy
treningowe)
Czas
spedzony
w kazdej ze
stref
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Nadajnik na klatke piersiowa

sensor predkosci CS W.I.N.D.*

Nadajnik na klatke piersiowa

sensor kadencji CS W.I.N.D.

Nadajnik na klatke piersiowa
sensor kadencji CS W.I.N.D.

funkcja GPS wiaczona

BACK TO START
(powrot do

( punktu

B2 poczatkowego)

BACK TO START &

Punkt
poczatkowy
jest wskazany
strzatka.
Wiecej
informaciji
znajduje sie
w czesci
Funkcja Back
to Starting
Point (powrdét
do punktu
poczatkowego)
(strona 26

ALTITUDE
(wysokos¢)

Wysokosé
Wzniesienie

Spadek

@ Jesli odczyt wysokosci wskazuje --, komputer treningowy nie odnalazt odpowiedniej liczby sygnatow
z satelitow GPS. Aby obliczyc wysokosc, komputer treningowy musi odbierac co najmniej szesc sygnatow
z satelitow GPS. Pewne czynniki otoczenia mogg blokowac odbidr sygnatu z satelitow (np. przejscia
podziemne, wysokie budynki, teren lub obszary zalesione).

Symbole na wyswietlaczu/objasnienie

Wysokos¢
Biezaca wysoko$¢
Wzniesienie

AT

Metry/stopy podejscia

Kadencja
&

llo$¢ obrotéw korbg w ciggu minuty.

Kalorie
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Symbole na wyswietlaczu/objasnienie
od

Liczba spalonych kalorii. taczna liczba kalorii zliczana
jest od momentu wyswietlenia tetna.

Spadek
I

Metry/stopy zejscia

Dystans

A E
—

taczny dystans

Czas trwania

(€]

Dotychczasowy czas trwania sesji treningowej

Nadajnik na klatke piersiowa
v

Twoje obecne tetno

Dystans okrazenia

A E
—
LAF

Dystans okrgzenia

Czas okrazenia
LAF

23

Numer i czas okrgzenia

Predkosé/tempo

Aktualne tempo (min/km lub min/mile) lub aktualna
predkos¢ (km/h lub mile/h)

iy

Ten symbol jest wyswietlany przy wtaczonej funkcji GPS.
Liczba stupkéw nad literg G wskazuje site sygnatu GPS.

X
Ten symbol jest wySwietlany podczas korzystania
z sensora biegowy s3+.

=)
Ten symbol jest wyswietlany podczas korzystania
z sensora predkosci CS W.I.N.D.
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Symbole na wyswietlaczu/objasnienie

Mozesz wybrac podglad predkosci w ustawieniach profili
sportowych. Dalsze instrukcje znajdujg sie w Ustawienia
profili sportowych (strona 13).

ZonePointer
Lalez|%fu]s]

Wskaznik strefy docelowej z symbolem serca, ktéry
porusza sie w lewo lub w prawo na skali stref tetna
zgodnie z Twoim aktualnym.

Czas w strefie
[N

Czas spedzony w danej strefie

Pora dnia

(45

Funkcje przyciskow podczas treningu

Zapisywanie okrazen

Naci$nij przycisk START , aby zapisac okrazenie. Na wy$wietlaczu pojawi sie:
Numer okrazenia

Srednie tetno w trakcie okrazenia

Czas okrazenia

Jesli aktywowany zostat sensor predkosci, na wyswietlaczu pojawi sie réwniez:
Numer okrgzenia

Srednia predko$é/tempo okrazenia

Dystans okrazenia

Blokowanie strefy tetna
Istnieje mozliwos¢é zablokowania/odblokowania wartosci tetna dla biezacej strefy.

Aby zablokowac/odblokowa¢ strefe, nacisnij i przytrzymaj przycisk START.

Jesli na przyktad Twoje tetno podczas biegu wynosi 130 uderzer/min, co
Sport zone 3 stanowi warto$¢ 75% maksymalnego tetna, oraz jest odpowiednie dla

locked strefy 3, mozesz nacisnag i przytrzymaé przyciskSTART, aby
zablokowac i przypisaé warto$¢ swojego tetna do tej strefy. WySwietlony
zostanie komunikat Sport zone3 Locked (Strefa tetna 3 zostata
zablokowana).

Jesli warto$ci danych Twojego treningu znajda sie ponizej lub powyzej danej strefy
tetna, uruchomi sie alarm. Odblokuj strefe tetna przez ponowne nacisniecie

i przytrzymanie przycisku START : Wyswietlony zostanie komunikat Sport zone3
Unlocked (Strefa tetna 3 zostata odblokowana).

Tryb nocny
W komputerze treningowym zainstalowana jest funkcja trybu nocnego. Nacisnij przycisk LIGHT
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(podswietlenie) jednokrotnie w trybie przedtreningowym, trybie rejestracji danych treningowych lub
podczas stanu wstrzymania. Pod$wietlenie uruchomi sie za kazdym razem, gdy nacisniesz dowolny
przycisk

lub gdy, przyktadowo, wys$wietli sie¢ komunikat Check heart rate sensor (sprawdz nadajnik na klatke
piersiowa).

Tryb nocny zostanie wytaczony wraz z zakoriczeniem rejestrowania danych treningowych.

Podglad menu podrecznego

Nacisnij i przytrzymaj przycisk LIGHT (pods$wietlenie). Wyswietlone zostanie BUICK MENU (menu
podreczne). Mozesz zmieni¢ okreslone ustawienia bez koniecznosci wstrzymywania rejestracji danych
treningowych. Aby uzyskac wiecej informaciji, zob. Menu podreczne (strona 41).

Wstrzymanie/zakonczenie rejestrowania danych treningowych

1. Aby wstrzymac rejestracje danych treningowych, nacisnij przycisk BACK (wstecz) jednokrotnie. To

continue training recording, press START .

2. Aby catkowicie przerwac rejestrowanie danych, naci$nij dwukrotnie przycisk BACK (wstecz).

Wyswietlane sg nastepujace dane podsumowujace trening:

¢ Informacje w formie tekstowej, np.Steady state training+ (trening ogdélnorozwojowy+), wyswietlajg
sie, jezeli przez co najmniej 10 minut parametry treningowe miescity sie w strefach tetna. Bardziej
szczego6towe dane treningowe znajdujg sie w Training Files (plikach treningowych). Wigcej informaciji
znajduje sie w czesci Po treningu (strona 2§

* Duration (czas trwania) i Calories (kalorie)

* Average heart rate (Srednie tetno) i haximum heart rate (tetno maksymalne)

e Sport zones (strefy tetna; czas spedzony w kazdej ze stref)

* Average pace (Srednie tempo) i Maximum pace (tempo maksymalne) lub Average speed (Srednia
predkos¢) i Maximum speed (predkos¢ maksymalna); widoczne w przypadku wtaczonej fukcji GPS
lub podczas korzystania z sensora biegowego s3+/sensora predkosci CS

e Distance (dystans; widoczny w przypadku wtaczonej fukcji GPS lub podczas korzystania z sensora
biegowego s3+/sensora predkosci CS) i wskaznik Running Index (widoczny w przypadku wtgczonej
fukcji GPS lub podczas korzystania z sensora biegowego s3+/sensora predkosci CS)

@ Po zakoriczeniu treningu zadbaj o nadajnik na klatke piersiowa. Po kazdym uzyciu zdejmuj z paska kostke,
a pasek ptucz pod biezgcg woda. Aby uzyskac petne instrukcje dotyczgce pielegnacji i konserwacji, zob. Jak
dbac o urzgdzenie (strona 59.

Funkcja Back to Starting Point (powrét do punktu poczatkowego)

The Back to starting point feature guides your way back to the starting point. Po znalezieniu przez
komputer sygnatu z satelitéw GPS na poczatku ses;ji treningowej, Twoja lokalizacja zostaje zapisana jako
punkt poczatkowy.

Jesli chcesz powr6cié do punktu poczatkowego, wykonaj ponizsze czynnosci:
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Starting point (
reached

POLSKI

Przejdz do trybu BACK TO START (powrét do
punktu poczatkowego).

Utrzymuj komputer RC3 GPS poziomo przed
sobg (z logo POLAR skierowanym do przodu).
Zacznij i$¢, aby RC3 GPS okreslit kierunek
marszu. Punkt poczatkowy zostanie wskazany
strzatka.

Aby wréci¢ do punktu poczatkowego, idz

w kierunku wskazywanym przez strzatke.
Komputer RC3 GPS wskazuje rowniez aktualne
wspbétrzedne i bezposrednig odlegto$¢ (w linii
prostej) od punktu poczatkowego.

Kiedy dotrzesz do punktu poczatkowego, wyswietli sie
komunikat Starting point reached (punkt poczatkowy

osiggniety).

@ Zawsze powiniene$ miec ze sobg mape, na wypadek gdyby RC3 GPS stracit sygnat z satelitow lub wyczerpata

sig bateria.

@ Funkcja ta jest zwigzana z funkcjg GPS. Instrukcje dot. wigczenia funkcji GPS znajdujg sie w czesci
Ustawienia profili sportowych (strona 36.
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6. PO TRENINGU

Rezultaty treningu

Funkcja Training Benefit (rezultaty treningu) pomaga lepiej pozna¢ korzysci ptynace z treningu. Ta
funkcja wymaga uzywania nadajnika na klatke piersiowa. Po kazdej sesji treningowej otrzymujesz
informacje o wydolnosci (pod warunkiem, ze przez co najmniej 10 minut Twoje tetno znajdowato sie

w strefach tetna). Podsumowanie zawiera informacje dotyczace czasu treningu w konkretnych strefach
sportowych, spalonych kalorii i czasu trwania treningu. Training Files (pliki treningowe) zawierajg bardziej
szczeg6towe dane. Ponizsza tabela zawiera opisy korzysci ptynacych z treningu.

Przenies swoje dane dotyczgce treningu do serwisu www.polarpersonaltrainer.com
[http://www.polarpersonaltrainer.com], aby uzyskac informacje na temat fizjologicznych korzysci ptynacych

Z treningu.

Informacje Rezultaty treningu

Maximum braining+ (intensywny trening+)
To byta intensywna sesja! Poprawita sie predkosé
Twojego biegu oraz unerwienie migséni, co
przyczynia sie do poprawy wydolnosci. Sesja
wzmocnita rowniez Twojg odpornos$é na
zmeczenie.

fiaximum training (intensywny trening)

To byta intensywna sesja! Poprawita sie predkos¢
Twojego biegu oraz unerwienie migs$ni, co
przyczynia sie do poprawy wydolnosci.

#aximum & Tempo training (intensywny i tempowy trening)

Co za sesja! Poprawita sie Twoja szybko$¢

i wydolno$¢. Sesja przyczynita sie réwniez do
znacznej poprawy wydolnosci aerobowej

i wytrzymatos$ci w czasie intensywnych treningéw.

Tempo & faximum training (tempowy i intensywny trening)

Co za sesjal! Nastgpita znaczna poprawa Twojej
wydolnos$ci aerobowej i wytrzymatosci w czasie
intensywnych treningéw. Sesja przyczynita sig
réwniez do poprawy predkosci i efektywnosci.

Tempo training+ (tempowy trening+)

Dobre tempo w czasie diugiej sesji! Nastgpita
poprawa Twojej wydolnosci aerobowe;j

i wytrzymatos$ci w czasie intensywnych treningéw.
Sesja wzmochnita réwniez Twoja odpornos$¢ na
zmeczenie.

Tempo braining (tempowy trening)
Swietne tempo! Nastgpita poprawa Twojej
wydolnos$ci aerobowej i wytrzymatosci w czasie

intensywnych treningéw.

Tempo & Steady state training (tempowy i ogélnorozwojowy trening)

Dobre tempo! Nastapita poprawa Twojej
wytrzymatosci w czasie intensywnych treningéw.
Sesja przyczynita sig rowniez do poprawy Twojej
wydolno$ci aerobowej i wytrzymatos$ci Twoich
migs$ni.
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Informacje

Rezultaty treningu

Steady state & Tempo training

(ogdInorozwojowy i tempowy trening)

Dobre tempo! Nastgpita poprawa Twojej
wydolno$ci aerobowej i wytrzymato$ci Twoich
migsni Sesja przyczynita sig rowniez do poprawy
wytrzymatosci w czasie intensywnych trening6w.

Steady state training+

(trening ogdlnorozwojowy+)

Doskonale! Ta diuga sesja przyczynita sie do
poprawy wytrzymatosci Twoich mig$ni i Twojej
wydolnosci aerobowej. Wzmocnita réwniez Twojg
odporno$¢ na zmeczenie.

Steady state training

(trening ogdlnorozwojowy)
Doskonale! Nastgpita poprawa wytrzymatos$ci
Twoich mies$ni i Twojej wydolnos$ci aerobowej.

Steady state & Basic braining, long

(trening ogdlnorozwojowy, podstawowy,
dtugotrwaty)

Doskonale! Ta diuga sesja przyczynita sie do
poprawy wytrzymatosci Twoich mig$ni i Twojej
wydolnosci aerobowej. Wzmocnita réwniez Twojg
podstawowg wytrzymato$¢ i zdolno$¢ spalania
tkanki ttuszczowej podczas ¢wiczen.

Steady state & Basic training

(trening ogdlnorozwojowy, podstawowy)
Doskonale! Nastgpita poprawa wytrzymatos$ci
Twoich mieséni i Twojej wydolnos$ci aerobowej.
Sesja wzmocnita rowniez Twojg podstawowg
wytrzymato$¢ i zdolno$¢ spalania tkanki
ttuszczowej podczas ¢wiczen.

Basic & Steady state training, long

(trening podstawowy, ogdlnorozwojowy,
dtugotrwaty)

Swietnie! Ta diuga sesja wzmocnita Twoja
podstawowg wytrzymato$c¢ i zdolno$¢ spalania
tkanki ttuszczowej podczas ¢wiczen. Nastgpita
réwniez poprawa wytrzymatosci Twoich mig$ni
i Twojej wydolnosci aerobowe;j.

Basic & Steady state training

(trening podstawowy, ogdlnorozwojowy)

Swietnie! Nastapito wzmocnienie Twojej
podstawowej wytrzymatosci i zdolnosci spalania
tkanki ttuszczowej podczas ¢wiczen. Sesja
przyczynita sie rowniez do poprawy wytrzymatosci
Twoich mieéni i Twojej wydolnos$ci aerobowej.

Basic training, long

(trening podstawowy, diugotrwaty)

Swietnie! Ta diuga sesja o niskiej intensywnosci
wzmocnita Twojg podstawowg wytrzymatosc

i zdolnos$é spalania tkanki ttuszczowej podczas
éwiczen.

Basic training

(trening podstawowy)

Bardzo dobrze! Ta sesja o niskiej intensywnosci
wzmocnita Twojg podstawowg wytrzymatosé

i zdolnosé spalania tkanki ttuszczowej podczas
¢wiczen.

Recovery training

(trening regeneracyjny)

Najlepsza sesja na czas regeneracji. Latwe
¢wiczenia umozliwiajg organizmowi
przyzwyczajenie sie do treningdw.
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Pliki treningowe

Jezeli czas trwania sesji treningowej wynosi co najmniej minute, komputer treningowy zapisuje dane
treningowe w Training Files (plikach treningowych).

Aby przejrzeé podstawowe dane na temat poziomu wydolnosci, przejdz do MENU > Data (dane) > Training
files (pliki treningowe).

W celu dokonania bardziej szczegétowej analizy danych wyslij je pod adres polarpersonaltrainer.com za
pomocg kabla USB oraz oprogramowania WebSync. Serwis internetowy dysponuje roznymi opcjami

analizy danych.

Po otwarciu Training Files (plikow treningowych) za pomoca przyciskow UP (w gore)/DOWN (w dot)
wybierz plik do przejrzenia, po czym naci$nij START .

Informacje zapisane w pliku treningowym zalezg od profilu sportowego i wykorzystywanych sensoréw.
Ponizsza tabela zawiera przyktady plikéw treningowych dla biegania i jazdy na rowerze.

PODGLAD PLIKOW
TRENINGOWYCH

WYSWIETLANE INFORMACJE

BUHHING L

CHCLING L

Informacje w formie tekstowej dotyczace wydajnosci, np. Steady
state training+ (trening ogélnorozwojowy+), wyswietlane sa, jezeli

Basic Basic
fraining [C fraining [C przez co najmniej 10 minut parametry treningowe miescity sie
. ' . ' w strefach tetna.
Aby zapoznac¢ sie z rezultatami treningu, wybierz More details
(wiecej szczeg6téw), naciskajac przycisk START .
Start time (czas rozpoczecia)
BEUHHING [} CYCLING [}
Start time Stark time
L 1020 - .
Durstion ouratien, | Duration (czas trwania)
Distance Distance
“ 1224 km!' “ IHe km!'

Distance (dystans); widoczne, jezeli uzywany jest sensor biegowy
s3+, sensor predkosci CS lub funkcja GPS

BUHHING L

CHCLING L

Aug heart ratel
He [

Aug heart ratel
1[0

Avg heart rate (Srednie tetno)

Maxirur

pace
* 025 mindke! !

a4

Maxirur

Auverage
=)
'

peed
53.2 km/h

2 (50%] 41 (60%)
E-wlganmx’ E.urigoun 0 #ax heart rate (maksymalne tetno)
<138 soglr <128 ozl ] .
Min heart rate (minimalne tetno)
(widoczne, jezeli uzywany jest nadajnik na klatke piersiowa)
Calories (kalorie)
E:;:::%:SB kcal l EL%L?%HB keal l
ca (| o, - o m . .
Fat oo Fabnt Fat burn® of calories (% kalorii spalonych z tkanki ttuszczowej)
‘0 CaDI‘IESBS?;' ‘Cl calores ' . ) ] . ] ) ) ) ) )
(widoczne, jezeli uzywany jest nadajnik na klatke piersiowa)
Average pace (Srednie tempo)/Average speed (Srednia predkosé)
BEUHHING [} CYCLING [}
Average
ace speed - -
P 3520 pinskn 552 kengh faximum pace (maksymalne tempo)/faximum speed (maksymalna

predkos¢)

(widoczne, jezeli uzywany jest sensor biegowy s3+, sensor
predkosci CS lub funkcja GPS)

BUHHING L

CHCLING L

Auverage
cadence
. L=
HMaxirur
cadence
“

S0

cadence
“

Auverage
cadence
==

HMaxirur

108

Average cadence (Srednia kadencja)
#aximum cadence (maksymalna kadencja)

(widoczne, jezeli uzywany jest sensor biegowy s3+ lub sensor
kadencji)
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PODGLAD PLIKOW

WYSWIETLANE INFORMACJE

TRENINGOWYCH
S Wskaznik Running index
BEUHHING [}
Runnir
index ol (widoczny, jezeli uzywany jest sensor biegowy s3+ lub funkcja
« ' GPS)
Average stride length ($rednia dtugos$c¢ kroku) (widoczna, jezeli
Frerace ' uzywany jest sensor biegowy s3+)
115 cm|
Running
R Wskaznik Running index (widoczny, jezeli uzywany jest sensor
biegowy s3+ lub funkcja GPS)
Bike in use (Uuzywany rower)
CYCLING [}
Bike
:.:.: Bike 1 Riding duration (czas trwania jazdy)
duratlhcl'?lEl:HH' . oL . )
(widoczne, jezeli plik treningowy dotyczy kolarstwa)
Max altitude (maksymalna wysokos$c)
Wl Ic'l‘;u;cm:ltitugg
Rscent 55: Ascent 55: Ascent (wzniesienie w metrach/stopach)
‘Descent 55 mir ‘Descent 55 mir

Descent (spadek w metrach/stopach)

(widoczne, jesli funkcja GPS jest wtaczona)

BUHHING A
Sport zones {
"

5| DT
i3z T S
]
S
“ D00 EE

CHCLING

Sport zones

DoE T

0 T e

0 1

)

“ D0 T 2

L

Sport zones (strefy sportowe)
Czas spedzony w kazdej ze stref

(widoczne, jezeli uzywany jest nadajnik na klatke piersiowa)

BUHNING i
Zone limits.

10— 12|
1 =
0|
1
“ w112 “

CHCLING

Zone limits.
10— 128
151-165)
132-150)
113-131
sB-112

Zone lmits (limity dla stref)

(widoczne, jezeli uruchomiona jest funkcja ZoneOptimizer
i uzywany jest nadajnik na klatke piersiowg)

BUHNING i
Laps

CHCLING

Laps

Best 15F ( Best 136
00:08: 15| 15: 124
Auverage lap Auverage lap
- oo09:31), - 19:34.3

(

Laps (okrgzenia)/Automatic laps (automatyczny zapis
miedzyczaséw) (liczba okrazen)

Best lap (najlepszy czas okrgzenia)

Average lap (Sredni czas okrazenia)

Aby przejrze¢ szczegdtowe dane o okrazeniach, wybierztore
details (wigcej szczeg6tow), naciskajac przycisk START .

Wyswietlane sg
nastepujace
informacje
dotyczace LAP 1
(okrgzenie 1)/A. LAP
1 (okrgzenie 1):

LAF 1 lisen
Lap time
05:20.5,

LAF 1 | E=TY
Lap time
19:04.7

Splik time Splik time
05 19:

20.5|

- '

o4

- '

Lap time (czas
okragzenia)

Split time
(miedzyczas)

Okrazenia mozesz przegladaé, naciskajac przyciski UP (w gore) lub
DOWN (w dét).

Aby przejrze¢ wymienione ponizej informacje o okrazeniach,
nacisnij przycisk START .

Po treningu 31



POLSKI

PODGLAD PLIKOW
TRENINGOWYCH

WYSWIETLANE INFORMACJE

LAF 1 | 2T
Auverage
heart rate

1He (BH%) (
HMaxirur
healit rabe

LAF 1 | 2T

Auverage
heart rate

138 (BH%)
HMaxirur
heart rate

(

Average heart rate
(8rednie tetno)

e e, o uE s, fiaximum heart rate

(maksymalne tetno)

I Average pace

LAE 1 | EXCYY LAP 1 EX-1Y P .

Average Auerage (Srednle

pace . speed

iz el ot 01( tempo)/Average

S50 minvie, e o, speed ($rednia
predkosé)

fiaximum pace
(maksymalne
tempo)/Maximum
speed (maksymalna
predkosé)

(widoczne, jezeli
uzywany jest
sensor biegowy
s3+, sensor
predkosci CS lub
funkcja GPS)

LAF 1 | CEETY
Lap distance
097

kmy (
Split distance
206 kel
“ '

a4

[XT0 N— .Y
Lap diztance
398 kn|

Split diskance (
972 km|

Lap distance
(dystans okrazenia)

Split distance
(dystans catkowity
w momencie
zakonczenia
okrazenia)

(widoczne, jezeli
uzywany jest
sensor biegowy
s3+, sensor
predkosci CS lub
funkcja GPS)

LAF 1 s/
Auerage
cadence (

5|
Maxirur
cadence

8|,

LAF 1 Is/=0

Auerage
cadence
24| (

Maxirur
cadence

101,

Average cadence
(8rednia kadencja)

Maximum cadence
(maksymalna
kadencja)

(widoczne, jezeli
uzywany jest
sensor biegowy s3+
lub sensor kadencji)
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PODGLAD PLIKOW WYSWIETLANE INFORMACJE
TRENINGOWYCH

Average stride
length (Srednia
dtugos¢ kroku)

LAF 1 | EYETY

Auerage
stride length
120 cryf

- '

(widoczna, jezeli
uzywany jest
sensor biegowy
s3+)

Usuwanie plikow

Pamie¢ komputera jest petna po uptywie maksymalnego czasu rejestrowania lub po zapisaniu
maksymalnej liczby plikow. Wiecej informacji na temat wartosci granicznych znajduje sie w czesci Dane
techniczne (strona 63.

Po zapetnieniu sie pamieci najstarsze pliki treningowe sg zastepowane nowymi. Aby zachowac plik
treningowy na dtuzej, przeslij go na specjalnie przygotowany portal firmy Polar dostepny pod adresem
www.polarpersonaltrainer.com [http://www.polarpersonaltrainer.com]. Aby dowiedzie¢ sig wigecej, zob.
polarpersonaltrainer.com (strona 33.

Aby usuna¢ plik treningowy:

1. Wybierz MENU > DATA (dane) > Delete Files (usun pliki) > Training File (plik treningowy) i nacisnij przycisk
START . Przegladaj liste plikéw za pomocg przyciskow UP/DOWN (w gére/w dot) i wybierz plik
przeznaczony do usuniecia. Nacisnij START Wyswietli sie pytanie: Delete file? YES-ND (czy sprobowac
ponownie? tak/nie).

Plik mozesz usuna¢ rowniez za poérednictwem MENU > Data (dane) > Training files (pliki treningowe).
Za pomoca przycisku UP/DOWN (w goére/w dét) wybierz plik, ktéry chcesz usungé, a nastepnie nacisnij
i przytrzymaj przycisk LIGHT (pod$wietlenie). Wyswietla sie¢ komunikat Delete File? YES/ND (usungé
plik? tak/nie).

2. Jesli wybierzesz opcje YES (tak), wyswietlony zostanie komunikat File deleted (plik zostat usuniety).
Nastepnie wyswietli sie pytanie Remove File from totals? (czy usunaé plik z danych sumarycznych?).
Jesli wybierzesz opcje YES (tak), wyswietlony zostanie komunikat File deleted From totals (plik zostat
usuniety z danych sumarycznych). Jesli wybierzesz opcje NO (nie), na wyswietlaczu komputera
treningowego pojawi si¢ ponownie menu plikéw treningowych. Uwaga! Usunigcie pliku z danych
sumarycznych nie oznacza jego usunigcia z Week summaries (podsumowan tygodniowych). Week
summaries (podsumowania tygodniowe) mozna jedynie zresetowad.

Aby usuna¢ wszystkie pliki:

1. Wybierz MENU > DATA (dane) > Delete files (usun pliki) > ALL files (wszystkie pliki) i nacisnij przycisk
START . Wyswietli sie¢ komunikat Delete all Files? YES~ND (czy sprobowac ponownie? tak/nie). Jesli
wybierzesz opcje

2. YES (tak), wySwietli sie komunikat AL Files deleted (wszystkie pliki zostaty usuniete). Jesli wybierzesz
opcje ND (nie), na wyswietlaczu komputera treningowego pojawi sie ponownie menu wszystkich plikow
treningu.

Podsumowania tygodniowe

Aby wyswietli¢ podsumowania tygodniowe danych z plikow treningowych, wybierz opcje MENU > Data
(dane) > Week summaries (podsumowania tygodniowe) > Summary (podsumowanie), po czym nacisnij
START.
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SUMMARY (podsumowanie)

SUHMARY

Biezacy tydzien

Daty gromadzenia danych

Czas trwania

Czas trwania
2008, — A
Duration
05:01:06
Distance
Sa.20 km

Dystans

Kalorie
2008, — i
Calories
2190 kcal
Sessions

Liczba treningéw

a4

Strefy treningowe 1,2, 3,415

2008 — A
Sport zones \

Czas spedzony w kazdej ze stref

Resetowanie podsumowan tygodniowych

Aby zresetowac podsumowania tygodniowe, wybierz opcje MENU > DATA (dane) >Reset week summaries?
(czy zresetowaé podsumowania tygodniowe?). Jesli wybierzesz opcje Yes (tak), wyswietli sie komunikat
Week summaries reset (podsumowania tygodniowe zostaty zresetowane), jesli za$ No (nie), na
wys$wietlaczu komputera treningowego zostanie ponownie wyswietlone menu Dane.

Dane sumaryczne od XX.XX.XXXX

Aby wyswietli¢ sumaryczne dane plikow treningowych, wybierz opcje MENU > Data (dane) > Totals since
(dane sumaryczne od), po czym nacisnij START .

Czas trwania
TOTALE i
Dur ation
Se:00: 11
Distance
150.20 km

Dystans

Kalorie
TOTALE i
Calories
9820 kcal
Sessions

Liczba treningéw

a4

Strefy treningowe 1,2, 3,415
E'p'o"ﬁtszims\‘

Czas spedzony w kazdej ze stref

a4

Resetowanie danych sumarycznych

Aby zresetowa¢ dane sumaryczne, wybierz opcje MENU > DATA (dane) > Reset totals? (zresetowaé dane
sumaryczne?). Jesli wybierzesz opcje Yes (tak), wyswietli sie komunikat Totals reset (dane sumaryczne
zostaty zresetowane), jesli za$ No (nie), na wyswietlaczu komputera treningowego zostanie ponownie
wys$wietlone menu Dane.
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7. POLARPERSONALTRAINER.COM

Analiza danych z treningu

Aby umozliwi¢ dtugoterminowe $ledzenie plikow treningowych, umies¢ je na specjalnie przygotowanym
portalu polarpersonaltrainer.com. Za jego posrednictwem mozesz przeglada¢ szczeg6towe dane

z wiasnych sesji treningowych, poznajac w ten sposéb lepiej ich charakterystyke. Kabel USB oraz
oprogramowanie WebSync umozliwiajg tatwe przesytanie plikdbw do portalu polarpersonaltrainer.com.

@ Uzyj znajdujgcego sie w zestawie kabla USB do przesytania danych. Jesli korzystasz z innego kabla USB,
upewnij sie, Ze jest to kabel USB typu A — micro B kompatybilny z USB 2.0.

Ustawienie komputera do przesytania danych

Zarejestruj sie w portalu polarpersonaltrainer.com

2. Pobierz ze strony polarpersonaltrainer.com oprogramowanie Polar WebSync i zainstaluj je na swoim
komputerze.

3. Podtacz ztacze micro USB do portu USB komputera treningowego i ztacze USB do portu USB
komputera.

4. Oprogramowanie WebSync zostanie uruchomione automatycznie i wy$wietlone zostanie okno startowe
(mozesz réwniez uruchomié oprogramowanie WebSync, dwukrotnie klikajac ikone WebSync na pasku
zadan/pasku menu).

Jezeli chcesz przesta¢ dane treningowe, wybierz Synchronize (synchronizuj). Jesli chcesz potaczy€ sie
ze swoim komputerem treningowym, aby zmieni¢ ustawienia i przesta¢ je do komputera treningowego,
wybierz Training Computer (komputer treningowy).

Wiecej informacji na temat przesytania danych i modyfikowania ustawien komputera treningowego
znajduje sie w czgsci Pomoc WebSync
[https://www.polarpersonaltrainer.com/help/websync2/en/Polar_WebSync_2.x_Help_EN.htm].

Korzystanie z programoéw treningu wytrzymatosciowego Polar

Na stronie polarpersonaltrainer.com mozesz wybrac jeden z istniejgcych lub stworzyé wtasny, podzielony
na rézne etapy, program treningu wytrzymato$ciowego Polar dopasowany do biegania lub jazdy na
rowerze, a nastepnie przesta¢ go do komputera treningowego za pomoca kabla USB i oprogramowania
WebSync. Wiecej informacji znajduje sie na stronie polarpersonaltrainer.com, w zaktadce ,Pomoc”
[https://www.polarpersonaltrainer.com/help/en/index.html].

Po przestaniu programu do komputera treningowego przejdz do MENU > PROGRAM i wcisnij START . Mozesz
przegladaé zaplanowane sesje treningowe przy uzyciu przyciskow UP/DOWN (w gére/w dot) i wybraé
spos$rdd nich sesje, ktéra Cig interesuje (np. czw 26.08.bieg dtugi 20 km). Aby rozpocza¢ trening, nacisnij
przycisk START.

Aby dowiedzie¢ sie wiecej na temat programow treningu wytrzymatosciowego, zobacz Programy treningu
wytrzymatosciowego Polar dla biegaczy i kolarzy (strona 5§.
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8. USTAWIENIA

Ustawienia profili sportowych

Ustawienia profili sportowych mozesz dopasowywac do swoich potrzeb, korzystajac z opcji MENU >
Settings (ustawienia) > Sport Profiles (profile sportowe). Przyktadowo, mozesz aktywowac sensory,
z ktérych chcesz korzystaé, uprawiajac rézne dyscypliny. W momencie rozpoczecia sesji treningowej
w danym profilu sportowym, komputer automatycznie wykrywa odpowiednie sensory.

Domyslinie w trybie przedtreningowym wyswietlane sg cztery profile sportowe: Running (bieganie), Cycling
(Bike 1) (jazda na rowerze (rower 1)), Other sport 1 (inny sport 1) i Other sport 2 (inny sport 2). Pigty
profil sportowy, Cycling [Bike 2] (jazda na rowerze (rower 2)), nie jest domysinie wyswietlany w trybie
przedtreningowym. Istnieje mozliwo$¢ zmiany ustawien tak, aby profil Cycling [Bike 2] (jazda na rowerze
(rower 2)) byt wyswietlany domysinie w profilu przedtreningowym; stuza do tego ustawienia Cycling
Settings (ustawienia dla jazdy na rowerze).

@ Domysinie dla kazdej dyscypliny nadajnik na klatke piersiowg jest wigczony. Komputer treningowy
automatycznie zacznie szukac sygnatu sensora po nacisnigciu przycisku START w trybie wyswietlania czasu.
Jesli zakupiony zestaw nie zawiera nadajnika na klatke piersiowa, wyfacz te funkcje w MENU > Settings
(ustawienia) > Sport Profiles (profile sportowe) > Sport >Heart rate sensor (nadajnik na klatke piersiowg)
> OFF (wyt.).

Ustawienia dotyczace biegania
Aby wyswietli¢ lub zmieni¢ ustawienia profilu sportowego dla biegania, wybierz MENU > Settings
(ustawienia) > Sport profiles (profile sportowe) > Running (bieganie)

* Training sounds (sygnaly dzwiekowe podczas treningu): Wybierz DFF (wyt.), Soft (ciche), Loud (gto$ne) lub
Yery loud (bardzo gtosne).

* Heart rate sensor (nadajnik na klatke piersiowa): Wybierz On (wt.), OFF (wyt.) lub Search new (wyszukaj
nowy).

* 6PS: Wybierz On (wt.) lub OFF (wyt.).

e Stride sensor (sensor biegowy): Wybierz OFf (wyt.) lub Search new (wyszukaj nowy). Jesli sparowates
juz jeden sensor biegowy, widoczna jest rowniez opcja On (wt.).

e Stride sensor calibration (kalibracja sensora biegowego): Wybierz Calibrate (kalibruj) > By running
(poprzez bieg) lub Set Factor (ustaw wspotczynnik). Wiecej informacji dotyczacych kalibracji znajduje sie
w rozdziale Kalibracja sensora biegowego Polar s3+ (strona 48.

@ Kalibracja sensora biegowego jest mozliwa wytgcznie po uprzednim wigczeniu sensora.

e Speed View (podglad predkosci): Wybierz Kilometers per hour (kilometry na godzine) lub inutes per
kilometer (minuty na kilometr). Jesli wybrano jednostki imperialne, ustaw #iles per hour (mile na
godzine) lub #inutes per mile (minuty na mile).

¢ Automatic lap (automatyczny zapis miedzyczasow): Wybierz 0On (wt.) lub DFF (wyt.). Po wybraniu opcji On
(wt.) dla automatycznego zapisywania miedzyczaséw wyswietlany jest komunikat Set automatic lap
distance (ustaw dystans okrgzenia). Ustaw dystans w kilometrach lub milach.

e Show in pre-training mode? (wySwietli¢ w trybie przedtreningowym?) Wybierz YES (tak). Wyswietlony
zostanie komunikat Sport shown in pre-training mode (sport wyswietlany w trybie przedtreningowym).
Po nacis$nieciu przycisku START w trybie wySwietlania czasu sport bedzie widoczny na liscie sportow
w trybie przedtreningowym. Wybierz No (nie). Wyswietlony zostanie komunikat Sport not shown in
pre-training mode (sport niewy$wietlany w trybie przedtreningowym).

* Training view numbering (numeracja ekranow): Wybierz On (wt.) lub OFF (wyt.). Jezeli dla Training view
numbering (numeraciji ekranéw) wybierzesz ustawienie On (wt.), numer ekranu bedzie wyswietlany przez
kilka sekund podczas przegladania ekranéw za pomoca przyciskéw UP (w gore)/DOWN (w dot).

* Training view (podglad danych treningowych): Wybierz 3 rows (3 wiersze) lub 2 rows (2 wiersze).
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Zgodnie z wprowadzonymi ustawieniami informacje zostang wyswietlone w dwéch lub trzech wierszach.

@ Przed aktywacjg wszystkie nowe sensory nalezy sparowac z komputerem treningowym.

Wiecej informaciji na temat "nauczania” nowego sensora z komputerem treningowym znajduje sie
w czesci Nowe akcesoria (strona 4§.

Ustawienia dla jazdy na rowerze

Aby wyswietli¢ lub zmieni¢ ustawienia profilu sportowego dla jazdy na rowerze, wybierz MENU > Settings
(ustawienia) > Sport profiles (profile sportowe) > Cycling [Bike1) (jazda na rowerze (rower 1))/Cycling2
[Bike 2] (jazda na rowerze (rower 2))

e Training sounds (sygnaly dzwigkowe podczas treningu): Wybierz OFF (wyt.), Soft (ciche), Loud (gfosne) lub
Very loud (bardzo gtosne).

e Heart rate sensor (nadajnik na klatke piersiowa): Wybierz On (wt.), OFF (wyt.) lub Search new (wyszukaj
nowy)

e 6P3: Wybierz On (wt.), lub OFF (wyt.).
¢ Bike 1 settings (ustawienia roweru 1) Wiecej informacji znajduje sie w cze$ci Ustawienia roweru.

e Speed View (podglad predkosci): Wybierz Kilometers per hour (kilometry na godzing) lub #inutes per
kilometer (minuty na kilometr). Jesli wybrano jednostki imperialne, ustaw fiiles per hour (mile na
godzine) lub finutes per mile (minuty na milg).

¢ Automatic lap (automatyczny zapis miedzyczaséw) jest domysinie wytgczony. Po naci$nieciu przycisku
START wyswietlony zostanie komunikat Set distance (ustaw dystans). Podaj dystans w kilometrach
i zatwierdz, naciskajgc START . Wyswietlony zostanie komunikat Automatic lap set to x.x km (dystans
okrazenia ustawiony na x,x km). Nastepnie dla funkcji automatycznego zapisywania miedzyczaséw
wybierz opcje OFf (wyt.) lub On (wt.).

e Show in pre-training mode? (wysSwietla¢ w trybie przedtreningowym?) Wybierz YES (tak). WysSwietlony
zostanie komunikat Sport shown in pre-training mode (sport wyswietlany w trybie przedtreningowym).
Po nacisnieciu przycisku START w trybie wySwietlania czasu sport bedzie widoczny na liScie sportow
w trybie przedtreningowym. Wybierz No (nie). WySwietlony zostanie komunikat Sport not shown in
pre-training mode (sport niewyswietlany w trybie przedtreningowym).

¢ Training view numbering (numeracja ekrandw): Wybierz On (wt.) lub DFF (wyt.). Jezeli dla Training view
numbering (numeracji ekrandw) wybierzesz ustawienie On (wt.), numer ekranu bedzie wyswietlany przez
kilka sekund podczas przegladania ekranéw za pomocg przyciskéw UP (w gore)/DOWN (w dot).

e Training view (podglad danych treningowych): Wybierz 3 rows (3 wiersze) lub 2 rows (2 wiersze).
Zgodnie z wprowadzonymi ustawieniami informacje zostang wyswietlone w dwéch lub trzech wierszach.

Ustawienia roweru

Aby wyswietli¢ lub zmienié ustawienia roweru, wybierz MENU > Settings (ustawienia) > Sport profiles
(profile sportowe) > Cycling [Bike1] (jazda na rowerze (rower 1))/Cycling2? [Bike 2] (jazda na rowerze
(rower 2)) > Bike 1 settings (ustawienia roweru 1)/Bike 2 settings (ustawienia roweru 2)

e Speed sensor (sensor predkosci): Wybierz OFF (wyt.) lub Search new (wyszukaj nowy). Jesli sparowate$
juz jeden sensor predkosci, widoczna jest réwniez opcja On (wt.).

¢ Wheel size (rozmiar két): Wprowadz rozmiar két wynoszacy xxxx mm. Wiecej informacji na temat pomiaru
wielkos$ci k6t znajduje sie w czesci Pomiar wielko$ci kot.

e Cadence sensor (Sensor kadencji): Wybierz OFF (wyt.) lub Search new (wyszukaj nowy). Jesli sparowate$
juz jeden sensor predkosci, widoczna jest réwniez opcja On (wt.).

¢ HAutostart (autostart): Ustaw OFF (wyt.) lub On (wth.). Po wybraniu opcji On (wh.) wySwietlany jest komunikat
Activate speed sensor YES~NO (aktywowac sensor predkosci tak/nie). Po wybraniu opcji YES (tak)
wys$wietlony zostanie komunikat Autostart on (autostart wt.). Jesli nie sparowate$ sensora predkosci ze
swoim komputerem treningowym, wyswietlony zostanie komunikat Speed sensor for bike required
(wymagany sensor predkosci), a komputer treningowy powréci do ustawien Bike 1 settings (ustawienia
roweru 1)/Bike 2 settings (ustawienia roweru 2). Po wybraniu opcji NO (nie) wyswietlany jest komunikat

Ustawienia 37



POLSKI

Activation canceled (anulowano aktywacje).

@ Przed aktywacjg wszystkie nowe sensory nalezy sparowac z komputerem treningowym.

Wiecej informaciji na temat "nauczania" nowego sensora z komputerem treningowym znajduje sie

w czesci Nowe akcesoria (strona 4.

Pomiar wielkosci kot

Wybierz MENU > Settings (ustawienia) > Sport profiles (profile sportowe) > Cycling [Bike 1)-Cycling 2
[Bike 2] (jazda na rowerze (rower 1)/jazda na rowerze (rower 2))> Bike 1 settings (ustawienia roweru 1) >
Wheel size (rozmiar kot) > Set wheel size (ustaw rozmiar koét).

Ustawienie rozmiaru kot jest niezbedne, aby podawane informacje o jezdzie na rowerze byly prawidtowe.
Wielkos$¢ két roweru mozna okreslié na dwa sposoby:

Sposdb 1

Sprawdzi¢ $rednice kota podang w calach lub numer ETRTO nadrukowany na kole. Odczytang warto$¢
dopasuj do wartosci w milimetrach podanej w prawej kolumnie tabeli.

ETRTO Srednica kofa (cale) Rozmiar kota (mm)
25-559 26 x 1.0 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

@ Podane w tabeli wielkosci sg jedynie orientacyjne, poniewaz rzeczywista wielko$¢ kota zalezy od jego typu
oraz cisnienia powietrza w oponach.

Sposdb 2

Zmierz koto recznie, aby uzyskaé jak najbardziej doktadny wynik.

Ustaw koto w taki sposéb, aby wentyl wskazywat miejsce styku kota z podtozem. Narysuj linie na ziemi,
aby oznaczy¢ to miejsce. Przesun rower do przodu po ptaskiej powierzchni, tak aby koto wykonato petny
obrot. Opona powinna by¢ ustawiona prostopadle do podioza. Narysuj drugg linie w miejscu, w ktérym
znajduje sie wentyl. Zmierz odlegto$¢é pomiedzy tymi dwoma liniami.

Odejmij 4 mm (uwzglednienie masy roweru i uzytkownika). Uzyskany wynik to obwdd kota. Wprowadz te
wartosé do komputera treningowego.
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Ustawienia dla innych sportow

Aby wyswietli¢ lub zmienié ustawienia profilu sportowego dla innego sportu, wybierz MENU > Settings
(ustawienia) > Sport profiles (profile sportowe) > Other sport 1 (inny sport 1)/ Other sport 2 (inny
sport 2)

e Training sounds (sygnaly dzwigekowe podczas treningu): Wybierz OFF (wyt.), Soft (ciche), Loud (gfosne) lub
Very loud (bardzo gtosne).

¢ Heart rate sensor (nadajnik na klatke piersiowa): Wybierz On (wt.), OFF (wyt.) lub Search new (wyszukaj
nowy).

e 6PS: Wybierz On (wt.) lub OFF (wyt.).

e Speed View (podglad predkosci): Wybierz Kilometers per hour (kilometry na godzing) lub #inutes per

kilometer (minuty na kilometr). Jesli wybrano jednostki imperialne, ustaw fiiles per hour (mile na
godzine) lub fMinutes per mile (minuty na milg).

¢ Automatic lap (automatyczny zapis miedzyczaséw): Ustaw On (wt.) lub OFF (wyt.). Po wybraniu opcji On
(wt.) dla automatycznego zapisywania miedzyczaséw wyswietlany jest komunikat Set automatic lap
distance (ustaw dystans okrgzenia). Ustaw dystans w kilometrach lub milach.

e Show in pre-training mode? (wyswietli¢ w trybie przedtreningowym?) Wybierz YES (tak). Wyswietlony
zostanie komunikat Sport shown in pre-training mode (sport wyswietlany w trybie przedtreningowym).
Po naciénieciu przycisku START w trybie wyswietlania czasu sport bedzie widoczny na liscie sportow
w trybie przedtreningowym. Wybierz No (nie). WysSwietlony zostanie komunikat Sport not shown in
pre-training mode (sport niewyswietlany w trybie przedtreningowym).

¢ Training view numbering (numeracja ekrandw): Wybierz On (wt.) lub DFF (wyt.). Jezeli dla Training view
numbering (numeracji ekran6w) wybierzesz ustawienie On (wt.), numer ekranu bedzie wyswietlany przez
kilka sekund podczas przegladania ekranéw za pomoca przyciskéw UP (w gore)/DOWN (w dot).

e Training view (podglad danych treningowych): Wybierz 3 rows (3 wiersze) lub 2 rows (2 wiersze).
Zgodnie z wprowadzonymi ustawieniami informacje zostang wyswietlone w dwéch lub trzech wierszach.

@ Przed aktywacjg wszystkie nowe sensory nalezy sparowac z komputerem treningowym.

Wigcej informaciji na temat "nauczania" nowego sensora z komputerem treningowym znajduje sie
w czesci Nowe akcesoria (strona 48.

Ustawienia tetna

Aby wyswietli¢ lub zmieni¢ ustawienia tetna, wybierz MENU > SETTINGS (ustawienia) > Heart rate settings

(ustawienia tetna).

¢ ZoneOptimizer : Ustaw On (wt.) lub DFF (wyt.).

¢ Heart rate view (podglad tetna): Wybierz Beats per minute (uderzenia na minute) (BPM) lub Percent of
maximum (procent wartosci maksymalnej).

¢ Heart rate zone lock (blokada strefy tetna): Wybierz Heart rate zone lock (blokada strefy tetna) OFF
(wyt.) lub zablokuj jedng ze stref, wybierajgc Zone 1 (strefa 1), Zone 2 (strefa 2), Zone 3 (strefa 3), Zone 4
(strefa 4) badz Zone 5 (strefa 5). Wyswietla sie komunikat Zone X locked (strefa X zablokowana).

¢ 3Sport zones (strefy sportowe): Ustaw limity tetna dla stref 1, 2, 3, 4 i 5. Wigcej informacji o strefach
sportowych znajduje sie w czesci Polar Sport Zones (strona 51).
Przed zmiang warto$ci granicznych stref nalezy wytaczy¢ funkcje ZoneOptimizer. WySwietla sie
komunikat To modify zones, first set ZoneOptimizer off (aby zmodyfikowac strefy, najpierw wytacz
ZoneOptimizer). Dla komunikatu Set ZoneOptimizer off? YES/NO? Jesli wybierzesz YES (tak). Wyswietla
sie komunikat Zone optimizer off (ZoneOptimizer wyt.). Teraz mozesz zmieni¢ warto$ci graniczne stref.

Ustawianie informacji o uzytkowniku

Woprowadz do komputera treningowego doktadne dane, aby uzyska¢ prawidtowe informacje zwrotne
dotyczace odbytego treningu.

Aby wyswietli¢ lub zmieni¢ ustawienia informacji o uzytkowniku, wybierz MENU > Settings (ustawienia) >
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User Information (informacje o uzytkowniku) > USER INFORMAT. (informacje o uzytkowniku). Wybierz
informacje za pomoca przyciskow UP/DOWN (w gére/w dot) i zaakceptuj, naciskajac START.

* Weight (masa): Podaj swojg mase w kilogramach (kg) lub funtach (Ib).

* Height (wzrost): Podaj swéj wzrost w centymetrach (cm) lub w stopach i calach (jesli wybrano jednostki
imperialne).

¢ Date of Birth (data urodzenia): Podaj swojg date urodzenia. Format wprowadzanej daty zalezy od
wybranego formatu czasu (24-godzinny: dzieh — miesigc — rok/12-godzinny: miesigc — dzien — rok).

* Sex (pte€): Wybierz Male (mezczyzna) lub Female (kobieta).

* Activity level (poziom aktywnosci): Wybierz Low (0-1 h-wk] (niski (0—1 godz./tydzien)), foderate [1-3
h-wk] (Sredni (1-3 godz./tydzien)), High [3-5 h.-wk] (wysoki (3—-5 godz./tydzien)) lub Top [S+ h-wk]
(bardzo wysoki (ponad 5 godz./tydzien)).

Poziom aktywnosci stanowi ocene poziomu Twojej dlugotrwatej aktywnosci fizycznej. Wybierz opcje,
ktéra najlepiej opisuje Twoja aktywnos$¢ fizyczng oraz intensywno$¢ treningdw z ostatnich trzech
miesiecy. Twoj poziom aktywnosci jest wykorzystywany do obliczania wydatku energetycznego.
e Top [5+ hrweek] (bardzo wysoki (ponad 5 godz./tydzien)): Bardzo intensywnie ¢wiczysz przynajmniej
pie¢ razy w tygodniu lub przygotowujesz sie do zawoddw sportowych.
¢ High [3-5 h-week] (wysoki (3—5 godz./tydzien)): Intensywnie trenujesz przynajmniej trzy razy
w tygodniu, np. biegasz 20-50 km (12-31 mil) tygodniowo, lub 3-5 godzin w tygodniu przeznaczasz
na trening o podobnej intensywnosci.

e fModerate (1-3 hrweek] (Sredni (1-3 godz./tydzien)): Jezeli regularnie uprawiasz sporty rekreacyjne,
np. biegasz 5-10 km (3—6 mil) tygodniowo, lub 1-3 godzin w tygodniu przeznaczasz na trening
o podobnej intensywnosci, lub tez Twoja praca wymaga niewielkiej aktywnosci fizycznej.

¢ Low [0-1 h-week] (niski (0—1 godz./tydzien)): Nie trenujesz regularnie ani nie uprawiasz sportow
rekreacyjnych, np. spacerujesz jedynie dla przyjemnosci, a intensywny trening przeprowadzasz tylko
sporadycznie.

e Haximum heart rate (maksymalne tetno): Podaj maksymalne tetno, jesli znasz swoje maksymalne tetno
zmierzone podczas proby wytrzymatosciowej. Przy pierwszym ustawianiu wartosci domysinie
wyswietlane jest przewidywane tetno maksymalne wyliczone w oparciu o wiek (220 - wiek). Wigcej
informacji znajduje sie w czgsci Tetno maksymalne (HR,4,)-

e Ownlndex(VO,,,,,): Podaj swéj wskaznik Ownindex (warto$¢ VO »,4)- Wigcej informacii znajduje sie
w czesci Ownindex.

Tetno maksymalne (HR,ax)

Wartosé

HRax pomaga okresli¢ wydatek energetyczny. Warto$é HR .« to najwieksza liczba uderzen serca na
minute podczas maksymalnego wysitku fizycznego. Warto$é HR .« jest przydatnym narzedziem do
okreélenia intensywnosci treningdw. Najbardziej doktadng metodg okreslania HR . jest
przeprowadzenie préby wytrzymato$ciowej pod okiem lekarza.

OwnlIndex®

Wskaznik Polar Ownindex, wynik Test Polar Fitness Test (strona 43, przewiduje maksymalng zdolnos¢
Twojego organizmu do przyswajania tlenu (VO 5,,4). Warto$ci wskaznika zwykle mieszczg sie w zakresie
20-95 i sg poréwnywalne z warto$ciami wskaznika VO, ., Stosowanego do oceny wydolnosci
aerobowej. Diugotrwata aktywnos$¢ fizyczna, tetno, zmiennos$¢ rytmu serca w trakcie odpoczynku, ptec,
wiek, wzrost, masa ciata — wszystkie te czynniki maja wptyw na warto$¢ wskaznika Ownlindex. Wigksza
warto$¢ Ownlndex oznacza wigksza wydolno$¢ aerobowa.

Ustawienia ogdlne
Aby wyswietli¢ i zmieni¢ ustawienia ogdine, wybierz MENU > Settings (ustawienia) > General settings
(ustawienia ogo6lne).

e Sounds (sygnaty dzwiekowe): Wybierz On (wt.) lub OFF (wyt.)

e Button lock (blokada przyciskow): Wybierz fianual lock (blokada reczna) lub Automatic lock (blokada
automatyczna)
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¢ Units (jednostki): Wybierz Metric units (kg, m) (jednostki metryczne — kg, m) lub Imperial units [lbs, Ft]
(jednostki imperialne — Ibs, ft)

¢ language (jezyk): Wybierz Dansk (dunski), Deutsch (niemiecki), English (angielski), Espafiol (hiszpanski),
Francais (francuski), ltaliano (wioski), Nederlands (holenderski), Norsk (norweski), Portugués
(portugalski), Suomi (finski) lub Svenska (szwedzki) i zaakceptuj, naciskajgc START .

Ustawienia zegara

Aby przeglada¢ i zmienia¢ Watch settings (ustawienia zegara), wybierz Settings (ustawienia) > Watch
settings (ustawienia zegara)

¢ Alarm: Ustaw powtarzalnosé alarmu: OFF (wyt.), Dnce (raz), fonday to Friday (od poniedziatku do pigtku)
lub Every day (codziennie)

e Time (czas): Wybierz Time 1 (czas 1), Time 2 (czas 2) lub Time in use (uzywany czas)
¢ Date (data): Set date (ustaw date), Date format (format daty) i Date separator (separator daty)

* Week' starting day (pierwszy dzien tygodnia): Wybierz fionday (poniedziatek), Saturday (sobota) lub
Sunday (niedziela)

e Watch face (tarcza zegara): Wybierz Time only (tylko czas), Time and logo (czas i logo) lub Time and
event (czas i wydarzenie); widoczne, jesli na stronie polarpersonaltrainer.com ustawite$ wydarzenie
i przestate$ dane do komputera treningowego za pomoca kabla USB i oprogramowania WebSync.

Menu podreczne

Niektore ustawienia mozna modyfikowac poprzez przycisk skrotu. Mozesz wej$¢ w Auick menu (menu
podreczne), naciskajac i przytrzymujac przycisk LIGHT (podswietlenie) z poziomu trybu wys$wietlania
czasu, trybu przedtreningowego lub trybu treningowego. W zaleznosci od tego, z ktérego trybu wejdziesz
do menu podrecznego, znajdziesz tam rézne opcje.

Tryb wyswietlania czasu
W trybie wys$wietlania czasu nacisnij i przytrzymaj przycisk LIGHT (pods$wietlenie), aby przej$¢ do Auick
menu (Mmenu podrecznego).

e Wybierz Lock buttons (zablokuj przyciski) i nacisnij START . Aby odblokowaé przyciski, ponownie nacisnij
i przytrzymaj przycisk LIBHT (podswietlenie).

e Wybierz powtarzalno$é alarmu Alarm > OFF (wyt.), Dnce (raz), Monday to Friday (od poniedziatku do
piatku) lub Every day (codziennie).

¢ Woybierz Time in use (uzywany czas) > Time 1 (czas 1) lub Time 2 (czas 2).

Tryb przedtreningowy

Aby uruchomi¢ tryb przedtreningowy, w trybie wyswietlania czasu nacisnij START. W trybie
przedtreningowym nacisnij i przytrzymaj przycisk LIGHT (podswietlenie), aby wej$¢ do Buick menu (menu
podreczne).

¢ Edycja ustawien profili sportowych. Aby uzyskac wiecej informaciji, zob. Ustawienia profili sportowych
(strona 36).

¢ Edycja ustawien tetna. Aby uzyskac wiecej informacji, zob. Ustawienia tetna (strona 39).

Tryb treningowy

W trybie wys$wietlania czasu nacisnij i przytrzymaj przycisk LIGHT (pods$wietlenie), aby przej$¢ do Auick

menu (Mmenu podrecznego).

e Wybierz Lock buttons (zablokuj przyciski) i nacisnij START. Aby odblokowac przyciski, ponownie nacisnij
i przytrzymaj przycisk LIEHT (podswietlenie).
¢ Wybierz Search sensor (wyszukaj sensor), a komputer treningowy rozpocznie wyszukiwanie sensora.

@ Ten wybdr jest dostepny tylko w przypadku, gdy potgczenie z jednym z sensordw zostafo utracone.
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Wybierz Calibrate stride sensor (kalibracja sensora biegowego), aby skalibrowa¢ sensor biegowy s3+.
@ Opcja ta jest dostepna wytacznie wowczas, gdy wykorzystywany jest sensor biegowy s3+.

Wybierz Training sounds (sygnaly dzwiekowe podczas treningu) i ustaw sygnaty dzwiekowe OFf (wyt.),
Soft (cichy), Loud (gtosny) lub Yery loud (bardzo gtosny)

Wybierz Set automatic lap off (wylgcz automatyczny migedzyczas) lub On (wt.).

@ Wyboru tego mozna dokonac wytgcznie wowczas, gdy dostepna jest informacja o predkosci, tzn. dla profilu
sportowego zostat wybrany opcjonalny sensor predkosci CS, sensor biegowy s3+ lub funkcja GPS.

Wybierz6PS info (informacje na temat GPS), aby zobaczy¢ liczbe satelitdéw w zasiegu.
Wybierz Show zone limits (pokaz granice strefy), aby zobaczy¢ graniczne wartosci stref tetna.

@ Wyboru tego mozna dokonac wytgcznie wowczas, gdy wigczony jest nadajnik na klatke piersiows.
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9. TEST POLAR FITNESS TEST

Polar Fitness Test pozwala szybko i tatwo okresli¢ wydolno$¢ aerobowg (sprawnos$é uktadu krazenia)
w trakcie odpoczynku. Jego wynik — wskaznik Ownindex — jest poréwnywalny ze wskaznikiem
maksymalnej zdolnosci organizmu do przyswajania tlenu (VO,.x), Stosowanym do oceny wydolnosci
aerobowej. Dlugotrwata aktywnos$¢ fizyczna, tetno, zmienno$é rytmu serca w trakcie odpoczynku, ptec,
wiek, wzrost, masa ciata — wszystkie te czynniki majg wptyw na warto$¢ wskaznika Ownindex. Polar
Fitness Test jest przewidziany dla zdrowych oséb dorostych.

Okresla on zdolno$¢ uktadu krgzenia do rozprowadzania tlenu w ciele cztowieka. Im lepsza jest Twoja
wydolno$¢ aerobowa, tym silniejsze i sprawniejsze masz serce. Wysoka wydolno$¢ aerobowa przynosi
wiele korzysci dla zdrowia. Zwigzana jest na przyktad z obnizeniem wysokiego cisnienia krwi, a tym
samym zmniejszeniem ryzyka wystgpienia choréb sercowo-naczyniowych oraz zawatu. Jesli chcesz
zwiekszy¢ swa wydolno$é aerobowa, wystarczy okoto szesciu tygodni regularnego treningu, aby$
odnotowat znaczacg zmiane wskaznika Ownlndex. Osoby o mniejszej wydolnosci zauwazajg postep
nawet szybciej. Im lepsza jest wydolno$é aerobowa, tym mniejsza jest poprawa wskaznika Ownlndex.

Najlepszym sposobem na poprawienie wydolnosci aerobowej jest stosowanie tych rodzajow treningu,
w ktérych angazowane sa duze grupy migeéni. Nalezg do nich bieganie, jazda na rowerze, spacerowanie,
wiostowanie, ptywanie, jazda na tyzwach lub wrotkach i skating oraz bieg na nartach.

Aby sledzi¢ swoje postepy, rozpocznij od kilkakrotnego pomiaru wskaznika Ownindex w ciggu
pierwszych dwéch tygodni dla uzyskania warto$ci bazowej, po czym powtarzaj test mniej wiecej raz na
miesigc.

Aby méc sprawdzié wiarygodnos$¢ wynikéw, musisz spetni¢ nastepujace podstawowe warunki:

e Mozesz przeprowadzi¢ test w dowolnym miejscu — w domu, w biurze czy w sitowni — pod warunkiem, ze
w otoczeniu bedzie panowat spokdj. Nie moze tam by¢ zadnych rozpraszajacych odgtoséw (np.
dZzwiekéw telewizora, radia badz telefonu) ani rozmawiajacych z Tobg oséb.

¢ Wykonuj test zawsze w tym samym otoczeniu i 0 tej samej godzinie.

¢ Unikaj spozywania wysokokalorycznych positkow badz palenia tytoniu na 2-3 godziny przed
rozpoczeciem testu.

¢ Unikaj duzego wysitku fizycznego, alkoholu oraz farmakologicznych $rodkéw stymulujacych w dniu
wykonania testu oraz w dniu poprzedzajacym go.

e Musisz by¢ zrelaksowany i spokojny. Przed rozpoczeciem testu potéz sie i zrelaksuj przez 1-3 minuty.

Przed rozpoczeciem testu
Zal6z nadajnik na klatke piersiowa

Aby uzyskac¢ wiecej informacji, zob. Zaktadanie nadajnika na klatke piersiowg (strona 14)
Wprowadz informacje o uzytkowniku
WybierzMENU > Settings (ustawienia) > User information (informacje o uzytkowniku)

Wykonanie Polar Fitness Test wymaga wczeéniejszego wprowadzenia do ustawien informacji
o uzytkowniku oraz poziomu dtugotrwatej aktywnosci fizycznej.

Przebieg testu
Wybierz MENU > Fitness test > Start test (rozpocznij test)

Test rozpocznie sie, kiedy komputer wykryje Twoje tetno. Wyswietlenie paska postepu wskazuje na to,
ze test jest w toku. Badz stale zrelaksowany i ograniczaj ruchy ciata oraz kontakty z innymi ludzmi.

Jesli nie wprowadzite$ swego poziomu dtugotrwatej aktywnosci fizycznej do ustawien Informacji
o uzytkowniku, zostanie wySwietlony komunikat Set activity level of past 3 months (ustaw poziom
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aktywno$ci z ostatnich 3 miesiecy). Wybierz opcje Top (maksymalna), High (wysoka), fioderate
(umiarkowana) lub Low (niska). Szczego6towe informacje na temat pozioméw aktywnosci — zob.
Ustawianie informacji o uzytkowniku (strona 39).

Jesli Twéj komputer treningowy nie odbiera sygnatu tetna na poczatku lub w trakcie testu, test zostanie
przerwany, a na wyswietlaczu pojawi sie komunikatTest Failed (test nie powi6dt sie), Check heart rate
sensor (sprawdz nadajnik na klatke piersiowa). Upewnij sie, ze elektrody nadajnika na klatke piersiowa
sg wilgotne, a opaska przylega dostatecznie mocno, po czym rozpocznij test od nowa.

W momencie zakonczenia testu rozlegnie sie dwukrotny sygnat dzwiekowy. Wskaznik OwnIndex
wys$wietlany jest w postaci wartosci numerycznej wraz z oceng poziomu. Wiecej informacji o ocenach
znajduje sie w czesci Klasy poziomu wydolnosci.

Update to VO,,ax? (0pcja uaktualnienia VO2max)

*  Wybierz Yes (tak), aby zapisa¢ warto$¢ wskaznika Ownindex w ustawieniach uzytkownika i menu
Ownindex results (wyniki Ownindex).

* Wybierz No (nie) wytacznie wowczas, jezeli znasz warto$¢ swojego wskaznika VO 5,4, zmierzong
w warunkach laboratoryjnych oraz jesli rézni sie ona o ponad jedna klase poziomu wydolnosci od wyniku
pomiaru wskaznika OwnIndex. Wartos$¢ Twego wskaznika Ownindex zostaje zapisana wytgcznie w menu
Ownindex results (wyniki Ownindex). Szczego6towe informacje na temat trendu wydolnosci — zob. Wyniki
Ownlindex.

Test mozesz przerwaé w dowolnym momencie, naciskajac przycisk BACK (wstecz). Po uptywie kilku
sekund pojawi sie komunikat Test canceled (test zostat anulowany).

@ Po zapisaniu do pamigci wartos¢ wskaZnika Ownindex zostanie wykorzystana do obliczeri zuzycia kalorii.

Po zakonczeniu testu
Klasy poziomu wydolnosci

Mezczyzni
:Niek/liczba B. niski Niski Dostateczny Sredni Dobry B. dobry Elita
at
20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 > 62
25-29 <3 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 > 59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 > 56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 > 54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > 51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 > 48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 > 46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 >43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 > 40
Kobiety
Wiek/liczba  B. niski Niski Dostateczny Sredni Dobry B. dobry Elita
lat
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51
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Wiek/liczba  B. niski Niski Dostateczny Sredni Dobry B. dobry Elita

lat

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

Klasyfikacja ta opiera sie na przegladzie 62 prac, w ramach ktérych wskaznik VO, Zmierzono

w sposdb bezposredni zdrowym dorostym mieszkaricom USA, Kanady i 7 krajéw europejskich. Zrédto:
Shvartz E., Reibold R.C. Aerobic fitness norms for males and females aged 6 to 75 years: a review.
(Normy wydolnosci aerobowej mezczyzn i kobiet w wieku od 6 do 75 lat: przeglad. Aviat Space Environ
Med, 61:3-11, 1990.

Wyniki Ownindex
Wybierz MENU > Fitness test> Ownindex results (wyniki Ownindex)

W menu Ownindex results (wyniki Ownindex) przesledzi¢ zmiany warto$ci swego wskaznika Ownlndex.
Wyswietlanych jest maksymalnie 60 ostatnich warto$ci wskaznika Ownindex oraz odpowiadajace im
daty. W momencie zapetnienia sie pliku aktualnych wartos$ci najstarsza z nich jest automatycznie
usuwana.

Usuwanie wartosci Ownlndex

Wybierz MENU > Fitness test> Ownlndex results (wyniki Ownindex)

Wybierz warto$é, ktorg chcesz usunaé, po czym wcisnij i przytrzymaj przycisk LIGHT (podswietlenie).
Wyswietli sig¢ komunikat Delete Dwnindex [xx) value? NosYes (usungé wartos¢ Ownindex? nie/tak)
Potwierdz naci$nieciem START.

Analiza programowa uzyskanych wartosci wskaznika Ownindex

Przesytanie wynikéw testu do portalu polarpersonaltrainer.com daje Ci mozliwos¢ ich analizowania na
rézne sposoby oraz uzyskania bardziej szczeg6towych informacji o poczynionych postepach.
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10. NOWE AKCESORIA

"Nauczanie" nowego sensora z komputerem treningowym

Przed rozpoczeciem uzywania nowego sensora, komputer musi go rozpoznaé i aktywowac. Proces ten
trwa zaledwie kilka sekund i nazywa sie "nauczaniem". Dzieki procesowi "nauczania" masz pewnos¢, ze
Twaoj komputer treningowy otrzymuje sygnaty wytacznie z Twojego sensora, a trenowanie w grupie jest
wolne od zaktécen.

Przed zawodami lub wyscigiem upewnij sie, ze przeprowadzite$ w domu proces "nauczania".
Zapobiegnie to powstawaniu zaktécen spowodowanych przesytaniem danych na duzg odlegtos¢. Przed
rozpoczeciem "nauczania" upewnij sie, ze w poblizu (40 m/131 st6p) nie znajduja sie inne sensory.

"Nauczanie" nowego nadajnika na klatke piersiowa z komputerem
treningowym

Jezeli "nauczanie" komputera treningowego nie zostato przeprowadzone wczesniej, nastgpi ono
automatycznie po rozpoczeciu sesji treningowej. Zatéz komputer treningowy i nadajnik na klatke
piersiowa, a nastepnie nacisnij przycisk START . Wyswietli sie komunikat Searching For new heart rate
sensor (wyszukiwanie nowego nadajnika na klatke piersiowg). Komputer treningowy wyszukuje sygnat
nadajnika na klatke piersiowa. Jesli komputer treningowy znajdzie sygnat, wyswietlony zostanie
komunikat Heart rate sensor Found (znaleziono nadajnik na klatke piersiowa).

Zatéz nadajnik na klatke piersiowg i upewnij sig, ze w odlegtosci (40 m/131 ft) nie znajdujg sie inne

nadajniki na klatke piersiowa.

1. Przejdz do menu > Settings (ustawienia) > Sport profiles (profile sportowe) > Sport (sport) > Heart
rate sensor (nadajnik na klatke piersiowa) > Search new (wyszukaj nowy) i nacisnij START .

2. Komputer treningowy rozpoczyna wyszukiwanie sygnatu nadajnika. Wyswietla sie komunikat Searching
for new heart rate sensor (wyszukiwanie nowego nadajnika na klatke piersiowa).

3. Gdy zidentyfikowany zostanie nowy nadajnik, wyswietli si¢ komunikat Heart rate sensor Found
(znaleziono nadajnik na klatke piersiowa). "Nauczanie" zostaje zakoriczone.

4. Jedli sie nie powiodto, wyswietlone zostang komunikaty: Heart rate sensor not Found (nie znaleziono
nadajnika na klatke piersiowg) lub Other heart rate sensors interfering. Move further. (inne sensory
biegowe powodujg zaktécenia, przejdz dalej) Try again? YES.~NO (czy sprébowaé ponownie? tak/nie).

5. Wybierz YES (tak), aby rozpoczg¢ nowe wyszukiwanie.

6. Wybierz ND (nie), aby anulowaé wyszukiwanie.

7. Aby powrdci¢ do trybu wyswietlania czasu, nacisnij i przytrzymaj przycisk BACK (wstecz).

Jednoczesnie z komputerem treningowym moze byé sparowany tylko jeden nadajnik na klatke piersiowa.
Jednak komputer treningowy zapamietuje trzy ostatnie procesy "nauczania". Jesli ostatnio sparowany
nadajnik na klatke piersiowg jest niedostepny, ale dostepny jest nadajnik sparowany wczes$niej, komputer
treningowy odbiera sygnat z wczesniej sparowanego nadajnika na klatke piersiowa.

"Nauczanie" nhowego sensora predkosci z komputerem treningowym

Sprawdz, czy sensor predkosci zostat prawidtowo zainstalowany. Wigcej informacji dotyczacych instalaciji
sensora predkosci znajduje sie w podreczniku uzytkownika sensora predkosci lub w poradniku wideo na
stronie http://www.polar.com/en/polar_community/videos.

Na komputerze treningowym mozna zapisa¢ dane dotyczace dwdch roweréw. Procedura "nauczania”
sensorow powinna przebiegaé osobno dla kazdego roweru. Do jednego roweru mozesz przypisac tylko
jeden sensor predkosci. Jezeli posiadasz dwa rowery, obu mozesz przypisaé jeden sensor predkosci.
Moga tez mie¢ dwa osobne sensory. W przypadku "nauczania" nowego sensora z rowerem, ktory juz
zostat sparowany z innych sensorem, nowy nadajnik zastepuje poprzedni.

1. Przejdz do MENU > Settings (ustawienia) > Sport profiles (profile sportowe) > Cycling [Bike 1) (jazda na
rowerze (rower 1))/Cycling [Bike 2] (jazda na rowerze (rower 2)) > Bike 1 settings(ustawienia

46 Nowe akcesoria


http://www.polar.com/en/polar_community/videos

POLSKI

Bike 2 settings (ustawienia roweru 2) > Speed sensor (czujnik predkosci) > Search new (wyszukaj
nowy) i nacisnij START . Wyswietlony zostanie komunikat

Press 0K (START) to start the test drive (nacisnij ok, aby rozpoczaé jazde testowg).

3. Nacisnij START ; wyswietlony zostanie komunikat Searching For new speed sensor (wyszukiwanie
nowego sensora biegowego) . Komputer treningowy rozpoczyna wyszukiwanie sygnatéw wysytanych
przez sensor. Aby aktywowaé sensor, obro¢ kilkakrotnie kotem. Migajace czerwone $wiatetko wskazuje,
ze sensor zostat aktywowany.

4. Gdy zlokalizowany zostat nowy nadajnik predkos$ci, wyswietlony zostanie komunikat Speed sensor is
found (znaleziono sensor predkosci). Nastepuje zakonczenie procesu "nauczania".

5. Jesli wyszukiwanie nie powiodto sig, wySwietlony zostanie komunikat Speed sensor not found (nie
znaleziono sensora predkosci) lub Other speed sensors interfering. Miove Further. (inne sensory
biegowe powodujg zaktécenia, przejdz dalej) Try again? YES.~NO (czy sprobowac ponownie? tak/nie).

6. Wybierz YES (tak), aby rozpocza¢ nowe wyszukiwanie.

7. Wybierz NO (nie), aby anulowa¢ wyszukiwanie.

8. Aby powréci¢ do trybu wyswietlania czasu, nacisnij i przytrzymaj przycisk BACK (wstecz).

"Nauczanie" nowego sensora kadencji z komputerem treningowym

Sprawdz, czy sensor kadencji zostat prawidtowo zainstalowany. Wigcej informacji dotyczacych instalaciji
sensora kadenciji znajduje sie w podreczniku uzytkownika sensora kadencji lub w poradniku wideo na
stronie http://www.polar.com/en/polar_community/videos.

Na komputerze treningowym mozna zapisa¢ dane dotyczace dwdch roweréw. Procedura "nauczania”
sensorow powinna przebiegaé osobno dla kazdego roweru. Do jednego roweru mozesz przypisac tylko
jeden sensor kadencji. Jezeli posiadasz dwa rowery, obu mozesz przypisac jeden sensor kadencji. Moga
tez mie¢ dwa osobne sensory. W przypadku "nauczania" nowego sensora z rowerem, ktory juz zostat
sparowany z innych sensorem, nowy sensor zastgpuje poprzedni.

1. Przejdz do MENU > Settings (ustawienia) > Sport profiles (profile sportowe) > Cycling [Bike 1] (jazda na
rowerze (rower 1))/Cycling (Bike 2) (jazda na rowerze (rower 2)) > Bike 1 settings (ustawienia
roweru 1)/Bike 2 settings (ustawienia roweru 2) > Cadence sensor (Sensor kadencji) > Search new
(wyszukaj nowy) i naciénij przycisk START . Wyswietlony zostanie komunikat

Press 0K (START) to start the test drive (nacisnij ok, aby rozpoczaé jazde testowa).

3. Nacisnij START ; wysSwietlony zostanie komunikat Searching new cadence sensor (wyszukiwanie
nowego sensora kadencji) . Komputer treningowy rozpoczyna wyszukiwanie sygnatow wysytanych
przez sensor kadencji. Aby aktywowac sensor, obro¢ kilkakrotnie kotem. Migajace czerwone Swiatetko
wskazuje, ze sensor zostat aktywowany.

4. Gdy zlokalizowany zostat nowy nadajnik kadencji, wyswietlony zostanie komunikat Cadence sensor is
found (znaleziono sensor kadencji). Nastepuje zakonczenie procesu "nauczania”.

5. Jesli wyszukiwanie nie powiodto sig, wySwietlony zostanie komunikat Cadence sensor not found (nie
znaleziono sensora kadenciji) lub Other cadence sensors interfering. Move Further. (inne sensory
biegowe powodujg zaktécenia, przejdz dalej) Try again? YES.~ND (czy sprobowaé ponownie? tak/nie).

6. Wybierz YES (tak), aby rozpocza¢ nowe wyszukiwanie.

7. Wybierz NO (nie), aby anulowa¢é wyszukiwanie.

8. Aby powrdci¢ do trybu wyswietlania czasu, naciénij i przytrzymaj przycisk BACK (wstecz).

"Nauczanie" nowego sensora biegowego z komputerem treningowym

Sprawdz, czy sensor biegowy zostat prawidtowo przyczepiony do buta. Wiecej informacji dotyczacych
instalacji sensora biegowego znajduje sie w podreczniku uzytkownika sensora predkosci lub w poradniku
wideo na stronie http://www.polar.com/en/polar_community/videos.

Mozliwe jest sparowanie jednego sensora biegowego z komputerem treningowym. Jezeli nastepuje
"nauczanie" nowego sensora, zawsze zastepuje on poprzedni sparowany sensor. Sensor biegowy mozna
sparowaé wytgcznie w trybie biegania.
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1. Przejdz do MENU > Settings (ustawienia) > Sport profiles (profile sportowe) > Running (bieganie) >
Stride sensor (sensor biegowy) > Search new (wyszukaj nowy) i naci$nij START . WysSwietlony zostanie
komunikat

2. Searching for new stride sensor (wyszukiwanie nowego sensora biegowego) . Komputer treningowy
rozpoczyna wyszukiwanie sygnatow wysytanych przez sensor biegowy.

3. Gdy zlokalizowany zostat nowy sensor biegowy, wyswietlony zostanie komunikat Stride sensor is
Found (znaleziono sensor biegowy). Nastepuje zakonczenie procesu "nauczania".

4. Jesli wyszukiwanie nie powiodto sie, wyswietlony zostanie komunikat Stride sensor not Found (nie
znaleziono sensora biegowego) lub Other stride sensors interfering. fiove Further. (inne sensory
biegowe powodujg zaktocenia, przejdz dalej) Try again? YES.~ND (czy sprébowaé ponownie? tak/nie).

5. Wybierz YES (tak), aby rozpoczaé nowe wyszukiwanie.

6. Wybierz ND (nie), aby anulowaé wyszukiwanie.

7. Aby powréci¢ do trybu wyswietlania czasu, nacisnij i przytrzymaj przycisk BACK (wstecz).

Kalibracja sensora biegowego Polar s3+

Ustawienie sensora biegowego Polar s3+ mozliwe jest tylko dla profilu Running (bieganie).

Kalibracja sensora biegowego zwieksza doktadnos¢ pomiaréw predkosci, tempa i dystansu. Zaleca sie
przeprowadzenie kalibracji sensora biegowego przed jego pierwszym uzyciem, jesli styl biegu ulegt
znacznej zmianie lub jesli zmienito sie potozenie sensora biegowego na bucie (np. po zatozeniu nowych
butéw lub po przetozeniu sensora z prawego buta na lewy). Sensor biegowy mozesz skalibrowag,
przebiegajac zdefiniowany dystans lub ustawiajgc recznie wspotczynnik kalibracji. Kalibracje nalezy
przeprowadzac przy standardowej predkosci biegu. Jesli biegasz z r6znymi predkosciami, kalibracje
przeprowadz, biegnac ze $rednig predkoscia.

Kalibracja podczas biegu — kreator

@ Przed kalibracjg sensor biegowy musi zostac sparowany z komputerem treningowym. Aby uzyskac wiecej
informaciji na temat parowania sensora biegowego z komputerem treningowym, zob. Nowe akcesoria
(strona 46).

Sprawdz, czy funkcja sensora biegowego jest wigczona w komputerze treningowym. Nacisnij przycisk UP
(w gore), aby wigczy¢ MENU. Wybierz Settings (ustawienia) > Sport profiles (profile sportowe) > Running
(bieganie) > Stride sensor (sensor biegowy) > On (wt.).

Aby skalibrowa¢ okreslony dystans, uzywajac poradnika krok po kroku, wybierz

1. MENU > Settings (ustawienia) > Sport profiles (profile sportowe) > Running (bieganie) > Stride sensor
calibration (kalibracja sensora biegowego) > By running (poprzez bieg). WySwietlony zostanie
komunikat Set distance (ustaw dystans).

2. Aby skalibrowac sensor biegowy, okresl, jak daleko zamierzasz biec (minimalny dystans kalibracji
wynosi 400 metréw/0,3 mili). Nacisnij przycisk START . WySwietlony zostanie komunikat Stand still
until stride sensor is Found (st6j nieruchomo, dopoki sensor biegowy nie zostanie znaleziony).
Wyswietlony zostanie komunikat

3. Press 0K (START) and run xx.x km-mi (naci$nij OK i rozpocznij bieg xx,x km/mil). Znajdujac sie
w miejscu startu, kliknij START i rozpocznij bieg przez zrobienie pierwszego kroku stopa, do ktérej
przypiety jest sensor biegowy, a nastepnie przebiegnij ustawiony dystans, zachowujac state tempo.
Wyswietlony zostanie komunikat

4. Press 0K (START) after xx.x km-mi (naci$nij OK po xx,x km/mil). Zatrzymaj sie doktadnie na linii mety
ustawionego dystansu, a nastepnie nacisnij przycisk START .

@ Po pokonaniu catego dystansu zatrzymaj sie doktadnie na linii mety i stari nieruchomo, aby komputer

mdgt wykonac kalibracje. Jesli poruszysz sig, zanim wyswietlony zostanie komunikat Calibrated to x.xxx
(skalibrowano do x.xxx), kalibracja nie zostanie zakoriczona powodzeniem.
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5. Jesli kalibracja przebiegnie pomysinie, wyswietlony zostanie komunikat Calibrated to x.xxx
(skalibrowano do x.xxx). Wykorzystany zostaje nowy wspoétczynnik kalibracji. WySwietlony zostanie
komunikat Continue recording? (czy chcesz kontynuowac zapisywanie danych?). Jesli chcesz
kontynuowac zapisywanie danych treningowych, wybierz Yes (tak). W przeciwnym razie wybierz No
(nie).

6. Aby anulowac kalibracje, naciénij przycisk BACK (wstecz). Nastgpi wyswietlenie komunikatu Calibration
canceled (kalibracja anulowana).

Reczne ustawianie wspotczynnika kalibraciji

Wspétczynnik kalibracji jest obliczany jako stosunek rzeczywistego dystansu do dystansu, ktéry nie
zostat skalibrowany. Przykiad: jesli biegniesz dystans 1200 m, a komputer treningowy pokazuje dystans
1180 m, wspotczynnik kalibracji wynosi 1,000. Kalkulacja nowego wspétczynnika kalibracji odbywa sie
w nastepujacy sposob: 1.000*1200/1180 = 1.017. Zakres wspotczynnika kalibracji podczas recznej
kalibracji wynosi od 0,500 do 1,500. Jesli okreslony przez Ciebie wspétczynnik kalibracji nie bedzie
miescit sie w tym zakresie, kalibracja nie powiedzie sie.

Aby samodzielnie skalibrowa¢ sensor biegowy przed rozpoczeciem treningu, wybierz

1. Settings (ustawienia) > Sport profiles (profile sportowe) > Running (bieganie) > Stride sensor (sensor
biegowy) > Set Factor (ustaw wspotczynnik).

2. Dostosuj warto$¢ wspétczynnika. Wyswietla sie komunikat Calibrated to x.xx (skalibrowano do xx,x).

Wspotczynnik kalibracji mozna réwniez konfigurowaé podczas treningu, gdy wykorzystywany jest sensor
biegowy. Nacisnij i przytrzymaj przycisk LIGHT (podswietlenie), aby wej$¢ do Auick menu (menu
podrecznego), a nastepnie wybierz Calibrate stride sensor (kalibracja sensora biegowego) > et factor
(ustaw wartos¢ wspétczynnika). Wyswietla sie komunikat Calibareted to x.xx (skalibrowano do x.xx)

i mozliwe jest kontynuowanie biegania.

Kalibracja sensora przez przebiegniecie zdefiniowanego dystansu (kalibracja ,,na
biezaco”)

Przed kalibracjg sensor biegowy musi zostac sparowany z komputerem treningowym. Aby uzyskac wiecej
informacji na temat "nauczania" sensora biegowego z komputerem treningowym, zob. Nowe akcesoria
(strona 46).

Ustawianie prawidiowego okrazenia

Mozesz skalibrowaé sensor w kazdej fazie swojego treningu poprzez korekte dystansu okrgzenia (pod
warunkiem, ze Twoj trening nie zawiera celéw bazujgcych na odlegtosci). Przebiegnij zdefiniowany
dystans (najlepiej dtuzszy niz 1000 metréw/0,62 mili).

Sprawdz, czy funkcja sensora biegowego jest wigczona w komputerze treningowym. W trybie
wys$wietlania czasu nacisnij przycisk UP (w gore), aby uruchomié¢ MENU i wybierz Settings (ustawienia) >
Sport profiles (profile sportowe) > Running (bieganie) > Stride sensor (Sensor biegowy) > On (wt.).

1. W trybie wyswietlania czasu nacisnij przycisk START i wybierz profil sportowy Running (bieganie).
Ponownie nacis$nij przycisk START i rozpocznij bieg.

2. Na starcie zdefiniowanego dystansu okrgzenia naci$nij START (minimalny dystans kalibracji wynosi
400 metréw/0,3 mili). Po pokonaniu dystansu catego okrazenia, nacisnij START .

3. Nastepnie skalibruj sensor: Nacisnij i przytrzymaj przycisk LIGHT (pod$wietlenie), aby przej$¢ do Ruick
menu (menu podrecznego). Wybierz Calibrate stride sensor (kalibracja sensora biegowego).

4. Wybierz Set correct lap distance (ustaw prawidtowe okrgzenie). Zsynchronizuj wyswietlany dystans
okrazenia z dystansem, ktory pokonates, a nastepnie nacisnij START . Wyswietlony zostanie komunikat
Calibrated to x.xxx (skalibrowano do x.xxx). Sensor jest teraz skalibrowany i gotowy do dziatania.

Ustawianie prawidtowej odlegtosci
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Alternatywnie mozesz skalibrowa¢ sensor biegowy, ustalajgc caty pokonany dystans.

1.

50

W trybie wyswietlania czasu nacis$nij START i wybierz profil sportowy Running (bieganie). Ponownie
nacisnij START i rozpocznij bieg.

Nacisnij i przytrzymaj przycisk LIGHT (pod$wietlenie), aby uruchomi¢ Buick menu (menu podreczne).
Wybierz Calibrate stride sensor (kalibracja sensora biegowego).

Wybierz Set correct distance (ustaw prawidtowg odlegtosc). Zsynchronizuj wyswietlany dystans
z dystansem, ktory pokonates, a nastepnie nacisnij START . Wyswietlony zostanie komunikat Calibrated
to x.xxx (skalibrowano do x.xxx). Sensor jest teraz skalibrowany i gotowy do dziatania.
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11. POLAR SMART COACHING

Polar Sport Zones

Funkcja ,Polar sport zones” wprowadza nowy poziom efektywno$ci treningu opartego na pomiarach
tetna. Trening jest podzielony na pie¢ stref na podstawie udziatu procentowego maksymalnego tetna.
Strefy tetna pozwalajg na tatwy wybdr i monitoring intensywnosci treningu.

Strefa docelowa Intensywno$¢  Przykiadowe Rezultaty treningu
% HRpax liczba czasy
uderzen serca  trwania
w ciagu minuty

BARDZO INTENSYWNA KORZYSCI: maksymalny lub prawie
maksymalny wysitek dla ukfadu oddechowego
i mie$ni.
90-100% miniej niz ODCZUCIA: bardzo wyczerpujace dla mig$ni,
171-190 uderzen/min 5 minut utrata tchu.
(bpm) ZALECANA DLA: bardzo do$wiadczonych

i wytrenowanych sportowcéw, podczas bardzo
krétkich interwatow, jako bezposrednie
przygotowanie startowe.

INTENSYWNA KORZYSCI: zwiekszona zdolno$é do
przeprowadzania treningu
80-90% wytrzyma’ros’cioweg.o na dy;ej prgdkoéci.
4 159172 uderzer/min  2-10 minut ODCZUCIA: zmeczenie migsni, ciezki oddech.
ZALECANA DLA: doswiadczonych
(bpm) sportowcow do trenowania przez caty rok
w réznym czasie. Jest wazna w sezonie
przygotowawczym.

UMIARKOWANA KORZYSCI: pzwigksza ogdine tempo
treningu, utatwia umiarkowanie intensywny

70-80% trening oraz poprawia jego efektywnos¢.

(k 133-152 uderzeri/min 10-40 minut ODCZUCIA: Stac’r)}s dk::r:rolowany, szybki

(bpm) ZALECANA DLA: sportowcéw trenujgcych
przed zawodami lub pragnacych poprawié
swoje wyniki.

LEKKA KORZYSCI: poprawia 0gding kondycje,
wspomaga odnawianie sit i przemiane materii.
ODCZUCIA: przyjemne i lekkie obcigzenie
k 60-70% systemu mig$niowego i
114-133 uderzer/min 40-80 minut Sercowo-naczyniowego.
(bpm) ZALECANA DLA: wszystkich pragnacych
trenowaé w okresach treningowych oraz dla
trenujgcych, aby zachowaé sprawno$¢
fizyczng podczas sezonu.

BARDZO LEKKA KORZYSCI: pomaga zaréwno sig rozgrza,
jak i ochtongé oraz wspomaga regeneracje.

50-60% , .
104-114 uderzer/min 20-40 minut ~ ODCAUCIA: bardzofatwe oddychanie, mate
(bpm) obcigzenie mig$ni.
ZALECANA DLA: regeneracji i uspokojenia

podczas sesji treningowej.

HRax = Tetno maksymalne (220 - wiek). Przyktad: 30-latek, 220 - 30 = 190 uderzen/min (bpm).

Polar Smart Coaching 51



POLSKI

Trening w 1 strefie tetna jest przeprowadzany przy bardzo niskiej intensywnosci. Gtdwnym celem
takiego treningu jest przyspieszenie procesu regeneracji.

Trening w 2 strefie tetna jest treningiem wytrzymatosciowym, co stanowi kluczowg cze$¢ kazdego
programu treningowego. Sesje treningowe w tej strefie sg tatwe. Diugotrwaty trening w tej strefie skutkuje
efektywnym spalaniem tkanki ttuszczowej. Osiggniecie postepéw wymaga wytrwatosci.

Wytrzymatosc¢ tlenowa zwigksza sie w 3 strefie tetna. Intensywnos$c treningu jest wigksza niz w strefach
1 2, ale klasyfikuje sie wcigz jako aerobowa. Trening w strefie 3 moze np. sktadac sie z interwatéw, po
ktorych nastepuje regeneracja. Trening w tej strefie poprawia zwtaszcza krazenie krwi w sercu

i migsniach szkieletowych.

Jesli Twoim celem sg zawody najwyzszego formatu, bedziesz musiat trenowac¢ w 4 i 5 strefie tetna.

W tych strefach mozesz ¢wiczyé beztlenowo w interwatach trwajgcych do 10 minut. Im krétszy czas
wysitku, tym wieksza moze by¢ intensywnos$¢. Niezwykle wazna jest regeneracja pomiedzy
poszczegodlnymi okresami. Model treningowy stref 4 i 5 skonstruowany jest w taki sposéb, aby osiggnac
szczytowag wydolnosé.

Strefy tetna firmy Polar mogg by¢ personalizowane przy wykorzystaniu warto$ci HR |, wyznaczonego
laboratoryjnie lub poprzez sprawdzenie sie w terenie. Gdy trenujesz w strefie wartosci tetna, sprébuj
zrobi¢ uzytek z catej strefy. Strefa posrednia jest dobrym zatozeniem, jednakze utrzymywanie swojego
tetna na tym samym poziomie przez caly czas nie jest konieczne. Tetno stopniowo dopasowuje sie do
intensywnosci treningu. Przyktadowo, gdy przechodzisz ze strefy 1 do 3, Twoj krwioobieg i tetno
dopasuja sie do niej w ciggu 3—5 minut.

Tetno zalezy od intensywnosci treningu, ktéra z kolei jest zalezna od takich czynnikéw, jak: kondycja
fizyczna, poziom regeneracji oraz czynniki srodowiskowe. Wazne jest, aby obserwowaé pojawiajace sie
oznaki zmeczenia oraz wtasciwie dopasowywaé program treningowy.

Wariacja tetna

Tetno zmienia sie wraz z kazdym uderzeniem serca. Wariacja tetna (HRV) okresla r6znice pomiedzy
kolejnymi uderzeniami serca, znana jest réwniez jako zapis tetna R-R.

845 745 812 732

il

Wariacja tetna (HRV) wskazuje odchylenia od $redniej wartoéci pracy serca. Srednie tetno wynoszace
60 uderzen/min (bpm) nie oznacza, ze czas pomiedzy kolejnymi uderzeniami serca bedzie wynosit
doktadnie sekunde. Wahania tych czaséw moga wynosi¢ od 0,5 s do 2,0 s.

Na warto$¢ HRV wptywa wydolno$¢ aerobowa. HRV serca bedacego w dobrej kondycji jest zazwyczaj
duze podczas spoczynku. Innymi czynnikami, ktére moga mie¢ wptyw na HRV, sa: wiek, uwarunkowania
genetyczne, postawa ciata, pora dnia i og6lny stan zdrowia. Podczas ¢wiczen HRV zmniejsza sie wraz
ze wzrostem tetna i intensywnosci ¢wiczenia. HRV zmniejsza sie réwniez pod wptywem stresu
psychicznego.
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HRYV jest regulowane przez autonomiczny uktad nerwowy. Aktywno$¢é uktadu przywspétczulnego
zmniejsza tetno i zwigksza HRV, podczas gdy aktywno$¢ uktadu wspotczulnego zwigksza tetno,
a zmniejsza HRV.

Warto$é HRV uzywana jest w funkcjach Ownindex oraz ZoneOptimizer.

Polar ZoneOptimizer

Funkcja Polar ZoneOptimizer dostosowuje indywidualne strefy tetna w oparciu o Twoje informacje
osobiste oraz zmienno$¢ pracy serca. Funkcja ta zaleca nizsza intensywno$¢ treningu w przypadku
wykrycia niewielkiej zmiennos$ci rytmu serca oraz wyzsza w przypadku wykrycia wysokiej zmienno$ci
rytmu serca. Zapewnia Ci réwniez informacje zwrotng dotyczaca poréwnania stref tetna z Twoim
normalnym poziomem tetna.

Zalety funkcji ZoneOptimizer

Kazda ze stref tetna jest przypisana do innej reakcji Twojego organizmu, jest to opisane doktadniej w
rozdziale Polar Sport Zones (strona 51). Podczas pomiaréw funkcja ZoneOptimizer uwzglednia
informacje osobiste, w tym zmienno$¢ pracy serca, i dostosowuje indywidualne strefy tetna przed kazdg
sesjg treningowa.

Pomiar w trybie ZoneOptimizer

Funkcja Polar ZoneOptimizer zaleca zmniejszenie intensywnosci treningu w przypadku wykrycia
niewielkiej zmiennos$ci rytmu serca oraz zwigkszenie w przypadku wykrycia wysokiej zmiennosci rytmu
serca. Zapewnia Ci rowniez informacje zwrotng dotyczaca aktualnego poziomu Twojej kondycji, tj. czy
jest ona wyzsza, normalna czy tez nizsza w odniesieniu do normalnego poziomu. Mozesz otrzymac
informacje zwrotng na temat codziennego stanu Twojego organizmu z uwzglednieniem tego jak
intensywnie mozesz trenowac przy zalecanych wartos$ciach tetna.

Czynnos¢ Liczba uderzen serca Czas trwania Sposo6b uzyskania
na minute

Utrzymuj tetno 70-100 bpm 2 minuty Stanie w miejscu lub

w zakresie od 70 do trening o bardzo

100 uderzen na minute. niewielkiej

intensywnosci, np.
powolny spacer.

Zwiekszaj stopniowo 100-130 bpm 2 minuty Szybki spacer lub jazda

wartos¢ tetna od na rowerze/jogging

100 do 130 uderzen na z niewielkg

minute w ciggu dwéch intensywnoscig

minut. podczas rozgrzewki.

Zwiekszaj stopniowo 130 bpm < > 30 sekund Zwiekszaj stopniowo

wartos$¢ tetna do warto$é tetna i dziataj

poziomu powyzej 130 dalej wg planu. Funkcja

uderzen na minute. ZoneOptimizer wykona
pomiar w przeciagu
minuty.

Fazy pomiaru

Okreslenie docelowej warto$ci granicznej zakresu przebiega w trzech fazach.

1. Przygotowania do sesji treningowej przy bardzo wysokiej zmiennosci rytmu serca. Poniewaz
zmienno$¢ rytmu serca jest w tej fazie bardzo wysoka, sprzyja ona wykrywaniu wahan tego parametru
danego dnia. W liczbach bezwzglednych oznacza to tetno w zakresie od 70 do 100 uderzen na minute.

2. Rozgrzewka przy powoli rosnacej wartosci tetna i spadku zmiennosci rytmu serca. W fazie tej
zmienno$¢ rytmu serca zaczyna spadaé, za$ organizm przygotowuje sie do zwiekszenia wysitku.
W liczbach bezwzglednych oznacza to tetno w zakresie od 100 do 130 uderzen na minute.
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3. Redukcja zmiennosci rytmu serca. Po zakonczeniu tej fazy zmienno$¢ rytmu serca stabilizuje sie na
bardzo niskim poziomie badZ niemal zanika. Dzieje sig tak zazwyczaj przy tetnie o wartosci ok.
130 uderzen na minute lub wyzszym. Wszystkie limity tetna sg uaktualniane po wzroscie tetna na okres
nie krotszy niz 30 sekund ponad gérng warto$¢ graniczng zakresu 2 (130 uderzen na minute/75%
HRmax).

W funkcji ZoneOptimizer warto$ci sg podawane normalnie w liczbach bezwzglednych

(70—100-130 uderzen na minute), lecz dwie najwyzsze liczby ulegajg zmianie, jesli Twéj wskaznik HR .4
jest bardzo niski. Gérna warto$¢ graniczna drugiego zakresu, ktéra wynosi normalnie 130 uderzen na
minute, jest ograniczana tak, by nie byto przekraczane 75% HR 5. Czynno$¢ ta wykonywana jest
automatycznie bez ingerencji z Twojej strony.

Funkcja ZoneOptimizer dopuszcza rézne czasy trwania fazy 1 (przygotowan do ses;ji treningowej przy
wartosci tetna w zakresie 70—100 uderzen na minute) i fazy 2 (rozgrzewki przy wartosci tetna w zakresie
od 100—-130 uderzer na minute). Minimalny czas trwania poszczego6lnych faz zalecany do pomysinego
ustalenia wartosci granicznych wynosi odpowiednio 2 minuty dla fazy 1, 2 minuty dla fazy 2 oraz pét
minuty lub wiecej dla fazy 3.

Maksymalne tetno

Maksymalne tetno (HR,,4x) t0 Najwyzsza liczba uderzen serca w ciggu minuty (bpm) osiggana podczas
maksymalnego wysitku fizycznego. Jest ono wartoscig indywidualng, zalezng od wieku, czynnikow
dziedzicznych oraz poziomu kondycji fizycznej. Oprocz tego moze sig rézni¢ w zaleznosci od rodzaju
uprawianego sportu. HR ., jest uzywane do wyrazania intensywno$ci treningu.

Okreslanie maksymalnego tetna

Twoja wartosé HR ,,, moze by¢ okre$lona na rézne sposoby.

* Najbardziej precyzyjng metodg jest kliniczny pomiar HR . kt6ry jest zazwyczaj przeprowadzany
z maksymalnym obcigzeniem na biezni lub rowerze stacjonarnym pod okiem kardiologa lub fizjologa.

* Mozliwe jest oprécz tego okreslenie HR ., przez udanie sie¢ w teren wraz z partnerem treningowym.

¢ HR,5 moze zostaé réwniez oszacowane poprzez zastosowanie spopularyzowanej metody: 220 - wiek,
mimo iz badania dowiodty, ze ta metoda nie jest bardzo precyzyjna, zwtaszcza dla oséb starszych, ktére
od lat cieszg sie dobrg kondycja.

Jesli w ostatnich tygodniach przeprowadzite$ kilka ciezkich treningéw i masz pewnos¢, ze w sposoéb
bezpieczny jestes w stanie osiagna¢ maksymalng warto$¢ tetna, mozesz przeprowadzic test, aby jg
okresli¢. Zaleca sie, aby podczas przeprowadzania testu towarzyszyt Ci partner treningowy. Jesli nie
masz pewnosci, skonsultuj sie ze swoim lekarzem, zanim przystapisz do testu.

Oto przyktad prostego testu.
Krok 1: 15-minutowa rozgrzewka na réwnym terenie, aby osiggna¢ normalne tempo treningowe.

Krok 2: Wybierz klatke schodowg lub wzniesienie, na pokonanie ktérych bedziesz potrzebowac wiecej
niz 2 minuty. Wbiegnij po schodach/wzniesieniu jeden raz, osiggajac najszybsze tempo, jakie jestes
w stanie utrzymac przez 20 minut. Zejdz na dét.

Krok 3: Ponownie wbiegnij na schody/wzniesienie w tempie, ktdre jeste$ w stanie utrzymadé, biegnac
przez 3 kilometry. Zwr6¢ uwage na najwyzszag warto$¢ swojego tetna. Maksymalna warto$¢, jaka
osiggniesz, wyniesie okoto 10 uderzen serca wiecej niz warto$¢ zapisana.

Krok 4: Zbiegnij ze wzniesienia, pozwalajgc, aby Twoje tetno spadto o 30—40 uderzen na minute.

Krok 5: Wbiegnij po schodach/wzniesieniu raz jeszcze w tempie, ktére jeste$ w stanie utrzymac przez
minute. Sprobuj wbiec na schody/wzniesienie do potowy. Zwré¢ uwage na najwyzszg warto$¢é swojego
tetna. Dzieki temu Twoja warto$¢ tetna oscylowac¢ bedzie wokét maksymalnej. Mozesz uzy¢ tej wartosci
jako maksymalnej wartos$ci swojego tetna podczas konfiguracji stref treningowych.

Krok 6: Upewnij sig, ze po zakonczeniu ¢wiczenia przeprowadzisz schtodzenie przez przynajmniej 10
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minut.

Kadencja biegu i dlugos$é kroku

Kadencje* okresla liczba przedstawiajaca, ile razy stopa z przypietym sensorem biegowym* dotknie ziemi
w ciggu minuty.

Dtugos¢ kroku* to srednia dtugosé jednego kroku. Jest to dystans miedzy prawg a lewg stopg mierzony
w momencie ich kontaktu z podtozem.

Predkos$¢ biegu = 2 * dlugos$c¢ kroku * kadencja

Istniejg dwa sposoby, aby biec szybciej: poruszanie nogami w wyzszej kadencji lub stawianie dtuzszych
krokow.

Wybitni dlugodystansowcy zazwyczaj biegaja w wyzszej kadencji wynoszgcej 85-95. Podczas
podbiegania pod wzniesienia wartosci kadencji zmniejszajg sie. Podczas zbiegania ze zbocza wzrastaja.
Biegacze dopasowujg dtugo$¢ kroku do wzrastajgcej predkosci: im wigksza dtugo$¢ kroku, tym wieksza
predkos¢.

Jednym z najczesciej popetnianych btedéw przez poczatkujgcych biegaczy jest stawianie zbyt duzych
krokéw. Najbardziej efektywna jest naturalna dtugo$¢ kroku — taka, ktéra jest dla biegacza najbardziej
wygodna. Poprzez wzmocnienie migéni ndg, co skutkuje dtuzszym krokiem, mozna osiggna¢ szybsze
tempo biegu w zawodach.

Oprécz tego nalezy pracowaé nad maksymalizacjg efektywnosci kadencji. Kadencji nie poprawia sie
tatwo, ale gdy odpowiednio sie jg trenuje, mozna utrzymywacé jg na statym poziomie podczas biegu oraz
zmaksymalizowa¢ wydolno$¢ organizmu. Aby rozwija¢ kadencje, nalezy pracowaé nad potgczeniem
pomiedzy nerwami a mie$niami i robi¢ to w miare systematycznie. Dobrym poczatkiem jest
przeprowadzenie sesji treningowych optymalizujgcych kadencje raz w tygodniu. Niech praca nad
kadencjg bedzie czescig Twojego treningu przez reszte tygodnia. Uwzglednij zastosowanie szybszej
kadencji co jaki$ czas w trakcie dtugich i tatwych biegow.

Dobrym sposobem na zwigkszenie dtugosci kroku sg ¢wiczenia sitowe, np. wbieganie pod wzniesienia,
bieg w miekkim piasku lub wbieganie po schodach. Zauwazalna poprawa dotyczgca dtugosci kroku
powinna nastgpi¢ po szesciu tygodniach treningu (wtgczajac w to trening sitowy), a jesli jest on potaczony
z treningiem zwigkszajacym szybkosé ndg (np. krotkie kroki w tempie 5-kilometrowym), powinna sie
réwniez poprawi¢ ogoélna szybkosc.

*Wymagany jest dodatkowy sensor s3+.

Polar Running Index

Wskaznik Running Index utatwia monitorowanie wahan kondycji. Bezposredni wptyw na kondycje
(odzwierciedlajgca szybkosé/tatwos¢ Twojego biegu w danym tempie) ma wydolno$¢ aerobowa (VO 51ax)
oraz efektywno$¢ treningu (odzwierciedlajgca Twojg wydajno$¢ podczas biegu), a wskaznik Running
Index ocenia ten wptyw. Mozesz monitorowac swoje postepy, zapisujac wskaznik Running Index przez
dtuzszy okres. Jego poprawa $wiadczy o tym, ze bieganie w danym tempie wymaga mniej wysitku bgdz
ze uzyskujesz szybsze tempo przy danym poziomie wysitku. Obliczanie tych zmian nalezy do funkcji
Running Index. Funkcja Running Index zapewnia Ci rowniez codziennie informacje o uzyskiwanym przez
Ciebie poziomie efektywnosci biegu, ktéry moze sie zmienia¢ z dnia na dzien.

Zalety wskaznika Running Index:

¢ uwypuklenie pozytywnego efektu dobrze zrealizowanych sesji treningowych oraz dni odpoczynku,

¢ monitorowanie wzrostu wydolno$ci i kondycji przy réznych poziomach tetna — nie tylko przy maksymalnej
sprawnosci,

¢ mozesz okresli¢ swojg optymalng predkos¢ biegania, poréwnujac wartosci wskaznikow Running Index
uzyskane na sesjach treningowych réznych rodzajow,

¢ zwiekszanie postepdéw w polepszaniu techniki biegania oraz poziomu wydolno$ci.
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Wskaznik Running Index jest obliczany podczas kazdej sesji treningowej, jedli zapisywane jest tetno

i uzywany jest sensor biegowy s3+ lub wiaczona jest funkcja GPS, a takze jesli spetnione sg nastepujace

warunki:

® Predkos¢ wynosi minimum 6 km/h (3,75 mil/godz.), a trening trwa minimum 12 minut.

* Tetno wynosi minimum 40% HRR (procentowej rezerwy tetna). Rezerwa tetna to r6znica pomiedzy
maksymalng wartoscig tetna (HR,,) oraz tetnem spoczynkowym (HRgy0c;)

Przyktad:
Osoba, ktorej HRp,, wynosi 190 bpm, @ HRgpc,. 60 bpm
40% (190-60) + 60 = 112 bpm (tetno powinno wynosi¢ co najmniej 112 bpm)

@ Do otrzymania precyzyjnych wynikow konieczne jest posiadanie dokfadnych wartosci HR 4y i HRspoc; -
Przyblizona wartos¢ HRmax sprawia, ze obliczone wartosci tetna réwniez sg przyblizone.

Sprawdz kalibracje sensora biegowego. Obliczenia rozpoczynajg sie w momencie rozpoczecia zapisu
sesji. W trakcie sesji mozesz zatrzymac sig raz, np. na Swiattach drogowych, nie przerywajac obliczen.

Pod koniec na wyswietlaczu Twojego komputera treningowego podawana jest wartos¢ wskaznika
Running Index, a wynik zapisywany jest w folderze plikbw treningowych. Poroéwnaj swéj wynik z danymi
zamieszczonymi w ponizszej tabeli. Przy uzyciu oprogramowania mozesz monitorowac i analizowac
swoje postepy w zakresie wartosci wskaznika Running Index w czasie i przy réznych predkos$ciach biegu.
Mozesz réwniez poréwnywac wartosci uzyskane podczas réznych sesji treningowych i analizowac je

w wezszych lub szerszych ramach czasowych.

Analiza dlugoterminowa

Running Index Poziom sprawnosci

<30-30 Bardzo niski
31-37 Niski
38-44 Dostateczny
45-51 Sredni
52-58 Dobry
59-65 B. dobry
> 65 Doskonaty

W ciggu dnia moga wystepowac pewne wahania warto$ci wskaznika Running Index spowodowane
zmianami warunkow biegania, np. po ré6znych nawierzchniach, wzgdrzach, przy réznej predkosci wiatru
lub innej temperaturze.

Analiza dlugoterminowa

Poszczegolne wartosci wskaznika Running Index tworzg trend prowadzacy do uzyskania konkretnych
wynikéw na okreslonym dystansie.

Na podstawie ponizszej tabeli mozna oszacowaé czas trwania biegu na okreslonym dystansie przy
maksymalnym wysitku. Do interpretacji danych zamieszczonych w tabeli wykorzystaj dtugoterminowg
$rednig swego wskaznika Running Index. Szacunkowa wartos¢ jest optymalna przy tych wartosciach
wskaznika Running Index, ktore zostaty uzyskane przy predkosci i innych parametrach biegu
zblizonych do docelowych.

56 Polar Smart Coaching



POLSKI

Running Test Coopera 5 km (g:mm:ss) 10 km (g:mm:ss) 21,098 km 42,195 km

Index (m) (9:mm:ss) (g:mm:ss)

36 1900 0:37:30 1:16:00 2:45:00 5:45:00
38 2000 0:35:00 1:11:30 2:34:00 5:20:00
40 2100 0:32:30 1:06:30 2:24:00 5:00:00
42 2200 0:30:45 1:03:00 2:16:00 4:45:00
44 2300 0:29:00 0:59:30 2:09:00 4:30:00
46 2400 0:28:00 0:57:30 2:04:00 4:20:00
48 2500 0:26:45 0:55:00 1:59:00 4:10:00
50 2600 0:25:30 0:52:30 1:54:00 4:00:00
52 2700 0:24:15 0:50:00 1:49:00 3:50:00
54 2850 0:23:15 0:48:00 1:44:00 3:40:00
56 2950 0:22:15 0:46:00 1:40:00 3:32:00
58 3100 0:21:15 0:44:00 1:36:00 3:25:00
60 3200 0:20:30 0:42:30 1:33:00 3:18:00
62 3300 0:19:30 0:40:30 1:29:00 3:10:00
64 3400 0:19:00 0:39:30 1:26:00 3:05:00
66 3500 0:18:30 0:38:30 1:24:00 3:00:00
68 3650 0:17:45 0:37:00 1:21:00 2:55:00
70 3750 0:17:15 0:36:00 1:19:00 2:50:00
72 3900 0:16:30 0:34:30 1:16:00 2:45:00
74 4000 0:16:00 0:33:30 1:14:00 2:40:00
76 4100 0:15:30 0:32:30 1:12:00 2:35:00
78 4200 0:15:15 0:32:00 1:10:00 2:30:00

Funkcja obcigzenia treningowego

Funkcja obcigzenia treningowego w kalendarzu na stronie polarpersonaltrainer.com to podreczne zrédto
informaciji o intensywnosci treningu oraz czasie potrzebnym na regeneracje sit. Dzigki tej funkcji dowiesz
sie, czy zregenerowate$ sie dostatecznie, aby rozpoczaé nowy trening, co pomoze Ci odnalezé

réwnowage pomiedzy odpoczynkiem a treningiem. Za posrednictwem strony polarpersonaltrainer.com

mozesz kontrolowaé catkowite obcigzenie treningowe, optymalizowaé treningi oraz $ledzi¢ postepy.

W pomiarze obcigzenia treningowego brane sg pod uwage réznorodne czynniki oddziatujgce na
obcigzenie i czas regeneracji, takie jak: tetno podczas treningu, czas trwania treningu oraz Twoje cechy
indywidualne, np. pte¢, wiek, wzrost oraz masa. Regularne monitorowanie obcigzenia treningowego
i okresOw regeneracji pomaga w okresleniu wtasnych granic, pozwala unikng¢ niedotrenowania lub
przetrenowania oraz pozwala dopasowac intensywnos¢ i czas trwania treningéw konieczne do

osiagniecia dziennych i tygodniowych celow.

Funkcja obcigzenia treningowego pozwala na kontrole catkowitego obcigzenia treningowego,
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optymalizacje treningéw oraz $ledzenie postepédw. Funkcja ta umozliwia poréwnywanie ze soba r6znego
rodzaju sesji treningowych i pomaga w odnalezieniu idealnej rownowagi pomiedzy odpoczynkiem
a treningiem.

Wiecej informacji na temat funkcji obcigzenia treningowego znajduje sie w pomocy portalu
polarpersonaltrainer.com.

Programy treningu wytrzymatosciowego Polar dla biegaczy i kolarzy

Polar stworzyt programy treningu wytrzymato$ciowego dopasowane do biegania lub jazdy na rowerze,
ktére dostepne sa na stronie polarpersonaltrainer.com. Dzieki nim dostosujesz program treningowy do
poziomu swojej sprawnosci fizycznej.

Programy treningu wytrzymatosciowego sg dla Ciebie idealne, jesli na bieganie lub jazde na rowerze
poswigcasz wieksza czgs¢ treningéw. Programy wytrzymatosciowe stuzg poprawie wydolnosci i nie sg
zwigzane z zadnym wydarzeniem sportowym.

Programy treningu wytrzymato$ciowego majg charakter ciagty, tzn. mozna je prowadzi¢ przez dowolny
czas. Okreslajac zakres i intensywnos$¢ treningu oraz definiujac plan treningu na weekendy, programy te
pomagaja trenowac we wtasciwy sposob, aby optymalnie poprawi¢ kondycje.

Programy treningowe wspétpracujg z funkcjg ZoneOptimizer, co oznacza, ze sesje treningowe sa
dostosowywane do Twoich indywidualnych stref tetna okreslonych przez funkcje ZoneOptimizer. Aby
uzyskac wiecej informacji, zob. Polar ZoneOptimizer (strona 53).

Odpowiedni poziom rozpoczecia programu dla kazdego

Poziom programu musi by¢ znany przed wyborem odpowiedniego modutu treningowego. Poziom
programu mozna okresli¢:

e automatycznie, korzystajac z historii treningdw zapisanej na stronie polarpersonaltrainer.com,
* |ub wypetniajac krotka ankiete.

Programy ogdlne sktadajg sie z czterotygodniowych modutéw treningowych. Modut treningowy poziomu
pierwszego jest najmniej wymagajacy, modut na poziomie dwudziestym jest z kolei najbardziej
wymagajacy. Przechodzenie na kolejne poziomy od 1 do 20 odbywa sie w sposéb linearny, co pozwala
na stopniowg poprawe sprawnosci (np. od poziomu 7 do 8 itd.).

Moduty treningowe oraz Twoja aktywnos$c¢ sg ze sobg potaczone, w zwigzku z czym w miare wzrostu
aktywnos$ci moduty stajg sie bardziej wymagajace, a w przypadku spadku poziomu sprawnosci ich
poziom trudnosci maleje.

Etap poczatkowy obejmuje poziomy 1-5. Na tym etapie czterotygodniowy modut sktada sie gtéwnie
z umiarkowanych i dtugich sesji treningowych; sesje interwatowe rozpoczynajg sie od poziomu 5.

Etap umiarkowany obejmuje poziomy 6—10. Na tym etapie czterotygodniowy modut sktada sie gtéwnie
z umiarkowanych, dtugich i interwatowych ses;ji treningowych; sesje intensywne rozpoczynaja sie od
poziomu 11.

Etap zaawansowany obejmuje poziomy 11-20. Na tym etapie czterotygodniowy modut sktada sie gtéwnie
z umiarkowanych, dtugich, interwatowych i intensywnych sesji treningowych; tatwiejsze sesje treningowe
rozpoczynajg sie od poziomu 12.

Wiecej informaciji na temat programoéw treningu wytrzymato$ciowego Polar znajduje sie w pomocy portalu
polarpersonaltrainer.com.
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12. WAZNE INFORMACJE

Jak dba¢ o urzadzenie

O komputer treningowy Polar nalezy dba¢, jak o kazde inne urzadzenie elektroniczne. Ponizej podane
zalecenia pomoga wypetni¢ warunki gwarancji i zachowaé sprawnos$¢ produktu przez wiele nastepnych
lat.

Komputer treningowy

Utrzymuj komputer treningowy w czystosci. Zabrudzenia znajdujgce sie na powierzchni komputera
treningowego usuwaj za pomocg wilgotnego recznika papierowego. Aby zachowa¢ wodoszczelnos¢
urzadzenia, nie myj komputera wodg pod cisnieniem. Nie zanurzaj komputera treningowego w wodzie.
Nigdy nie uzywaj alkoholu ani materiatéw $ciernych, np. wetny stalowej lub detergentdw.

Po kazdym uzyciu portu USB komputera treningowego sprawdz, czy na powierzchni uszczelnienia
pokrywy/tarczy spodniej nie ma wtosow, kurzu ani innych zanieczyszczen. Delikatnie przetrzyj
powierzchnie, aby usuna¢ wszelkie zabrudzenia. Do czyszczenia nie uzywaj zadnych ostrych narzedzi
ani materiatéw, ktére mogtyby zarysowac elementy z tworzywa.

L) v

@ Nie nadaje sie do uzywania podczas kapieli i plywania. Chroni¢ przed wodg i deszczem. Nie zanurzac
komputera treningowego w wodzie. Korzystanie z komputera treningowego w przypadku obfitych opadéw
deszczu moze réwniez powodowac zakidcenia przy odbiorze sygnatéw GPS.

Zakres temperatur roboczych wynosi od -10°C do +50°C/+14°F do +122°F.

Jesli korzystasz z komputera RC3 GPS w ekstremalnych warunkach (duza wilgotno$é, znaczne zmiany
temperatury), wewnatrz urzgdzenia moze zbieraé sie woda. Nie jest to szkodliwe dla urzagdzenia — woda
po pewnym czasie odparuje. Jesli chcesz przyspieszy¢ odparowywanie, otwérz pokrywe portu USB, aby
zapewnic¢ lepszag wentylacje urzagdzenia. Pamietaj, aby pézniej doktadnie zamknaé pokrywe portu USB.
Dzieki temu zapewniona zostanie wodoodporno$¢ urzadzenia.

Nadajnik na klatke piersiowa

Kostka: Po kazdym uzyciu odtgcz kostke od paska i osusz jg miekka Sciereczka. Jesli zajdzie taka
potrzeba, przemyj kostke stabym roztworem mydta. Nigdy nie uzywaj alkoholu ani materiatéw $ciernych
(np. wetny stalowej lub detergentow).

Pasek: Po kazdym uzyciu optucz pasek pod biezacg wodg i powie$, aby mégt wyschngé. Jesli zajdzie
taka potrzeba, delikatnie przemyj pasek stabym roztworem mydta. Nie uzywaj mydet nawilzajgcych,
poniewaz moga one pozostawi¢ osad na pasku. Unikaj namaczania, prasowania, prania chemicznego
lub wybielania paska. Unikaj rozciggania paska i zginania elektrod.

(@) Przed wypraniem sprawdz na metce paska instrukcje dotyczace prania.

Sensor predkosci CS W.I.LN.D., sensor kadencji CS W.I.N.D. i sensor biegowy s3+

Czys$¢ sensory przy uzyciu stabego roztworu mydta i ptucz czystg woda. Aby zachowaé wodoszczelno$é
urzadzenia, nie myj sensoréw wodg pod ci$nieniem. Nie zanurzaj sensora predkosci CS, sensora
kadencji CS ani sensora biegowego s3+ w wodzie. Nigdy nie uzywaj alkoholu ani materiatéw $ciernych,
np. wetny stalowej lub detergentéw.
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Nie narazaj sensoréw na mocne uderzenia, poniewaz sensory moga zostac w ten sposéb uszkodzone.
Przechowywanie

Przechowuj komputer treningowy i sensory 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). Nie wystawiaj
komputera treningowego na bezposrednie dziatanie promieni stonecznych (np. zostawiajac go

w samochodzie lub na kierownicy roweru).

Zaleca sie przechowywanie komputera treningowego z czesciowo lub w petni natadowang baterig. Wraz
z uptywem czasu bateria stopniowo sie roztadowuje. Jesli komputer treningowy bedzie przechowywany
przez dtuzszy czas, zaleca sie natadowanie baterii po kilku miesigcach. Przedtuzy to zywotnos¢ baterii.

Pasek oraz kostke susz i przechowuj oddzielnie. Wydtuzy to zywotno$¢ baterii nadajnika na klatke
piersiowg. Przechowuj nadajnik na klatke piersiowg w suchym i chtodnym miejscu. Aby zapobiec
szybkiemu utlenianiu, nie przechowuj wilgotnego nadajnika na klatke piersiowa w opakowaniach

z nieoddychajacego materiatu, np. torbie sportowej. Nie wystawiaj nadajnika na klatke piersiowg na
bezposrednie dziatanie promieni stonecznych.

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 szkod posrednich spowodowanych serwisem nieautoryzowanym przez Polar Electro. Wiecej
informacji znajduje sie w czesci Miedzynarodowa gwarancja firmy Polar (strona 6§.

Informacje kontaktowe oraz wszystkie adresy punktéw serwisowych firmy Polar znajdujg sie na stronie
www.polar.com/support [http://www.polar.com/support] i na stronach w poszczegélnych krajach.

Zarejestruj zakupiony produkt firmy Polar pod adresem http://register.polar.fi/, aby pomé6c naszej firmie
w dalszym rozwoju produktow i ustug oraz coraz lepszym ich dopasowaniu do Twoich potrzeb.

@ Nazwg uzytkownika konta Polar jest zawsze adres e-mail. Nazwy uzytkownika i hasto do Twojego konta Polar
wykorzystywane sg przy rejestracji produktu Polar, rejestracji na stronie polarpersonaltrainer.com, forum
dyskusyjnym Polar i przy rejestracji w celu otrzymywania newslettera.

Baterie

Komputer treningowy RC3 GPS posiada wbudowany akumulator. Akumulatory maja ograniczona liczbe
cykli tadowania. Spadek wydajnosci akumulatora stanie sie zauwazalny po ponad 300 tadowaniach
i roztadowaniach. Liczba cykli tadowania rézni si¢ w zaleznos$ci od warunkéw uzytkowania i obstugi.

Polar zaleca przestrzeganie lokalnych przepiséw dotyczacych utylizacji odpadéw, a tym samym
ograniczenie mozliwego niepozadanego wptywu odpadéw na srodowisko i zdrowie ludzi oraz, jesli to
mozliwe, oddawanie produktéw (po zakonczeniu ich przydatnosci) do punktéw zbiorki odpadéw
elektronicznych. Nie utylizowaé produktu razem z niesortowanymi odpadami komunalnymi.

Nadajnik na klatke piersiowa Polar H3 jest wyposazony w wymienng baterie. Aby samodzielnie
wymienié baterig, nalezy stosowacé sie do instrukcji podanych w czesci Wymiana baterii nadajnika na
klatke piersiowa.

Baterii sensora predkosci CS W.LLN.D. i sensora kadencji CS W.L.N.D. nie mozna wymieni¢. Sensory
Polar zostaly zaprojektowane w sposdb umozliwiajgcy ich zaplombowanie, co pozwala zwiekszy¢
zywotnos$¢ i trwato$¢ do maksimum. W sensorach znajdujg sie baterie o dtugiej zywotno$ci. Aby zakupic
nowy sensor, skontaktuj sie z autoryzowanym centrum serwisowym lub sprzedawca firmy Polar.

Wytyczne dotyczace wymiany baterii w sensorze biegowym s3+ znajdujg sie w instrukcji obstugi tego
sensora.

@ Baterie przechowuj w migjscach niedostepnych dla dzieci. W przypadku potknigcia natychmiast skontaktuj sie
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Z lekarzem. Zuzyte baterie naleZy odpowiednio utylizowac, zgodnie z obowigzujgcym prawem lokalnym.

Wymiana baterii nadajnika na klatke piersiowa
Aby samodzielnie wymieni¢ baterie nadajnika na klatke piersiowa, postepuj zgodnie z ponizszymi
instrukcjami:

Podczas wymiany baterii upewnij sie, ze uszczelka nie jest uszkodzona — w przeciwnym wypadku
wymien uszczelke. Zarowno uszczelki, jak i zestawy baterii dostepne sg w dobrze wyposazonych
sklepach oraz punktach serwisowych firmy Polar. Na terenie USA i Kanady zapasowe uszczelki dostgpne
sg w autoryzowanych centrach serwisowych firmy Polar. Na terenie USA uszczelki i zestawy baterii
dostepne sa takze na stronie internetowej www.shoppolar.com.

W przypadku nowej, catkowicie natadowanej baterii unikaj jej chwytania lub $ciskania w nieodpowiedni
sposOb — tj. zwierania obu stron baterii za pomoca 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 zywotnos¢.

Wymiana baterii nadajnika na klatke piersiowa

d
\

©)

1. Pokrywe baterii otwieraj za pomoca zacisku
znajdujacego sie na pasku.

2. WI06z baterie tak, aby ujemny biegun baterii (-)
byt skierowany na zewnatrz. Upewnij sig, ze
uszczelka znajduje sie na swoim miejscu, co
zapewni wodoszczelno$¢ urzadzenia.

0L

3. Ustaw wystep w pokrywie baterii odpowiednio s —
wzgledem wgtebienia na kostce i dociénij ® @J ©
pokrywe. Ustyszysz kliknigcie. ———

A

W przypadku uzycia nieodpowiedniego typu baterii istnieje ryzyko wybuchu.

Srodki ostroznosci

Komputer treningowy Polar RC3 GPS wyswietla dane dotyczace wydolno$ci organizmu. Komputer
treningowy pozwala okresli¢ poziom wysitku fizjologicznego oraz okresy regeneracji w trakcie i po
zakonczeniu sesji treningowej. Mierzy tetno, predko$c¢ i dystans. W potaczeniu z sensorem biegowym
s3+ mierzy rowniez kadencje biegowa, a w potaczeniu z sensorem kadencji CS W.I.N.D. — kadencje
pedatowania. Inne zastosowania nie sg zamierzone ani domniemane.

Komputera treningowego nie nalezy uzywaé do wykonywania pomiaréw srodowiskowych wymagajacych
profesjonalnej doktadnosci.

Zakioécenia podczas treningu
Zaklocenia elektromagnetyczne a sprzet treningowy

Zaktécenia moga pojawic sie w poblizu urzadzen elektronicznych. Innym ich zrédtem moga sta¢ sie
stacje bazowe WLAN. Aby unikna¢ btednych odczytéw lub btedéw funkcjonowania, utrzymuj dystans od
mozliwych zrédet zaktocen.

Sprzet treningowy wyposazony w podzespoty elektroniczne lub elektryczne (np. wyswietlacze LED, silniki
czy hamulce elektryczne) moze emitowacé zakiécenia w postaci sygnatow btadzacych. Aby rozwigzaé
tego typu problemy, wykonaj nastepujace czynnosci:

1. Zdejmij nadajnik na klatke piersiowa z klatki piersiowej i skorzystaj z urzadzen treningowych w normalny
sposob.
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2. Umiesé komputer treningowy w kilku réznych potozeniach w stosunku do sprzetu, na ktérym ¢wiczysz,
starajac sie odnalezé to, w ktérym odczyt komputera jest niezaktécony lub symbol serca nie pulsuje.
Zaktécenia sg czesto najsilniejsze bezposrednio przed panelem wyswietlacza danego sprzetu, podczas
gdy na lewo i na prawo od panelu znajdujg sie strefy wolne od zaktécen.

3. Zal6z ponownie nadajnik na klatke piersiowa na klatke piersiowa, lecz utrzymuj komputer treningowy
mozliwie najdalej od strefy zaktocen.

Jesli komputer treningowy nadal nie wspétdziata prawidtowo z urzadzeniem treningowym,
prawdopodobnie sygnat elektryczny sprzetu, na ktérym éwiczysz, jest zbyt silny, aby umozliwic¢
bezprzewodowy pomiar pracy serca. Wiecej informacji znajduje sie na stronie www.polar.com/support
[http://www.polar.com/support].

Elementy komputera RC3 GPS sg namagnesowane. Moga przyciggaé przedmioty wykonane z metalu, a
ich pole magnetyczne moze zaktécac dziatanie kompasu. Aby unikngé zaktécen, no$ kompas na jednej
rece (na poziomie klatki piersiowej), a komputer RC3 GPS na nadgarstku drugiej reki. Nie umieszczaj
kart kredytowych ani innych no$nikbw magnetycznych w poblizu komputera RC3 GPS, poniewaz
przechowywane na nich dane moga zosta¢ usuniete.

Minimalizowanie zagrozen podczas treningu

Z treningiem moga wigzac sie pewne zagrozenia. Przed przystgpieniem do regularnego programu
treningowego nalezy sig zastanowi¢ nad ponizszymi kwestiami zwigzanymi ze zdrowiem. Jezeli na ktére$
z pytan odpowiesz twierdzgco, zalecamy, abys przed rozpoczeciem programu treningowego zasiegnat
porady lekarza.

e (Czy w ciggu ostatnich 5 lat nie éwiczyte$/as?

® (Czy cierpisz na podwyzszone ci$nienie krwi lub masz podwyzszony poziom cholesterolu?

e (Czy bierzesz lekarstwa na ci$nienie badz serce?

e (Czy masz lub miate$/a$ problemy z oddychaniem?

e (Czy zauwazyles$/a$ u siebie objawy jakiej$ choroby?

e (Czy przechodzisz rekonwalescencje po powaznej chorobie lub leczeniu?

e (Czy masz rozrusznik serca lub inny wszczepiony implant?

e (Czy palisz papierosy?

e (zy jestes w cigzy?

Zwrdé uwage, iz poza intensywnoscig treningu na prace serca wptywajg takze farmakologiczne srodki
nasercowe, na ci$nienie, astme, oddychanie, stany psychiczne itp., a takze napoje energetyzujace,
alkohol i nikotyna.

Wazne jest, aby$ podczas treningu zwracat szczeg6lng uwage na reakcje wtasnego organizmu. Jesli
podczas wykonywania ¢wiczen poczujesz niespodziewany bol badz nadmierne zmeczenie,
zakoncz ¢wiczenie badz kontynuuj z mniejszg intensywnoscia.

Uwaga! Osoby z wszczepionym rozrusznikiem serca moga korzysta¢ z komputeréw treningowych Polar.
Teoretycznie nie sg mozliwe zaktdcenia rozrusznika serca wywotane przez komputery Polar. W praktyce
nigdy nie zanotowano zadnych przypadkdéw zaktécen. Pomimo to firma Polar nie moze wydac zadnej
oficjalnej gwaranciji stwierdzajacej, ze jej produkty moga by¢ uzywane przez osoby z rozrusznikami serca
oraz z wszczepionymi innymi urzgdzeniami ze wzgledu na szeroka game dostepnych rozwigzan. W razie
watpliwosci lub w przypadku wystgpienia jakichkolwiek niezwyktych objawoéw podczas uzytkowania
produktow Polar nalezy zgtosi¢ sie do lekarza lub skontaktowac sie z producentem wszczepionego
urzgdzenia elektronicznego, aby okresli¢, czy wystepuje jakiekolwiek ryzyko dla zdrowia.

Jesli masz alergie na jakakolwiek substancje, ktora objawia sie wskutek jej kontaktu ze skora,
badz tez jesli obawiasz sie reakcji alergicznej wskutek korzystania z produktu, sprawdz liste
sktadnikéw zamieszczong w Dane techniczne (strona 63. Aby unikngé skoérnej reakcji alergicznej na
materiat nadajnika na klatke piersiowa, no$ go na koszulce doktadnie zmoczonej w miejscach kontaktu
z elektrodami, tak aby zapewnic jego prawidtowe dziatanie.

Twoje bezpieczenstwo jest dla nas wazne. Ksztatt sensora s3+ ma za zadanie zminimalizowaé
mozliwo$¢ zaczepienia o inne obiekty. Podczas biegania w zaro$lach zachowaj jednak szczegélng
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@ W wyniku dziatania wilgoci i tarcia moze dojsc do zdarcia czarnej farby z powierzchni nadajnika na klatke
piersiowg i zabrudzenia jasnej odziezy. Jesli stosujesz na skdrze perfumy lub srodek do odstraszania owaddw,
upewnij sie, Ze nie majg one kontaktu z komputerem treningowym ani nadajnikiem na klatke piersiows.

Dane techniczne

Komputer treningowy

Typ baterii:
Czas pracy:

Temperatura uzytkowania:
Materiaty, z ktdrych wykonano komputer
treningowy:

Materiaty, z ktérych wykonano klamre paska
zegarka:

Doktadno$é zegarka:

Doktadnosé urzadzenia GPS:

Czestotliwos¢ probkowania:
Dokfadnosé¢ pomiaru wysokosci:
Wzniesienie i spadek terenu:
Maksymalna wysoko$¢:

Doktadnosé pulsometru:

Zakres pomiaru tetna:
Zakres wys$wietlania aktualnej predkosci:

Wodoszczelno$é:

Wartosci maksymalne komputera treningowego

Maksymalna liczba plikéw:
Maks. czas zapisywania do pliku:

akumulator Li-Po 250 mAH

Akumulator nie jest wymienny
do 12 godzin przy nieprzerwanym uzytkowaniu z wigczong funkcijg
GPS

-10°C do +50°C/14°F do 122°F

Szkietko PMMA z utwardzong gérng powtoka, obudowa komputera
treningowego (ABS+GF)+TPU/(PC+ABS)+GF/(TPU+PC)
+TPU/ABS+PC/aluminium/stal nierdzewna

Poliuretan (TPU) oraz stal nierdzewna

Wyzsza niz +0,5 s/dobe w temp. 25°C/77°F.
odlegtosdé +/-2%, predkosé +/-2 km/h

1 prébka/s

20 m

5m
16383 m

+1% lub 1 uderzenie/min, zastosowanie ma warto$¢ wyzsza. Dotyczy
warunkéw statycznych.

15-240 uderzer/min (bpm)

0-36 km/h lub 0-22,5 mil/h (przy pomiarze za pomocg sensora
biegowego s3+)

0-127 km/h lub 0-79 mil/h (przy pomiarze za pomocg sensora
predkosci CS)

0-303 km/h lub 0-188,5 mil/h (przy pomiarze za pomocg sensora
GPS)

Wodoodpornosé IPX7

Nie nadaje sie do uzywania podczas kapieli i ptywania. Chroni¢ przed
wodg i deszczem. Nie zanurzaé komputera treningowego w wodzie.
Korzystanie z komputera treningowego w przypadku obfitych opadéw
deszczu moze réwniez powodowac zaktdcenia przy odbiorze sygnatéw
GPS.

Maks. czas zapisywania do plikow dla réznych potaczer sensoréw:

99
99 h 59 min 59 s
Nadajnik na klatke piersiowg 253 h
Nadajnik na klatke piersiowg + sensor 52h
biegowy
Sensor pomiaru pracy serca + GPS 31h
Nadajnik na klatke piersiowg + sensor 63 h
predkosci CS
Nadajnik na klatke piersiowg + sensor 139 h
kadencji CS
Nadajnik na klatke piersiowg + sensor 28h
biegowy + GPS
Nadajnik na klatke piersiowg + GPS + 31h

sensor predkosci CS
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Nadajnik na klatke piersiowg + GPS + 28h
sensor kadencji CS
Nadajnik na klatke piersiowg + sensor CS+ 52 h
sensor kadencji CS

Nadajnik na klatke piersiowg + GPS + 28h
sensor predkosci CS + sensor kadencji CS
Sensor biegowy 63 h
Sensor biegowy + GPS 31h
GPS 35h
GPS + sensor predkosci CS 35h
GPS + sensor kadencji CS 31h
GPS + sensor predkosci CS + sensor 31h
kadenciji CS

Sensor predkosci CS 79h
Sensor kadencji CS 253 h

Sensor predkosci CS + sensor kadencji CS 63 h
Komputer treningowy zapisuje dane co jedng sekunde.

Maksymalna liczba okrazen rejestrowanych podczas jednej sesji 99

treningoweyj:

Maksymalna liczba automatycznych okrazer rejestrowanych podczas 99

jednej sesji treningowey:

Ogdliny dystans: 99 999,99 km/99 999,99 mil
taczny czas trwania: 9999 h 59 min 59 s

taczna liczba kalorii: 999 999 kcal

taczna liczba plikéw treningowych: 65535

Nadajnik na klatke piersiowg

Zywotnosé baterii: 1600 h

Typ baterii: CR2025

PierScien uszczelniajacy pokrywe baterii: 0-ring 20,0 x 0,90, silikonowy

Temperatura uzytkowania: -10°C do +50°C/14°F do 122°F

Materiat kostki: ABS

Materiat paska: 38% poliamid, 29% poliuretan, 20% elastan, 13% poliester
Wodoszczelnosé: 30 m (nadaje sie do noszenia podczas kapieli i ptywania).

Nadajnik na klatke piersiowg H3 nie mierzy tetna w wodzie.
W komputerze treningowym Polar RC3 GPS zastosowano nastepujace opatentowane technologie:

¢ OwnlIndex® wykonujaca testy wydolnosci.
e OwnCal® — osobisty kalkulator kalorii.

Oprogramowanie Polar WebSync oraz kabel USB

Wymagania systemowe: System operacyjny: Microsoft Windows XP/Vista/7 lub Mac OS X 10.5
(Intel) lub nowsze

tacze internetowe
Wolny port USB na kabel USB

Wodoszczelnos¢
Wodoszczelno$é produktow Polar jest sprawdzana zgodnie z miedzynarodowym standardem IEC 60529
IPX7 (1 m, 30 min, 20°C). Produkty te wystepujg w czterech r6znych klasach wodoszczelnosci. Sprawdz

klase posiadanego produktu na tarczy spodniej i poréwnaj jg z danymi zawartymi w ponizszej tabeli.
Uwaga: ponizsze definicje moga nie obejmowaé produktdéw innych producentow.
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Oznaczenie na spodniej tarczy

Charakterystyka wodoszczelnosci

Water resistant IPX7 (wodoszczelnosé IPX7)

Nie nadaje sie do uzywania podczas kapieli
i ptywania. Chroni¢ przed woda i deszczem.
Nie uzywaé¢ wody pod cisnieniem.

Water resistant (wodoszczelny)

Nie nadaje sie do uzywania podczas ptywania.
Chroni¢ przed woda, potem, deszczem itd. Nie
uzywaé wody pod cisnieniem.

Water resistant 30 m/50 m (wodoszczelny do
30 m/50 m)

Nadaje sie do noszenia podczas kgpieli i ptywania

Water resistant 100 m (wodoszczelny do 100 m)

Nadaje sie do uzywania podczas ptywania
i nurkowania z fajkg

Najczesciej zadawane pytania

Pytanie/problem

Odpowiedz/rozwigzanie

Jak najlepiej odbieraé sygnat z satelitow?

Komputer treningowy najlepiej nosi¢ na
nadgarstku tarczg skierowang do géry. W trakcie
wyszukiwania przytrzymaj nadgarstek
nieruchomo na wysokosci klatki piersiowej. Nie
ruszaj sie do momentu odebrania przez komputer
treningowy sygnatu z satelitéw. Wiecej informaciji
mozna znalez¢ w czg$ci Rozpoczynanie sesji
treningowej (strona 14).

Jak zapewni¢ dobry odbiér sygnatéw GPS przez
komputer RC3 GPS?

Najlepszy odbiér sygnatu GPS mozna uzyskac
podczas treningu na otwartej przestrzeni, gdzie
sygnat z satelitéw nie natrafia na zadne
przeszkody. Ze wzgledu na swojag charakterystyke
sygnaty GPS moga by¢ blokowane przez
wzg6rza, wysokie budynki bgdz drzewa. Na
jakos¢ sygnatu wptywac¢ moga takze deszcz, mgta
i $nieg. Komputer treningowy najlepiej nosi¢ na
nadgarstku tarczg skierowang do gory.

Komputer treningowy nie wykrywa sygnatu z
satelitdw badz wykrywanie trwa bardzo dtugo

Pewne czynniki otoczenia moga blokowa¢ odbior
sygnatu z satelitéw GPS (np. przejscia
podziemne, wysokie budynki, teren lub obszary
zalesione). Wyjdz na zewnatrz, w miejsce
oddalone od wysokich budynkéw i drzew.

W dobrych warunkach pierwsze wyszukiwanie
sygnatu z satelitébw zajmuje okoto 30—60 sekund.
Nalezy zauwazyé, ze sygnaty GPS moga nie by¢
odbierane wewnatrz budynkoéw.

Odczyt predkosci lub dystansu jest nieprawidtowy
lub nieregularny

Pewne czynniki otoczenia moga blokowac odbior
sygnatu z satelitéw GPS (np. przejscia
podziemne, wysokie budynki, teren lub obszary
zalesione). Jesli komputerowi treningowemu nie
uda sie zlokalizowaé sygnatu z satelitow, nie
bedzie w stanie obliczy¢ lokalizacji. Dystans
mierzony jest miedzy ostatnig lokalizacjg przed
obszarem martwym a pierwszg lokalizacjg za
obszarem martwym w linii prostej.
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Jaka jest doktadno$¢ pomiaréw komputera Polar
RC3 GPS?

Doktadnos$¢ pomiaréw komputera Polar RC3 GPS
wynosi +/- 2% w przypadku dystansu i +/- 2 km/h
w przypadku predkosci. W przypadku poruszania
sie z niskg predkoscia (ponizej 3 km/h)
doktadnosé tego rzedu moze powodowac
relatywnie duze btedy pomiaru. Przy wigkszej
predkosci pomiar charakteryzuje sie wickszg
dokfadnoscia.

W celu zwiekszenia doktadnosci pomiaru
potozenia w komputerze Polar RC3 GPS
zastosowano system WAAS (Wide Area
Augmentation System). System WAAS to
niezwykle doktadny system nawigacji stosowany
w Ameryce Potnocnej. Jest on szeroko uzywany
m.in. w lotnictwie do precyzyjnego okres$lania
pozycji samolotéw podczas podchodzenia do
ladowania. Stacje referencyjne (WRS) systemu
WAAS rozmieszczone na ziemi monitorujg

i zbierajg informacje o sygnatach GPS oraz
wysytaja komunikaty korygujace do stacji
gtéwnych (WMS). Dwie stacje gtéwne przesytajg
nastepnie komunikat do satelitow
geostacjonarnych, ktére z kolei wysytajg sygnaty
korygujace do odbiornikow GPS z funkcjg WAAS,
takich jak Polar RC3 GPS.

Wyswietlany jest komunikat Low battery (niski
poziom natadowania baterii)

To powiadomienie wyswietla sie, gdy bateria
komputera treningowego przy witaczonej funkgcji
GPS wystarcza jedynie na godzine treningu.
Zaleca sie natadowanie baterii komputera
treningowego przed rozpoczeciem nowej ses;ji
treningowej. Wiecej informacji znajduje sie

w czesci Bateria komputera treningowego
(strona 10).

Wyswietlane sg komunikaty Low battery (niski
poziom natadowania baterii) i 6PS switched off
(GPS wytaczony)

Poziom natadowania baterii komputera
treningowego jest zbyt niski, aby kontynuowaé
rejestracje sesji treningowej z wigczong funkcja
GPS. Podswietlenie oraz dzwieki komputera
treningowego sg automatycznie wytaczane,
komputer treningowy wytacza funkcje GPS.
Mozna nadal korzystac¢ z funkcji Dostepne
akcesoria (strona 6) i kontynuowac sesje
treningowa. Nie mozna rozpoczaé rejestraciji
nowego treningu do czasu natadowania baterii
komputera treningowego. Wiecej informac;ji
znajduje sie w czesci Bateria komputera
treningowego (strona 10).

Wyswietlane sg komunikaty Recording stopped
(rejestrowanie zatrzymane) i Battery Empty
(bateria wyczerpana)

Poziom natadowania baterii jest bardzo niski.
Nastepuje zatrzymanie rejestracji sesji
treningowej, komputer zapisuje dane dotyczace
treningu i przechodzi w tryb spoczynku. Nataduj
komputer treningowy. Wiecej informacji znajduje
sie w czesci Bateria komputera treningowego
(strona 10).
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Wyswietlacz komputera treningowego jest pusty

Bateria komputera treningowego jest wyczerpana,
a komputer przeszedt w tryb spoczynku. Nataduj
komputer treningowy. Jesli bateria jest catkowicie
wyczerpana, wyswietlenie animacji tadowania
moze potrwaé pewien czas. Wiecej informacji na
temat tadowania baterii znajduje sie w czesci
Bateria komputera treningowego (strona 10).

Wyswietlany jest komunikat Check heart rate
sensor! (sprawdz nadajnik na klatke piersiowa!)

e Sprawdz, czy pasek nadajnika na klatke
piersiowg nie poluzowat si¢ w czasie
wykonywania ¢wiczen.

e Sprawdz, czy elektrody nadajnika na klatke
piersiowg sa odpowiednio nawilzone.

e Sprawdz, czy elektrody nadajnika na klatke
piersiowg sa czyste i nieuszkodzone.

Jezeli pomimo wykonania ww. czynnosci
komunikat ciggle sig pojawia, a pomiar tetna nie
dziata, moze to wskazywaé¢ na wyczerpanie baterii
nadajnika na klatke piersiowa. Aby uzyskaé wiecej
informaciji, zob. Baterie (strona 60).

Wyswietlany jest komunikat Check speed sensor!
(sprawdz sensor predkosci!)

Upewnij sie, ze potozenie i odlegtosé sensora

i magnesu sg prawidtowe. Jesli komunikat nadal
jest wyswietlany, prawdopodobnie korzystate$

z komputera treningowego przez ponad

3000 godzin i bateria sensora jest wyczerpana.

Wyswietlany jest komunikat Check cadence
sensor! (sprawdz sensor kadencji!)

Upewnij sie, ze potozenie i odlegtosé sensora
kadencji i magnesu zamocowanego na korbie sg
prawidtowe. Jesli komunikat nadal jest
wyswietlany, prawdopodobnie korzystates

z komputera treningowego przez ponad

3000 godzin i bateria sensora jest wyczerpana.

Wyswietlany jest komunikat Check stride sensor!
(sprawdz sensor biegowy!)

Upewnij sie, ze sensor zostat zatozony
prawidtowo na bucie. Jesli komunikat jest nadal
wys$wietlany, bateria sensora moze by¢
wyczerpana. Wytyczne dotyczace wymiany baterii
w sensorze biegowym Polar s3+ znajdujg sie

w instrukcji obstugi tego sensora.
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Pomiar pracy serca jest btedny, nadmiernie e Sprawdz, czy pasek nadajnika na klatke

wysoki badz wskazuje zero (00) piersiowa nie poluzowat sig w czasie
wykonywania ¢wiczen.

e Sprawdz, czy elektrody materiatowe w kostiumie
treningowym przylegajg $cisle.

e Sprawdz, czy elektrody paska nadajnika na
klatke piersiowa sg odpowiednio nawilzone

¢ Upewnij sie, ze nadajnik na klatke piersiowa jest
czysty. Niektére sygnaly elektromagnetyczne
moga wywotac btedne odczyty urzadzenia. Aby
uzyskaé wiecej informacji, zob. Srodki
ostroznosci (strona 61).

¢ Jedli jednak nieprawidtowe odczyty tetna
powtarzaja sie pomimo oddalenia sie od zrodta
zakidcen, zwolnij i sprawdz tetno reka. Jesli
uwazasz, ze zmierzony puls odpowiada
wysokiej wartosci odczytu, byé moze masz
objawy arytmii serca. Wiekszos$¢ przypadkow
arytmii nie jest powazna, lecz mimo to
powiniene$ skonsultowac si¢ z lekarzem.

¢ Dodatkowo mégt zaistnie¢ incydent
kardiologiczny zaktécajacy Twojg krzywa EKG.
W takim przypadku réwniez zgto$ sie do

lekarza.
Odczyt predkosci, dystansu lub tempa jest Nieregularny odczyt moze byé spowodowany
nieprawidtowy lub nieregularny tymczasowymi zakiéceniami

elektromagnetycznymi. Stacje bazowe WLAN
réwniez moga powodowac zaktdcenia. Aby
unikna¢ btednych odczytéw, utrzymuj dystans od
potencjalnych zrodet zaktdcen.

Nie wiem, na ktérym poziomie menu sie znajduje | Przytrzymaj przycisk BACK (wstecz), az wyswietli
sie pora dnia.

Odbiornik nie reaguje na przyciski Zresetuj komputer treningowy, naciskajac naraz
przyciski UP (w gére), DOWN (w dét), BACK
(wstecz) i LIGHT (podéwietlenie) przez dwie
sekundy, az na wyswietlaczu pojawig sie cyfry.
Nacisnij jakikolwiek przycisk i ustaw date oraz
godzine. Inne ustawienia nie ulegng zmianie.

Miedzynarodowa gwarancja firmy Polar

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

* Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. gwarantuje pierwszemu konsumentowi/nabywcy niniejszego
urzgdzenia, ze produkt bedzie wolny od wad materiatowych i wykonania przez okres dwoch (2) lat od
daty zakupu.

e Dowodem zakupu jest paragon!

e (Gwarancja nie obejmuje baterii, normalnego zuzycia materiatow, uszkodzen powstatych w wyniku
nieprawidtowego uzycia, naduzycia, wypadku badz niezachowania $rodkdw ostroznosci, niewtasciwego
utrzymania sprawnosci, peknietych badz zadrapanych obudéw/wys$wietlaczy, opaski, paska
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elastycznego.

¢ Niniejsza gwarancja nie obejmuje szkdd, strat, kosztow i wydatkow bezposrednich, posrednich,
ubocznych lub specjalnych wynikajacych z/odnoszacych si¢ do produktu.

¢ Niniejsza dwuletnia (2) gwarancja nie obejmuje zakupionych przedmiotéw uzywanych, chyba ze prawo
miejscowe stanowi inacze;j.

e 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 panstw, na terenie ktérych
poczatkowo prowadzono jego marketing.

C€0337

Niniejszy produkt jest zgodny z postanowieniami dyrektyw 93/42/EWG, 1999/5/WE i 2011/65/EU.
Wiasciwa deklaracja zgodnoséci dostepna jest pod adresem www.polar.com/support
[http://www.polar.com/support].

Informacje o przepisach dostepne sg pod adresem www.polar.com/support
[http://www.polar.com/support].

Aby zobaczy¢ informacje o znaku CE komputera RC3 GPS, wybierz MENU > Settings (ustawienia) >
General settings (ustawienia og6lne), a nastepnie nacisnij i przytrzymaj przycisk LIGHT (pod$wietlenie)
przez dwie sekundy.

X

Ikona przedstawiajgca przekreslony kosz na odpady oznacza, iz produkty firmy Polar sg urzgdzeniami
elektronicznymi podlegajacymi dyrektywie 2002/96/WE Parlamentu Europejskiego i Rady w sprawie
odpadodw elektrycznych i elektronicznych (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 usuwac¢ oddzielnie na terenie krajéw UE. Firma
Polar zacheca do ograniczania szkodliwego oddziatywania odpadéw na $rodowisko i zdrowie cztowieka
réwniez poza granicami Unii Europejskiej poprzez postgpowanie zgodne z lokalnymi przepisami
dotyczgcymi usuwania odpaddw oraz, tam gdzie to mozliwe, przeprowadzania oddzielnej zbiérki
podzespotéw produktdéw elektronicznych, a takze zbidrek baterii i akumulatoréw.

R

To oznaczenie mowi, iz produkt nie stwarza zagrozenia porazenia pradem elektrycznym.

Polar Electro Oy posiada certyfikat ISO 9001:2008.

© 2013 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finlandia. Wszelkie prawa zastrzezone. Zabrania sie
wykorzystywania lub reprodukcji dowolnej czesci niniejszego podrecznika, bez wzgledu na forme
i zamierzone $rodki, bez uprzedniej zgody wydanej na pismie przez firme Polar Electro Oy.

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

e Materiat zawarty w niniejszym podreczniku zostat sporzadzony jedynie w celach informacyjnych.
Opisywane w nim produkty mogg ulec zmianom bez uprzedniego powiadomienia. Zmiany te moga
wyniknaé 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 nim produktow.

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

Ten produkt objety jest nastepujacymi patentami: FI 111514B, DE19781642T1, GB2326240, HK1016857,
US6277080, US20070082789, EP1795128, US20090278734, EP2116862, FI114202, US6537227,
EP1147790, HK1040065, F1115289, EP1127544, US6540686, HK1041188, FI 110303, US6104947,
EP0748185, JP3831410, FI20105796, US20120010478, EP2407217, EP08879081.1, US13/139541,
WO2010072883, US6584344, US2011021419, EP2280770. Kolejne zgtoszenia patentowe oczekujg na
rejestracje.

Wyprodukowane przez:

Polar Electro Oy

Professorintie 5

F1-90440 KEMPELE

Tel. +358 8 5202 100

Faks +358 8 5202 300
www.polar.com [http://www.polar.com]

PL .02 03/2013
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