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1. WSTEP

Gratulujemy zakupu nowego komputera treningowego Polar RCX5 ™! Jest to kompletny system
treningowy dla oséb uprawiajacych kilka dyscyplin sportu oraz sporty wytrzymato$ciowe. Wspomaga on,
trening we wszystkich fazach — od planowania, poprzez trening, az do jego analizy.

POLARPERSONALTRAINER.COM

WEARLINK®+ HYBRID /
H2 HEART RATE SENSOR

G3 GPS SENSOR
G5 GPS SENSOR

S3+ STRIM
CS SPEED SENSOR W.L.N.D AND SENSOR

CS CADENCE SENSOR W.L.N.D

W niniejszym podreczniku zawarto informacje, ktére pomoga w petni wykorzystaé mozliwo$ci komputera
treningowego.

Najnowszg wersje podrecznika uzytkownika mozna pobraé z witryny www.polar.com/support
[http://www.polar.com/support]. Poradniki wideo mozna obejrze¢ na stronie
http://www.polar.com/en/support/video_tutorials.

¢ Funkcja Polar ZoneOptimizer umozliwia dostosowanie stref tetna podczas rozgrzewki. Funkcja
ZoneOptimizer mierzy zmienno$é pracy serca oraz okresla indywidualne strefy tetna.

¢ Programy treningu wytrzymatosciowego Polar dla biegaczy i kolarzy to indywidualne programy
treningowe dostosowane do poziomu sprawnosci fizycznej. Okreslajac zakres i intensywnos$é treningu
oraz definiujac plan treningu na kazdy dzien, programy te pomagaja ¢wiczy¢ we wiasciwy sposob, aby
optymalnie poprawi¢ kondycje. Programy treningowe wspétpracujg z funkcjg Polar ZoneOptimizer, dzigki
czemu sesje treningowe sg dostosowywane do Twoich indywidualnych stref tetna.

¢ Komputer treningowy RCX5 umozliwia wybor jednego z czterech domysinych profili sportowych. Za
pomoca oprogramowania WebSync mozesz takze stworzy¢ wiasny profil sportowy i przesta¢ go do
komputera treningowego poprzez urzgdzenie do przesytania danych Datalink. Przetaczenie profili
sportowych podczas treningu jest bardzo proste — nie musisz sie nawet zatrzymywac.

e Wykres tacznego obcigzenia treningowego jest zamieszczony na stronie polarpersonaltrainer.com. Po
przestaniu danych treningowych z komputera treningowego na strone polarpersonaltrainer.com mozesz
przesledzi¢ obcigzenie treningowe oraz okresy regeneracji w dzienniku treningowym. Regularne
monitorowanie obcigzenia treningowego i okreséw regeneracji pomaga w okresleniu wtasnych
mozliwosci, pozwala unikngé¢ niedotrenowania lub przetrenowania oraz dopasowacé intensywnos¢ i czas
trwania treningéw aby osiggnaé codzienne i cotygodniowe cele.

¢ Nadajnik Polar WearLink®+ Hybrydowy / Polar H2 dziata takze podczas ptywania.

¢ Funkcja Tempo startowe pomaga utrzymac state tempo i uzyska¢ zatozony czas na okreslonym
dystansie.
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2. ELEMENTY KOMPUTERA TRENINGOWEGO

Elementy komputera treningowego Polar RCX5

Komputer treningowy Polar RCX5 wskazuje dane niezbedne do poprawy
wydajnosci treningu oraz zapisuje je do dalszej analizy.

Wygodny nadajnik Polar WearLink®+ Hybrydowy / Polar H2,
wykorzystujgcy zastrzezone przez firme Polar technologie 2,4 GHz W.I.N.D.

i GymLink (do treningu w wodzie), wysyta do komputera treningowego sygnaty
pracy serca, z doktadnoscig EKG. Nadajnik sktada sie z kostki oraz paska.

Urzgdzenie do przesytaniaania danych Polar DataLink oraz oprogramowanie
WebSync 2.3 (lub nowsze) umozliwiajg przesytanie danych z komputera
treningowego na strone polarpersonaltrainer.com
[http://www.polarpersonaltrainer.com]. Podtgczone do portu USB urzadzenie
DataLink automatycznie wykryje komputer treningowy dzieki zastosowaniu
technologii W.I.N.D.

@ Nadajniki na klatke piersiowg wykorzystujgce technologie Polar GymLink, np. Polar H1 i H2, mogg by¢
uzywane z kompatybilnym sprzetem sportowym.

Dzieki stronie internetowej polarpersonaltrainer.com

[http://www.polarpersonaltrainer.com] mozesz:

e tworzy¢ i pobieraé programy treningu wytrzymato$ciowego Polar do
komputera treningowego oraz korzysta¢ z nich w trakcie sesji
treningowych,

* przechowywac pliki treningdéw w celu ich dtugoterminowego $ledzenia,

e analizowaé i $ledzi¢ postepy z wykorzystaniem dziennika treningéw,

¢ analizowaé intensywnos¢ treningu oraz okres$la¢ niezbedny czas
regeneracji za pomocg funkcji obcigzenia treningowego,

* wspdizawodniczy¢ ze znajomymi w wirtualnych zawodach
i kontaktowac sie z innymi entuzjastami sportu.

@ 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.
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Dzieki oprogramowaniu Polar WebSync 2.4 (lub jego nowszej wersji) mozesz:

¢ dokfadnie konfigurowa¢ ustawienia komputera treningowego RCX5
e personalizowaé jego wyswietlacz, np. ustawiajac wlasne logo
¢ modyfikowac tryb wysSwietlania danych treningowych

¢ konfigurowac funkcje przypominajgca o nawodnieniu, odzywianiu
i innych waznych czynnosciach wykonywanych podczas treningu

e wigczyé lub wytgczyc¢ tryb oszczedzania energii.

@ Oprogramowanie WebSync mozna pobrac ze strony internetowej
www.polarpersonaltrainer.com.

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

Akcesoria opcjonalne

Opcjonalny sensor biegowy Polar s3+ bezprzewodowo mierzy predkosé/tempo,
dystans, rytm biegu oraz dtugos$é krokdw.

Opcjonalny sensor Polar G3/G5 GPS przesyta dane o predkosci/tempie,
dystansie oraz lokalizacji, a takze o trasie do komputera RCX5, ktdry rejestruje je
i wy$wietla do w celu dalszej analizy.

Opcjonalny sensor kadencji Polar CS W.I.N.D. bezprzewodowo mierzy
kadencje pedatowania, tzn. chwilowe i $rednie obroty.

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

Dane z wszystkich kompatybilnych sensoréw sg bezprzewodowo przesytane do komputera treningowego
przy uzyciu technologii 2,4 GHz W.I.N.D. zastrzezonej przez firme Polar. Pozwala to wyeliminowaé
zaktécenia podczas treningu. Dane zebrane w trakcie ptywania sg przesytane do komputera
treningowego przez nadajnik Polar WearLink Hybrydowy/Polar H2 przy uzyciu technologii GymLink
zastrzezonej przez firme Polar.

Elementy komputera treningowego 7
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3. PIERWSZE KROKI

Ustawienia podstawowe

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

Witacz komputer treningowy, naciskajac przycisk OK. Select language (WysSwietli sie opcja) wyboru
jezyka. Wybierz Deutsch (niemiecki), English (angielski), Espaiiol (hiszpanski), Frangais (francuski),
Italiano (wloski), Portugués (portugalski), Suomi (finski) lub Syenska (szwedzki) i zaakceptuj, naciskajac
OK. Wyswietlony zostanie komunikat Please enter basic settings (wprowadz podstawowe ustawienia).
Nacisnij OK i wprowadzZ nastepujace dane:

1. Time (czas): Wybierz format 12h lub 24h. W przypadku formatu 12h wybierz A# lub Pt. Wprowadz
biezacg godzine.

Date (Data): Wprowadz aktualng date.

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

Weight (masa): Podaj mase ciata.

A S A

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

Date of birth (data urodzenia): Podaj swojg date urodzenia.
7. Sex (pte€): Wybierz Male (mezczyzna) lub Female (kobieta).

Wyswietlony zostanie komunikat $ettings DK? (zatwierdzi¢ ustawienia?). Aby zmieni¢ ustawienia,
naciskaj przycisk BACK (WSTECZ) do momentu wy$wietlenia zgdanego ustawienia. Aby zatwierdzi¢
ustawienia, nacisnij OK. Komputer treningowy przejdzie do trybu wyswietlania czasu.

o

Funkcje przyciskow i struktura menu

Funkcje przyciskow
Komputer treningowy posiada pie¢ przyciskow petnigcych rézne funkcje w zaleznosci od sytuacji, w jakiej
zostang uzyte.

| PODSWIETLENIE | WSTECZ OK | WGORE W DOL
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Podswietlenie
tarczy.

Przytrzymanie
przycisku
powoduje
przejscie do
MENU
(PODRECZNEG
w celu zmiany
ustawien

w danym trybie.
Aby uzyskaé
wigcej
informaciji, zob.
Menu
podreczne
(strona 40.

Jednokrotne
nacisniecie
przycisku
WSTECZ
powoduje
wstrzymanie
zapisu sesji
treningowe;j.
Dwukrotne
nacisniecie
przycisku
WSTECZ
powoduije
zakonczenie
zapisu sesji
treningowe;j.
Wyjscie

Z menu.
Powrét do
poprzedniego
poziomu menu.
Pozostawienie
ustawien bez
zmian.
Anulowanie
wyboru.
Przytrzymaniu
przycisku
powoduje
powro6t do trybu
wys$wietlania
czasu.

Potwierdzenie
wyboru.
Rozpoczecie
zapisu sesji
treningowe;j.
Oznaczenie
poczatku
okragzenia.
Nacisniecie
przycisku

w trybie
treningowym
powoduje
zablokowanie
tetna

w biezacej
strefie

(w przypadku
treningu bez
ustalonych stref
docelowych).

Nawigacja
miedzy listami
wyboru.
Ustawianie
wybranej
wartosci.
Przytrzymanie
przycisku
powoduje
zmiane
wygladu
wysSwietlanego
zegara.
Przytrzymanie
przycisku

w trybie
treningowym
powoduije
powigkszenie
informaciji
znajdujacych
sie w gérnym
wierszu.

¢ Nawigacja

wyboru.

e Ustawianie
wybranej
wartosci.

przycisku

w trybie
treningowym
powoduje

(Czas 1 lub
Czas 2).

przycisku

w trybie
treningowym
powoduje
rozszerzenie
informaciji
znajdujgcych
sie w dolnym
wierszu.

miedzy listami

® Przytrzymanie

zmiane zegara

® Przytrzymanie

Struktura menu

Duata
Settings

I
Applications

Conneck

Program

Menu Program wys$wietlane jest wytgcznie po utworzeniu i pobraniu programu treningu
wytrzymatosciowego ze strony polarpersonaltrainer.com. Wiecej informacji znajduje sie w czesci
Programy treningu wytrzymato$ciowego Polar dla biegaczy i kolarzy (strona 5%

Dane.

Pierwsze kroki
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Umozliwia $ledzenie danych treningowych. Wiecej informacji znajduje sie w czeéci Po treningu
(strona ?).

Ustawienia.

Umozliwia dostosowanie ustawien komputera treningowego i zdefiniowanie funkcji dla kazdego profilu
sportowego zaleznie od potrzeb. Wiecej informacji znajduje sie w czesci Ustawienia (strona 30.

Aplikacje.

* Fitness Test
Aby prawidtowo trenowac i monitorowac¢ postepy, wazna jest znajomo$c¢ aktualnej sprawnosci. Polar
Fitness Test pozwala szybko i tatwo okresli¢ sprawnosé sercowo-naczyniowg oraz wydolnos¢ aerobowa.
Test przeprowadzany jest podczas spoczynku. Uzyskany wynik nazywany jest wskaznikiem Ownindex.
Wskaznik Ownlndex jest poréwnywalny ze wskaznikiem maksymalnej zdolnosci organizmu do
przyswajania tlenu (VO2,,.ks) Stosowanego do okreslania wydolnosci aerobowej. Wigcej informaciji
znajduje sie w czesci Polar Fitness Test (strona 43.

¢ Race Pace (tempo startowe)
Funkcja ta pozwala wyznaczy¢ docelowy czas na pokonanie ustalonego dystansu, np. 45 minut na
przebiegniecie 10 km. W trakcie zapisywania sesji treningowej wyznaczona predkos$c¢/tempo sg
poréwnywane z danymi treningowymi. Wiecej informacji znajduje sie w czesci Polar Race Pace
(strona ?).

Connect (potacz)

Aby umozliwi¢ dtugoterminowe $ledzenie plikéw treningowych, umies¢ je na specjalnie przygotowanym
portalu polarpersonaltrainer.com. Za jego po$rednictwem mozesz przegladac szczegotowe dane z
wiasnych sesji treningowych, uzyskujac w ten sposéb lepsze zrozumienie ich charakterystyki. Urzadzenie
do przesytania danych Polar DataLink oraz oprogramowanie WebSync umozliwiajg przesytanie do
portalu plikéw treningowych. Wiecej informacji znajduje sie w czesci Przesytanie danych (strona 29

10 Pierwsze kroki
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4. PRZYGOTOWANIE DO TRENINGU

Planowanie treningu

Na stronie polarpersonaltrainer.com mozesz wybrac jeden z istniejgcych lub stworzyé wtasny, podzielony
na r6zne etapy, program treningu wytrzymato$ciowego Polar dopasowany do biegania lub jazdy na
rowerze, a nastepnie przesta¢ go do komputera treningowego za pomoca urzadzenia Datalink

i oprogramowania WebSync. Wiecej informacji znajduje sie w pomocy portalu polarpersonaltrainer.com.

Profile sportowe

W komputerze treningowym znajduja sie cztery domysine profile sportowe: Running (bieganie), Cycling
(jazda na rowerze), Swimming (ptywanie) oraz Other sport (inny sport). Aby skonfigurowaé opcjonalne*
sensory dla kazdego z profili, wybierz MENU > Settings > Sport profiles (MENU > ustawienia > profile
sportowe).

1. Aby rozpocza¢ trening, nacisnij przycisk OK.
2. Zapomoca przyciskow W GORE/W DOL wybierz profil sportowy i naciénij przycisk OK, aby rozpoczaé
zapis sesji treningowe;.

@ Jesli chcesz zmodyfikowac ustawienia profilu sportowego bez zatrzymywania zapisu, nacisnij jednokrotnie
przycisk WSTECZ, aby przejsc do trybu treningu wstepnego, a nastepnie nacisnij i przytrzymaj przycisk
PODSWIETLENIA, aby przejs¢ do menu podrecznego. Wigcej informacji znajduje sie w czesci Menu
podreczne (strona 44.

*Opcjonalne sensory: sensor biegowy Polar s3+, sensor Polar G3/G5 GPS, sensor predkosci Polar CS
W.I.N.D. oraz sensor kadencji Polar CS W.I.N.D.

Tworzenie nowych profili sportowych

Za pomocg oprogramowania WebSync mozesz tworzy¢ nowe profile sportowe i wczytywacé je do
komputera treningowego. Wiecej informacji dotyczacych tworzenia profili sportowych znajduje sie
w pomocy programu WebSync.

Program treningu wytrzymatosciowego Polar
Na stronie polarpersonaltrainer.com mozesz wybra¢ jeden z istniejacych lub stworzyé wtasny program
treningu wytrzymato$ciowego dopasowany do biegania lub jazdy na rowerze.

Dzieki temu dostosujesz program treningowy do poziomu swojej sprawnosci fizycznej. Poziom
sprawnosci mozna okresli¢ na podstawie historii treningdéw zapisanej na stronie
polarpersonaltrainer.com; mozesz tez wypetni¢ krétka ankiete, ktéra pomoze Ci pozna¢ aktualny poziom
sprawnosci.

Okreslajac zakres i intensywnosé treningu oraz definiujac plan treningu, programy te pomagajg trenowaé
we wiasciwy sposodb, aby optymalnie poprawi¢ kondycje. Kazda sesja treningowa obejmuje rozgrzewke,
trening wtasciwy oraz schtodzenie.

Programy treningowe wspétpracujg z funkcjg Polar ZoneOptimizer, co oznacza, ze sesje treningowe sg
dostosowywane do Twoich indywidualnych stref tetna. Wiecej informacji znajduje sie w czesci Polar
ZoneOptimizer (strona 53

Wiecej informacji na temat programoéw treningu wytrzymato$ciowego znajduje sie w pomocy portalu
polarpersonaltrainer.com.

Kalibracja sensora biegowego Polar s3+

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

Kalibracja sensora biegowego s3+ zalezy od typu uprawianego sportu. Dla r6znych styléw biegowych
mozesz uzy¢ réznych wspotczynnikéw kalibracji. Na przykiad, jesli w oprogramowaniu WebSync
skonfigurowate$ nowy sport (jogging), musisz rowniez skalibrowaé¢ sensor biegowy dla tego sportu.

Jesli Twoim profilem sportowym bedzie bieganie, a w migdzyczasie tylko chodzisz, nie ma potrzeby
kalibrowania sensora biegowego s3+.

Kalibracja podczas biegu

Zanim skalibrujesz sensor biegowy, musi on zosta¢ ,nauczony” z komputerem treningowym. Aby uzyskaé
wiecej informacji na temat ,nauczania” sensora biegowego z komputerem treningowym, zob. Korzystanie
z nowego akcesorium (strona 4§.

Sprawdz, czy funkcja sensora biegowego jest wigczona w komputerze treningowym. Wybierz Settings
(ustawienia) > Sport profiles (profile sportowe) > Running (bieg)> Stride sensor (sensor biegowy) > On
(wth.).

Aby skalibrowaé okreslony dystans uzywajac poradnika krok po kroku, wybierz

1. Settings (ustawienia) > Sport profiles (profile sportowe) > Running (bieg) > Stride sensor calibration
(kalibracja sensora biegowego) > By running (poprzez bieg).

2. Dostosuj dystans, jak daleko zamierzasz biec, aby skalibrowaé sensor biegowy, a nastepnie nacisnij
OK, aby potwierdzi¢. Wys$wietlony zostanie komunikat Stand still until stride sensor is Found (st6j
nieruchomo, dop6ki sensor biegowy nie zostanie znaleziony).

3.  Wyswietlony zostanie komunikat Press 0K and run ... km (naci$nij OK i rozpocznij bieg ... km).

4. Nacisénij OK i rozpocznij bieg przez zrobienie pierwszego kroku stopg, do ktérej przypiety jest sensor
biegowy, a nastepnie przebiegnij ustawiony dystans statym tempem.

5.  Wyswietlony zostanie komunikat Press 0K after xxx km (naci$nij OK po xxx km).

Zatrzymaj sie doktadnie na linii mety ustawionego dystansu. Naciénij OK.

7. Gdy kalibracja zostanie zakonczona powodzeniem, wyswietli sie komunikat, Calibrated to x.xxx

(skalibrowano do x.xxx). Uzyty jest nowy wspotczynnik kalibracji.

8. Jedli kalibracja nie powiedzie sie, wyswietlony zostanie komunikat Calibration failed (kalibracja nie
powiodta sie). Jesli anulujesz kalibracje przez nacisnigcie przycisku STOP, wysSwietlony zostanie
komunikat, Calibration canceled (kalibracja anulowana).

9. Po zakonczeniu kalibracji wy$wietlony zostanie komunikat Continue recording? (czy chcesz
kontynuowac zapisywanie danych?). Jesli chcesz kontynuowaé, wybierz Yes (tak). W przeciwnym razie
wybierz No (nie).

Reczne ustawianie wspotczynnika kalibraciji

Wspotczynnik kalibracji jest obliczany jako stosunek rzeczywistego dystansu do dystansu, ktéry nie
zostat skalibrowany. Przyktad: jesli biegniesz dystans 1200 m, a komputer treningowy pokazuje dystans
1180 m, wspoétczynnik kalibracji wynosi 1.000. Kalkulacja nowego wspétczynnika kalibracji odbywa sie
w nastepujacy sposéb: 1.000*1200/1180 = 1.017. Zakres pomiaru wspotczynnika wynosi 0,500—1,500.

Aby samodzielnie skalibrowa¢ sensor biegowy przed rozpoczeciem treningu, wybierz

1. Settings > Sport profiles > Running> Stride sensor > Set factor (ustawienia > profile sportowe > bieg
> sensor biegowy > ustaw wspétczynnik

2. Adjust the factor (dostosuj wspétczynnik).
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Wspétczynnik kalibracji mozna rowniez konfigurowac podczas treningu, gdy w uzyciu jest sensor
biegowy. Naciénij i przytrzymaj przycisk PODSWIETLENIE, aby wej$¢ do Auick menu > Calibrate stride
sensor > Set Factor (menu podreczne > kalibracja sensora biegowego > konfiguruj wspétczynnik).

*Wymagany jest opcjonalny sensor biegowy s3+.

Kalibracja sensora przez przebiegniecie zdefiniowanego dystansu (kalibracja
podczas biegu)

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

Sprawdz, czy funkcja sensora biegowego jest wigczona w komputerze treningowym. W trybie
wys$wietlania czasu nacisnij przycisk W GORE i wybierz Settings > Sport profiles > Running> Stride
sensor > On (ustawienia > profile sportowe > bieg > sensor biegowy > wt.).

1. W trypie wys’wie;tlania czasu nacisnij OK jednokrotnie. Przegladaj profile sportowe, uzywajac przyciskow
W GORE/W DOL i wybierz Running (bieg), naciskajac OK. Rozpocznij bieg.

2. Gdy znajdziesz sie na starcie zdefiniowanego dystansu okrgzenia, naci$nij OK. Po pokonaniu dystansu
catego okrgzenia, nacisnij OK.

3. Nastepnie skalibruj sensor: Naciénij i przytrzymaj przycisk PODSWIETLENIE, aby przej$¢ do Auick
menu > Calibrate stride sensor (menu podreczne > kalibracja sensora biegowego).

4. Zsynchronizuj wys$wietlany dystans okrazenia z dystansem, ktéry pokonates, a nastepnie nacisnij OK.
WysSwietlony zostanie komunikat Calibrated to x.xxx (skalibrowano do x.xxx). Sensor jest teraz
skalibrowany i gotowy do dziatania.

Alternatywnie mozesz skalibrowa¢ sensor biegowy, ustalajac caty pokonany dystans.

1. W trybie wyswietlania czasu nacisnij OK jednokrotnie. Przegladaj profile sportowe, uzywajac przyciskéw
W GORE/W DOL i wybierz Running (bieg), naciskajac OK. Rozpocznij bieg.

2. Naciénij i przytrzymaj przycisk PODSWIETLENIE, aby przej$¢ do Quick menu > Calibrate stride
sensor (menu podreczne > kalibracja sensora biegowego).

3. Ustal wyswietlany dystans wraz z dystansem, ktory pokonates, a nastepnie nacisnijOK. Wyswietlony
zostanie komunikat Calibrated to x.xxx (skalibrowano do x.xxx). Sensor jest teraz skalibrowany
i gotowy do dziatania.

Oprécz tego podczas treningu istnieje mozliwo$¢ recznego ustawienia wspétczynnika kalibraciji.

@ “Wymagany jest opcjonalny sensor biegowy s3+.
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5. TRENING

Noszenie 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 migsni 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 sie, ze zwilzone 3 %@Z
elekirody doktadnie przylegaja do

skéry, a logo Polar na kostce znajduje
sie na srodku i nie jest przekrzywione.

|
@ Aby maksymalnie zwigkszy¢ Zywotnos¢ k i

baterii, po kazdym uzyciu odpinaj kostke
od paska. Pot i wilgo¢ mogg sprawiac,
Ze elektrody bedg stale zwilzone,

a nadajnik na klatke piersiowg bedzie
aktywny. Skrdci to Zywotnos¢ baterii.

.

Szczegétowe informacje dotyczgce prania mozna uzyska¢ w Wazne informacje (strona 59.

Poradniki wideo mozna obejrze¢ na stronie http://www.polar.com/en/support/video_tutorials.

Rozpoczecie treningu

Zatdz nadajnika na klatke piersiowg i sprawdz, czy opcjonalny sensor* jest ustawiony zgodnie

z instrukcja obstugi. Jesli po raz pierwszy uzywasz sensora predkosci, kadencji, GPS lub sensora
biegowego, przejdz do sekcji Korzystanie z nowego akcesorium (strona 4§. Ustawienia profilu
sportowego znajdziesz w Ustawienia profili sportowych (strona 3Q. Sposéb uzycia funkcji Polar
ZoneOptimizer podczas sesji treningowej znajdziesz w Trenuj z funkcjag Polar ZoneOptimizer (strona 15.

i ' 1. Rozpocznij sesje treningowa, naciskajac OK.

Komputer treningowy wchodzi w tryb przedtreningowy i rozpoczyna
+ R wyszukiwanie sygnatdw wysytanych przez sensory (pod warunkiem
ze wiaczytes sensory w ustawieniach profilu sportowego).

Jedli sygnat z sensora nie zostat znaleziony, na wyswietlaczu pojawi
sie trojkat z wykrzyknikiem.
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QUICK_MEHU

2. Wybierz rodzaj sportu dla se§ji treninggwej poprzez przewijanie opcji
pre— za pomocg przyciskow W GORE/W DOL.

settings
—

@ Profil sportowy wyswietlony jako pierwszy na liscie byt uzywany
w poprzedniej sesji treningowej.

Aby zmieni¢ ustawienia profilu sportowego lub ustawienia tetna przed
rozpoczeciem rejestracji danych (w trybie przedtreningowym),
naciénij i przytrzymaj PODSWIETLENIE, aby przej$¢ do AUICK
MENU(menu podrecznego). Wiecej informacji znajduje sie w czesci
Menu podreczne (strona 40.

' 3. Gdy jestes juz gotéw na rozpoczecie sesji treningowej, nacisnij OK.
Wyswietlony zostaje komunikatRecording started(rozpoczeto
= rejestrowanie) i w tej chwili mozesz rozpocza¢ trening.

b4 HE : 4. W trakcie rejestrowania sesji treningowej mozesz zmienié
@ 102503 Wyéwjetlanie dapych treningowych uzywajac przyciskow
250036 - W GORE/W DOL. Aby zmieni¢ ustawienia bez przerywania

rejestrowania treningu, naciénij i przytrzymaj PODSWIETLENIE, aby
wejs¢ w QUICK MENU (menu podreczne). Wigcej informaciji znajduje
sie w czeéci Menu podreczne (strona 4Q.

*Opcjonalne sensory: sensor biegowy Polar s3+, sensor Polar G3/G5 GPS, sensor predkosci Polar CS
W.I.N.D. oraz sensor kadencji Polar CS W.I.N.D.

@ Jedli bateria ktdregokolwiek dostepnego sensora jest na wyczerpaniu, podczas treningu wyswietlony zostanie
komunikat ,XX sensor low battery” (niski poziom baterii sensora XX).

Zmiana sportu podczas sesji treningowej

Jesli Twoja sesja treningowa zawiera w sobie rézne rodzaje sportéw, mozesz je zmienié bez
koniecznosci przerywania rejestracji danych treningowych.

1. Naciénij przycisk WSTECZ jednokrotnie. WysSwietlony zostaje komunikatRecording
paused(rejestrowanie wstrzymane).

2. Mozesz zmienié rodzaj sportu przewijajac za pomoca przyciskowW GORE/W DOL, a nastepnie wybraé
zadany sport. Nacisnij OK, aby kontynuowac rejestrowanie treningu.

Na wyswietlaczu pokazane sg jednoczesnie cztery linie z informacjami dotyczacymi treningu. Nacisnij
przyciski W GORE/W DOL, aby je zobaczy¢.

@ Aby uzyskac wigcej informacji na temat modyfikacji wyswietlania danych treningowych, zob. Ustawienia
profili sportowych (strona 3Q.

Trenuj z funkcjg 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.).
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Funkcja ZoneOptimizer okresla Twoje indywidualne strefy tetna na poczatku kazdej sesji treningowe;.
Jesli od czasu ostatniego okredlenia Twojej strefy tetna przez funkcje ZoneOptimizer mineta mniej niz
jedna godzina, jej docelowa warto$¢ moze by¢ niewtadciwa ze wzgledu na to, ze czas odpoczynku po
ostatniej sesji byt niewystarczajacy. Podczas odpoczynku zmiennosé 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 limitow tetna Polar
—tj. czy nie zmienite$ ich recznie. Jesli chcesz samodzielnie modyfikowac limity tetna Sport Zone, musisz
wytaczy¢ funkcje ZoneOptimizer.

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

Okreslanie przez funkcje ZoneOptimizer rozpocznie sie w tle, nawet gdy w dalszym ciggu bedziesz
przebywac w trybie przedtreningowym. Gdy w prawym gérnym rogu wys$wietlacza pojawi sie krzywa
EKG, bedziesz wiedzieé, ze pomiar tetna i ZoneOptimizer sg wtaczone.

START L

1. Aby rozpocza¢ sesje treningowg wraz z funkcjg ZoneOptimizer,
nacisnij OK.

Na wyswietlaczu pojawi sie rodzaj sportu uzywanego w poprzedniej
sesji treningowej, a stoper zacznie w tle odmierzaé czas, gdy tylko
tetno osiggnie warto$¢ 70 uderzen na minute. Wéwczas w prawym
goérnym rogu wyswietlacza pojawi sie krzywa EKG.

Wybierz profil sportu, jakiego chcesz uzywaé podczas sesji
treningowej, za pomoca przyciskéw W GORE/W DOL i nacisnij OK,
aby rozpoczagé trening.

- Running '
—

s T i 2. Przez dwie minuty utrzymuj tetho pomiedzy

~0-100 bpn 70 a 100 uderzeniami na minute.
> B2 - Mozna to osiggnaé podczas stania lub gdy trening jest niezwykle
lekki, np. chodzac powoli.
Alarm uruchomi sie, gdy zakonczy sie pierwsza czes¢ okreslania.

s T i 3. Druga czes¢ okredlania rozpocznie sig, gdy tetno przyspieszy do

ak

100- 130 ber wartosci powyzej 100 uderzen na minute.

o 118

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 intensywnos$cig podczas rozgrzewki.

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

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

@ Jesli limit zmiennosci rytmu serca zostat osiggniety funkcja
ZoneOptimizer zakoriczy okreslanie w tym miejscu.
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— 4. Trzecia cze$¢ okreslania rozpocznie sie, gdy tetno serca wzroénie

e powyzej 130 uderzer/min.

4 !;,:II" '

Stopniowo zwiekszaj tetno serca powyzej 130 uderzen/min.
i utrzymuj ten poziom.

(@) Funkcja ZoneOptimizer zakoriczy okreslanie, gy tetno serca

utrzyma sie na poziomie powyzej 130 uderzenr/min. przez dfuzej niz
p6t minuty.

Alarm uruchomi sie po zakonczeniu trzeciej czesci okreslania.

5. Po zakonczeniu okreslania komputer treningowy wyswietla
nastepujace komunikaty:

e 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 zostaty zoptymalizowane. Strefy tetna znajdujg 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 wartos$ci zostaty obnizone w poréwnaniu ze
$rednimi warto$ciami granicznymi okre$lonymi przez funkcje
ZoneOptimizer.

6. Po otrzymaniu i przeczytaniu podsumowania nacisnij dowolny
przycisk, za wyjatkiem przycisku PODSWIETLENIE, aby wyjsé
z trybu wyswietlania wiadomosci i kontynuowac sesje
treningowa.

Korzystanie z programu treningu wytrzymatosciowego Polar

Pobierz program treningu wytrzymatosciowego ze strony polarpersonaltrainer.com i wejdz w posiadanie
programu gotowego do zastosowania podczas Twojego treningu.

Aby pobra¢ program, wszystko, czego potrzebujesz, to konto na stronie polarpersonaltrainer.com,
urzadzenie do przesytania danych Datalink oraz oprogramowanie WebSync. Wigcej informacji znajduje
sie na stronie polarpersonaltrainer.com, na zaktadce ,Pomoc”.

Po pobraniu programu do komputera treningowego, przejdz do MENU > PROGRAM i naci$nij OK. Mozesz
przegladaé zaplanowane sesje treningowe przy uzyciu przyciskow W GORE/W DOt i wybraé sposréd
nich sesje, ktéra Cig interesuje (np. Thu 26.8.Long run 20km (czw 26.08.bieg dtugi 20 km)). Aby rozpoczgé
trening, nacisnij przycisk OK.

Uzycie komputera RCX5 w treningu wielosportowym

Przed rozpoczeciem sesiji treningu wielosportowego sprawdz, czy dokonate$ ustawien wszystkich typow
sportu, ktérych zamierzasz uzy¢ podczas sesji. Aby uzyskaé wiecej informacji na ten temat, zob.
Ustawienia profili sportowych (strona 30.
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Podczas trwania sesji treningu wielosportowego tatwo jest zmienia¢ rodzaje sportéw bez konieczno$ci
przerywania rejestracji danych dotyczacych treningu. Podczas rejestrowania danych dotyczacych
treningu naciénij przycisk WSTECZ jednokrotnie i wybierz nastepny rodzaj sportu, przewijajac opcje za
pomoca przycisku W GORE/W DOL, nastepnie potwierdz swéj wybér, naciskajac przycisk OK. Mozesz
kontynuowaé sesje treningowa.

Trening z opcja tempa startowego

Aby ustawi¢ opcje tempa startowego w sesji treningowej, przejdz do MENU > APPLICATIONS > Running > Set
race pace xx:xx:xx fIN-Kn (MENU > APLIKACJE > Bieg > Ustaw tempo startowe xx:xx:xx MIN/KM).

W pierwszej kolejnosci ustaw dystans, a nastepnie czas w godzinach, minutach i sekundach.
Wyswietlony zostanie komunikat: Race pace set to xx:xx MIN/KhM (Tempo startowe zostato ustawione na
xx:xx MIN/KM).

Gdy rozpoczynasz sesje treningowa z wtaczong opcja tempa startowego, przejdz do MENU > APPLICATIONS
> Running > Start session with race pace (MENU > APLIKACJE > Bieg > Rozpocznij sesje z witgczong
opcja tempa startowego). Wyswietlony zostanie komunikat: Race pace set to xx:xx MIN/KM (Tempo
startowego zostato ustawione na xx:xx MIN/KM). W tym momencie mozesz rozpoczaé swojg sesje
treningowa.

Race pace (Tempo startowe) podczas treningu

Biegacz: Podaje roznice czasowg w stosunku do docelowej wartosci tempa.
-0:35 : Roznica czasowa: w tyt (-)/w przdd (+)

5:05 min/km: tempo potrzebne, aby osiggnac¢ zamierzony cel.

20:9 km: Dystans, ktory pozostat do osiggniecia celu.

Obecna predkosé

Biezace tetno

Funkcje przyciskow podczas treningu

Zapisywanie okrazen

Nacisnij przycisk OK, aby zapisac okrgzenie. Na wyswietlaczu pojawi si¢
komunikat:

Numer okrazenia

Srednie tetno w trakcie okrazenia

Czas okrazenia

Jesli aktywowany zostat sensor predkosci*, na wySwietlaczu pojawi sie réwniez:
Numer okrazenia

Dystans okrazenia

Srednia predkosé/tempo okrazenia

Blokowanie strefy

Podczas treningu bez wybranych aktualnych stref istnieje mozliwo$¢ przypisania wartosci tetna do
biezacej strefy. W ten sposab, jesli nie wybrates$ stref docelowych przed rozpoczeciem treningu, mozesz
to zrobi¢ podczas trwania ses;ji.

Aby zablokowaé/odblokowagé strefe, nacisnij i przytrzymaj przycisk OK.

Podczas zaprogramowanych sesji treningowych: Nacisnij i przytrzymaj przycisk OK i wybierz opcje Lock
zone (Blokowanie strefy)/Unlock zone (Odblokowanie strefy) z menu okrazen.

Jesli, na przyktad, Twoje tetno podczas biegu wynosi 130 uderzefn/min., co stanowi warto$¢ 75%
maksymalnego tetna, oraz jest odpowiednie dla strefy 3, mozesz nacisng¢ i przytrzymacé przycisk OK,
aby zablokowa¢ i przypisa¢ warto$é swojego tetna do tej strefy. Wyswietlony zostanie komunikat Sport
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zone3 Locked 70%-79% (Strefa sportowa 3 zostata zablokowana do wartosci 70%—79% ). Jesli wartoSci
danych Twojego treningu znajda sie ponizej lub powyzej danej strefy sportowej, uruchomi sie alarm (jesli
wiaczona jest funkcja alarmu strefy). Odblokuj strefe sportowg przez ponowne naci$nigcie

i przytrzymanie przycisku OK: WysSwietlony zostanie komunikat Sport zone3 Unlocked (Strefa sportowa
3 zostata odblokowana).

Powiekszenie ekranu z danymi treningowymi

Kazdy ekran z danymi treningowymi moze zawiera¢ cztery rzedy informacji wyswietlanych podczas
trwania treningu. Istnieje mozliwo$¢ powigkszania informacji wyswietlanych w gérnym lub dolnym
rzedzie.

1. Aby powiekszy¢ informacje zawarte w gérnym rzedzie podczas trwania treningu, nacisnij i przytrzymaj
przycisk W GORE. Aby wytagczyé powiekszanie gérnego rzedu z informacjami, nacisnij i przytrzymaj
przycisk W GORE.

@ Jesli powiekszasz gérny lub dolny rzad, na wyswietlaczu pojawig sie trzy rzedy informacji.

2. Aby podczas treningu powiekszyé dolny rzad z informacjami, nacisnij i przytrzymaj przycisk W DOL. Aby
wytaczy¢ powigkszanie dolnego rzedu z informacjami, nacisnij i przytrzymaj przycisk W DOL.

@ Jesli powigkszysz obydwa rzedy (gorny i dolny), na wyswietlaczu pojawig sig dwa rzedy z informacjami.

HERRT RATE L

STOFWATH
[
[

-

HeartTouch
Funkcja HeartTouch utatwia przegladanie niektérych informacji podczas treningu poprzez zblizenie
komputera treningowego do nadajnika na klatke piersiowa. Mozesz wybrac te funkcje, aby

* wigczy¢ podswietlenie.

e zmienié¢ sposdb wyswietlania danych treningowych.
e wysSwietli¢ graniczne wartosci.

e wyswietli¢ aktualny czas.

e zapisa¢ miedzyczas.

@ Pamietaj, Ze funkcja HeartTouch dziata wytgcznie z nadajnikiem hybrydowym Polar WearLink ®+ / Polar H2.

Aby uzyskac wiecej informacji na temat ustawien funkcji HeartTouch, zob. Ustawienia profili sportowych
(strona 3Q.

Tryb nocny

W komputerze treningowym RCX5 zainstalowana jest funkcja trybu nocnego. Nacisénij przycisk
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 zaczniesz uzywac funkcji HeartTouch podczas rejestrowania danych treningowych.

Wyswietlacz zaswieci sie réwniez, gdy pojawi sie na nim komunikat, na przyktad, Check heart rate
transmitter (Sprawdz nadajnik).

Tryb nocny zostanie wytgczony wraz z zakonczeniem rejestrowania danych.

Podglad menu podrecznego
Nacisnij i przytrzymaj przycisk PODSWIETLENIE. Wyswietlone zostanie BUICK MENU (MENU
PODRECZNE). Mozesz zmieni¢ okreslone ustawienia bez koniecznosci wstrzymywania rejestracji
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danych treningowych. Aby uzyskac wigcej informaciji, zob. Menu podreczne (strona 4Q.

Wstrzymanie treningu
Mozesz wstrzymac rejestracje danych treningowych poprzez nacisniecie przycisku WSTECZ, Na
wys$wietlaczu pojawi sie komunikatRecording paused (Rejestrowanie danych wstrzymane).

W stanie wstrzymania mozesz:

e Kontynuowac: Kontynuuj rejestracje danych treningowych poprzez nacis$niecie przycisku OK.
e Zatrzymac rejestracje danych treningowych poprzez nacisnigcie przycisku WSTECZ.

Personalizacja wyswietlacza komputera treningowego

Aby wysSwietlacz Twojego komputera treningowego pokazywat tylko informacje, ktére Cig interesuja,
mozesz go spersonalizowaé zaréwno za pomoca samego komputera treningowego, jak i poprzez
oprogramowanie WebSync. Zaréwno zaprogramowana sesja treningowa pobrana z oprogramowania, jak
i tryb wyswietlania danych treningowych posiadajg wtasne widoki wyswietlania, ktére nie moga by¢
modyfikowane.

W trybie wy$éwietlania czasu naci$nij przycisk W GORE, wybierz Settings (Ustawienia) > Sport profiles
(Profile sportowe) > Sport (bieg, jazda na rowerze, ptywanie, inny sport) > Set training views (Ustaw tryb
wyswietlania danych treningowych).

Oprécz tego mozliwa jest personalizacja trybow wys$wietlania danych treningowych w trybie
przedtreningowym poprzez dtugie naci$niecie przycisku PODSWIETLENIE. Wejdz w AUICK SENU (MENU
PODRECZNE), wybierz Running settings (Ustawienia biegu) (ustawienia biezacego sportu) > Set training
views (Ustaw tryby wyswietlania danych treningowych).

Istnieje sze$¢ roznych trybdw wyswietlania danych treningowych, z ktérych mozesz spersonalizowaé
profil sportowy.

*  Wybierz sposéb wyswietlania, ktéry chcesz zmienié, naciskajac przycisk W GORE lub W DO,
a nastepnie nacisnij przycisk OK.

e Wybierz tryb wyswietlania danych treningowych: OFF (Wyt.), On (Wh.) lub Meodify (modyfikuj).

e Wybierz rodzaj informacji dla migajacego, gérnego rzedu przy uzyciu przycisku W GORE lub W DO,
a nastepnie nacisnij OK. Rodzaj dostepnej informaciji zalezy od funkgciji, ktére sa aktywne. Aby zmienié
pozostate rzedy, powtorz te czynnosc¢.

Aby przywrécié domysine ustawienia wyswietlacza, naciénij i przytrzymaj PODSWIETLENIE, gdy rzedy
z informacjami zaczng migac. Aby uzyskac wiecej informaciji dotyczacych sposobdéw zmian trybéw
wyswietlania danych treningowych, zob. Ustawienia profili sportowych (strona 3Q .

Informacje na wyswietlaczu Symbol Objasnienie

Time of day (Aktualny czas) $3) Aktualny czas

Countd. timer (Timer) % Odliczanie czasu

Stopwatch (Stoper) .@, Dotychczasowy czas

trwania sesji treningowej

Lap time (Czas okrazenia) LAF Czas wykorzystany na
e3 jedno okrazenie.

Average heart rate (Srednie tetno) Srednia wartosé tetna
A w dotychczasowej sesji

treningowej.
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Informacje na wyswietlaczu Symbol Objasnienie
Calories (Kalorie) b Liczba spalonych kalorii
Calories~ hour (Kalorie/godzine) KCaL Liczba spalonych kalorii
H na godzing
Heart rate (Tetno) L Biezgce tetno
Zone pointer (Funkcja Zone pointer) (Polar sport Wskaznik strefy
zones) docelowej z symbolem
serca, ktdry porusza sie
w lewo lub w prawo na
skali strefy éwiczen
zgodnie z Twoim tetnem.
Lelz]*lu]s] Aby uzyskaé wiecej
informacji na temat
konfiguraciji strefy
éwiczen, zob.
Ustawienia profili
sportowych
(strona ?).
Informacje na wyswietlaczu (wymagany Symbol Objasnienie
sensor Polar s3+)
Cadence (Rytm) cap Rytm biegu (liczba
krokéw na minute)
Avg Cadence (Sr. rytm) ave Sredni rytm biegu (liczba
G krokdw na minute)
Speed (Predkos¢) % Biezaca predkos¢/tempo
Distance (Dystans) nE Pokonany dystans
Lap distance (Dystans okrgzenia) P Numer okrgzenia
e i dystans okrazenia
Average speed (Srednia predkosc) Y Srednia predkosé/tempo
Max speed (Maks. predkosc) max Maksymalna
predkosé/tempo
Trip (Wycieczka) L Dystans z wycieczki
Informacje na wyswietlaczu (wymagany Symbol Objasnienie
sensor Polar G3/G5 GPS)
Speed (Predkos¢) Biezgca
_ predkosé/tempo. Liczba
H stupkéw ponad literg
G wskazuije site sygnatu
GPS.
Distance (Dystans) nE Pokonany dystans
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Informacje na wyswietlaczu (wymagany Symbol Objasnienie
sensor Polar G3/G5 GPS)

Lap distance (Dystans okrgzenia) "‘;Tf Dystans okrazenia
Average speed (Srednia predko$d) Ly Srednia predkosé/tempo
Max speed (Maks. predkosc) Ma Maksymalna
G predkosc/tempo
Trip (Wycieczka) L Dystans z wycieczki
Informacje na wyswietlaczu (wymagany Symbol Objasnienie
sensor predkosci Polar)
Speed (Predko$d) Predkos¢, z jaka
& obecnie jedziesz na
rowerze
Distance (Dystans) AE Przebyty dystans
Lap distance* (Dystans okrazenia) P Numer okrazenia

I

_
=
-,

i dystans okrgzenia

Avg speed (Sr. predkosc) o Srednia predkos¢
tax speed (Maks. predko$é) g Maksymalna predko$é
Informacje na wyswietlaczu (wymagany Symbol Objasnienie

sensor kadencji Polar)

Cadence (Kadencja) llo$¢ obrotéw korbg na

minute.

ta)
T
-]

=
=
[

Avg Cadence (Sr. kadencja) Srednia kadencja.

Przypomnienie

Funkcja przypomnienia treningowego dba, aby$ pamietat o nawodnieniu, odzywianiu i innych waznych
czynnosciach podczas treningu.

Funkcja ta opiera sig na przeliczeniu zuzycia energii (kcal), dystansu (km) lub czasu. Funkcja
przypomnienia alarmuje, gdy okre$lona wartos¢ kalorii, dystans lub czas zostaty osiggniete podczas
treningu. Gdy funkcja przypomnienia uruchamia alarm, jej licznik sie resetuje. Oznacza to regularne
alarmowanie (np. gdy funkcja przypominania ustawiona zostata na 300 kcal, uruchomi alarm, gdy
spalonych zostanie 300 kcal, 600 kcal, 900 kcal...). Aby opusci¢ widok komunikatu funkcji przypominania
na wyéwietlaczu, nacinij dowolny przycisk za wyjatkiem przycisku PODSWIETLENIE.

Mozesz stworzy¢ tekst komunikatu funkcji przypominania poprzez oprogramowanie WebSync,

a nastepnie wgraé go do komputera treningowego poprzez urzadzenie do transmisji danych DataLink.
Gdy funkcja przypomnienia uruchomi alarm, komunikat zostanie wyswietlony. Mimo ze funkcja
przypomnienia treningowego moze by¢ konfigurowana wytacznie z poziomu oprogramowania, mozna jg
wytaczy¢ na monitorze.
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Wstrzymanie/zakonczenie rejestrowania danych treningowych

1. Aby wstrzymac rejestracje danych treningowych, nacisnij przycisk WSTECZ jednokrotnie. Aby zmieni¢

rodzaj sportu, przewijaj profile sportowe przy uzyciu przyciskow W GORE/W DOL., a nastepnie wybierz
tryb sportu, ktérego chcesz uzy¢. Aby kontynuowaé zapis danych treningowych, nacisnij przycisk OK.
Aby catkowicie przerwagé rejestrowanie danych, nacisnij dwukrotnie przycisk WSTECZ.

Po zakoriczeniu treningu zadbaj o nadajnik na klatke piersiowg. Po kazdym uZyciu zdejmuj z paska kostke,

a pasek ptucz pod biezgcg wodg. Aby uzyskac petne instrukcje dotyczgce pielegnacji i konserwaciji, zob.
(strona 59.
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6. PO TRENINGU

Analiza danych treningowych

Aby wyswietli¢ podstawowe dane dotyczace wydolnosci, wybierz opcje MENU > Data > Training files
(MENU > Dane > Pliki treningéw) na ekranie komputera treningowego. W celu dokonania bardziej
szczegotowej analizy danych wyslij je pod adres polarpersonaltrainer.com za pomoca urzadzenia
DataLink do przesytania danych oraz oprogramowania WebSync. Serwis internetowy dysponuje
réznorakimi opcjami analizy danych.

Pliki treningéw w poszczegdlnych dyscyplinach sportu

Aby wyswietli¢ pliki treningdw w r6znych dyscyplinach sportu, wybierz opcje MENU > Data > Training files
(MENU > Dane > Pliki treningéw) i za pomoca przyciskow W GORE/W DOL wybierz plik do
przegladniecia, po czym nacisnij OK.

Bieganie
Czas rozpoczecia
Czas trwania

Dystans

Target disk.
10,00 o

Target time
000
Difference
- -00:02:35(r

Bieganie

Docelowy dystans
Docelowa wartosé tempa
Roéznica+

@ Wyswietlane podczas uzytkowania funkcji Tempo startowe

L
g heart ratel

137 [16%)
Max heart ratel

168 [(S3%)
HMin, heart rate

1077 (S5

Bieganie

Srednie tetno
Maksymalne tetno
Minimalne tetno

@ Wyswietlane w przypadku dostgpnosci danych tetna

alories
682 kcal

Fat burni
of calories.
“ '

Bieganie
Kalorie
% kalorii spalonych z tkanki ttuszczowej

@ Wyswietlane w przypadku dostepnosci danych tetna

L
Ler age

pace
500 minkml

HMaxirur

Pace
a FHT minfkmlr

Bieganie
Srednie tempo

Maksymalne tempo
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-

CYOLING L
Ler age

speed
257 km/h
HMaxirur

speed
38.0 km/hlr

Trening kolarski
Srednia predkosé
Maksymalna predkos¢

Wyswietlane wytacznie w przypadku dostgpnosci danych
predkosci uzyskanych z GPS, sensora biegowego lub sensora
predkosci.

BUHNING
verage
cadence

HMaxirur
cadence

Bieganie
Sredni rytm biegua
Maksymalny rytm biegu

Wyswietlane w przypadku dostepnosci danych uzyskanych
Z sensora biegowego lub sensora kadencji.

-

Ler age
skride length
185 cm

Running
Inde:

50|

Bieganie
Srednia dtugo$é kroku
Wskaznik RunningIndex

Wyswietlane w przypadku dostepnosci danych uzyskanych
z sensora biegowego. W przypadku dyscyplin biegowych
dostepne sg rowniez dane dotyczace tetna i predkosci.

W przypadku wykorzystania sensora GPS wyswietlany jest
wskaznik Running index (dot. efektywnosci biegu), natomiast
dfugosc kroku — nie.

-

CYOLING

duration
00504

Trening kolarski
Uzywany rower
Czas trwania jazdy

Wyswietlane w tym przypadku, gdy plik treningu dotyczy
kolarstwa.

RUHNING
Sport zones.
o0 Yia|
51 10|
0111]
W]

Bieganie
Strefy tetna
Czas w kazdej ze stref

@ Wyswietlane w przypadku dostepnosci danych tetna.

RUHNING
Zone limits

110=-127|
sa-108]r

Limity tetna

Wyswietlane w przypadku codziennego uzywania funkcji
ZoneOptimizer i dostepnosci danych tetna.

Po treningu
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BUHHING

Okrazenia
Najlepszy czas okrgzenia
Sredni czas okrazenia

@ Wyswietlane w przypadku wigczenia funkcji Laps (okrazenia).

BUHHING
utomakic [aps

Automatyczny zapis miedzyczasow
Najlepszy czas okrgzenia
Sredni czas okrazenia

Wyswietlane w przypadku wigczenia funkcji automatycznego
zapisu miedzyczasow.

Plik treningu wielosportowego

Aby wyswietli¢ pliki treningbw wielosportowego, wybierz opcje MENU > Data > Training files (MENU >
Dane > Pliki treningéw) i za pomoca przyciskow W GORE/W DOk wybierz plik do przegladniecia, po

czym nacisnij OK.

HMULTIZFORT L
UmMMary

Duration
0405
Distance
- HO.94 kmlr
=

MULTISPORT Summary (Podsumowanie KILKU
DYSCYPLIN SPORTU) to informacje ogolne
dotyczace catej sesji treningowe;.

Czas trwania
Dystans
Aby wyswietli¢ pliki dotyczace poszczegbinych

dyscyplin sportu lub wielosportowej sesji
treningowej, naciénij przycisk W DOL.

HMULTIZFORT L
mning

Durztion
01:02.05

Distance

- 1284 km|r
)

Running (Bieganie)
Czas trwania

Dystans

@ Nacisnij OK w celu wyswietlenia szczegdtowych
informacji o sesji treningowej w czesci dotyczgcej
biegu.

HMULTIZFORT L
mning

Durztion
01:02.05

More details
“ '

Running (Bieganie)
Czas rozpoczecia
Czas trwania

Dystans

(@) Nacisnij OK w celu wyswietlenia szczegdtowych
informacji o sesji treningowej w czgsci dotyczgcej
biegu.
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HMULTISFORT L
ycling

Duration
58:08.3
Distance
- 28,10 kmlr
o

Cycling (Trening kolarski)

Czas trwania

Dystans

@ Nacisnij OK w celu wyswietlenia szczegdtowych

informacji o sesji treningowej w czesci dotyczacej
ptywania.

HMULTISFORT
wirming

Start time
113

Swimming (Ptywanie)
Czas rozpoczecia

Czas trwania

(@) Nacisnij OK w celu wyswietlenia szczegdtowych
informacji o sesji treningowej w czesci dotyczacej
pozostatych dyscyplin sportu.

Podsumowania tygodniowe

Aby wyswietli¢ podsumowania tygodniowe danych z plikow treningowych, wybierz opcje MENU > Data >
Week summaries > Summary (MENU > Dane > Podsumowania tygodniowe > Podsumowanie), po czym

nacisnij OK.

sSummARY (PODSUMOWANIE)
Biezgcy tydzien
Daty gromadzenia danych

Czas trwania

ur afion

Czas trwania

-

05:01:08
TS0 kn r Dystans
.
- . Kalorie
alories
2190 kcal
Sessions. SeSJe

ol A —
Sport zones.

O

Bl
- (Bt

Strefy treningowe 1,2, 3,415

Czas w danej strefie

Dane sumaryczne od XX.XX.XXXX

Aby wyswietli¢ sumaryczne dane plikdw treningowych, wybierz opcje MENU > Data > Totals since (MENU
> Dane > Dane sumaryczne) od, po czym naci$nij OK.

TOTALS L
urafion
52:00:11

Czas trwania

. '

Distia;aeeo knr DyStanS
. Kalorie
alories
S820 kcall
Sessions. i SeSJe
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— Strefy treningowe 1,2, 3,415

Sport zones |

0711

Czas w danej strefie

Usuwanie plikow

Aby usunag¢ plik treningu, wybierz opcje MENU > DATA > Delete files > Training file (MENU > DANE > Usun
pliki > Plik treningu), po czym naciénij OK. Przegladaj liste plikow za pomocg przyciskow

W GORE/W DOL i wybierz plik przeznaczony do usunigcia. Naci$nij OK Wy$wietli sie zapytanie: Delete
File? YES/ND (Usung¢ plik? TAK/NIE). Jesli wybierzesz opcje YES (TAK), wySwietlony zostanie komunikat
File deleted (Plik zostat usunigty). Nastepnie wy$wietli sie zapytanieRemove File From totals? (Czy
usuna¢ plik z danych tgcznych?). Jesli wybierzesz opcje YES (TAK), wyswietlony zostanie komunikat File
deleted From totals (Plik zostat usuniety z danych tacznych). Jesli wybierzesz opcje NO (NIE), na
wys$wietlaczu komputera treningowego pojawi sie ponownie menu plikéw treningu.

Aby usuna¢ wszystkie wybrane pliki, wybierz opcje HENU > DATA > Delete files > ALL files (MENU > DANE
> Usun pliki > Wszystkie pliki), po czym naci$nij OK. Delete all files? YES-ND (Usung¢ wszystkie pliki?
TAK/NIE). Jesli wybierzesz opcje YES (TAK), wysSwietli sie komunikat AWl files deleted (Wszystkie pliki
zostaly usuniete). Jesli wybierzesz opcje NO (NIE), na wyswietlaczu komputera treningowego pojawi sie
ponownie menu wszystkich plikow treningu.

Resetowanie podsumowan tygodniowych

Aby zresetowa¢ podsumowania tygodniowe, wybierz opcje MENU > DATA > Reset week summaries? (MENU
> DANE >Czy zresetowaé podsumowania tygodniowe?). Jesli wybierzesz opcje Yes (Tak), wyswietli sig
komunikat Week summaries reset (Podsumowania tygodniowe zostaly zresetowane), jesli zas No (Nie),
na wyswietlaczu komputera treningowego zostanie ponownie wyswietlone menu Dane.

Resetowanie danych wycieczki

Aby zresetowaé dane wycieczki, wybierz opcje MENU > DATA > Reset trip? (MENU > DANE > Czy
zresetowaé dane wycieczki?). Jesli wybierzesz opcje Yes (Tak), wyswietli sie komunikat Trip reset (Dane
wycieczki zostaty zresetowane), jesli zas No (Nie), na wyswietlaczu komputera treningowego zostanie
ponownie wy$wietlone menu Dane.

Resetowanie danych sumarycznych

Aby zresetowac dane sumaryczne, wybierz opcje MENU > DATA > Reset totals? (MENU > DANE > Czy
zresetowaé dane sumaryczne?). Jesli wybierzesz opcje Yes (Tak), wyswietli sie komunikat Totals reset
(Dane taczne zostaty zresetowane), jesli zas No (Nie), na wyswietlaczu komputera treningowego zostanie
ponownie wyswietlone menu Dane.
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7. PRZESYLANIE DANYCH

Przesylanie danych

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

z whasnych sesji treningowych, uzyskujac w ten sposéb lepsze zrozumienie ich charakterystyki.
Urzadzenie do przesytania danych Polar DataLink oraz oprogramowanie WebSync umozliwiajg tatwe
przesytanie plikbw do portalu polarpersonaltrainer.com.

Ustawienia komputera do przesytania danych

Zarejestruj sie w portalu polarpersonaltrainer.com

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

3. Podtacz urzadzenie do przesytania danych DataLink do portu USB komputera, po czym wtacz komputer
treningowy przez wybranie opcji fienu / Connect / Start synchronizing (Menu/Potacz/Rozpocznij
synchronizacje).

@ Przed rozpoczeciem przesytania danych zdejmij nadajnika na klatke piersiowg z klatki piersiowey.

4. Przedlij dane zgodnie z instrukcjami dotyczacymi przesytania danych wy$wietlanymi na ekranie

komputera w oknie programu WebSync.

@ Aby uzyskac wigcej instrukcji w zakresie przesytania danych, zob. pomoc portalu personaltrainer.com.

Aby przesytaé dane w przysztosci, postepuj zgodnie z podanymi wyzej punktami 4 i 5.

@ Funkcje synchronizacji mozna ustawic w tryb automatyczny. Wiecej informacji znajduje sie w czesci
Ustawienia potgczen (strona 4Q.
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8. USTAWIENIA

Wszystkie ustawienia mozesz zmieni¢ za pomocg oprogramowania Polar WebSync i przestaé je do
komputera treningowego poprzez urzadzenie do przesytania danych Datalink. Wiecej informacji znajduje
sie w pomocy oprogramowania WebSync.

Ustawienia profili sportowych

W komputerze treningowym Polar RCX5 zapisane sg cztery domysine profile sportowe.

Aby zmienié ustawienia profilu sportowego, wybierz SETTINGS > Sport profiles (USTAWIENIA > profile
sportowe).

@ Za pomocg oprogramowania WebSync mozesz stworzy¢ wiasny profil sportowy lub zmienic¢ ustawienia
istniejgcego profilu i przestac je do komputera treningowego poprzez urzadzenie do przesytania danych
DataLink. Wigcej informaciji znajduje sie w pomocy oprogramowania WebSync.

Ustawienia biegania
Aby wyswietli¢ lub zmieni¢ ustawienia profilu sportowego dla biegania, wybierz SETTINGS > Sport profiles
> Running (USTAWIENIA > profile sportowe > bieganie).

¢ Training sounds > Select training sounds > OFF (sygnaly dzwigkowe > wybierz sygnaty dzwigkowe >
wyt.), Soft (ciche), Loud (gto$ne) lub Yery loud (bardzo gtosne).

* Heart rate transmitter > 0n (nadajnik > wt.), OFF (wyt.) lub Search new (wyszukaj nowy).
* GPS sensor > 0n (sensor GPS > wt.), OFF (wyt.) lub Search new (wyszukaj nowy).
e Stride sensor > On (sensor biegowy > wt.), OFF (wyt.) lub Search new (wyszukaj nowy).

* Stride sensor calibration > Calibrate > By running (kalibracja sensora biegowego > kalibruj > w trakcie
biegu) lub Set Factor (ustaw wspotczynnik).

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

e Speed View > Select speed view > Kilometers per hour (podglad predkosci > wybierz podglad predkosci
> kilometry na godzing) lub finutes per kilometer (minuty na kilometr).

¢ HeartTouch > OFF (HeartTouch > wyt.), Activate back light (wiacz podswietlenie), Change training view
(zmien sposob wyswietlania danych treningowych), Show limits (pokaz limity tetna), Show time of day
(pokaz aktualny czas) lub Take lap (nowe okrgzenie).

¢ Hutomatic lap > On (automatyczny zapis miedzyczasow > wt.) lub OFF (wyt.). Po wybraniu opcji On (wt.) dla
automatycznego zapisywania miedzyczasow, wyswietlany jest komunikat Set automatic lap distance
(ustaw dystans okrgzenia). Ustaw dystans w kilometrach.

e Set reminder > 0n (ustaw przypomnienie > wt.) lub OFF (wyt.).

@ Przypomnienie jest wyswietlane wytgcznie, jesli zostato ustawione za pomocg komputera. Wigcej informacji
0 przypomnieniach mozna znaleZ¢ w pomocy na stronie polarpersonaltrainer.com.

e Set training views (ustaw tryb wyswietlania danych treningowych). Ustaw np. Training view 1 (tryb
wyswietlania 1) (dostepnych jest sze$¢ réznych trybdw) i wybierz OFF (wyt.), On (wt.) lub Modify
(modyfikuj). Kazdy z trybéw mozna dostosowaé do wybranych celéw treningowych.
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Set training views (ustaw tryb
wys$wietlania danych
treningowych)

Wybierz Training view 1 fodify >
OK (tryb wyswietlania 1 >
modyfikuj >OK).

Dane w pierwszym wierszu
zaczng miga¢. Za pomocag
przyciskow W GORE/W DOk
wybierz zgdane informacje

i potwierdz, naciskajac OK.
Powtarzaj te czynnosci, aby
zmodyfikowaé dane we
wszystkich czterech wierszach.

Powtarzaj opisane czynnosci, az
dla wszystkich szesciu trybéw
wys$wietlania ustawione zostang
opcje OFF (wyt.) lub On (wt.) badz
zostang zmodyfikowane.

Training view numbering
(numeracja trybéw wyswietlania)

Set view numbering > OFf (ustaw
numeracje trybow wyswietlania
> wyt.) lub On (wt.).

Wys$wietlony zostanie komunikat
Training view numbering On~0Ff
(numeracja trybéw wyswietlania
wi./wyt.).

Restore default views (przywroé
domysliny tryb wyswietlania)

Wybierz OK > Restore default
views YES-ND? (OK > przywrécié
domysiny tryb wys$wietlania
TAK/NIE?).

Wybierz YES~NO (TAK/NIE) za
pomoca przyciskéw

W GORE/W DO.. Jesli
wybierzesz opcje Yes (tak),
wyswietlony zostanie komunikat
Default views restored
(przywrécono domysiny tryb
wysSwietlania).

¢ 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 nacisnieciu przycisku OK w trybie wyswietlania czasu sport bedzie widoczny na licie sportéw w trybie
przedtreningowym. Wybierz No (nie). Wyswietlony zostanie komunikat Sport not shown in pre-training
mode (sport niewys$wietlany w trybie przedtreningowym).
Dzigki temu mozna efektywniej korzysta¢ z komputera treningowego. Przyktadowo w lecie mozna tak
ustawi¢ komputer treningowy, aby sporty zimowe nie byty wyswietlane.

Jesli uczestniczysz w zawodach obejmujacych rozne sporty, mozesz ukry¢ zbedne sporty, dzieki czemu
ich zmiana jest szybsza i tatwiejsza.

@ Przed aktywacjg wszystkie nowe sensory nalezy "nauczyc" z komputerem treningowym. Wiecej informacji na
temat "nauczania" nowego sensora z komputerem treningowym — patrz (strona 49.

Ustawienia dla jazdy na rowerze
Aby wyswietli¢ lub zmieni¢ ustawienia dla jazdy na rowerze, wybierz SETTINGS > Sport profiles > Cycling
[Bike1] ~ Cycling2 [Bike 2] (USTAWIENIA > profile sportowe > jazda na rowerze (rower1)/jazda na

rowerze 2 (rower 2)).

¢ Training sounds > Select training sounds > OFf (sygnaty dzwiekowe > wybierz sygnaty dzwiekowe >
wyt.), Soft (ciche), Loud (gtos$ne) lub Yery loud (bardzo gtosne).

¢ Heart rate transmitter > On (nadajnik > wt.), OFF (wyt.) lub Search new (wyszukaj nowy).

* 6PS sensor > 0On (sensor GPS > WL.), DFF (wyt.) lub Search new (wyszukaj nowy).

¢ Bike 1 settings (Ustawienia roweru 1) Wiecej informacji znajduje sie w czesci Ustawienia roweru.

e Speed View > Select speed view > Kilometers per hour (podglad predkosci > wybierz podglad predkosci
> kilometry na godzing) lub Minutes per kilometer (minuty na kilometr) badz, jesli wybrano jednostki
imperialne, #iles per hour (mile na godzing) lub Minutes per mile (minuty na mile).

e HeartTouch > OFF (HeartTouch > wyt.), (wtgcz pod$wietlenie), Change training view (zmieh sposob
wys$wietlania danych treningowych), Show limits (pokaz limity tetna), Show time of day (pokafctivate
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back lightz aktualny czas) lub Take lap (nowe okrgzenie).

¢ Domyslnie wybrana jest opcja Automatic lap (automatyczny zapis miedzyczaséw). Po nacisnieciu
przycisku OK wys$wietlony zostanie komunikat Set distance (ustaw dystans). Podaj dystans
w kilometrach i zatwierdz, naciskajgc OK. Wyswietlony zostanie komunikat Automatic lap set to x.x km
(dystans okragzenia ustawiony na x,x km). Nastepnie dla funkcji automatycznego zapisywania
migdzyczaséw wybierz opcje OFF (wyt.) lub On (wt.).

e Set reminder > On (ustaw przypomnienie > wt.) lub DFF (wyt.).

@ Przypomnienie jest wyswietlane wytgcznie wowczas, jesli zostato ustawione za pomocg komputera. Wigcej
informaciji o przypomnieniach mozna znalez¢ w pomocy na stronie polarpersonaltrainer.com.

e Set training views (ustaw tryb wyswietlania danych treningowych). Wiecej informacji dotyczacych trybéw
wyswietlania znajduje sie w czesci Ustawianie trybow wyswietlania

e Show in pre-training mode? (wysSwietli¢ w trybie przedtreningowym?). Wybierz YES (TAK). WysSwietlony
zostanie komunikat Sport shown in pre-training mode (sport wy$wietlany w trybie przedtreningowym).
Po naciénieciu przycisku OK w trybie wy$wietlania czasu sport bedzie widoczny na liscie sportéw w trybie
przedtreningowym. Wybierz No (nie). WysSwietlony zostanie komunikat Sport not shown in pre-training
mode (sport niewys$wietlany w trybie przedtreningowym).
Dzieki temu mozna efektywniej korzystaé z komputera treningowego. Przyktadowo w lecie mozna tak
ustawi¢ komputer treningowy, aby sporty zimowe nie byly wyswietlane.
Jesli uczestniczysz w zawodach obejmujacych rézne sporty, mozesz ukry¢ zbedne sporty, dzieki czemu
ich zmiana jest szybsza i tatwiejsza.

Ustawienia roweru
Aby wyswietli¢ lub zmienié¢ ustawienia roweru, wybierz SETTINGS > Sport profiles > Cycling > Bike 1
settings > BIKE 1 (USTAWIENIA > profile sportowe > jazda na rowerze > ustawienia roweru 1 > ROWER

1).

e Speed sensor > OFf (sensor predkosci > wyt.), On (wt.) lub Search new (wyszukaj nowy).

e Wheel size > Set wheel size (rozmiar két > ustaw rozmiar kot) i ustaw warto$¢ xxxx mm. Wiecej informacji
na temat pomiaru wielko$ci két znajduje sie w czesci Pomiar wielkosci kot.

e Cadence sensor > OFf (sensor kadencji > wyt.), On (wt.) lub Search new (wyszukaj nowy).

* HAutostart > Set autostart > OFF (autostart > ustaw autostart > wyt.) lub On (wt.). Po wybraniu opcji On
(wt.) wyswietlane sa komunikaty Speed sensor for bike reguired (wymagana kalibracja sensora
predkosci roweru) oraz Activate speed sensor YES/NO (aktywowac sensor predkosci TAK/NIE?). Po
wybraniu opcji YES (TAK) wySwietlony zostanie komunikat Rutostart on (autostart wt.). Po wybraniu opcji
ND (NIE) wysSwietlany jest komunikat Activation canceled (anulowano aktywacije).

@ Przed aktywacjg wszystkie nowe sensory nalezy "nauczyc" z komputerem treningowym. Wiecej informacji na
temat "nauczania" nowego sensora z komputerem treningowym — patrz (strona 48.

Pomiar wielkosci kot

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

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

Sposdb 1

Sprawdz $rednice kota podang w calach lub numer ETRTO nadrukowany na kole. Odczytang warto$¢
dopasuj do wartos$ci w milimetrach podanej w prawej kolumnie tabeli.
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ETRTO Srednica kota (cale) Rozmiar kota (mm)
25-559 26x1,0 1884
23-571 650 x 23C 1909
35-559 26 x 1,50 1947
37-622 700 x 35C 1958
47-559 26 x 1,95 2022
20-622 700 x 20C 2051
52-559 26x2,0 2054
23-622 700 x 23C 2070
25-622 700 x 25C 2080
28-622 700 x 28 2101
32-622 700 x 32C 2126
42-622 700 x 40C 2189
47-622 700 x 47C 2220

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

Sposob 2
Zmierz koto recznie, aby uzyskac 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 podtoza. Narysuj druga linie w miejscu, w ktorym
znajduje sie wentyl. Zmierz odlegto$¢ pomiedzy tymi dwoma liniami.

Odejmij 4 mm (uwzglednienie masy roweru i uzytkownika). Uzyskany wynik to obwod kota. Wprowadz te
warto$é do komputera treningowego.

Ustawienia ptywania
Aby wyswietli¢ lub zmieni¢ ustawienia ptywania, wybierz SETTINGS > Sport profiles > Swimming
(USTAWIENIA > profile sportowe > ptywanie).

¢ Training sounds > Select training sounds > OFF (sygnaly dzwigekowe > wybierz sygnaty dzwiekowe >
wyt.), Soft (ciche), Loud (gto$ne) lub Yery loud (bardzo gtosne).

¢ Heart rate transmitter > 0n (nadajnik > wt.), OFF (wyt.) lub Search new (wyszukaj nowy).

e HeartTouch > OFF (HeartTouch > wyt.), Activate back light (wlacz pod$wietlenie), Change training view
(zmien sposoéb wyswietlania danych treningowych), Show limits (pokaz limity tetna), Show time of day
(pokaz aktualny czas) lub Take lap (nowe okrgzenie).

e Set reminder > 0n (ustaw przypomnienie > wt.) lub OFF (wyt.).

@ Przypomnienie jest wyswietlane wylgcznie wowczas, jesli zostato ustawione za pomocg komputera. Wigcej
informacji o przypomnieniach mozna znaleZ¢ w pomocy na stronie polarpersonaltrainer.com.

e Set training views (ustaw tryb wyswietlania danych treningowych). Wiecej informacji dotyczacych trybow
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wy$wietlania znajduje sie w czesci Ustawianie trybow wyswietlania

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 naci$nieciu przycisku OK w trybie wysSwietlania czasu sport bedzie widoczny na liScie sportéw w trybie
przedtreningowym. Wybierz No (nie). WysSwietlony zostanie komunikat Sport not shown in pre-training
mode (sport niewysSwietlany w trybie przedtreningowym).
Dzigki temu mozna efektywniej korzysta¢ z komputera treningowego. Przyktadowo w lecie mozna tak
ustawi¢ komputer treningowy, aby sporty zimowe nie byty wyswietlane.
Jesli uczestniczysz w zawodach obejmujacych rézne sporty, mozesz ukryé zbedne sporty, dzieki czemu
ich zmiana jest szybsza i tatwiejsza.

@ Przed aktywacjg wszystkie nowe sensory nalezy "nauczyc" z komputerem treningowym. Wiecej informacji na
temat "nauczania" nowego sensora z komputerem treningowym — patrz (strona 48.

Ustawienia dla innych sportéow
Aby wys$wietli¢ lub zmieni¢ ustawienia profilu sportowego dla innego sportu, wybierz SETTINGS > Sport
profiles > Other sport (USTAWIENIA > profile sportowe > inny sport).

e Training sounds > OFF (sygnaly dzwiekowe > wyt.), Soft (ciche), Loud (gto$ne) lub Yery loud (bardzo
gtosne).

* Heart rate transmitter > 0n (nadajnik > wt.), OFF (wyt.) lub Search new (wyszukaj nowy).

* GPS sensorOn (sensor GPS > wt.), OFF (wyt.) lub Search new (wyszukaj nowy).

e Speed View (podglad predkosci). Wybierz Kilometers per hour (kilometry na godzine) lub tinutes per
kilometer (minuty na kilometr) badz, jesli wybrano jednostki imperialne, files per hour (mile na godzine)
lub finutes per mile (minuty na milg).

e HeartTouch > OFF (HeartTouch > wyt.), Activate back light (wlacz pod$wietlenie), Change training view
(zmien sposdb wyswietlania danych treningowych), Show limits (pokaz limity tetna), Show time of day
(pokaz aktualny czas) lub Take lLap(nowe okragzenie).

* RAutomatic lapOn (automatyczny zapis migdzyczaséw > wt.) lub OFF (wyt.). Po wybraniu opcji On (wt.) dla
automatycznego zapisywania miedzyczasow, wyswietlany jest komunikat $et automatic lap distance (
ustaw dystans okrazenia). Ustaw dystans w kilometrach lub milach.

e Set reminder > On (ustaw przypomnienie > wt.) lub DFF(wyt.).

@ Przypomnienie jest wyswietlane wytgcznie, jesli zostato ustawione za pomocg komputera. Wigcej informacji
0 przypomnieniach mozna znaleZ¢ w pomocy na stronie polarpersonaltrainer.com.

e Set training views (ustaw tryb wyswietlania danych treningowych). Wiecej informacji dotyczacych trybéw
wyswietlania znajduje sie w czesci Ustawianie trybow wyswietlania

e Show in pre-training mode? (wysSwietli¢ w trybie przedtreningowym?). Wybierz YES (TAK). WysSwietlony
zostanie komunikat Sport shown in pre-training mode (sport wySwietlany w trybie przedtreningowym).
Po nacisnieciu przycisku OK w trybie wys$wietlania czasu sport bedzie widoczny na liScie sportéw w trybie
przedtreningowym. Wybierz No (nie). WysSwietlony zostanie komunikat Sport not shown in pre-training
mode (sport niewys$wietlany w trybie przedtreningowym).
Dzieki temu mozna efektywniej korzystaé z komputera treningowego. Przyktadowo w lecie mozna tak
ustawi¢ komputer treningowy, aby sporty zimowe nie byty wyswietlane.
Jesli uczestniczysz w zawodach obejmujacych rézne sporty, mozesz ukry¢ zbedne sporty, dzieki czemu
ich zmiana jest szybsza i tatwiejsza.

@ Przed aktywacjg wszystkie nowe sensory nalezy "nauczyc" z komputerem treningowym. Wigcej informacji na
temat "nauczania" nowego sensora z komputerem treningowym — patrz (strona 49.

Ustawienia tetna
Aby wyswietli¢ lub zmieni¢ ustawienia tetna, wybierz MENU > SETTINGS > Heart rate settings > HR SETTINGS
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Wskazania wyswietlacza:

Za pomocg przyciskow
W GORE/W DOL wybierz
warto$¢, ktérg chcesz zmienié.

Zatwierdz warto$¢, naciskajac
OK

ZoneOptimizer

Set ZoneOptimizer OFF/On
(ZoneOptimizer wyt./wt.).

Zatwierdz, naciskajac OK.

Heart rate view (podglad tetna)

Wybierz Select heart rate view
(ustaw sposob prezentacji tetna)
Beats per minute (ud./min) lub
Percent of maximum (%
maksimum maksymalnego
tetna).

Zatwierdz, naciskajac OK.

Heart rate zone lock (Blokada
strefy tetna)

Wybierz Heart rate zone lockOFF
(blokada strefy tetna wyt.) lub
zablokuj jedng ze stref,
wybierajac Fone 1 (strefa 1),
Zone 2 (strefa 2), Zone 3 (strefa
3), Zone 4 (strefa 4) lub Zone 5
(strefa 5) i naciénij OK.
Wyswietlony zostanie komunikat
ZFone ¥ locked (strefa X
zablokowana).

Zatwierdz, naciskajac OK.

Zone 1, 2, 3, 4 and 5 heart rate
limits (limity tetna dla stref 1, 2,
3,4i5)

Ustaw limity tetna dla stref 1, 2,
3, 4 i 5: Wybierz Set lower limit
(ustaw dolny limit tetna)

i zaakceptuj wartosé, naciskajac
OK. Nastepnie wybierz Set
upper limit (ustaw gérny limit
tetna).

Zatwierdz, naciskajac OK.

Przed zmiang limitow tetna nalezy wytaczy¢ funkcje ZoneOptimizer. Wyswietlony zostanie komunikat
ZoneOptimizer requires restoring default sport zones (ZoneOptimizer wymaga przywrocenia
domysinych stref tetna). Set ZoneOptimizer off? YES-NO? (Wytaczy¢ ZoneOptimizer? TAK/NIE?). Wybierz
YES (TAK). WysSwietlony zostanie komunikat ZoneOptimizer off (ZoneOptimizer wyt.). Teraz mozesz

zmieni¢ limity tetna.

@ Jesli program treningu wytrzymatosciowego jest aktywny, przed zmiang wartosci granicznych stref powinienes
go usungc z poziomu strony polarpersonaltrainer.com i przeprowadzi¢ synchronizacje. Wigcej informacji
znajduje sig w pomocy portalu polarpersonaltrainer.com.

Ustawianie informacji o uzytkowniku

Wprowadz do komputera treningowego doktadne dane, aby uzyskac prawidtowe informacje zwrotne

dotyczace odbytego treningu.

Aby wyswietli¢ lub zmieni¢ ustawienia informacji o uzytkowniku, wybierz MENU > Settings > USER
INFORMATION > USER INFORMAT. (MENU > ustawienia > INFORMACJE O UZYTKOWNIKU > INFO
O UZYTKOWNIKU). Wybierz informacje za pomoca przyciskow W GORE/W DOL. i zaakceptuj,

naciskajac OK.

Wskazania wyswietlacza:

Za pomocg przyciskow
W GORE/W DOL wybierz
wartosé, ktérg chcesz zmienié.

Zatwierdz warto$¢, naciskajac
OK

Weight (masa)

Podaj swojg mase
w kilogramach (kg) lub funtach
(Ib).

OK
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Wskazania wys$wietlacza:

Za pomoca przyciskéw
W GORE/W DOk wybierz

wartos$é, ktérg chcesz zmienié.

Zatwierdz warto$¢, naciskajac
OK

Height (wzrost)

Podaj swoj wzrost

w centymetrach (cm) lub

w stopach i calach (jesli
wybrano jednostki imperialne).

OK

Date of birth (data urodzenia)

Podaj swojg date urodzenia.

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

OK

Sex (pted)

Wybierz male (mezczyzna) lub
Female (kobieta).

OK
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Wskazania wys$wietlacza:

Za pomoca przyciskow
W GORE/W DO wybierz
wartos$é, ktérg chcesz zmienié.

Zatwierdz warto$¢, naciskajac
OK

Activity level (poziom
aktywnosci)

Wybierz Low [0-1 h-wk] (niski (O
— 1 godz./tydzien)), Moderate
[1-3 hr/wk] (Sredni (1 —

3 godz./tydzien)), High [3-5
h-wk] (wysoki (3 —

5 godz./tydzien)) lub Top [5+
h-wk] (bardzo wysoki (ponad

5 godz./tydzien)).

Poziom aktywnos$ci stanowi
oceng poziomu Twojej
dtugotrwatej aktywnosci
fizycznej. Wybierz opcje, ktéra
najlepiej opisuje Twoja
aktywnosc¢ fizyczng oraz
intensywno$¢ treningow

z ostatnich trzech miesiecy.

¢ Top [+ hrwk] (bardzo wysoki
(ponad 5 godz./tydzien)):
Bardzo intensywnie ¢wiczysz
przynajmniej pie¢ razy
w tygodniu lub
przygotowujesz sie do
zawodoéw sportowych.

¢ High [3-5 h-wk) (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 podobne;j
intensywnosci.

e Moderate [1-3 h-wk) (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
0 podobnej intensywnosci lub
tez Twoja praca wymaga
niewielkiej aktywnosci
fizycznej.

e Low [0-1 hrwk] (niski (0 —

1 godz./tydzien)): Nie
trenujesz regularnie ani nie
uprawiasz sportow
rekreacyjnych, np.
spacerujesz jedynie dla
przyjemnosci, a intensywny
trening przeprowadzasz tylko
sporadycznie. W komputerze
treningowym wartosci te

OK
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Wskazania wys$wietlacza:

Za pomoca przyciskéw
W GORE/W DOk wybierz

Zatwierdz warto$¢, naciskajac
OK

wartos$é, ktérg chcesz zmienié.

wykorzystywane sg do
obliczania wydatku
energetycznego.

fiaximum heart rate (tetno OK

maksymailne)

Podaj maksymalne tetno, jesli
znasz swoje maksymalne tetno
zmierzone podczas préby
wytrzymato$ciowej. Przy
pierwszym ustawianiu wartosci
domys$lnie wySwietlane jest
przewidywane tetno
maksymalne wyliczone

w oparciu o wiek (220 - wiek).

Wiecej informaciji znajduje sig
w czesci Tetno maksymalne
(HRmaks.).

Podaj swoj wskaznik Ownindex
(warto$¢ VO2 ,,4y)-

Ownindex (VO2,,,) OK

Wigcej informacji znajduje sie
w czesci Ownlindex.

Tetno maksymalne (HR,.x)

Warto$¢ HR,,x pomaga okresli¢ wydatek energetyczny. Wartosé HR |5, to najwigksza liczba uderzen
serca na minute podczas maksymalnego wysitku fizycznego. Wartosé HR ., jest przydatnym narzedziem
do okreélenia intensywnosci treningéw. Najbardziej doktadng metoda okreélania HR ,,,, jest
przeprowadzenie proby wytrzymatosciowej pod okiem lekarza.

Ownindex®

Wskaznik Polar Ownindex, wynik testu Polar Fitness, przewiduje maksymalng zdolnosé. Twojego
organizmu do przyswajania tlenu (VO2,,,,). Wartosci wskaznika zwykle mieszczg sie w zakresie 20 — 95
i sg porébwnywalne z wartosciami wskaznika VO2,,, stosowanego do oceny wydolno$ci aerobowe;j.
Dtugotrwata aktywno$¢ fizyczna, tetno, Zmienno$c¢ rytmu serca w trakcie odpoczynku, pteé¢, wiek, wzrost,
masa ciata — wszystkie te czynniki majg wptyw na warto$¢é wskaznika Ownindex. Wigksza warto$¢
OwnlIndex oznacza wiekszg wydolnos¢ aerobowa.

Ustawienia ogdlne

¢  Wybierz Sounds > 0n (dZzwieki > wt.) lub OFF (wyt.).

e Wybierz Button lock > fianual lock (blokada przyciskéw > blokada reczna) lub Automatic lock (blokada
automatyczna).

e Wybierz Units > Metric units (kg, m] (jednostki > jednostki metryczne (kg, m)) lub Imperial units [bs, ft)
(jednostki imperialne (Ibs, ft)).

¢ Wybierz Recording rate > 1 second, 2 seconds, 5 seconds, 15 seconds (interwat zapisu >1s,2s,5s,
15 s) lub 1 minute (1 min).
Komputer treningowy zapisuje tetno, predkosé/tempo biegu, predkosé jazdy oraz przebyty dystans
w interwatach 1, 2, 5, 15 lub 60 sekund. Wiekszy interwat umozliwia rejestrowanie danych przez dtuzszy
czas, podczas gdy krotszy — rejestrowanie bardziej szczegdtowych danych. Pozwala to na
przeprowadzenie szczegoétowej analizy na stronie polarpersonaltrainer.com.
Przy rejestrowaniu danych z krétszym interwatem pamigé komputera treningowego jest wykorzystywana
w wiekszym stopniu. Po ustawieniu interwatu zapisu pozostaty czas do zapisu wyswietlany jest w dolnym
wierszu. Domysiny interwat zapisu wynosi 5 s.

Gdy pozostaty czas do zapisu bedzie krétszy niz 30 minut, interwat zapisu jest automatycznie zmieniany
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w celu zapewnienia zapisu wigkszej iloéci danych (1s>2s>5s>15s > 60 s). Pozwala to
zmaksymalizowac czas zapisu danych treningowych. Po zakonczeniu sesji treningowej biezacy interwat
zapisu traktowany jest jako domysiny.

W tabeli ponizej przedstawiono maksymalny czas zapisu dla kazdego interwatu. Pamietaj, ze interwat
zapisu moze sie zmieni¢, gdy pozostaty czas bedzie krétszy niz 30 minut.

WearLink+ Predkos¢ Kadencja S3+ GPS Predkos¢ zapisu

Hybrid /

Polar H2 1s 2s 5s 15s 60 s
Wit. W Wi Wy, Wy, 30 godz. 52 godz. 118 godz. 325 godz. 1101 godz.

49min 23 min 54 min 30 min 47 min

Wiyt Wy, Wyt Wi Wy, 30 godz. 52 godz. 118 godz. 325 godz. 1101 godz.

49 min 23 min 54 min 30 min 47 min
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WearLink+ Predkos¢ Kadencja S3+ GPS Predkos¢ zapisu

Hybrid /

Polar H2 1s 2s 5s 15s 60 s

Wyt 40 godz. 69 godz. 163 godz. 433 godz. 1458 godz.
W Wik Wk Wk 18min  51min  27min  19min 20 min

Wyt 130 godz. 208 godz. 433 godz. 1287 godz.4100 godz.
Wt Wh Wit W 47 min 48min Omin 2min 2min

Wyt Wy, Wyt Wyt W 13 godz. 23 godz. 50 godz. 137 godz. 446 godz.

5 min 17 min 23min 39 min 17 min

e Select language (Wybierz jezyk) Deutsch (niemiecki), English (angielski), Espafiol (hiszpanski), Frangais
(francuski), Italiano (wioski), Portugués (portugalski), Suomi (finski) lub Svenska (szwedzki) i zatwierdz,
naciskajgc OK.

Ustawienia zegara

Aby przejrze¢ i zmieni¢ Wakch settings (ustawienia zegarka) wybierz Settings > Watch settings
(Ustawienia > Ustawienia zegarka)

e Select alarm repetition OFf, Once, Monday to Friday lub Every day (Wybierz powtarzanie alarmu Whyt.,
Raz, Od poniedziatku do pigtku lub Codziennie)

o WybierzTime 1 (Czas 1), Time 2 (Czas 2) lub Time in use (Uzywany czas)

e Set date (Ustaw date), Date format (Format daty) oraz Date separator (Separator daty).

e Select week' starting day (Wybierz pierwszy dzien tygodnia) Monday (Poniedziatek), Saturday (Sobota)
lub Sunday (Niedziela)

e Select watch Face (Wybierz rodzaj tarczy zegara) Time only (Tylko czas), Time and logo (Czas i logo)Time
and event (Czas i wydarzenie) (jesli ustawite$ date dla wydarzenia na komputerze)

Ustawienia potaczen
Aby zmodyfikowa¢ ustawienia potaczen, wybierz fienu > Connect (Menu > Potacz).

e Wybierz Start synchronizing (Rozpocznij synchronizacje) > OK. Dane treningowe zostang
zsynchronizowane ze strong polarpersonaltrainer.com poprzez oprogramowanie WebSync. Inng opcja
jest potaczenie sie z oprogramowaniem WebSync, dostosowanie ustawien i przestanie ich do Twojego
komputera treningowego.

e Wybierz Remove pairings? (Usun "nauczone" urzadzenia?) YES (TAK) lub NO (NIE). Jesli wybierzesz YES
(TAK), "nauczanie” komputera treningowego z komputerem stacjonarnym zostanie usuniete.

e Wybierz RutoSync > Set AutoSync (automatyczna synchronizacja) > 0n (Wk.) lub OFF (Wyt.). Jesli
wybierzesz On (WL.), synchronizacja rozpocznie sie automatycznie, gdy zblizysz sie do swojego
komputera stacjonarnego.

(@ Domysinie funkcja AutoSync jest ustawiona jako wylgczona.

Menu podreczne

Niektore ustawienia mozna modyfikowac poprzez przycisk skrétu. Mozesz wejsé w Buick menu (Menu
podreczne), naciskajac i przytrzymujac przycisk PODSWIETLENIE z poziomu trybu wy$wietlania czasu,
trybu przedtreningowego lub trybu treningowego. W zaleznosci od tego, z ktérego trybu wejdziesz do
menu podrecznego, znajdziesz tam rézne funkcje, ktébre mozna modyfikowad.
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Tryb wyswietlania czasu ]
W trybie wysSwietlania czasu nacisnij i przytrzymaj przycisk PODSWIETLENIE, aby wej$¢ do Buick menu
(Menu podreczne).

e Wybierz Lock buttons (Zablokuj przyciski) i nacisnij 0K. Aby odblokowac przyciski ponownie nacisnij
i przytrzymaj przycisk PODSWIETLENIE.

e Wybierz powtarzalno$é alarmu Alarm > OFF (Wyt.), Once (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 ]
W trybie przedtreningowym nacisnij i przytrzymaj przycisk PODSWIETLENIE, aby wej$¢ do ABuick menu
(Menu podreczne).

e Edycja biezacych ustawien profili sportowych. Aby uzyskaé wiecej informacji, zob. Ustawienia profili
sportowych (strona 30).

¢ Edycja ustawien tetna. Aby uzyskac wiecej informacji, zob. Ustawienia tetna (strona 34).

Tryb treningowy
W trybie treningowym naciénij i przytrzymaj przycisk PODSWIETLENIE, aby wej$¢ do Quick menu (Menu
podreczne).

e Wybierz Lock buttons (Zablokuj przyciski) i nacis$nij 0K. Aby odblokowac przyciski, nacisnij i przytrzymaj
ponownie przycisk PODSWIETLENIE. Wy$wietlony zostanie komunikatButtons unlocked (Przyciski
zostaty odblokowane).

¢ Wybierz Start next phase (Rozpocznij nastepnag faze), a komputer treningowy rozpocznie kolejng faze
Twojego treningu.

@ Opcja ta jest dostepna wyfgcznie dla sesji treningowych utworzonych poprzez strone
polarpersonaltrainer.com.

¢ Wybierz Search sensor (wyszukaj sensor), a komputer treningowy rozpocznie wyszukiwanie
brakujgcego sensora.

@ Ten wybdr jest dostepny tylko w przypadku, gdy potaczenie z jednym z sensordw zostato utracone.

¢ Wybierz Calibrate stride sensor (kalibracja sensora biegowego), aby skalibrowa¢ sensor biegowy s3+.
(@) Opcja ta jest dostepna wytacznie wéwezas, gdy w uzyciu pozostaje sensor biegowy s3+.

¢ Wybierz Training sounds (Sygnaty dzwiekowe podczas treningu) i ustaw sygnaty dzwiekowe OFF (Wyt.),
Soft (Cichy), Loud (Gto$ny) lub Yery loud (Bardzo gtosny)

e Wybierz Set automatic lap off (Ustaw automatyczne okrgzenia — wt.) lub On (Wyt.).
@ Selekcji tej mozna dokonac wytgcznie wéwczas, gdy dostepna jest informacja o predkosci, tj. opcjonalny

sensor predkosci (kadencji) dla jazdy na rowerze lub sensor biegowy s3+ dla biegania zostaty ustawione
dla profilu sportowego.

e Wybierz Reset trip (Resetuj dane wycieczki) i wybierz Yes.~No (Tak/Nie). WySwietlony zostanie
komunikatTrip reset (Dane z wycieczki zostaly zresetowane).

@ Selekcji tej mozna dokonac wytgcznie wéwczas, gdy dostepna jest informacja o predkosci, tj. opcjonalny
sensor predkosci (kadencji) lub sensor biegowy s3+ zostaty ustawione dla profilu sportowego.
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e Set timing view on (Ustaw wySwietlanie czasu — wt.) lub OFF (wyt.)
¢  Wybierz Countdown timer (Czasomierz). Uruchom czasomierz lub ustaw czas.

e Set automatic lap off (Wylgcz automatyczny miedzyczas), aby wytaczy¢ automatyczne zapisywanie
okrazen. Jesli automatyczny miedzyczas jest wytgczony, mozesz go wigczyé, wybierajac opcje Set
automatic lap on (Wigcz funkcje automatycznego miedzyczasu).

@ Opcja ta jest dostepna wytacznie wéwczas, gdy informacja o dystansie jest dostepna, tj. opcjonalny sensor
biegowy s3+, sensor jazdy na rowerze lub sensor GPS sg w uzyciu.

¢ Wybierz Location (Lokalizacja), aby zobaczy¢ koordynaty swojego potozenia i liczbe satelitow w zasiegu.
Wymagany jest opcjonalny sensor GPS.

e Wybierz Show zone limits (Pokaz granice strefy), aby zobaczy¢ graniczne wartosci stref tetna.

@ Selekcji tej mozna dokonac wytacznie wowczas, gdy wigczony jest nadajnika na klatke piersiows.
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9. APLIKACJE

Polar Fitness Test

Polar Fitness Test pozwala szybko i tatwo okresli¢ wydolno$¢ aerobowag (sprawnosé
sercowo-naczyniowg) w trakcie odpoczynku. Jego wynik — wskaznik Ownindex — jest poréwnywalny ze
wskaznikiem maksymalnej zdolnosci organizmu do przyswajania tlenu (VO2,,,,), stosowanego do oceny
wydolnos$ci aerobowej. Diugotrwata aktywno$¢ fizyczna, tetno, Zmienno$é rytmu serca w trakcie
odpoczynku, pteé, wiek, wzrost, masa ciata — wszystkie te czynniki maja wptyw na warto$¢ wskaznika
Ownlndex. Polar Fitness Test jest przewidziany dla zdrowych oséb dorostych.

Okresla on zdolno$¢ uktadu krgzenia do rozprowadzania tlenu w ciele cztowieka. Im lepsza jest Twoja
wydajno$¢ aerobowa, tym silniejsze i sprawniejsze masz serce. Wysoka wydolno$¢ aerobowa przynosi
wiele korzysci dla zdrowia. Np. pocigga za sobg obnizenie wysokiego ci$nienia krwi, a tym samym ryzyka
wystgpienia chordb sercowo-naczyniowych oraz zawatu. Jesli chcesz zwiekszy¢ swa wydolnosé
aerobowa, wystarczy okoto szesciu tygodni regularnego treningu, aby$ odnotowat znaczgacg zmiane
wskaznika OwnIndex. Osoby o mniejszej wydolnosci zauwazajg postep nawet szybciej. Im lepsza jest
wydolno$¢ aerobowa, tym mniejsze sg zmiany wskaznika Ownlndex na lepsze.

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

Aby $ledzi¢ swoje postepy, rozpocznij od kilkakrotnego pomiaru wskaznika OwnlIndex w ciagu
pierwszych dwdéch tygodni dla uzyskania wartosci bazowej, po czym powtarzaj test mniej wiecej raz na
miesigc.

Za pomoca testu Polar Fitness Test mozesz rowniez oblicza¢ przewidywana maksymalng wartosé tetna
(HRmax-P)- Wynikowa warto$¢ wspotczynnika HR,4x pozwoli Ci przewidywaé swojg maksymalng wartosé
tetna doktadniej niz przy uzyciu wzoru opartego o wiek (220 - wiek). Szczeg6towe informacje na temat
HRax — zob. Ustawianie informacji o uzytkowniku (strona 35)

Aby méc sprawdzié wiarygodno$é wynikéw, musisz spetnié nastepujace podstawowe warunki:

e Mozesz przeprowadzi¢ test w dowolnym miejscu — w domu, w biurze, czy w sitowni — pod warunkiem ze
w otoczeniu bedzie panowat spokéj. Nie moze tam by¢ zadnych rozpraszajacych odgtoséw (np.
dzwiekdw telewizora, radia badz telefonu) ani ludzi, ktérzy méwig do Ciebie.

e Wykonuj test zawsze w tym samym otoczeniu i o tej samej godzinie.
¢ Unikaj spozywania wysokokalorycznych positkdw badz palenia na 2 — 3 godzin przed rozpoczeciem
testu.

¢ Unikaj duzego wysitku fizycznego, alkoholu oraz farmakologicznych srodkéw stymulujgcych w dniu
wykonania testu oraz w dniu je poprzedzajgcym.

e Musisz by¢ zrelaksowany i spokojny. Potdz sie i zrelaksuj w ciagu 1 — 3 minut przed rozpoczeciem testu.

Przed rozpoczeciem testu
Zal6z nadajnika na klatke piersiowa

Szczegétowe informacje zob. Noszenie nadajnika na klatke piersiowg (strona 14)
Wprowadz informacje o uzytkowniku
Wybierz opcje Settings (ustawienia) > User information (informacje o uzytkowniku).

Wykonanie testu Polar Fitness Test wymaga uprzedniego wprowadzenia do ustawien uzytkownika
informacji o uzytkowniku oraz poziomu diugotrwatej aktywnosci fizyczne;.

Wiacz funkcje przewidywania wartosci HR .«
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Jesli chcesz uzyskac przewidywang warto$¢ tetna, wtacz funkcje przewidywania wartosci HR ks .-
Wybierz opcje Test > Fitness (wydolno$¢) > Predicted HRmax (przewidywany HR4,) > On (wt.)

Przebieg testu
Woybierz opcje APPLICATIONS (aplikacje) > Fitness test (test wydolnoéci) > Start test

(rozpocznij test). 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 Informac;ji

o uzytkowniku, zostanie wyswietlony komunikat Set activity level of past 3 months (ustaw poziom
aktywnosci 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 35).

Jesli Twéj komputer treningowy nie odbiera sygnatu tetna na poczatku lub w trakcie testu, test zostanie
przerwany, a na wy$wietlaczu pojawi si¢ komunikat Test failed, Check heart rate transmitter (test nie
powiodt sie, sprawdz nadajnika na klatke piersiowa). Upewnij sig, ze elektrody nadajnika na klatke
piersiowg sg wilgotne, a opaska przylega dostatecznie mocno, po czym rozpocznij test od nowa.

W momencie zakonczenia testu rozlegnie sie dwukrotny sygnat dzwiekowy. Wskaznik Ownlndex
wyswietlany jest w postaci warto$ci numerycznej wraz z oceng poziomu. Szczegétowe informacje na
temat ocen — zob. Klasy poziomu wydolno$ci.

Aby wyswietli¢ przewidywana warto$é swego tetna, naciénij przycisk W DOL. Aby wytaczyé program,
naciénij OK.

Update to VO2,,.,? (opcja uaktualnienia VO2,,,,)

e Wybierz opcje Yes (tak), aby zapisa¢ warto$¢ wskaznika Ownlndex w ustawieniach uzytkownika oraz
menu Latest results (aktualne wyniki).

e Wybierz opcje No (nie) tylko wtedy, gdy znasz warto$é swego wskaznika VO2 ,.s. ZMmierzong
w warunkach laboratoryjnych oraz jesli r6zni sie ona o ponad jedng klase poziomu wydolno$ci od wyniku
pomiaru wskaznika Ownindex. Warto$¢ Twego wskaznika Ownlndex zostaje zapisana wytacznie w menu
Latest results (aktualne wyniki). Szczegétowe informacje na temat trendu wydolnosci — zob. Aktualne
wyniki.

Update to HR ,,.4? (opcja uaktualniania HR,,,) (jesli wtaczona jest funkcja HR,ax-P)

¢  Wybierz opcje Yes (tak), aby zapisa¢ warto$¢ w swoich ustawieniach uzytkownika.

* Wybierz opcje No (nie), jesli znasz warto$¢ swego wskaznika HR,,,, zmierzong w warunkach
laboratoryjnych.

Mozesz zatrzymac test w kazdej chwili, naciskajac przycisk STOP. Po uptywie kilku sekund pojawi sie
komunikat Fitness Test canceled (test wydajnosci zostat anulowany).

@ Po zapisaniu do pamieci wartosci wskaZnika Ownlindex i przewidywanego HRmaks. zostang one wykorzystane
do obliczen zuzycia kalorii.

Po zakonczeniu testu
Klasy poziomu wydolnosci

Mezczyzni

Wiek/liczba  B. niski Niski Dostateczny Sredni Dobry B. dobry Elita
lat

20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 > 62
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Wiek/liczba  B. niski Niski Dostateczny Sredni Dobry B. dobry Elita

lat

25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 >59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 > 56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 > 54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > 51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 > 48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 > 46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 > 43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 > 40

Kobiety

:Nieklliczba B. niski Niski Dostateczny Sredni Dobry B. dobry Elita

at

20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 > 49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 > 46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 > 44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 >4
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 > 38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 > 36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 > 30

Klasyfikacja ta opiera sie na przegladzie 62 prac studyjnych, w ramach ktérych wskaznik VO 5,4
zmierzono w sposob bezposredni zdrowym dorostym mieszkanicom USA, Kanady i 7 krajow

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.

Aktualne wyniki

Wybierz opcje FITNESS TEST (test wydolno$ci) > Latest results

(aktualne wyniki). W menu Latest results (aktualne wyniki) mozesz przesledzi¢ zmiany wartosci swego
wskaznika OwnlIndex. WyS8wietlane sg maks. trzy ostatnie warto$ci wskaznika Ownlndex oraz
odpowiadajgce im daty. W momencie zapetnienia sie pliku aktualnych wartosci najstarsza z nich jest

automatycznie usuwana.

Delete Ownindex Value

(usuwanie warto$ci Ownlindex) Wybierz opcje FITNESS TEST (test wydolnos$ci) > Latest results

(aktualne wyniki). Wybierz zadana warto$é, po czym wciénij i przytrzymaj przycisk PODSWIETLENIE.

Aplikacje
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Pojawi sig pytanie: Delete value? YES.-ND (czy usunaé warto$c¢? tak/nie). Potwierdz nacisnieciem OK.
Analiza programowa uzyskanych wartosci wskaznika Ownindex

Przesytanie wynikéw testu do portalu polarpersonaltrainer.com daje Ci mozliwos¢ ich analizowania na
rézne sposoby oraz uzyskania bardziej szczego6towych informacji o poczynionych postepach. Na portalu
polarpersonaltrainer.com masz réwniez mozno$¢ porownywania aktualnych wynikow z uzyskanymi

w przesztosci.

Polar Race Pace

Funkcja tempa startowego pozwala na utrzymywanie wtasciwego tempa i dotarcie do celu w okreslonym
czasie. Okresl docelowy czas przebycia danego dystansu, np. 45 minut dla biegu na 10 km.

W trakcie sesji treningowej wyznaczona predko$c¢/tempo sg poréwnywane z danymi treningowymi.
Mozesz sprawdzi¢, jaka jest roznica wzgledem wstepnie ustawionej wartosci docelowe;.

Aby dotrzeé do wstepnie ustalonego celu we wtadciwym czasie, mozesz rédwniez sprawdza¢ wymagang
statg warto$é tempa/predkosci.

Funkcji Race Pace (tempo startowe) i ZoneOptimizer (optymalizacja stref tetna) nie mozna stosowac

w trakcie jednej sesji treningowej. Ustawienia funkcji ZoneOptimizer nalezy zawsze dokonywaé na
poczatku sesji treningowej, przed rozpoczeciem fazy wlasciwego treningu. Jest wowczas bardzo trudno
rozpoczaé pomiar tempa startowego we wtasciwym miejscu.

Jak wykorzystywa¢ funkcje Race Pace

Zanim skorzystasz z funkcji Race Pace, upewnij sig, czy witgczytes$ sensor predkosci (CS W.I.N.D lub
sensor biegowy s3+) z uwzglednieniem dyscypliny sportu, ktérg zamierzasz trenowa¢ w ramach danej
sesji. Szczegotowe informacje zob. Ustawienia profili sportowych (strona 30).

1. Wybierz opcje MENU > Applications (aplikacje) > Race pace (tempo startowe) > Select sport (wybierz
dyscypling) > Set race pace (ustaw tempo startowe) > Set target distance in km-mi (ustaw dystans
docelowy w km) > Set target time (ustaw czas docelowy). Pojawi sie komunikat Race pace set to xx:xx
MIN-KM or MIN-MI (tempo startowe zostato ustawione na xx:xx min/km).

2. Aby ustawi¢ tempo startowe w ramach sesji treningowej, wybierz opcje MENU > Applications (aplikacje) >
Race pace (tempo startowe) > Select sport (wybierz dyscypling) > Start training session with race
pace (rozpocznij sesje treningowg w tempie startowym), po czym zatwierdz wybor nacisnieciem OK.
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10. KORZYSTANIE Z NOWEGO NADAJNIKA NA KLATKE
PIERSIOWA

Korzystanie z nowego nadajnika

Jesli kupites nowy nadajnik na klatke piersiowa, powiniene$ wprowadzi¢ jego parametry do komputera
treningowego. Proces ten trwa zaledwie kilka sekund i nazywa sig ,nauczaniem”. Dzigki procesowi
,hauczania” komputer treningowy otrzymuje sygnaty wytacznie z nadajnikéw nalezacych do Ciebie,

a trenowanie w grupie jest wolne od zaktécen.

@ Nalezy zwrdcic uwage, Ze nadajnik na klatke piersiowg WearLink W.I.N.D. nie mierzy tetna w wodzie.

»Nauczanie” nowego nadajnika na klatke piersiowa z komputerem treningowym
Zat6z sensor i sprawdz, czy nie znajdujesz sie w odlegtosci 40 m od innych sensoréw.

1.

Przejdz do Menu > Settings > Sport profiles > Sport > Heart rate transmitter > Search new (Menu >
Ustawienia > Profile sportowe > Sport > nadajnik na klatke piersiowg > Wyszukaj nowe) i nacisnij OK.

Komputer treningowy rozpoczyna wyszukiwanie sygnatu nadajnika. Wyswietla si¢ komunikat Searching
for new heart rate transmitter (wyszukiwanie nowego nadajnika na klatke piersiowa).

Po odnalezieniu nowego nadajnika wyswietla sie komunikat Heart rate transmitter is Found
(znaleziono nadajnik na klatke piersiowa). Nauczanie” jest zakonczone.

Jesli sie nie powiodto, wyswietlone zostang komunikaty: Heart rate transmitter not Found (nie
znaleziono nadajnika na klatke piersiowg) lub Dther heart rate transmitters interfering. Move
further. (Inne nadajniki na klatke piersiowa powodujg zaktocenia. Przejdz dalej.), Try again? YES ~ NO
(Czy sprobowac ponownie? TAK/NIE).

Wybierz YES (TAK), aby rozpocza¢ nowe wyszukiwanie.
Wybierz NO (NIE), aby anulowaé wyszukiwanie.
Aby powrécié do trybu wys$wietlania czasu, nacisnij i przytrzymaj przycisk WSTECZ.
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11. KORZYSTANIE Z NOWEGO AKCESORIUM

Przed rozpoczeciem uzywania nowego akcesorium, komputer musi je rozpozna¢ i aktywowac. Proces
ten trwa zaledwie kilka sekund i nazywa sie ,nauczaniem”. Dzieki procesowi ,nauczania” masz pewnosg¢,
ze Twéj komputer treningowy otrzymuje sygnaty wytacznie z Twoich akcesoriéw, a trenowanie w grupie
jest wolne od zaktocen.

»Nauczanie” nowego sensora predkosci z komputerem treningowym
Sprawdz, czy sensor predkosci zostat prawidtowo zainstalowany.

1.

Przejdz do Menu > Settings > Sport profiles > Cycling [Bike 1] > Bike 1 settings > Speed sensor >
Search new (Menu > Ustawienia Profile sportowe > Jazda na rowerze — rower 1 > Ustawienia roweru 1
> Sensor predkosci > Wyszukaj nowy) i nacisnij OK. Wys$wietlony zostanie komunikat

Press OK to start the test drive (Naci$nij ok, aby rozpocza¢ jazde testowa).

Nacisnij OK; wyswietlony zostanie komunikat Searching for new speed sensor (Wyszukiwanie nowego
sensora predkosci). Komputer treningowy rozpoczyna wyszukiwanie sygnatéw wysytanych przez
sensor. Aby aktywowaé sensor, zakre¢ kilkukrotnie kotem. Migajace czerwone $wiatetko wskazuije, ze
sensor zostat aktywowany.

Gdy zlokalizowany zostat nowy sensor predkosci, wy$wietlony zostanie komunikat Speed sensor Found
(Znaleziono sensor predkosci). ,Nauczanie” zostato zakonczone.

Jesli wyszukiwanie nie powiodto sie, wySwietlony zostanie komunikat Speed sensor not Found (Nie
znaleziono sensora predkosci) lub Other speed sensors interfering. Move further. (Inne sensory
predkosci powodujg zakiocenia. Przejdz dalej), Try again? YES .~ N0 (Czy sprobowac ponownie?
TAK/NIE).

Wybierz YES (TAK), aby rozpoczg¢ nowe wyszukiwanie.
Wybierz NO (NIE), aby anulowaé wyszukiwanie.
Aby powréci¢ do trybu wys$wietlania czasu, nacisnij i przytrzymaj przycisk WSTECZ.

@ Wiecej informacji dotyczacych instalacji sensora predkosci znajduje sie w podreczniku uzytkownika sensora

predkosci lub w poradniku wideo na stronie http.//www.polar.com/en/support/video_tutorials.

»Nauczanie” nowego sensora kadencji z komputerem treningowym
Sprawdz, czy sensor kadencji zostat prawidtowo zainstalowany.

1.

48

Przejdz do Menu > Settings > Sport profiles > Cycling Bike 1 > Bike 1 settings > Cadence sensor >
Search new (Menu > Ustawienia > Profile sportowe > Jazda na rowerze — rower 1 > Ustawienia roweru
1 > Sensor kadencji > Wyszukaj nowy) i nacisnij OK. Wyswietlony zostanie komunikat

Press OK to start the test drive (Naci$nij ok, aby rozpocza¢ jazde testowa).

Nacisnij OK; wyswietlony zostanie komunikat Searching new cadence sensor (Wyszukiwanie nowego
sensora kadencji). Komputer treningowy rozpoczyna wyszukiwanie sygnatow wysytanych przez sensor
kadenciji. Aby aktywowaé sensor, zakreé kilkukrotnie kotem. Migajace czerwone $wiatetko sensora
wskazuije, ze zostat on aktywowany.

Gdy zlokalizowany zostat nowy sensor kadencji, wySwietlony zostanie komunikat Cadence sensor Found
(Znaleziono sensor kadencji). ,Nauczanie” zostato zakoriczone.

Jesli wyszukiwanie nie powiodto sig, wySwietlony zostanie komunikat Cadence sensor not found (Nie
znaleziono sensora kadenciji) lub Dther cadence sensors interfering. Move Further. (Inne sensory
kadencji powodujg zaktécenia. Przejdz dalej) Try again? YES ~ NO (Czy sprobowaé ponownie?
TAK/NIE).

Wybierz YES (TAK), aby rozpoczg¢ nowe wyszukiwanie.
Wybierz NO (NIE), aby anulowaé wyszukiwanie.
Aby powrdci¢ do trybu wyswietlania czasu, nacisnij i przytrzymaj przycisk WSTECZ.

Korzystanie z nowego akcesorium
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@ Wiecej informacji dotyczacych instalacji sensora kadenciji znajduje sie w podreczniku uzytkownika sensora

kadenciji lub w poradniku wideo na stronie http.//www.polar.com/en/support/video_tutorials.

»,Nauczanie” nowego sensora GPS z komputerem treningowym

Sprawdz, czy sensor GPS zostat prawidtowo zapiety, znajduje sie w pozycji pionowej oraz ze umiescites
go na tym samym ramieniu, na ktérym zatozony masz komputer treningowy. Oprocz tego upewnij sig, ze
sensor GPS jest wigczony. Wiecej informacji na temat ustawiania sensora GPS znajduje sie

w podreczniku uzytkownika sensora GPS.

1.

5.
6.
7.

Przejdz do Menu > Settings > Sport profiles > Running > 6PS sensor > Search new (Menu > Ustawienia
> Profile sportowe > Bieganie > Sensor GPS > Wyszukaj nowy) i naci$nij OK.

Wyswietlony zostanie komunikat: Searching For new 6P3 sensor (Wyszukiwanie nowego sensora
GPS). Komputer treningowy rozpoczyna wyszukiwanie sygnatow wysytanych przez sensor GPS.

Gdy zostanie zidentyfikowany nowy sensor GPS, wyswietli sie komunikat 6PS sensor found (Znaleziono
sensor GPS). ,Nauczanie” zostato zakonczone.

Jesli wyszukiwanie nie powiodto sie, wyswietlony zostanie komunikat 6PS sensor not Found (Nie
znaleziono sensora GPS) lub Other 6PS sensors interfering. Move Further. (Inne sensory GPS
powodujg zaktécenia. Przejdz dalej). Try again? YES ~ NO (Czy sprobowaé ponownie? TAK/NIE).

Wybierz YES (TAK), aby rozpocza¢ nowe wyszukiwanie.
Wybierz NO (NIE), aby anulowaé wyszukiwanie.
Aby powrdci¢ do trybu wysSwietlania czasu, nacisnij i przytrzymaj przycisk WSTECZ.

»,Nauczanie” nhowego sensora biegowego z komputerem treningowym
Sprawdz, czy sensor biegowy zostat prawidtowo przyczepiony do buta.

1.

Przejdz do Menu > Settings > Sport profiles > Running > Stride sensor > Search new (Menu >
Ustawienia > Profile sportowe > Bieganie > Sensor biegowy > Wyszukaj nowy) i nacisnij OK.
Wyswietlony zostanie komunikat: Searching For new stride sensor (wyszukiwanie nowego sensora
biegowego). Komputer treningowy rozpoczyna wyszukiwanie sygnatow wysytanych przez sensor
biegowy.

Gdy zlokalizowany zostat nowy sensor biegowy, wyswietlony zostanie komunikat Stride sensor found
(Znaleziono sensor biegowy). ,Nauczanie” zostato zakonczone.

Jesli wyszukiwanie nie powiodto sig, wyswietlony zostanie komunikat Stride sensor not found (Nie
znaleziono sensora biegowego) lub Other stride sensors interfering. fove Further. (Inne sensory
biegowe powodujg zaktécenia. Przejdz dalej). Try again? YES .~ NO (Czy sprébowac ponownie?
TAK/NIE).

Wybierz YES (TAK), aby rozpocza¢ nowe wyszukiwanie.

Wybierz NO (NIE), aby anulowaé wyszukiwanie.

Aby powrdci¢ do trybu wysSwietlania czasu, nacisnij i przytrzymaj przycisk WSTECZ.

@ Wiecej informacji dotyczacych instalacji sensora biegowego znajduje sie w podreczniku uzytkownika sensora

biegowego lub w poradniku wideo na stronie http.//www.polar.com/en/support/video_tutorials.
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12. INFORMACJE OGOLNE

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 wyb6r i monitoring intensywnosci treningu.

Strefa docelowa

Intensywnos$¢ Przyktadowe
% HRaxs czasy
uderzen/min. trwania

(bpm)

Korzy$ci z treningu

MAKSYMALNA Korzysci: wspomaga trening szybkosci
Odczucia: bardzo wyczerpujace dla miesni,
5 90-100% e niz utrata tchu.
171-190 uderzef/min ; Zalecana dla: bardzo doswiadczonych i
5 minut R
(bpm) wytrenowanych sportowcdw, podczas bardzo
krotkich interwatéw, jako bezposrednie
przygotowanie startowe.
INTENSYWNA Korzysci: poprawa wydolnosci i wytrzymatosci
startowe;.
80-90% A . Odczucia: zmeczenie mie$ni, ciezki oddech.
152—172 uderzer/min  2-10 minut S )
Zalecana dla: doSwiadczonych sportowcow, w
4 (opm) trakcie catego sezonu. Wazna podczas
przygotowan do startéw.
UMIARKOWANA Korzysci: poprawa wytrzymatosci tlenowe;j i
efektywnosci.
70-80% Odczucia: lekkie zmeczenie miesni, fatwosé
(k 133-152 uderzer/min 10-40 minut oddychania, umiarkowane pocenie sie.
(bpm) Zalecana dla: sportowcdw przygotowujgcych
sie do startow lub pragnacych poprawié¢ swoje
wyniki.
LEKKA Korzysci: poprawa wytrzymatosci ogdlnej,
wspomaga regeneracje i przemiane materii.
Odczucia: komfortowe, tatwe oddychanie,
k 60-70% mate obcigzenie migsni, lekkie pocenie sie
114-133 uderzef/min 40-80 minut . ’ : . '
(bpm) Zalecana dla: kazdego w trakc,le d’ruzszygh,
czesto powtarzanych treningdw w okresie
przygotowawczym oraz treningow
regeneracyjnych w sezonie.
BARDZO LEKKA Korzysci: rozgrzewa organizm przed
treningiem i schtadza go po treningu.
50-60% Wspomaga regeneracje organizmu.
k 104-114 uderzeri/min 20-40 minut ~ Odczucia: bardzo tatwe oddychanie, znikome
(bpm) obcigzenie migsni.

Zalecana dla: kazdego w trakcie treningdw
regeneracyjnych.

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

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

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

Wytrzymatos¢ tlenowa zwieksza sie w 3 strefie tetna. Intensywnos$¢ treningu jest wieksza niz w strefach
1i 2, ale klasyfikuje sie wcigz jako tlenowa. Trening w strefie 3 moze np. sktada¢ sie z interwatéw.
Trening w tej strefie w szczegdlnosci poprawia wytrzymatos¢ uktadu krazenia i wspomaga rozwdéj miesni.

Jesli Twoim celem sg zawody najwyzszego formatu, bedziesz musiat trenowa¢ w 4 i 5 strefie tetha. W
tych strefach mozesz ¢wiczy¢ beztlenowo w interwatach trwajgcych do 10 minut. Im krotszy czas wysitku,
tym wieksza moze by¢ intensywnos$¢. Niezwykle wazna jest regeneracja pomiedzy wysitkiem w tej strefie.
Model treningowy stref 4 i 5 skonstruowany jest w taki sposob, aby osiggnaé szczytowag wydolnosé.

Strefy tetna firmy Polar moga by¢ personalizowane przy wykorzystaniu warto$ci maksymalnego tetna,
wyznaczonego laboratoryjnie lub poprzez sprawdzenie sig¢ w terenie. Gdy trenujesz w wybranej strefie
tetna, sprébuj wykorzystac jg w catosci. Wybranie jednej strefy jest dobrym zatozeniem, jednakze
utrzymywanie swojego tetna na tym samym poziomie przez caty czas nie jest konieczne. Tetno
stopniowo dopasowuje sie do intensywnosci treningu. Na przyktad, gdy przechodzisz ze strefy 1 do 3,
Twaéj uktad krwionosny i tetno dopasujg 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 zewnetrzne. Wazne jest, aby obserwowac pojawiajace sie
oznaki zmeczenia oraz wtasciwie dopasowywac program treningowy.

Zmiennos¢ rytmu serca

Kazdy skurcz serca jest inny. Zmienno$c¢ rytmu serca (HRV) okresla r6znice pomiedzy kolejnymi
uderzeniami serca, znana jest robwniez jako zapis tetna R-R.

845 745 812 732

il

Zmienno$é rytmu serca (HRV) wskazuje odchylenia od $redniej wartosci tetna. Srednie tetno wynoszace
60 uderzen/min (bpm) nie oznacza, ze czas pomiedzy kolejnymi uderzeniami serca bgdzie wynosit
doktadnie 1 sekunde. Wahania tych czaséw mogg wynosi¢ od 0,5 sdo 2,0 s

Na warto$¢ HRV wptyw ma wydolno$¢ organizmu. 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 ogélny stan zdrowia. Podczas ¢wiczen HRV zmniejsza sie wraz
ze wzrostem tetna i intensywnosci éwiczenia. HRV zmniejsza sie réwniez pod wptywem stresu
psychicznego.

HRYV jest regulowane przez autonomiczny uktad nerwowy. Aktywno$é uktadu przywspétczulnego
zmniejsza tetno i zwieksza HRV, podczas gdy aktywno$¢ uktadu wspétczulnego zwieksza tetno,
a zmniejsza HRV.

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

Funkcja Polar ZoneOptimizer dostosowuje indywidualne strefy tetna w oparciu o Twoje informacije
osobiste oraz zmienno$¢ pracy serca. Funkcja ta zaleca nizszg intensywno$¢ treningu w przypadku
wykrycia niewielkiej zmiennos$ci rytmu serca oraz wyzszg w przypadku wykrycia wysokiej zmiennosci
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 50). 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 intensywno$ci treningu w przypadku wykrycia
niewielkiej zmienno$ci rytmu serca oraz zwiekszenie w przypadku wykrycia wysokiej zmiennosci rytmu
serca. Zapewnia Ci rowniez informacje zwrotng dotyczacg aktualnego poziomu Twojej kondycji, tj. czy
jest ona wyzsza, normalna czy tez nizsza w odniesieniu do normalnego poziomu. Mozesz otrzymacé
informacje zwrotng na temat codziennego stanu Twojego organizmu z uwzglednieniem tego jak
intensywnie mozesz trenowac przy zalecanych warto$ciach tetna.

Czynnosc¢ Liczba uderzen serca Czas trwania Sposbdb 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 intensywnoscia

minut. podczas rozgrzewki.

Zwiekszaj stopniowo 130 bpm < > 30 sekund Zwiekszaj stopniowo

wartos¢ tetna do wartosé tetna i dziataj

poziomu powyzej 130 dalej wg planu. Funkcja

uderzen na minute. ZoneOptimizer wykona
pomiar w przeciggu
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 rosngcej wartosci tetna i spadku zmiennosci rytmu serca. W fazie tej
zmienno$¢ rytmu serca zaczyna spadaé, za$ organizm przygotowuje sie do zwigkszenia wysitku.
W liczbach bezwzglednych oznacza to tetno w zakresie od 100 do 130 uderzen na minute.

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).

52 Informacje ogéine



POLSKI

W funkcji ZoneOptimizer wartoéci sg podawane normalnie w liczbach bezwzglednych

(70-100-130 uderzen na minute), lecz dwie najwyzsze liczby ulegajg zmianie, jesli Twoj wskaznik HR 2«
jest bardzo niski. Gérna wartos¢ graniczna drugiego zakresu, ktéra wynosi normalnie 130 uderzenh na
minute, jest ograniczana tak, by nie byto przekraczane 75% HR 4. Czynno$c¢ ta wykonywana jest
automatycznie bez ingerencji z Twojej strony.

Funkcja ZoneOptimizer dopuszcza r6zne czasy trwania fazy 1 (przygotowan do sesji treningowej przy
wartosci tetna w zakresie 70—100 uderzen na minute) i fazy 2 (rozgrzewki przy wartosci tetna w zakresie
od 100-130 uderzen na minute). Minimalny czas trwania poszczegdélnych faz zalecany do pomysinego
ustalenia wartosci granicznych wynosi odpowiednio 2 minuty dla fazy 1, 2 minuty dla fazy 2 oraz p6t
minuty lub wigcej dla fazy 3.

@ Funkcja ZoneOptimizer zostata opracowana z myslg o zdrowych uzytkownikach. W niektdrych przypadkach
stan Twego zdrowia moze pociggac za sobg przektamania pomiarow wykonywanych przy uzyciu funkcji
ZoneOptimizer na podstawie zmiennosci rytmu serca bgdZ wyznaczenie nizszych docelowych poziomow
intensywnosci treningu. Na taki stan rzeczy majg wptyw m.in. wysokie cisnienie krwi, arytmia serca oraz
niektore srodki farmakologiczne.

Maksymalne tetno

Maksymalne tetno (HR,,44) to najwyzsza liczbg uderzen serca w ciaggu minuty (bpm) osiggana podczas
maksymalnego wysitku fizycznego. Jest ono wartoscig indywidualng, zalezng od wieku, czynnikow
dziedzicznych oraz poziomu kondycji fizycznej. Oprécz tego moze sie r6zni¢ w zaleznosci od rodzaju
uprawianego sportu. HR,,, jest uzywane do wyrazania intensywnosci treningu.

Okreslanie maksymalnego tetna

Twoje tetno maksymalne moze by¢ okreslone na r6zne sposoby.

¢ Najbardziej precyzyjng metoda jest kliniczny pomiar Twojego tetna maksymalnego, ktory jest zazwyczaj
przeprowadzany pod okiem fizjologa podczas testu z maksymalnym obcigzeniem na biezni lub rowerze
stacjonarnym.

e Mozliwe jest oprécz tego okreslenie Twojego tetna maksymalnego przez udanie sie w teren wraz z
partnerem treningowym.

¢ Dzieki zastosowaniu testu Polar fithess Test mozesz uzyskac, dla swojego HR ,4x-p Wynik, na podstawie
ktérego wyliczona zostanie warto$¢ Twojego HR 4.

¢ HR,ax Moze zostac rowniez oszacowane poprzez zastosowanie popularnej 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 treningdw i masz pewnos$¢, ze w sposéb
bezpieczny jestes w stanie osiggnaé maksymalng wartosc¢ tetna, mozesz przeprowadzi¢ test, aby jg
okresli¢. Zaleca sig, aby podczas przeprowadzania testu towarzyszyt Ci partner treningowy. Jesli nie
masz pewnosci, skonsultuj sie ze swoim lekarzem, zanim przystgpisz do testu.

Oto przyktad prostego testu.

Krok 1: 15-minutowa rozgrzewka na réwnym terenie, aby osiggnaé normalne tempo treningowe.

Krok 2: Wybierz klatke schodowg lub wzniesienie, na pokonanie ktérego bedziesz potrzebowaé wiecej
niz 2 minuty. Wbiegnij po schodach/wzniesieniu jeden raz, osiggajac najszybsze tempo, jakie jeste$

w stanie utrzymacé przez 20 minut. Zejdz na dét.

Krok 3: Ponownie wbiegnij na schody/wzniesienie w tempie, ktore jeste$ w stanie utrzymac, biegnac
przez 3 kilometry. Zwro¢ uwage na najwyzszag warto$¢ swojego tetna. Maksymalna warto$¢ jaka
osiagniesz wyniesie okoto 10 uderzen serca wigecej niz warto$¢ zapisana.

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

Krok 5: Wbiegnij po schodach/wzniesieniu raz jeszcze w tempie, ktére jeste$ w stanie utrzymacé przez

Informacje og6ine 53



POLSKI

1 minute. Sprébuj wbiega¢ na schody/wzniesienie do potowy. Zwré¢ uwage na najwyzszg wartosé
swojego tetna. Dzieki temu Twoja warto$¢ tetna oscylowac bedzie wokdt maksymalnej. Mozesz uzy¢ tej
wartosci jako maksymalnej wartosci swojego tetna podczas konfiguraciji stref treningowych.

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

Rytm biegu i dlugos¢ kroku

Rytm* okreéla liczba przedstawiajaca, ile razy stopa z przypietym sensorem biegowym* dotknie ziemi w
ciagu 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¢ kroku * kadencja
Istniejg dwa sposoby, aby biec szybciej: poruszaé nogami szybciej lub stawianie dtuzszych krokdw.

Wybitni dtugodystansowcy zazwyczaj biegajg w wyzszym rytmie wynoszacym 85-95. Podczas
podbiegania pod wzniesienia rytm zmniejsza sie. Podczas zbiegania ze zbocza wzrasta. Biegacze
dopasowujg dtugos¢ kroku do wzrastajgcej predkosci: im wieksza dtugo$¢ kroku, tym wieksza predkosé.

Jednym z najczesciej popetnianych btedéw przez poczatkujgcych biegaczy jest stawianie zbyt duzych
krokoéw. Najbardziej efektywna jest naturalna dtugos$¢ kroku — taka, ktora jest dla biegacza najbardziej
wygodna. Poprzez wzmocnienie mig$ni nég, co skutkuje dtuzszym krokiem, mozna osiggnaé szybsze
tempo biegu w zawodach.

Oproécz tego nalezy pracowaé nad maksymalizacjg efektywnosci. Nie jest tatwo zmieni¢ rytm biegu, ale
gdy odpowiednio sie trenuje, mozna utrzymac go na statym poziomie podczas biegu oraz
zmaksymalizowaé wydolnos$é organizmu. Aby rozwijaé rytm nalezy pracowaé nad potagczeniem pomiedzy
nerwami a miesniami i robi¢ to w miare systematycznie. Dobrym poczatkiem jest sesja treningowa
poswiecona pracy na rytmem biegu raz w tygodniu. Niech praca nad rytmem bedzie czescig Twojego
treningu przez reszte tygodnia. Uwzglednij zastosowanie szybszego rytmu co jaki$ czas w trakcie diugich
i tatwych biegow.

Podczas treningu przygotowawczego do dtuzszych zawoddéw (p6tmaraton, maraton lub dtuzszych),
pomocne moze okazac¢ sie monitorowanie rytmu biegu. Wolniejszy rytm przy okreslonym tempie biegu
moze spowodowaé w czasie biegu problemy, poniewaz Twoje nogi zaczng sie meczy¢. Aby zapobiec tej
ewentualnos$ci nalezy pracowaé nad zwiekszeniem szybkosci n6g podczas okreslonego tempa
wyscigowego. Mozesz zaprogramowac swoj komputer treningowy w taki sposéb, aby wyswietlat tempo i
rytm. Sprobuj skroci¢ swoj krok, zwiekszajac jednoczesnie rytm, utrzymujac takie samo tempo (ustaw
waskg strefe tempa, aby otrzymac alarm dzwiekowy). Sprobuj podniesé swoj rytm biegu do ponizszych
wartosci:

* 80/min (biegajacy maraton w 4 godziny)

¢ 85/min (biegajacy maraton w 3,5 godziny)

* 88/min (biegajacy maraton w 3 godziny)

Jest to wytgcznie poradnik og6iny. Wyzsi biegacze w sposéb naturalny beda osiggaé nieco nizsze
wartosci rytmu. Oprécz tego biegacze sami powinni poczu¢ co dla nich jest najbardziej odpowiednie.

Dobrym sposobem na zwigkszenie diugosci kroku sg ¢wiczenia sitowe jak wbieganie pod wniesienia,
bieg w miekkim piasku lub wbieganie po schodach. Zauwazalna poprawa dotyczgca dtugosci kroku
powinna nastapic¢ po szesciu tygodniach treningu (wtaczajac w to trening sitowy), a jesli jest on potaczony
z treningiem zwiekszajgcym szybkos$é nég (np. krétkie kroki w tempie 5-kilometrowym), powinna sie
réwniez poprawi¢ ogolna szybkos¢.

*Wymagany jest dodatkowy sensor biegowy s3+.
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Polar Running Index

Wskaznik Running Index utatwia monitorowanie wahan kondycji. Bezposredni wptyw na kondycje
(odzwierciedlajaca szybkos¢/tatwos¢ Twojego biegu w danym tempie) ma wydolno$é aerobowa (VO 51ax)
oraz efektywnos¢ treningu (odzwierciedlajaca Twojg wydajno$é podczas biegu), zas wskaznik Running
Index ocenia ten wptyw. Mozesz monitorowac swoje postepy, zapisujac wskaznik Running Index czasu
przez dtuzszy okres. Jego poprawa $wiadczy o tym, ze bieganie w danym tempie wymaga mniej wysitku
badz ze uzyskujesz szybsze tempo przy danym poziomie wysitku. Obliczanie tych zmian nalezy do
funkcji Running Index. Funkcja Running Index zapewnia Ci rébwniez codziennie informacje

o uzyskiwanym przez Ciebie poziomie efektywnos$ci biegu, ktéry moze sie zmieniaé z dnia na dzien.

Zalety wskaznika Running Index:

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

e monitorowanie wzrostu wydolnosci i kondycji przy réznych poziomach tetna — nie tylko przy maksymalnej
intensywnosci.

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

e zwiekszanie postepéw w drodze polepszania techniki biegania oraz poziomu wydolnosci.

Wskaznik Running Index jest obliczany podczas kazdej ses;ji treningowej, jesli zapisywane jest tetno oraz
sygnat sensora biegowego s3+/sensora G3/G5 GPS* oraz jesli spetnione sg nastepujace warunki:

e Predkos$é wynosi minimum 6 km/h, a trening trwa minimum 12 minut.

* Tetno wynosi minimum 40% HR 4.

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

Pod koniec na wyswietlaczu Twojego komputera treningowego podawana jest warto$¢ wskaznika
Running Index, a wynik zapisywany jest w folderze plikéw treningowych. Poréwnaj swéj wynik z danymi
zamieszczonymi w ponizszej tabeli. Przy uzyciu oprogramowania mozesz monitorowac i analizowac
swoje postepy w zakresie warto$ci wskaznika Running Index w czasie i przy r6znych predkosciach biegu.
Mozesz réwniez poréwnywac wartosci uzyskane podczas réznych sesji treningowych i analizowac je

w wezszych lub szerszych ramach czasowych.

Analiza diugoterminowa

Wskaznik 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 mogg wystepowac pewne wahania wartosci wskaznika Running Index spowodowane
zmianami warunkéw biegania, np. po réznych nawierzchniach, wzgérzach, przy réznej predkosci wiatru
lub innej temperaturze.

Analiza diugoterminowa

Poszczegdlne wartosci wskaznika Running Index tworza trend prowadzacy do uzyskania konkretnych
wynikdéw na okreslonym dystansie.
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Na podstawie ponizszej tabeli mozna oszacowaé czas trwania biegu na okreslonym dystansie przy
maksymalnym wysitku. Do interpretacji danych zamieszczonych w tabeli wykorzystaj dtugoterminowg
Srednig swego wskaznika Running Index. Szacunkowa wartos¢ jest optymalna przy tych wartosciach
wskaznika Running Index, ktére zostaty uzyskane przy predkosci i innych parametrach biegu
zblizonych do docelowych.

Wskaznik Test Coopera 5 km (g:mm:ss) 10 km (g:mm:ss) 21,098 km 42,195 km
Running (m) (g:mm:ss) (9:mm:ss)
Index

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

*Wymagane jest uzycie opcjonalnego sensora biegowego s3+ lub sensora G3/G5 GPS.

Funkcja obciazenia treningowego

Funkcja obcigzenie treningowego w kalendarzu na stronie polarpersonaltrainer.com to praktyczne zrédto
informacji o intensywnosci treningu oraz czasie potrzebnym na regeneracje. Dzigki tej funkcji dowiesz
sie, czy zregenerowate$ sie dostatecznie, aby rozpoczaé nowy trening, pomagajac Ci w ten sposéb
odnalez¢ rownowage pomiedzy odpoczynkiem a treningiem. Za posrednictwem strony
polarpersonaltrainer.com mozesz kontrolowa¢ catkowite obcigzenie treningowe, optymalizowa¢ treningi
oraz $ledzi¢ postepy.
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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 okres6w regeneracji pomaga w okresleniu wtasnych granic, pozwala unikng¢ niedotrenowania lub
przetrenowania oraz pozwala dopasowac intensywno$¢ i czas trwania treningéw konieczne do
osiggniecia dziennych i tygodniowych celow.

Funkcja obcigzenia treningowego pozwala na kontrolg catkowitego obcigzenia treningowego,
optymalizacje treningéw oraz sledzenie postepéw. Funkcja ta umozliwia poréwnywanie ze sobg 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 wytrzymatosciowego dopasowane do biegania lub jazdy na rowerze,
ktore dostepne sg 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
poswiecasz wiekszg czesé treningdbw. 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 intensywnosé treningu oraz definiujac plan treningu na weekendy, programy te
pomagaja trenowacé we wiasciwy sposéb, aby optymalnie poprawié¢ kondycje.

Programy treningowe wspotpracuja z funkcjg ZoneOptimizer, co oznacza, ze sesje treningowe sg
dostosowywane do Twoich indywidualnych stref tetna okreslonych przez funkcje ZoneOptimizer. Aby
uzyskaé¢ wiecej informacji, zob. Polar ZoneOptimizer (strona 52).

Odpowiedni poziom rozpoczecia programu dla kazdego

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

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

Programy ogélne 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 sposob linearny, co pozwala
na stopniowa poprawe sprawnosci (np. od poziomu 7 do 8 itd.).

Moduty treningowe oraz Twoja aktywno$¢ sg ze sobg potaczone, w zwigzku z czym w miare wzrostu
aktywnos$ci moduly 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 rozpoczynaja 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.
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Wiecej informaciji na temat programow treningu wytrzymato$ciowego Polar znajduje sie w pomocy portalu
polarpersonaltrainer.com.

Artykuty o treningach Polar

Wiecej informacji oraz wskazéwek dotyczacych poprawy jakosci treningéw znajduje sie w Bibliotece
artykutéw Polar [http://www.polar.com/en/training_with_polar/training_articles] .
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13. WAZNE INFORMACJE

Jak dbaé o urzadzenie

O komputer treningowy Polar nalezy dbac jak o kazde inne urzgdzenie elektroniczne. Ponizej podane
zalecenia pomoga wypetni¢ warunki gwarancji i zachowa¢ sprawno$¢ produktu przez wiele nastepnych
lat.

Kostka: Po kazdym uzyciu odtacz 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 chemicznych detergentéw).

Pasek: Po kazdym uzyciu optucz pasek pod biezgcg wodg i powies, aby mogt wyschnad. Jesli zajdzie
taka potrzeba, delikatnie przemyj pasek stabym roztworem mydta. Nie uzywaj mydet nawilzajacych,
poniewaz mogg one pozostawi¢ osad na pasku. Unikaj namaczania, prasowania, prania chemicznego
lub wybielania paska. Unikaj rozciggania paska i zginania elektrod.

@ Sprawdz metke paska, aby dowiedziec sig, czy mozna go prac w pralce. Nigdy nie wktadaj paska ani kostki do
suszarki!

Komputer treningowy i sensory: Utrzymuj swéj komputer treningowy i sensory w czystosci. Aby
zachowa¢ wodoszczelno$¢ urzadzenia, nie myj komputera ani czujnikéw woda pod cisnieniem. Czys¢ je
przy uzyciu stabego roztworu mydta i ptucz czystg woda. Nie zanurzaj urzagdzen w wodzie. Wytrzy;j
ostroznie suchg miekka $ciereczka. Nie uzywaj w tym celu alkoholu lub materiatéw o wtasciwosciach
$ciernych (wetna stalowa lub chemiczne $rodki czyszczace).

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 rgcznikiem). Komputer
treningowy i nadajnik na klatke piersiowg sg wodoszczelne i mozna uzywacé ich podczas treningu

w wodzie. Sensory kompatybilne z komputerem takze sg wodoszczelne i mozna z nich korzystaé

w czasie deszczu. Nie wystawiaj komputera treningowego na bezpos$rednie dziatanie promieni
stonecznych (np. zostawiajgc go w samochodzie lub na kierownicy roweru).

Nie narazaj komputera treningowego i czujnikdw na mocne uderzenia, poniewaz czujniki mogg zostac
w ten sposéb uszkodzone.

Zakres temperatur roboczych wynosi -10°C do +50°C.

Serwis

W czasie obowigzywania dwuletniej gwarancji zalecamy, aby wszelkie czynnos$ci serwisowe inne niz
wymiana baterii wykonywane byly wytgcznie przez autoryzowane centrum serwisowe firmy Polar.
Gwarancja nie obejmuje uszkodzen ani szkdd posrednich spowodowanych serwisem nieautoryzowanym
przez Polar Electro. Wiecej informaciji znajduje sie w Miedzynarodowa gwarancja ograniczona firmy Polar
(strona 67

Informacje kontaktowe oraz wszystkie adresy punktow serwisowych firmy Polar znajdujg sie na stronie
www.polar.com/support [http://www.polar.com/support] i na stronach poszczegolnych krajow.

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

@ Do rejestracji na stronie polarpersonaltrainer.com, przy rejestracji w celu otrzymywania newslettera oraz na
forum dyskusyjnym wykorzystywane sg te same dane uzytkownika.

Wymiana baterii
Komputer treningowy RCX5 oraz nadajnik na klatke piersiowga WearLink®+ Hybrydowy / Polar H2
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wyposazone sg w baterig, ktéra moze byé wymieniona przez uzytkownika. Aby samodzielnie wymieni¢
baterie, nalezy stosowac sie do instrukcji podanych w czeéci Samodzielna wymania baterii.

Nie mozna wymieniaé baterii sensoréw predkosci i kadencji. Sensory predkosci i kadencji zostaty
zaprojektowane w spos6b umozliwiajgcy ich zaplombowanie, co pozwala zwigkszy¢ zywotnos$¢ i trwatos¢
urzadzenia do maksimum. W sensorach znajdujg sie baterie o dtugiej zywotnosci. Aby zakupi¢ nowy
sensor, skontaktuj si¢ z autoryzowanym centrum serwisowym lub sprzedawcg firmy Polar.

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

Wytyczne dotyczace wymiany baterii sensora G3 GPS znajdujg sie w instrukcji obstugi sensora G3 GPS.

Informacje dotyczace tadowania baterii sensora G5 GPS znajdujg sie w instrukcji obstugi sensora G5
GPS.

Przed wymiang baterii nalezy pamietag, ze:

e Wskaznik zuzycia baterii jest wySwietlany, gdy poziom natadowania baterii spadnie do 10 — 15%.

e Aby uniknaé¢ utraty danych, przed wymiang baterii przeslij je z komputera RCX5 na strone
polarpersonaltrainer.com. Wigcej informacji znajduje sie w Przesytanie danych (strona 29).

e Czeste korzystanie z funkcji pod$wietlania powoduje szybsze wyczerpywanie sie baterii.

e Wskaznik zuzycia moze by¢ takze widoczny, gdy temperatura otoczenia jest niska, jednak w wyzszej
temperaturze przestaje by¢ wyswietlany.

e Wraz z pojawieniem sie na wyswietlaczu wskaznika zuzycia baterii automatycznie wytaczone zostajg
funkcje dzwiekowe oraz podswietlenie. Alarmy, ktdre zostaty ustawione przed pojawieniem sie
wskaznika, pozostajg aktywne.

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

Samodzielna wymiana baterii
Aby samodzielnie wymieni¢ baterie komputera treningowego oraz nadajnika na klatke piersiowa,
postepuj zgodnie z ponizszymi instrukcjami:

Podczas wymiany baterii upewnij sig, ze uszczelka nie jest uszkodzona — w przeciwnym wypadku
wymien uszczelke. Zaréwno uszczelki, jak i zestawy baterii dostepne sg w dobrze wyposazonych
sklepach oraz punktach serwisowych firmy Polar. Na terenie USA i Kanady zapasowe uszczelki dostepne
sg w autoryzowanych centrach serwisowych firmy Polar. Na terenie USA uszczelki i zestawy baterii
dostepne sg takze na stronie internetowej www.shoppolar.com [http://www.shoppolar.com]. Sklep
internetowy firmy Polar dziatajagcy w Twoim kraju mozesz odnalez¢ na witrynie www.polar.com
[http://www.polar.com].

W przypadku nowej, catkowicie natadowanej baterii unikaj jej chwytania lub Sciskania w nieodpowiedni
sposéb — 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 mogg zmniejszy¢ jej pojemnosé,
a w konsekwencji zywotnosé.
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Wymiana baterii komputera treningowego

1. Pokrywe baterii otwieraj za pomocg monety,
obracajac jg z pozycji ZAMKNIETEJ
w OTWARTA.

2. Podczas wymiany baterii odbiornika (2) mozesz

po zdjeciu pokrywy ostroznie podwazy¢ baterie
za pomocg niewielkiego, wykataczki lub matego 2 %
Srubokreta. Podczas wykonywania tej czynno$ci

unikaj stosowania narzedzi metalowych. Uwazaj
réwniez, aby nie uszkodzi¢ metalowego
gtodniczka (*). Umies¢ nowa baterie biegunem
dodatnim (+) skierowanym na zewnatrz.

3.  Wymien uszczelke na nowg (jesli takg
posiadasz), wpasowujac jg scisle w pokrywe, tak
aby zapewnit wodoszczelno$¢ urzadzenia.

4. Zal6z pokrywe baterii oraz obrd¢ ja w prawo
w pozycje ZAMKNIETA.

5. Po wymianie baterii odbiornika wprowadz
ponownie ustawienia podstawowe.

Wymiana baterii nadajnika na klatke piersiowg 1 —
H2

>
1. Unies pokrywe baterii, korzystajac z zapiecia na )
pasku.

@

2. Wyjmij starg baterie przy uzyciu odpowiednio
matego sztywnego patyczka lub innego
narzedzia, np. wykataczki. Podczas
wykonywania tej czynnosci unikaj stosowania
narzedzi metalowych. Unikaj uszkodzenia
pokrywy baterii.

3. WI6z baterie tak, aby ujemny biegun baterii (-)
byt skierowany na zewnatrz. Upewnij sie, ze
uszczelka znajduje sie na swoim miejscu, co
zapewni wodoszczelno$¢ urzadzenia.

4. Ustaw wystep w pokrywie baterii odpowiednio
wzgledem wgtebienia na kostce i docisnij
pokrywe. Powiniene$ ustyszec kliknigcie.

Wymiana baterii nadajnika na klatke piersiowa
Polar WearLink+ Hybrid

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

2.  WI0z baterie tak, aby ujemny biegun baterii (-)
byt skierowany na zewnatrz. Upewnij sie, ze
uszczelka znajduje sie na swoim miejscu, co
zapewni wodoszczelnos$¢ urzadzenia.

3. Wocisnij pokrywe w korpus kostki.

4. Za pomocg monety obro¢ pokrywe w prawo, aby
ja zamknag.
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Poradniki wideo dotyczace wymiany baterii mozna obejrzeé na stronie
http://www.polar.com/en/polar_community/videos.

A

W przypadku uzycia nieodpowiedniego typu baterii istnieje ryzyko wybuchu.

Tryb oszczedzania energii

Tryb oszczedzania energii jest domy$inie wtaczony. W nocy, w przedziale godzinowym miedzy 24:00 —
06:00/12:00 (pétnoc) — 06:00 (rano), wyswietlacz komputera treningowego zostanie wytaczony
automatycznie. W tym czasie funkcja AutoSync nie jest aktywna. Aby opusci¢ tryb oszczedzania energii,
nacisnij dowolny przycisk. Po pieciu minutach wyswietlacz powraca do trybu oszczedzania energii.

@ Okres, podczas trwania kidrego wigczony jest tryb oszczedzania energii, mozna modyfikowac z poziomu
oprogramowania WebSync, co pozwoli na lepsze zaplanowanie sesji treningowej. Wiecej informacji znajduje
sie w pomocy oprogramowania WebSync.

Zywotnosé baterii w urzadzeniu RCX5

Zywotno$é baterii komputera treningowego RCX5 wynosi przecigtnie 8 — 11 miesiecy i zalezy od
uzywanych funkcji i sensoréw. Ponizsze sugestie powinny pomo6c w wydtuzeniu zywotnosci baterii
Twojego komputera.

Aby Twoja bateria dziatata przez okres 11 miesigcy:

e Wylacz funkcje AutoSync w menu Connect (potacz) # AutoSync.
e Wylacz sensor GPS, jezeli nie potrzebujesz danych o predkosci, dystansie lub lokalizacji.

Jezeli nie potrzebujesz danych o predkosci, dystansie lub kadenciji, lokalizacji czy pracy serca, upewnij
sie, ze odpowiednie sensory sg wytaczone (GPS/sensor biegowy/sensor predkosci/sensor
kadencji/sensor pomiaru pracy serca). Przejdz do menu Settings (ustawienia) # Sport profiles (profile
sportowe) i wybierz opcje Off (wyt.) dla tych sensordw, ktérych nie uzywasz. Jesli dany sensor jest
wigczony, komputer treningowy bedzie wyszukiwac jego sygnat w trakcie catej sesji treningowej.
Powoduje to zuzycie baterii, co moze doprowadzi¢ do skrocenia jej zywotnosci.

Po zakonczeniu treningu odtgcz kostke od paska. Jesli kostka pozostanie podigczona do paska, sensor
bedzie nadal aktywny, a tym samym bedzie zuzywac baterie. Nadajnik jest wtaczony stale po zatozeniu
go na klatke piersiowa, nawet jesli komputer treningowy nie mierzy Twojego tetna.

Bateria jest montowana fabrycznie. Z tego powodu w chwili zakupu produktu rzeczywista zywotno$¢
pierwszej baterii moze by¢ mniejsza od szacowane;.

e Wskaznik zuzycia baterii jest wyswietlany, gdy poziom natadowania baterii spadnie do 10 — 15%.

e Aby unikngé¢ utraty danych, przed wymiang baterii przeslij je z komputera RCX5 na strone
polarpersonaltrainer.com.

* (Czeste korzystanie z funkcji pod$wietlania powoduje szybsze wyczerpywanie sie baterii.

e Wskaznik niskiego poziomu natadowania baterii moze byé takze widoczny, gdy temperatura otoczenia
jest niska. W wyzszej temperaturze wskaznik przestanie by¢ wyswietlany.

e Wraz z pojawieniem sie na wyswietlaczu wskaznika natadowania baterii automatycznie wytgczone
zostaja funkcje dzwigkowe oraz podswietlenie. Alarmy, ktore zostaly ustawione przed pojawieniem sig
wskaznika, pozostajg aktywne.

Srodki ostroznosci

Komputer treningowy Polar wyswietla dane dotyczace wydajnosci, Komputer treningowy Polar pozwala

okresli¢ poziom wysitku fizycznego oraz okresy regeneracji w trakcie i po zakonczeniu ses;ji treningowe;j.
Za pomoca sensora Polar CS W.I.N.D. mierzy prace serca, predkos¢ i dystans podczas jazdy rowerem.
Do pomiaru predkosci i dystansu podczas biegania stuzy sensor biegowy Polar s3+ lub sensor G3/G5
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GPS. Sensor kadencji CS W.I.N.D. mierzy kadencje podczas jazdy rowerem. Inne zastosowania nie sg
zamierzone ani domniemane.

Komputera treningowego Polar nie nalezy uzywaé¢ do wykonywania pomiaréw $rodowiskowych
wymagajacych profesjonalnej doktadnosci.

Zaktécenia podczas treningu
Zaklocenia elektromagnetyczne a sprzet treningowy

Zaktdcenia moga pojawi¢ sie w poblizu urzadzen elektronicznych. Innym ich zrédtem moga staé sie
stacje bazowe WLAN Aby uniknaé 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 emitowac¢ zakiécenia w postaci sygnatow btadzacych. Aby rozwigzac
tego typu problemy, wykonaj nastepujace czynnosci:

1. Zdejmij nadajnik na klatke piersiowa z klatki piersiowej i skorzystaj z urzgdzen treningowych w normalny
sposob.

2. Umiesé komputer treningowy w kilku réznych potozeniach w stosunku do sprzetu, na ktérym ¢wiczysz,
starajac sie odnalez¢ to, w ktérym odczyt komputera jest niezaktcony lub symbol serca nie pulsuje.
Zaktécenia sa czesto najsilniejsze bezposrednio przed panelem wyswietlacza danego sprzetu, podczas
gdy na lewo i na prawo od panelu znajduja sie strefy wolne od zaktécen.

3. Zat6z ponownie nadajnik na klatke piersiowg na klatke piersiowa, lecz utrzymuj komputer treningowy
mozliwie najdalej od strefy zaktocen.

Jesli komputer treningowy nadal nie wspotdziata prawidtowo z urzgdzeniem treningowym,
prawdopodobnie sygnat elektryczny sprzetu, na ktdrym ¢éwiczysz, jest zbyt silny, aby umozliwi¢
bezprzewodowy pomiar pracy serca.

Wiecej informacji znajduje sie na stronie www.polar.com/support [http://www.polar.com/support].

Minimalizowanie zagrozen podczas treningu

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

e (Czy w ciggu ostatnich 5 lat nie ¢wiczytes/as?

e (Czy cierpisz na podwyzszone ci$nienie krwi lub masz podwyzszony poziom cholesterolu?
® Czy bierzesz lekarstwa na ci$nienie badz serce?

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

e (Czy zauwazyte$/as u siebie objawy jakiejs choroby?

e (Czy przechodzisz rekonwalescencje po powaznej chorobie lub leczeniu?

e (Czy masz rozrusznik serca lub inny wszczepiony implant?

e (Czy palisz papierosy?

e Czy jeste$ w cigzy?

Zwroé uwage, iz poza intensywnoscig treningu na prace serca wptywaja 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 szczegblng uwage na reakcje wtasnego organizmu. Jesli
podczas wykonywania ¢wiczen poczujesz niespodziewany bél badz nadmierne zmeczenie,
zakoncz ¢wiczenie badz kontynuuj z mniejsza intensywnoscia.

Uwaga! Osoby z wszczepionym rozrusznikiem serca moga korzystaé z komputeréw treningowych Polar.
Teoretycznie nie sg mozliwe zaktdcenia rozrusznika serca wywotane przez komputery Polar. W praktyce
nigdy nie zanotowano zadnych przypadkow zaktécen. Pomimo to firma Polar nie moze wydac¢ zadnej
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oficjalnej gwaranciji stwierdzajacej, ze jej produkty nadajg sie do uzytku z rozrusznikami serca oraz
z wszczepionymi innymi urzadzeniami ze wzgledu na szerokg game dostepnych rozwigzan. W razie
watpliwo$ci lub w przypadku wystgpienia jakichkolwiek niezwyktych objawow 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 64. Aby uniknaé skérnej reakcji alergicznej na
materiat nadajnika na klatke piersiowa, no$ go na koszulce doktadnie zmoczonej w miejscach kontaktu
z elektrodami, tak aby zapewni¢ jego prawidtowe dziatanie.

Twoje bezpieczenstwo jest dla nas wazne. Ksztalt sensora s3+ ma za zadanie zminimalizowac
mozliwo$¢ zaczepienia o inne obiekty. Podczas biegania w zaro$lach zachowaj jednak szczegélng
ostroznosc¢.

@ W wyniku dziatania wilgoci i tarcia moze dojs¢ do zdarcia czarnej farby z powierzchni nadajnika na klatke

piersiowg i zabrudzenia jasnej odziezy. Jesli stosujesz na skorze perfumy lub Srodek do odstraszania owadow,
upewnij sie, Ze nie majg one kontaktu z komputerem treningowym ani nadajnikiem na klatke piersiowa.

*Wymagany jest dodatkowy sensor s3+ W.I.N.D.

Dane techniczne

Komputer treningowy

Zywotnoéc’ baterii: Srednio 8 - 11 miesiecy (jesli trenujesz Srednio 1 h/dzien,
7 dniftydzien)

Typ baterii: CR 2032

Uszczelka pokrywy baterii: O-ring EPDM o wymiarach 24,30 x 0,8 mm (niewymagajgcy wymiany
podczas zmiany baterii, jesli uszczelka nie jest uszkodzona.)

Temperatura uzytkowania: -10°C do +50°C

Czesci, z ktdrych zbudowany jest komputer Soczewki PMMA z utwardzong gdérng powtoka, obudowa komputera

treningowy: treningowego ABS + cze$ci wykonane ze stali nierdzewnej GF

Materiaty, z ktérych wykonana jest klamra paska  Poliuretan (TPU) i stal nierdzewna

nadgarstkowego:

Doktadnosé zegara: Lepsza niz +0,5 s/dobe w temp. 25°C.

Doktadnosé pulsometru: +1% lub 1 uderzen/min., zastosowanie ma warto$¢ wyzsza. Dotyczy
warunkdw statycznych.

Zakres pomiaru tetna: 15-240

Zakres wys$wietlania aktualnej predkosci: od 0 do 127 km/h

Wodoszczelnosé: 30 m (nadaje sie do noszenia podczas kapieli i ptywania)

Wartosci maksymalne komputera treningowego

Maksymalna liczba plikow: 99

Maksymalna liczba sesji treningowych w pliku 99

wielosportowym:

Maks. czas zapisywania do pliku: 99 godz. 59 min 59 s
Maksymalna liczba okrazen: 99

Maks. liczba okrgzer w sesjach 99 na jedng dyscypline
wielosportowych:

Ogdlny dystans: 999 999 km

taczny czas trwania: 9999 godz 59 min 59 s
taczna liczba kalorii: 999 999 kcal

taczna liczba plikdw treningowych: 9999

Nadajnik na klatke piersiowa WearLink®+ Hybrid
Zywotno$é baterii: 600 roboczogodzin
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Typ baterii: CR2025

Uszczelka pokrywy baterii: O-ring 0 wymiarach 20,0 x 1,0, silikonowy

Temperatura uzytkowania: -10°C do +40°C

Materiat kostki: Poliamid

Materiat paska: poliuretan/poliamid/poliester/elastyn/nylon
Wodoszczelnosé: 30 m (nadaje sie do noszenia podczas kapieli i ptywania)

Nadajnik na klatke piersiowa Polar H2

Zywotnos¢ baterii: 800h
Typ baterii: CR2025
Uszczelka pokrywy baterii: 0O-ring o wymiarach 20,0 x 0,90, silikonowy

Temperatura uzytkowania: -10°C do +40°C

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 Polar H3 nie mierzy tetna w wodzie.
W komputerze treningowym Polar RCX5 zastosowano nastepujgce opatentowane technologie:

¢ OwnlIndex® wykonujaca testy wydolnosci.

¢ OwnCal® — osobisty kalkulator kalorii.

e OwnZone® okreslajaca limity Twojego tetna w danym dniu.

¢ OwnCode® umozliwiajaca bezprzewodowe przesytanie danych.
¢ WearLink® — technologie pomiaru tetna.

Oprogramowanie Polar WebSync oraz Polar DataLink™

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

Wymagania systemowe:

tacze internetowe
Wolny port USB dla urzgdzenia DataLink

Wodoszczelnosé

Wodoszczelnosé produktow Polar jest sprawdzana zgodnie z miedzynarodowym standardem IEC 60529
IPX7 (1 m, 30 min, 20°C). Produkty te wystepuja w czterech r6znych klasach wodoszczelnosci. Sprawdz
spodnig czesé posiadanego produktu, aby odczyta¢ klase, i poréwnaj jg z danymi zawartymi w ponizszej
tabeli. Zwro¢ uwage, ze ponizsze definicje moga nie obejmowac produktéw innych producentéw.

Oznaczenie na spodniej tarczy
Wodoszczelnosé IPX7

Charakterystyka wodoszczelnosci

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

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

Nadaje sie do noszenia podczas kapieli i ptywania

Wodoszczelny do 30 m/50 m
Wodoszczelny do 100 m

Nadaje sie do uzywania podczas ptywania
i nurkowania z fajkg

Korzystanie z komputera treningowego w wodzie

Komputera treningowego mozna uzywaé podczas ptywania. Nie jest on jednak przeznaczony do
nurkowania. Aby zachowaé jego wodoszczelno$¢, nie naciskaj przyciskdédw po zanurzeniu odbiornika
w wodzie. Podczas pomiaru tetna w wodzie mogg wystgpié¢ zaktdécenia spowodowane nastepujacymi
czynnikami: Woda w basenie (0 wysokiej zawartosci chloru) oraz woda morska charakteryzujqg sie

Wazne informacje 65



POLSKI

wysokg przewodnoscig. Elektrody nadajnika na klatke piersiowg mogg ulec zwarciu, uniemozliwiajgc mu
wykrywanie sygnatéw EKG. Skakanie do wody lub gwattowne skurcze migéni podczas wyscigu
ptywackiego moga spowodowac przemieszczenie nadajnika na klatke piersiowg w sposob
uniemozliwiajgcy odbieranie sygnatow EKG. Organizm kazdego cztowieka generuje sygnaty EKG

o okreslonym natezeniu, ktérych odbiér przez urzadzenie zalezy od struktury tkanek. Podczas pomiaru
tetna w wodzie problemy wystepuja czesciej. Jesli podczas pomiaru tetna w stonej lub chlorowanej
wodzie wystepujag problemy, zalecamy korzystanie z nadajnika na klatke piersiowg Polar T31
kodowanego.

Najczesciej zadawane pytania

Co zrobig, jesli...
...pojawia sie symbol baterii i komunikat Low battery (Niski poziom natadowania baterii)?

Zwykle pierwszg oznaka wyczerpanej baterii jest pojawienie si¢ wskaznika niskiego poziomu
natadowania baterii. Wskaznik zuzycia baterii moze takze by¢ widoczny, gdy temperatura otoczenia jest
niska. Jezeli temperatura wystarczajgco wzrasta, wskaznik zuzycia baterii znika. Kiedy pojawia sie
symbol, komputer treningowy sygnalizuje to dzwiekiem. Nastepuje automatyczne wytaczenie
podswietlenia. Aby uzyska¢ wiecej informacji dotyczacych wymiany baterii, zob. Wazne informacje
(strona 59).

...nie wiem, na ktdrym poziomie menu sie znajduje?
Przytrzymaj przycisk WSTECZ, az wys$wietli sie pora dnia.
...odbiornik nie reaguje na przyciski?

Zresetuj komputer treningowy naciskajac naraz wszystkie przyciski przez dwie sekundy, az na
wys$wietlaczu pojawig sie cyfry. Nacisénij jakikolwiek przycisk i ustaw date i godzine w trybie ustawien
podstawowych. Inne ustawienia nie ulegng zmianie. Pomin pozostate ustawienia, naciskajac

i przytrzymujac przycisk WSTECZ.

...pomiar pracy serca jest btedny, nadmiernie wysoki badz wskazuje zero (00)?

e Sprawdz, czy pasek nadajnika na klatke piersiowg nie poluzowat sie w czasie wykonywania ¢wiczen.
® Sprawdz, czy elektrody materiatowe w kostiumie treningowym przylegajg $cisle.
e Sprawdz, czy elektrody paska nadajnika na klatke piersiowg sa odpowiednio nawilzone

e Upewnij sie, ze nadajnika na klatke piersiowa jest czysty. Niektdre sygnaty elektromagnetyczne moga
wywotac btedne odczyty urzadzenia. Aby uzyskaé wiecej informaciji, zob. Srodki ostroznosci (strona 62).

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

¢ Dodatkowo mégt zaistnie¢ incydent kardiologiczny zakt6cajacy Twojg krzywa EKG. W takim przypadku
rowniez zgtos sie do lekarza.

...pojawia sie komunikat Check heart rate transmitter! (sprawdz nadajnik na klatke piersiowa!), a
komputer treningowy nie odbiera sygnatu tetna?

e Sprawdz, czy pasek nadajnika na klatke piersiowg nie poluzowat sie w czasie wykonywania ¢wiczen.
® Sprawdz, czy elektrody nadajnika na klatke piersiowa sg odpowiednio nawilzone.
e Sprawdz, czy elektrody nadajnika na klatke piersiowa sg czyste i nieuszkodzone.

Jezeli pomimo wykonania ww. czynnosci komunikat ciggle sie pojawia, a pomiar tetna nie dziata, moze to
wskazywacé na wyczerpanie baterii nadajnika na klatke piersiowa. Aby uzyskaé wiecej informacji, zob.
Wazne informacje (strona 59).

...pojawia sie komunikat Calibration fFailed (Nieudana kalibracja sensora s)?*
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Kalibracja nie powiodta sie i nalezy jg powtérzy¢. Kalibracja nie udaje sie, jesli w jej czasie sie poruszasz.
Po pokonaniu catego okrazenia zatrzymaj sie i stan nieruchomo, aby komputer mogt wykonac¢ kalibracje.
Zakres wspotczynnika kalibracji podczas recznej kalibracji wynosi od 0,500 do 1,500. Ustawienie
wartosci wspoétczynnika kalibracji ponizej lub powyzej tych warto$ci powoduje wystgpienie btedu
kalibraciji.

*Wymagany jest dodatkowy sensor s3+.
...wyswietla sie komunikat femory 90...99% full (Pamie¢ petna w 90...99%)?

Komunikat o matej iloSci wolnej pamieci wyswietla sig, kiedy pozostaje ok. 1 godziny pamigci. Aby
zmaksymalizowaé pozostatg ilo$¢ pamieci, wybierz najdtuzszy interwat zapisu (1 minute) SETTINGS >
GENERAL SET. > Recording rate (Ustawienia > Ustawienia ogolne. > Interwat zapisu). Po wyczerpaniu
wolnej pamigci wyswietla sie¢ komunikat fiemory full (Pamigc jest petna) Aby zwolnic pamigc, przeslij
pliki treningowe na strong polarpersonaltrainer.com i usun je z pamigci odbiornika.

Aktywacja funkcji ZoneOptimizer nie udaje sie?

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

e Sprawdz, czy pasek nadajnika na klatke piersiowa nie poluzowat sie w czasie wykonywania éwiczen.
e Sprawdz, czy elektrody nadajnika na klatke piersiowg sg czyste i nieuszkodzone.

e Upewnij sig, ze wiasciwie wykonate$ polecenia.

Jezeli pomimo wykonania ww. czynno$ci komunikat ciggle sie pojawia, a pomiar tetna nie dziata, moze to
wskazywac na wyczerpanie baterii nadajnika na klatke piersiowg. Aby uzyskaé wiecej informacji, zob.
Wazne informacje (strona 59).

Miedzynarodowa gwarancja ograniczona firmy Polar

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

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

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

¢ Dowodem zakupu jest paragon!

e Gwarancja nie obejmuje baterii, normalnego zuzycia materiatéw, uszkodzen powstatych w wyniku
nieprawidtowego uzycia, naduzycia, wypadku badz niezachowania $rodkéw ostroznosci, niewtasciwego
utrzymania sprawnosci, peknietych badz zadrapanych obudéw/wyswietlaczy, opaski, paska
elastycznego.

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

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

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 odno$nie do dowolnego produktu bedzie ograniczona do panstw, na terenie ktérych
poczatkowo prowadzono jego marketing.

C€0337
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Niniejszy produkt jest zgodny z postanowieniami dyrektyw 93/42/EWG, 1999/5/WE i 2011/65/EU.
Witasciwa deklaracja zgodnoéci dostepna jest pod adresem www.polar.com/support
[http://www.polar.com/support].

X

Ikona przedstawiajgca przekre$lony kubet na odpady oznacza, iz produkty firmy Polar sg urzgdzeniami
elektronicznymi podlegajacymi dyrektywie 2002/96/WE Parlamentu Europejskiego i Rady w sprawie
odpaddw elektrycznych i elektronicznych (WEEE), a baterie i akumulatory zastosowane w produktach
podlegaja dyrektywie 2006/66/WE Parlamentu Europejskiego i Rady z 6 wrzesnia 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 krajow UE. Firma
Polar zacheca do ograniczania szkodliwego oddziatywania odpadéw na $rodowisko i zdrowie cztowieka
réwniez poza granicami Unii Europejskiej poprzez postepowanie zgodne z lokalnymi przepisami
dotyczgcymi usuwania odpaddw oraz, tam gdzie to mozliwe, przeprowadzania oddzielnej zbiérki
podzespotow produktéw elektronicznych, a takze zbidrek baterii i akumulatoréw.

R

To oznaczenie méwi, iz produkt jest bezpiecznym pod wzgledem 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 stanowig 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.

Zastrzezenia prawne

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

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

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

Niniejszy produkt jest chroniony jako wtasno$¢ niematerialna nalezaca do Polar Electro Oy, zgodnie

z brzmieniem wymienionych nizej dokumentéw: FI88972, DE4223657.6 A,F19219139.8,FR 92.09150, GB
2258587, HK 306/1996, SG 9592117-7, US 5486818, FI 111514B, DE19781642T1, GB2326240,
HK1016857, US6277080, US20070082789, EP1795128, FI120085432, US12/434143, EP09159601.5,
F1114202, US6537227, EP1147790, HK1040065, FI115289, EP1127544, US6540686, HK1041188,
EP2070473A1, US20090156944, FI1110915, US7324841, EP1361819, FI6815, EP1245184, US7076291,
HK1048426, FI 110303, US6104947, EP0748185, JP3831410, FI 96380, EP0665947, US5611346,
JP3568954, FI23471, US D492999SS, EU0046107-002, EU0046107-003. Kolejne zgtoszenia patentowe
oczekuja na rejestracje.
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Wyprodukowane przez:

Polar Electro Oy

Professorintie 5

FIN-90440 KEMPELE

Tel. +358 8 5202 100
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www.polar.com [http://www.polar.com]
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