POLSKI

Polar RS400 Sposdb Uzicia




POLSKI

SPIS TRESCI

BT 1 £ I = 4
2. CZESCI SKLADOWE KOMPUTERA BIEGOWEGO ......cccuveeeiueeeeueeeeseeesseessseessseessssessassessanes 5
3. PIERWSZE KROKI ... cuieuieiiieiiii e rers e s s s e s s e s s e s e s s e s s sasm s e s msransm s ransmnnan 6
Podstawowe USTaWIeNia .......c.ieuiiuieiiiiiiii i e e e e e e 6

1S (TG T = TN =T T 7

4. PRZYGOTOWANIE DO CWICZEN .......ccoermiirerieerueessessessesssessessessssssessssssesnessssssssnsesnnsssesas 8
Zaktadanie nadajnika .........c.couiiiiiiiiiiiii e 8
Ustawienie Polar ST FOOt POd ...........ouieiiiii s s s e e 9
Instalacja baterii - fOOd PO ...... e e 9
Mocowanie FOOt poda NaBUCIE ..........ovii e 9
Kalibracja FOOt POda.........cciiiiiiiiiiiiii i s s e e s 10
Kalibracja Food Poda poprze bieg na okre$lonym dystansie (kalibracja w biegu)..............c...coceeeiee 10
Reczne wprowadzenie WSKAZNIKA. . .. .. c..iuie i 10

g F= T Lo = T 1= 4 =Y o g e | 1
ROOZAJE CWICZEN ... ettt 11
TWOIZENIE NOWYCH CWICZEN ...ttt e e e e 12

I o1 o4 = | =SSR 14
ROZPOCZECIE CWICZENIA ..reuiverireiienieai it e e e e e e a s s s ra s rarnan e 14
Informacje na WYSWIEtIacCzu ........cuuiieiiiiiiiii i e 14
Symbole Na WYSWIEtIACZU........cceuireuiieiireiiii s e e e e 15
Funkcije przyciskOw podczas EWICZENIa ........cceuvreuireimniimaiiiiiriir s e e ea 16
ZAZNACZENIE OKIGZENIA .. e te et ettt ettt ettt et ettt 16
BlOKAAA STy .. e 16
Powiekszenie WYSWIBLIACZA .........ouie i 17
Podswietlenie ekranu (Night MOde ON)........oieiiii e 17
Podglad MeNU SEtiNGS ... e 17
(2E=T0V4= WoTo o [o7.4= TR o1 To7.4=Y o1 - PP 17
WYZNACZENIE OWNZONE ...cuieieiiuieinirerrnsa s s s sa s ra s s e s s s sas s sasa s assa s sasassnsnnnnsaans 18

L =T 03 11 T4 = | 20
7= 411 F= 11T = T T 20
Analiza WYNiKOW EWICZENIA........ivuriieiieiiiiie s ir s s s e r e e e e e e e 20
EXBICISE 100 ot ettt e e 20
POASUMOWANIE tYGOONI .....eeieit et et 24
e £ 1 PP PP TPEUPTPPRN 25
Kasowanie PlIKOW ... ... 25

S 17\ | 26
Ustawienia fUNKC]i .......veirieiiiiiiiiiir s s e s e s s e e 26

F OOt PO ... e 26
(072 TR V1 (=T o] F- |- LT 26
By e e 27
WysSwietlanie PreaKOSCI™ ... ... e 27
AUtoMAtyCzZNy Zapis OKIGZENA™ ... . i 27
FUnKCja HeartTOUCK .. .. et 27
WYSWIELIANIE T8INA .. .t 27
SO ZONES ettt et anas 28
Ustawienia UZytkOWNiKa ..........cooiieimiii e 28
Ustawienia podStaWOWe .........cccieiiuiiiiiiiiiirr e s s s s e s nns 29
D741 1= PPN 29

2] o)t To b= W o074 o] <] (o 1P 29



POLSKI

JOANOSHKI ... e 29
Oz K e 29
1 [=T= o PP 30
Ustawienia Zegarka..........coreuieureimiiei e e e e e e e ra e n e nn 30
PrzypomuniEnia .......oeiii i 30
WYAIZENIE. ... e 30
2 F- 4 o PP 31
L€ T 1.4 o= U PP 31
= - PP 31
Personalizowanie danych wyswietlanych podczas ¢wiczenia ........c..ccovveiivniieiieiiniinnisaneean, 31
Szybkie wybieranie (QUICK MeNU) .........ceiieimiieiiirr e e e 32
8. PROGRAM TRENINGOWY ....ceiuiiuiiuiiasarasasa s s s sa s s sa s sansa s sansassansmssansnssan 33
Przegladanie Programu ..........ceveeresrsersrsrsssa s s ranen 33
Wykonywanie zaprogramowanyCh EWICZeN ..........ocuiieiiiuiiiiiiiiiircir s e e s 34
ROZPOCZECIE CWICZENIA ... ettt et e e e eanas 34
CWICZENI Z FAZAMI ... 34
Wyglad ekranu podCzZas CWICZENIA. . .. ...cuuiuie it 34
FUNKCjE POACZAS CWICZENIA ... ettt et et et e e enaas 35
=T o 3011 1= o T O PP PP 35
L2 I = I 36
Polar FitNess TeStTIM ......cciuiiiiiiiiii e s e s s e s s r e e ns 36
Przed WyKonaniem tESTU .......ooieiii e 36
Przeprowadzenie teSIU ... . .. i 37
PO WYKONANIU TESTU ...t e 37
Polar OWNOPHIMIZEITIVI ... s s s s e s sa s sa s ransa s sansmsnanenns 39
O LT LT - | PP 39
Przed WyKOoNaniem tESTU ... ... 39
Przeprowadzenie teSIU ... ..c.ui s 39
PO WYKONANIU TESTU .. .eeet e et 40
10.INFORMACUE PODSTAWOWE .......ccccuiiuiininiiinriinsnssssssessasassnssessnssessnssessnssassnnsassnnsansnns 43
a0 F= T T oo o o 4T 43
=T 1T T T 3 o T o = 44
Tetno MaKSYMAINE ....cuvuieiiiiiii s e e s s s s ra s n s s a s nrannns 44
Tetno spoczynkowe/W pozyCji SIEAZACE] ....cuverureiiiiiiiiiiiiriririr s s ea e 45
Polar RUNNING INAEX ....cuieieiiieiiiie i s s s e s s s s s s s s e s s s s e s n s nnns 45
Polar Article Library .......ociiiiiiiiisiri s e s s s s s e s s s e s n i nns 47
11.INFORMACUE SERWISOWE .........cciuimieimininre e ras s e e s s e s san s snnsnnsansnnnnnss 48
Konserwacja i PrzeChOWYWaNI@........cuvuieiieiiiirra s s e e ra e ranrnns 48
DDani© 0 PrOQUKL. ... .. 48
ST L J PP PPPRRt 48
WYMIANE DALEIII .. e 48
L0 T 49
ZaKIOCENIA POACZAS CWICZEN .. evieuieeteit ettt ettt ettt ettt ettt e e e en e eens 49
Minimalizacja ryzyka pOdCZas CWICZENIA ... .. cuuiuniuieii ittt et 49
Specyfikacja teChNICZNA........c.ivuiiiiier 50
Frequently Asked QUESHIONS ... ..cuuieiieiieiiii i s s 52
Gwarancja miedzynarodowa Polar...........ccceeieiiiimiiiiiisiiss s 53
o F= Tl o - T 14T 54

LT 55



POLSKI

1. WSTEP

Gratulujemy Zakupite$ kompletny system treningowy, ktéry wyjdzie naprzeciw Twoim potrzebom
treningowym. Instrukcja obstugi zawiera doktadne wskazéwki, umozliwiajgce petne wykorzystanie
komputera biegowego.

COMPLETE TRAINING SYSTEM

Plan your exercises with Polar
ProTrainer 5. Transfer your plans
to your running computer.

Your running computer guides
you through your exercise and
stores your training data. After
the exercise, transfer your
results to the Polar ProTrainer 5.

See detailed information of
your exercise. Store your
training data for long term
follow-up and analysis in the
Polar ProTrainer 5.

4 Wstep
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2. CZESCI SKLADOWE KOMPUTERA BIEGOWEGO

1. Odbiornik Polar RS400/RS800: odbiornik wyswietla i zapisuje puls i inne dane podczas trwania
¢wiczenia.

2. Polar WearLink® 31 transmitter (Polar RS400) lub Polar WearLink® W.I.N.D. transmitter (Polar RS800):
nadajnik przesyta informacje o czestotliwosci skurczéw serca do odbiornika. Nadajnik sktada sie z
tacznika i paska.

3. Polar S1 foot pod™ (Polar RS400): sensor przesyta pomiary predko$ci/rytmu i dystansu do odbiornika.

4. Polar s3 stride sensor™ W.I.N.D. (Polar RS800): sensor przesyta pomiary predkosci/rytmu i dystansu
do odbiornika. Sensor mierzy takze dlugos¢ i ilosé krokéw na minute.

5. CD-ROM: Ptyta CD zawiera program Polar ProTrainer 5 T i instrukcje obstugi, w celu utatwienia
petnego wykorzystania Twojego komputera biegowego.

Czesci sktadowe komputera biegowego 5
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3.

PIERWSZE KROKI

Podstawowe ustawienia

INFRARED

LIGHT up

llluminate "\ / ) 7 Scroll selections /
display values up

STOP DOWN

Returns to the Scroll selections /
previous display values down

Accept selections

Przed rozpoczeciem ¢wiczen z komputerem nalezy wprowadzi¢ podstawowe ustawienia. Wprowadz tak
doktadne dane jak to mozliwe, w celu uzyskania doktadnych wynikow pomiaréw.

W celu ustawienia danych uzywaj przyciskow UP, DOWN zatwierdzajac wybdr przyciskiem OK. Wartosci
przewijajg sie szybciej po przycisnieciu i przytrzymaniu UP lub DOWN.

©oN®>O AW

Aby aktywowa¢é odbiornik naci$nij dwukrotnie OK .

Welcome to Polar Running World! pojawi sie na wysSwietlaczu nacisnij OK.

Language: wybierz English, Deutsch, Espaiiol lub Frangais.

Start with basic settings pojawi sie na wyswietlaczu nacisnij OK.

Time: Wybierz 12h lub 24h. Po wybraniu 12h, wybierz At lub PM. Wprowadz aktualng godzine.
Date: Wprowadz dzisiejszg date, dd=dzien, mm=miesigc, yy=rok.

Units: Wybierz jednostki kg/cm/km lub Ib/ft/mi.

Weight: Wprowadz swojg wage. W celu zmiany jednostek nacisénij i przytrzymaj LIGHT.

Height: Wprowadz swoéj wzrost. Jezeli jako jednostki wybrates Ib/ft/mlf najpierw wprowadz stopy (ft)
nastepnie cale (in).

. Birthday: Wprowadz date swoich urodzin, dd=dzier, mm=miesigc, yy=rok.
1.
12.

Sex: wybierz Male [m##czyznal lub Female (kobieta).

Settings 0K? pojawi sie na wySwietlaczu Wybierz Yes: Ustawienia zostaly zaakceptowane i zapisane.
Odbiornik wyswietli aktualng godzing. Wybierz No jezeli ustawienia sa nieprawidtowe i muszg byé
zmienione. nacisnij STOP aby powréci¢ do danych ktére chcesz zmienic.

Pierwsze kroki



Struktura Menu

Menu visible when you
have transferred
programmed exercises
from software to the
Running Computer.

To scroll the menu, press

UP and DOWN.

To return to time of day
display, press and hold
the STOP button.

iTraining Program

T Brosram f Training Program

( f1e  +)Exerciselog

%‘TI@E Weekly

Totals

. Delete

Exercise
Feature
User
General
Watch

Fitness Test
Optimizer

<) Infrared

Connact . .
communication

&8,

Pierwsze kroki

POLSKI
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4. PRZYGOTOWANIE DO CWICZEN

Zaktadanie nadajnika

Zatdz nadajnik, w celu pomiaru pulsu.

1. Zwilz wodg elektrody na pasku i upewnij sie, ze sg wystarczajgco wilgotne.

2. Zapnijtacznik . Koncéwke paska z napisem LEFT zapnij po stronie tagcznika z literg L. Wyreguluj
dtugos¢ paska, tak aby lekko opinat klatke piersiowg. Umies¢ pasek tuz ponizej miesni klatki piersiowe;j i
zapnij go z drugiej strony.

3. Sprawdz, czy elektrody przylegajg dobrze do ciata, a logo Polar nie jest utozone do géry nogami.

4. W celu rozpiecia nadajnika chwy¢ go za pomoca kciuka i palca wskazujacego i obré¢ zgodnie z
kierunkiem strzatek na obrazku.

@ Nadajnik Polar WearLink moze byc uzywany z uzyciem specjalnego stroju , ktéry ma wbudowane elektrody z
delikatnego materiatu. Zwilz elektrody znajdujgce sie na stroju. Wepnij tacznik nadajnika bezposrednio w strdj
bez paska tak, aby logo tgcznika nie byfo ustawione do gory nogami.

8 Przygotowanie do ¢wiczen
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Ustawienie Polar S1 Foot Pod

Instalacja baterii - food pod
1.

Przed pierwszym uzyciem Foot Poda* nalezy wtozy¢ baterie (zatagczong w opakowaniu).

1. Ponownie zdejmij widelec.
2. Pociagnij za gumowe zapiecie, odczep widelec od foot poda* i podnie$ gérng pokrywe (obrazek 1).

3. Ostroznie otw6rz pokrywe baterii. Ostroznie wyciagnij $rodek z foot poda (obrazek 2). Wt6z baterie
(AAA) w oznaczone miejsce.

4. WIiéz srodek spowrotem do obudowy. Sprawdz, czy $rodek wsuwa sie do odpowiednich szyn w
obudowie. Uwazaj, zeby w trakcie wsuwania srodka nie dotyka¢ stykow foot poda*.

5. W celu zapewnienia wodoszczelnosci upewnij sie, ze uszczelka pozostaje w przeznaczonym na nig
rowku. Zamknij pokrywe baterii i umie$¢ na miejscu gérng czarna pokrywe foot poda. Sprawdz, czy jest
dobrze zamocowana.

6. Po przycis$nieciu i przytrzymaniu czerwonego przycisku powinno zapali¢ sie i mruga¢ zielone Swiatetko.
Przyciénij i przytrzymaj czerwony przycisk ponownie, aby wytaczy¢ foot poda.
7. Baterie powinny by¢ wyrzucane do odpowiednich pojemnikéw zgodnie z obowigzujacym prawem.

Mocowanie Foot poda na bucie
Aby poiary predkosci i rytmu byty doktadne foot pod musi byc umieszczony w odpowiedniej pozyciji.

1. Ponownie zdejmij widelec.

2. Poluznij sznuréwki i umies¢ pod nimi widelec w gornej czesci jezyka buta. Zaciagnij sznurowki.

3. Zamocuj foot poda na widelcu zaczynajac od smuktej czesci (blizszej czerwonego przycisku) i
przyciskajac drugi koniec. Zaciggnij gumke. Upewnij sie, ze food pod sie nie rusza i jest ustawiony
réwnolegle do stopy. Im pewniej jest umocowany sesnsor tym doktadniejsze sg pomiary predkosci i
dystansu.

4. Wigcz sensor przed rozpoczeciem ¢wiczenia. W tym celu nacisnij i przytrzymaj czerwony przycisk do
momentu az zacznie migac zielone $wiatetko.

5. Po ¢éwiczeniu wylacz sensor poprzez nacisniecie i przytrzymanie czerwonego przycisku do momentu az
wytaczy sie zielone Swiatetko.

@ Dodatkowo wykonana kalibracja zwiekszy doktadnosc pomiaru predkosci i dystansu. Wigcej informacji w
pozycji Kalibracja Foot Poda.

Przygotowanie do éwiczen 9
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*Wymagany opcjonalny sensor S1 foot pod.

Kalibracja Foot Poda

Dodatkowo wykonana kalibracja zwieksza doktadno$¢ pomiaru predkosci, rytmu i dystansu®. Zaleca sie
wykonanie kalibracji przed pierwszym uzyciem, jezeli wystapity znaczne zmiany Twojego stylu biegania,
lub jezeli pozycja foot poda na bucie ulegta duzej zmianie (np. jezeli biegasz w nowych butach). Food
pod mozna skalibrowaé poprzez przebiegniecie trasy o znanej dtugosci, lub reczne wprowadzenie
wskaznika

Kalibracja Food Poda poprze bieg na okreslonym dystansie (kalibracja w biegu)
Foot Poda mozna skalibrowaé w dowolnej fazie ¢wiczenia z miedzyczasami, pod warunkiem, ze nie jest
to éwiczenie oprate na celach okreslonych odlegtoscia. Przebiegnij odcinek o znanej odlegtosci, najlepiej
dtuzszg niz 1000 metrow.

Sprawdz, czy funkcja Foot pod jest aktywowana:
Wybierz Settings > Features > Footpod
W menu gtéwnym nacisnij podwojnie OK i rozpocznij bieg.

Foot poda mozna skalibrowaé podczas dowolnego miedzyczasu podczas biegu. Gdy znajdujesz sie na
poczatku odcinka o znanym dystansie naci$nij OK i rozpocznij bieg. Po przebiegnieciu catego odcinka
dokonaj kalibracji wybierajac jedng z opcji:

1. Zakoncz bieg i stojgc w miejscu nacisnij i przytrzymaj LIGHT aby przejs¢ do Settings. lub
2. Zakoncz bieg i stojac w miejscu nacisnij raz STOP Wybierz Settings.

Wybierz Calibrate > Correct lap > Set true lap distance. Zastgp wySwietlony dystans, dystansem
rzeczywiscie przebiegnietym i nacisnij OK.

Calibration complete Nastepnie wyswietlony zostanie wskaznik. Foot pod jest juz skalibrowany i gotowy
do akgji.

Reczne wprowadzenie wskaznika

Wskaznik kalibracji jest obliczany jako proporcja rzeczywiscie przebytej odlegto$ci do wskazan przed
kalibracja. Przyktad: przebiegte$ 1200 m, komputer wskazuje 1180 m, Wskaznik wynosi 1,000. Nowy

wskaznik obliczany jest w nastepujacy sposéb: 1,00071200/1180 = 1,017. Zakres wskaznika wynosi od
0,500 do 1,500.

Wskaznik mozna wpisac na 4 rézne sposoby::

10 Przygotowanie do ¢wiczen
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1. Przed ¢wiczeniem.

Wybierz Settings > Features > Footpod > Calibrate .

Whpisz Calibration factor i naci$nij OK. Foot pod jest juz skalibrowany.

2. Porozpoczeciu pomiaru tetna, lecz przed rozpoczeciem zapisu ¢wiczenia.
W menu gtéwnym nacis$nij podwdjnie OK > Settings > Footpod > Calibrate.

Whpisz Calibration factor i naci$nij OK. Foot pod jest juz skalibrowany; mozesz rozpocza¢ ¢wiczenie
naciskajac OK.

3. Podczas ¢wiczenia poprzez zastopowanie zapisu.

Rozpocznij ¢wiczenie naciskajac dwukrotnie OK w menu gtéwnym. nacisnij STOP jednokrotnie co
zastopuje zapis.

Wybierz Settings > Calibrate > Set fFactor .

Whpisz Calibration factor i nacisnij OK. Foot pod jest juz skalibrowany. Kontunuuj zapis ¢wiczenia
naciskajac OK.

4. Podczas éwiczenia poprzez zastopowanie zapisu.

Rozpocznij ¢wiczenie naciskajac dwukrotnie OK w menu gtéwnym. Nacisnij i przytrzymaj LIGHT aby
przej$¢ do Settings.

Wybierz Calibrate > Set factor.

Wopisz Calibration factor i naci$nij OK. Foot pod jest juz skalibrowany. Kontynuuj bieg.

@ Jezeli wyswietlony zostanie komunikat Footpod calibration failed musisz powtdrzy¢ kalibracje, poniewaz nie
zostata ona przeprowadzona poprawnie.

*Wymagany opcjonalny sensor S1 foot pod.

Planowanie treningu

Rodzaje ¢éwiczen

Mozesz uzy¢ gotowych schematéw éwiczen, w celu utowzenia na ich podstawie nowych. Mozesz réwniez
stworzy¢ bardziej skomplikowane ¢wiczenia i zgra¢ je do odbiornika za pomoca programu Polar
ProTrainer 5 .

Wybierz Settings > Exercise

Settines
rExercise

Feature: «

Menu Exercise zawiera liste ¢wiczen. Wybierz jedng z opcji przy uzyciu UP lub DOWN i wy$wielt podglad
¢wiczenia naciskajac OK.

Exercizes  §

FFres

B azic

* Free: wolne éwiczenie bez zadnych ustawien.

Przygotowanie do éwiczen 1
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* Basic: proste ¢wiczenie ze $rednig intensywnoscia. Czas trwania okoto 45 minut.

* Interval: Proste ¢wiczenie interwatowe. Cwiczenie rozpoczyna sie 15 min rozgrzewka, a nastepnie 1 km
interwatem i 3 min odpoczynkiem, powtdrzonymi pieciokrotnie Sesja konczy sie 15 min wyciszeniem.

* DwnZone: Proste ¢wiczenie bazowane na OwnZone ze Srednig intensywnos$cig Sugerowany czas trwania
45 min. Odbiornik jest w stanie wyznaczy¢ Twojg indywidualng strefe wysitku tlenowego. Jest ona
nazwana OwnZone. Wigcej informacji patrz Wyznaczenie OwnZone (strona 18. Dodatkowe informacje
mozna tez znalez¢ w Trening OwnZone (strona 44.

¢ Add new: Stwérz swoje wlasne ¢wiczenie. W odbiorniku mozna przechowywaé¢ 10 zestawow
¢wiczeniowych i 1 ¢wiczenie Free.

Po wyborze éwiczenia wyswietlone zostana nastepujace opcje. Wybierz pozadang opcje i naci$nij OK.
e Select ustawia ¢wiczenie jako domysine. Przy nastepnym treningu ¢wiczenie to zostanie automatycznie
wybrane.

* View podglad ustawien. Przegladaj naciskajac UP lub DOWN aby zobaczy¢:

1. Basic exercise z 1-3 strefami ¢wiczenia: limity tetna lub predkosci/rytmu* dla kazdej strefy, timer/dystans
dla strefy, lub

2. Cwiczenie stworzone z pomoca oprogramowania: nazwa, opis, czas ¢wiczenia. (Nacisnij i przytrzymaj
LIGHT aby zobaczy¢ fazy ¢wiczenia i wybrany profil sportowy)

¢ Edytuj #wiczenie Basic lub OwnZone aby dostosowac je do swoich potrzeb. Mozesz tez edytowacd
¢wiczenie stworzone przez odbiornik Wigcej informacji w pozycji Tworzenie nowego ¢wiczenia. Jezeli z
pomocg oprogramowania stworzytes$ ¢wiczenie zawierajgca fazy, to nie jest mozliwa jego edycja w
odbiorniku.

e Rename Basic, Interval zmiana nazwy jakiegokolwiek z éwiczen.
e Default - powr6t do ustawien domysinych éwiczen Basic, Interval lub OwnZone
¢ Delete usuniecie ¢wiczenia stworzonego w odbiorniku lub za pomocg oprogramowania.

Tworzenie nowych ¢éwiczen
Tworzenie nowego ¢wiczenia ze strefami

Stworz wtasne ¢wiczenie w odbiorniku Z pomocg programu Polar ProTrainer 5 mozna tworzy¢ bardziej
zaawansowane ¢wiczenia. Wiecej informacji w pomocy programu.

Select Settings > Exercises > Add new

1. Wpisz Number of zones [liczbs# stref] dla ¢wiczenia (0-3) i naci$nij OK. Aby utworzy¢ ¢wiczenie bez
stref przejdz do pozycji Tworzenie nowego éwiczenia bez stref.

2. Wybierz Zone type [Typ Strefy):

A. limity tetna

B. strefy predkosci/rytmu*

nacisnij OK. Kontynuuj w zalezno$ci od swojego wyboru.

A. Dla stref tetna wybierz sport zones lub manual - strefe wyznaczang recznie. Nacisnij OK.
e Sport zone: wybierz jedng z stref sportowych (np. Z1: 50-59%) do éwiczenia. nacisnij OK.

Polar sport zones sg strefami intensywnos$ci wyrazonymi w procentach tetna maksymalnego. Domys$inie
w odbiorniku zaprogramowanych jest pie¢ roznych stref sportowych: bardzo niska (50-59% HR |,,54), niska
(60-69% HR,y), Srednia (70-79% HR4x), Ciezka (80-89% HR,,y), | maksymalna (90-99% HR,,y)-
Domysine HR,4x jest zwykle obliczane na podstawie wieku, jednak jezeli znasz swoje progi tlenowy i
beztlenowy, miate$ wyznaczone przewidywane tetno maksymalne (HR,,x-P) poprzez Polar Fitness
TestT™, wyznaczate$ swoje maksymalne tetno we wtasnym zakresie lub w laboratorium, wtedy mozesz
zdefiniowaé sport zones wtasnorecznie, tak aby lepiej odpowiadaty Twoim potrzebg treningowym.

* fHanual: Ustaw gorny i dolny limit strefy jako bpm lub HR% / HRR% i naciénij OK.

Przejdz do punktu 3.

12 Przygotowanie do ¢wiczen
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B. Jezeli wybrates strefe z limitami predkosci/rytmu wprowadz gérny i dolny limit. Naciénij OK.
Przejdz do punktu 3.

3. Ustaw Zone guide aby zmiana strefy nastepowata po okreslonym czasie lub dystansie*. Podczas
wysitku zmiana strefy bedzie sygnalizowana dzwigkowo.

¢ Timers: ustaw timer dla strefy (minuty i sekundy) i nacisnij OKlub
e Distances*: ustaw dystans dla strefy i nacisnij OKlub
e OFF: wytgcz timery i dystanse™ i nacisnij OK.

Po zdefiniowaniu pierwszej strefy, Zone 1 DK pojawi sie na wySwietlaczu Ustawiajac kolejne strefy
powtarzaj krok 2 i 3, az do momentu ustawienia wszystkich stref .

Kiedy éwiczenie jest gotowe, New exercise added pojawi si¢ na wySwietlaczu. Nowe ¢wiczenie (NewExe)
zachowywane jest w Exercises. W tym menu mozesz z niego skorzystaé podczas kolejnego ¢wiczenia
Nazwe ¢wiczenia mozna zmieni¢ wybierajac Rename z listy opciji.

Tworzenie nowego ¢wiczenia bez stref

Jezeli tworzysz nowe ¢wiczenie bez stref mozesz uzy¢ dystansu i timeréw, ktore poprowadzg cie przez
¢wiczenie.

Select Settings > Exercises > Add new.

1.  Number of zones [liczb# stref]: ustaw liczbe stref na 0.

2. Guide type: Wybierz timer, aby co okreslony czas ustysze¢ sygnat dzwiekowy (przypominajacy np o tym,
ze nalezy sie napic), lub dystans (aby $ledzi¢ czasy poszczegolnych odcinkéw).

Timers

e Number of timers : ustaw liczbe timerow dla ¢wiczenia (1-3). nacisnij OK.

¢ Timer 1:ustaw czas trwania timera (minuty i sekundy) i naciénij OKlub

Dystanse”
¢ Number of distances: ustaw liczbe dystanséw dla ¢wiczenia (1-3). Nacis$nij OK.
e Distance 1: Wpisz dtugo$¢ dystansu i nacisnij OK.

Powtarzaj krok 2 az do momentu ustawienia wszystkich dystansow*. Kiedy éwiczenie jest gotowe, New
exercise added pojawi sie na wySwietlaczu. Nowe ¢wiczenie (NewExe) zachowywane jest w Exercises. W
tym menu mozesz z niego skorzysta¢ podczas kolejnego ¢wiczenia Nazwe ¢wiczenia mozna zmienic¢
wybierajac Rename z listy opciji.

*Wymagany opcjonalny sensor S1 foot pod.

Przygotowanie do éwiczen 13
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5. CWICZENIE

Rozpoczecie ¢wiczenia

Zatéz nadajnik i foot pod* zgodnie z wczesniejszymi wskazéwkami. Sprawdz, czy foot pod jest wtaczony i
ze aktywowate$ go w opcjach odbiornika (Settings > Features > Footpod).

Free
rStart

Settines

1. Rozpocznij pomiar tetna naciskajac OK.

2. W ciggu 15 sekund na wyswietlaczu pojawi sie Twoje tetno. Stoj i zaczekaj az odbiornik znajdzie sygnat
food poda (symbol biegacza przestanie migac). W celu szybkiej zmiany typu ¢wiczenia nacisnij i
przytrztmaj UP. W celu szybkiej zmiany rodzaju butéw nacisnij i przytrztmaj DOWN.

3. Rozpocznij ¢wiczenie naciskajac dwukrotnie OK.

Alternatywnie wybierz Settings aby zobaczy¢ wszystkie ustawienia przed rozpoczeciem ¢éwiczenia Wigcej
informacji na temat wszystkich ustawien patrz ???.

Menu Settings zawiera nastepujace opcje:
e Exercise: wybierz typ éwiczenia lub zobacz ustawienia ¢wiczenia.

Exercise : wybierz Free, Basic, Interval, lub DwnZone. (Jezeli stworzyte$ nowe ¢wiczenia, tez zostang tu
wys$wietlone.)

Select: wybierz éwiczenie domy$ine, lub

View: zobacz ustawienia ¢wiczenia.

e Rec.rate: ustaw czas usredniania.

e TZ Alarm: Wiacz lub wytgcz alarm dzwiekowy informujacy o przekroczeniu limitow.

e HR view: Wybierz sposob wyswietlania tetna: ilo§¢ skurczéw na sekunde (bpm) lyb jako procent tetna
maksymalnego (HR%).

¢ HeartTouch: Zdefiniuj funkcje HeartTouch™

e Shoes: Wybierz rodzaj butéw, aby $ledzi¢ ich zurzycie.

o Speed view: Wybierz jednostke predkosci:* kilometry lub mile na godzine (km/h or mph), lub minuty na
kilometr lub mile (min/km or min/mi).

* Footpod: Wtacz lub wytgcz foot pod*.

e A.Lap: Wigcz lub wytgcz funkcje automatycznych okrgzen.

e Display: zmodyfikuj wy$Swietlacz (wiecej informacji patrz Personalizowanie danych wyswietlanych
podczas ¢wiczenia (strona 31)).

@ Jezeli zostanie wyswietlony nastepujacy tekst: (Nazwa c¢wiczenia) requires footpod. Turn footpod on?,
oznacza to, ze dane ¢wiczenie wymaga foot poda, aby wyswietlic predkosc/rytm i dystans™ (np. zawiera
zdefiniowane strefy predkosci/rytmu). Wybierz Yes aby wiaczyc funkcje foot pod i sprawdz, czy poprawnie go
zamontowates. Jezeli wyswietlony zostanie napis Exercise displays updated predkosc/rytm i dystans* beda
wyswietlane podczas cwiczenia.

*Wymagany opcjonalny sensor S1 foot pod.

Informacje na wyswietlaczu

Informacje pokazywane na wyswietlaczu zalezg od Twoich ustawien. Przewijaj ekrany za pomocg UP lub
DOWN. Na kilka sekund pojawi sig nazwa ekranu wskazujgca informacje wys$wietlang w najnizszym
rzedzie.

14 Cwiczenie
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Domys$Ine ekrany podczas éwiczenia:

Ekran Heart rate
Predkos¢*/Rytm*/Kalorie
Stoper

Tetno

Ekran Stopwatch
: 19 M Kalorie
% 0512 Predko$é/rytm/Godzina

:5..:1..H'EI Stoper

Ekran Lap time
Wskaznik strefy
Tetno

Czas okrazenia

Ekran Speed-pace
Strefa docelowa
Dystans*
Predkos¢/rytm

Ekran Distance
Odliczanie czasu
Wskaznik strefy
Dystans

#wiczenie stworzone za pomoc# Polar ProTrainer 5

Jezeli wgrate$ zestaw éwiczeniowy z programu, na tym ekranie mozesz zobaczyé
jego szczegoty podczas éwiczenia. Wiecej informaciji patrz Wykonywanie
zaprogramowanych ¢wiczen (strona 34. Ekranu tego nie mozna
zmodyfikowaé za pomocg odbiornika.

Wiecej informaciji o tym jak spersonalizowa¢ dany ekran patrz Personalizowanie danych wys$wietlanych
podczas ¢wiczenia (strona 31).

*Wymagany opcjonalny sensor S1 foot pod.

Symbole na wyswietlaczu

Tekst na wyswietlaczu Symbol Wyjasnienie

Time of day $3) Godzina

Countd. time or Countd. distance E,_E Odliczanie czasu lub dystansu
Lap time Loe Numer i czas okrazenia

Lap distance*

I

Numer i dystans okrazenia

_
=
-,

Dotychczasowy catkowity czas
éwiczenia

Stopwatch

Gk

Cwiczenie 15
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Tekst na wyswietlaczu Symbol Wyjasnienie
Heart rate L) Aktualne tetno
Calories =d Zuzyte kalorie
Distance* nE Przebyty dystans
Speed~pace* % Aktualna predko$¢/rytm
Zone pointer (heart rate) Wskaznik z symbolem serduszka,
ktdre przemieszcza sie w lewo i prawo
R . wewnatrz wyznaczonej strefy . Jezeli
serduszko jest niewidoczne i/lub
styszysz alarm, Twoje tetno wyszto
poza wyznaczong strefe
Zone pointer (speed/pace) Wskaznik z symbolem, ktéry
przemieszcza sie w lewo i prawo w
zalezno$ci od twojej predkosci/rytmu.
Esssssass .----1 L . ) A a
Jezeli symbol jest niewidoczny i/lub
styszysz alarm, Twoja predko$é/rytm
wyszta poza wyznaczong strefe.
Zone pointer (Polar sport zones) Wskaznik z symbolem serduszka,
ktdre przemieszcza si¢ w lewo i prawo
Lilzl®ls]s] wewnatrz skali sport zone, w

zalezno$ci od tetna. Wiecej informaciji
na temat Sport zone patrz Funkcje
przyciskéw podczas ¢wiczenia.

Target zone

Wykres pokazujacy zalezno$¢ miedzy
aktualnym tetnem, a ustawionymi
limitami.

*Wymagany opcjonalny sensor S1 foot pod.

Funkcje przyciskow podczas ¢wiczenia

Zaznaczenie okrazenia

EUEI HE J Czas okrgzenia

Nacisnij OK aby zaznaczy¢ okrgzenie. WysSwietlone zostang:
|_E|P I]E Numer okrgzenia
% 138 umer okre o
v Srednie tetno okrgzenia

Blokada strefy

N u Dystans oquiep!a o
xLIEI E Srednia predkosc¢/rytm okrazenia

|_E|P I] Jezeli jest aktywowany foot pod* pojawig sie réwniez:
ae I I] Numer okrgzenia
LaF

W trakcie ¢wiczenia bez stref, mozesz ustawi¢/zablokowaé strefe do strefy Sport zone odpowiadajacej
aktualnemu tetnu. Tym sposobem, jezeli nie miates czasu na ustawienie stref przed rozpoczeciem
¢wiczenia, mozesz ustawi¢ strefe podczas éwiczenia.

Aby zablokowac¢/odblokowaé strefe nacisnij i przytrzymaj OK.
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Podczas zaprogramowanego ¢wiczenia:nacisénij i przytrzymaj OK i wybierz Lock zone.~Unlock zone z Lap
menu.

Jezeli np. biegniesz majac tetno 130 bpm co stanowi 75% Twojego tetha maksymalnego i odpowiada
Sport zone 3, mozesz nacisnaé i przytrzymaé OK aby zablokowac tetno w tej strefie. Sport zone3 Locked
70%-79% pojawi sie na wyswietlaczu. Wykoroczenie poza strefe zostanie zasygnalizowane alarmem
(jezeli alarm jest wigczony). Odblokuj Sport zone poprzez przycisniecie i przytrzymanie OK nastepnie:
Sport zone3 Unlocked pojawi sie na wySwietlaczu.

Z pomocg oprogramowania mozesz uzywac blokady strefy do predkosci/rytmu*. Wiecej informacji w
pomocy programu.

Powiekszenie wyswietlacza

Nacisnij i przytrzymaj UP aby powiekszy¢ gorng linie i DOWN aby powiekszy¢ srodkowg linie. Powr6t do
normalnego wyswietlania nastepuje po ponownym przyci$nieciu i przytrzymaniu przyciskéw

Podswietlenie ekranu (Night mode on)
W celu podswietlenia ekranu przycisnij LIGHT podczas ¢wiczenia Tryb nocny zostaje wiaczony i ekran
bedzie podswietlany po przycisnigciu jakiegokolwiek przycisku i przy zmianie fazy ¢wiczenia.

Podglad menu Settings
Nacisnij i przytrzymaj LIGHT > Settings

Menu Settings pojawia sie po nacisnieciu i przytrzymaniu LIGHT. W menu tym mozesz zmieni¢ niektore

ustawienia bez potrzeby przerywania éwiczenia. Zawartosé tego menu zalezy od typu ¢wiczenia. Wiecej

informaciji patrz ??7.

¢ Prev. phase: Podglad podsumowania poprzedniej fazy lub powtdrzenia (wy$wietlane jezeli za pomocg
programu ustawiono ¢wiczenie z fazami).

¢ Keylock: Blokowanie/odblokowanie przyciskow, aby zapobiec przypadkowemu ich przyciskaniu.

e TZ Alarm: Wigczenie, wylgczenie alarmu .

e Change zone: przetaczenie strefy (wySwietlane, gdy zdefiniowate$ kilka stref, z wyjatkiem éwiczen z
fazami stworzonych z pomocg oprogramowania).

¢ HR view: Wybor sposobu wys$wietlania tetna.

e HeartTouch: Wybor funkcji przyporzadkowanej do HeartTouch - zblizenie odbiornika do logo na
transmiterze, bez przyciskania przyciskow.

¢ Calibrate: Kalibracja foot poda* (nie wyswietlana jezeli footpod* jest wytaczony).
e RA.Lap*: aktywacja/deaktywacja automatycznych okrazen.

Po zmianie ustawien nastgpi przej$cie do menu éwiczenia.

Pauza podczas ¢wiczenia
Zastopuj éwiczenie naciskajac STOP.

Podczas pauzy dostepne sg nastepujace opcje:

e Continue: Kontynuacja zapisu ¢wiczenia.

e Exit: Koniec zapisu ¢wiczenia (rowniez naciskajac STOP).

e Summary: Podglad podsumowania éwiczenia. Wy$wietlone zostajg nastepujace dane sumaryczne:
kalorie, dystans*, czas ¢wiczenia, maksymalne tetno, minimalne tetno, $rednie tetno, maksymalna
predkosé/rytm* Srednia predko$é/rytm*.

e Settings: Mozesz zmieni¢ te same ustawienia podczas pauzy jak podczas ¢wiczenia, poza
personalizacjg wyswietlacza, ktérej mozna dokonac jedynie podczas pauzy.
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* Resek: Kasuje zapisane ¢wiczenie. Zatwierdz przyciskajgc OK i nacisnij OK ponownie, aby rozpoczaé
zapis od nowa.

¢ Free mode: zmiana zestawu ¢wiczeniowego na Free Nie powoduje to skasowania éwiczenia, a jedynie
jego kontynuacje bez ustawien. Po przetaczeniu na Free mode mozesz powr6ci¢ do pierwszego
¢wiczenia ponownie pauzujgc ¢wiczenie i wybranie Restart P1.

*Wymagany opcjonalny sensor S1 foot pod.

Wyznaczenie OwnZone

Podstawowe informacje na temat Polar OwnZone®, patrz Trening OwnZone (strona 44.

OwnZone wyznacza sig okoto 1-5 minut podczas rozgrzewki w chiodzie i biegu. Rozpocznij ¢wiczenie
powoli, z matg intensywnoscia, a nastepnie stopniowo zwiekszaj tepo.

Wyznacz OwnZone na nowo, gdy:

*  Zmieniasz typ lub Srodowisko ¢wiczenia.

e Jezeli ¢wiczysz po przerwie, ktéra trwata wigcej niz tydzien.

e Jezelinie jestes w 100% pewien swojego stanu psychicznego lub fizycznego - np. jezeli jeste$
zestresowany, czujesz sie zle, lub nie zregenerowates sie w petni po ostatnim éwiczeniu.

* Po zmianie ustawien uzytkownika.

Przed wyznaczeniem OwnZone upewnij sig, ze:
e Ustawienia uzytkownika sg wprowadzone poprawnie.
Wybrate$ éwiczenie DwnZone Za kazdym razem, gdy rozpoczynasz ¢wiczenie OwnZone odbiornik
automatycznie rozpocznie wyznaczanie Own Zone.
Zat6z nadajnik i foot pod* zgodnie z wczes$niejszymi wskazéwkami. Rozpocznij pomiar naciskajac OK .

2. W momencie rozpoczecia éwiczenia na wyswietlaczu pojawi sie DZ i rozpoczyna sie wyznaczanie
OwnZone.

—_

Wyznaczanie Own Zone sktada sie z 5 czesci. Po zakonczeniu kazdej czesci ustyszysz sygnat
dzwigkowy (jezeli dzwigk jest wigczony).

0Z : Rozpocznij niskim tempem chéd trwajacy 1 min. Utrzymuj tetno ponizej 100 bpm / 50% HR .«
podczas pierwszej czesci.

0Z >> Chéd w normalnym tempie trwajacy 1 min. Powoli zwigkszaj tetno o 10-20 bpm / 5% HR ax-
07 >>> Chbéd w szybkim tempie trwajacy 1 min. Powoli zwigkszaj tetno o 10-20 bpm / 5% HR a«-

0Z ::>> Rozpocznij niskim tempem bieg trwajacy 1 min. Powoli zwigkszaj tetno o 10-20 bpm / 5%
HR max-

07 ::>>> Bieg w szybkim tempie trwajgcy 1 min. Zwieksz tetno o okoto 10 bpm / 5% HR ,ax-

3. W pewnym momencie ¢wiczenia ustyszysz dwa, nastepujgce po sobie sygnaty dzwiekowe. Oznaczajg
one, ze wyznaczanie Own Zone zostato zakonczone.

4. Jezeli wyznaczenie sie powiodto wyswietlone zostang: OwnZone Updated i wyznaczona strefa. Strefa
wys$wietlona jest w skurczach serca na minute (bpm) lub jako % tetna maksymalnego (HR%), w
zalezno$ci od ustawien.

5. Jezeli wyznaczenie nie powiodto sie, uzyta zostanie ostatnio wyznaczona OwnZone i OwnZone Limits
pojawi sie na wyswietlaczu. Jezeli wczesniej Own Zone nie byta wyznaczona, zastosowane zostang
limity obliczone na podstawie wieku.

Kontynuuj éwiczenie. Staraj sie ¢wiczy¢ w wyznaczonej strefie, aby zmaksymalizowaé¢ korzysci.

Alternatywnie, aby poming¢ wyznaczanie OwnZone i uzy¢ ostatnio wyznaczonej strefy naci$nij OK w
ktérymkolwiek momencie tego procesu.

18 Cwiczenie



POLSKI

@ Czas poswiecony na wyznaczenie Own Zone jest zawarty w czasie zapisanego cwiczenia.

*Wymagany opcjonalny sensor S1 foot pod.
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6. PO CWICZENIU

Zatrzymanie zapisu

Zastopuj éwiczenie naciskajgc STOP. W celu catkowitego wstrzymania zapisu naci$nij ponownie STOP

Pielegnacja nadajnika po éwiczeniu. Odepnij z dwoch stron pasek od tacznika. Utrzymuj nadajnik
suchy i czysty. Petne instrukcje na temat konserwacji patrz Konserwacja i przechowywanie (strona 4§.

Analiza wynik()w ¢wiczenia

W celu przejrzenia podstawowych informacji na temat éwiczenia przejdz do menu File W celu bardziej
szczegotowej analizy zgraj dane do Polar ProTrainer 5. Oprogramowanie oferuje rézne opcje analizy
danych.

Potaczenie odbiornika z komputerem nastepuje poprzez IrDA. Najpierw otwdrz program. Potem w
odbiorniku wybierz Connect i umie$¢ go naprzeciw portu na podczerwien znajdujacego sie w komputerze.
Petna informacja na temat przesytania danych znajduje sie w pomocy oprogramowania.

Wybierz File aby przej$¢ do nastepujacych opcji:

e Exercise log przechowuje maksymalnie 99 plikéw ¢wiczen.
e Weekly podsumowanie ostatnich 16 tygodni ¢wiczen.

e Totals petne podsumowanie dotychczasowych ¢wiczen.

e W menu Delete mozesz kasowac pliki Ewiczen.

Exercise log
Wybierz File > Exercise log

File 1
rExercice los

Llaakly -

W celu otrzymania szczegétowej informacji na temat éwiczen przejdz do Exercise log. WysSwietlone

zostang nastepujace dane:

* Exercise name.

* Stupek reprezentujacy dane éwiczenie. Jego wysoko$é wskazuje czas trwania éwiczenia. Cwiczenia sg
tutaj poréwnane w formie stupkdw.

e Data wykonania ¢wiczenia.

Informacje, ktére otrzymasz (punkty a-d ponizej) zalezg od ustawien i rodzaju ¢wiczenia (np. jezeli
¢wiczenie nie zawierato faz, nie bedg one widpoczne).

Przejscie miedzy stupkami éwiczen nastepuje za pomocg UP lub DOWN i naci$nij OK aby zobaczy¢:

Basic A. Basic

65518 Wybierz File > Exercise log > Basic
l.E E'-I km

ni
P N |
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Srort zones

|

Basic run
Time

ih Fhases

nn.

UL

12 lars
Aus 000520
Best 8

A. Basic

B. Sport zones
Wybierz File > Exercise log > Sport zones

. Phases
Wybierz File > Exercise log » Phases

d. Laps
Wybierz File > Exercise log > Laps

Wybierz File : Exercise log > Basic

E:EL:1E
12.24 km
n

Basic T
1

U ILIEl

Nazwa ¢wiczenia
Godzina rozpoczecia
Dystans*

Czas trwania

Nacisnij OK i przewijaj za pomoca UP lub DOWN aby zobaczy¢:

T
Heart rate T

Masx 160
Min 13.3\,!
* Iy
111
HR zone 1 (" HR zone 1 %)
Hish 15Ei
L-:-w 134+
s

Above OTHO
Below 12:20+

0045,

(- . a)
Time in zonel I

Max 0345
Aua 0520+

M E

(o = o a)
Pace mih/km I

Heart rate w skurczach serca na minute (bpm), naprzemiennie jako procent
tetna maksymalnego (%).

Tetno maksymalne

Tetno minimalne

Tetno $rednie

Strefy docelowe (HR ~ pradkos# ~ rytm) , naprzemiennie strefa 1, 21 3.
Gorny limit
Dolny limit

Czas wlin] , powysej (abowe) i ponizej [below) strefy 123 (nazwa fazy
wys$wietlona w ¢wiczeniach zaprogramowanych).

Czas powyzej strefy

Czas ponizej strefy

Czas w strefie

Pri#dko##.-rytm

Maksymalna predko$é/rytm

Srednia predko$¢/rytm

Dystans*

Nacisénij i przytrzymaj LIGHT aby przetaczy¢ na predkos$é/rytm.

Po éwiczeniu
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Calories ¢ Kalorie zuzute podczas ¢éwiczenia
843 keal Wydatek kaloryczny wskazuje catkowity wysitek podczas ¢wiczenia.

Running Index
W celu otrzymania wartosci Running Index ¢wiczenie musi spetni¢ kilka warunkdw.
Wiecej informacji patrz Polar Running Index (strona 45.

Runnits
Indes
EH

Naciénij STOP aby powrdécic¢ do informacji podstawowych.
Dodatkowe informacje podstawowe
Wybierz File » Exercise log > Basic

W celu dodania wtasnych informacji dodatkowych lub skasowania éwiczenia z File, nacisnij i przytrzymaj
LIGHT podczas przegladania informacji podstawowych.

* Rank: Twoja ocena ¢wiczenia.
¢ Feeling: Ocen jak sie czute$ podczas éwiczenia.
¢ Temperat. : Wstaw temperature za pomocg UP or DOWN.

e Distance: Jezeli przez przypadek wiozyte$ inne buty i w zwigzku z tym dystans zostat obliczony btednie,
mozesz w tym miejscu wybraé buty i wpisaé recznie przebyty dystans. Wybierz buty, ktérych uzywates
podczas ¢wiczenia i wpisz przebyty dystans. Dystans zostanie doliczony do wszystkich statystyk. W tym
miejscu mozesz rowniez wpisa¢ dystans, jezeli éwiczyte$ bez foot poda*. Wybierz Other Jezeli nie
chcesz przypisac tego dystansu do butéw 1 ani 2.

B. Sport zones

Srort z-:-ne-;i
1

. |

Wybierz File > Exercise log > Sport zones

Podczas przegladania informacji podstawowych nacisnij DOWN aby wyswietli¢ informacje na temat Sport
zones

Srart zohe2

Nacisnij OK i przewijaj przyciskami UP lub DOWN w celu wyswietlenia czasu spedzonego w kazdej Sport
zone. Informacje przedstawione sg w stupkach.

Nacisnij STOP aby powrécic¢ do ekranu Sport zones

c. Phases

Time

Basic run i
ih rhases «
n
u

i3
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Wybierz File > Exercise log > Phases

Menu Phases menu to jest wySwietlane jedynie, jezeli ¢wiczenie zostato stworzone przez program i

zawierato fazy.

W menu Sport zones nacisnij DOWN aby zobaczy¢ Phases Kazda faze mozesz przegladaé oddzielnie

W celu wyswietlenia r6znych danych na temat danej fazy naciskaj OK. Poréwnaj fazy przyciskajac UP lub

DOWN.

T
Llark
Time
O0:25:4E.&
nn. IS
Uy 1240
oo 4 nl
F21
Heart rate
Masx 145
- I 35 AVE
b:_lms_i__)
oo 4 nl
F21
HE differ.

v 2
* n

b0

=21 0

Fz1
FPace minfkm"
Max  0E:12
n

L5487

Fz1
Distance

YEZ km

% L

Time

Nazwa fazy

Czas podziatu

Czas trwania danej fazy

Heart rate w skurczach serca na minute (bpm), naprzemiennie jako procent
tetna maksymalnego (%).

Tetno maksymalne

Tetno $rednie

Wzrost HR ~ Spadek HR ~ Rd#nica HR.

Rdznica miedzy tetnem na poczatku i na koricu fazy w skurczach serca na minute
(bpm), naprzemiennie jako procent tetna maksymalnego (%).

Increased HR: Jezeli tetno na poczatku fazy byto nizsze, niz na jej korcu,
zostanie tu wyswietlona ta réznica (tetno z korica fazy minus tetno z poczatku).
Roéznica ta bedzie wy$wietlana réwniez podczas trwania fazy.

Recovery HR: JeZeli tetno na poczatku fazy byto wyzsze, niz na jej kofcu,
zostanie tu wyswietlona ta réznica (tetno z poczatku fazy minus tetno z jej korica).
Roéznica ta bedzie wySwietlana réwniez podczas trwania fazy.

HR differ: Jezeli tetno na poczatku fazy byto réwne tetnu na jej koficu réznica
zostanie wyswietlona jako 0

Speed/pace*
Maksymalna predko$¢/rytm
Srednia predkos¢/rytm

Distance”
Dystans podziatu
Dystans danej fazy

Naciénij STOP aby powréci¢ do ekranu Phases

d. Laps

Wybierz File > Exercise log > Laps

W menu Phases wys$wietl informacje na temat okrgzen Laps naciskajgc DOWN. Informacje te sg
wysSwietlane, jezeli w pamieci zostato zachowane wiecej niz jedno okrazenie.
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llo§¢ zapisanych okrazen
Aus 00:05.20 Sredni czas okrazenia
Best 8  +|  Najszybsze okrazenie naprzemiennie z jego czasem

12 laps I

@ Ostatnie okrazenie nie jest nigdy wyswietlane jako najlepsze, nawet gdy byto najszybsze. Jezeli jestes na
zawodach i chcesz, aby ostatnie okrgzenie nie byfo pominiete, po jego zakoriczeniu nacisnij OK zamiast
STOP. W taki sposcb ostatnie okrgzenie jest zawarte w obliczeniu najlepszego okrazenia. Nastepnie mozesz
przerwac zapis.

Wyswietlaj poszczeg6lne informacje na temat okrgzenia naciskajac OK.

Poréwnaj informacje z réznych okrazen naciskajac UP lub DOWN.

W celu otrzymania przejrzystego obrazu informacji z okrazen zgraj ¢wiczenie do programu.

Lar 2 Time
Time Czas podziatu
00:11.205 Czas okrazenia

05cUs

Heart rate w skurczach serca na minute (bpm), naprzemiennie jako procent
tetna maksymalnego (%).

Tetno maksymalne

Tetno $rednie

Koricowe tetno okrazenia

o
Lar 2 ’
Face min/kn Srednia predko$é/rytm

PridKo##~rytm*

Fus | 0535 Koricowa predko$¢/rytm okrgzenia

nc. e o . . .
Al Nacisnij i przytrzymaj LIGHT aby przetgczy¢ na predko$c/rytm.
Fz1 Distance”
Diztance n Dystans podziatu
YE3Z km

Dystans okrazenia

% L

Nacis$nij STOP aby powréci¢ do Laps
Podsumowanie tygodni
Wybierz File > Weekly

Sun 07.10006

o839

W menu Weekly mozesz przegladac¢ dane sumaryczne z ostatnich 16 tygodni Stupek po prawej stronie
This week to podsumowanie obecnego tygodnia. Pozostate stupki sg wysSwietlane z datg niedzieli danego
tygodnia. Przewijaj wyswietlane tygodnie za pomocg UP lub DOWN, w dolnym rzedzie wyswietla sie
catkowity czas trwania ¢wiczen danego tygodnia
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E140 keal
S9EZ kM -

0839,

Wybierz tydzien naciskajgc OK aby zobaczyé sume kalorii, dystansu*, i czasu ¢wiczen Naci$nij DOWN w
celu wyswietlenia sport zones danego tygodnia.

Week's t-:-talv

Sport Zohes I

-

W celu wyswietlenia czasu spedzonego w kazdej z nich nacisnij OK i przewijaj poszczegdlne strefy
naciskajac UP lub DOWN.

Totals
Wybierz File > Totals

Totals zawierajg sumaryczne informacje zebrane z wszystkich ¢wiczen od ich ostatniego wyzerowania.
Informacje te mozna zerowacé np. co miesigc lub co sezon. Informacje te sg od$wiezane za kazdym
razem, gdy zapis éwiczenia zostaje wstrzymany.

Z pomocg UP lub DOWN mozesz przechodzi¢ migdzy nastepujgcymi informacjami:
e Dystans Shoes 1*

e Dystans Shoes 2*

* Dystans catkowity”

e Calkowity czas

e Catkowity wydatek energetyczny:

¢ llos¢ ¢wiczen

e Zerowanie totals

W celu wyzerowania wartosci totals
Wybierz File : Totals : Reset totals

Wybierz wartos$é, ktorg chcesz wyzerowac i zatwierdz naciskajgc OK. Ponownie zatwierdz naciskajac
Yes. Wyzerowanych informacji nie mozna przywrécié¢. Wybierz No aby powrécié do ekranu Reset .

Kasowanie plikow
Wybierz File : Delete > Totals

W menu Delete, wykasowaé mozna pojedynczy plik, wszystkie naraz, lub warto$ci sumaryczne.

mozesz przechodzi¢ miedzy nastepujacymi informacjami: UP lub DOWN:
e Exercise: Wybierz ¢wiczenie, ktére ma by¢ usuniete.

e A exerc.: Usuniecie wszystkich ¢wiczen.

e Totals: Usun pojedynczg warto$c totals lub wszystkie naraz.

Zatwierdz naciskajac Yes.

*Wymagany opcjonalny sensor S1 foot pod.
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7. USTAWIENIA
Ustawienia funkcji

Exarcize
rFeature: «

Settines Y

Foot Pod*
Urzadzenie uozliwia pomiar predkosci/rytmu i dystansu za pomocg foot poda*. Zmiana ustawien foot
pod* w menu Footpod .

Wiacz/wytacz predkos¢ i dystans

Wybierz Settings > Features > Footpod > On.-OFf
Kalibracja Foot Poda

Wybierz Settings > Features > Footpod > Calibrate
Wiecej informaciji patrz Kalibracja Foot Poda (strona 10).

Czas usredniania
Wybierz Settings > Features > Rec.rate > 1 ~ 5 ~ 15 ~ 60 sec

Odbiornik moze dokonywaé zapisu tetna, predkosci, rytmu i wysokosci co 1, 5, 15 lub 60 sekund. Dtugi
czas usredniania pozwala na dtuzszy zapis, natomiast krétki czas usredniania pozwala uzyskac bardziej
szczego6towe dane. To z kolei pozwala na doktadniejszg analize za pomoca oprogramowania.

Krotki czas usredniania powoduje szybsze zapetnienie pamieci. Pozostaty czas zapisu wyswietla sie w
dolnym rzedzie podczas ustawiania czasu usredniania. Domys$iny czas usredniania wynosi 5 sekund

Jezeli przy danym czasie usredniania pozostato nie wiecej niz 30 minut zapisu, nastepuje automatyczna
zmiana czasu usredniania (1s > 5s > 15s > 60s). Pozwoli to na zapisanie dtuzszego ¢wiczenia. Po
zakonczeniu éwiczenia aktualny czas usredniania zostaje ustawiony jako domys$iny.

Ponizsza tabela przedstawia czas zapisu w zalezno$ci od czasu usredniania. Czas usredniania zmienia
sig, jezeli zostato nie wigcej niz 30 minut zapisu.

Predkosé/rytm Czas usredniania1s Czas usredniania 5s Czas usredniania Czas
15s usredniania
60s
Off 31h 30min 158h** 474h** 1899 h**
On 7h 50min 39h 30min 94h 50min 379h**

** Jest to czas 2 lub wiekszej ilosci éwiczen. Maksymalny czas trwania jednego ¢wiczenia wynosi 99 h 59
min 59 s. Czas zapisu moze by¢ krotszy, jezeli zapisujesz bardzo duza liczbe krotkich éwiczen.

@ Tabela przedstawia szacowane czasy trwania. Dla RR data maksymalny czas zapisu zalezy od tetna i jego

wariacji. JeZeli podczas cwiczenia zapisujesz okrazenia i uzywasz ¢wiczenia z fazami, cza zapisu réwniez
ulegnie zmniejszeniu.

Zapis nie jest automatycznie wytgczany, po zapetnieniu pamigci. Dlatego czas éwiczenia moze by¢
dtuzszy niz czas zapisu.
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Buty
Wybér buta do ¢wiczenia

Wybierz Settings > Features > Shoes 1 ~ Shoes 2

W celu monitorowania zuzycia butéw biegowych odbiornik jest w stanie przechowywac¢ dystans* dla
dwdch réznych par butow.

Zmiana nazwy butéw

Wybierz Settings > Features > Shoes 1 ~ Shoes 2 > Rename
Wopisz nazwe z pomocg UP, DOWN i OK.

Wybdr innych niz zdefiniowane butow

Wybierz Settings > Features > Shoes : Dther

Dystans jest zliczany jedynie w statystykach tygodniowych i catkowitych, nie jest za to przypisywany do
zdefiniowanych butow.

@ Podczas rozpoczecia zapisu mozesz bardzo tatwo zmienic rodzaj buta. W menu gtéwnym nacisnij podwdjnie
OK i nacisnij i przytrzymaj DOWN. Numer w prawym dolnym rogu wskazuje wybrane buty.

Wyswietlanie predkosci*
Wybierz Settings > Features > Speed view > kmh [mph) Wwb min/km [min.”mi)

Automatyczny zapis okrazen*
Ustawienie automatycznego zapisu okrgzen

Wybierz Settings > Features > A.Lap > On > wpisz dystans okr##enia

Odbiornik bedzie automatycznie zapisywat okrgzenie po pokonaniu ustawionego dystansu. Wybierz OFf
aby wytaczyé¢ tg funkcje.

Funkcja HeartTouch
Ustawienie funkcji HeartTouch

Wybierz Settings > Features > HeartTouch

HeartTouch umozliwia podglad informacji bez przyciskania przyciskéw. Poprzez zblizenie odbiornika do
nadajnika zostanie wys$wietlona aktualna strefa docelowa. Efekt funkcji HeartTouch mozna zmienié na
nastepujacy:

e Wyswietlenie limitow

e JFapis okr##enia

e Zmiana ekranu

e LIGHT

e OFF

@ Z pomocg HeartTouch, mozesz w fatwy sposéb wyswietlic pozgdane dane, ktdre normalnie wymagajg
przyciskania przyciskow, co przeszkadzato by w treningu.

Wyswietlanie tetna
Wybierz spos6b wyswietlania tetna

Wybierz Settings > Features > HR view > HR ~ HR%
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Sport zones
Ustaw wtasne sport zones w odbiorniku

Wybierz Settings > Features > Sport zones > Sport zone low limit

Ustaw dolny limit sport zone 1 z pomoca UP lub DOWN. nastepnie naci$nij OK. Ustaw dolny limit kazdej
ze stref w ten sam sposdéb. Po wpisaniu dolnego limitu limit gorny nastgpnej ze stref jest wpisywany
automatycznie.

Naciénij i przytrzymaj LIGHT aby przetaczy¢ sposéb wyswietlania tetna dla danej sport zone: HR*
(procent tetna maksymalnego) lub BP# (skurcze serca na minute).

@ Ustawienia te mozna zmienic w prosty sposéb z pomocg oprogramowania. Wiecej informacji w pomocy
programu.

*Wymagany opcjonalny sensor S1 foot pod.

Ustawienia uzytkownika

Wprowadz poprawne dane, aby otrzymac jak najdoktadniejsze wyniki.
W celu wprowadzenia danych uzytkownika

Wybierz Settings > User

Settines
Features

Flser

¢ Weight: Ciezar, w celu zmiany jednostek nacisnij i przytrzymaj LIGHT
e Height: Wzrost, w celu zmiany jednostek nacisnij i przytrzymaj LIGHT
¢ Birthday: Data urdzin, dd=dzierr, mm=miesigc, yy=rok

e Sex: Ple¢, Male(mezczyzna) /Female (kobieta)

¢ Activity: Stopien aktywnosci, Top/High/Moderate/Low

¢ Heart rate : Tetno maksymalne HR,,,, Tetno spoczynkowe HRg;

e VY0zmax: Maksymalne pochtanianie tlenu

Stopien aktywnosci

Stopien aktywnosci to ocena wlasnej aaktywnosci fizycznej. Wybierz stopien najlepiej opisujacy Twoja

aktywnos$¢ fizyczng w ostatnich trzech miesigcach.

¢ Top: Wykonujesz ciezkie ¢wiczenia fizyczne co najmniej 5 razy w tygodniu, ¢wiczysz w celu
przygotowania sie do zawodow.

e High: Wykonujesz cigzkie ¢wiczenia fizyczne co najmniej 3 razy w tygodniu, np. biegasz 10-40 km/6-25
mil tygodniowo lub 2-4 godzin w tygodniu wykonujesz poréwnywalne éwiczenia.

¢ Moderate: Regularnie, rekreacyjnie uprawiasz sporty, np. biegasz 5-10 km/3-6 mil tygodniowo lub 1/2-2
godzin w tygodniu wykonujesz poréwnywalne ¢wiczenia, lub twoja praca wymaga sredniego wysitku.

e Low: Nie uprawiasz regularnie zadnego sportu, np. spacerujesz jedynie dla przyjemnos$ci i okazjonalnie
wykonujesz ¢wiczenia powodujace wystgpienie zadyszki i potu.

Odbiornik uzywa tych informacji do obliczenia wydatku energetycznego.
Tetno: HR,ax, HRGjt

HR .« (tetho maksymalne): Szacowane na podstawie wieku HR 44 (220 - wiek) jest ustawione jako
domysine. Wprowadz HR 44 recznie, jezeli Twoje maksymalne tetno zostato wyznaczone w laboratorium,
lub jezeli sam dokonates$ jego pomiaru.

HRg;; (tetno w pozycji siedzacej): Domysine HRg;; szacowane jest na podstawie wieku. Wprowadz HR;
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jezeli dokonate¢ jego pomiaru zgodnie ze wskazdwkami. Instrukcje na ten temat patrz Tetno
spoczynkowe/w pozycji siedzacej (strona 45.

Maksymalna absorpcja tlenu: VO,,,.

VO, may jest to maksymalna zdolno$¢ Twojego organizmu do apsorpcji tlenu podczas maksymalnego
wysitku. Najbardziej doktadnym sposobem wyznaczenia VO, jest wykonanie testu wydolno$ciowego
w laboratorium. Jezeli znasz swoje VO, Wpisz odpowiednig wartos¢é. W innym przypadku wykonaj
Polar Fitness Test, aby pozna¢ warto$¢ poréwnywalna, jakg jest Ownlindex. Wiecej informacji patrz Polar
Fitness Test

Jezeli wprowadzite$ zmiany w ustawieniach uzytkownika napis User settings updated pojawi sig¢ na
wys$wietlaczu.

@ Ustawienia te mozna zmieni¢ w prosty sposob z pomocg oprogramowania. Wiecej informacji w pomocy
programu.

Ustawienia podstawowe

Uzar
FGeneral -

Settines I

Dzwiek
W celu ustawienia gtosnosci

Wybierz Settings > General > Sound > Yolume > On ~ OFF

Ustaw poziom gtosnosci przyciskow i potwierdzen. Ustawienie to nie wptywa na budzik i alarm
przekroczenia stref (TZ Alarm).

Aby wiaczyc/wytaczy¢ alarm przekroczenia strefy
Wybierz Settings > General > Sound > TZ Alarm > On ~ OFf

Jezeli alarm przekroczenia strefy jest wytaczony wyjscie poza strefe jest sygnalizowane miganiem
wysSwietlacza. Jezeli dzwigk jest wytgczony, ale TZ Alarm jest wigczony TZ Alarm bedzie nadal aktywny.

Blokada przyciskéow
Ustawienie blokady przyciskow

Wybierz Settings > General > Keylock > Manual ~ Automatic

Blokada przyciskow chroni przed przypadkowym ich przyciskaniem

¢ Manual: Wigczenie recznej blokady przyciskow. Aby zablokowac przyciski nacisnij i przytrzymaj LIGHT
przez co najmniej jedng sekunde.

¢ Automatic: Blokada jest witgczana automatycznie w menu gtéwnym, jezeli przyciski nie byty przyciskane
przez jedng minute.

Jednostki
Wybierz jednostki.

Wybierz Settings > General > Units > kg-cm/km b lb.-Ft.”mi

Jezyk
Wybierz jezyk

Wybierz Settings > 6eneral > Language > English ~ Deutsch ~ Espaiiol ~ Francgais
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Sleep
Aktywuj funkcje sleep

Wybierz Settings > 6eneral > Sleep > Activate sleep mode? > Yes

Aktywowanie tej funkcji pomaga oszczedzac baterie, kiedy prze dtuzszy okres nie uzywasz urzadzenia.
Budzik dziata nawet po aktywowaniu funkcji sleep.

Ponowne aktywowanie odbiornika

Nacisnij jakikolwiek przycisk > Turn display on? > Yes .~ No
e UYes: Aktywowanie odbiornika.
e No: Powro6t do funkgcji sleep.

@ Ustawienia te mozna zmienic¢ w prosty sposéb z pomocg oprogramowania. Wiecej informacji w pomocy
programu.

Ustawienia zegarka

Settines
General

Fllatch

Przypomnienia
Ustaw przypomnienie, aby nie zapomnieé o ¢wiczeniu lub innej czynnosci.

Wybierz Settings > Watch > Reminders > Add new

e Date: Wprowadz date zadania, dd=dzien, mm=miesiac, yy=rok.

e Reminder time: Wprowadz godzing zadania.

* Alarm: Ustaw alarm w momencie rozpoczecia zadania, lub 10 min / 30 min / 1 hour przed nim.
e Sound: Wybierz rodzaj alarmu Silent / Beep / Normal .

e Repeat: Wybierz powtdrzenie alarmu Once(jednokrotny) / Hourly (co godzing) / Daily (codziennie) /
Weekly (co tydzien) / Monthly (co miesiac) / Yearly (co rok).

e Exercise: Wybierz éwiczenie ktére ma zosta¢ przypomniane. Po wytaczeniu alarmu ¢wiczenie to zostanie
wybrane jako domysine. Wybierz NONE jezeli nie chcesz, aby przypomnienie dotyczyto ¢wiczenia.

e Rename: Zmiana nazwy przypomnienia za pomocg UP lub DOWN, akceptacja poprzez OK.
Zaprogramowac¢ mozna 7 réznych przypomnien.

Podglad aktywnych przypomnien i ich modyfikacja

Wybierz Settings > Watch > Reminders

Wybierz przypomnienie ktére chcesz obejrze¢, edytowac lub usunaé.

Wydarzenie

Mon 12.6.

4E
Marathon

BBz

START

Ustaw odliczanie dni do wydarzenia

Wybierz Settings > Watch > Event
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Event day: dd=dzien, mm=miesiac.

Rename: Zmiana nazwy wydarzenia za pomocg UP lub DOWN, akceptacja poprzez OK.
Modyfikacja odliczania dni do wydarzenia

Wybierz Settings > Watch > Event

Wydarzenie mozna wyswietli¢, zmieni¢ date, nazwe lub je usunad.

W menu gtéwnym wyswietlenie odliczania dni do wydarzenia nastepuje poprzez przycis$niecie i
przytrzymanie UP.

Alarm
Ustawienie alarmu/budzika

Wybierz Settings > Watch > Alarm > OFf ~ Once ~ Mon-Fri ~ Daily

Budzik mozna wytaczy¢, ustawi¢ aby dzwonit codziennie od poniedziatku do piatku, lub codziennie.
Budzik dzwoni przez minute, chyba ze wtasnie jestes w trakcie ¢wiczenia, lub do momentu nacisniecia
STOP. Budzik dziata takze, gdy aktywowana jest funkcja sleep. Budzik dzwoni nawet mimo wytaczenia
dzwieku w ustawieniach General Settings (

Jezeli chcesz, aby budzik zadzwonit za kolejne 10 minut naci$nij UP lub DOWN lub OK: Snooze pojawi
sie na wyswietlaczu i rozpocznie sig odliczanie. Aby przerwac to odlicznie naci$nij STOP.

@ Jezeli na wyswietlaczu pojawi sie symbol baterii, budzik nie zostanie aktywowany
Godzina

Ustaw time 1

Wybierz Settings > Watch > Time 1 > 24h ~ 12h

Ustaw time 2

Wybierz Settings > Watch > Time 2

Wprowadz r6znice godzin miedzy czasem 1 a 2.

Przetgczanie migdzy ustawionymi godzinami

Wybierz Settings > Watch > Time zone > Time 1 ~ Time 2

Wybierz godzine

W menu gtéwnym zmiany tej mozna dokonaé poprzez nacisniecie i przytrzymanie DOWN. Numer 2 w
prawym dolnym rogu wys$wietlacza sygnalizuje, ze uzywasz obecnie Time 2.

Data
Woprowadz date

Wybierz Settings > Watch > Date
dd=dzien, mm=miesigc, yy=rok

@ Ustawienia te mozna zmieni¢ w prosty sposéb z pomocg oprogramowania. Wiecej informacji w pomocy
programu.

Personalizowanie danych wyswietlanych podczas ¢wiczenia

W menu gtéwnym naci$nij OK > Settings > Display > Edit
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Zmien danye wy$éwietlane podczas éwiczenia, tak aby lepiej odpowiadaty twoim potrzeba. Cwiczenie
zgrane za pomocg oprogramowania ma swoj wiasny ekran, ktéry nie moze by¢ zmieniony.

Wiecej informacji na temat wys$wietlanych symboli patrz Informacje na wyswietlaczu (strona 14).

Woybierz ekran ktéry chcesz zmieni¢ naciskajgc UP lub DOWN, akceptujac poprzez OK. Zmodyfikuj
murugajacy gorny wiersz za pomocag UP lub DOWN, akceptujac poprzez OK. Wyswietlane informacije
zalezg od tego, jakie opcje zostaty aktywowane. Wiecej informaciji patrz Ustawienia funkgcji (strona 26).

W taki sam sposéb zmien rzad srodkowy i dolny. Kazdy ekran ma nazwe, ktéra pochodzi od informaciji
wys$wietlanej w dolnym rzedzie. W celu powrotu do ustawienh domy$inych nacisnij i przytrzymaj LIGHT w
momencie gdy dany rzad mruga.

Aktywuj Pomoc aby w trakcie zmiany ekrandw wyswietlat sie tekst z pomocg: W menu gtdéwnym wybierz
OK > Settings > Display > Titles

Szybkie wybieranie (Quick Menu)

Niektore funkcje mozna wybraé poprzez skrot klawiszowy z menu gtéwnego.

Nacisnij i przytrzymaj LIGHT > Buick menu
e Keylock

e Reminders (Przypomnienia)

e Alarm

e Time zone [1 Wh 2]

e Sleep

Wiecej informaciji patrz ??7.
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8. PROGRAM TRENINGOWY

Przegladanie programu

Z pomocg Polar ProTrainer 5 mozesz stworzy¢ i zgra¢ spersonalizowany program treningowy do
odbiornika. Ten rozdziat zawiera podstawowe instrukcje na temat tego, jak postugiwaé sie zgranym za
pomoca oprogramowania programem treningowym. Wiecej informacji o tworzeniu éwiczen, ich
przesytaniu do odbiornika i analizie po zakonczeniu éwiczenia za pomocg Polar ProTrainer 5 znajdziesz
w pliku pomocy tego programu.

Po zgraniu programu treningowego do odbiornika, w odbiorniku pojawiajg sie 2 dodatkowe menu, gdzie
mozesz go przejrze¢ i sprawdzaé plan na poszczegoélne dni. Przewijanie tygodni, dni i éwiczehn odbywa
sie za pomocg UP lub DOWN. Wybierz tydzien i dzien i nacisnij OK.

. a)
Today T
1

o
kﬂ_m__)

F‘r-:--;ram
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Przegladanie planu na dany tydzien

Wybierz Program > Week view

This week T
1
n
uu

0530

Week view umozliwia przejrzenie ¢wiczeh danego tygodnia. Bialy stupek reprezentuje planowany czas
¢wiczenia, a czarny czas przeprowadzonego ¢wiczenia . Ponizej stupkdéw pokazany jest docelowy czas
¢wiczen danego tygodnia

Naciénij i przytrzymaj LIGHT aby przejrzeé nastepujace informacje danego tygodnia:
e Week info: Nazwa i opis tygodnia.

¢ Targets: Cele danego tygodnia Kalorie, dystans,” i czas trwania. Planowany czas w sport zones: nacisnij
OK i przechodz migdzy strefami za pomoca UP lub DOWN.

e Results: Suma rzeczywiscie przeprowadzonych ¢wiczen danego tygodnia Kalorie, dystans,” i czas
trwania. Czas spedzony w sport zones: naci$nij OK i przechodz miedzy strefami za pomocg UP lub
DOWN.

¢ Reminder : Przypomnienia, ustaw alarm (w momencie, 10 min, 30 min lub 1h przed éwiczeniem) i wybierz
rodzaj alarmu (Silent, Beep, Normal).

* Program off : Wykasowanie programu z odbiornika.

Podglad planu na dany dzien

Llednesday

0u55 0

Wybierz Program > Week view > Day view

Program treningowy 33



POLSKI

Wybierz Today > Exercise view

Day view umozliwia przejrzenie ¢wiczen danego dnia. Biaty stupek reprezentuje planowany czas
éwiczenia, a czarny czas przeprowadzonego ¢wiczenia . Ponizej stupkéw pokazany jest docelowy czas
¢wiczen danego dnia.

Nacisnij i przytrzymaj LIGHT w celu wys$wietlenia informacji dodatkowych dostepnych dla danego dnia:

* Targets: Cele danego dnia Kalorie, dystans,* i czas trwania. Czas spedzony w sport zones: naci$nij OK i
przechodz miedzy strefami za pomocg UP lub DOWN.

e Results: Podsumowanie przeprowadzonych w danym dniu ¢wiczen Kalorie, dystans,* i czas trwania.
Czas spedzony w sport zones: naci$nij OK i przechodz miedzy strefami za pomoca UP lub DOWN.

Podglad ¢wiczen danego dnia

Wybierz Program > Week view > Day view > Exercise view

Int.erual
Trainina

HE 1=20-150
00Me o

Wyswietlona zostanie nazwa, opis i docelowy czas trwania ¢wiczenia.

Nacisnij i przytrzymaj LIGHT w celu przejrzenia nastepujacych informacji:
* Targets: Cele danej sesji treningowej. Kalorie, dystans,” i czas trwania. Czas spedzony w sport zones:
nacisnij OK i przechodz miedzy strefami za pomocg UP lub DOWN.

* Phases: Cele danej fazy treningowe;.
¢ Sport profile: nazwa wybranego profilu sportowego. Wiecej informacji w pomocy programu.
* Reminder : ustawienie czasu przypomnienia.

*Wymagany opcjonalny sensor S1 foot pod.

Wykonywanie zaprogramowanych ¢wiczen

Rozpoczecie ¢wiczenia

Jezeli ustawite$ przypomnienie, odbiornik przypomni o planowanym na dany dzien ¢wiczeniu. Po
wytaczeniu przypomnienia naci$nij OK aby sprawdzi¢ jak wyglada zaplanowane ¢wiczenie.
Rozpoczecie ¢wiczenia

Wybierz Today > Exercise wiew > nacisnij OK > nacisnij OK

Wybierz Program > Week view > Day view > Exercise view > naci$nij OK > nacis$nij OK

Wigcej informacji na temat zapisu ¢wiczenia patrz Rozpoczecie ¢wiczenia (strona 14). Odbiornik
poprowadzi Cie przez ¢wiczenie.

Cwiczenie z fazami
Ponizej znajduje sie przyktad ¢wiczenia interwatowego sktadajacego sie z 4 faz:

Rozgrzewka / P1: 10 minut biegu z pulsem 55-65% tetna maksymalnego.

Interwat / P2: 3 km biegu w rytmie 3:30-4:00 min/km.

Odpoczynek / P3: Po 3 km pozwdl, aby tetno spadto do 120 bpm. Powtérz fazy 2 i 3 szes$ciokrotnie.
Wyciszenie / P4: 10 minutowy bieg w rytmie 5:00-6:00 min/km.

Wyglad ekranu podczas ¢wiczenia
Podczas ¢wiczenia ekran moze wygladac¢ nastepujaco:
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Kazda faza rozpoczyna si¢ ekranem, na ktérym zawarte sg;
Nazwa fazy

Zone type (Typ Strefy)

Limity strefy

llo$¢ powtoérzen do pozostata do zrealizowania

Podczas ¢wiczenia wy$wietlane sa:

Odliczanie czasu/predkosci*, stoper, numer fazy

Strefa docelowa jako wykres (od$wiezany co 10 sek, obrazujacy ostatnie 10 minut
éwiczenia)

Tetno

llo$¢ powtérzen do pozostata do zrealizowania

Kazda faza konczy sie wyswietleniem nastepujacych informacii:

Czas trwania lub dystans*

Rdznica tetna (wzrost lub spadek tetna podczas fazy) lub $rednia predko$é/rytm
Tetno Srednie

Numer zakoriczonej fazy

B Hilly run Po zakonczeniu ¢wiczenia z fazami pojawia sie ekran informujacy o jego
comeleted. zakonczeniu.
- Free mode Odbiornik przechodzi do éwiczenia bez zadnych ustawien, ktére mozesz
kontynuowagé. Cwiczenie jest zapisywane do momentu gdy je wytaczysz.

Wiecej informaciji na temat tego, jak planowac¢ poszczegélne éwiczenia i przesytac je do odbiornika
znajdziesz w pliku pomocy oprogramowania.

Funkcje podczas ¢wiczenia
Podczas éwiczenia zaprogramowanrgo mozna dokonywa¢ takich samych zmian jak przy zwyktym
¢wiczeniu. Wiecej informacji o tych funkcjach patrz Funkcje przyciskow podczas ¢wiczenia (strona 16).

Zaprogramowane ¢wiczenia korzystajg z profili sportowych ustawionych w oprogramowaniu. Jezeli
zmienisz ustawienia podczas ¢wiczenia (np. wskaznik kalibracji), zmiany bedg miaty zastosowanie tylko
do obecnego ¢wiczenia. Jezeli rozpoczniesz ponownie to samo ¢wiczenie uzyty zostanie ponowni profil
sportowy zdefiniowany poprzez oprogramowanie.

Lap menu

W celu wyswietlenia Lap menu podczas zaprogramowanego ¢wiczenia nacisnij i przytrzymaj OK.
Przechodz miedz opcjami naciskajac UP lub DOWN wybierz zatwierdzajgc OK. Zawartosé lap menu
zalezy od rodzaju éwiczenia.

¢ End phase: Zakonczenie obecnej fazy i przejscie do nastepnej.
e Jump to: PrzejScie do ktdrejkolwiek z faz éwiczenia.

¢ Lock zone |ub Unlock zone: Zablokowanie obecnego tetna lub predkosci/rytmu* do odpowiadajgcej mu
Sport zone, jezeli ¢wiczysz bez ustawionych stref docelowych.

Przegladanie wynikéw ¢wiczenia
Wybierz File > Exercise log

Po zakonczeniu zaprogramowanego ¢wiczenia, dane zostang zapisane w pliku File. Wiecej informacji
patrz Analiza wynikdw ¢wiczenia (strona 20).

*Wymagany opcjonalny sensor S1 foot pod.
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9. TESTY
Polar Fithess Test™™

rFithess
Ortimizer «

Test F

Polar Fitness TestT™ to prosty i bezpieczny sposéb zbadania wydolnosci tlenowej w spoczynku. Wynik
tego testu - Polar Ownlindex, jest poréwnywalny z maksymalng zdolno$cig absorpcji tlenu(VO 524), ktora
jest powszechnie stosowana do oceny wydolnoéci tlenowej Na Ownindex wptywaja: stopien aktywnosci
fizycznej, tetno i jego wariacja w spoczynku, pteé, wiek, wzrost i waga. Polar Fitness Test jest
przeznaczony dla zdrowych oséb dorostych.

Wydajnos¢ tlenowa ocenia szybkos$é i zdolno$é Twojego ciata do transportu tlenu do migéni. Im lepsza
wydajnos¢ tlenowa, tym silniejsze i wydajniejsze jest Twoje serce. Wysoka wydajno$¢ tlenowa ma dobry
wptyw na zdrowie. Np. pomaga obnizyé wysokie ci$nienie krwi, a tym samym ryzyko probleméw
zdrowotnych z nim zwigzanych. Jezeli chcesz polepszyé swojg wydajnosé tlenowa, musisz ¢wiczy¢
regularnie $rednio 6 tygodni, co wptynie zauwazalnie na Ownindex. Osoby mniej wytrenowane zauwazg
zmiany jeszcze szybciej. Im lepsza masz kondycje, tym wolniej zauwazysz zmiany Ownlindexu.

Wydolnos¢ tlenowg mozna w najszybszy sposéb zwiekszy¢ wykonujac ¢wiczenia, przy ktérych angazuje
sie jak najwiecej mie$ni. Sg to m.in bieganie, kolarstwo, chéd, ptywanie, jazda na rolkach i tyzwach,
narciarstwo biegowe.

W celu rozpoczecia pomiaréw w ciggu pierwszych 2 tygodni wyznacz Ownlindex kilkakrotnie, usredniajac
wyniki wyznaczysz poziom wyjsciowy. Nastgpnie Ownlindex mozna wyznacza¢ mniej wigcej raz na
miesiac.

Polar Fitness Test moze tez oszacowaé Twoje maksymalne tetno(HR ,2x-P)- HRhax-P to 0szacowanie
bardziej precyzyjne niz réwnanie 220 - wiek. Wigcej informacji na temat HR ., patrz: ustawienia
uzytkownika.

Aby pomiar byt miarodajny, musisz spetni¢ nastepujace wymagania:

¢ Test mozna wykonac¢ gdziekolwiek (dom, praca, sitownia) pod warunkiem, ze w migejscu tym panuje
spokdj. Nie ma zadnych niepokojacych dzwiekdw (np. telewizja, radio, telefon) i nikt z Tobg nie
rozmawia.

e Zawsze wykonuj test w tych samych warunkach i o tej samej porze.

e Na 2-3 godziny przed testem unikaj palenia i ciezkostrawnych positkdw.

* Na dzien przed testem unikaj ciezkiego wysitku fizycznego, alkoholu i pobudzajgcych srodkéw
farmakologicznych.

e Zrelaksuyj sie i uspokdj. Potdz sie i zrelaksuj przez 1-3 minut przed testem.

Przed wykonaniem testu
Zaktadanie nadajnika

Wiecej informacji patrz Rozpoczecie ¢wiczenia (strona 14).
Wprowadz dane uzytkownika
Wybierz Settings > User

Aby moc przeprowadzi¢ Polar Fitness Test, musisz wprowadzié¢ swoje dane i stopieh aktywnosci
fizycznej w Ustawienia v#ytkownika

Ustaw HRmax-p na On
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Jezeli chcesz otrzymac swoje szacowane tetno maksymalne wtacz HR 5P

Wybierz Test : Fitness > HR max-p > On

Przeprowadzenie testu
Wybierz Test : Fitness > Start > Fitness Test Lie Down

Fitness test rozpocznie sie za 5 sekund. Strzatki wskazuja, ze test trwa. Zrelaksuj sie i ogranicz ruchy
ciata i komunikacje z inymi osobami.

Jezeli nie wpisate$ w ustawieniach uzytkownika stopnia swojej aktywnosci fizycznej, Set your personal
activity level pojawi sie na wySwietlaczu. Wybierz Top:, High:, Moderate:, lub Low:. Wiecej informacji o
stopniu aktywnosci fizycznej patrz Ustawienia uzytkownika (strona 28).

Jezeli odbiornik podczas wykonywania testu straci sygnat z nadajnika, test konczy sie niepowodzeniem i
napis Test failed, check Wearlink pojawi sie na wyswietlaczu. Sprawdz, czy elektrody sg dostatecznie
zwilzone i napiete i ponownie rozpocznij test.

Po zakonczeniu testu ustyszysz podwojny sygnat dzwiekowy. Ownlndex w postaci liczby pojawi sie na
wysSwietlaczu razem z oceng jego poziomu. Wiecej informacji na temat tej oceny patrz Klasy poziomu
wytrenowania.

W celu wyswietlenia $zacowanego t#tna maksymalnego naci$nij DOWN. Naciénij OK aby wyj$¢

Update to Y02 max?

e Wybierz Yes aby zapisa¢ OwnIndex w ustawieniach uzytkownika i Fitness Test Trendzie .

e Wybierz No tylko jezeli wyznaczyte$ VO . W laboratorium i wynik ten r6zni sie wigcej niz o jednag klasg
od OwnlIndexu. Ownindex zapisany zostanie tylko w Fitness Test Trendzie . Wiecej informacji patrz
Fitness Test Trend

Update to HR max? Jezeli opcja HRmax-p jest wigczona)
e Wybierz Yes aby zapisa¢ warto$¢ w ustawieniach uzytkownika.
e Wybierz No tylko jezeli wyznaczyte$ HR,5,w laboratorium.

Test mozna przerwac w kazdej chwili naciskajgc STOP. Fitness Test canceled Wys$wietli sie na kilka
sekund.

@ Po zapisaniu Ownindexu i HR,,,,-p, beda one uzywane do obliczania wydatku energetycznego.

Po wykonaniu testu
Klasy poziomu wytrenowania

Ownlindex jest najbardziej uzyteczny, kiedy poréwnujemy jego zmiany na przestrzeni czasu. Ownindex
mozna tez zinterpretowaé na podstawie wieku i ptci. Zlokalizuj swéj OwnIndex w ponizszej tabeli i
poréwnaj swojg wydolnosé z osobami Twojej pici i wieku .

Najlepsi sportowcy zwykle uzyskujg Ownindex o warto$ci 70 (mezczyzni) i 60 (Kobiety). Sportowcy
sportéw wytrzymato$ciowych na poziomie olimpijskim moga uzyskaé nawet 95. OwnlIndex jest najwyzszy
przy uprawianiu sportéw angazujacych duze grupy mieéniowe, takich jak bieganie, czy narciarstwo
biegowe.

Mezczyzni
Wiek /Lata Bardzo Stabo Dostatecznie Srednio Dobrze Bardzo Celujaco
stabo dobrze
20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 > 62
25-29 <3 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 > 59
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Wiek /Lata Bardzo Stabo Dostatecznie Srednio Dobrze Bardzo Celujaco
stabo dobrze
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 > 56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 > 54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > 51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 > 48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 > 46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 > 43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 > 40
Kobiety
Wiek /Lata Bardzo Stabo Dostatecznie Srednio Dobrze Bardzo Celujaco
stabo dobrze
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 > 49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 > 46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 > 44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 >4
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 > 38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 > 36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 > 30

Klasyfikacja zostata stworzona na podstawie 62 badan, podczas ktérych VO ., ZOstato zmierzone
bezposrednio u zdrowych os6b dorostych w USA, Canadzie i 7 panstwach europejskich. Patrz: Shvartz
E, Reibold RC. Aerobic fitness norms for males and females aged 6 to 75 years: a review. Aviat Space
Environ Med; 61:3-11, 1990.

Fitness Test Trend
Wybierz Test : Fitness > Trend

W menu Trend mozesz obserwowac¢ zmiany Ownlndexu w czasie. Wy$Swietlone moze zosta¢ 16 wartosci
Ownlindexu wraz z datami. Kiedy plik trendu jest petny, najstarszy pomiar zostaje automatycznie
skasowany.

Wys$wietlony zostanie najnowszy pomiar wraz z datg i wykres trendu OwnIndexu. Za pomocg UP lub
DOWN mozesz przgladaé pozostate wartosci

Kasowanie wartosci Ownindexu
Wybierz Test : Fitness > Trend

Wybierz wartos$¢, ktérg chcesz skasowac, przycisnij i przytrzymaj LIGHT > Delete value? No.~Yes pojawi
sie na wyswietlaczu. Zatwierdz przyciskajac OK.
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Analiza warto$ci Ownindexu z pomocg oprogramowania

Zgranie wynikéw do programu umozliwia wszechstronng analize wynikéw, a takze dostep do bardziej
szczego6towych informaciji o Twoich postepach. Oprogramowanie umozliwia réwniez wykreslenie wykresu
poréwnujacego wczesniejsze wyniki.

Polar OwnOptimizer™

Test
Fithess

rOptimizer «

General

Efektywny trening wymaga zwigkszania: czasu trwania ¢wiczenia, intensywnosci, lub catkowitego czasu
¢wiczen w danym okresie. W celu uniknigcia przetrenowania po kazdym ciezkim treningu musi nastgpic
odpowiednio diugi odpoczynek. Jezeli czas odpoczynku bedzie niewtasciwy, mozesz doswiadczyé
spadku formy, wynikajacego z duzych obcigzen, zamiast jej wzrostu. Polar OwnOptimizer jest prostym i
wiarygodnym testem, ktéry okresli, czy Twoéj program treningowy optymalnie rozwija Twojg forme. Polar
OwnOptimizer stworzony jest do uzytku przez zdrowe osoby doroste.

Polar OwnOptimizer is jest modyfikacjg tradycyjnego testu przetrenowania. Jest to idealne narzedzie,
zawarte w tym urzadzeniu, ktére kazdemu kto trenuje regularnie co najmniej 3 razy w tygodniu, umozliwi
wzrost formy i osiagniecie pozadanych wynikéw. Test ten jest oparty na pomiarze tetna i jego wariacji
podczas testu ortostatycznego (powstanie do pozycji stojacej z lezacej). OwnOptimizer pomaga
zoptymalizowac obcigzenie treningami podczas realizacji programu treningowego, tak aby nastepowat
staty wzrost formy i nie dochodzito do przetrenowania, ani roztrenowania. Polar OwnOptimizer jest
bazowany na pomiarze pieciu parametréw tetna. Dwa z nich podczas lezenia, jeden podczas wstawania i
kolejne dwa podczas stania w miejscu. Za kazdym razem, gdy wykonujesz test, odbiornik zapisuje tetno i
poréwnuje je z poprzednio zarejestrowanymi danymi.

Przed wykonaniem testu
Testy podstawowe

Przed pierwszym uzyciu OwnOptimizera nalezy wtkona¢ 6 testéw w przeciagu 2 tygodni, aby wyznaczy¢
indywidualng warto$c wyjsciowa. Pomiaréw tych nalezy dokona¢ podczas 2 zwyktych tygodni
treningowych, jednak nie podczas tygodni obcigzonych ciezkim wysitkiem. Pomiary te wykona¢ nalezy
dzien po wykonanym ¢wiczeniu i po dniach odpoczynku.

Monitorowanie wartosci OwnOptimizer

Po ustaleniu wartosci wyjsciowej, test nalezy wykonywac 2-3 razy w tygodniu. Testy wykonuj rano, po
dniach odpoczynku i nastgpnego dnia po ciezkim treningu (lub serii cigzkich treningow). Trzeci test
mozesz wykonaé rano po dniu, w ktérym wykonate$ zwykte ¢wiczenie. OwnOptimizer moze nie
dostarczy¢ wiarygodnych informacji podczas roztrenowania i bardzo nieregularnych treningéw. Jezeli
przerwa w treningach wyniosta wigcej niz 14 dni, ponownie powiniene$ wyznaczy¢ wartos¢ wyjsciowa.

Przeprowadzenie testu

W celu uzyskania wiarygodnych wynikéw test powinien by¢ przeprowadzany zawsze w podobnych
warunkach. Zaleca sie przeprowadzenie testu rano przed sniadaniem. Podstawowe wymagania do
przeprowadzenia testu:

e Zatdz nadajnik Wiecej informacji patrz Rozpoczecie ¢wiczenia (strona 14)w laboratorium.

e Zrelaksuj sie i uspokdj.

e Mozesz wygodnie siedziec, lub potozyé sie na t6zku. Zawsze wykonuj test w takiej samej pozyciji.

e Test mozna wykonaé gdziekolwiek (dom, praca, sitownia) pod warunkiem, ze w miejscu tym panuje
spokéj. Nie ma zadnych niepokojacych dzwiekdw (np. telewizja, radio, telefon) i nikt z Tobg nie
rozmawia.

¢ Na 2-3 godziny przed testem unikaj palenia i cigzkostrawnych positkdw i picia.
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Przeprowadzenie testu
Wybierz Test > Optimizer > Start > Optimizer Lie Down
Strzatki wskazuja, ze test trwa. Nie ruszaj sie podczas pierwszych 3 minut testu.

Po trzech minutach, odbiornik wyda sygnat i napis Dptimizer Stand up pojawi sie na wyswietlaczu. Wstan i
stdj w miejscu przez 3 minuty.

Po 3 minutach odbiornik ponownie wyda sygnat i zakonczy test.

Wynik pojawi sie jako numer i jego interpretacja. Nacisnij DOWN w celu wy$wietlenia swojego $redniego
tetna (bpm) podczas lezenia (HRrest), najwyzszego tetna podczas stania (HRpeak), i Sredniego tetna
podczas stania (HRstand).

Test mozna przerwa¢ w kazdym momencie naciskajac STOP. Dptimizer Test canceled pojawi sie na
wys$wietlaczu.

Jezeli odbiornik straci sygnat nadajnika Test failed. Check WearLlink pojawi si¢ na wySwietlaczu. Sprawdz,
czy elektrody sg dostatecznie zwilzone i odpowiednio napiete.

Po wykonaniu testu
Jak zinterpretrowaé wynik

Odbiornik wylicza pie¢ parametrédw na podstawie tetna i jego wariacji. Wartos¢ OwnOptimizer jest
obliczana poprzez poréwnanie otrzymanych wynikéw do poprzednich. Odbiornik wy$wietli opis Twojego
stanu. Rozwinigcia tych opiséw sg przedstawione ponizej.

Good Recovery (1)

Twoje tetno jest nizsze niz zwykle. Oznacza to, ze bardzo dobrze sie zregenerowate$. Mozesz
kontynuowaé trening, wykonujac nawet intensywne ¢wiczenia.

Normal State (2)

Twoje tetno jest na normalnym poziomie. Kontynuuj trening; wykonuj intensywne i lekkie éwiczenia, nie
zapominajgc o dniach wolnych.

Training Effect (3)

Twoje tetno jest wyzsze niz zwykle. Najprawdopodobniej w ostatnich dniach éwiczyte$ intensywnie. Masz
dwie opcje: 1) odpocznij lub trenuj lekko przez jeden lub dwa dni, lub 2) kontynuuj intensywne treningi
przez jeden lub dwa dni, a nastepnie dobrze odpocznij Podobnymi symptomami moze sie objawiaé
poczatek przezigbienia lub grypy.

Steady State (4)

Twoje tetno od dtuzszego czasu jest na normalnym poziomie. Efektywny trening wymaga cigzkich
trening6w i dobrej regeneracji, co powinno powodowac zmiany tetna. Twéj OwnOptimizer wskazuje, ze
nie ¢wiczyte$ dostatecznie ciezko, lub nie dostatecznie sie zregenerowates$. Powtérz test po dniu
odpoczynku lub lekkiego treningu. Jezeli odpoczynek byt dostateczny wynik testu powinien wskazaé
Good recovery.

Stagnant State (5)

Twoje tetno nadal jest na normalnym poziomie, co trwa juz od diuzszego czasu. OwnOptimizer wskazuje,
ze nie ¢wiczyte$ dostatecznie intensywnie, aby optymalnie sie rozwija¢. W celu poprawienia kondycji
powiniene$ dotgczy¢ do swojego programu treningowego bardziej intensywne, lub dtuzsze ¢éwiczenia.

Hard Training (6)

Twoje tetno jest wyzsze niz zwykle kolejny raz z rzedu. By¢ moze specjalnie trenowate$ ciezej. Wynik
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wskazuje na przecigzenie, dlatego powinienes$ si¢ dobrze zregenerowaé. W celu monitorowania
regeneracji powtorz test po jednym lub dwéch dniach odpoczynku lub lekkich éwiczen.

Overreaching (7)

OwnOptimizer wskazuje, ze ¢wiczyte$ bardzo intensywnie przez kilka dni lub tygodni. Twoje tetno od
dtuzszego czasu pozostaje na wysokim poziomie. Wskazuje to, ze zdecydowanie powinienes catkowicie
sie zregenerowac. Im diuzszy byt okres intensywnych ¢wiczen tym diuzszy powinien by¢ okres
regeneracji. Wykonaj ponownie test po co najmniej dwoch dniach odpoczynku.

Sympathetic Overtraining (8)

OwnOptimizer wskazuje, ze ¢wiczyte$ bardzo intensywnie przez kilka dni lub tygodni, a regeneracja nie
byta wystarczajgca. Zaskutkowato to przetrenowaniem. W celu powrotu do normalnego stanu, odpocznij
doktadnie monitorujac swéj stan. Podczas odpoczynku wykonuj test 2-3 razy w tygodniu.

Parasympathetic Overtraining (9)

Twoje tetno pozostaje na niskim poziomie, co zinterpretowaé mozna by byto jako stan dobrej regeneracji.
Jednak pozostate parametry wskazujg na parasympatyczne przetrenowanie Najprawdopodobniej przez
dtugi okres ciezko trenowate$, a odpoczynki nie byty wystarczajace. Sprawdz, czy wystepujg pozostate
objawy przetrenowania, takie jak zwiekszone zmeczenie, zty humor, problemy ze spaniem, przewlekte
bule miesni i/lub poczucie bycia wypalonym.

Zazwyczaj parasympatyczne przetrenowanie jest wywotane dtugim okresem ciezkich éwiczen. W celu
regeneracji z tego stanu, musisz catkowicie zregenerowac swoje ciato. Regeneracja taka moze potrwac
kilka tygodni. Nie powiniene$ ¢wiczyé, za to powiniene$ odpoczywacé przez wigkszo$¢ okresu
regeneracji. Mozesz w tym czasie przeprowadzi¢ kilka bardzo lekkich treningéw tlenowych, a tylko
wyjatkowo trening intensywny.

Mozesz tez sprobowac przerzucic sig na inny sport. Jakkolwiek powinien on by¢ dla ciebie znany i tatwy.
Podczas odpoczynku wykonuj test 2-3 razy w tygodniu. Kiedy czujesz, ze zregenerowates$ si¢ catkowicie,
a wynik testu co najmniej raz wskazuje na Normal State lub Good recovery, mozesz pomysle¢ o
rozpoczeciu treningéw. Jezeli zdecydujesz sie rozpocza¢ treningi w pierwszym okresie wyznacz
ponownie warto$¢ wyjsciowa.

@ Przed radykalng zmiang programu treningowego przestudiuj wyniki testu OwnOptimizer, swoje subjektywne
odczucia i jakiekolwiek objawy, jeZeli takie wystapity. Powtorz test, jezeli nie jestes pewien, czy wykonany
zostat w odpowiednich warunkach. Na wynik testu mogg wptywac niektdre czynniki zewnetrzne takie jak, stres

psychiczny, niedawno przebyta choroba, zmiany srodowiskowe (temperatura, wysokosc) i inne. Co najmniej
raz w roku, na poczatku sezonu, nalezy na nowo wyznaczyc wartos¢ wyjsciowa.

OwnOptimizer Trend
Wybierz Test : Fitness > Trend

W tym menu mozesz obserwowaé zmiany warto$ci OwnOptimizer w czasie. Zawiera ono 16 ostatnich
wartosci OwnOptimizer wraz z datami ich zapisu. Jezeli plik sie zapetni, najnowszy wynik zastepuje
automatycznie najstarszy.

Wyswietlony zostanie najnowszy pomiar wraz z data i wykres trendu OwnOptimizer. Nacisnij OK aby
zobaczy¢ opis wyniku. Przewijaj za pomocg UP lub DOWN aby przejrze¢ pozostate wartosci.

Kasowanie wartosci OwnOptimizer
Wybierz Test : Fitness > Trend

Wybierz warto$¢, ktdra chcesz skasowac a nastepnie nacisnij i przytrzymaj LIGHT. Delete value? No-Yes
pojawi sie na wyswietlaczu. Zatwierdz przyciskajac OK.
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Zerowanie pliku Trendu
Wybierz Test : Optimizer > Reset

Mozesz wyzerowa¢ OwnOptimizer Wszystkie wyniki zostang usunigte z pamieci. Kiedy przeprowadzasz
test po 365 dniu od rozpoczecia pomiaréw, lub po raz pierwszy od 30 dni, napis Reset test period?
pojawi sie na wyswietlaczu.

Analiza wynikéw z pomoca oprogramowania

Zgranie wynikéw do programu umozliwia wszechstronng analize wynikéw, a takze dostep do bardziej
szczego6towych informacji o Twoich postgpach. Oprogramowanie umozliwia réwniez wykreslenie wykresu
poréwnujacego wczesniejsze wyniki.
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Polar sport zones

POLSKI

Z pomocg Polar sport zones polepszy¢ mozna efektywno$é treningu opartego o tetno. Treningi mozna
podzieli¢ na pie¢ sport zone - stref wyznaczanych jako procent tetna maksymalnego. Ponadto dzigki
sport zones mozesz w prosty sposéb wybraé¢ i monitorowaé intensywnos$¢ treningu.

Strefa docelowa

Intensywnosé Przyktadowy

W % HRpax
bpm

czas trwania

Korzysé treningowa\

MAXIMUM

5

90-100%
171-190 bpm

do 5 minut

Korzysci: maksymalny lub sub maksymalny

wysitek dla migsni i uktadu oddechowego.

Objawy: bardzo wyczerpujgce dla miesni i
uktadu oddechowego.

Zalecane dla: éwiczenie dla bardzo
doswiadczonych i sprawnych biegaczy.
Krétkie interwaty, zazwyczaj pod koniec

przygotowan do krétkodystansowych

zawodow.

HARD

4

80-90%
152-172 bpm

2-10 minut

Korzysci: zwigkszenie umiejetnosci
znoszeniaintensywnego wysitku.
Objawy: Powoduje zmeczenie migsni i
intensywne oddychanie.

Zalecane dla: éwiczenie dla dodwiadczonych
biegaczy do catorocznego wykorzystania na

réznych dystansach. Wazne podczas okreséw

poprzedzajgcych zawody.

Moderate:

A

70-80%
133-152 bpm

10-40 minut

Korzysci: zwigkszenie rytmu treningu,

wytrzymatosci przy Srednich obcigzeniach jaki

i efektywnosci.

Objawy: stabilny, kontrolowany szybki oddech.

Zalecade dla: ¢wiczenie dla biegaczy
przygotowujgcych sie do zawodéw lub
chcgcych poprawi¢ swoje wyniki, szczegdlnie
przygotowania do pétmaratonu i maratonu.

LIGHT

K

60-70%
114-133 bpm

40-80 minut

Korzysci: poprawienie kondycji, regeneracji i
polepszenie metabolizmu.
Objawy: Latwy i komfortowy wysitek dla
miesni i serca.

Zalecane dla: éwiczenie dla kazdego do
dtugich treningdw podczas fazy poczatkowej
sezonu i do treningdéw regeneracyjnych
podczas sezonu.

VERY LIGHT

A

50-60%
104-114 bpm

20-40 minut

Korzysci: pomaga sie rozgrzaé i wyciszy¢,
wspomaga regeneracje.
Objawy: bardzo lekkie, niskie obcigzenie.
Zalecane dla: rozgrzewka i wyciszenie przed i
po treningu.

HRax = tetno maksymalne (220-wiek). Np.: dla osoby w wieku 30 lat, 220-30=190 bpm.
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Bieg w sport zone 1 jest przeprowadzany z bardzo niskg intensywno$cig. Twoja forma zwigksza sig nie
tylko podczas treningu, ale rowniez podczas okresu regeneracji po treningu. Proces regeneracji mozna
przyspieszy¢ ¢wiczeniami o bardzo niskiej intensywnosci.

sport zone 2 jest stworzona do trenowania wytrzymatosci, jest wazna czes$cig kazdego programu
treningowego. Cwiczenia w tej strefie sa tatwymi ¢wiczeniami tlenowymi. Diugie ¢wiczenia w tej strefie
powodujg zwiekszenie efektywnosci zuzycia energii. Postep wymaga jednak wytrwatosci.

Sita tlenowa jest zwigkszana w sport zone 3. Intensywnos¢ jest wieksza niz w strefie 1 i 2, nadal jednak
jest to ¢wiczenie w wigkszosci tlenowe. Trening w sport zone 3 moze sie np. sktadac¢ z interwatéw
zakonczonych odpoczynkami. Bieganie w tej strefie stuzy szczegdlnie zwiekszeniu efektywnosci migsni
szkieletowych i serca, a takze krazenia krwi.

Jezeli Twoim celem jest uzyskanie najwyzszej formy, musisz ¢wiczyé w sport zone 4 i 5. Wykonywane w
tych strefach éwiczenia, to éwiczenia anaerobowe, ktére nalezy wykonywaé w interwatach nie dtuzszych
niz 10 minut. Im krétszy interwat, tym wieksza intensywnos¢. Wazne jest zachowanie wystarczajgcego
odstepu miedzy interwatami. Cwiczenia w strefie 4 i 5 wykonuje sie w celu uzyskania najwyzszej formy.

Strefy Polar sport zones mozna personalizowa¢ przy uzyciu HR ., wyznaczonego w laboratorium, lub
podczas samodzielnie przeprowadzonrgo testu. Biegajac w danej strefie, staraj sie wykorzystac jg w
catoéci. Srodek strefy jest dobrym poziomem éwiczenia, jednak nie ma potrzeby utrzymywania tetna
przez caty czas na jednakowym poziomie. Tetno stopniowo dostosowuje sie do intensywnosci treningu.
Np. przy przejsciu ze strefy 1 do 3, system krazenia i tetno dostosujg sie do tej zmiany w czasie 3-5
minut.

Reakcja tetna na intensywno$é ¢wiczenia jest uzalezniona od takich czynnikéw jak poziom wytrenowania
i regeneracji, a takze od warunkéw zewnetrznych. Wazne jest, aby zwraca¢ uwage na swoje subiektywne
odczucia i zmeczenie i dostosowywaé do nich program treningowy.

Najprostszym sposobem uzycia sport zone jest zrobienie z nich stref docelowych. Wiecej informacji patrz
Planowanie treningu (strona 11).

Po zakonczeniu éwiczenia, wyswietlony zostanie czas spedzony w poszczegolnych strefach. Przejdz do
Weekly aby sprawdzi¢, w ktorych strefach najczesciej éwiczytes w danym tygodniu.

Za pomoca Polar ProTrainer 5 mozna ustawi¢ nawet 10 stref, w celu lepszego ich dopasowania do
Twoich potrzeb treningowych.

Trening OwnZone

Odbiornik wyznacza automatycznie indywidualng strefe bezpiecznej intensywnos$ci wysitku: OwnZone.
Polar OwnZone to wyznaczona specjalnie dla Ciebie strefa treningu tlenowego. Funkcja ta przeprowadza
Cie przez rozgrzewke i bierze pod uwage Twoj aktualny stan fizyczny i psychiczny. Dla wiekszosci
dorostych OwnZone odpowiada 65-85% tetna maksymalnego.

OwnZone wyznaczona zostanie w ciagu 1-5 minut podczas rozgrzewki w czasie chodu, biegu lub innej
aktywnos$ci fizycznej. Test polega na powolnym rozpoczeciu éwiczenia, z matg intensywnoscig, a
nastepnie stopniowym zwiekszaniu tepa. OwnZone jest stworzony dla zdrowych oséb dorostych Pewne
stany zdrowotne moga spowodowaé niepowodzenie wyznaczenia OwnZone. Nalezg do nich wysokie
ci$nienie krwi, arytmia serca i przyjmowanie niektérych lekow.

Umiejetnos¢ oceny i interpretacji zachowan wiasnego ciata podczas wykonywania wysitku fizycznego jest
wazna, w celu zachowania dobrej kondycji. W uwagi na to, ze rozgrzewka przebiega réznie dla réznych
rodzajow ¢wiczen, a Twdj stan psychiczny i fizyczny ulega zmianie kazdego dnia (np. z powodu choroby
lub stresu), uzycie funkcji OwnZone przed kazdym ¢wiczeniem gwarantuje wyznaczenie najbardziej
efektywnej strefy docelowej odpowiedniej dla tego éwiczenia.

Tetno maksymalne

Tetno maksymalne (HR,4y) jest maksymalng iloscig skurczéw serca na minute (bpm) podczas
maksymalnego wysitku fizycznego. Dla kazdego jest rozne i zalezy od wieku, czynnikéw dziedzicznych i
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stopnia wytrenowania. Tetno maksymalne dla ré6znych sportéw moze by¢ rézne. HR 55 jest uzywane, do
okres$lenia intensywnosci wysitku.

Wyznaczenie tetha maksymalnego

Twoje HR,,x mozna wyznaczy¢ na kilka sposobéw.

* Najbardziej doktadne jest kliniczne wyznaczenie HR,,, , zZwykle podczas testu na rowerze pod okiem
kardiologa lub fizjologa..

* Mozesz rowniez wyznaczyé HR,,, poprzez test wykonany w terenie z Twoim partnerem biegowym.

* Mozesz tez zmierzyé warto$¢ HR,,,-p, ktbra szacuje HR 5, po wykonaniu Polar Fitness Testu.

* HR,ax Mmoze by¢ réwniez oszacowane na podstawie popularnego réwnania: 220 - wiek, jakkolwiek
badania wskazujg, ze metoda ta jest niedoktadna, zwtaszcza dla os6b starszych lub uprawiajgcych sport
od wielu lat.

Jezeli w czasie ostatnich tygodni wykonywate$ ciezkie ¢wiczenia fizyczne i wiesz, ze bezpiecznie mozesz
osiagna¢ swoje tetno maksymalne mozesz bezpiecznie przeprowadzi¢ test wyznaczajgcy Twoje HR . -
Podczas testu zaleca sie obecno$c¢ drugiej osoby. Jezeli jeste$ nie pewny, czy mozesz przeprowadzié
test samodzielnie, skonsultuj sie ze swoim trenerem.

Oto przyktad prostego testu.
Krok 1: Rozgrzej sie 15 minut na ptaskiej powierzchni, jak przed zwyktym treningiem.

Krok 2: Znajdz wzg6rze lub schody, ktérych podbiegniecie zabierze wigcej niz 2 minuty. Podbiegnij to
wzgorze/schody w tepie, jakie bytbys w stanie utrzymac przez 20 minut. Powrd¢ na miejsce startu.

Krok 3: Podbiegnij wzgorze/schody w tepie, jakie bytby$ w stanie utrzymaé przez 3 km. Zapamietaj
najwyzsze tetno z tego odcinka. Twoje tetno maksymalne jest mniej wiecej o 10 uderzeh wyzsze.

Krok 4: Zbiegnij z wzgdrza i pozwol, aby tetno spadto o 30-40 uderzen na minute.

Krok 5: Podbiegnij wzgdrze/schody w takim tepie, jakie bytby$ w stanie utrzymaé jedynie przez 1 minute.
Sprébuj podbiec potowe wzgoérza/schodéw. Zapamietaj najwyzsze tetno z tego odcinka. Taki wysitek
doprowadzi Cie blisko tetna maksymalnego. Uzyj tej warto$ci jako swojego tetna maksymalnego do
obliczenia stref treningowych

Krok 6: Nie zapomnij o wykonaniu wyciszenia trwajagcego minimum 10 minutes.

Tetno spoczynkowe/w pozycji siedzacej

HRg;; to tetno podczas catkowitego wyciszenia organizmu (np. gdy wygodnie siedzisz). W celu ustalenia
HR;, zatéz nadajnik, usigdz i nie wykonuj zadnej aktywnosci fizycznej. W celu wykonania
doktadniejszego pomiaru powtorz tg procedure kilkakrotnie i wylicz $rednia.

Polar Running Index

Running Index to prosty sposéb monitorowania swoich wynikéw. Twoja forma (szybkosé/tatwosé biegu z
zadang predkoscia) jest bezposrednio zwigzana z twojg wydolno$cig tlenowg (VO 5ay) i
ekonomicznoscia ¢wiczenia (wydajnos¢ ciata podczas biegania), czynniki te sg brane pod uwage przy
obliczaniu Running Index. Analizujgc zmiany Running Index w czasie, mozesz monitorowa¢ swoj postep.
Jezeli wystagpit postep, to bieganie z dang predkoscig bedzie od Ciebie wymagato mniejszego wysitku,
lub bedziesz mégt biec szybciej meczac sie tak samo. Running Index wykazuje taki postep. Running
Index informuje Cie tez o zmianach formy wystepujacych z dnia na dzien.

Korzys$ci z Running Indexu:
e pokazuje pozytywne efekty dobrze prowadzonych éwiczen i odpoczynkdw.

* monitoruje rozwoj Twojej formy na réznych poziomach intensywnosci treningu, a nie tylko podczas
maksymalnego wysitku.

e mozesz okresli¢ optymalng dla siebie predkos$¢ biegu poréwnujacRunning Index z réznych ¢wiczen.
e wywotanie rozwoju formy poprzez znalezienie optymalnej techniki i intensywnosci biegu.
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Running Index jest kalkulowany dla kazdego ¢éwiczenia, w ktérym uzywasz nadajnika i foot poda* i gdy
spetnione zostang nastepujace warunki:

e minimalna predkos$¢ biegu wynosi 6km/h / 3,75/mi a czas trwania éwiczenia przekracza 12 minut.

* tetno przekracza 40% HR 4y

Sprawdz, czy skalibrowates Foot pod Kalkulacja Running Indexu rozpoczyna sie w momencie wigczenia
zapisu ¢éwiczenia. Podczas ¢éwiczenia mozesz sie raz zatrzymac (np. na $wiattach) nie powodujac
przerwania kalkulacji.

Na koniec wy$wietlony Running Index zostanie wySwietlony i zapisany w pamigci. Znajdz swoj wynik w
ponizszej tabeli. Z pomocg oprogramowania mozesz monitorowac i analizowa¢ Running Index w czasie i
przy réznych predkosciach. Mozesz tez poréwnaé Running Index z réznych rodzajow ¢wiczen i
przeprowadzi¢ analize krétko i dtugookresows.

Analiza krotkookresowa

Running Index Ocena wyniku

<30 Bardzo stabo
31-37 Stabo
38-44 Dostatecznie
45-51 Srednio
52-58 Dobrze
59-65 Bardzo dobrze
> 65 Wspaniale

Z dnia na dzien warto$é Running Indexu moze sie zmienia¢ ze wzgledu na warunki przeprowadzenia
treningu np. uksztattowanie terenu, rodzaj podtoza, wiatr, temperatura.

Analiza dlugookresowa

Wartosci Running Indexu w czasie formujg wykres, ktéry ocenia Twojg zdolno$¢ biegania okreslonych
dystanséw.

Ponizsza tabela szacuje czas potrzebny do przebiegnigcia okreslonego dystansu, przy maksymalnym
wysitku. Uzyj swojej dtugookresowej $redniej Running Indexu i znajdz jg w tabeli. Podany czas
szacunkowy jest najdoktadniejszy dla wartosci Running Indexu otrzymanych w podobnych
warunkach w jakich planujesz przebiec dany dystans.

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

Index (m) (h:mm:ss) (h:mm:ss)

36 1900 0:37:30 1:16:00 2:45:00 5:45:00
38 2000 0:35:00 1:11:30 2:34:00 5:20:00
40 2100 0:32:30 1:06:30 2:24:00 5:00:00
42 2200 0:30:45 1:03:00 2:16:00 4:45:00
44 2300 0:29:00 0:59:30 2:09:00 4:30:00
46 2400 0:28:00 0:57:30 2:04:00 4:20:00
48 2500 0:26:45 0:55:00 1:59:00 4:10:00
50 2600 0:25:30 0:52:30 1:54:00 4:00:00
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Running Test Coopera 5 km (h:mm:ss) 10 km (h:mm:ss) 21,098 km 42,195 km

Index (m) (h:mm:ss) (h:mm:ss)

52 2700 0:24:15 0:50:00 1:49:00 3:50:00
54 2850 0:23:15 0:48:00 1:44:00 3:40:00
56 2950 0:22:15 0:46:00 1:40:00 3:32:00
58 3100 0:21:15 0:44:00 1:36:00 3:25:00
60 3200 0:20:30 0:42:30 1:33:00 3:18:00
62 3300 0:19:30 0:40:30 1:29:00 3:10:00
64 3400 0:19:00 0:39:30 1:26:00 3:05:00
66 3500 0:18:30 0:38:30 1:24:00 3:00:00
68 3650 0:17:45 0:37:00 1:21:00 2:55:00
70 3750 0:17:15 0:36:00 1:19:00 2:50:00
72 3900 0:16:30 0:34:30 1:16:00 2:45:00
74 4000 0:16:00 0:33:30 1:14:00 2:40:00
76 4100 0:15:30 0:32:30 1:12:00 2:35:00
78 4200 0:15:15 0:32:00 1:10:00 2:30:00

*Wymagany opcjonalny sensor S1 foot pod.

W celu osiaggniecia maksymalnego wyniku oprécz Running Indexu wazne sg rowniez dobre

przygotowanie, dobre warunki do biegania i nastawienie psychiczne. Wazna jest takze jako$¢ i ilos¢

treningdéw, ale rowniez wrodzone predyspozycje.

Polar Article Library

W celu znalezienia dodatkowych informacji na temat biegania odwiedz Polar Article Library

[http://articles.polar.fi].
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11. INFORMACJE SERWISOWE

Konserwacja i przechowywanie

Dbanie o produkt

Jak z kazdym urzadzeniem elektrycznym, z odbiornikiem nalezy obchodzié sie z ostroznoscia.
Stosowanie sie do ponizszych wskazéwek pozwoli Ci zachowa¢ gwarancje i cieszy¢ sie bezawaryjnym
dziataniem przez wiele lat.

Po uzyciu odepnij z dwoch stron pasek od tacznika. Wymyj tacznik roztworem wody z mydtem.
Wysusz recznikiem. Nigdy nie uzywaj alkoholu i materiatéw Sciernych (srodkéw chemicznych lub
druciakow).

Po kazdym uzyciu przeptucz pasek nadajnika wodg . Jezeli uzywasz paska wiecej niz trzy razy w
tygodniu, conajmniej raz na 3tygodnie wypierz go w pralce w temperaturze 40°C / 104°F. Pasek umies¢
w specjalnym woreczku do prania. Nie namaczac i nie uzywac proszku do prania z wybielaczem, ani ze
Srodkiem zmigkczajacym. Nie praé¢ chemicznie, ani nie wybielac.

Wypierz pasek jezeli w najblizszym czasie nie bedziesz go dtuzej uzywat, a takze po kazdym uzyciu w
wodzie z duzg zawartosciag chloru. Paska nie nalezy wirowaé, ani prasowac . Nigdy nie wktadaj tagcznika
do pralki albo suszarki! Susz i przechowywuj pasek i tacznik oddzielnie.

Przechowywuj odbiornik, nadajnik, food pod i stride sensor w chtodnym, suchym miejscu Nie przechowu;j
ich w wilgoci i nie "oddychajacych" opakowaniach (np. reklaméwki), ani w materiatach przewodzacych
(np. mokry recznik). Nie zanurzaj Foot poda w wodzie. Nie narazaj na dtugotrwate dziatanie promieni
stonecznych.

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

Serwis

Podczas trwania 2 letniej gwarancji wszystkie ustugi serwisowe wykonywane moga by¢ jedynie w
autoryzowanym centrum serwisowym Polara. Gwaranca nie obejmuje zniszczen powstatych w trakcie,
lub w wyniku wykonywania napraw przez nieupowaznione osoby. Wigcej informacji patrz Gwarancja
miedzynarodowa Polar (strona 53.

Wymiana baterii

W celu wiasnorecznej wymiany baterii w nadajniku i foot podzie* uwaznie zastosuj sie do instrukcji z
pozycji Instalacja baterii - foot pod. Wszystkie baterie wymienia sie w ten sam sposob. Wiecej informacji
o wymianie baterii w foot podzie* patrz Instalacja baterii - food pod (strona 9).

Jezeli wolisz, aby wymiany dokonat Polar skontaktuj sie z autoryzowanym centrum serwisowym. Serwis
przetestuje sensor po wymianie baterii.

Czeste podswietlanie ekranu powoduje szybsze wyczerpanie baterii. W zimnym otoczeniu moze sie
pojawi¢ wskaznik zuzycia baterii, ktory zniknie po powrocie do ciepta. W celu zapewnienia dtugiej
zywotnos$ci pokrywy baterii otwieraj ja jedynie w celu wymiany baterii. W trakcie wymiany baterii sprawdz,
czy nie jest zniszczona uszczelka. W takim przypadku nalezy jg wymienic¢. Zestaw baterii i uszczelek jest
dostepny w dobrze zaopatrzonych sklepach i autoryzowanych centrach serwisowych Polara. . W USA i
Kanadzie uszczelki sg dostepne jedynie w autoryzowanych centrach serwisowych Polara..

@ Trzymaj baterie z dala od dzieci. W przypadku potknigcia skontaktuj sie natychmiast z lekarzem. Baterie
powinny byc¢ wyrzucane do odpowiednich pojemnikdéw zgodnie z obowigzujgcym prawem.

*Wymagany opcjonalny sensor S1 foot pod.

48 Informacje serwisowe



POLSKI

Uwagi

Zakiocenia podczas ¢wiczen
Zaklocenia elektromagnetyczne i elektroniczny sprzet sportowy.

Zaktécenia moga byé spowodowane przez linie wysokiego napiecia, $wiatta drogowe, trakcje tramwajowg
lub kolejowa, telewizor, silniki samochodowe, niektore napedzane silnikiem sprzety sportowe, telefony
komérkowe lub bramki wykrywajgce metal. W celu unikniecia nie poprawnego odczytu oddal sie od
zrodta powodujacego zaktocenia.

Niektore czesci elektronicznego sprzetu sportowego, takie jak wyswietlacze LED, silniki, czy hamulce
elektromagnetyczne moga réwniez powodowac zaktocenia. W celu rozwigzania tego problemu sprébuj:

1. Zdejmij nadajnik z klatki piersiowej i zacznij ¢wiczy¢ na powodujgcym zaktcenia sprzecie.

2. Spodbuj umiesci¢ odbiornik w taki miejscu, w ktérym nie bedzie on wyswietlat pulsu, a symbol serca nie
bedzie migat.. Zaktécenia powodowane sa zazwyczaj w lini wyswietlacza urzadzenia do ¢wiczen,
podczas gdy jego lewa lub prawa strona sg w miare wolne od zakiocen.

3. Zat6z spowrotem nadajnik i staraj sie trzymac odbiornik w przestrzeni wolnej od zakt6cen.

Jezeli odbiornik nadal wskazuje btedne informacje urzadzenie na ktérym éwiczysz jest
najprawdopodobniej zbyt "chatasliwe" elekirycznie aby méc w jego poblizu dokona¢ bezprzewodowego
pomiaru pulsu.

Crosstalk

Symbol serca bez ramki oznacza niekodowang transmisje pulsu. W przypadku niekodowanej transmisji
odbiornik zbiera sygnaty nadajnikéw w promieniu 1m. Jednoczesne sygnaty niekodawane z innych
nadajnikow moga spowodowac btedne wskazania.

Jezeli zaktécenia spowodowane sg przez nadajnik innej osoby oddal sie od niej i kontynuuj ¢wiczenie.

W celu unikniecia takich zaktéceh mozna tez:

1. Zdja¢ nadajnik z klatki piersiowej na 30 sekund. Oddali¢ sie od drugiego urzadzenia.

2. Zatozyé nadajnik i przytozy¢ odbiornik do nadajnika w miejscu, gdzie znajduje sie logo Polar. Odbiornik
ponownie rozpocznie szukania sygnatu. Kontynuuj ¢wiczenie.

Uzywanie komputera RS400 w wodzie.

Komputer biegowy moze by¢ uzywany w wodzie. Nie jest to jednak sprzet do nurkowania. W celu

zapewnienia wodoszczelnosci nie nalezy przyciskaé przyciskédw pod wodg. Podczas uzytkowania

monitora pracy serca pod wodg nastepujace czynniki moga zakiécié jego poprawne dziatanie:

¢ Woda z wysokg zawartoscig chloru i woda mocno zasolona bardzo tatwo przewodzg prad. Moze to
spowodowac spiecia na elektrodach i utrate sygnatu przez odbiornik.

¢ Skoki do wody oraz gwattowne ruchy miesni podczas zawoddéw moga spowodowac obsuniecie sie
nadajnika i utrate sygnatu przez odbiornik.

e Sita sygnatu ECG jest dla kazdego inna i zalezy od budowy ciata. Problemy pojawiajg sie czesciej
podczas ¢wiczehn w wodzie.

S1 foot pod moze by¢ uzywany w mokrym Srodowisku i w deszczu, jakkolwiek nie mozna go uzywac pod
woda.

Minimalizacja ryzyka podczas ¢wiczenia

Wykonywanie ¢wiczen moze wigzac sie z ryzykiem. Przed rozpoczgciem regularnego treningu zaleca sie
zadanie sobie nastepujacych pytan dotyczacych wlasnego stanu zdrowia. Jezeli odpowiesz TAK na
jakiekolwiek z tych pytan zaleca sie konsultacje z lekarzem przed rozpoczeciem regularnych éwiczen.

e (Czy w ciggu ostatnich 5 lat byte$ nieaktywny fizycznie?
e (Czy masz wysokie ci$nienie krwi lub wysoki poziom cholesterolu?
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e (Czy zazywasz jakiekolwiek leki na ci$nienie krwi lub serce?

e czy masz lub miate$ problemy z oddychaniem?

* (Czy masz objawy jakiejkolwiek choroby?

e (Czy jestes$ w trakcie rehabilitacji po przebytej chorobie lub operacji?

e (Czy uzywasz rozrusznika serca lub innego wszczepionego urzgdzenia elektronicznego?

e (Czy palisz papierosy?
e Czy jestes w cigzy?

Wysitek fizyczny nie jest jedynym czynnikiem wptywajacym na tetno. Moga na nie wptywac tez takie
czynniki jak leki sercowe lub ci$nieniowe, kondycja psychiczna, astma, problemy z oddychaniem itp., a
takze napoje energetyzujgce, alkohol i nikotyna.

Wazne jest, aby kontrolowa¢ zachowanie wtasnego ciata podczas treningu. Jezeli niespodziewanie
odczujesz bdl lub nagte zmeczenie zakoncz ¢wiczenie lub zwolnij jego tempo.

Uwaga dla osdb z rozrusznikami serca i innymi wszczepianymi urzadzeniami elektronicznymi.
Osoby uzywajace rozrusznikéw serca lub innych wszczepianych urzgdzen elektronicznych uzywaja
monitora pracy serca na wtasng odpowiedzialno$¢. Przed rozpoczeciem uzytkowania monitora pracy
serca zalecamy wykonanie testéw wydolnosciowych pod okiem lekarza sportowego. Test taki powinien
réwniez sprawdzi¢ bezpieczenstwo i poprawno$¢ odczytéw podczas réwnoczesnego uzytkowania

rozrusznika i monitora pracy serca.

W razie uczulenia na jakikolwiek materiat majacy kontakt ze skora, lub w razie reakcji alergicznej
podczas uzywania monitora pracy serca, sprawdz materiaty z jakich jest on zbudowany w specyfikaciji
technicznej. W celu uniknigcia takiej sytuacji nadajnik mozna zatozy¢ na koszulke obficie nawilzajac jga w
miejscach dotykajacych elektrod na pasku, co powinno zagwarantowac poprawne dziatanie..

Twoje bezpieczenstwo jest dla nas bardzo wazne.. Ksztatt food poda/stride sensora zostat tak
zaprojektowany, aby zminimalizowa¢ ryzyko zaczepienia o cokolwiek podczas biegu. Jakkolwiek nalezy
zachowaé ostrozno$¢ podczas biegu w lecie, czy zaros$lach.

@ Pod wptywem potu nadajnik moze zafarbowac jasne ubrania na czarno. W przypadku uzycia srodka
odstraszajgcego owady nalezy upewnic sie, ze nie wejdzie on w reakcje z nadajnikiem.

*Wymagany opcjonalny sensor S1 foot pod.

Specyfikacja techniczna

Odbiornik

Class 1 Laser Product
Zywotno$é baterii:
Typ baterii:

Uszczelka baterii:
Temperatura pracy:
Pasek i sprzgczka:
Denko:

Dokfadnos¢ zegarka:

Doktadnosé monitora pracy serca:
Zakres pomiaru tetna:

Zakres pomiaru predkosci:

Warto$ci graniczne odbiornika

Maksymalna ilo$¢ plikow:
Maksymalny czas pliku:
Maksymalna ilo§¢ miedzyczasow:
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Srednio 1 rok (1h/dzien, 7 dni w tygodniu)

CR2032

0O-Ring 20,0 x 1,1, material silicone

-10 °C do +50 °C / 14 °F do 122 °F

Poliuretan, stal nierdzewna

Poliamid, stal nierdzewna spetniajgca wymogi dyrektywy UE 94/27/EU i
jej poprawki 1999/C 205/05 dotyczacych ogranicenia stosowania niklu w
produktach majacych bezposredni kontakt ze skéra.

Lepsza niz + 0,5 sekundy / dzier przy temperaturze 25 °C / 77 °F.

+ 1% lub 1 bpm, . Przy zatozeniu stabilnych warunkéw.

15-240

Foot pod: 0-29,5 km/h or 0-18,3 mph

99
99 h 59 min 59 s
99



Catkowity dystans Shoes 1:
Catkowity dystans Shoes 2:
Catkowity dystans:
Catkowity czas trwania:
Catkowita ilo$¢ kalorii:
Catkowita ilo$¢ ¢wiczen:

Nadajnik

Zywotno$é baterii WearLink 31 transmitter:

Typ baterii:
Uszczelka baterii:
Temperatura pracy:
Materiat facznika:
Materiat paska:

Foot Pod

Zywotnosé baterii:
Typ baterii:
Temperatura pracy:
Doktadnosé:

POLSKI

999 999 km / 621370 mi
999 999 km / 621370 mi
999 999 km / 621370 mi
9999h 59min 59s

999 999 kcal

9999

Srednio 2 lata (3h/dzier, 7 dni w tygodniu)
CR2025

0-Ring 20,0 x 1,0, material silicone

-10 °C do +40 °C / 14 °F do 104 °F

Poliamid

Poliuretan/ Poliamid/ Poliester/ Elastan/ Nylon

Srednio 20 godzin

Jedna bateria AAA

-10 °C do +50 °C / 14 °F do 122 °F

+3 % lub lepiej po skalibrowaniu. Przy zatozeniu stabilnych warunkoéw.

Polar WebLink przy uzyciu IrDA Communication, Polar ProTrainer 5™

Wymagania systemowe:

PC

Windows® 2000/XP (32bit)

Port na podczerwieri IrDA (uzgdzenie zewnetrzne IrDA lub wbudowany
port IR)

Dodatkowo poza oprogramowaniem twéj PC musi posiadaé¢ procesor
Pentium 11 200 MHz lub szybszy, monitor SVGA lub lepszy, 50 MB wolnej
pamieci i stacje dyskéw CD-ROM.

Komputer biegowy Polar pokazuje stopien obcigzenia fizycznego i intensywno$¢ éwiczen. Dzieki uzyciu
S1 food pod mierzy takze predkosé i dystans. Uzycie w innych celach nie jest wskazane.

Komputer biegowy Polar nie powinien by¢ uzywany do wykonywania pomiarow $rodowiska, ktore
wymagajg specjalistycznego lub przemystowego sprzetu. Ponadto urzgdzenie nie powinno by¢ takze
uzywane do wykonywania pomiaréw pod wodg i w powietrzu..

Wodoszczelnosé produktow firmy Polar jest testowana zgodnie z miedzynarodowym standardem ISO
2281. Produkty sg podzielone na trzy rozne kategorie wodoszczelnosci. Kategorie wodoszczelnosci
produktu mozna odczyta¢ na jego odwrocie i odczytaé jej znaczenie z ponizszej tabeli. Ponizsze
okreslenia nie musza byé zgodne z definicjami podawanymi przez innych producentéw.

Oznaczenie na odwrocie Krople kapiel i Nurkowanie Nurkowanie Charakterystyka
wody, pot, ptywanie zrurka (z wodoszczelnosci
deszcz itp. aparatem

tlenowym)

Water resistant < Krople wody,

deszcz itp.

Water resistant 50m X X Kapiel ptywanie*.

Water resistant 100m Do czestego uzytku

w wodzie. Nie do
X X X nurkowania z
aparatem
tlenowym.
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*Dotyczy rowniez nadajnikéw Polar WearLink 31 i Polar WearLink W.I.N.D. oznaczonych jakoWater
resistant 30m.

Frequently Asked Questions

Co zrobi¢ jezeli...
...symbol baterii i napis Battery low pojawi sie na wyswietlaczu?

Wskaznik zuzytej baterii jest znakiem wyczerpania baterii. Jednak wskaznik ten moze pojawi¢ sig
réwniez z powodu niskiej temperatury. W takim wypadku wskaznik zniknie po powrocie do normalnych
warunkow. Kiedy pojawia sie symbol zuzycia baterii, odbiornik wydaje dzwiek i zostaje wytgczona
mozliwo$¢ podswietlenia ekranu. Wigcej informacji o wymianie baterii patrz Konserwacja i
przechowywanie (strona 48).

...nie wiem w ktérym menu sie znajduje?
Nacisnij i przytrzymaj STOP do momentu pojawienia si¢ godziny na wyswietlaczu.
...odbiornik nie reaguje na zaden przycisk?

Zresetuj odbiornik jednoczesnie naciskajac i przytrzymujac wszystkie przyciski przez okoto 2 sekundy do
momenyu pojawienia sie wszystkich symboli na wyswietlaczu. Po resecie nacisnij jakikolwiek przycisk i
prowadz godzine i date. Wszystkie inne ustawienia zostaty zachowane. Pomin ustawianie pozostatych
danych naciskajac i przytrzymujac STOP.

...wskazania tetna sg chaotyczne, ekstremalnie wysokie lub rowne zero (00)?

e Sprawdz, czy odbiornik nie znajduje sie w odlegtosci wiekszej niz 1 m / 3 ft od nadajnika.
e Sprawdz, czy nadajnik nie poluzowat sie podczas ¢wiczenia.

e Sprawdz, czy elektrody w ubraniu sportowymsg poprawnie utozone.

e Sprawdz, czy elektrony sg dostatecznie wilgotne..

e Sprawdz, czy nadajnik/ubranie sportowe sg czyste.

e Sprawdz, czy w odlegtosci 1 m / 3 ft nie znajduje sie inny nadajnik.

¢ Silne pole elektromagnetyczne moze powodowacé zaktécenia. Wiecej informacji patrz Uwagi (strona 49).
e Jezeli zle wskazania tetna nie ustang mimo oddalenia sie od zrédet mozliwych zaktucen, zwolnij i

sprawdz tetno recznie. Jezeli czujesz, ze odpowiada ono wartosci wskazywanej przez odbiornik mozliwe,

ze masz arytmie. Wiekszos¢ przypadkéw arytmii jest nieszkodliwa, jednak bezzwtocznie skonsultuj sie z
lekarzem.

e Jaki$ czynnik mogt zmieni¢ site Twoich fal ECG. W takim przypadku skonsultu;j sie z fizjologiem.
...iemory FUll pojawi sie na wyswietlaczu?

Wiadomos¢ taka moze pojawic sie jezeli zapisate$ 99 okrgzen podczas ¢éwiczenia, lub nie ma juz
wolnego miejsca w pamieci. W takim przypadku zatrzymaj zapis i zgraj ¢wiczenie z odbiornika do
programu Polar ProTrainer 5. Nastepnie usun je z pamieci odbiornika.

...Check WearlLink pojawi sie na wys$wietlaczu, a odbiornik nie wyswietla pulsu?

e Sprawdz, czy odbiornik nie znajduje sie w odlegtosci wiekszej niz 1 m / 3 ft od nadajnika.

e Sprawdz, czy nadajnik nie poluzowat sie podczas ¢wiczenia.

e Sprawdz, czy elektrody w ubraniu sportowymsa poprawnie utozone.

e Sprawdz, czy elektrony sg dostatecznie wilgotne..

e Sprawdz, czy nadajnik/ubranie sportowe sa czyste i niezniszczone.

e Jezeli brak pomiaru wystepuje przy uzyciu ubrania sportowego, sprébdj uzy¢ elektrod z Wear Linka.
Jezeli tto zaskutkuje, najprawdopodobniej problem powoduje ubranie sportowe. Skontaktuj sie z jego
sprzedawca/producentem.

e Jezeli zaden z powyzszych sposobdw nie jest skuteczny i wiadomos$¢ ta nadal pojawia sie na
wyswietlaczu i nie ma pomiaru tetna, bateria nadajnika moze by¢ wyczerpana. Wiecej informacji patrz
Konserwacja i przechowywanie (strona 48).
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...Check Footpod! pojawi sie na wyswietlaczu i nie ma pomiaru predkosci?*

e Sprawdz, czy funkcja Foot pod jest aktywowana. Jezeli tak, na wyswietlaczu powinien by¢ widoczny
symbol biegacza.

e Sprawdz, czy Foot pod jest wigczony naciskajac i przytrzymujgc jego czerwony przycisk.

e Jezeli foot pod jest wigczony i zapala sie czerwone $wiatetko, lub nie zapala sie ono w ogéle, musisz
wymieni¢ baterie. Wiecej informacji patrz Instalacja baterii - food pod (strona 9).

e Jezeli trzymasz odbiornik na przeciwko siebie przez dt6zej ni¢ 15 sekund pomiar predkosci i dystansu
zanika. Wzndw pomiar poruszajgc reka..

e Jezeli ¢wiczysz na przyrzgdzie do biegania, a odbiornik zamontowany jest na nim, sprébuj go poruszy¢ w
bok.

.Footpod calibration failed pojawi sie na wyswietlaczu?*

Kalibracja nie powiodta sie i musisz jg przeprowadzi¢ ponownie. Kalibracja kofczy sie niepowodzeniem
jezeli poruszysz sie w momencie, gdy odbiornik dokonuje obliczen. Po przebiegnieciu zamierzonego
dystansu zatrzymaj sie i nie ruszaj sie aby odbiornik mégt dokona¢ obliczen. Podczas recznej kalibracji
mozna wprowadzié¢ wspétczynnik w zakresie 0.500-1.500. Jezeli wprowadzisz nizszg lub wyzszg warto$é
kalibracja konczy sie niepowodzeniem.

Memory low pojawi sie na wyswietlaczu?

#Memory low pojawia sie na wyswietlaczu jezeli pozostato okoto 1h pamigci. W celu zmaksymalizowania
pozostatego czasu zapisu ustaw najdtuzszy czas usredniania zapisu (60 sec). Settings > Features >
Rec.rate. Po zapetnieniu pamieci pojawi si¢ napis fiemory Full pojawi sie na wyswietlaczu. W celu
zwolnienia pamieci zgraj pliki ¢wiczen do programu Polar Pro Trainer 5 i nastgpnie usun je z pamigci.

*Wymagany opcjonalny sensor S1 foot pod.

Gwarancja miedzynarodowa Polar

e Gwarancja miedzynarodowa wydawana jest przez Polar Electro Inc. dla klientéw, kt6rzy kupili ten produkt w USA lub
Kanadzie. Gwarancja miedzynarodowa wydawana jest przez Polar Electro Inc. dla klientdw, ktérzy kupili ten produkt w
USA lub Kanadzie.

e Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. gwarantuje pierwszemu nabywcy tego urzadzenia, ze produkt bedzi wolny od wad
materiatowych i wad produkcyjnych przez okres dwdch lat od daty zakupu. .

¢ Prosimy zachowa¢ paragon lub podbita karte gwarancyjna, ktore sa dowodami zakupu!

¢ Gwarancja nie obejmuje baterii, zniszczeh spowodowanych niewtasciwym uzytkowaniem, nie przestrzeganiem uwag
zawartych w instrukcji, wypadkami, uzywaniem produktu do celéw komercyjnych oraz peknieé i ztamar obudéw i
paskow.

e (Gwarancja nie obejmuje takze zniszczen, strat, kosztow i wydatkdw, bezposrednich, posrednich, ani przypadkowych
zwigzanych z uzytkowaniem produktu. W okresie gwarancyjnym produkt zostanie naprawiony lub wymieniony wedtug
decyzji dystrybutora bez optaty w autoryzowanym serwisie.

e (Gwarancja ta nie wptywa na ustawowe prawa konsumenta wzgledem sprzedawcy wynikajgce z umowy sprzedazy.

C€0537
Produkt ten jest zgodny z wymogami dyrektywy 93/42/EEC i 1999/5/EC. Homologacja dostepna jest pod nastepujgcym
adresem www.support.polar.fi/declaration_of_conformity.html.

X

Symbol przekre$lonego kosza na $mieci oznacza, ze ten produkt jest urzadzeniem elektronicznym objetym dyrektywa
2002/96/EC Parlamentu i Rady Europejskiej dotyczacg odpaddw elektrycznych i elektronicznych (WEEE). W zwigzku z
tym produkt ten powinien by¢ wyrzucony do odpowiednich pojemnikéw na $mieci w krajach UE. Polar zacheca do
minimalizacji wptywu $mieci na $rodowisko naturalne i ludzkie zycie takze za granicami Uni Europejskiej poprzez
stosowanie sie do lokalnego prawa dotyczacego utylizacji $mieci i tam gdzie to mozliwe do segregacji odpadéw
elektronicznych.

Copyright © 2006 Polar Electro Oy, FIN-90440 KEMPELE, Finland.
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Polar Electro Oy posiada certyfikaty ISO 9001:2000.

Wszystkie prawa zastrzezone. Instrukcja ta, ani jej fragmenty nie mogg by¢ w zadnej formie rosprzestrzeniane i
kopiowane bez pisemnej zgody Polar Electro Oy. Nazwy i loga oznaczone symbolem ™ w tej instrukcji obstugi i lub na
opakowaniu tego produktu sg znakami towarowymi Polar Electro Oy. Nazwy i loga oznaczone symbolem ® w tej instrukcji
obstugi i lub na opakowaniu tego produktu sg zastrzezonymi znakami towarowym Polar Electro Oy. Nazwy i loga
oznaczone symbolem ® w tej instrukciji obstugi i lub na opakowaniu tego produktu sg zastrzezonymi znakami towarowym
Polar Electro Oy, z wyjatkiem Windows ktéry jest zastrzezonym znakiem towarowym Microsoft Corporation.

Polar Disclaimer

e Zawarto$¢ tej instrukcji stuzy jedynie do celdw informacyjnych. Produkt, ktory zostat opisany moze zmienic sie bez
wczesniejszego powiadomienia z powodu ciggtego rozwoju produktu prowadzonego przez producenta.

e Polar Electro Inc./Polar Electro Oy nie ponosi odpowiedzialnosci ani nie udziala gwarancji na inne opisane w instrukcji
produkty oraz za tresc instrukgji.

e Polar Electro Inc./Polar Electro Oy nie jest odpowiedzialne za zniszczenia, straty, koszty i wydatki, bezpo$rednie,
posrednie, ani przypadkowe zwigzane z uzytkowaniem niniejszej instrukcji i produktu.

Ten produkt jest chroniony jednym z, lub kilkoma z nastepujgcych patentéw: US 5486818, GB 2258587, HK 306/1996,
WQ096/20640, EP 0748185, US6104947, EP 0747003, US5690119, DE 69630834,7-08, WO 97/33512, US 6277080, EP
0984719, US 6361502, EP 1405594, US 6418394, EP 1124483, US 6405077, US 6714812, US 6537227, Fl 114202, US
6666562 B2, US 5719825, US 5848027, EP 1055158, Fl 113614, F123471, USD49278S, USD492784S, USD492999S,
FI68734, US4625733, DE3439238, GB2149514, HK81289, FI88972, US5486818, DE9219139.8, GB2258587,
FR2681493, HK306/1996, F196380, W095/05578, EP665947, US5611346, JP3568954, DE69414362, FI4150,
US6477397, DE20008882, FR2793672, ES1047774, FI112844, EP 724859 B1, US 5628324, DE 69600098T2, FI110915.
Kolejne patenty w trakcie rejestracii.

Wyprodukowane przez:
Polar Electro Oy
Professorintie 5
FIN-90440 KEMPELE
Tel +358 8 5202 100
Fax +358 8 5202 300
www.polarfi
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