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1. PIERWSZE KROKI

Komputer treningowy wyswietla
godzing, informacje o tetnie oraz inne
dane dostepne podczas treningu.
Nadajnik wysyta do komputera
treningowego sygnat EKG doktadnie
odpowiadajacy tetnu.

Niniejsza instrukcja zawiera podstawowe
informacje na temat uzytkowania
komputera treningowego Polar FT1/FT2.

Petng wersje podrecznika
uzytkownika oraz najnowsza wersje
niniejszego poradnika
wprowadzajagcego mozna pobra¢ z
witryny www.polar.fi/support.

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

POLSKI

Struktura menu

Naci$nigcie przycisku w trybie
wyswietlania czasu (wyswietlanie pory
dnia, daty i dnia tygodnia) spowoduje
przejscie do innych trybow:

e x 1EXE (¢wiczenie) — pomiar tetna

e x 2 FILE (zapis) — podglad danych
rejestrowanych w czasie treningu

e x 3 ZONE (poziom) — reczne ustawienie
poziomu tetna docelowego

e x4 TIME (czas) — ustawianie czasu

e x5 DATE (data) — ustawianie daty

e x 6 USER (informacje o uzytkowniku) —
ustawianie wieku*

* Dotyczy wytacznie komputera
treningowego Polar FT2.
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Funkcje przycisku
Naciskajac przycisk, mozesz zmieni¢ tryb pracy urzadzenia. Ponadto za jego pomoca
mozesz:

przej$¢ do nastepnego elementu w trybie FILE(zapis)

zwiekszy¢ wartos¢, gdy wyswietlany jest symbol +

zmniejszy¢ warto$¢, gdy wyswietlany jest symbol -. Symbol zmniejszania wys$wietlany
jest przez 2 sekundy po zwiekszeniu wartosci.

zatwierdzi¢ wybér/wybrang warto$¢ po wyséwietleniu komunikatu DK?

Pierwsze kroki



Ustawienia

POLSKI

1. Za pomoca przycisku wybierz zadane ustawienie/tryb pracy urzadzenia.
2. Zaczekaj, az zostanie wys$wietlona i zacznie miga¢ dana opcja/warto$¢.
3. Wybierz opcje/ustaw warto$¢, naciskajac przycisk.

4. Po wyswietleniu komunikatu DK? zatwierdz wybér, naciskajac przycisk.

Ustawienie/tryb | Opcja/warto$é
ZONE(poziom) | BEEP ON/OFF HIGH (gorny) LOW (dolny)
(wiaczanie/wytaczanie (gorny limit pracy serca) (dolny limit pracy serca)
alarmu docelowe;j
wartosci tetna)
TIME (czas) 12h/24h AM (przed godziny i minuty
potudniem)/P# (po
potudniu)
DATE (data) miesigc i dzien/dzien dzien tygodnia
i miesigc
USER ABE (wiek) w latach * Dotyczy wytacznie

(informacje
0 uzytkowniku)*

komputera treningowego
Polar FT2
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2. TRENING

Zaktadanie nadajnika

1.

2.

Przypnij jeden koniec nadajnika do
elastycznego paska.

Dopasuj dtugo$¢ paska w taki sposéb, aby
dobrze przylegat do ciata. Zamocuj pasek
na klatce piersiowej tuz ponizej migéni klatki
piersiowej i przypnij nadajnik do paska.
Unie$ nadajnik z klatki piersiowej i zwilz
dwa rowkowane obszary elektrod
umieszczonych po stronie wewnetrznej.
Sprawdz, czy zwilzone obszary elektrod
$cisle przylegaja do skéry, a czujnik jest
ustawiony pionowo na $rodku klatki
piersiowej.

Aby uzyskaé wigcej informacji na temat
utrzymywania sprawnosci nadajnika, zob. ,Jak
dbaé o komputer treningowy”.

Trening




Rozpoczecie treningu

Przed rozpoczeciem treningu zat6z
nadajnik oraz komputer treningowy. Aby
uniknaé¢ zaktécen, w promieniu metra
(trzech stép) nie powinien znajdowac sie
zaden inny komputer treningowy.

1. Aby rozpoczag¢ rejestrowanie ses;ji
treningowej, nalezy jednokrotnie
nacisna¢ przycisk. Wyswietlony
zostanie komunikat EXE (¢wiczenia).

2. Po kilku sekundach uruchomi si¢
stoper. Zanim akcja serca zostanie
wykryta, na wy$wietlaczu miga¢
bedzie kontur serca (nie powinno to
trwaé dituzej niz 15 sekund).

3. Nastepnie wy$wietlona zostanie
warto$¢ tetna. Pomiar tetna zostanie
potwierdzony wy$wietleniem
migajacego symbolu serca. Symbol
ten bedzie miga¢ w tempie pracy
serca.

POLSKI

Aby zakonczy¢ rejestrowanie
treningu, nacisnij przycisk.
Wyswietlony zostanie komunikat
STOP, a komputer treningowy powrdci
do trybu wyswietlania czasu.

@ HeartTouch: Aby zmienic typ

informaciji (tetno/czas trwania
c¢wiczeri/godzina) wyswietlanych
podczas sesji treningowej, zbliz
komputer treningowy do logo firmy
Polar, znajdujgcego sie na nadajniku

i trzymaj go w tym potoZeniu do
momentu, w ktdrym rozlegnie sie sygnat
dzwigkowy, a Zadane informacje
zostang wyswietlone.
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3. WAZNE INFORMACJE

Jak dba¢ o komputer treningowy

Odbiornik i nadajnik: Przechowywa¢

w chtodnym i suchym miejscu. Unika¢
przechowywania w miejscach zawilgoconych,
wewnatrz opakowarn nieprzepuszczajacych
powietrza (torba plastikowa, sportowa), a takze
razem z materiatami przewodzacymi (np.

z mokrym recznikiem). Nie wystawia¢ na
dtugotrwate, bezposrednie dziatanie promieni
stonecznych. Czysci¢ przy uzyciu stabego
roztworu mydta, wytrze¢ do sucha $ciereczka.
Nie uzywac¢ alkoholi ani materiatow

o wiasciwosciach $ciernych, takich jak druciaki
i chemiczne $rodki czyszczace. Nie wyginaé
ani nie rozcigga¢ paska nadajnika. Moze to
spowodowaé uszkodzenie elektrod. Nie
naciska¢ przycisku komputera treningowego
pod biezacg woda.

Pasek elastyczny: Przeptukaé¢ wodg po
kazdym uzyciu urzadzenia. Myé po uzyciu
urzgdzenia w czasie ptywania. W przypadku
czestego korzystania z urzadzenia pasek pra¢
przynajmniej raz na trzy tygodnie w pralce

8 Wazne informacje

w temperaturze 40°C/104°F. Uzywa¢é
woreczka do prania. Nie namaczaé, nie
stosowac¢ wybielaczy ani $rodkéw do
zmigkczania tkanin. Nie czy$ci¢ na sucho, nie
wirowaé, nie prasowac.

Baterie

Bateria nadajnika: Jesli obawiasz sig, ze
nastapito roztadowanie baterii zasilajgcej
nadajnik, skontaktuj sig¢ z autoryzowanym
centrum serwisowym firmy Polar w celu
wymiany nadajnika. Firma Polar poddaje zuzyte
nadajniki recyklingowi.



Bateria komputera treningowego: Nie
otwiera¢ samodzielnie obudowy komputera
treningowego. Zalecamy, aby wymiana baterii
zostata wykonana w autoryzowanym centrum
serwisowym firmy Polar. Po dokonaniu
wymiany serwis testuje wodoszczelno$é
komputera treningowego.

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

* Czeste korzystanie z funkcji podéwietlania
powoduje szybsze wyczerpywanie sig baterii.

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

* Wraz z pojawieniem sie na wy$wietlaczu
wskaznika zuzycia baterii automatycznie
wytaczone zostaja funkcje dzwigkowe oraz
podswietlenie.

POLSKI

Srodki ostroznosci

Komputer treningowy zostat tak opracowany,
aby poméc Ci w osigganiu celéw, ktore sobie
wyznaczasz, ksztattujgc wtasng kondycje
fizyczna, oraz wskazaé poziom i intensywno$¢
bodzcoéw fizjologicznych wystepujacych
podczas sesji treningowych. Urzadzenie to nie
jest przeznaczone do innych celéw.

Minimalizowanie zagrozen

Przeprowadzanie treningu moze wigzacé sie
z pewnym ryzykiem. Przed rozpoczeciem
regularnego programu treningowego zadaj
sobie ponizsze pytania dotyczace Twojej
kondycji zdrowotnej. Jesli na ktérekolwiek
z nich odpowiesz twierdzaco, przed
rozpoczeciem programu skonsultuj sie

z lekarzem.

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

* Czy masz podwyzszone ci$nienie krwi badz
wysoki poziom cholesterolu?

e Czy zauwazyles$/as$ u siebie objawy jakiej$
choroby?

e (Czy zazywasz lekarstwa regulujace ci$nienie
krwi lub prace serca?
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e Czy miate$/a$ kiedykolwiek problemy
z oddychaniem?

e Czy przechodzisz rekonwalescencjg po
powaznej chorobie lub leczeniu?

e Czy masz wszczepiony stymulator serca
badz inne urzadzenie elektroniczne?

® Czy palisz papierosy?

* Czy jeste$ w cigzy?

Zwré¢ uwage, iz poza intensywnoscia treningu
na praca serca wptywaja takze srodki
farmakologiczne nasercowe, na ci$nienie,
astme, oddychanie, stany psychiczne itp.,

a takze napoje energetyzujace, alkohol

i nikotyna.

Wazne jest, abys podczas treningu
zwracat szczeg6lna uwage na reakcje
wlasnego organizmu. Jesli poczujesz
niespodziewany bél badz nadmierne
zmeczenie, zakoncz éwiczenie badz kontynuuj
je z mniejszg intensywnoscia.

Jesli posiadasz stymulator badz
defibrylator serca albo tez inne
wszczepione urzadzenie elektroniczne,
uzytkowanie FT1/FT2 odbywa sig wytacznie na
Twoja odpowiedzialno$¢é. Przed rozpoczeciem
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korzystania z urzadzenia przeprowadz
nadzorowane badania lekarskie pod
maksymalnym obcigzeniem treningowym.
Celem takich badan jest zapewnienie
bezpieczenstwa oraz sprawnosci dziatania
urzadzenia Polar FT1/FT2 oraz stymulatora
serca.

Jesli masz alergie na jakakolwiek
substancje, ktora objawia sie wskutek jej
kontaktu ze skora, badz tez jesli
obawiasz sie reakciji alergicznej wskutek
korzystania z produktu, sprawdz liste
sktadnikéw zamieszczong w specyfikacjach
technicznych produktu. Aby unikna¢ skérnej
reakcji alergicznej na materiat nadajnika, no$
go na koszulce. Aby zapewnic¢ jego prawidtowe
dziatanie, zmocz doktadnie koszulke

w miejscach kontaktu z elektrodami.

W przypadku stosowania $rodka
odstraszajgcego owady nanoszonego na skére
nalezy sie upewnié, ze skéra nie zetknie sie

z nadajnikiem lub komputerem treningowym.



Specyfikacje techniczne

Odbiornik

Typ baterii
Zywotno$¢ baterii

Temperatura
uzytkowania
Materiat paska
nadgarstkowego
Spdd koperty

i sprzaczka

Doktadnos¢ zegara

Doktadno$¢ pomiaru
pracy serca

Wodoszczelnosé

CR 2025

Srednio 2 lata (przy uzytkowaniu

1 godz. dziennie, 7 dni w tygodniu)
-10°C do +50°C/14°F do 122°F

Poliuretan termoplastyczny

Stal nierdzewna zgodna

z dyrektywa UE 94/27/EU

z pdzniejsza poprawka 1999/C
205/05 o dopuszczalnej zawartosci
niklu w produktach majacych
bezposredni kontakt ze skorg.
Lepsza niz +2,0 s/dobe w temp.
25#/77°F.

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

30 m (nadaje si¢ do noszenia
podczas kapieli i ptywania)

POLSKI

Nadajnik

Zywotnos¢ baterii  Ok. 2500 godzin

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

uzytkowania

Materiat nadajnika Poliuretan

Materiat paska Sprzaczka: poliuretan, tkanina:
nylon 46%, poliester 32%, guma
naturalna (lateks) 22%

Wodoszczelnosé 30 m (nadaje sig do noszenia

podczas kapieli i ptywania)

Wodoszczelnos¢ komputera treningowego
FT1/FT2

Aby nie rozhermetyzowaé urzadzenia, nie
nalezy naciskaé przycisku po zanurzeniu
urzadzenia w wodzie. Wodoszczelnos¢
produktu testuje sie zgodnie z norma
miedzynarodowa ISO 2281. Zwr6¢ uwage, ze
ponizsze definicje moga nie obejmowaé
produktéw innych producentéw. Wigcej
informacji na ten temat znajdziesz na stronie
http://www.polar.fi/support.

Wazne informacje 1



Gwarancja i wylaczenie
odpowiedzialnosci

Gwarancja

Niniejsza gwarancja nie ogranicza ustawowych praw
konsumenta wynikajacych z obowigzujacego prawa
krajowego badz stanowego ani praw konsumenta

w stosunku do sprzedawcy wynikajacych z umowy
kupna-sprzedazy.

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

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

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

Niniejsza gwarancja nie obejmuje szkdd, strat, kosztéw

i wydatkéw bezposrednich, posrednich, ubocznych lub
specjalnych wynikajacych z badz odnoszacych sig do
produktu. Niniejsza dwuletnia (2) gwarancja nie obejmuje
zakupionych przedmiotéw uzywanych, chyba ze prawo
miejscowe stanowi inaczej. W okresie obowigzywania
gwarancji produkt zostanie naprawiony badz wymieniony
na nowy w dowolnym centrum serwisowym firmy Polar,
bez wzgledu na kraj, w ktérym dokonano zakupu.

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

© 2010 Polar Electro Oy, FIN-90440 KEMPELE, Finlandia.



Wszelkie prawa zastrzezone. Zabrania si¢
wykorzystywania lub reprodukcji dowolnej czesci
niniejszego podrecznika, bez wzgledu na forme

i zamierzone $rodki, bez uprzedniej zgody wydanej na
pi$mie przez firme Polar Electro Oy. Nazwy i symbole
oznaczone w niniejszym podreczniku lub pakiecie
produktowym symbolem ™ stanowig znaki towarowe
Polar Electro Oy. Nazwy i symbole oznaczone

w niniejszym podreczniku lub pakiecie produktowym
symbolem ® stanowig znaki towarowe Polar Electro Oy,
za wyjatkiem Windows, ktdry jest znakiem towarowym
Microsoft Corporation.

POLSKI

Zastrzezenia prawne

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

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

Polar Electro Inc. / Polar Electro Oy nie odpowiada za

szkody, straty, koszty i wydatki bezpo$rednie, posrednie,
uboczne lub specjalne wynikajace z badz odnoszace sie
do niniejszego materiatu lub produktéw w nim opisanych.
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Niniejszy produkt jest chroniony jako wiasnosé¢
niematerialna nalezaca do Polar Electro Oy, zgodnie

z brzmieniem wymienionych nizej dokumentéw: US
6477397, DE 20008882.3, ES 200001333, IT 00250117,
DE 20008883.1, IT 00250120, US 6553633, FI 88223, DE
4215549, GB 2257523B, HK 113/199, US 5491474, FI
88972, FR 92.09150, GB 2258587, HK 306/1996, US
5486818, FI 115287, EP 1090583, US 6553247, US
6272365, GB 2339833, FI 96380, JP 3568954, US
5611346, EP 0665947, DE 69414362, FI 115084, EP
1543769, US 7418237, FI 23891, USD 555608S. Kolejne
zgfoszenia patentowe oczekujg na rejestracje.
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Wyprodukowano przez Polar Electro Oy, Professorintie 5,
FIN-90440 KEMPELE. Tel. +358 8 5202 100, Faks +358 8
5202 300, www.polar.fi.

C€0537

Niniejszy produkt jest zgodny z postanowieniami
dyrektywy 93/42/EEC. Wtasciwa deklaracja
zgodnosci dostepna jest pod adresem
www.support.polar.fi/declaration_of_conformity.

urzadzeniami elektronicznymi podlegajacymi
dyrektywie 2002/96/EC (WEEE). Czgsci, baterie
i akumulatory zastosowane w produktach
podlegaja dyrektywie 2006/66/EC, nalezy wiec
je utylizowac zgodnie z przepisami
obowigzujacymi w danym kraju UE, a poza
krajami UE zgodnie z lokalnymi przepisami
dotyczgcymi usuwania odpadéw.

X Symbol ten oznacza, ze produkty firmy Polar sg
_—

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




Manufactured by

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