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POLSKI

1. ROZPOCZECIE

Poznaj swojego Polara RS300X

Polar RS300X wys$wietla podczas treningu tetno; jest ono, wraz z
pozostatymi danymi, zapisywane.

S—
—

Nadajnik Polar WearLink®+ przesyta sygnat tetna do odbiornika.
Nadajnik sktada sig z elektrod, wykonanych z ptétna, oraz z kostki \ /
nadajnika.

Akcesoria (opcjonalnie)

Polar S1 foot pod™ sensor biegowy; przesyta do odbiornika
informacje dotyczace predkosci i przebytego dystansu .

Polar G1 GPS sensor przesyta do odbiornika informacje dotyczace
predkoséci i przebytego dystansu. Moze by¢ uzywany réwniez do
innych sportéw (nie tylko do biegania).

Zarejestruj swojego Polara na stronie http://register.polar.fi/. Starajac sie sprosta¢ Panstwa
oczekiwaniom, nieustannie doskonalimy nasze produkty oraz ich serwis.
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Przyciski odbiornika i struktura menu
A UP: Wejscie do menu / poruszanie sie po nim /
zmiana wartosci

¥ DOWN: Wejscie do menu / poruszanie sie po

nim / zmiana wartosci File
RED: Potwierdza wybér / pozwala na wej$cie do %"

opcji éwiczenia / rozpoczyna éwiczenie (po
przytrzymaniu)
B BACK:

e Powr6t do poprzedniego poziomu I \ @?.E";'""”
* Anulowanie wyboru {E{‘ﬁ}
* Opuszczenie ustawien bez zapisania zmian \ [

e Po przytrzymaniu, powrét do ekranu gtéwnego

€ LIGHT: Tect

¢ Uruchamia podséwietlenie a e

® Po przytrzymaniu, wejécie do Auick menu z
poziomu ekranu gtéwnego (mozliwo$é np.
blokady klawiszy, ustawienie alarmu) lub podczas
treningu - mozliwo$¢ regulacji dzwigku ¢wiczenia
lub blokady klawiszy.

%¥-Touch: Aby, podczas treningu, wy$wietli¢ informacje bez naciskania przyciskéw, przyt6z odbiornik do

nadajnika znajdujacego sie na klatce piersiowej. Aby uzyskaé wiecej informacji przejdz do ustawien
dodatkowych.

ROZPOCZECIE 5
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Start z ustawieniami domysinymi

Aby aktywowac Polara RS300X, przytrzymaj
przez jedng sekunde ktorykolwiek z przyciskow.
Gdy RS300X zostanie aktywowany, nie moze by¢
juz wytaczony.

1. Uzyj przycisku RED aby wej$¢ w menu
Language (wyboru jezyka). Wybierz English,
Deutsch, Espaiiol lub Frangais za pomoca
UP/DOWN ; potwierdz za pomocag RED.

2. Start with basic settings zostanie
wysSwietlone.

3. Wecisnij przycisk RED aby kontynuowaé

ustawienia domy$ine.

Wybierz format Time (czas).

Woprowadz Time (godziny i minuty).

Woprowadz Date (data).

oo s
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Wybierz Units / jednostki Wybierz wskazniki
metryczne (kilogramy, centymetry, KCAL) lub
brytyjskie (funty, stopy, CAL). Kalorie zawsze
mierzone sg w kilokaloriach

Wprowadz Weight (wage).

Wprowadz Height (wzrost).

. Wprowadz Date of birth (date urodzenia).
. Wybierz Sex (pte¢).
. Settings DK? zostanie wySwietlone.

Wybierz Yes aby zaakceptowac i zapisaé
ustawienia. RS300X przejdzie do ekranu z
aktualnym czasem dnia.

Wybierz No aby zmieni¢ ustawienia. Naciskaj
BACK do czasu, az powrécisz do informaciji,
ktérg chcesz zmienic.

Aby zmienié ustawienia uzytkownika w czasie
pbzniejszym, przejdz do User Settings
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Symbole na wyswietlaczu

Symbol

Opis

Bateria odbiornika jest staba

Alarm jest aktywny.

Czas 2 jest w uzyciu.

Blokada klawiszy jest aktywna.

Aktualna predkos$c¢ / rytm

G1 GPS sensor jest uzywany. Jezeli symbol mruga, RS300x stara sie nawigzaé
potaczenie z sensorem GPS lub tez GPS prébuje nawigzac potaczenie z satelitami.

Mrugajacy symbol serca oznacza znalezienie tetna.

Sensor biegowy jest uzywany. Jezeli symbol mruga, RS300X stara sie nawigzac
potaczenie z sensorem biegowym.

Odbiornik zapisuje sesje treningowe.

Ogodlny czas trwania sesji.

Czas okrazenia

Spalone kalorie.

Ot s @ w6 a1 e

Aktualna godzina.

ROZPOCZECIE 7
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2. PRZYGOTOWANIE DO TRENINGU

Test Polar Fitness Test

Waznym czynnikiem prawidtowego przebiegu
treningu oraz monitorowania jego postepow jest
znajomo$¢ biezacej wydolnosci swego
organizmu. Polar Fitness Test™ pozwala szybko
i fatwo okre$li¢ sprawno$¢ sercowo-naczyniowg
oraz wydolno$¢ aerobowa. Test przeprowadzany
jest podczas spoczynku.

Uzyskany wynik testu nazywany jest wskaznikiem
Polar OwnIndex®. Wskaznik Ownlindex jest
poréwnywalny ze wskaznikiem maksymalnej
zdolnosci organizmu do przyswajania tlenu
(VO2maks.) stosowanym do okres$lania wydolnosci
aerobowej. Wigcej informacji — zob. Interpretacja
wynikéw testu wydolno$ci Fitness Test.

Warto$¢ wskaznika Ownlndex ma wptyw na
doktadno$¢ obliczania liczby kalorii spalanych
podczas treningu.

8 PRZYGOTOWANIE DO TRENINGU

Niniejszy test zostat opracowany dla zdrowych
0s6b dorostych. Aby méc sprawdzié
wiarygodno$¢ wynikow:

* Nie rozpraszaj uwagi. Im bardziej jeste$
zrelaksowany i im wigkszy spokdj panuje
w otoczeniu (w ktérym np. nie ma dzwigkéw
telewizora, telefonu lub rozmawiajgcych oséb),
tym doktadniejszy bedzie wynik testu.

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

* Unikaj spozywania wysokokalorycznych
positkéw badz palenia na 2-3 godzin przed
rozpoczeciem testu.

* Powtarzaj test o tej samej porze dnia
i w podobnych warunkach.

* Wprowadzaj doktadne dane.



Wykonaj test Polar Fitness Test

1. Zaléz nadajnik, potéz sie i zrelaksuj w ciggu
1-3 minut.

2. Wejdz w tryb wys$wietlania czasu i naciskaj
przyciski W GORE/W DOL > Test > Start.
Test rozpocznie sig natychmiast, gdy tylko
RS300X odnajdzie sygnat tetna. Upewnij sie,
ze jeste$ zrelaksowany; gdy bedziesz gotowy,
nacisénij przycisk Start.

3. Po uptywie ok. 5 minut rozlegnie sig sygnat
dzwigkowy informujacy o zakonczeniu testu,

ktérego wynik zostanie wyswietlony na ekranie.

Nacisnij CZERWONY przycisk.

4. Zostanie wy$wietlony komunikat Update to
Y02max? (uaktualni¢ VO2maks.?).

5.  Wybierz opcje Yes (tak), aby uaktualni¢ swoje

ustawienia uzytkownika oraz warto$¢
wskaznika Ownindex z uwzglednieniem
nowego wyniku. Wybierz opcje No (nie) tylko
w tym przypadku, gdy znasz warto$¢é swego
wskaznika VO, ks, Oraz gdy wartosé ta

POLSKI

odbiega o ponad jedng klase poziomu
wydolnosci (zob. tabela na nastepnej stronie)
od wyniku pomiaru wskaznika Ownlindex.
Uzyskana warto$¢ wskaznika Ownindex
zostanie zapisana w wynikach testu.

PRZYGOTOWANIE DO TRENINGU 9
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Usuwanie usterek

10

Set your personal activity level (ustaw swoj
poziom aktywnosci) > ustaw swoj poziom
aktywnosci fizycznej. Wigcej informacji — zob.
Ustawienia uzytkownika.

Fitness Test Failed (test wydolno$ci nie
powiddt sig) — wyswietlenie komunikatu lub brak
wskazania tetna. Sprawdz, czy elektrody
nadajnika sg dostatecznie zwilzone i czy opaska
elastyczna wystarczajaco przylega do klatki
piersiowej. Jesli test sie nie powiedzie,
dotychczasowa warto$¢ wskaznika Ownindex
nie ulegnie zmianie.

Brak wskazania tetna > Test nie powiddt sig.
Sprawdz, czy elektrody nadajnika sg
dostatecznie zwilzone i czy opaska elastyczna
wystarczajgco doktadnie przylega do klatki
piersiowej.

PRZYGOTOWANIE DO TRENINGU
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Interpretacja wynikéw testu wydolnosci

VERY VERY
Wskaznik OwnIndex nalezy Aga OO/ S AT B Ore PATE R GOOD IS GOODIETITE
interpretowa{;! poréwnujac ze soba 20-24.  10-32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 >62
jego poszczegdine wartosci oraz 2529 10-31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 >59

30-34 10-29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 =56
35-39 10-28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 =54
40-44  10-26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 =51

zmiany zachodzace z biegiem czasu.
Wskaznik Ownindex mozna tez

interpretowad przy uwzglednieniu 4549 1025 25-29 30-34 3539 40-43 44-48 >48
wieku i pici. Znajdz wartosc swego 50-54 1024 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 >46
wskaznika Ownindex w tabeli 55-59  10-22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 >43
zamieszczonej po prawej stronie 6065 10-21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 >40
| porownaj go z innymi wartosciami 20-24, 10-27 27-31 3236 37-41 42-46 47-51 >51
odpowiadajacymi Twojej pici oraz 2529 10-26 2630 31-35 3640 41-44 45-49 >49
przedziatowi wiekowemu. 30-34 10-25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 >46
Klasyfikacja ta opiera sie na przegladzie iﬁi 13;; ;g;; ;gg; gggg 36-40 g;ﬁ :jj’
62 prac studyjnych, w ramach ktérych ) ) e ST e

4549 10-21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 >38

wskaznik VOomaks. ZMierzono w sposéb
bezposredni u zdrowych dorostych 50-54 10-19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 >36

mieszkancow USA, Kanady i siedmiu krajow 5559 10-18 1820 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
europejskich. Zrédto: Shvartz E., Reibold 60-65 10-16 16-18 19-21 2224 25-27 28-30 >30

R.C.: Aerobic fitness norms for males and
females aged 6 to 75 years: A review (Normy
wydolno$ci aerobowej mezczyzn i kobiet

w wieku od 6 do 75 lat: przeglad). Aviat
Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

PRZYGOTOWANIE DO TRENINGU 11
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Sledzenie wynikow testu Fitness Test

Wyniki testu Fitness Test obejmujg 16 ostatnio
uzyskanych wartos$ci wskaznika Ownindex wraz
z datami. Znaczaca poprawa wydolno$ci
aerobowej organizmu wymaga przecietnie
szeéciu tygodni regularnych éwiczen. Aby
poprawi¢ swojg wydolno$é aerobowag w sposéb
mozliwie najbardziej efektywny, powiniene$
trenowaé duze grupy miesni.

1. Wybierz opcje W GORE/W DOL > Test >
Trend.

2.  Wyswietlone zostang stupki ilustrujace
uzyskang warto$¢ wskaznika Ownindex wraz
z datg ostatniego testu. Nacisnij przycisk
W GORE/W DO, aby wyswietlié poprzednio
uzyskane wartosci wskaznika Ownlindex.

Usuwanie wartosci wskaznika Ownindex

—_

Wybierz warto$¢, ktorg chcesz usunagé.

2. Wcisnij i przytrzymaj przycisk
PODSWIETLENIE.

3. Delete value? YES/NO (czy usungé warto$¢?

12 PRZYGOTOWANIE DO TRENINGU

tak/nie). Potwierdz wybor za pomoca
CZERWONEGO przycisku.



Limity OwnZone

Twoj Polar moze automatycznie wyznaczyé
indywidualne strefy tetna. Funkcja ta nazywa sie
Polar OwnZone® (OZ). Rozpoczynanie kazdej
sesji z ustaleniami OwnZone gwarantuje
bezpieczne i efektywne, indywidualne strefy tetna
(adekwatnie do twojej aktualnej kondyciji).
Zalecane jest, aby wyznaczaé OwnZone za
kazdym razem gdy zmieniasz otoczenie
treningowe lub dyscypling sportu, jezeli nie
zregenerowates sie po ostatniej sesji lub gdy
rozpoczynasz ¢wiczenia po co najmniej
tygodniowej przerwie.

Ustalenie limitéw OwnZone trwa jedynie 1-5
minut; mozna je przeprowadzi¢ w formie
rozgrzewki w kazdego rodzaju dyscyplinie
sportowej. Rozpocznij powoli, utrzymujac tetno
ponizej 100bpm / 50% HR 4. Po kazdej minucie
zwigkszaj obcigzenie $rednio o 10bpm / 5%
HRITIaX .

POLSKI

Zanim rozpoczniesz, upewnij sig ze:

* wprowadzone dane o uzytkowniku sg
poprawne.

* wybrates$ ¢wiczenie OwnZone (UP/DOWN >
Settings > Exercise > 0wnZone > Select). Gdy
OwnZone jest wyznaczone jako sesja
treningowa, to kazdy kolejny trening bedzie
rozpoczynany wyznaczaniem OwnZone.

—_

Zatéz nadajnik i odbiornik

2. Na ekranie gtéwnym wci$nij RED i wybierz
Start aby rozpoczaé wyznaczanie OwnZone.

3. W momencie gdy pojawi si¢ komunikat

OwnZone updated limity OwnZone zostang

wyznaczone. Kontynuuj ¢wiczenie w normalny

posob

PRZYGOTOWANIE DO TRENINGU 13
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3. TRENING

Zaktadanie nadajnika

Przed rozpoczeciem zapisu sesji treningowej zatéz nadajnik.

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

2. Zamocuj kostke na pasku. Dopasuj diugo$¢ paska w taki sposéb, by
dobrze przylegat do ciata.

3. Zatdz pasek nieznacznie ponizej mig$ni klatki piersiowej, zapinajac
haczyk na drugim korfcu paska.

4. Sprawdz, czy nawilzone miejsca z elektrodami przylegaja doktadnie do
skory oraz czy logo firmy Polar umieszczone na kostce znajduje sig

posrodku i w pionie. 3. S.D]@Z

Aby maksymalnie zwigkszy¢ zywotnosc baterii nadajnika, po kazdym uzyciu odpinaj

a’

kostke od paska. Pot i wilgo¢ moga sprawiac, Ze elektrody nadajnika beda stale . ;“3 .
zwilzone, a nadajnik bedzie aktywny. Obnizy to Zywotnosc baterii. ] o o

Szczegotowe informacje dotyczace prania znajduja sie
w rozdziale Wazne informacje.

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

14 TRENING



Zaktadanie Polar S1 foot pod*

Sensor biegowy S1 powinien by¢ wtaczony
przed uzyciem: UP/DOWN > Settings >
Features > 8§ sensor > Footpod.

Przed pierwszym uzyciem sensora biegowego,
wi6z baterig. Aby uzyskaé wiecej informacii,
przejdz do instrukcji Polar S1 foot pod

Aby poprawi¢ doktadno$¢ pomiaru predkosci /
tempa oraz dystansu, skalibruj sensor biegowy
Przejdz do instrukcji Polar S1 foot pod.

POLSKI

Podczas treningu

@ e Jezeli wigczytes funkcje Help, po
wigczeniu sensora S1zostang
wyswietlone Footpod signal Found oraz
symbol X.

e JesliCheck Footpod! zostanie
wyswietlone, oznacza to, Ze odbiornik nie
moze odnaleZ¢ sygnaftu z sensora.

e Zmieri baterie w przypadku gdy zielone
Swiatto na sensorze zmieni kolor na
czerwony.

*Wymagany jest opcjonalny sensor biegowy S1.

TRENING 15
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Mocowanie sensora S1 do buta.

Celem doktadnego pomiaru predkoéci i dystansu upewnij sie, ze
sensor biegowy jest dobrze zamocowany.

1. Odepnij widelec sensora od foot poda

2. Poluzuj sznuréwki i umie$é widelec pod nimi, w gérnej czesci
jezyka buta. Zawigz sznuréwki.

3. Wepnij przednig cze$¢ sensora biegowego (blizej
CZERWONEGO przycisku) do widelca a nastepnie wepnij czesé
tylng. Zapnij gumke. Upewnij sig, ze sensor sig nie porusza i jest
doktadnie zamocowany na bucie.

4. W momencie gdy twoje tetno pojawi si¢ na odbiorniku, wtacz
sensor biegowy poprzez przytrzymanie CZERWONEGO
przycisku do momentu az pojawi sie mrugajace zielone
Swiatetko.

16 TRENING
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Zakladanie Polar GPS G1*

e Sensor GPS G1 powinien by¢ wtgczony przed uzyciem: 1.
UP/DOWN > Settings > Features > 3§ sensor > 6PS.

* W16z baterie przed uzyciem sensora GPS pierwszy raz. Przejdz
do instrukcji sensora GPS G1

* Opcjonalny sensor GPS G1 jest wymagany.
Zaktadanie sensora GPS

1. Naciénij aby otworzy¢ Klips. 2.
2. Przetdz luzno opaske przez dziurke klipsa.
3. Umies¢ opaske na wysokos$ci ramienia i zapnij. Zaktadaj sensor i
odbiornik na tej samej rece. Upewnij sie, ze logo "POLAR" nie
jest do géry nogami.
4.  Wigcz sensor GPS dopiero po tym, jak na odbiorniku pojawi sie
wskazanie tetna.. Aby uzyska¢ wiecej informacji o wiaczaniu
sensora GPS G1przejdz do jego instrukcji.

@ Sensor mozesz przypigc¢ do paska lub przy plecaku ( bez opaski).

TRENING 17
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Rozpoczecie treningu

1. Zat6z odbiornik, nadajnik i opcjonalny sensor
S1 lub GPS G1.

2. Zpoziomu ekranu gtéwnego wcisnij przycisk
RED i wybierz Start aby rozpocza¢ zapis sesji
treningowej lub Settings aby ustawi¢ poziom
dzwieku, typ wyséwietlania tetna lub inne
parametry ¢wiczenia przed treningiem. Zapis
éwiczenia mozna takze rozpoczaé naciskajac i
diuzej przytrzymujgc przycisk RED.

Celem modyfikacji ustawien éwiczenia podczas
treingu, wci$nij BACK i wybierz Settings.

18 TRENING
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Sesja treningowa jest zapisywana tylko
wowcezas, gdy cwiczenie trwa dfuZej niz jedna
minuta.
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Podczas treningu

W trakcie treningu moga by¢ wyswietlane informacje jak nizej Wcisnij UP/DOWN aby zmienié
wyswietlane informacje. Mozesz dostosowaé wyswietlane informacje przez wybieranie BACK > $ettings
> Display. Nazwa ekranu pojawi sie po kilku sekundach. Nazwa jest wskazana w najnizszym rzedzie
informacji.

Heart rate (Tetno)

Czas okrazenia / predko$¢ / tempo
Stoper

Tetno

Stopwatch (Stoper)
Tetno

Czas okrazenia
Stoper

TRENING 19
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( | Lap time (Czas okrazenia)

lele]%fule] Strefy / Zatozona strefa tetna / Zatozona strefa predko$citempa

wIif] | Tw

Czas okrazenia
" IE'.I'IE @
4 IJUCH
TOP B2 LAP
( | Pace3peed (Tempo/predkos¢; dostepne tylko z sensorem biegowym S1 lub sensorem GPS)

[I.El Stoper
H Dystans
KM/H Predko$é/tempo (w zaleznosci od wybranego widoku predkosci)

Distance (Dystans; dostepne tylko z sensorem biegowym S1 lub sensorem GPS)

LAP
o2 ] E'LI ] .2 Numer strefy i odliczanie lub dystans / czas okrazenia (czas okrazenia bedzie wy$wietlany jesli nie ustawiate$
Lelzl%luls] odliczania ani dystansu, ktére zmusityby ci¢ do zmiany stref)

Strefy / Zatozona strefa tetna / Zatozona strefa predkoscitempa

i 1 ;a Dystans

20 TRENING



Szybkie menu: aby wej$¢ w szybkie menu
podczas treningu, przytrzymaj LIGHT. Szybkie
menu jest skrétem do zablokowania klawiszy,
dostosowaniu dzwigkdéw i innych ustawien

#¥-Touch: Sprawdz wybrane informacje podczas
treningu poprzez przytozenie odbiornika do
nadajnika. Ustawienie #-Touch funkcji:
UP/DOWN > Settings > Features > #-Touch.

Lap: Uruchamiaj kolejne okrazenie podczas
treningu naciskaja krétko przycisk RED.
Wyswietlane informacje powrdca do normalnego
stanu po krétkim podsumowaniu okrgzenia (ktére
zniknie po kilku sekundach).

Mozesz powiekszyc srodkowy i gérny rzad
informacji podczas treningu przytrzymujgc
przycisk DOWN/UP. Powrdt do normalnego
wyswietlania nastapi poprzez ponowne
nacisniecie i przytrzymanie przycisku.

TRENING

POLSKI
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Zatrzymywanie treningu
1. Weciénij BACK aby spauzowac¢ ¢wiczenie.

2. Wecisnij ponownie BACK lub wybierz Exit ze
Stop menu aby zatrzymac zapis éwiczenia.

Odepnij nadajnik od elektrod (po kazdym
treningu przemyj pod biezaca woda). Po
kazdych pieciu uzyciach pierz elektrody w
pralce w temperaturze 40°C.

22 TRENING

Kontynuacja treningu:

Kontynuuj zapis spauzowanego ¢wiczenia
poprzez wybranie Continue ze Stop menu.

Podsumowanie:

Zobacz informacje o podsumowaniu wybierajac
Summary ze Stop menu. Aby uzyskac wiecej
informacji, przejdz do dziatu Po Treningu.



POLSKI

4. ZAKONCZENIE TRENINGU

Podsumowanie

Po spauzowaniu sesji treningowej, podsumowanie informacji o ¢wiczeniu mozna przegladac poprzez
wybranie Summary ze Stop menu. Doktadniejsze informacje o treningu w UP/DOWN > File. Zobacz pliki

éwiczen.

Poruszaj si¢ za pomocg UP/DOWN aby przeglada¢ informacje.

#ax HR

Avg HR

Duration (Czas trwania)
Max pace/Max speed*
Avyg pace /Avg speed*

Distance (Dystans)*

Tetno maksymalne podczas treningu

Tetno $rednie podczas treningu

Ogélny czas trwania ses;ji.

Maksymalne tempo / Maksymalna predko$¢ podczas sesji treningowej

Srednie tempo / $rednia predko$é podczas treningu

Ogélna liczba kilometréw/mili.

*Aby wskazywane byly informacje o predkosci i dystansie wymagany jest opcjonalny sensor GPS lub

sensor biegowy.
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Przeglad Plikow Cwiczen
Wybierz UP/DOWN > File aby przeglada¢ informacje o treningu w Exercise Log, Weekly oraz Totals.

Exercise Log / spis ¢wiczen

Exercise Log (spis ¢wiczen)
16 ostatnich treningéw bedzie wy$wietlane w postaci stupkéw. Mozesz poréwnywaé czas trwania sesji
treningowych i oszacowaé tendencje. Pomigdzy plikami mozesz przemieszczac sie za pomocg UP/DOWN.

n n h Na ekranie pokazywane sa typ sesji treningowej oraz data wybranego ¢wiczenia .
n
LB.Ua.uH
S o

Gdy Exercise Log sig zapetni, ostatnie treningi beda nadpisywane przez nowe.. Jezeli chcesz
przechowywacé dane przez dtuzszy okres czasu, przenie$ je na strone Polara
www.polarpersonaltrainer.com. Aby uzyskac wigcej informaciji, przejdz do dziatu Transfer Plikdw.

Aby przegladna¢ doktadne dane o treningu, wybierz odpowiedni stupek i potwierdz wybér za pomoca
przycisku RED. Twoj odbiornik wyséwietla nastepujace informacje (w zaleznoéci od tego, ktére sg
dostepne).

24 ZAKONCZENIE TRENINGU
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Informacje podstawowe
Typ sesji treningowej

Data

Czas

Czas trwania

Sport zones
Relatywny czas przebywania w strefach

Informacje o okrazeniu
llo$¢ okrazen

Sredni czas trwania okrazenia
Najlepsze okrazenie i czas.

ZAKONCZENIE TRENINGU
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Tygodniowo

W opcji Weekly mozesz przegladaé skumulowane
pliki swoich sesji treningowych z poprzednich
tygodni. Mozesz przemieszczac sie miedzy
tygodniami za pomocg UP/DOWN. Stupek po
prawej stronie nazwany jest This Week i pokazuje
podsumowanie z aktualnego tygodnia. Pozostate
stupki (okreslane od niedzieli tygodnia, ktérego
dotyczy zapytanie) wskazujg podsumowania z
ostatnich 15 tygodni. Bardziej doktadne
informacje tygodniowe uzyskasz poprzez
wybranie tygodnia i potwierdzienie przyciskiem
RED.

26 ZAKONCZENIE TRENINGU

Nastepujace informacje sg wy$wietlane:

e Tytut tygodnia, spalone kalorie, ogéiny dystans i
catkowity czas ¢wiczen.

* Relatywny czas przebywania w strefach Mozesz
réwniez uzyskac bardziej doktadne informacje
na temat stref; poprzez nacisnigcie przycisku
RED. Wyswietlony zostanie indywidualny czas
trwania dla kazdej strefy.

Zauwaz, ze tygodniowe podsumowania nie moga
by¢ usuniete.



Totals

Totals zawierajg skumulowane warto$ci
zapisanych, podczas sesji treningowych,
informacji . Wartosci Totals moga by¢ uzyte jako
sezonowy (lub miesieczny) wyktadnik wartosci z
treningdw Wartoéci te sg aktualizowane
automatycznie po kazdym treningu. Totals
dostarczajg nastepujacych informacji (zawierajac
date ostatniego resetu):
e Total distance (Ogoélny dystans, jezeli
informacja jest dostepna)
¢ Total duration (Ogdiny czas trwania ¢wiczen)
¢ Total calories (Ogdlna ilos¢ spalonych kalorii)
e Total exerc. count (Ogodlna ilo$¢ treningow)

Warto$¢ Totals moze by¢ zresetowana lub
usunieta (patrz nastepna sekcja) Aby zresetowac,
wybierz Reset totals z menu Totals. Wybierz
warto$¢ (AW, Distance, Duration, Calories lub
Exerc. count) ktérg chcesz zresetowac.

ZAKONCZENIE TRENINGU

POLSKI
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Usun

Aby usunag¢ pliki, wybierz Delete z menu File. Z

menu Delete:

e Wybierz Exercise jesli chcesz usunag¢ pliki
éwiczen. Nastepnie wybierz plik, ktéry chcesz
usungé

e Wybierz AlL exerc. jesli chcesz usunaé
wszystkie pliki.

e Wybierz Totals jesli chcesz zresetowaé
wszystkie statystyki. Nastgpnie wybierz to, co
chcesz usunag. Jest kilka opcji: AL (wszystkie),
Distance, Duration, Calories lub Exerc. count
(ilo$¢ plikéw cwiczen).
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Przesytanie danych

Mozesz przesyta¢ dane ze swojego odbiornika
RS300X do kalendarza
polarpersonaltrainer.com (po uprzednim
zalogowaniu sie tam). Do przesytu danych
potrzebne sg Polar FlowLink™ (moze by¢
dokupiony osobno) oraz oprogramowanie
WebSync.

Pobierz oprogramowanie WebSync ze strony
polarpersonaltrainer.com; zainstaluj na
komputerze zgodnie ze wskazéwkami, jakie
otrzymasz.

POLSKI

Przesytanie plikéw treningowych

_

Uruchom oprogramowanie WebSync.

Podtacz FlowLink do portu USB.

Pot6z Polara na FlowLink'u (wy$wietlaczem do
dotu).

Aby przesta¢ dane na strone
polarpersonaltrainer.com, postepuj zgodnie z
pojawiajacymi sie na monitorze komputera
informacjami. Aby uzyska¢ wigcej informaciji,
przejdz do sekcji pomocy w
polarpersonaltrainer.com.
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5. USTAWIENIA

Ustawienia zegarka

Wybierz warto$¢, ktora chcesz zmienié¢ i potwierdz
za pomocg przycisku RED. Dostosuj wartosci za
pomocg UP/DOWN i potwierdz przyciskiem RED.

Wejdz w ustawienia zegarka poprzez UP/DOWN
> Settings > Watch.

Ustawienia godziny i daty

Wybierz czas lokalny (Time 1) oraz drugi - inny
(ime 2). Za pomoca Time zone mozesz wybragé,
ktéry czas ma by¢ wyswietlany. Z poziomu ekranu
gtéwnego mozesz tatwo zmienia¢ strefy czasowe
zTime 1 naTime 2 poprzez przytrzymanie DOWN.

Ustaw date za pomocg ustawien Date.

30 USTAWIENIA

Wydarzenie / Event

W pamigci odbiornika mozesz stworzy¢ swoj
wiasny event (wydarzenie). Odbiornik bedzie
pokazywaé informacje o dniach pozostatych do
wydarzenia jesli przytrzymasz UP (z poziomu
ekranu gtéwnego).

1.  Wybierz Event z menu Watch.
2. Ustaw Date wydarzenia.
3. Wybierz nazwe wydarzenia.

Aby zmieni¢ informacje o wydarzeniu, wejdz w

ustawienia Event.

¢ View: Pokazuje nazwe i date aktualnego
wydarzenia.

e Date: Zmiana daty wydarzenia.

* Rename: Zmiana nazwy wydarzenia.

¢ Delete: Usuwanie aktualnego wydarzenia.



Alarm

Wybierz Alarm z menu Watch. Mozesz ustawié
alarm DOnce (raz), od fionday to Friday (od
poniedziatku do piatku), Daily (codziennie) lub
wybraé OFF (wytgczenie alarmu).

Weciénij BACK aby zatrzymac¢ alarm lub RED aby
ustawi¢ drzemke na 10 minut. Brak jest
mozliwosci uzywania alarmu podczas treningu.

Ustawienia éwiczenia

Wejdz w ustawienia éwiczen poprzez UP/DOWN
> Settings > Exercise. W menu Exercise jest
pie¢ ¢wiczen, z czego kazde ma swoje wtasne
ustawienia.

¢ Free: Brak ustawien dla sesji treningowej.
Basic: Cwiczenie z lekka intensywnoscia.
Interval: Cwiczenie z interwatami.

ownZone: Cwiczenie z OwnZone.

Add new: Dodawanie nowych sesji
treningowych.

POLSKI

Wszystkie opcje, za wyjatkiem Free, majg

nastepujace ustawienia:

e Seleckt: Wybierz opcje jako ustawienie
éwiczenia.

* View: Przegladaj szczeg6ty dotyczace ustawien
éwiczen.

o Edit: Edytuj szczeg6ty dotyczace ustawien
éwiczen. Wybierz Number of zones (lloé¢ stref),
Zone type (Typ stref; na przyktad Heart rate
(Tetno) lub Speed~pace (Predko$é/Tempo)),
limity dla stref(y) i Zone guide (dla Timers
(Timeréw), Distances (Dystansu) lub OFF
(Wytacz)).

e Ustawienie stref tetna manualnie

e Zone guide zmienia strefe automatycznie,
podczas sesji treningowej, zgodnie z
ustawieniami (ustawiony czas lub dystans);
informujac cie o tym. W przypadku kiedy
OwnZone zostato wybrane jako typ sesji,
jedynie Zone guide moga zosta¢ ustawione
manualnie.

* Rename: Zmiana nazwy ustawier ¢wiczen.

e Default: Przywrdcenie ustawiert domys$inych.
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Ustawienie stref tetha manualnie:

32

HR 2one 1 limity: ustawienie limitéw dla 1 strefy.

Gdy ustawiany jest gorny limit strefy, dolny limit
2 strefy wyznaczany jest automatycznie.

HR zone 2 limity: ustawienie limitow dla 2 strefy.

Gdy ustawiany jest dolny limit strefy, gorny limit
1 strefy wyznaczany jest automatycznie Gdy
ustawiany jest gorny limit strefy, dolny limit 3
strefy wyznaczany jest automatycznie.

HR zone 3 limity: ustawienie limitéw dla 3 strefy.

Gdy ustawiany jest dolny limit strefy, gérny limit
2 strefy wyznaczany jest automatycznie

USTAWIENIA

Ustawienia funkcji

Wejdz w ustawienia funkcji poprzez UP/DOWN >

Settings > Features.

* § sensor: Wybierz, ktérego sensora predkosci
chcesz uzywaé. Do wyboru sa opcje Footpod
(S1), 6P3 oraz OFF.

¢ Footp.calibr. (kalibracja S1):

* Run: Kalibracja sensora podczas biegu.
Witacz sensor biegowy Ustaw Calibration
Distance (dystans kalibracji; najlepiej
powyzej 1000 metréw), dystans jaki chcesz
przebiec, w kilometrach.

Press START and run ..km (Wcisnij START i
przebiegnij ...km) > Wcisnij przycisk RED w
odbiorniku. Rozpocznij bieg robigc pierwszy
krok stopa na ktérej zamontowany jest
sensor i przebiegnij zadeklarowany dystans
stalym tempem.

Press 0K after ..km (Wcisnij OK po ...km)
> Zatrzymaj dokfadnie po przebyciu
wybranego dystansu naciskajac przycisk
RED.



Stand still. Receiving data (St6j spokojnie.

Analiza danych) > Czekaj spokojnie z
ramionami opuszczonymi wzdtuz tutowia do
czasu az zegarek odbierze dane.
Calibration complete i Factor zostang
wyswietlone. Uzyty zostanie nowy faktor
kalibraciji.

Manual: Jezeli znasz faktor kalibracji
(przyktadowo: kalibrowate$ sensor juz
wczesniej), mozesz ustawic faktor recznie.
Calibration Factor 0,000 > Dostosuj
warto$¢. Calibration complete i Factor
zostang wys$wietlone.

Celem uzyskania dalszych informacji,
przejdz do instrukcji sensora biegowego S1.

Najbardziej uniwersalnym miejscem
kalibracji jest 400 m bieznia; nawet w
krajach uzywajgcych brytyjskich
jednostek, kalibracja jest
przeprowadzana w jednostkach
metrycznych.

POLSKI

Speed view: Wybierz km~h lub min-km.

A.lap: Ustaw okrgzenia automatyczne On
(witacz) lub OFF (wytacz). Gdy ustawisz On,
wprowadz Distance (Dystans) okrgzenia.
#-Touch: Ustaw jaka informacja jest przypisana
do funkcji % -Touch Dostgpne opcje: Show
limits (pokazanie limitéw), Take lap (kolejne
okrazenie), Change view (zmiana widoku), Light
(pod$wietlenie) oraz OFF.

HR view: Widok tetna. Dostepne opcje: HR oraz
HR*& (procent z tetna maksymalnego).

Sport zones: Ustaw dolne limity dla 5 stref.
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Ustawienia uzytkownika

Przejdz do ustawien uzytkownika, naciskajac
przyciski W GORE/W DOL > Settings
(ustawienia) > User (uzytkownik).

Weight (masa): Podaj mase ciata.

Height (wzrost): Wprowadz swoj wzrost.
Birthday (data urodzenia): Wprowadz swojg
date urodzenia.

Sex (pted): Wybierz Male (mezczyzna) lub
Female (kobieta).

Activity (aktywnos$¢): Wybierz opcje, ktéra
najlepiej opisuje Twojg aktywnos¢ fizyczng oraz
intensywno$¢ treningdw z ostatnich trzech
miesigcy.

34

Low (niska): 0—1 godzin tygodniowo. Nie
trenujesz regularnie, nie uprawiasz sportéw
rekreacyjnych. Na przyktad spacerujesz
jedynie dla przyjemnosci, a intensywny
trening przeprowadzasz tylko sporadycznie.

USTAWIENIA

#ioderate (umiarkowana): 1-3 godzin
tygodniowo. Regularnie uprawiasz sporty
rekreacyjne. Na przyktad 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.

High (wysoka): 3—-5 godzin tygodniowo.
Intensywnie trenujesz trzy lub wiecej razy
w tygodniu. Na przyktad biegasz 20-50 km
(12—-31 mil) tygodniowo lub 3-5 godzin

w tygodniu przeznaczasz na trening

0 podobnej intensywnosci.

Top (maksymalna): 5+ godzin tygodniowo.
Bardzo intensywnie trenujesz przynajmniej
pie¢ razy w tygodniu lub przygotowujesz sie
do zawodéw sportowych.



Heart rate (tetno): HR max (maks. HR)
(maksymalna warto$¢ tetna): Domysinie
wyswietlane jest przewidywane tetno
maksymalne HR s, Wyliczone w oparciu

o wiek (220 - wiek). Ustaw swoje HR;4s.
recznie, jesli zostato ono wyznaczone pod
okiem specjalisty lub jesli sam przeprowadzite$
test w terenie. Mozesz réwniez ustawi¢ swoje
HR sit (HR spocz.) (warto$¢ tetna, jakg masz
w pozycji siedzacej).

Y02 max (VO2 maks.): Domysinie wySwietlana
jest warto$¢ wyliczona w oparciu o wiek. Jesli
wykonasz Polar Fitness Test, wdwczas warto$é
wskaznika Ownlndex zastgpi warto§¢ domysing.
Jesdli znasz warto$é swego wskaznika VO 5 aks.
zmierzong w warunkach laboratoryjnych,
mozesz zastgpi¢ nig warto$¢ wskaznika
Ownlindex.

USTAWIENIA

POLSKI
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Ustawienia podstawowe

Wejdz w ustawienia podstawowe poprzez
UP/DOWN > Settings > 6eneral.

36

Sound: ustaw poziom Yolume (gto$nosc¢; Yol 2,
Yol 1 [ub Off) oraz TZ Alarm (alarm strefy: On
lub OFF).

Keylock (blokada klawiszy): Wybierz fianual
lub Automatic. Automatic, przyciski sg
blokowane jesli przez minute nie uzywasz
przyciskéw

Help: wybierz On lub OFF. Funkcja ta wy$wietla
krétka wiadomo$¢ dotyczaca pomocy (podczas
uzywania odbiornika).

Units (jednostki). Wybierz metryczne
(kilogramy, kilometry, centymetry, KCAL) lub
brytyjskie (funty, mile, stopy, CAL). Kalorie
mierzone sg zawsze w kilokaloriach.

USTAWIENIA

Language (jezyk): Wybierz English, Deutsch,
Espaiiol lub Frangais jako jezyk menu.

Help: wybierz On lub Off. Aktywacja trybu sleep
pomaga oszczgdzac baterig¢ w sytuaciji, gdy
odbiornik przez dtugi okres czasu nie jest
uzywany. Alarm bedzie aktywny nawet podczas
trybu uépienia. Wiaczenie odbiornika: Wcisnij
ktérykolwiek przycisk > Turn display on? > Yes
# No.



6. WAZNE INFORMACJE

Jak dbaé¢ o komputer RS300X

O komputer treningowy Polar nalezy dbac¢ jak o kazde
inne urzadzenie elektroniczne. Podane ponizej zalecenia
pomoga wypetni¢ warunki gwarancji i zachowaé
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 $ciereczka. Nie uzywaj w tym celu alkoholu
lub materiatéw o wtasciwosciach $ciernych (wetna
stalowa lub chemiczne $rodki czyszczace).

Pamigtaj o regularnym praniu paska w pralce

w temperaturze 402C/104°F; przynajmniej po kazdych
pieciu sesjach. Prawidtowe utrzymanie wptywa na
uzyskiwanie wiarygodnych wynikéw pomiaréw oraz
maksymalnie wydtuza zywotno$¢ urzadzenia. Stosu;j
woreczki do prania. Unikaj namaczania, wirowania,
prasowania, czyszczenia na sucho lub wybielania paska.
Nie stosuj detergentéw w potaczeniu z wybielaczami lub
$rodkami zmigkczajacymi tkaniny. Nigdy nie wkiadaj
kostki nadajnika do pralki lub suszarki!

POLSKI

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

Odbiornik i nadajnik przechowuj w suchym i chtodnym
miejscu. Unikaj przechowywania w miejscach
zawilgoconych, wewnatrz opakowan
nieprzepuszczajacych powietrza (torba plastikowa,
sportowa), a takze razem z materiatami przewodzacymi
prad (np. z mokrym recznikiem). Komputer treningowy

i nadajnik sg wodoszczelne i mozna uzywac ich podczas
treningu w wodzie. Czujniki kompatybilne z komputerem
takze sg wodoszczelne i mozna z nich korzysta¢ w czasie
deszczu. Nie wystawiaj komputera treningowego na
bezposrednie dziatanie promieni stonecznych (np.
zostawiajac go w samochodzie lub na kierownicy roweru).
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Utrzymuj urzadzenie w czystosci. Aby zachowac
wodoszczelno$¢ urzgdzenia, nie myj go woda pod
ci$nieniem. Komputer treningowy czy$¢ przy uzyciu
stabego roztworu mydta i ptucz czysta wodga. Nie zanurzaj
urzadzenia w wodzie. Wytrzyj ostroznie suchg migkka
Sciereczka. Nie uzywaj w tym celu alkoholu lub
materiatéw o wtasciwosciach $ciernych (wetna stalowa
lub chemiczne $rodki czyszczace).

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

Serwis

Zalecamy, aby w czasie obowigzywania dwuletniej
gwarancji wszelkie czynnosci serwisowe wykonywane
byly wytacznie przez autoryzowane centrum serwisowe
firmy Polar. Gwarancja nie obejmuje uszkodzen ani szkéd
posrednich spowodowanych serwisem nieautoryzowanym
przez Polar Electro.

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

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

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 biuletynu
informacyjnego.



Wymiana baterii

Komputer treningowy

Zaleca sie, aby baterie komputera treningowego
wymieniane byly przez autoryzowane centrum serwisowe
firmy Polar. Po dokonaniu wymiany serwis testuje
wodoszczelno$¢ komputera treningowego.

e Wskaznik zuzytej baterii jest wy$wietlany, gdy poziom
natadowania baterii spadnie do 10-15%.

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

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

e Wraz z pojawieniem sig na wy$wietlaczu wskaznika
natadowania baterii automatycznie wytaczone zostaja
funkcje dzwigkowe oraz pod$wietlenie. Alarmy, ktére
zostaty ustawione przed pojawieniem sie wskaznika,
pozostajg aktywne.

Kostka nadajnika

Nadajnik WearLink+ posiada baterig, ktéra moze byé
wymieniana przez uzytkownika. Aby samodzielnie
wymieni¢ baterig, nalezy stosowacé sie do instrukcji
podanych ponizej.

POLSKI

Podczas wymiany baterii upewnij sie, ze pierscien
uszczelniajacy nie jest uszkodzony — w przeciwnym
wypadku wymien pierscien. Zaréwno pierécienie
uszczelniajace, jak i zestawy baterii dostepne sg

w dobrze wyposazonych sklepach oraz punktach
serwisowych firmy Polar. Na terenie USA i Kanady
zapasowe pierscienie uszczelniajgce dostepne sg

w autoryzowanych centrach serwisowych firmy Polar. Na
terenie USA pierScienie uszczelniajace i zestawy baterii
dostepne sa takze na stronie internetowej
www.shoppolar.com.

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

Zuzyte baterie nalezy odpowiednio utylizowa¢, zgodnie
z obowigzujgcym prawem lokalnym.

W przypadku nowej, catkowicie natadowane;j baterii,
unikaj jej chwytania lub $ciskania w nieodpowiedni
sposob — tj. jednoczesnego zwierania obu stron baterii za
pomoca narzedzi metalowych badz przewodzacych prad,
takich jak peseta. Taki kontakt moze doprowadzié¢ do
zwarcia wewnatrz baterii i gwattownego jej roztadowania.
Zwarcia zazwyczaj nie powodujg uszkodzen baterii, lecz
moga zmniejszy¢ jej pojemnosé, a w konsekwencji
zywotno$¢.
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1.  Pokrywe baterii otwieraj za pomocg monety, obracajac jg w lewo.

2. Umies¢ baterie (CR2025) wewnatrz pokrywy, biegunem dodatnim (+) skierowanym
w strong pokrywy. Upewnij sig, ze pierécier uszczelniajacy znajduje sig na swoim
miejscu, co zapewni wodoszczelno$¢ urzadzenia.

3. Wecisnij pokrywe w korpus kostki.

4. Zapomocg monety obré¢ pokrywe w prawo, aby ja zamknag.

A

W przypadku uzycia nieodpowiedniego typu baterii istnieje ryzyko wybuchu.

Sensor biegowy S1

Zob. instrukcje w podreczniku uzytkownika sensora S1.

Sensor G1 GPS

Zob. instrukcje w podreczniku uzytkownika sensora G1 GPS.
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Srodki ostroznosci

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

Minimalizowanie zagrozen podczas treningu

Z treningiem moga wigza¢ sig pewne zagrozenia. Przed

rozpoczeciem regularnego programu treningowego zadaj

sobie ponizsze pytania dotyczace Twojej kondycji

zdrowotnej. Jesli na ktérekolwiek z nich odpowiesz

twierdzaco, przed rozpoczeciem programu skonsultuj sig

z lekarzem.

e Czy przez ostatnie pie¢ lat byte$/as fizycznie
nieaktywny/a?

e Czy masz podwyzszone ci$nienie krwi bgdz wysoki
poziom cholesterolu?

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

e Czy bierzesz lekarstwa na ciénienie badz serce?

e Czy miate$/a$ kiedykolwiek problemy z oddychaniem?

e (Czy przechodzisz rekonwalescencje po powaznej
chorobie lub leczeniu?

e Czy masz rozrusznik serca lub inny wszczepiony
implant?

e (Czy palisz papierosy?

e (Czy jestes w cigzy?

POLSKI

Poza intensywnoscig treningu na prace serca wpltywajg
takze farmakologiczne $rodki nasercowe, leki na
ci$nienie, astme, oddychanie, stany psychiczne itp.,

a takze napoje energetyzujace, alkohol i nikotyna.

Wazne jest, by zwraca¢ uwage na reakcje organizmu
podczas éwiczen. Jesli poczujesz niespodziewany bol
badz nadmierne zmeczenie, zakoncz éwiczenie badz
kontynuuj z mniejsza intensywnoscia.

Uwaga skierowana do oséb z rozrusznikami serca,
stymulatorami oraz z wszczepionymi innymi
urzadzeniami elektronicznymi. Osoby z wszczepionym
rozrusznikiem serca moga korzysta¢ z komputera
treningowego Polar wytacznie na wtasng
odpowiedzialno$¢. Przed rozpoczgciem korzystania

z urzadzenia zaleca sig przeprowadzenie préby
wytrzymato$ciowej pod okiem lekarza. Celem takich
badan jest zapewnienie bezpieczenstwa oraz sprawnosci
dziatania komputera treningowego Polar oraz stymulatora
serca.
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Jesli masz alergie na jakakolwiek substancije, ktéra
objawia sie wskutek jej kontaktu ze skora, badz tez
jesli obawiasz sie reakcji alergicznej wskutek
korzystania z produktu, sprawdz liste sktadnikow
zamieszczong w specyfikacjach technicznych produktu.
Aby unikna¢ skérnej reakcji alergicznej na materiat
nadajnika, no$ go na koszulke doktadnie zmoczonej

w miejscach kontaktu z elektrodami, tak aby zapewni¢
jego prawidtowe dziatanie.

W wyniku dziatania wilgoci i tarcia moze dojs¢ do zdarcia
czarnej farby z powierzchni nadajnika i zabrudzenia odziezy.

Jesli stosujesz na skorze perfumy lub Srodek do odstraszania
owaddw, upewnij sig, Ze nie majg one kontaktu z komputerem

treningowym ani nadajnikiem.

Inny sprzet treningowy wyposazony w podzespoty

elektroniczne moze wysyta¢ sygnaty zakiocajace. Aby

rozwigzac ten problem, powinienes$:

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

2. Umiesci¢ odbiornik w kilku réznych potozeniach
w stosunku do sprzetu, na ktérym éwiczysz, starajac
sie odnalez¢ to, w ktérym odczyt komputera jest

niezaktécony lub symbol serca nie pulsuje. Zaktdcenia

sg czesto najsilniejsze przed panelem wys$wietlacza
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danego sprzetu, podczas gdy na lewo i na prawo od
panelu znajdujg sie strefy wolne od zaktécen.

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

Jesli komputer RS300X nadal nie dziata prawidtowo,
prawdopodobnie sygnat elektryczny sprzetu, na ktérym
éwiczysz, jest zbyt silny, aby umozliwi¢ bezprzewodowy
pomiar pracy serca.
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Komputera RS300X mozna uzywac¢ podczas ptywania. Aby zachowaé jego wodoszczelno$é, nie uzywaj przyciskow
pod woda. Wigcej informacji na ten temat znajduje sig na stronie http://support.polar.fi. Wodoszczelno$é produktéw
firmy Polar testuje si¢ zgodnie z normg miedzynarodowg ISO 2281. Produkty te wystepuja w trzech klasach
wodoszczelnoéci. Sprawdz spodnig cze$¢ posiadanego produktu, aby odczytaé klase, i poréwnaj ja z danymi zawartymi
w ponizszej tabeli. Zwr6¢ uwage, ze ponizsze definicje moga nie obejmowac¢ produktéw innych producentéw.

Oznaczenie na spodniej tarczy Charakterystyka wodoszczelnosci

Wodoszczelny Zapewniona ochrona przed zachlapaniem, potem,
kroplami deszczu. Nie zadaje si¢ do ptywania.

Wodoszczelny do 30 m/50 m Nadaje sig¢ do uzywania podczas kapieli i ptywania.

Wodoszczelny do 100 m Nadaje sig¢ do uzywania podczas ptywania i nurkowania
z fajka.
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Problemy

Jezeli nie wiesz, w ktorym miejscu w MENU jestes,
nacisnij i przytrzymaj przycisk BACK tak dtugo, az pojawi
sie aktualny czas.

Jezeli odbiornik nie reaguje na zaden przycisk lub
btednie wskazuje pomiar wartosci, zresetuj go
poprzez przytrzymanie przez cztery sekundy czterech
przyciskow (UP, DOWN, BACK oraz LIGHT).
Wszystkie ustawienia oraz pliki, poza godzing i data,
zostang zachowane.

Jezeli odczyty tetna staja sie nieregularne,
ekstremalnie wysokie lub brak jest wskazan(00),
upewnij sie, ze nie ma innego monitora pracy serca w
odlegtoéci 1 metra oraz sprawdz czy elektrody nie sg
uszkodzone, sg odpowiednio zmoczone i dobrze
przylegaja do ciata.

Jezeli zatozony na stréj sportowy nadajnik wskazuje
nieprawidtowy pomiar pracy serca, sprawdz dziatanie
elektrod, zaktadajac je bezposrednio na ciato. Jesli okaze
sie, ze dziataja, problem najprawdopodobniej dotyczy
jakosci materiatu, z jakiego wykonano stréj sportowy. W
tym przypadku nalezy skontaktowaé sie z producentem
lub dystrybutorem stroju.
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Silne pole elektromagnetyczne moze spowodowacé
zaktécenia sygnatu. Moga one wystgpowaé zaréwno w
poblizu linii trakcyjnych i latarni ulicznych jak réwniez przy
telewizorze, przy silnikach samochodowych, licznikach
rowerowych, telefonach komérkowych czy przybramkach
ochrony. Aby unikngé zaktécen, w miare mozliwosci
przebywaj z dala od Zrédet wysokiego napiecia.

Jezeli pomimo oddalenia sie od zrédet wysokiego
napigcia nadal wystepuja btedne odczyty, zwolnij i
sprawdz tetno manualnie. Jezeli twoje samopoczucie
odpowiada wysokim wskazaniom w odbiorniku, moze
mie¢ to zwigzek z arytmig serca. Pomimo iz wigkszo$¢
przypadkéw arytmii nie jest grozna, powiniene$
skontaktowa¢ sig z lekarzem.

Jaki$ czynnik mégt zmieni¢ site twoich fal ECG. W tym
wypadku skontaktuj sig z lekarzem.

Jezeli, pomimo wymienionych powyzej wskazéwek,
pomiar rytmu serca nadal nie dziata, moze to oznaczaé,
ze bateria w nadajniku jest wyczerpana.



Dane techniczne
Komputer treningowy

Typ baterii
Zywotnos¢ baterii

CR 2032
Srednio 1 rok (1 godz. dziennie przy
trenowaniu przez 7 dni w tygodniu)

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

Materiat paska
nadgarstkowego

Spéd koperty oraz klamra
paska nadgarstkowego

Doktadno$¢ zegara

Doktadno$¢ pomiaru
pracy serca

Nadajnik

Typ baterii

Zywotnogé baterii
Piersécien uszczelniajacy
pokrywe baterii

Poliuretan

Stal nierdzewna zgodna z dyrektywg UE
94/27/EU z pézniejsza poprawka 1999/C
205/05 o dopuszczalnej zawarto$ci niklu
w produktach majacych bezposredni
kontakt ze skéra.

Lepsza niz +0,5 s/dobg w temp.
25#/77°F.

+1% lub +1 bpm, zastosowanie ma
warto$¢ wyzsza, w warunkach
statycznych.

CR 2025
Srednio 700 roboczogodzin
0-ring 20,0 x 1,0 Materiat - FPM

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

Materiat kostki

Poliamid

Materiat paska

Wartosci graniczne

Chronometr

Praca serca

taczny czas

taczna liczba kalorii
taczny licznik ¢wiczen
Rok urodzenia
Predkos¢ maks.
rejestrowana przez
czujnik GPS

Predkos$¢ maks.
rejestrowana przez sensor
biegowy

Maks. liczba plikéw
Maks. liczba okrazen
Maks. czas trwania sesji
treningowej

Maks. dystans podczas
sesji treningowej

Maks. dystans podrézy

POLSKI

35% poliester, 35% poliamid, 30%
poliuretan

23 godz. 59 min 59 s

15 - 240 bpm

0-9999 godz. 59 min 59 s
0 -999999 kcal/Cal

65 535

1921 - 2020

199,9 km/h

29,5 km/h

16
99
99:59:59
655,3 km

9999,9 km/mil
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Polar FlowLink oraz Polar WebSync 2.1 (lub
nowsze)

Wymagania systemowe: ~ PC MS Windows (2000/XP/Vista), 32 bit,

Microsoft .NET Framework Version 2.0

Intel Mac OS X 10.5 lub nowszy

W komputerze treningowym Polar RS300X zastosowano
nastepujace opatentowane technologie:

46

OwnZone® okreslajaca limity Twojego tetna w danym
dniu

OwnCode® — transmisja kodowana

OwnlIndex® wykonujaca testy wydolnosci

OwnCal® — osobisty kalkulator kalorii

WearlLink® — technologie pomiaru tetna

FlowLink® — technologie przesytania danych
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Gwarancja i zastrzezenia prawne

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 migdzynarodowa 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 wad w jako$ci wykonania przez okres
dwdch (2) lat od daty zakupu.

* Dowoéd zakupu stanowi paragon!

e Gwarancja nie obejmuje baterii, normalnego zuzycia
materiatéw, uszkodzen powstatych w wyniku
nieprawidtowego uzycia, naduzycia, wypadku badz
niezachowania $rodk6éw ostroznosci, niewtasciwego
utrzymania sprawnosci, peknietych badz zadrapanych
obudéw/wyswietlaczy czy paska elastycznego.

* Niniejsza gwarancja nie obejmuje uszkodzen, strat,
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kosztéw lub wydatkéw, zaréwno posrednich,
bezposrednich, jak i przypadkowych, wtérnych lub
specjalnych wynikajacych z badz powigzanych

z produktem.

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

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

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

Copyright © 2011 Polar Electro Oy, FIN-90440
KEMPELE, Finlandia. Wszelkie prawa zastrzezone.
Zabrania sig wykorzystywania lub reprodukcji dowolnej
czesci niniejszego podrecznika, bez wzgledu na forme
i zamierzone $rodki, bez uprzedniej zgody wydanej na
pi$mie przez firmg Polar Electro Oy.
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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.

Polar Electro Oy posiada certyfikat jakosci ISO
9001:2008.

C€0337

Niniejszy produkt jest zgodny z postanowieniami
dyrektywy 93/42/EWG. Wiasciwa deklaracja zgodnosci
dostepna jest pod adresem www.polar.fi/support.
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Ikona przedstawiajgca przekreslony kubet na odpady
oznacza, iz produkty firmy Polar sg urzadzeniami
elektronicznymi podlegajacymi dyrektywie 2002/96/WE
Parlamentu Europejskiego i Rady w sprawie odpadéw
elektrycznych i elektronicznych (WEEE), a baterie

i akumulatory zastosowane w produktach podlegaja
dyrektywie 2006/66/WE Parlamentu Europejskiego i Rady
z 6 wrzeénia 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 usuwaé oddzielnie na terenie
krajow UE.

A

To oznaczenie méwi, iz produkt jest chroniony przed
wptywem wstrzaséw elektrycznych.




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
produktow.

e Polar Electro Inc. / Polar Electro Oy nie udziela
zadnego rodzaju rekojmi czy porgczen 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 si¢ do niniejszego materiatu lub produktow
w nim opisanych.
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Ten produkt chroniony jest jednym lub kilkoma
nastepujacymi patentami: FI 6815, EP 1245184, US
7076291, HK104842, FI 114202, US 6537227, EP
1147790, HK104006, FI 111514 B, DE 19781642T1, GB
2326240, HK 1016857, US 62770, FI 110303 B, EP
0748185, JP3831410, US6104947, DE 69532803.4-0, FI
88972, DE4223657.6 A, F1 9219139.8, FR 92.09150, GB
2258587, HK 306/1996, SG 9592117-7, US 548681, FI
110915, US 7324841. Kolejne zgtoszenia patentowe
oczekujg na rejestracje.

Wyprodukowano przez Polar Electro Oy, Professorintie 5,
FIN-90440 KEMPELE. Tel. +358 8 5202 100, faks +358 8
5202 300, www.polar.fi.
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Manufactured by

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