Polar FT40™

INSTRUKCJA OBStUGI

aa B y 3
PokAR.
LISTEN TO YOUR BODY



POLSKI

Spis tresci

1.

KORZYSCI PLYNACE Z

UZYTKOWANIA POLARA FT40™ .. ... 4
ROZPOCZECIE .......cccvievninnnnnnns 5
Poznaj swojego Polara FT40........... 5
Start z ustawieniami
podstawowymi ........cvevvuvinrinrnnnnnns 6
Przyciski odbiornika i struktura
MeNU.....coiiiiiiiiiiiriier i e 7
Wyswietlanie symboli................... 8
TRENING......ccoiiiiiiiiiiiieeaeae 9
Zatéz nadajnik WearLink ............... 9
Rozpoczecie treningu................... 10
Spalanie ttluszczu lub poprawienie
sprawnosci fizycznej.........c.cceeuenns 11
Funkcje treningu................ooea 13

Zatrzymanie treningu ................... 14
Wskazowki treningowe ................. 14
4. ZAKONCZENIE TRENINGU............. 15
Podsumowanie ¢wiczenia.............. 15
Przegladanie plikow ¢éwiczen.......... 17
Transfer Data ..........coccvvvuvinninnnns 19
Sprawdz poziom swojego
wytrenowania...........coieiieiiniinaen, 20
Wykonaj Polar Fitness Test............ 21
Interpretacja wyniku testu .............. 22
Interpretacja wyniku testu .............. 23
. USTAWIENIA. ..o 24
Ustawienia zegarka.............c.c.eeuet 24
Ustawienia treningow ................... 24

Informacje o uzytkownikau. ............. 25



Ustawienia podstawowe................ 26

. INFORMACJE SERWISOWE DLA

KLIENTA ... e 27
Konserwacja Polara FT40............... 27
Instrukcja czyszczenia nadajnika

WearLinK ......ccovviiiiiiiiiiiieeas 27
SeIWiS .iieiiiiiiniiiiiirirarranannnaaes 28
Wymiana baterii...........coeviinnnnnnn 29
UWagi...ocveiiiiiniincrrneaen 31
Rozwiazywanie problemoéw ............ 33
Specyfikacja techniczna................ 34

POLSKI



POLSKI

1. KORZYSCI PLYNACE Z UZYTKOWANIA POLARA
FT40™

ZROZUM SWOJE CIALO:

Cwiczac z Polarem FT40 éwiadomie zaplanujesz swoj trening. FT40 rejestruje i zapisuje efekty twojego
treningu: spalanie ttuszczu lub poprawianie sprawnosci fizycznej.

BURN FAT:

W strefie redukcji tkanki ttuszczowej spalasz kalorie ttuszczowe, poprawiasz metabolizm i budujesz
podstawy dla treningu o wyzszym stopniu intensywnosci.

GET FIT:

Cwiczac w tej strefie optymalizujesz wydolnoéé tlenowa organizmu; wzmacniasz serce i poprawiasz
cyrkulacje krwi do migsni.

4 KORZYSCI PLYNACE Z UZYTKOWANIA POLARA FT40™



2. ROZPOCZECIE

Poznaj swojego Polara FT40

Odbiornik na reke wskazuje,
podczas treningu, tetno; jest ono,
wraz z pozostalymi danymi,
zapisywane.

Nadajnik WearLink przekazuje
sygnat rytmu serca do odbiornika.
Nadajnik na klatke piersiowg sktada sie
z kostki WearLink oraz elektrod

Zarejestruj swojego Polara na stronie
http://register.polar.fi/ . Starajac sig
sprosta¢ Panstwa oczekiwaniom,
nieustannie doskonalimy nasze
produkty oraz ich serwis.

ROZPOCZECIE
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Start z ustawieniami
podstawowymi

Aby aktywowa¢ FT40, przycisnij i przytrzymaj na
jedng sekunde ktérykolwiek przycisk Gdy Polar
zostanie aktywowany, nie ma mozliwosci jego
catkowitego wytaczenia

1. Language: Wybierz Deutsch, English,
Espaiiol, Frangais lub Italiano with
UP/DOWN. Weciénij OK.

2. Please enter basic settings zostanie
wys$wietlone. Wcisnij OK.

3. Wybierz Time format.

4. Wprowadz Time.

5. Wprowadz Date.

6. Wybierz jednostki/ Units metryczne (KG, CM)

lub brytyjskie (LBS, FT). W pierwszym
przypadku kalorie bedg wy$wietlane jako

KCAL, w drugim jako CAL. Kalorie sg mierzone

Jjako kilokalorie

6 ROZPOCZECIE

10.

11.

Wprowadz wage/ Weight.

Woprowadz wzrost/ Height.

Woprowadz date urodzin/ Date of birth.
Wybierz pte¢/ Sex.

Settings DK? zostanie wysSwietlone.

Wybierz Yes aby zaakceptowaé i zapisaé
wprowadzone ustawienia. Pojawi si¢
komunikat:Basic settings complete i FT40
powréci do wyswietlania aktualnego czasu dnia
Wybierz No aby zmieni¢ ustawienia . Please
enter basic settings zostanie wyswietlone.
Wprowadz ponownie swoje ustawienia
podstawowe.

Zmiany informacji o uzytkowniku mozesz tez
dokonac¢ poézniej. Aby uzyskaé wiecej informaciji,
przejdz do Settings.
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Przyciski odbiornika i struktura Menu
A UP: Wejscie do Menu; umozliwia poruszanie

sie po nim oraz regulacje wartosci

® OK: Potwierdza wybor, wybiera typ treningu Data

lub ustawienia ¢wiczen Follow Up Your
Achievements

Training ||

Fitness Test

¥ DOWN: Wejscie do Menu; umozliwia
poruszanie sie po nim oraz regulacje wartosci

B BACK:
* Wyjécie z menu

e Powr6t do poprzedniego poziomu

* Anulowanie wyboru

e Opuszcza ustawienia bez wprowadzania zmian L P

e Nacisénij i przytrzymaj celem wyjscia z menu (z t-'?
dowolnego miejsca) Settings

¥ LIGHT:

e Pod$wietlenie ekranu
¢ Po przytrzymaniu wys$wietli sie szybkie menu (blokada klawiszy, ustawienie alarmu lub wybranie strefy
czasowej); przytrzymujac w trakcie treningu mozesz ustawia¢ dzwiek lub zablokowa¢ klawisze.

ROZPOCZECIE 7
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Wyswietlanie symboli
Ponizsza tabela przedstawia symbole wy$wietlacza i ich oznaczenie

Symbol Opis

Bateria w odbiorniku jest staba.

Alarm jest aktywny.

Dzwigki sg wytaczone.

m%bﬂ

Uzyto drugiej strefy czasowej Numer dwa jest wy$wietlany w prawym, dolnym rogu
ekranu.

Blokada klawiszy jest wigczona.

Przesytanie wskazan tetna.

L]}

8 ROZPOCZECIE



3. TRENING

Zalt6z nadajnik WearLink

Przed rozpoczeciem zapisu ¢wiczenia musisz zatozy¢ nadajnik
WearLink.

1. Zmocz elektrody pod biezaca woda.

2. Zapnij tacznik . Wyreguluj dtugos¢ elektrod tak, aby doktadnie a
zarazem wygodnie przylegaty do ciata.

3. Owin elektrody wokét klatki piersiowej, zaraz pod mig$niami, i
przyczep koniec do nadajnika.

4. Upewnij sig, ze zmoczone elektrody dobrze przylegaja do ciata a
logo Polara na nadajniku znajduje sie w pozycji centralnej.

Po zakonczonym treningu zawsze odpinaj elektrody od
nadajnika; zapobiegniesz w ten sposob ich uszkodzeniu lub
korozji. Obszerne informacje dotyczace konserwacji sprzetu
znajdziesz w Care and Maintenance.

&

Em

TRENING
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Rozpoczecie treningu
1. Zaléz nadajnik WearLink oraz odbiornik.

2. Wecisnij OK i wybierz Start. Rozpocznij zapis,
przyciskajgc OK.

Aby dokonaé modyfikacji danych (dzwigk, widok
tetna lub inne ustawienia ¢wiczen), przed
rozpoczeciem sesji nalezy wybra¢ opcje Training
Settings. Aby uzyskaé wiecej informacji przejdz
do opcji Settings.

@ Sesja treningowa jest zapisywana tylko
wowczas gdy cwiczenie trwa minimum jedng
minute.

10 TRENING
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Spalanie tluszczu lub poprawienie sprawnosci fizycznej

Podczas treningu Polar FT40 wys$wietla optymalng, dla spalania ttuszczu i poprawy kondycji,
intensywnos$é. Wskazania te, w zaleznosci od fizycznego i psychicznego samopoczucia, moga ulegac
zmianie. Gdy zaczniesz zapisywac sesje, FT40 przeanalizuje Twojg aktualng kondycje i, jezeli jest to
konieczne, dopasuje odpowiednig intensywnos$¢ éwiczenia.

Ten inteligentny sprzet treningowy moze, na podstawie tetna oraz jego zmiennosci, okresli¢ w danym
dniu stan twojego organizmu . Kiedy twdj organizm ochtonie po wczesniejszej sesji treningowej; nie
jeste$ zmeczony lub spiety, oznacza to, ze jeste$ gotowy do ciezszego treningu.

Efekt treningu jest wy$wietlany na biezagco. Wskazania intensywnosci spalania ttuszczu oraz poprawy
sprawnos$ci przedzielone sg pionowa, kropkowana linia. Linie ta jest automatycznie dostrajana przez
FT40; przesuwa sie w zaleznoéci od twojego obecnego stanu.

Effect na wyswietlaczu, zostanie zamieniony na Fatburn lub Fitness w zaleznosci od strefy, w ktorej
jestes.

1. Twoje aktualne tetno

2. Warto$¢ limitu tetna pomiedzy strefami fat-burning i fitness intensity. ~ znika gdy
FT40 dopasuje intensywnos¢ strefy tak, aby odpowiadata twojej aktualnej kondyciji
(jezeli pojawi sie taka konieczno$c).

TRENING 11
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Fatburn (symbol serca jest po lewej stronie linii)
W strefie Fatburn intensywno$¢ treningu jest nizsza a zrodtem energii jest przede wszystkim ttuszcz. Efektem
éwiczenia w tej strefie jest spalanie ttuszczu oraz poprawa metabolizmu.

Fitness (symbol serca jest po prawej stronie linii)

W strefie Fitness intensywnos¢ treningu jest wieksza: poprawiasz wydolno$¢ tienowa, wzmacniasz serce i
zwiekszasz cyrkulacje krwi do migsdni i ptuc. Dla éwiczen w tej strefie gtéwnym zrédtem energii sa
weglowodany.

W zaleznosci od potrzeb podczas sesji treningowej istnieje mozliwo$¢ zablokowania strefy Fatburn lub
Fitness.

Bedac w wybranej strefie, mozesz jg zablokowac poprzez nacisniecie na jedng sekunde OK . Fat burning
2zone locked (ub Fitness zone locked zostanie wy$wietlone. Jesli éwiczysz zbyt mocno lub zbyt
stabo, odbiornik poinformuje o tym sygnatem dzwiekowym.

Przyktadowo, widoczna na obrazku strefa Fatburn jest zablokowana.

Aby odblokowac strefe, wcisnij na jedng sekunde OK.

12 TRENING
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Funkcje treningu
Podczas ses;ji treningowej wyswietlane sg nastepujace informacje. Wcisnij UP/DOWN aby zmieni¢
widok.

Heart rate (Tetno)
Twoje aktualne tetno.

@ Czas trwania ¢wiczenia widoczny jest na wszystkich ekranach.

Calories (Kalorie)
lloé¢ spalonych kalorii.

Time (Czas)
Czas dnia.

TRENING 13
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Quick Menu: Przytrzymaj LIGHT podczas treningu
aby przejs$é do Auick menu. W Buick menu
mozesz dostosowac dzwieki lub zablokowaé
przyciski.

Heart Touch: wyswietla godzine podczas
treningu (poprzez dotknigcie odbiornikiem
nadajnika). Ustaw funkcje Heart Touch On-0FF w
Settings » Training Settings > HeartTouch.

Zatrzymanie treningu
Aby spauzowaé zapis sesji, wcisnij BACK.

Aby zatrzymac sesje, wcisnij BACK dwukrotnie.
Stopped jest wySwietlone. Pojawi sie
podsumowanie twojego treningu. Aby uzyskac
wigcej informacji przejdz do opcji After Training .

Po kazdym uzyciu odpinaj nadajnik od
elektrod oraz umyj opaske pod biezaca woda .
Regularnie, co pie¢ treningéw, pierz elektrody
w pralce (temp. 40°C).

14 TRENING

Wskazowki treningowe

Jezeli twoim celem jest redukcja wagi, ¢wicz w
strefie Fatburn; sesja powinna trwa¢ 30-60 minut
lub dtuzej. Im diuzej cwiczysz w tej strefie, tym
wiecej spalasz, pochodzacych gtéwnie z ttuszczu,
kalorii. Procent spalonych kalorii (z ttuszczu)
bedzie pokazany przy podsumowaniu; po
zakonczeniu sesiji.

Aby poprawi¢ wydolno$¢ tlenowg organizmu,
éwicz w strefie Fitness; trzy lub cztery razy w
tygodniu po 20-40 minut. Im lepszg masz forme,
tym wiecej, czesciej i dtuzej musisz trenowac (w
ten sposéb systematycznie poprawiasz
sprawnos¢ fizyczna).

Przeczytaj wigcej na temat treningéw w
Training Articles na stronie
htto://articles.polar.fi.



4. ZAKONCZENIE TRENINGU

Podsumowanie ¢wiczenia
Polar FT40 po kazdej sesji wy$wietla podsumowanie treningu:

POLSKI

Calories (Kalorie)

':H::":'ET.IIEi | Spalone kalorie podczas treningu
4 Cal Fat (Cal. tiuszcz)

Procent spalonych kalorii (z ttuszczu)

@ Czas trwania ¢wiczenia widoczny jest na wszystkich ekranach.

Average (Srednia)

Srednie tetno podczas ¢wiczenia
Maximum (Maksymalna)
Maksymalne tetno podczas ¢wiczenia

ZAKONCZENIE TRENINGU
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Fat burn (Spalanie tluszczu)
Czas spedzony w strefie Fatburn
Fitness

Czas spedzony w strefie Fitness

O0:0E:H0
POOSEHS Y

16 ZAKONCZENIE TRENINGU
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Przegladanie plikéw ¢wiczen
Przegladaj pliki éwiczen w Training files, Week summaries oraz Totals.

1. Wybierz Data > Training Files aby przeglada¢ szczeg6towe dane z ostatnich 50 sesji treningowych.
Informacje sa zblizone do podsumowan wyswietlanych po kazdej sesji.

Kazdy stupek przedstawia jedng sesje. Wybierz trening, ktory chcesz przegladnag.
Gérny rzad: Data i godzina utworzenia pliku.
Dolny rzgd: Czas treningu

PO0M453 9

Kiedy Training files sie zapetni, Swieze pliki zastgpig te najstarsze. Mozesz przechowywaé dane
diuzej, przenoszac je na strone internetowg www.polarpersonaltrainer.com. Aby uzyskaé wiecej
informaciji, przejdz do Transfer Data.

Aby usuna¢ pliki, wybierz Data > Delete files oraz plik, ktéry chcesz usunagé. Delete Ffile? zostanie
wys$wietlone. Wybierz Yes. Remove From total? zostanie wyswietlone. Jesli chcesz usunaé pliki
réwniez z totals (cato$¢), wybierz Yes.

ZAKONCZENIE TRENINGU
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2. Wybierz Data > Week summaries aby zobaczy¢ dane oraz wyniki z ostatnich 16 tygodni.

Kazdy stupek przedstawia jednen tydzien. Za pomoca UP/DOWN wybierz tydzien, ktéry chcesz
przegladnaé.

Gdrny rzad: Rozpoczecie i zakoriczenie tygodnia

Dolny rzgd: Czas treningu

WEEK
18.06.-24.05

+

Aby usungé podsumowania tygodniowe, wybierz Data > Reset weeks?. Wybierz Yes aby zresetowac
tygodniowe podsumowania.

3. Wybierz Data > Totals since xx.xx.Xxxx aby zobaczy¢ catkowity czas trwania treningéw, ich ilo§¢ oraz
wielko$¢ spalonych kalorii (dane od ostatniego resetu).

Aby zresetowaé catosc¢ (totals), wybierz Data > Reset totals i wcisnij Yes.

18 ZAKONCZENIE TRENINGU
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Transfer Data
Jak przesta¢ dane z FT40 na strone polarpersonaltrainer.com

Przenoszac pliki z Polara FT40 do polarpersonaltrainer.com (za pomoca Polar FlowLink*) mozesz
kontrolowa¢ swoje wyniki w dtugim przedziale czasowym. Program ten pokaze twoje treningi w postaci
wykres6w oraz szczego6towych danych liczbowych.

1.
2.
3.
4.

5.

Zarejestruj sie na stronie polarpersonaltrainer.com.

Aby pobrac i zainstalowa¢ Polar WebSync na komputer, postepuj zgodnie z instrukcja.
Podtacz FlowLink do portu USB w komputerze.

Pot6z FT40 na FlowLink, ekranem do dotu.

Postepuj zgodnie z procedurg przesytu danych z oprogramowania WebSync.

Aby uzyskac wigcej informacji na temat przesytania plikow, przejdz do strony polarpersonaltrainer.com
"Help" .

*wymagany jest opcjonalnie Polar FlowLink.

ZAKONCZENIE TRENINGU 19
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Sprawdz poziom swojego
wytrenowania

Polar Fitness Test TMjest prostym i szybkim
sposobem na zmierzenie wydolnosci uktadu
krazenia oraz wydolno$ci tlenowej . Zaleca sig
wykonywacé test w spoczynku.

Wynik przedstawiony jest jako warto$é Ownindex.

Ownlndex jest porownywalny do maksymalnego
putapu tlenowego (VO,max), ktory jest przyjety
jako pomiar wydolnoéci tlenowej. Aby uzyskaé
wiecej informacji, zobacz interpretacje wyniku
swojego testu fitness.

Warto$¢ Ownindex ma wptyw na poprawne
obliczenia, spalanych podczas treningu, kalorii.

20 ZAKONCZENIE TRENINGU

Test jest przeznaczony dla zdrowych, dorostych
0séb. Aby zapewni¢ mozliwie optymalne rezultaty
testu postepuj wedle ponizszych wskazéwek:

e Upewnij sie, ze nic cie nie rozprasza.
Doktadno$¢ wynikéw testu zalezy od stopnia
twojego zrelaksowania oraz braku
rozpraszajacych cig bodzcéw zewnetrznych
(np.tv, telefon).

e Zaréwno dzien wczesniej jak i w dniu, podczas
ktérego przeprowadzasz test, unikaj stresu,
alkoholu oraz zazywania zbednych lekarstw.

¢ Unikaj ciezkich positkéw i nie pal na 2-3 godziny
przed rozpoczeciem testu.

e Staraj sie przeprowadzac test w takich samych
warunkach i o tej samej porze.

e Wprowadz poprawne informacje o uzytkowniku.



Wykonaj Polar Fitness Test

1.

Zatéz nadajnik na klatke piersiowa, potdz sig i
zrelaksuj na 1-3 minut.

Na ekranie gtéwnym wybierz Fitness test >
Start test. Fitness Test zacznie sig w
momencie wykrycia przez FT40 pulsu.

Mniej wigcej po 5 minutach, sygnat dzwigkowy
poinformuje o zakoriczeniu testu; wynik testu
zostanie pokazany na ekranie.

Wecisénij OK. UPDATE ¥0,,,,,? zostanie
wysSwietlone.

Wybierz Yes aby zapisa¢ wynik testu w User
information oraz Ownindex results. Jezeli
znasz swoje VO, | Wwprowadzite$ tg warto$é
do User information, wybierz No aby zapisaé
wynik testu tylko w Ownindex results.

POLSKI

Komunikaty

Set activity lev. of past 3 months zostanie
wys$wietlone > Ustaw swoj poziom aktywnosci
fizycznej (zobacz Settings aby uzyskaé wiecej
informaciji). Activity set! zostanie wySwietlone i
rozpocznie sig test,

Test Failed zostanie wy$wietlone > najnowsza
warto$¢ Ownlndex nie zostanie zapisana.

Brak wskazan tetna > Test sie nie powiddt.

Sprawdz czy elektrody sg dobrze zmoczone i
czy dobrze przylegaja do ciata.

ZAKONCZENIE TRENINGU 21
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Interpretacja wyniku testu
Interpretacja wyniku Ownindex poprzez
poréwnanie indywidualnych warto$ci
oraz dokonywanych w migdzyczasie
zmian. Ownindex mozna tez
interpretowac na podstawie wieku i
ptci. Zlokalizuj Swéj Ownindex w
tabelce, mozesz go poréwnaé z innymi
w tym samym przedziale wiekowym i u
tej samej ptci.

Podstawg klasyfikaciji jest przeglad literatury
62 studiow, gdzie VO, byto mierzone
bezposrednio u zdrowych dorostych ludzi w
USA, Kanadzie oraz w siedmiu krajach
Europy. Zrédto: Shvartz E,Reibold RC:
Aerobic fitness norms for males and females
aged 6 to75 years: a review. Aviat Space
Environ Med; 61:3-11, 1990.

22 ZAKONCZENIE TRENINGU

VERY

Age LOW  LOW

FAIR MODERATE GOOD

VERY
GOOD

ELTE

20- 10-32
25-

32-37
31-35
29-34
28-32
26-31
25-29
24-27
22-26
21-24

10-31
-29
-28
-26

0-25

10-24

10-22

10-21

38-43
36-42
35-40
33-38
32-35
30-34
28-32
27-30
25-28

44-50
43-48
41-45
39-43
36-41
35-39
33-36
31-34
29-32

51-56
49-53
46-51
44-48
42-46
40-43
37-41
35-39
33-36

57-62
54-59
52-56
49-54
47-51
44-48
42-46
40-43
37-40

>62
>59
>56
>54
>51
>48
>46
>43
>40

10-27 27-31
26-30
25-29
24-27
22-25
21-23
18-22
18-20
16-18

32-36
31-35
30-33
28-31
26-29
24-27
23-25
21-23
18-21

37-M
36-40
34-37
32-35
30-33
28-31
26-29
24-27
22-24

42-46
41-44
38-42
36-40
34-37
32-35
30-32
28-30
25-27

47-51
45-49
43-46
41-44
38-41
36-38
33-36
31-33
28-30

>51
>49
>46
>44
>41
>38
>36
>33
>30
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Interpretacja wyniku testu

FT40 zapisuje 60 ostatnich wynikéw Fitness testu. Aby przechowa¢ wigkszg ilos¢ uzyskanych
rezultatéow, przenie$ dane z Polara FT40 do polarpersonaltrainer.com. Zostang zapisane w postaci
wykresow. Przejdz do Transfer Data celem uzyskania dodatkowych informacji.

Dwa ostatnie wyniki fitness testu mozesz takze zobaczy¢ w Dwnindex results.
e Wybierz Fitness test > Ownlndex results.

e Zostanie wys$wietlona data i wynik ostatniego fitness testu.

* Aby przegladna¢ wyniki poprzedniego testu, wcisnij UP/DOWN.

@ Odczuwalne zwigkszenie wydolnosci tlenowej to efekt Srednio szesciu miesigcy regularnych éwiczer .
Optymalng poprawe wydolnosci tlenowej uzyskasz trenujgc duze partie migsni.

ZAKONCZENIE TRENINGU 23
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5. USTAWIENIA

Ustawienia zegarka

Znajdz warto$¢, ktérg chcesz zmienic i wcisnij

OK. Wybieraj warto$ci za pomocg UP/DOWN i

potwierdzaj OK. Wybierz Settings > Watch, time

and date .

e Alarm: Wytgcz alarm OFFf lub ustaw jego opcje
poprzez wybranie Once, Every day lub fonday
to Friday; nastepnie wprowadz godziny i
minuty. Wciénij BACK aby wytaczy¢ alarm lub
UP/DOWN aby ustawi¢ drzemke na 10 minut.
Alarm nie moze by¢ uzywany podczas treningu.

e Time: Wybierajac Time 1 ustawisz format czasu,
godziny i minut. Wybierz Time 2 aby ustawi¢
czas dla innej strefy (dodajac lub odejmujac
godziny). Bedac na ekranie gléownym, mozesz
szybko zmieni¢ ustawienie z Time 1 na Time 2
poprzez przytrzymanie DOWN.

¢ Time zone: Wybierz time zone 1 lub 2.

e Date: Ustaw date.

e Watch Face: Wybierz Time and logo lub Time
only.
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Ustawienia treningéw
Wybierz Settings > Training settings.

Training sounds : Wybierz OFf, Soft, Loud lub
Yery loud.

Heart rate view : Ustaw FT40 aby wysSwietlat
tetno jako Beats per minute (Uderzenia na
minutg) lub jako Percent of maximum (Procent
z maksimum).

HeartTouch: Wybierz On lub OFF. Kiedy funkcja
HeartTouch jest wiaczona, mozesz sprawdzi¢
aktualny czas poprzez przytozenie Polara do
nadajnika na klatce piersiowe;j.

Heart rate upper limit (gérny limit tetna)
umozliwi éwiczenie w osobistej strefie tetna (np.
zaleconej przez lekarza). Ustaw gorny limit tetna
On, dopasuj limit za pomocg UP/DOWN i wcisnij
OK.



Informacje o uzytkowniku.

Wybierz Settings > User Information i wcisnij

OK.

e Weight: Wprowadz wage.

Height: Wprowadz wzrost.

Date of birth: Wprowadz date urodzin.

Sex : Wybierz MALE lub FEMALE.

Maximum heart rate Najwieksza ilosé

skurczéw serca na minute (bpm) podczas

maksymalnego obigzenia. Zmien domysing

wartosé tylko w przypadku gdy znasz swoje

maksymalne HR.

¢ Activity: Wybierz opcje, ktéra najlepiej opisuje
0g6Ing ilos¢ oraz intensywno$c¢ twojej
aktywnosci fizycznej z ostatnich trzech
miesigcy.

1. TOP [5+ hours per week]: Cwiczysz
cigzko przynajmniej 5 razy w tygodniu lub
trenujesz z zatozeniem maksymalizacji
wynikow.

POLSKI

2. HIGH [3-5 hours per week): Cwiczysz
intensywnie minimum 3 razy w tygodniu np.
biegasz 20-50 km tygodniowo lub 3-5
godzin w tygodniu przeznaczasz na,
wykonywane z poréwnywalng
intensywnoécia, éwiczenia.

3. MODERATE (1-3 hours per week]: sport
uprawiasz regularnie aczkolwiek tylko
rekreacyjnie np. biegasz 5-10 km
tygodniowo lub 1-3 godzin w tygodniu
przeznaczasz na, wykonywane z
poréwnywalng intensywnoscig, ¢wiczenia;
takze w przypadku, gdy Twoja praca
wymaga niewielkiej aktywnosci fizycznej.

4. LOW (0-1 hours per week]: Nie éwiczysz
regularnie / nie sg to ciezkie treningi np.
spacerujesz tylko dla przyjemnosci /
éwiczac nie uzyskujesz efektu zmeczenia
(brak zadyszki)

Ownlindex [Y0,,,): Kiedy wykonujesz Polar

Fitness Test, tw6j OwnIndex pokazany jest jako

domysliny. Zmien warto$¢ domysing tylko

woéwczas, gdy znasz swojg warto$¢ VOomay
okreslong na podstawie innych badan.
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Ustawienia podstawowe
Wybierz Settings > General settings .

26

Button sounds: ustaw gtoSno$c¢ przyciskow (DFF
# Soft ~ Loud ~ Yery Loud)

Button lock: Wybierz fianual lock lub
Automatic lock.

Automatic lock: Odbiornik automatycznie
zablokuje wszystkie przyciski podczas treningu,
poza przyciskiem LIGHT. Blokade klawiszy
mozesz wytaczy¢ poprzez przytrzymanie LIGHT
do momentu pojawienia si¢ napisu Buttons
unlocked.

#anual lock: Aby zablokowa¢ przyciski
manualnie, przytrzymaj LIGHT do momentu
wyswietlenia opcji Buttons unlocked.

Units: Wybierz tietric (kg.-km] lub Imperial
[Wb-Ft). W pierwszym przypadku kalorie
wysSwietlane sg jako kcal, w drugim (wybér Ib/ft)
jako Cal.

Language: Wybierz Deutsch, English, Espaiiol,
Francais or Italiano.

USTAWIENIA
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6. INFORMACJE SERWISOWE DLA KLIENTA

Konserwacja Polara FT40

Wrist Unit: My¢ roztworem cieptej wody z mydtem,
suszy¢ recznikiem. Do czyszczenia nigdy nie uzywaj
alkoholu, substancji chemicznych, gabki drucianej.
Trzymaj w suchym i chtodnym miejscu. Przechowu;j
Polara w suchym i przewiewnym miejscu;nie trzymaj go w
plastikowej torbie czy mokrym reczniku. Nie narazaj FT
40 na dtugotrwate dziatanie promieni stonecznych.

Instrukcl(a czyszczenia nadajnika
WearLin

Nadajnik: Odczepiaj nadajnik od elektrod po kazdym
treningu, elektrody umyj pod biezaca woda i rozwies
swobodnie aby wyschty Wysusz nadajnik za pomoca
migkkiego recznika. Nigdy nie uzywaj alkoholu ani
substancji chemicznych (gabki drucianej ani srodkéw
czyszczacych).

Regularnie, co pigé¢ treningoéw, pierz elektrody w
pralce (temp.402C) Prawidtowa konserwacja zapewni
wiarygodny pomiar oraz zwigkszy zywotnos$¢ elektrod.
Pierz elektrody, wktadajac je do ptéciennego worka lub
poszewki. Nie przemocz , nie wiruj, nie prasuj oraz nie
wybielaj elektrod. Nie uzywaj wybielaczy ani ptynéw
zmigkczajacych do tkanin. Nigdy nie wktadaj nadajnika do
pralki lub pralko-suszarki!

Elektrody oraz nadajnik susz i przechowuj osobno.
Wypierz elektrody zaréwno w przypadku ich dtuzszego
przechowywania jak réwniez w przypadku, gdy uzywate$
Polara na basenie (woda o duzym stezeniu chloru).
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Serwis

Polara FT40 zostat zaprojektowany aby poméc jego
uzytkownikowi w osigganiu zatozonej sprawnosci
fizycznej jak réowniez dostarcza¢ na biezaco danych,
dotyczacych poziomu oraz intensywno$ci wykonywanych,
podczas sesji treningowych, éwiczen. Zadne inne
mozliwosci uzytkowania FT40 nie sg zamierzone ani
sugerowane.

Podczas dwuletniej gwarancji, zaleca si¢ serwisowaé
sprzet tylko w autoryzowanym serwisie Polara.
Gwarancja nie obejmuje uszkodzen wynikajacych z
serwisu w nieautoryzowanym punkcie Polara.

Aby uzyskaé wiecej informacji, prosze przeczyta¢ Polar
Customer Service Card.

Zarejestruj swojego Polara na stronie
http://register.polar.fi/ . Starajac sie sprosta¢ Panstwa
oczekiwaniom, nieustannie doskonalimy nasze produkty
oraz ich serwis.
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Wymiana baterii

Unikaj otwierania obudowy podczas trwania gwarancji.
Zaleca sie aby wymiany baterii dokonywa¢ w
autoryzowanym serwisie Polara. Autoryzowany serwis
Polara, przy okazji wymiany baterii w FT40, przetestuje
go pod katem wodoszczelnos$ci oraz dokona ogéinego
przegladu okresowego. Jezeli jednak zdecydujesz sig na
wymiang baterii we witasnym zakresie, to::

e Wskaznik zuzycia baterii wy$wietli si¢ gdy zostanie
10-15% pojemnosci baterii .

* Przed wymiang baterii, aby zachowa¢ dane, przenies je
z FT40 do polarpersonaltrainer.com Aby uzyskaé wiecej
informacji przejdz do Transfer Data.

* Nadmierne uzywanie pod$wietlenia przyspieszy
wyczerpanie baterii.

e Wskaznik zuzycia baterii moze pojawic¢ sie takze przy
uzywaniu Polara FT40 w niskich temperaturach; zniknie,
gdy temperatura otoczenia wzro$nie.

e Gdy wyswietli sie wskaznik wyczerpania baterii,
pods$wietlenie oraz dzwigk zostang automatycznie
wytgczone. Wszystkie, ustawione przed pojawieniem sig
wskaznika zuzycia baterii, alarmy, zostang aktywne.

POLSKI

Przy samodzielnej wymianie baterii, pamietaj:

Zmieniaj uszczelke kapsla podczas kazdej wymiany
baterii. Uszczelki mozesz kupi¢ w dobrze zaopatrzonych
sklepach Polara jak réwniez w autoryzowanym serwisie
Trzymaj baterie z daleka od dzieci. W przypadku
potknigcia baterii przez dziecko, niezwtocznie skontaktuj
sie z lekarzem. Baterie powinny odpowiada¢ normom
lokalnym.

Zaktadajac nowa, w petni natadowang baterig, unikaj
dotykania miejsc styku baterii z elektronika, urzgdzeniami
przewodzacymi prad (np. penseta) . Moze to
spowodowag krétkie spigcie a przez to szybsze
roztadowywanie sig baterii. O ile krétkie spigcie
zazwyczaj nie uszkadza baterii, to moze jednak
zmniejszy¢ jej zywotno$é.
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1. Przy uzyciu monety otworz kapsel baterii; z pozycji CLOSE na OPEN.

2. ¢ Wymieniajac baterie w odbiorniku (2a), usun kapsel baterii, a nastepnie,
za pomocg wykataczki lub matego $rubokretu, ostroznie wyjmij baterig.
Zaleca sig korzystaé z narzedzi innych niz metalowe. Bgdz ostrozny; nie
uszkodz metalowego elementu odpowiadajacego za dzwiek (*) lub
rowkow. W6z nowg baterig plusem (+) na zewnatrz.

* Wymieniajac bateri¢ nadajnika (2b), w6z baterig do kapsla plusem (+) w
strone pokrywy kapsla.

3. Wymien uszczelke na nowa; aby zachowaé wodoszczelno$é, wioz jg w
odpowiedni rowek.

4. Natéz z powrotem kapsel baterii i obré¢ od zgodnie z ruchem wskazéwek
zegara na CLOSE.

5. Jezeli wymienite$ baterig¢ w odbiorniku, ponownie wprowadz ustawienia
podstawowe .

2b
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Uwagi
Minimalizowanie prawdopodobnego ryzyka

W przypadku niektérych oséb, z uwagi na ich stan

zdrowia, trening moze by¢ obcigzony pewnym stopniem

ryzyka. Zanim zaczniesz regularne éwiczenia odpowiedz

na ponizsze, dotyczace twojego stanu zdrowia, pytania.

Jezeli odpowiesz twierdzaco na jedno z pytan, zanim

zaczniesz trenowag, skonsultuj sie z lekarzem.

e Czy w ciggu ostatnich 5 lat byte$ nieaktywny fizycznie?

e Czy masz wysokie ci$nienie krwi lub wysoki poziom
cholesterolu?

e Czy masz objawy jakiejkolwiek choroby?

e (Czy zazywasz jakiekolwiek leki na ci$nienie krwi lub na
serce?

e Czy masz lub miate$ problemy z oddychaniem?

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

e Czy uzywasz rozrusznika serca lub innego,
wszczepionego urzadzenia elektronicznego?

e (Czy palisz papierosy?

* (Czy jeste$ w cigzy?

POLSKI

Wybierajac stopien intensywnoséci treningu, wez pod

uwage ze: leki, cinienie krwi, kondycja fizyczna, astma,

oddech etc.jak réwniez napoje energetyzujace, alkohol

oraz nikotyna majg wptyw na prace serca.

Istotnym jest zwracanie uwagi na reakcje organizmu
podczas treningu. Jezeli poczujesz niespodziewany bél

lub tez czujesz duze zmeczenie podczas ¢wiczenia,
zaprzestan treningu lub zmniejsz jego intensywnosé.

INFORMACJE SERWISOWE DLA KLIENTA
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Pamietaj: jezeli masz rozrusznik serca lub inne
wszczepione urzadzenia elektroniczne, uzywasz
Polara na wtasng odpowiedzialnosé. Zanim zaczniesz
go uzywac, przeprowadz trening z maksymalng
intensywnos$cig, pod okiem trenera lub fizjologa. Test jest
przeprowadzany aby zapewni¢ bezpieczenstwo, jak
réwniez niezawodno$¢ réwnoczesnie uzywanych:
krokomierza i Polara FT40.

Jezeli jestes uczulony na materialy, ktore maja
kontakt ze skoéra i obawiasz si¢ reakcji uczuleniowej
podczas uzywania produktu, sprawdz w Specyfikacji
Technicznej liste materiatow, z jakich jest on
wykonany. Aby unikna¢ reakcji alergicznej na elektrody,
zaktadaj je na koszulke. Aby zapewni¢ optymalne
dziatanie elektrod, zmocz doktadnie koszulkg w miejscu
ich zatozenia. Jezeli stosujesz zewnetrznie preparaty do
odstraszania owadéw (np. anty-komarowe czy inne)
upewnij sig, ze nie wejdg one w reakcje z nadajnikiem.

Wyposazenie treningowe z elektronicznymi
komponentami moze powodowac¢ naktadanie sie lub
gubienie sygnatu.

Aby rozwigzac ten problem, wyprébuj jedng z opcji:

1. Zdejmij nadajnik z klatki piersiowej i uzywaj sprzetu
treningowego tak jak dotychczas.

2. Obracaj odbiornik dopéki nie ustalisz miejsca, w
ktérym zanika sygnat i/lub nie miga symbol serca.
Zazwyczaj najwigksze zaktdcenia pojawiajg sie
centralnie, przed wy$wietlaczem wyposazenia,
podczas gdy lewa oraz prawa strona sg od nich wolne.

3. Zatéz ponownie nadajnik na klatke piersiowa; w miare
mozliwosci trzymaj odbiornik w miejscu wolnym od
zaktécen.

Jezeli FT40 nadal nie dziata, przypuszczalnie cze$¢
wyposazenia sportowego moze by¢ elektrycznie zbyt
gtosna dla bezprzewodowego pomiaru rytmu serca.
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Rozwigzywanie problemow

Jezeli nie wiesz, w ktorym miejscu w MENU jestes,
przytrzymaj BACK do momentu, w ktérym pojawi sig
aktualny czas.

Jezeli odbiornik nie reaguje na zadne przyciski lub
wskazuje niezwykte odczyty,zresetuj go poprzez
przytrzymanie przez cztery sekundy czterech przyciskéw
(UP, DOWN, BACK oraz LIGHT). Wszystkie ustawienia
oraz pliki, poza godzing i datg, zostang zachowane.

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

Jezeli zatozony na stréj sportowy nadajnik wskazuje
nieprawidtowy pomiar pracy serca, sprawdz dziatanie
elektrod, zaktadajac je bezposrednio na ciato. Je$li okaze
sie, ze dziatajg, problem najprawdopodobniej dotyczy
jakosci materiatu, z jakiego wykonano stréj sportowy. W
tym przypadku nalezy skontaktowaé sie z producentem
lub dystrybutorem stroju.

POLSKI

Silne pole elektromagnetyczne moze spowodowacé
zaktocenia sygnatu FT40.Moga one wystepowaé zaréwno
w poblizu linii trakcyjnych i latarni ulicznych jak réwniez
przy telewizorze, przy silnikach samochodowych,
licznikach rowerowych, telefonach komérkowych czy przy
bramkach ochrony. Aby uniknaé zaktécen, w miare
mozliwosci przebywaj z dala od Zrédet wysokiego
napigcia.

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

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

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

Odbiornik

Typ baterii
Zywotnos¢ baterii

Temperatura dziatania
Materiaty, z jakich
wykonany jest odbiornik
Tyt obudowy i sprzaczka

Doktadno$¢ zegarka

Dokladno$¢ pomiaru
rytmu serca

Nadajnik

Typ baterii
Zywotnos¢ baterii

Uszczelka kapsla baterii
Temperatura dziatania

CR 2025

Okoto 1 roku (przy uzywaniu 1 h/dziennie,
7 dni w tygodniu)

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

Stal nierdzewna zgodna z normg EU
Directive 94/27/EU oraz poprawka 1999/C
205/05 dotyczaca zawartosci niklu w
produkcie, majacym bezposredni kontakt
ze skora.

Lepsza niz + 0,5 sekund/dzieriprzy
temperaturze 25 °C.

+ 1% lub + 1 bpm; jakiekolwiek wigksze
wartosci zalezg od stabilizacji warunkéw.

CR 2025

Okoto 2 lat (przy uzywaniu 1 h/dziennie, 7
dni w tygodniu)

0-ring 20,0 x 1,0 Material FPM

-10 °C do +50 °C / 14 °F do 122 °F

Materiat, z jakiego
wykonany jest nadajnik
Materiat, z jakiego
wykonane sg elektrody
Wartosci limitow
Chronometr

Tetno

Czas catkowity
Catkowity wydatek
energetyczny:

llo$¢ éwiczen

Rok urodzenia

Poliamid

35%Poliester, 35% Polamid, 30%
Poliuretan

23h59min59 s

15 - 240 bpm

0-9999 h 59 min 59 s
0 - 999999 kcal/Cal

65 535
1921 - 2020

Wymagania sprzetowe

Polar WebSync Software
oraz FlowLink:
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Polar FT40 moze by¢ uzywany podczas ptywania.

Aby zachowa¢ szczelno$é, nie naciskaj przyciskow pod woda. Wigcej informacji znajdziesz na http://support.polar.fi.
Wodoszczelno$¢ produktéw firmy Polar jest testowana zgodnie z miedzynarodowym standardem 1SO 2281. Produkt, pod
wzgledem szczelnosci, zostat podzielony na trzy kategorie . Kategorie wodoszczelnos$ci produktu mozna znalezé na jego
odwrocie a jej znaczenie odczyta¢ z ponizszej tabeli. Ponizsze okreslenia nie muszg by¢ zgodne z definicjami
podawanymi przez innych producentéw.

Oznaczenie na tyle obudowy Charakterystyka wodoszczelno$ci

Wodoszczelnoéé Odporne na: ochlapanie, pot, krople deszczu. Nie uzywac¢
podczas ptywania.

Wodoszczelno$¢ 30 m/50 m Mozna uzywa¢ podczas kapieli oraz ptywania.

Wodoszczelno$¢ 100 m Moza ptywaé oraz nurkowaé z zestawem ABC (nie z
butlg).
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Gwarancja oraz jej zrzeczenie

Ograniczenia Migdzynarodowej Gwarancji Polara

e Ograniczenia Migdzynarodowej Gwarancji Polara
zostaty wprowadzone przez Polar Electro Oy. dla
klientéw, ktérzy zakupili produkt w USA lub Kanadzie.
Ograniczenia Migdzynarodowej Gwarancji Polara
zostaty wprowadzone przez Polar Electro Oy. dla
klientéw, ktérzy zakupili produkt w innych krajach.

e Polar Electro Inc. / Polar Electro Oy gwarantuje
pierwszemu wiascicielowi, ze zakupiony produkt bedzie
wolny od defektéw materiatowych i technicznych przez
dwa lata od daty jego zakupu.

e Prosze zachowac¢ dowod zakupu oraz karte
gwarancyjna!

e Gwarancja nie obejmuje baterii, uszkodzen
wynikajacych z winy uzytkownika (np. bedacych
wynikiem niewtasciwego przechowywania lub
niewtasciwej konserwacji) oraz uszkodzen
mechanicznych.

e Gwarancja nie obejmuje takze zniszczen/strat,
kosztéw/wydatkéw, (bezposrednich, posrednich czy
przypadkowych), zwigzanych z uzytkowaniem
produktu. Podczas obowigzywania gwarancji, wszelkie
naprawy, ktére ona obejmuje, wykonywane sg w
autoryzowanym serwisie nieodptatnie.

e Gwarancja ta nie wptywa na, wynikajace z umowy
sprzedazy, ustawowe prawa konsumenta wzgledem
sprzedawcy.

© 2008 Polar Electro Oy, FIN-90440 KEMPELE, Finland.

Polar Electro Oy is a ISO 9001:2000 certified company.
Wszelkie prawa zastrzezone. Wszystkie prawa
zastrzezone. Zaréwno instrukcja ta, jak i poszczegéline jej
fragmenty nie moga by¢ w zadnej formie
rozprzestrzeniane i kopiowane bez pisemnej zgody Polar
Electro Oy. Nazwy i logo oznaczone symbolem ™ w tej
instrukcji obstugi i/lub na opakowaniu tego produktu sa
znakami towarowymi Polar Electro Oy. Nazwy i loga
oznaczone symbolem ® w tej instrukcji obstugi i/lub na
opakowaniu tego produktu sg zastrzezonymi znakami
towarowymi Polar Electro Oy, z wyjatkiem Windows, ktéry
jest zastrzezonym znakiem towarowym Microsoft
Corporation.
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Zrzeczenie si¢ odpowiedzialnosci

e Tre$¢ tej instrukcji przeznaczona jest jedynie do celéw
informacyjnych. Z uwagi na, prowadzone przez
producenta, ciagte doskonalenie i rozwdj produktéw,
opisany Polar moze, bez wczesniejszego
powiadomienia, ulegaé modyfikacjom.

e Polar Electro Inc./Polar Electro Oy nie ponosi
odpowiedzialno$ci za tre$¢ instrukciji ani nie udziela
gwarancji na inne, opisane w instrukcji, produkty.

e Polar Electro Inc./Polar Electro Oy nie ponosi
odpowiedzialno$ci za zniszczenia/ straty/ koszty i
wydatki-bezposrednie, posrednie lub przypadkowe,
zwigzane z uzytkowaniem niniejszej instrukcji oraz
produktu.

Ten produkt jest chroniony jednym z, lub kilkoma z
nastepujacych patentéw:Fl 88972, DE4223657.6 A, FI
9219139,8, FR 92,09150, GB 2258587, HK 306/1996, SG
9592117-7, US 5486818, FI 110303 B, EP 0748185,
JP3831410, US6104947, DE 69532803,4-08, FI 100452,
EP 0804120, DE 69532249,4-08, US 5840039, FI 111514
B, DE 19781642T1, GB 2326240, HK 1016857, US
6277080, FI 114202, US 6537227, EP 1147790,
HK1040065, EP 1245184, US 7076291, HK1048426.
Kolejne patenty w trakcie rejestracji.

POLSKI

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

C€0337

Produkt ten jest zgodny z wymogami dyrektywy
93/42/EEC. Homologacja dostgpna jest pod
nastepujacym adresem
www.support.polar.fi/declaration_of_conformity.html.

X

Produkt jest urzadzeniem elektronicznym objetym
dyrektywa 2002/96/EC Parlamentu i Rady Europejskiej
dotyczaca odpaddw elektrycznych i elektronicznych
(WEEE). W zwigzku z powyzszym produkt ten powinien,
po jego zuzyciu, trafi¢ do odpowiednich pojemnikéw na
$mieci (normy UE). Firma Polar zacheca uzytkownikéw
do, zgodnej z prawem lokalnym, segregacji odpadéw
elektronicznych takze poza granicami UE. W ten sposéb
wnosisz wktad w minimalizacje wptywu $mieci na
$rodowisko naturalne i ludzkie zycie.
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