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RS100 - INSTRUKCJA UZYTKOWANIA

PLIK podsumowania
* Czas trwania
* Srednie HR
* Wartosci graniczne
(jesli ustawiono)
o W strefie
(jesli ustawiono)
* Kal.tuszcz %

Tryb wyswietlania czasu Szczegdtowe informacje o Informacje o odbytych 2Zmiana alarmu, czasu
X ostatniej sesji treningowej. sesjach treningowych. oraz innych ustawien.
Tryb czuwania
Tryb rejestrowania

Nacisnij przycisk Stop

Naci$nij przycisk Stop

Nacisnij 2 x
przycisk Stop

Nacisnij czerwony
przycisk

Naci$nij czerwony
przycisk

Naciénij A

przycisk
P Time / Date
Czas/data
A/VY
Duration (Czas trwania)
%/ Avg HR ($r. HR) /
% / Max HR (maks. HR)
A/V
Limits
(wartosci graniczne)
A/VY
In (w) / Above (powyzej) /
Below Zone (ponizej
warto$ci granicznych)
A/V
Cal/ Fat%
(Kal./ttuszcz %)
A/VY

Laps

(okrazenia)

Naciénij o

Naciénij czerwony

przycisk

= Tot.Time

(faczny czas)
A/VY

Tot.Cal
(taczna liczba kalorii)
A/V

Tot.Count
(podsumowanie wskazan
licznika)

A/VY

/
ResetAll 7 <4—
(usung¢ wszystko?)

Nacisnij A

Naciénij czerwony

przycisk

" Timer SET

(ustawienia zegara)
A/VY

Limits SET (ustawienia
wartosci granicznych)
A/VY
Watch SET

(ustawienia zegarka)
A/

\

User SET
(ustawienia uzytkownika)
A/V
- General SET =

(ustawienia ogdlne)

Nacisnij A

Nacisnij czerwony



PRZYCISKI KOMPUTERA TRENINGOWEGO

Uwaga: akcja wykonywana po krétkim nacisnieciu przycisku jest inna niz w przypadku jego przytrzymania (przez min. 1 sekundg).

Podswietlenie

* Przejécie do kolejnego trybu lub poziomu menu.
* Zwiekszenie wybranej wartosci.
* Zmiana informacji wyswietlanych w gérnym
wierszu w trybie rejestrowania ¢wiczen oraz
w trybie wyswietlania czasu.
* Wigczenie/wytaczenie alarmu strefy tetna
w trybie rejestrowania ¢wiczen (nacisnij
i przytrzymayj przycisk przez min. 1 sekunde).

* Wigcza podswietlenie.
* Wiaczenie/wytaczenie blokady przyciskow
w trybach wy$wietlania czasu i ¢wiczen
(naci$nij i przytrzymaj przycisk T przez
min. 1 sekundg). Blokada zapobiega
przypadkowemu nacisnieciu przyciskéw.

* Zatrzymanie, wstrzymanie lub
anulowanie funkcji.

Wyjécie z menu i powrét do oprzedniego
poziomu menu.

Powrét do trybu wyswietlania czasu (nacisnij
i przytrzymaj przycisk przez min. 1 sekunde)
z dowolnego trybu z wytaczeniem trybu
¢éwiczen.

Przejscie do trybu ustawier alarméw

w trybie wyswietlania czasu (nacisnij

i przytrzymaj przycisk przez min. 1 sekundg).

* Przejécie do poprzedniego trybu lub poziomu
menu.

* Zmniejszenie wybranej wartosci.

* Zmiana informacji wy$wietlanych w dolnym

wierszu w trybie rejestrowania cwiczen.

* Uruchomienie, przejécie do lub potwierdzenie
funkcji.
* Wejécie do wyswietlanego trybu lub menu
i przejécie do nizszego poziomu menu.
* Przejécie do trybu ¢wiczen.
* Przejécie do trybu rejestrowania ¢wiczen
z trybu wy$wietlania czasu (naci$nij
i przytrzymaj przycisk przez min. 1 sekunde).

Heart Touch (przycisk niewymagajacy uzycia rak)

Aby wyswietli¢ czas oraz granice zakresu podczas treningu
bez naciskania przyciskéw, zbliz komputer treningowy do
logo Polar na nadajniku.
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Drogi kliencie!

Gratulujemy zakupu nowego komputera treningowego Polar RS100!

Komputer treningowy wspomaga osigganie zamierzonych celéw treningowych. Zapewnia informacje o reakcji ciata na wykonywane
éwiczenia. Za pomoca komputera mozesz wykonac¢ nastepujace zadania:

Planowanie
¢ Zorganizuj swéj trening oraz wykonywane ¢wiczenia
w oparciu tgtno.

Ustalanie tempa i kontrola intensywnosci

* Tetno jest najlepszym odzwierciedleniem intensywnosci
wykonywanych éwiczer — okresla, jak intensywnie
trenujesz. W oparciu o tetno ustal tempo, ktéremu jestes
w stanie podotaé.

Bezpieczenstwo
¢ Monitoruj tetno podczas wykonywanych éwiczen, aby
zapobiec zbyt duzemu wysitkowi lub przetrenowaniu.

Kontrola postepow

* Na podstawie tetna mozesz obiektywnie okresli¢, o ile
poprawite$ swojg sprawno$¢ fizyczna. Przy okreslonej
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predkosci i czasie/dystansie Twoje tetno powinno
zmniejszaé sie proporcjonalnie do wzrostu kondycji fizycznej.

Adaptacja do srodowiska
¢ Tetno zalezy od wielu zewnetrznych
i wewnetrznych czynnikow dziatajacych na Twoje
ciato (np. stresu, braku snu, wysokosci czy temperatury). Za
pomoca komputera treningowego mozesz dostosowac
trening do zmieniajacych sie warunkdw.

Uwaznie przeczytaj niniejszy podrecznik,

aby zapoznaé sie ze swoim komputerem treningowym.
W niniejszym podreczniku opisano réwniez zagadnienia
zwigzane z pielegnacja i konserwacja.

Mamy nadzieje, ze bedziesz korzystaé
z komputera treningowego z radoscig i powodzeniem!

PoLAR.



1.1 ELEMENTY PRODUKTU
W sktad pakietu komputera treningowego Polar RS100
wchodza:

Odbiornik

Odbiornik rejestruje oraz
wyswietla informacje o pracy
serca i innych danych
treningowych dostepnych
podczas wykonywania ¢wiczen.
Wprowadz do komputera
treningowego osobiste
ustawienia i analizuj dane po
zakonczeniu treningu.

Nadajnik Polar WearLink®+
Nadajnik przesyta sygnaty pulsu
do komputera treningowego.
Nadajnik sktada sie z kostki oraz
paska.

POL

1. INFORMACJE OGOLNE O KOMPUTERZE TRENINGOWYM RS100

Ustugi sieciowe Polar

polarpersonaltrainer.com jest portalem internetowym
wspomagajacym osigganie zamierzonych celéw
treningowych. Zarejestruj sie bezpfatnie, aby uzyska¢
dostep do spersonalizowanych programéw treningowych,
dziennika treningowego, przydatnych artykutéw i wielu
innych funkcji. Dodatkowo mozesz zapoznac sie

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

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



1.2 PIERWSZE UZYCIE KOMPUTERA POLAR RS100

Ustawienia (godzine, date, jednostki oraz ustawienia osobiste) mozesz wprowadzic w trybie ustawieri podstawowych.

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

Aktywuj odbiornik, naciskajac dowolny przycisk. Aktywowanego odbiornika nie mozna wytgczy¢.
Na wyswietlaczu pojawig sie cyfry i litery.

1. Naci$nij czerwony przycisk. WySwietlony zostanie komunikat Settings (ustawienia).

2. Nastepnie nacisnij czerwony przycisk i wykonaj polecenia podane na nastepnej stronie.

Uwaga:
e Liczby beda zmieniac sig szybciej, jesli podczas zmiany wartosci przytrzymasz przyciski A lub V.
* Po wymianie baterii lub zresetowaniu komputera treningowego niezbedne jest jedynie ponowne ustawienie godziny i daty
w ustawieniach podstawowych. Pozostate ustawienia mozna pominac, naciskajac i przytrzymujac przycisk Stop.

Wskazéwka: Za pomoca narzedzia Polar UpLink mozesz tworzy¢ i pobiera¢ logo, ktére beda wy$wietlane na ekranie. Narzedzie
UpLink mozesz bezpfatnie pobra¢ ze stron www.polar.fi lub polarpersonaltrainer.com. Wiecej informacji znajduje sie na stronie 47.
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Wskazania wyswietlacza: Wprowadz ustawienia, naciskajac A lub ¥ Zatwierdz, naciskajac
czerwony przycisk

3. Time Set
(ustawienia godziny)

* 12h/24h

o AM/PM (jesli wybrano
format 12-godzinny)

* Hours (godziny)

o Minutes (minuty)

A/Y Czerwony przycisk
* wybierz format 12- lub 24-godzinny

A/Y Czerwony przycisk
* wybierz AM lub PM

A/Y Czerwony przycisk
* ustaw godzing

A/Y Czerwony przycisk
* ustaw minute

Uwaga: Data bedzie wyswietlana zaleznie od wybranego formatu czasu (24-godzinny: dzieri — miesiac — rok/12-godzinny: miesigc — dzieri - rok).

4. Date Set
(ustawienia daty)
* Day/Month (dzier/miesigc)

* Month/Day (miesigc/dzier)

o Year (rok)

POL

A/Y
* ustaw dzien (jesli wybrano format 24-godzinny) Czerwony przycisk
lub miesiac (je$li wybrano format 12-godzinny)

A/Y
* ustaw miesiac (jesli wybrano format 24-godzinny) lub
dzien (jesli wybrano format 12-godzinny)

Czerwony przycisk

A/Y Czerwony przycisk
e ustaw rok



Wskazania wyswietlacza: Wprowadz ustawienia, naciskajac A lub ¥ Zatwierdz, naciskajac
czerwony przycisk

5. Units (jednostki):

o Unit 1 (kg/cm) / Unit 2 (Ib/ft) A/Y Czerwony przycisk
(jednostka 1 (kg/cm)/jednostka e ustaw jednostki
2 (Ib/t)
6. Masa A/Y Czerwony przycisk
o kg/lbs * podaj swojg mase

Uwaga: Aby ponownie wybrac jednostke, nacisnij i przytrzymaj przycisk podswietlenia, kiedy na wyswietlaczu wskazywane sg
ustawienia masy lub wzrostu.

Z- :';;gm (wzrost) AlY Czerwony przycisk
« podl swéi warost
« inch (Unit2) podaj swéj wzros

(cal (jednostka 2)) A/Y Czerwony przycisk

8. Birtnday (data urodzenia) Alﬁszaw dzien (jesli wybrano format 24-godzinny) lub
. L . " isk
Day/Month (dzier/miesiac) miesiac (jedll wybrano format 12-godzinny) Czerwony przycis|

A/Y
*  Month/Day (miesigc/dzier) * ustaw miesiac (jesli wybrano format 24-godzinny) lub
dzien (jesli wybrano format 12-godzinny)
* Year (rok) A/Y Czerwony przycisk
* ustaw rok

Czerwony przycisk
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Wskazania wyswietlacza: Wprowadz ustawienia, naciskajac A lub ¥ Zatwierdz, naciskajac
czerwony przycisk

9. Sex (ptec)
o MALE/FEMALE M ., Czerwony przycisk
(mezczyzna/kobieta) * ustaw pfec

o Wyswietlony zostanie komunikat Settings DONE (WPROWADZONO ustawienia). Aby zmieni¢ ustawienia,
przytrzymaj przycisk Stop do momentu wy$wietlenia zgdanego ustawienia.

* Aby zatwierdzi¢ ustawienia, nacisnij czerwony przycisk lub zaczekaj, az komputer treningowy automatycznie
przejdzie do trybu wyswietlania czasu.
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2. TRENING

2.1 ZAKLADANIE NADAJNIKA

Aby pomiar tetna byt mozliwy, musisz zatozy¢ nadajnik.

1.

124

23 (D
=
° o

1. Miejsca na pasku, w ktérych widoczne sg elektrody, zwilz doktadnie pod
biezacag woda.

2. Zamocuj kostke na pasku. Wyreguluj pasek w taki sposdb, by dobrze przylegat
do ciata.

3. Zat6z pasek nieznacznie ponizej migsni klatki piersiowej, zapinajac haczyk na
drugim koncu paska.

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

Uwaga: Aby maksymalnie zwigkszyc Zywotno$c baterii nadajnika, po kazdym uzyciu odpinaj
kostke od paska. Pot i wilgoc moga sprawiac, Ze elektrody nadajnika beda stale zwilzone,
a nadajnik aktywny. Skrdci to Zywotnosc baterii nadajnika.

Szczegdtowe instrukcje dotyczace prania znajdujg sie w czesci Pielegnacja
i konserwacja.
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Kodowana transmisja tetna

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

w poblizu. Aby upewnic sie, ze wyszukiwanie kodu zakofczyto sie powodzeniem oraz zapewnic¢ bezawaryjne
monitorowanie pracy serca, odbiornik powinien znajdowac sie w odlegtosci maks. 1 metra/3 stép od nadajnika.
Sprawdz, czy blisko Ciebie nie znajdujg sie inne osoby korzystajace z pulsometréw lub dowolne Zrédta zakidcen
elektromagnetycznych (wigcej informacji dotyczacych zakiocen znajduje sie w czesci Srodki ostroznosci na stronie 50).

@ Obwodka wokét symbolu serca wskazuje, ze przesytane dane o pracy serca s
kodowane.

Lp 25366

Q@ Symbol serca bez obwddki wskazuje, ze przesytane dane o pracy serca nie sg
kodowane. Pomiar tetna mozliwy jest takze w trybie niekodowanym, zwtaszcza
jesli poblizu nie ma zadnych zZrédet zaktocen.

Uwaga: Jesli komputer treningowy nie mierzy tetna, sprawdz, czy elektrody nadajnika sg zwilzone oraz czy nadajnik dobrze przylega do
ciafa. Przysun odbiornik do logo Polar na nadajniku, aby ponownie uruchomic funkcje pomiaru tetna.
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2.2 REJESTROWANIE TRENINGU

W menu ¢éwiczen dostepne sg dwa tryby: czuwania i rejestrowania. W trybie czuwania tetno jest wyswietlane, jednak
dane treningowe nie sg rejestrowane. W trybie rejestrowania dane treningowe sg zapisywane, a stoper oraz funkcje —
aktywne.

. _ . Zat6z nadajnik w sposéb opisany w czesci ,Zaktadanie nadajnika” na stronie 12.
ST . W trybie wyswietlania czasu. naciénij czerwony przycisk. Komputer treningowy automatycznie

10880; wykryje tetno. Po 15 sekundach wyswietlone zostang tetno oraz symbol serca w obwédce.
10 EESS . Wyswietlony zostanie komunikat Standby (czuwanie) oraz __ symbol. Komputer trenin

gowy automatycznie rozpocznie wyszukiwanie tetna.
. nacisnij czerwony przycisk. Rozpocznie sie odliczanie czasu wykonywania éwiczen
i wy$wietlony zostanie symbol rejestrowania i . Komputer pracuje teraz w trybie rejestrow
ania.

Uwaga: Mozesz przegladac ustawienia zegara (jesli zostat aktywowany) w trybie czuwania, naciskajac A. Format wyswietlania tetna
(uderzenia na minute lub wartos¢ procentowa maksymalnego tetna, %HR) mozesz zmienic, naciskajac ¥ .

Alternatywnie mozesz szybko uruchomic rejestrowanie danych z poziomu trybu wy$wietlania czasu, przytrzymujac
czerwony przycisk.
* Funkcja recznego ustawiania wartosci granicznych tetna jest domysinie wtgczona. Aby zmienic limity tetna, przed
rozpoczeciem ¢wiczen wykonaj instrukcje znajdujace sie na stronie 29.
* Jesli wybrates funkcje OwnZone, rozpoczeta zostanie procedura obliczania limitdw tetna. Wiecej informacji znaj
duje sie w czesci ,Okreslanie limitéw tetna za pomocg funkcji OwnZone” na stronie 31.
* Aby poming¢ obliczenia OwnZone i skorzystac z poprzednio okreslonych limitéw, nacisnij czerwony przycisk po
wyswietleniu sig symbolu OwnZone TZ k... Jedli jeszcze nie korzystates z funkcji OwnZone, uzyte zostang
wartosci limitéw oparte o Twéj wiek.
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2.3 FUNKCJE DOSTEPNE PODCZAS TRENINGU

Uwaga: Dane treningowe zostang zapisane, tylko jesli stoper dziafat przez ponad minute lub zarejestrowano dane z jednego okrazenia.

Wiaczanie/wytaczanie dzwigku ~!l' alarmu limitow : Przytrzymaj przycisk A. Symbol ’ill wskazuje, ze dzwiek
alarmu limitdw zostat wigczony.

Alarm limitow: Dzieki alarmowi limitow masz pewnos¢, ze trenujesz z odpowiednig intensywnoscig. Po aktywowaniu
limitéw tetna odbiornik sygnalizuje dzwiekiem, ze tetno przekroczyto lub znajduje sie ponizej limitdw. Limity tetna
mozesz ustawi¢ w menu ustawienia/limity. Wiecej informacji znajduje sie na stronie 29. Je$li tetno znajduje sie poza
strefg tetna, wySwietlane wartosci zaczynajg migac, a komputer treningowy wydaje sygnat dzwiekowy z kazdym
uderzeniem serca.

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

Sprawdzanie pory dnia i limitéw tetna: Zbliz odbiornik do logo Polar na nadajniku. Przez trzy sekundy wyswietlana
jest godzina, a przez kolejne trzy — wartodci graniczne zakresu.
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Zmiana informacji wy$wietlanych w gérnym wierszu: Nacisnij przycisk A, aby wy$wietli¢ nastepujace opcje:

Lap time
Czas okrazenia

=) g

Timer 1 time*

Godzina na zegarze 1*
wyswietlana, jesli aktywny
jest zegar 1.

* Jedli zegar jest wigczony.

Time Calories (Cal)
Godzina Kalorie (Cal)
Liczba spalonych
kilokalorii.

[ 1201257 __Nacisnif
253h,
(MivN)

Timer 2 time*

Godzina na zegarze 2*
wyswietlana,

jesli aktywny jest zegar 2.

Wigcej informacji dotyczacych zegardw znajduje sie na stronie 28.

Uwaga: Jesli w ustawieniach podstawowych nie wprowadzites ustawien osobistych, kalorie nie beda wyswietlane, a menu kalorie

Zzostanie pominigte.
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Zmiana informacji wy$wietlanych w dolnym wierszu: Nacisnij przycisk 'V, aby wy$wietli¢ nastepujace opcje:

Lr 25366 Lr 25366

Heart rate (Tetno) Heart rate (Tetno)
w postaci uderzen na jako warto$¢ procentowa
minute (bpm) maksymalnego tetna (%HR)

Przyktadowy wyswietlacz

Przyktad: podczas biegu ulicznego lub innej imprezy dla biegaczy najkorzystniej jest
monitorowac tetno wyswietlane w postaci wartosci procentowej maksymalnego tetna oraz
czas (czas okrazenia w gérnym wierszu oraz miedzyczas w wierszu srodkowym).
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Zapisywanie czasu okrazenia oraz miedzyczasu: aby zapisac czas okrgzenia oraz miedzyczas, nacisnij czerwony
przycisk.

Czas okrazenia Miedzyczas

Srednie tetno w trakcie
okrazenia (AVG)

Srednie tetno w trakcie
okrazenia (AVG)

Numer okrazenia Numer okrazenia

Czas okrazenia okresla czas, w jakim pokonane zostato jedno okrgzenie. Miedzyczasem okresla sie czas, jaki uptynat od momentu
rozpoczecia treningu do momentu zapisania czasu okrazenia (np. od momentu rozpoczecia treningu do zapisania czasu 4 okrazenia).

Uwaga: Po zapisaniu maksymalnej liczby okrazeri (99) wyswietlany jest komunikat Lap Time FULL (lista czasow okrazen petna). Po
przekroczeniu maksymalnego czasu rejestrowania (99 godzin 59 minut 59 sekund) odbiornik wydaje sygnat dzwiekowy, rejestrowanie
zostaje wstrzymane, a na wyswietlaczu pojawia sie komunikat HALT (wstrzymano).

Wstrzymywanie treningu: Nacisnij przycisk Stop. Funkcja rejestrowania treningu, stoper oraz pozostate obliczenia zostajg wstrzymane.
Informacje w gérnym wierszu mozesz przegladad, naciskajac A. Aby kontynuowa, nacisnij czerwony przycisk.

Trening po zmroku: Jesli wiaczyte$ pod$wietlenie, naciskajac przycisk pod$wietlenia podczas rejestrowania treningu, pod$wietlenie
bedzie automatycznie wigczane podczas tego treningu po nacisnieciu dowolnego przycisku komputera lub po uzyciu funkcji Heart Touch.

Blokada przyciskow T: Aby zablokowac/odblokowaé przyciski z wyjatkiem przycisku pod$wietlenia, nacisnij przycisk podswietlenia.

Wyswietlony zostanie komunikat Locked (zablokowane) lub Unlocked (odblokowane). Blokada przyciskow jest przydatna w przypadku
trenowania sportéw, w ktérych moze doj$¢ do przypadkowego nacisniecia przyciskow.

184



2.4 KONCZENIE TRENINGU | PODGLAD PLIKU PODSUMOWANIA

1. Naci$nij przycisk Stop, aby wstrzymaé rejestrowanie treningu. Wyswietlone zostang komunikat Paused
(wstrzymano) oraz symbol czuwania ——.

2. Nacisnij czerwony przycisk. Wyswietlony zostanie komunikat Summary FILE (plik podsumowania), a na ekranie
przewijane beda nastepujace informacje:

* Duration (czas trwania) —taczny czas treningu

* HR avg ($r. HR) - $rednie tetno

* Limits (limity) — dolna i gérna warto$¢ graniczna strefy docelowej, jesli zostaty ustalone

* In Zone (w strefie) — czas, w jakim tetno pozostawato w strefie, jesli ustalono limity

* Cal/ Fat% (kal./ttuszcz %) —taczna liczba kalorii spalonych podczas treningu/procent spalonej tkanki tuszczowej*

Po wyswietleniu wszystkich informacii z pliku podsumowania komputer treningowy automatycznie powraca do trybu
wys$wietlania czasu.
Uwaga: Informacje wyswietlane na ekranie zmieniaja sie automatycznie. Mozesz recznie przewijac informacje, naciskajac czerwony

przycisk, lub zakoriczyc przegladanie pliku, naciskajac przycisk Stop. Szczegdfowe dane dotyczgce treningu dostepne sg w trybie
zapisu.
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Nacisnij czerwony przycisk

—» Time/date ——
Czas/data
A/Y
Duration
(Czas trwania)
%/ Avg HR /
% / Max HR
AV
Limits (limity tetna)
/

A/Y
In (w) / Above
(powyzej) / Below
Zone (ponizej
wartodci granicznych)
/

Cal/Fat%
(Kal.ttuszez %)

Laps ¢
(okrazenia)

20

ZAREJESTROWANYCH DANYCH (PLIK PODSUMOWANIA)

Zapis treningu umozliwia przegladanie informacji o tetnie i wykonanych ¢wiczeniach
zarejestrowanych w trakcie sesji treningowej. Dane treningowe zostang zapisane tylko

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

1. W trybie wy$wietlania czasu nacisnij przycisk A. Wy$wietlony zostanie komunikat File
(zapis).

2. Nacisnij czerwony przycisk. Na wys$wietlaczu zaczng miga¢ komunikaty Date (data) i
Time (czas).

3. Naciénij A / ¥, aby przegladac zapisane informacje.

Zarejestrowane informacije o treningu

Na ekranie wy$wietlane sg naprzemiennie data oraz czas
" rozpoczecia treningu.

Uwaga: Informacje wyswietlane na ekranie zmieniaja sie automatycznie. Aby szybko je
przewingc, nacisnij czerwony przycisk.
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Duration

56435

By

Limits
m
BC

2 0
g

¢

» A6

Czas rejestrowania treningu

Informacije wy$wietlane naprzemiennie:
— $rednie tetno
- $rednie tgtno wyrazone w % tetna maksymalnego

— tetno maksymalne
- % tetna maksymalnego

Dolne i gérne limity strefy tetna
(jesli ustawiono)

Uwaga: Limity strefy tetna s wysSwietlane jako %HR lub bpm,

zaleznie od trybu wyswietlania tetna. Wigcej informacji znajduje
sie na stronie 17.
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InZone ol Informacje wy$wietlane naprzemiennie:
Czas

-w

- powyzej

- ponizej

strefy tetna podczas treningu

(jesli ustawiono)

Cal/Fatx Liczba kalorii spalonych podczas

5 Sl'l eal treningu oraz procent spalonej tkanki
ng tuszczowej*

\ BACKO

* Szacowana ilos¢ spalonej tkanki tluszczowej obliczana jest w oparciu o faczna liczbe kilokalorii (Cal) zuzytych podczas sesji
treningowej. Procent spalonej tkanki ttuszczowej moze wynosic od 10 do 60%. Przyktadowo, jesli taczna ilos¢ energii zuzytej podczas
treningu wynosi 245 kilokalorii, a procent spalonej tkanki thuszczowej wynosi 45%, wowczas 45% energii niezbednej do treningu
pochodzi ze spalonej tkanki tuszczowej, natomiast 55% — ze spalonych weglowodandw.
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Bestlar
|

UC9s

Liczba okrazen podczas treningu

Aby przegladac szczegétowe informacije dotyczace okrazen,

nacisnij czerwony przycisk.

» BestLap (najlepsze okrazenie) — wyswietlany jest czas oraz
numer okrgzenia.

* Nacisnij A / ¥, aby przewijac informacje dotyczace
okrazen.

* Aby zakoniczy¢ przegladanie informacji o okrazeniach,
naci$nij przycisk Stop.

Uwaga: Informacje o najlepszym okrazeniu mozna wyswietlic,
jesli zapisano dane z min. trzech okrazen. Najlepsze okrazenie
nie moze byc ostatnim okrazeniem.

Miedzyczas

Czas okrazenia

Naprzemiennie wy$wietlane sg $rednie tetno oraz tetno po
zakoriczeniu okrazenia

Numer okrgzenia

*  Aby powréci¢ do trybu wyswietlania czasu, nacisnij i przytrzymaj przycisk BACK (WSTECZ).
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4. WARTOSCI LACZNE

Do wartosci tacznych zalicza sie zsumowane wartosci zarejestrowane podczas ses;ji treningowych. Plik ,Wartosci
taczne” mozesz wykorzystywaé jako licznik tygodniowy/miesigczny wartosci treningowych. Wartosci te aktualizowane
sg automatycznie po zaprzestaniu rejestrowania danych treningowych. Dzigki temu mozesz $ledzi¢ wartosci taczne
zliczane od ostatniego zerowania licznika. Wiecej informacji dotyczacych zerowania wartosci znajduje sie na stronie 26.

Uwaga: Jesli nie rozpoczeto jeszcze zliczania wartosci, wyswietlany jest komunikat No Totals (Brak wartosci tacznych).

Nacisnij czerwony przycisk

Tot.Time
(faczny czas)
A/'Y

Tot.Cal
(taczna liczba kalorii)
'Y

Tot.Count
(podsumowanie
wskazan licznika)

A/Y
ResetAll ?
(usuna¢ wszystko?)

244

4.1 PODGLAD WARTOSCI LtACZNYCH

1. W trybie wy$wietlania czasu przytrzymaj przycisk A lub ¥ do momenty wy$wietlenia
komunikatu Totals (Dane faczne).

2. Nacisnij czerwony przycisk. Wyswietlony zostanie komunikat Tot.Time (tgczny czas)
oraz warto$¢ taczna.

3. Za pomoca przyciskow A lub ¥ przewin nastepujace informacie:

Tot. Time

101205

Data rozpoczecia sumowania®

taczny czas trwania treningdw liczony od poprzedniego
zerowania

*Jesli nie rozpoczeto jeszcze zliczania wartosci, wyswietlana jest data ostatniego zerowania.
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Tot.Cal 10.12.05 Data rozpoczegcia sumowania*

11 Ea oo
I 4 taczna liczba spalonych kilokalorii (Cal) liczona od
poprzedniego zerowania.

BACK
START

Tot.Count 101208

51 Data rozpoczecia sumowania*

taczna liczba treningdw liczona od poprzedniego zerowania.

BACK
START

FezetALLY

Wyzerowanie wszystkich wartosci facznych.
Wiecej informacji znajduije sie na stronie 26.

BACK
START

*Jesli nie rozpoczeto jeszcze zliczania wartosci, wyswietlana jest data ostatniego zerowania.

* Aby wytaczy¢ ekran wartosci tacznych, nacisnij przycisk Stop.
* Aby powrdci¢ do trybu wyswietlania czasu, nacisnij i przytrzymaj przycisk BACK (WSTECZ).
Uwaga: Jesli pamie¢ wartosci facznych zapetni sie, sumowanie jest rozpoczynane od poczatku.
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4.2 RESETTING TOTAL VALUES

Licznik wartosci tagcznych mozesz wykorzystywaé jako licznik okresowy (np. tygodniowy czy miesieczny) i zerowac

go raz na pewien okreslony czas. Wyzerowanych wartosci nie mozna odzyskac. Zerowaé mozna jedng warto$¢ lub
wszystkie wartosci na raz ResetAll? (usung¢ wszystko?). W pierwszej kolejnosci wyswietl ekran widoczny w poprzedniej
tabeli (Tot.Time (faczny czas), Tot.Cal (faczna liczba kalorii), Tot.Count (podsumowanie wskazan licznika) lub ResetAll?
(usuna¢ wszystko?).

1. Naci$nij czerwony przycisk, aby rozpoczaé procedure zerowania danej wartosci. Wyswietlony zostanie komunikat
Reset? (wyzerowad?).

2. Nacisnij czerwony przycisk. Wyswietlony zostanie komunikat Are You Sure (czy jeste$ pewny?)

3. Aby kontynuowag, nacisnij czerwony przycisk.

Alternatywnie, aby anulowaé akcje nacisnij przycisk Stop.

* Aby powrdci¢ do trybu wySwietlania czasu, nacisnij i przytrzymaj przycisk BACK (WSTECZ).
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Nacisnij czerwony przycisk

P Timer SET—
(ustawienia zegara)
A/Y
Limits SET
(ustawienia
limitéw tetna)
A/Y
Watch SET
(ustawienia zegarka)
A/Y
User SET
(ustawienia
uzytkownika)
A/Y
~ General SET

(ustawienia ogdlne)

POL

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

Aby zmienic¢ warto$¢:

*  Wprowadz lub zmodyfikuj za pomoca przyciskéw A lub V.

» Cyfry bedg zmieniac sig szybciej, jesli w trakcie modyfikacji przytrzymasz przycisk A lub V.
o Zaakceptuj wybdr i przejdz do kolejnego poziomu menu, naciskajgc czerwony przycisk.

¢ Anuluj wybér lub wrd¢ do poprzedniego trybu lub menu, naciskajac przycisk Stop.

Wskazowka: Wigcej informacii dotyczacych korzysci, jakie mozna uzyskac dzieki komputerowi
treningowemu, znajduje sie w dziale porad i wskazowek na stronie polarpersonaltrainer.com.
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5.1 USTAWIENIA ZEGARA
Odstepy czasu pomiedzy biegami stuzg zwigkszeniu efektywnosci biegu. Komputer treningowy wyposazony jest w dwa
osobne zegary umozliwiajgce ustawienie jednego powtarzalnego lub dwéch réznych przedziatéw czasu.

Wskazéwka: Pierwszy zegar mozesz ustawié tak, aby odliczat on 4 minuty sprintu/biegu, natomiast drugi — 2 minuty odpoczynku.

Po ustawieniu przedziatéw czasowych pierwszy zegar rozpoczyna odliczanie czasu po uruchomieniu stopera w trybie rejestrowania.
Po zakoriczeniu odliczania przez pierwszy zegar emitowany jest sygnat dzwiekowy, po czym rozpoczyna sig odliczanie czasu

przez drugi zegar. Po zakoriczeniu odliczania przez drugi zegar emitowany jest podwéjny sygnat dzwiekowy, po czym rozpoczyna sie
odliczanie czasu przez pierwszy zegar itd.

1. W trybie wy$wietlania czasu naciénij przycisk . Wyswietlony zostanie komunikat Settings (ustawienia).
2. Naciénij czerwony przycisk. Wyswietlony zostanie komunikat Timer SET (ustawienia zegara).
3. Nastepnie nacisnij czerwony przycisk i wykonaj polecenia podane ponizej.

4. Timer 1 (zegar 1) A/Y Czerwony przycisk
On/OFF (wt./wyt.) * Wiaczanie/wytaczanie zegara 1
5. Minutes (minuty) A/Y Czerwony przycisk

* Zmiana warto$ci minutowych (0 — 99 minut)

6. Seconds (sekundy) A/Y Czerwony przycisk
* Zmiana wartosci sekundowych (0 - 59)

oAby ustawié zegar 2, przejdz do kroku 4.
* Aby powrdci¢ do trybu wy$wietlania czasu, nacisnij i przytrzymaj przycisk BACK (WSTECZ).
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5.2 USTAWIENIA LIMITOW TETNA (USTAWIENIA STREFY TETNA)

OwnZone

Komputer docelowy moze automatycznie okresli¢ indywidualne strefy tetna dla treningu aerobowego (sercowo-
naczyniowego). Funkcja ta nazywana jest OwnZone (OZ). OwnZone zapewnia, ze trening bedzie odbywat sie
w bezpiecznych limitach.

Reczne ustawianie limitow
Mozesz okresli¢ wtasng strefe tetna, podajac recznie limity dolny i gorny. Dzieki tej funkcji mozesz trenowac z okreslong
intensywnoscia, zaleznie od zatozonych celdw.

Wylaczenie limitow tetna
Mozesz réwniez wyfgczy¢ limity tetna.

. W trybie wy$wietlania czasu nacisnij przycisk Y. Wyswietlony zostanie komunikat Settings (ustawienia).

. Nacisnij czerwony przycisk. Wyswietlony zostanie komunikat Timer SET (ustawienia zegara).

. Przytrzymaj przycisk A do momentu wy$wietlenia komunikatu Limits SET ustawienia limitow tetna).

. naciénij czerwony przycisk. Komunikat, OwnZone, Manual (reczny) Off (wyt.) zacznie migac.

. Nacisnij przycisk A lub 'V, aby wybraé opcje OwnZone, Manual (reczny) lub Off (wyt).
Wiecej informacji na temat funkcji OwnZone znajduje sig na stronie 30, natomiast na temat recznego ustawiania
limitéw tetna — na stronie 34.

oW N =
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5.2.1 LIMITY TETNA OWNZONE

Funkcja OwnZone (OZ) okresla osobistg strefe tetna w oparciu o stopiert zmiennosci pracy serca. W przypadku
wigkszosci osob dorostych wartosci wyliczone przez OwnZone wynoszg od 65 do 85% tetna maksymalnego (HR ks )-
Wartosci OwnZone zmieniajg sie codziennie zaleznie od Twojej kondycji i stanu psychicznego (np. czasu odpoczynku
po poprzednim treningu lub uczucia stresu).

Limity tetha OwnZone mozna okresli¢ w ciggu 1 do 5 minut w trakcie rozgrzewki podczas spaceréw, joggingu i sportow
innego typu. Jesli okreslanie limitdw na podstawie stopnia zmienno$ci pracy serca nie powiedzie sie, wykorzystywane
sg limity wyliczone poprzednio lub okreslane na podstawie wieku (65 — 85% HR )

(Zob. kroki 1 — 4 na stronie 29).

5. OwnZone/Manual/Off A/Y
LIM (limity tetna « Ustaw wartosci graniczne OwnZone Czerwony przycisk
OwnZone/rgcznie/wyt.)
A/Y .
6. HR/HR % « Ustaw format wyswietlania tetna: uderzenia na minute Czerwony przycisk

lub % tetna maksymalnego
* Aby powrdci¢ do trybu wySwietlania czasu, nacisnij i przytrzymaj przycisk BACK (WSTECZ).

Wskazéwka: Na stronie polarpersonaltrainer.com mozesz zapoznaé sig z programami treningowymi Polar opartymi na limitach tetna.
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Okreslanie wiasnych limitéw tetna OwnZone

Przed rozpoczeciem definiowania wtasnych limitdw OwnZone upewnij sie, ze:

* Prawidtowo wprowadzite$ ustawienia uzytkownika. Komputer treningowy zapyta o brakujace informacje (np. date
urodzenia) przed zaakceptowaniem ustawien limitdw tetna.

* Aktywowafte$ wartosci graniczne OwnZone. Po wiaczeniu tej funkcji komputer treningowy automatycznie wyliczy
limity OwnZone przy kazdym rozpoczeciu rejestrowania sesji treningowe;.

Limity OwnZone nalezy zmienic:

* Po zmianie Srodowiska lub trybu ¢wiczen.

o Jedli nie masz pewnosci co do swojego stanu fizycznego przy rozpoczeciu éwiczen
(np. jesli czujesz sie zestresowany lub zmeczony).

Sesje treningowg powinienes$ rozpoczag od lekkiej rozgrzewki, w ktérej tetno jest nizsze niz 100 bpm/50% HR ks
Nastepnie stopniowo zwigkszaj intensywnosé treningu, aby Twoje tetno wzrosto.
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1. Rozpocznij trening w sposdb opisany w czesci , Rejestrowanie treningu” na stronie 14.
2. Funkcja OwnZone rozpocznie wykonywanie obliczen, a w dolnym wierszu wyswietlacza pojawi sie symbol
OwnZone 0Z ¥ - e...

Alternatywnie, aby poming¢ obliczenia OwnZone i uzy¢ poprzednio wyliczonych limitdw, nacisnij czerwony

przycisk.

Funkcja OwnZone wylicza wartosci w pieciu etapach.

(]

OZkF
OZkkb__
OZkkkk_
OZkkEEE

Spaceruj wolnym tempem przez okoto 1 minutg. Utrzymaj tetno ponizej 100 bpm/50% HR ;as-

Po zakonczeniu kazdego etapu emitowany jest sygnat dzwigkowy (jesli dzwieki sg wigczone),

a wys$wietlacz jest automatycznie podswietlany (jesli weze$niej wigczono podéwietlenie).

Spaceruj normalnym tempem przez okoto 1 minute. Powoli zwigksz tetno 0 10 — 20 bpm/5% HRas-
Spaceruj szybkim tempem przez okoto 1 minute. Powoli zwigksz tetno 0 10 — 20 bpm/5% HR ks
Truchtaj wolnym tempem przez okoto 1 minute. Powoli zwigksz tetno 0 10 — 20 bpm/5% HR -
Truchtaj szybkim tempem lub biegaj przez 1 minute.

3. W pewnym momencie w trakcie jednego z pieciu etapdw mozesz ustysze¢ podwojny sygnat dzwiekowy. Oznacza
on, ze limity OwnZone zostaty ustalone i mozesz rozpocza¢ sesje treningowa. Wyswietlana jest metoda
obliczen OwnZone (zob. tabela na nastepnej stronie) oraz limity tetna OwnZone. Limity tetna sg podawane
w uderzeniach na minute (bpm) lub jako procent maksymalnego tetna (%HR), zaleznie od ustawien.
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Metoda obliczeri OwnZone Przyczyny zastosowania metody
Swietlacza:

OwnZone stopiert zmiennosci pracy serca

W przypadku braku sukcesu

0Z latest poprzednie limity OwnZone  stopierh zmiennosci pracy serca zmniejsza si¢ zbyt wolno lub zbyt
(ostatnie lim. w oparciu o stopiert zmiennosci szybko lub
OwnZone) pracy serca * tetno przekracza bezpieczne limity obliczen

OwnZone

W przypadku braku sukcesu

AgeBased strefa tetna w oparciu o wiek * obliczenia OwnZone oparte na stopniu zmiennosci pracy serca
(w oparciu o wiek) (65 -85% HR 5. nie powiodty sig i nie istnieja poprzednie obliczenia OwnZone

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

Teraz mozesz kontynuowaé trening. Aby trening przynidst najwieksze korzysci, Twoje tetno powinno pozosta¢
w wyznaczonych limitach.

Wskazowka: Wigcej informacji o funkcji OwnZone znajduje sie na stronie www.polar.fi.
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5.2.2 LIMITY USTAWIANE RECZNIE:
Jesli w ustawieniach podstawowych nie podate$ daty urodzenia, komputer treningowy zapyta o brakujace informacje
przed zaakceptowaniem ustawien limitow tetna. Wyswietlane sg takze poprzednio okreslone limity tetna.

Alternatywnie, jesli jeszcze nie definiowate$ recznie limitdw tetna, wyswietlone zostang limity obliczone
w oparciu o wiek.

(Zob. kroki 1 — 4 na stronie 29).

Wskazania wy$wietlacza: Wprowadz ustawienia, naciskajac A lub ¥ Zatwierdz, naciskajac
czerwony przycisk

5. OwnZone/Manual/Off LIM AlY Czerwony przycisk
(limity tetna OwnZone/ * Wybierz opcje Manual (recznie)
recznie/wyt.)
A/Y
0 * Ustaw format wy$wietlania tetna: uderzenia na minute Czerwony przycisk
6. HRHR % lub % tetna maksymalnego
e A/Y Czerwony przycisk
7. HighLimit (limit gorny) « Podaj gorng wartosé graniczng
A/Y Czerwony przycisk

8. LowLimit (limit dolny) « Podaj dolng wartos¢ graniczng

*  Aby powrdci¢ do trybu wySwietlania czasu, nacisnij i przytrzymaj przycisk BACK (WSTECZ).
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Zamiast okreslac strefe tetna za pomocg funkcji OwnZone, mozesz zdefiniowac jg w oparciu o wiek.

Strefg tetna nazywa sie zakres pomiedzy dolnym a gérnym limitem tetna. Strefa ta wyrazana jest w postaci procentu
tetna maksymalnego (HR s ) ub jako uderzenia na minute (bpm). Warto$¢ HR . to najwigksza liczba uderzen
serca na minute podczas maksymalnego wysitku fizycznego. Komputer treningowy wylicza HR 5. W Oparciu o Twoj
wiek:

Tetno maksymalne = 220 - wiek. Aby uzyskac bardziej doktadne wartosci HR s, udaj sig do lekarza lub fizjologa
w celu przeprowadzenia proby wysitkowej.

Jak korzystac ze stref tetna
Rézne strefy tetna stosowane w trakcie treningu przynoszg rézne korzysci dla zdrowia i kondycji. Wybér odpowiedniej
strefy zalezy od osobistego celu i kondyciji fizycznej.

Wskazowka: Wigcej informacii dotyczacych stref tetna i spersonalizowanych programéw treningowych mozna znalez¢ na stronie
polarpersonaltrainer.com.
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W tabeli ponizej przedstawiono strefy tetna wyrazone w uderzeniach na minute (bpm) szacowane na podstawie
wieku (w odstepach co 5 lat). Oblicz swoje tetno maksymalne HR, , ustal wtasne limity tetna i wybierz te, ktdre sg
najbardziej odpowiednie.

Zakres

LS HRaks, | 50-60% | 60-70% | 70-80%  80-90%  90-100%
wieku HRmaks. HRmags. HRmaks. HRmaks. HRmaks.
20 200 100-120 120-140 140-160 160-180 180-200
25 195 98-117 117-137 137-156 156-176 176-195
30 190 95-114 114-133 133-152 152-171 171-190
35 185 93-111 111-130 130-148 148-167 167-185
40 180 90-108 108-126 126-144 144-162 162-180
45 175 88-105 105-123 123-140 140-158 158-175
50 170 85-102 102-119 119-136 136-153 153-170
55 165 83-99 99-116 116-132 132-149 149-165
60 160 80-96 96-112 112-128 128-144 144-160
65 155 78-93 93-109 109-124 124-140 140-155
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5.2.3 WYLACZENIE LIMITOW TETNA
Mozesz wytgczy¢ limity tetna, aby nie byly stosowane w trakcie treningu oraz aby nie zostaty uwzglednione w pliku
podsumowania.

(Zob. kroki 1 — 4 na stronie 29).

Wskazania wyswietlacza: Wprowadz ustawienia, Zatwierdz, naciskajac
naciskajac A lub ¥ czerwony przycisk

5. OwnZone/Manual/Off A/Y Czerwony przycisk
LIM (limity tetna * Wybierz Off (wyt.)
OwnZone/rgcznie/wyt.)

*  Aby powrdci¢ do trybu wyswietlania czasu, nacisnij i przytrzymaj przycisk BACK (WSTECZ).
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5.3 USTAWIENIA ZEGARA

531 ALARM <ll|

1. W trybie wy$wietlania czasu naciénij przycisk . Wyswietlony zostanie komunikat Settings (ustawienia).
2. Naciénij czerwony przycisk. Wyswietlony zostanie komunikat Timer SET (ustawienia zegara).

3. Przytrzymaj przycisk A do momentu wyswietlenia komunikatu Limits SET ustawienia limitow tetna).

4. Nastepnie nacisnij czerwony przycisk i wykonaj polecenia podane ponizej.

5. Alarm Once/Mon-Fri/

. N A/Y Czerwony przycisk
D,““Iy/ off .(|edgn razipon. - o Ustaw tryb alarmu (w przypadku formatu
pigt./codzienniefwyt) 24-godzinnego pomin krok 6)
6. AM/PM (jesli wybrano A/Y .
format 12-godzinny) * wybierz AM lub PM Czerwony przycisk
7. Hours (godziny) A/Y .
+ ustaw godzing Czerwony przycisk
8. Minutes (minuty) A/Y .
+ ustaw minute Czerwony przycisk

* Aby powrdci¢ do trybu wyswietlania czasu, nacisnij i przytrzymaj przycisk BACK (WSTECZ).
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Alarm

Funkcja alarmu jest dostepna we wszystkich trybach. W momencie wywotania alarmu wys$wietlany jest komunikat
Alarm!, a podswietlenie jest na przemian wigczane i wytaczane. Dzwiek alarmu rozbrzmiewa przez okofo minute lub do
momentu nacigniecia przycisku Stop. Aby opdzni¢ wystapienie alarmu o dodatkowe 10 minut, nacisnij przycisk A,

¥ lub przycisk czerwony: wy$wietlony zostanie komunikat Snooze (drzemka). Alarm zostanie wywotany po

10 minutach. Aby anulowag drzemke i alarm, nacisnij przycisk Stop w trybie drzemki.

Alternatywnie mozesz szybko przej$¢ do ustawier alarmu z poziomu trybu wyswietlania czasu, przytrzymujac
przycisk Stop.

Uwaga: Jesli na wyswietlaczu pojawi si¢ symbol &= oznaczajacy niski poziom natadowania baterii, aktywacja alarmu nie jest mozliwa.
Jednakze alarm zegarka zadziata raz, jesli zostat ustawiony przed pojawieniem sig symbolu.
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5.3.2 USTAWIANIE CZASU

1. W trybie wy$wietlania czasu naciénij przycisk V. Wyswietlony zostanie komunikat Settings (ustawienia).

2. Naciénij czerwony przycisk. Wyswietlony zostanie komunikat Timer SET (ustawienia zegara).

3. Przytrzymaj przycisk A / ¥ do momentu wyswietlenia komunikatu Watch SET (ustawienia zegarka).

4. Nastepnie przytrzymaj czerwony przycisk do momentu wySwietlenia komunikatu TIME (czas) i wykonaj
polecenia podane ponizej.

Wskazania wyswietlacza: Wprowadz ustawienia, Zatwierdz, naciskajac
naciskajac A lub ¥ czerwony przycisk

5. Godzina A/Y Czerwony przycisk
12h/24h * wybierz format 12- lub (w przypadku formatu
24-godzinny 24-godzinnego pomin krok 6)
6. AM/PM (jesli wybrano A/Y Czerwony przycisk
format 12-godzinny) * wybierz AM lub PM
7. Hours (godziny) A/Y Czerwony przycisk

* ustaw godzing

8. Minutes (minuty) A/Y Czerwony przycisk
* ustaw minute

oAby powrdci¢ do trybu wyswietlania czasu, nacisnij i przytrzymaj przycisk BACK (WSTECZ).
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5.3.3 USTAWIENIA DATY

1. W trybie wy$wietlania czasu naci$nij przycisk V. Wyswietlony zostanie komunikat Settings (ustawienia).

2. Naciénij czerwony przycisk. Wyswietlony zostanie komunikat Timer SET (ustawienia zegara).

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

4. Nastepnie przytrzymaj czerwony przycisk do momentu wy$wietlenia komunikatu TIME (czas) i wykonaj
polecenia podane ponizej.

Uwaga: Kolejnos¢ wyswietlania daty zalezy od wybranego formatu (24-godzinny: dzieri — miesigc — rok/12-godzinny:
miesigc - dzien - rok).

Wskazania Wprowadz ustawienia, Zatwierdz, naciskajac czerwony
Swietlacza: naciskajac A lub ¥ przycisk

- A/Y
5. DayMonth (dzief/ | ustaw dzien (jesli wybrano format

miesiac) 24-godzinny) lub miesiac (el Czerwony przycisk
wybrano format 12-godzinny)
A/Y
6. Month/Day . * ustaw miesiac (jesli wybrano format )
(miesiac/dzien) 24-godzinny) lub dzien (jesli Czerwony przycisk
wybrano format 12-godzinny)
A/Y
7. Year (rok) o ystaw rok Czerwony przycisk

* Aby powrdci¢ do trybu wySwietlania czasu, nacisnij i przytrzymaj przycisk BACK (WSTECZ).
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5.4 USTAWIENIA UZYTKOWNIKA

Whprowadzenie prawidtowych informacji osobistych zapewnia najlepsza doktadno$é¢ wskazarn licznika spalonych kalorii.

1. W trybie wy$wietlania czasu naciénij przycisk . Wyswietlony zostanie komunikat Settings (ustawienia).

2. Przytrzymaj czerwony przycisk do momentu wy$wietlenia komunikatu Timer SET (ustawienia zegara).

3. Przytrzymaj przycisk A / ¥ do momentu wyswietlenia komunikatu User SET (ustawienia uzytkownika).

4. Nacis$nij czerwony przycisk, aby wprowadzi¢ informacije o uzytkowniku i wykonaj polecenia podane ponizej.

5. Masa A/Y Czerwony przycisk
kg/lbs * podaj swojg mase
Uwaga:

¢ Masa oraz wzrost wyswietlane sg w wybranych jednostkach. Jesli poprzednio wybrates
nieprawidfowe jednostki, zmien je w trybie ustawier wzrostu i masy, przytrzymujac przycisk
podswietlenia.

¢ Aby zmienic ustawienia, nacisnij przycisk Stop i wrdc do kroku 4.

6. Height (wzrost)

o cmfft A/Y Czerwony przycisk
* podaj swoj wzrost
* inch (cal) dla jednostek 2 A/Y Czerwony przycisk
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Wskazania wyswietlacza: | Wprowadz ustawienia, naciskajac A lub ¥ Zatwierdz, naciskajac czerwony
przycisk

7.

Birthday

(data urodzenia)
Day/Month (dzier/
miesiac)

Month/Day
(miesigc/dzien)

Year (rok)

. Sex (pte€)

MALE/FEMALE
(mezczyznalkobieta)

POL

A/Y Czerwony przycisk

* ustaw dzien (jesli wybrano format 24-godzinny) lub
miesiac (jesli wybrano format 12-godzinny)

A/Y

Czerwony przycisk
* ustaw miesiac (jesli wybrano format 24-godzinny) lub
dzien (jesli wybrano format 12-godzinny)
A/Y Czerwony przycisk
* ustaw rok
A/Y Czerwony przycisk
* ustaw pte¢
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9. HR Max A/Y
(HR maks.) * mozesz zmieni¢ te wartosci, jesli znasz swoje maksymalne Czerwony przycisk
tetno zmierzone podczas préby wytrzymatosciowej
Przy pierwszym ustawianiu wartosci domyslnie wy$wietlane
jest przewidywane tetno maksymalne wyliczone w oparciu
0 wiek (220 - wiek).

10. HR Sit A/Y Czerwony przycisk
(HR spocz.) * ustaw warto$¢ tetna, jakg masz w pozycji siedzacej

* Aby powrécic do trybu wyswietlania czasu, nacisnij i przytrzymaj przycisk BACK (WSTECZ).

Tetno maksymalne (HR, ;)

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

Tetno w pozycii siedzacej (HRgp,.,)

Wartos¢ HR s, Stuzy do okreslania wydatku energetycznego. Aby okresli¢ HRg., , zaloz komputer treningowy,
usigdz i powstrzymaj sie od wszelkiej aktywnosci fizycznej. Po dwdch lub trzech minutach nacisnij czerwony przycisk
(w trybie wyswietlania czasu), aby sprawdzi¢ warto$¢ tetna. Wyliczona wartosc to wiasnie HRgpoc; -

Aby obliczy¢ HRgy,, 2 Wigkszg doktadnoscia, powtérz procedurg kilka razy i oblicz wartos¢ srednia.
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5.5 USTAWIENIA OGOLNE

W trybie ustawien ogélnych mozesz przegladaé i modyfikowaé nastepujace ustawienia:
o wigczyé/wytaczy¢ dzwiek

o ustawic format wyswietlania jednostek (kg/cm lub Ib/ft)

551 USTAWIENIA DZWIEKOW
Mozesz ustawi¢ dzwieki przyciskdw oraz stopera.
Ustawienia dzwiekdw nie majg wptywu na dzwieki alarméw.

1. W trybie wy$wietlania czasu naciénij przycisk V. Wyswietlony zostanie komunikat Settings (ustawienia).
2. Przytrzymaj czerwony przycisk do momentu wy$wietlenia komunikatu Timer SET (ustawienia zegara).
3. Przytrzymaj przycisk A / ¥ do momentu wyswietlenia komunikatu General SET (ustawienia ogdine).

4. Nastepnie nacisnij czerwony przycisk i wykonaj polecenia podane ponizej.

5. Dzwigk A/Y Czerwony przycisk
On/OFF (wt./wyt.) * wiacz lub wytacz dzwieki

oAby powrdci¢ do trybu wySwietlania czasu, nacisnij i przytrzymaj przycisk BACK (WSTECZ).

Uwaga: Wraz z pojawieniem sig na wyswietlaczu wskaznika zuzycia baterii ==+ wytaczone zostajg funkcje dzwigkowe oraz
podswietlenie. Jednakze alarm zegarka zadziata raz, jesli zostat ustawiony przed pojawieniem sig symbolu.

>45



5.5.2 USTAWIENIA JEDNOSTEK

1. W trybie wy$wietlania czasu naciénij przycisk V. Wyswietlony zostanie komunikat Settings (ustawienia).
2. Przytrzymaj czerwony przycisk do momentu wy$wietlenia komunikatu Timer SET (ustawienia zegara).
3. Przytrzymaj przycisk A / ¥ do momentu wyswietlenia komunikatu General SET (ustawienia ogéine).

4. Nastepnie nacisnij czerwony przycisk i wykonaj polecenia podane ponizej.

Wskazania Wprowadz ustawienia, Zatwierdz, naciskajac czerwony
wyswietlacza: naciskajac A lub ¥ przycisk
5. Unit kg/em / Unit Ib/ft
(jednostka kg/em/ M ) Czerwony przycisk
jednostka Ib/ft) * ustaw jednostke
1 I 2

Uwaga: Ustawienia jednostek majg wptyw na jednostki, w jakich podawane sg informacje osobiste, oraz na ustawienia zegarka.
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5.6 PERSONALIZACJA ODBIORNIKA Z UZYCIEM LOGO
Mozesz spersonalizowaé swoj komputer treningowy, projektujac, a nastepnie przesytajac do odbiornika logo, ktére ma
zosta¢ wyswietlone na ekranie. W tym celu niezbedne jest uzycie narzedzia Polar UpLink.

Narzedzie Polar UpLink mozesz pobra¢ ze strony www.polar.fi lub polarpersonaltrainer.com. Aby z niego korzystaé,

potrzebujesz komputera PC z kartg dzwigkowa i dynamicznych gtosnikéw lub stuchawek.
Dalsze instrukcje znajdujg sie na stronie www.polar.fi lub polarpersonaltrainer.com.
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6. PIELEGNACJA | KONSERWACJA

Jak dbac o RS100

O komputer treningowy Polar nalezy dbag jak o kazde inne
urzadzenie elektroniczne. Podane ponizej zalecenia pomoga wypetni¢
warunki gwarancji i zachowac¢ sprawnos$¢ produktu przez wiele
nastepnych lat.

Po kazdym uzyciu zdejmuj z paska kostke nadajnika, a pasek
ptucz pod biezaca woda. Wytrzyj kostke do sucha migkka
Sciereczka. Nie uzywaj alkoholi ani materiatow o wiasciwosciach
Sciernych, takich jak druciaki i chemiczne $rodki czyszczace.

Pamigtaj o regularnym praniu paska w pralce w temperaturze
40°C/104°F; przynajmniej po kazdych pieciu sesjach. Prawidtowe
utrzymanie wptywa na uzyskiwanie wiarygodnych wynikw pomiaréw
oraz maksymalnie wydtuza zywotno$¢ urzadzenia. Stosuj woreczki
do prania. Unikaj namaczania, prasowania, czyszczenia na sucho
lub wybielania paska. Nie stosowac¢ detergentow w potaczeniu

z wybielaczami lub $rodkami zmigkczajgcymi tkaniny. Do utrzymania
kostki nadajnika w czysto$ci nie uzywaj pralek ani suszarek.

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

Odbiornik i nadajnik przechowuj w suchym i chfodnym miejscu. Unikaj
przechowywania w miejscach zawilgoconych, wewnatrz opakowar
nieprzepuszczajacych powietrza (torba plastikowa, sportowa), a takze
razem z materiatami przewodzacymi (np. z mokrym recznikiem).
Komputer treningowy i nadajnik sa wodoszczelne i mozna uzywac ich
podczas treningu w wodzie. Nie wystawiaj komputera treningowego
na dtugotrwate, bezposrednie dziatanie promieni stonecznych (np.
zostawiajac go w samochodzie lub na kierownicy roweru).
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Utrzymuj urzadzenie w czystosci. Aby zachowaé wodoszczelno$é
urzadzenia, nie myj go wodga pod ci$nieniem. Komputer treningowy
czy$¢ przy uzyciu stabego roztworu mydta i ptucz czystg woda.

Nie zanurzaj urzgdzenia w wodzie. Wytrzyj ostroznie suchg
miekka Sciereczka. Nie uzywaj w tym celu alkoholu lub materiatéw
o0 wtasciwosciach $ciemnych (wetna stalowa lub chemiczne Srodki
czyszczace).

Nie narazaj komputera treningowego na mocne uderzenia, poniewaz
moga one uszkodzi¢ czujniki.

Serwis

W czasie obowigzywania dwuletniej gwarancji zalecamy wykonywanie
wszelkich czynno$ci serwisowych wytacznie przez autoryzowane
centrum serwisowe firmy Polar. Gwarancja nie obejmuje uszkodzer
ani szkdd posrednich spowodowanych serwisem nieautoryzowanym
przez Polar Electro.

Informacje kontaktowe oraz wszystkie adresy centréw serwisowych
firmy Polar znajduja sig na stronie www.polar.fi/support i na stronach
poszczegolnych krajow.

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.

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

POL



Wymiana baterii

Komputer treningowy

Zalecamy, aby wymiana baterii zostata wykonana w autoryzowanym

centrum serwisowym firmy Polar. Po dokonaniu wymiany serwis

testuje wodoszczelno$¢ komputera treningowego.

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

*  Czeste korzystanie z funkcji pod$wietlania powoduje szybsze
wyczerpywanie si¢ baterii.

*  Wskaznik niskiego poziomu natadowania baterii moze by¢ takze
widoczny, gdy temperatura otoczenia jest niska. W wyzszej
temperaturze wskaznik przestanie by¢ wy$wietlany.

* Wraz z pojawieniem sig na wy$wietlaczu wskaznika natadowania
baterii automatycznie wytaczone zostaja funkcje dzwigkowe oraz
podéwietlenie. Alarmy, ktdre zostaty ustawione przed pojawieniem
sig wskaznika, pozostaja aktywne.

Kostka nadajnika

Nadajnik WearLink+ posiada baterig, ktéra moze by¢ wymieniana
przez uzytkownika. Aby samodzielnie wymienic baterie, nalezy
stosowac sig do instrukcji podanych ponizej.

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

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

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

W przypadku nowej, catkowicie natadowanej baterii, unikaj jej
chwytania lub $ciskania w nieodpowiedni sposéb — tj. jednoczesnego
zwierania obu stron baterii za pomoca narzedzi metalowych badz
przewodzacych prad, takich jak peseta. Taki kontakt moze
doprowadzic¢ do zwarcia wewnatrz baterii i gwattownego jej
roztadowania. Zwarcia zazwyczaj nie powodujg uszkodzen baterii, lecz
moga zmniejszy¢ jej pojemnosc, a w konsekwencji zywotnosc.

H w

. Pokrywe baterii otwieraj za pomocg

. Umies¢ baterie (CR2025) wewnatrz

monety, obracajac jg w lewo.

pokrywy, biegunem dodatnim (+)
skierowanym w strone pokrywy. Upewnij
sie, ze pierscien uszczelniajacy znajduje
sie na swoim miejscu, co zapewni
wodoszczelno$é urzadzenia.

. Weinij pokrywe w korpus kostki.
. Za pomocg monety obrd¢ pokrywe w lewo, aby jg zamknac.

W przypadku uzycia nieodpowiedniego typu baterii istnieje ryzyko
wybuchu.
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7. SRODKI OSTROZNOSCI

Komputer treningowy Polar wy$wietla dane dotyczace
wydajnosci, aby poméc Ci w osigganiu celéw, ktdre
sobie wyznaczasz w ksztattowaniu wtasnej kondycji
fizycznej, a takze okresli¢ poziom wysitku fizjologicznego
oraz intensywnosci ¢wiczen. Inne zastosowania nie sg
zamierzone ani domniemane.

Minimalizowanie zagrozer w trakcie treningu
Przeprowadzanie treningu moze wigzag si¢ z pewnym
ryzykiem. Przed przystapieniem do regularnego programu
treningowego nalezy sie zastanowic¢ nad ponizszymi
kwestiami zwigzanymi ze zdrowiem. Jesli na ktdrekolwiek
z pytan odpowiesz twierdzaco, przed rozpoczeciem
programu treningowego skonsultuj sie z lekarzem.

* Czy w ciggu ostatnich 5 lat nie ¢wiczyte$/as?

 Czy masz podwyzszone ci$nienie krwi badz wysoki

poziom cholesterolu?

Czy zauwazyte$/as u siebie objawy jakiej$ choroby?

Czy bierzesz lekarstwa na cisnienie badz serce?

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

Czy przechodzisz rekonwalescencje po powaznej

chorobie lub leczeniu?

o Czy masz rozrusznik serca lub inny wszczepiony
implant?
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o Czy palisz papierosy?
o Czy jestes w cigzy?

Zwro¢ uwage, iz poza intensywnoscig treningu na prace
serca wptywajg takze Srodki farmakologiczne nasercowe,
na cisnienie, astme, oddychanie, stany psychiczne itp.,

a takze napoje energetyzujgce, alkohol i nikotyna.

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

Uwaga skierowana do 0s6b z rozrusznikami
serca, stymulatorami oraz z wszczepionymi
innymi urzadzeniami elektronicznymi. Osoby

z wszczepionym stymulatorem serca mogg korzysta¢
z komputera treningowego Polar wytacznie na wiasng
odpowiedzialno$¢. Przed rozpoczeciem korzystania
z urzgdzenia zaleca si¢ przeprowadzenie proby
wytrzymatosciowej pod okiem lekarza. Celem takiego
badania jest zapewnienie bezpieczenstwa oraz
sprawnosci dziatania komputera treningowego Polar
i stymulatora serca.
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Jesli masz alergie na jakakolwiek substancije, ktora
objawia si¢ wskutek jej kontaktu ze skora, badz

tez jesli obawiasz sie reakcji alergicznej wskutek
korzystania z produktu, sprawd? liste sktadnikow
zamieszczong na stronie 55. Aby unikna¢ skdmej reakcji
alergicznej na materiat nadajnika, no$ go na koszulce.
Aby zapewni¢ prawidtowe dziatanie nadajnika, zmocz
doktadnie koszulke w miejscach kontaktu z elektrodami.

Uwaga: W wyniku dziatania wilgoci i tarcia moze dojsc¢ do
zdarcia czarnej farby z powierzchni nadajnika i zabrudzenia
jasnej odziezy. Jesli stosujesz na skdrze perfumy lub srodek do
odstraszania owadow, upewnij sie, ze nie majg one kontaktu

z komputerem treningowym ani nadajnikiem.

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

1. Zdja¢ nadajnik z klatki piersiowej i skorzysta¢
z urzadzen treningowych w normalny sposéb.

2. Umiesci¢ odbiornik w kilku réznych potozeniach
w stosunku do sprzetu, na ktérym éwiczysz, starajgc
sie odnalezé to, w ktérym odczyt komputera jest
niezaktécony lub symbol serca nie pulsuje. Zaktocenia

sg czesto najsilniejsze przed panelem wyswietlacza
danego sprzetu, podczas gdy na lewo i na prawo od
panelu znajdujg sie strefy wolne od zakt6cen.

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

Jedli komputer RS100 nadal nie dziata prawidtowo,
prawdopodobnie sygnat elektryczny sprzetu, na ktérym
éwiczysz, jest zbyt silny, aby umozliwi¢ bezprzewodowy
pomiar pracy serca.

Zaktdcenia. Symbol serca bez obwddki wskazuie,

ze przesytane dane o pracy serca nie sg kodowane.

W trakcie pracy w trybie niekodowanym komputer
treningowy odbiera sygnaty nadajnika z odlegtosci

1 metra (3 stdp). Jednoczesne odebranie niekodowanych
sygnatéw z wiecej niz jednego nadajnika moze sprawic,
Ze odczyty nie bedg prawidfowe.
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8. NAJCZESCIEJ ZADAWANE PYTANIA

Co zrobic, jesli...

...nie wiem, na ktérym poziomie menu sie znajduje?
Przytrzymaj przycisk Stop do momentu wyswietlenia pory dnia.

...odbiornik nie reaguje na przyciski?

Zresetuj odbiornik, jednoczes$nie naciskajac wszystkie cztery
przyciski boczne przez dwie sekundy. Po zresetowaniu
odbiornika ustaw date i czas w trybie ustawieri podstawowych.
Inne ustawienia nie ulegng zmianie.

...pomiar pracy serca jest btedny lub nadmiernie wysoki?
Niektére sygnaty elektromagnetyczne moga wywota¢ btedne
odczyty urzadzenia. Odsun sig od potencjalnych zrédet zaktécen
takich jak linie wysokiego napiecia, uliczna sygnalizacja $wietlna,
linie kolejowe czy tramwajowe, silniki samochodowe, komputery
rowerowe, niektére urzadzenia treningowe napedzane silnikiem
(np. bieznie) lub telefony komérkowe.

Jedli jednak nieprawidtowe odczyty powtarzajg sie pomimo
oddalenia sig od Zrédta zaktocen, zwolnij i sprawdz puls reka.
Jedli uwazasz, ze zmierzony puls odpowiada wysokiej wartosci
odczytu, byé moze masz objawy arytmii serca. Wigkszo$¢
przypadkéw arytmii nie jest powazna, lecz mimo to powiniene$
skonsultowag si¢ z lekarzem.

..symbol serca miga nieregularnie?

* Sprawdz, czy odbiomik nie znajduje sig w odlegtosci wigkszej
niz 1 m/3 stopy od Nadajnika.

524

*  Sprawdz, czy nadajnik nie poluzowat sig w trakcie
treningu.

* Sprawdz, czy elektrody czujnika sg odpowiednio nawilzone.

* Upewnij sie, ze w odlegtosci 1 m/3 stop nie znajduje sie inny
odbiornik.

* Przyczyna nieprawidtowych odczytéw moze by¢ arytmia
serca. W takim przypadku zgto$ sie do lekarza.

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

*  Sprawdz, czy elektrody czujnika sa nawilzone oraz czy
zatozyte$ nadajnik zgodnie z instrukcjg.

*  Upewnij sig, ze nadajnik jest czysty.

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

* Przyczyna nieregularnych odczytow moze by¢ arytmia serca.
Dodatkowo mégt zaistnie¢ incydent kardiologiczny zaktécajacy
Twoja krzywa EKG. W takim przypadku zgto$ sie do lekarza.

...2rédtem zaktdcen jest inna osoba korzystajaca z komputera

treningowego lub pulsometru?

Oddal sig od tej osoby i kontynuuj trening.

Alternatywnie,

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

2. Umie$¢ nadajnik na klatce piersiowej i zbliz odbiornik
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do logo firmy Polar na nadajniku. Odbiornik rozpocznie
wyszukiwanie sygnatu tetna. Kontynuuj trening.

...wyswietlony zostanie symbol niskiego poziomu
natadowania baterii ==

Zwykle pierwszg oznaka wyczerpanej baterii jest pojawienie
sie na wy$wietlaczu wskaznika niskiego poziomu natadowania
baterii. Wigcej informacji znajduije sie na stronie 49.

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

...wyswietlacz jest pusty?

Fabrycznie nowy komputer treningowy pracuje w trybie
oszczedzania energii. Aby aktywowa¢ komputer, dwukrotnie
nacisnij czerwony przycisk. Uruchomiony zostanie tryb ustawier
podstawowych. Przyczyng moze réwniez by¢ wyczerpana bateria
(zob. nastepne pytanie).
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9. DANE TECHNICZNE

Komputer treningowy Polar RS100 nadaje si¢ do uzywania podczas ptywania. Aby zachowa¢ jego wodoszczelnosc, nie uzywaj
przyciskéw pod woda.

Wiecej informacii na ten temat znajdziesz na stronie http:/www.polar.fi/support. Wodoszczelno$¢ produktéw firmy Polar testuje sie
zgodnie z norma migdzynarodowg ISO 2281. Produkty te wystepujg w trzech klasach wodoszczelnodci. Sprawdz klase wodoszczelnosci
Twojego produktu Polar w ponizszej tabeli. Zwré¢ uwage, ze ponizsze definicje moga nie obejmowac produktéw innych producentdw.

OEnaczenes Krople wody, pot, | Kapiel i Nurkowanie z fajka Nurkowanie Charakterystyka

spodniej tarczy deszcz itd. ptywanie (bez zbiornikéw ze zbiornikami | wodoszczelno$ci
powietrza) powietrza

Water resistant Krople wody, pot,
(Wodoszczelny) X deszcz itd.
. Nadaje si¢ do

Water resistant 30 m/50 m X X noszenia podczas

(Wodoszczelny do 30 m/50 m) kapieli i ptywania

Water resistant 100 m X Do czestego uzytku

(Wodoszczelny do 100 m) X X pod woda z wyjatkiem
nurkowania
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ODBIORNIK
Zywotnod¢ baterii:

Typ baterii:
Temperatura
uzytkowania:

Materiat paska
nadgarstkowego:
Spdd koperty oraz
materiat klamry paska
nadgarstkowego:

Wodoszczelny do 50m

Zegarek
Doktadnos¢:

NADAJNIK

Typ baterii:

Zywotno$¢ baterii:
Pierscien uszczelniajacy
pokrywe baterii:
Temperatura
uzytkowania:

Materiat kostki:
Materiat paska:

Srednio 2 lata normalnego uzytkowania
(1 godz. dziennie przez 7 dni w tygodniu)
CR 2032

-10°C do +50 °C/ 14 °F do 122 °F

Poliuretan

Stal nierdzewna zgodna z dyrektywa
UE 94/27/UE

z p6zniejsza poprawka 1999/C 205/05
o dopuszczalnej zawartosci niklu

w produktach majacych bezposredni
kontakt ze skora.

lepsza niz +0,5 s/dobe w temp.
25°CITT°F.

CR 2025
Srednio 700 roboczogodzin

0-ring 20,0 x 1,0 Materiat — FPM
-10°C do +50 °C/ 14 °F do 122 °F
Poliamid

35% poliester, 35% poliamid,
30% poliuretan

Pulsometr
Dokfadno$¢:
wyzsza,

Zakres pomiaru
tetna:

Zapis

1 plik treningowy

Maks. czas zapisywania
do pliku:

+1% lub 1 bpm, zastosowanie ma warto$¢

w warunkach
statycznych.

15-240

99 godz. 59 min 59 s

Dane faczne

Maks. czas taczny: 9999 godz.
Maks. taczna liczba

kalorii: 999 999
Maks. podsumowanie

wskazan licznika: 999 999
WYMAGANIA SYSTEMOWE
Narzedzie Polar UpLink

— Komputer PC

— System Windows® 98/98SE/ME/2000/XP

- Karta dzwigkowa

— Glodniki lub stuchawki dynamiczne

W komputerze treningowym Polar RS100 zastosowano nastepujace
opatentowane technologie:

* OwnZone® okreslajaca limity Twojego tetna w danym dniu

*  OwnCode® - transmisja kodowana

* Technologig Wearlink®stuzaca do pomiaru tetna
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10. MIEDZYNARODOWA GWARANCJA OGRANICZONA FIRMY POLAR

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

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

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

* Dowoéd zakupu stanowi paragon!

* Gwarancja nie obejmuije baterii, normalnego zuzycia materiatéw, uszkodzen powstatych w wyniku nieprawidtowego uzycia,
naduzycia, wypadku badz niezachowania $rodkéw ostroznosci, niewtasciwego utrzymania sprawnosci, peknietych badz zadrapanych
obudéw/wy$wietlaczy, paska elastycznego.

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

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

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

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

c E 0537 Niniejszy produkt jest zgodny z postanowieniami dyrektywy 93/42/EWG. Wtasciwa deklaracja zgodnosci dostepna jest
pod adresem www.polar.fi/support.

lkona przedstawiajaca przekreslony kubet na odpady oznacza, iz produkty firmy Polar sa urzadzeniami elektronicznymi
Ei 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 wrzednia 2006 w sprawie baterii i akumulatorow oraz zuzytych baterii i akumulatoréw. W ich rozumieniu niniejsze

produkty firmy Polar oraz umieszczone w nich baterie/akumulatory nalezy usuwac oddzielnie na terenie krajéw UE.

3
To oznaczenie moéwi, iz produkt jest bezpiecznym pod wzgledem porazenia pradem elektrycznym.
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11. ZASTRZEZENIA PRAWNE FIRMY POLAR

* Tres¢ zawarta w niniejszym podreczniku stuzy jedynie celom informacyjnym. Opisywane w nim produkty moga ulec zmianom bez
uprzedniego powiadomienia.
Zmiany te mogg wynikna¢ z prowadzonego przez producenta programu rozwoju produktéw.

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

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

Ten produkt chroniony jest jednym lub kilkoma nastepujacymi patentami:

W096/20640, US6104947, US 6361502, US 6418394, US 6537227, US6714812, FI88972, FR92.09150, GB2258587, HK306/1996,
SG9592117-7, US5486818, FI 88223, DE 4215549, FR 92.06120, GB 2257523, HK 113/1996, SG 9591671-4, US 5491474, F196380,
US5611346, EP665947, DE69414362, FI4150, DE20008882.3, FR0006504, US6477397, F14069, DE29910633, GB2339833,
US6272365.

Kolejne zgtoszenia patentowe oczekujg na rejestracje.

Polar Electro Oy posiada certyfikat jakosci ISO 9001:2008.
Copyright © 2010 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finlandia.

forme i zamierzone $rodki, bez uprzedniej zgody wydanej na piémie przez firme Polar Electro Oy.

Nazwy i symbole oznaczone w niniejszym podreczniku lub pakiecie produktowym symbolem ™ stanowig znaki towarowe Polar Electro
Oy. Nazwy i symbole oznaczone w niniejszym podreczniku lub pakiecie produktowym symbolem ® stanowig zarejestrowane znaki
towarowe Polar Electro Oy, za wyjatkiem Windows, ktdry jest zarejestrowanym znakiem towarowym Microsoft Corporation.

Wyprodukowano przez:
Polar Electro Oy
Professorintie 5
FI-90440 KEMPELE
Tel. +358 8 5202 100
Faks +358 8 5202 300
POL www.polar.fi »57
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Polar Electro Oy
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Tel +358 8 5202 100
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