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POLSKI

1. ZALETY KOMPUTERA TRENINGOWEGO POLAR FT4

L ATWOSC PROWADZENIA
TRENINGU

Dzieki komputerowi treningowemu Polar
FT4™ z fatwoscig przeprowadzisz
pierwsze treningi kardio.

MOTYWACJA

Komputer FT4 pomaga i motywuje do
wlasciwego wykonywania cwiczen
kondycyjnych.

PRZYJEMNOSC

Wykonanie nadajnika WearLink® z
matenatow tekstylnych wplywa na
wysoki komfort treningu.

Zalety komputera treningowego Polar FT4 3



POLSKI

2. PIERWSZE KROKI

Poznawanie funkcji komputera treningowego FT4

Komputer treningowy zapisuje oraz
wyswietla informacje o pracy serca

i innych danych dostepnych podczas
treningu.

Sygnaty o pracy serca przesyta do
komputera wbudowany nadajnik
WearLink®. Nadajnik WearLink sktada
sie z kostki (A) oraz paska (B).

Zarejestruj zakupiony produkt firmy Polar
pod adresem http://register.polar.fi/, aby
pozwoli¢ naszej firmie na dalszy rozwdj
produktow i ustug oraz coraz lepsze
dopasowanie ich do Twoich potrzeb.

FT4 — przyciski oraz menu
A UP (w gore):
e Wejscie do menu

* Nawigacja miedzy listami wyboru
e Ustawianie wartosci.

* Zmiana wygladu wyswietlanego zegara poprzez
nacisniecie i przytrzymanie przycisku podczas

wys$wietlania czasu.

® OK:
Potwierdzenie wyboru

Wybér rodzaju badz ustawien treningu

¥ DOWN (w dot):

e Wejscie do menu

¢ Nawigacja miedzy listami wyboru
e Ustawianie wartosci

B BACK (wstecz):

e  Wyjscie z menu

e Powr6t do poprzedniego poziomu
* Anulowanie wyboru

e Pozostawienie ustawien bez zmian

* Powr6t do widoku czasu po wcisnigciu i przytrzymaniu

przycisku

* LIGHT (pods$wietlenie):
* Podswietlenie tarczy

* Wejscie do menu podrecznego w widoku czasu po
wcidnigciu i przytrzymaniu przycisku pozwala na
blokowanie przyciskéw, ustawianie alarmu oraz wyboér

strefy czasowej.

4 Pierwsze kroki
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Wcisnigcie i przytrzymanie przycisku ON~OFF (wt./wyt.)
podczas treningu wiacza lub wytacza sygnaty dzwigkowe
komputera lub blokuje funkcje przyciskéw.

Tryb nocny podczas treningu: Podczas zapisu wcisnij
jeden raz przycisk LIGHT (podswietlenie). W ten sposdb
uzycie dowolnego przycisku wigczy podswietlenie tarczy.
Tryb nocny zostanie wytgczony, gdy komputer FT4
powrdéci do trybu wyswietlania czasu.

Pierwsze kroki — ustawienia podstawowe

Aktywacja komputera treningowego Polar FT4 nastepuje po wcisnieciu oraz przytrzymaniu dowolnego
przycisku przez jedng sekunde. FT4 — raz aktywowane — nie moze zosta¢ wytgczone.

1.

I

~N

10.
11.

Language: Za pomocg przyciskow UP/DOWN (w gére/w dét) wybierz jezyk Deutsch (niemiecki), English
(angielski), Espafiol (hiszpanski), Frangais (francuski), Italiano (witoski), Suomi (finski), Portugués
(portugalski) lub Svenska (szwedzki). Wcisnij OK.

Please enter basic settings (Prosze wprowadzi¢ podstawowe ustawienia) jest pierwszym
wys$wietlanym komunikatem. Wcisnij OK.

Wybierz Time format (format zegara).
Woprowadz Time (czas).
Woprowadz Date (date).

Wprowadz Units (jednostki). Wybierz uktad metryczny (kg, cm) badZ anglosaski (Ibs, ft). Jesli
wybierzesz Ibs/ft, wowczas jednostka kalorii wyswietlana jest jako CAL; w przeciwnym wypadku jako
KCAL. Pomiar kalorii wyrazany jest w kilokaloriach.

Wprowadz Weight (mase ciata).
Woprowadz Height (wzrost).

Woprowadz Date of birth (date urodzin).
Wybierz Sex (ptec).

Settings OK? (ustawienia OK?) jest kolejnym wyswietlanym komunikatem. Wybierz Yes (tak), aby
potwierdzi¢ i zapisa¢ wprowadzone ustawienia. Wy$wietlony zostaje komunikat Basic settings complete
(ustawienia podstawowe zostaty wprowadzone), po czym FT4 przechodzi do wy$wietlania czasu. Jesli
chcesz zmieni¢ ustawienia, wybierz No (nie). Please enter basic settings (Prosze wprowadzic¢
podstawowe ustawienia) zostaje wyswietlone na urzgdzeniu. Wprowadz ponownie ustawienia
podstawowe.

Informacje o uzytkowniku mozna zmienia¢ w dowolnym czasie. Aby uzyska¢ wiecej informacji na ten
temat, zob. Ustawienia (strona 11).

Pierwsze kroki 5
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3. TRENING

Zaktadanie nadajnika

1. Miejsca na pasku, w ktérych widoczne 1,
sg elektrody, zwilz obficie pod biezaca
woda.

2. Na pasku zamocuj kostke. Dopasuj
dtugos¢ paska w taki sposob, by
dobrze przylegat do ciata.

3. Zatdz pasek nieznacznie ponizej

miesni klatki piersiowej, zapinajac z
haczyk na drugim koncu paska.

4. Sprawdz, czy nawilzone miejsca 3.
z elektrodami przylegajg doktadnie do
skory oraz czy logo firmy Polar
umieszczone na kostce znajduje sig 4

posrodku i w pionie.

@ Aby maksymalnie wydtuzyc czas uzytkowania nadajnika, gdy nie korzystasz z urzadzenia, odpinaj kostke
od paska.

Aby uzyskac¢ wigcej informacji na temat utrzymywania sprawnoéci nadajnika, zob.Uwagi dotyczace prania
nadajnika WearLink (strona 13

Rozpoczecie treningu

1. Zatéz nadajnik oraz komputer treningowy.

2. Wecisnij OK. Zaczekaj, az wyswietlony zostanie pomiar pracy serca, a nastepnie wcisnij OK, aby
urzadzenie rozpoczeto rejestracie.

Aby zmieni¢ ustawienia sygnatéw dzwigkowych, widok pracy serca, funkcji HeartTouch lub warto$ci
granicznych dla stref przed rozpoczeciem zapisu sesji treningowej, wybierz Settings > Training Settings
(ustawienia > ustawienia treningu). Aby uzyskac wigcej informacji, zob. Ustawienia treningowe

(strona ?).

@ Plik zawierajgcy dane treningu zostaje zapisany, gdy rejestracja trwa dfuzej niz jedng minute.

Podczas treningu

Gdy urzadzenie rejestruje dane treningu, mozna na nim odczyta¢ ponizsze informacje. Wcisnij
UP/DOWN (w gore/w dot), aby zmieni¢ wyswietlany widok.

»
HEART RATE HEART RATE (praca serca)

Twoje tetno w chwili pomiaru

6 Trening
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CALORIES (kalorie)
Liczba kalorii spalonych podczas aktualnej sesji treningowe;j.

DURATION (czas treningu)
Czas trwania sesji treningowej
TIME OF DAY (pora dnia)
Czas.

IN ZONE (w zakresie)

W oparciu o wartos¢ tetna odpowiednig dla Twojej grupy wiekowej komputer
treningowy automatycznie poinformuje Cie o przekroczeniu granicy, po ktdrej
rozpoczyna sie poprawa wytrzymatosci.

Wyswietlane jest takze tetno. Jesli tetno nie miesci sie w okreslonych granicach,
wyswietlony jest komunikat NOT IN ZONE (poza zakresem).

Gdy podczas treningu komputer zostanie
zblizony do nadajnika, urzadzenie
wyswietli aktualny czas. Jesli w czasie
treningu uzyto przycisku LIGHT
(pod$wietlenie), dodatkowo wtaczone
zostanie podéwietlenie. Ustaw funkcje
HeartTouch jako Dn.~DFF (wt./wyt.),
korzystajgc z menu Settings (ustawienia)
> Training Settings (ustawienia treningu)>
HeartTouch.

Wstrzymanie/Zakonczenie treningu

1. Aby wstrzymac zapis sesji treningowej, wcisnij BACK (wstecz). Aby wznowi¢ zapis, wcisnij OK.
Jesli nie wznowisz zapisu treningu w ciggu pieciu minut, FT4 przypomni Ci o tym sygnatem
dzwiekowym. Dzwiek ten bedzie powtarzany co dziesieé minut do czasu wznowienia bgdz zatrzymania
rejestracji ses;ji.
Uwaga: W przypadku wytaczenia funkcji dzwiekowych urzadzenie pozostaje w stanie wstrzymania do
czasu, gdy uzytkownik wykona na nim inne operacje, badz gdy wyczerpie sie jego bateria.

2. Aby zatrzymac rejestrowanie, wcisnij ponownie przycisk BACK. Na wys$wietlaczu pojawia sie komunikat
Stopped (zatrzymano).

Zob. Posumowanie treningu (strona §, aby zobaczy¢ podsumowanie sesji treningowe;j.

@ Podsumowanie sesji treningowej wyswietlane jest tylko wowczas, gdy sesja trwafa co najmniej dziesie¢ minut.

Po kazdym uzyciu zdejmuj z paska kostke nadajnika, a pasek ptucz pod biezaca woda. Pamietaj
takze o regularnym praniu paska w pralce w temperaturze 402C/104°F przynajmniej po kazdych
pieciu sesjach. Aby uzyskaé wiecej informacji na temat utrzymania urzadzenia, zob. Uwagi dotyczace
prania nadajnika WearLink (strona 13

Trening 7
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4. PO TRENINGU

Posumowanie treningu

Po zakonczeniu kazdej sesji treningowej Polar FT4 wys$wietla informacje podsumowujace:

A _
DURATION DURATION (gzas trgmngu) .
00:58:HE Czas trwania sesji treningowej
CALORIES ' CALORIES (kalorie)
HBT keal Liczba kalorii spalonych podczas sesji treningowe;.
I
L - | . .
AVERAGE QUERQEE (sre@rpa) . .
» 39 Srednia warto$¢ tetna zarejestrowana podczas treningu.
MAIMUM ' MAXIMUM (maksymalna)
¥ [T Maksymalna warto$¢ tetna osiagnieta podczas sesji treningowej.
I
A :
IH ZOHE IN ZONE (w zakresie)

Oo:43:57 l Czas trwania éwiczen kondycyjnych w trakcie sesji treningowe;.

.« I v

Przegladanie danych z treningu

Aby przejrzeé dane z treningu, wybierz MENU > Data (dane). Nastepnie wybierz Training Files (pliki
treningbw), Totals since xx.xx.xx (dane tacznie od xx.xx.xx), Delete Files (usun pliki) lub Reset totals
(resetuj dane taczne).

Pliki treningow
Aby przejrze¢ dane z wczeséniejszych treningdw, wybierz Mienu > Data (dane) > Training Files (pliki
trening6éw). Nastepnie wybierz dzieh oraz godzine danych treningu, ktére chcesz wyswietlic.

Dzien utworzenia pliku: 12.09.2009

Czas utworzenia pliku: 18:20

Kazdy ze stupkdw przedstawia jeden plik sesji treningowej. Wybierz sesje
treningowa, ktorej dane chcesz wyswietlié.

I12.09.2009
18:20

— ®o .
DURATION DURATION (pzas trgnmgu) .
00:58:HE Czas trwania sesji treningowej
CALORIES ' CALORIES (kalorie)
HBT keal Liczba kalorii spalonych podczas sesji treningowej
o
L - | . .
AVERAGE QUERBEE (sreqma) ‘ ‘
¥ |39 Srednia warto$¢ pracy serca zarejestrowana podczas treningu.
MAIMUM ' MAXIMUM (maksymalna)
¥ [T Maksymalna warto$¢ pracy serca osiggnieta podczas sesji treningowe.
n o

8 Po treningu
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IH ZOHE IN ZONE
ooM43ET Catkowity czas trwania ¢wiczer kondycyjnych.

Usuwanie plikow

Maksymalna liczba plikdw treningowych to 10. Gdy pamig¢ przeznaczona na Training files (pliki
treningbw) zapetni sie, najnowszy plik zostanie nadpisany na najstarszym. Aby zachowa¢ plik treningowy
na dtuzej, przeslij go na portal firmy Polar dostepny pod adresem www.polarpersonaltrainer.com.

e Aby usung¢ plik treningowy, wybierz Data (dane)> Delete (usun) > Training File (plik treningu)> OK.
e Wybierz plik, ktory chcesz skasowaé, oraz wcisnij OK.
e Zostanie wy$wietlony komunikat Delete File? (Usuna¢ plik?) Wybierz Yes (tak).

e Zostanie wy$wietlony komunikat Remove from totals? (Usunaé z danych tacznych?) Aby usungé dane
pliku z podsumowania, wybierz Yes (tak).

Usuwanie wszystkich plikow

e Wybierz Data (dane) > Delete (usun) > AL files (wszystkie pliki) > OK.

e Zostanie wyS$wietlony komunikat Delete all files? (Usunag¢ wszystkie pliki?) Wybierz Yes, po chwili
wys$wietlony zostanie komunikat AL Files deleted (Usunieto wszystkie pliki).

@ Aby anulowac kasowanie plikéw, weiskaj przycisk BACK (wstecz), az wyswietlony zostanie widok zegara.

Dane taczne
Aby przejrze¢ podsumowania wybranych treningdw, wybierz Menu > Data (dane) > Totals since
®x.xx.Xx¥¥ (dane taczne od XX.XX.Xx)

DATA DATA (dane)
'|',;,t__5‘|5 Dane taczne od 01.09.2009
sihce

O 1.09.2009

A .
DURATION DURATION (czas treningu)

08:42:33 taczny czas trwania ses;ji treningowych
SESSI0HS , SESSIONS (sesje)
a

taczna liczba sesji treningowych
a o

. .
CALORIES CALORIES (Kalorie)

JYBS keal | taczna liczba kalorii spalonych podczas ses;ji treningowych

.« I v

Resetowanie danych tagcznych

Aby wyzerowaé dane taczne, wybierz Data (dane) > Reset totals (resetuj dane tagczne) oraz Yes (tak).

Po treningu 9
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Przesylanie danych

Aby umozliwi¢ dtugoterminowe $ledzenie plikéw treningowych, przeslij je recznie z FT4 do portalu
polarpersonaltrainer.com. Za jego posrednictwem mozesz przeglada¢ szczegétowe dane z wtasnych
sesji treningowych, uzyskujac w ten sposo6b lepsze zrozumienie ich charakterystyki.

W pierwszej kolejnosci musisz zarejestrowaé sie na portalu polarpersonaltrainer.com, dopiero potem
mozesz recznie przestaé dane z treningu. Aby uzyskac¢ wiecej instrukcji, zob. pomoc portalu
polarpersonaltrainer.com.

10 Po treningu
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5. USTAWIENIA

Ustawienia zegara

Wybierz wartos$é, ktérg chcesz zmienié, a nastepnie wcisnij OK. Aby zmieni¢ warto$¢, uzyj przyciskow
UP/DOWN (w gére/w dot) oraz potwierdz, wciskajgc OK.

Wybierz Settings (ustawienia) > Watch, time and date (zegar, czas i data).

Alarm: Ustaw alarm OFf (wyt.) lub On (wt.). Po wybraniu On (wt.) ustaw warto$é godzin oraz minut. Wcisnij
BACK (wstecz), aby wytaczy¢ dzwiek alarmu, lub UP/DOWN/OK (w gore/w doét/ok), aby uaktywnié
dziesieciominutowa drzemke. Z funkcji alarmu nie mozna korzysta¢ podczas treningu.

Time (czas): Wybierz Time 1 (czas 1) oraz ustaw format wyswietlania czasu, biezaca godzine i minuty.
Wybierz Time 2 (czas 2), aby wybra¢ wyswietlanie czasu w innej strefie czasowej, dodajac badz
odejmujac godziny. W widoku zegara mozesz z fatwoscig przetgczaé miedzy Time 1 (czas 1) aTime 2
(czas 2), wciskajac i przytrzymujac przycisk DOWN (w dét). Po wybraniu Time 2 (czas 2) w prawym
dolnym rogu wys$wietlacza pojawia sie symbol 2.

Time zone (strefa czasowa): Wybierz strefe czasowg 1 lub 2.

Date (data): Ustaw date.

Watch Face (wyglad zegara): Wybierz Time only (tylko czas), Time and logo (czas i logo) lub Birthday logo
(logo urodzinowe) (do wyboru tylko w dniu urodzin).

@ Aby szybko zmienic wyswietlang tarcze zegara, wcisnij i przytrzymayj przycisk UP (w gdre). Wyswietli si
komunikat Watch face changed (zmieniono wyglad zegara).

Ustawienia treningowe

Wybierz Settings > General settings (ustawienia > ustawienia ogéine).

Training sounds (sygnaty dzwiekowe podczas treningu): Wybierz OFF (wyt.) lub Dn(wt.).

Heart rate view (widok pracy serca): Ustaw wys$wietlanie pracy serca na FT4 jako Beats per minute
(uderzenia na minute) badz Percent of maximum (procent maksimum).

@ BPM: Pomiar pracy serca wyrazony jako liczba jego uderzen na minute.
% MAX: Pomiar pracy serca wyrazony jako wartos¢ % maksymalnego tetna.

HeartTouch: Wybierz On (wt.) lub OFF (wyt.). Gdy podczas treningu komputer zostanie zblizony do
nadajnika, urzadzenie wyswietli aktualny czas. Jesli w czasie treningu naciénigty zostanie przycisk
LIGHT (podswietlenie), wiaczone zostanie pod$wietlenie tarczy.

Zone limits (granice zakresu) pozwala na kontrole treningu w granicach zadanego rytmu pracy serca.
Domyslne granice sg ustawiane na podstawie wieku lub maksymalnego tetna (HR,44) (tetno maks.).
Zmiana jednej z tych wartosci lub reczny wybdr nowych granic spowoduje odpowiednig modyfikacje
wysSwietlanego zakresu pracy serca.

Informacje o uzytkowniku

Wybierz Settings > User Information (ustawienia > informacje o uzytkowniku), po czym wcisnij OK.

Weight (masa ciata): Wprowadz swojg mase ciata.

Height (wzrost): Wprowadz swoj wzrost.

Date of birth (data urodzin): Wprowadz date urodzenia

Sex (pteC): Wybierz MALE (mgzczyzna) lub FEMALE (kobieta).

faximum heart rate (maksymalny praca serca) jest najwyzsza liczbg uderzenh serca w ciggu minuty
(bpm) osiggang podczas maksymalnego wysitku fizycznego. Zmien w urzadzeniu warto$¢ domy$ina, jesli
dotyczy Ciebie inna wartosé uzyskana w drodze pomiaréw laboratoryjnych.

Ustawienia 1
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Ustawienia ogdlne

Wybierz Settings > General settings (ustawienia > ustawienia ogéine).
e Button sounds (dZzwieki przyciskow): Ustaw funkcje dzwiekow przyciskéw jako On (wt.) lub DFF (wyt.).
e Units (jednostki): Wybierz Metric [kg-km] (metryczne kg/km) lub Imperial [Wb.~Ft]l (anglosaskie Ib/ft). Jesli

wybierzesz Ib/ft, wéwczas jednostka kalorii wyswietlana jest jako Cal; w przeciwnym wypadku jako kcal.
Pomiar kalorii wyrazany jest w kilokaloriach.

¢ Language (jezyk): Wybierz Deutsch, English, Espaiiol, Frangais, Italiano, Portugués, Suomi (niemiecki,
angielski, hiszpanski, francuski, wtoski, portugalski, finski) lub Svenska (szwedzki).

12 Ustawienia
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6. INFORMACJE DOTYCZACE OBSLUGI URZADZENIA

Jak dba¢ o komputer treningowy FT4

Komputer treningowy: Czyscié przy uzyciu stabego roztworu mydta, wytrze¢ do sucha $ciereczka. Nie
wciskac przyciskéw urzadzenia pod wodg. Nie wolno stosowaé alkoholi ani materiatow o wtasciwosciach
$ciernych, takich jak druciaki i chemiczne $rodki czyszczace. Przechowywaé w chtodnym i suchym
miejscu. Unika¢ przechowywania w miejscach zawilgoconych, wewnatrz opakowan
nieprzepuszczajgcych powietrza (torba plastikowa, sportowa), a takze razem z materiatami
przewodzacymi prad (np. z mokrym recznikiem). Nie wystawia¢ na dtugotrwate, bezposrednie dziatanie
promieni stonecznych.

Uwagi dotyczace prania nadajnika WearLink

Nadajnik WearLink: Po kazdym uzyciu zdejmuj z paska kostke nadajnika, a pasek ptucz pod
biezaca woda. Wytrzyj kostke do sucha migkka $ciereczka. Nie uzywaj alkoholi ani materiatéw
o wtasciwos$ciach $ciernych, takich jak druciaki i chemiczne $rodki czyszczace.

Pamietaj o regularnym praniu paska w pralce w temperaturze 402C/1042F; przynajmniej po
kazdych pieciu sesjach. Prawidtowe utrzymanie wptywa na uzyskiwanie wiarygodnych wynikéw
pomiaréw oraz maksymalnie wydtuza zywotno$¢ urzadzenia. Stosuj woreczki do prania. Unikaj
namaczania, wirowania, prasowania, czyszczenia na sucho lub wybielania paska. Nie stosuj detergentow
w potaczeniu z wybielaczami lub srodkami zmiekczajgcymi tkaniny. Do utrzymania kostki nadajnika

w czystosci nie uzywaj pralek ani suszarek.

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

Serwis

W czasie obowigzywania dwuletniej gwarancji zalecamy wykonywanie wszelkich czynnosci serwisowych
wytgcznie przez autoryzowane centrum serwisowe firmy Polar. Gwarancja nie obejmuje uszkodzen ani
szkdd posrednich spowodowanych serwisem nieautoryzowanym przez Polar Electro.

Wiecej informacji na ten temat znajduje sie na oddzielnej karcie serwisowej firmy Polar.

Wymiana baterii

Unikaj otwierania zaplombowanej pokrywy baterii w okresie obowigzywania gwarancji. Zalecamy, aby

wymiana baterii zostata wykonana w autoryzowanym centrum serwisowym firmy Polar. Po dokonaniu

wymiany serwis testuje wodoszczelno$é urzagdzenia FT4 oraz dokonuje petnego przegladu okresowego.

Uwaga:

e Wskaznik zuzytej baterii jest wySwietlany, gdy poziom natadowania baterii spadnie do 10—15%.

* Czeste korzystanie z funkcji pod$wietlania powoduje szybsze wyczerpywanie sie 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$wietlaczu wskaznika zuzycia baterii automatycznie wytgczone zostajg
funkcje dzwiekowe oraz pod$wietlenie. Alarmy, kidre zostaty ustawione przed pojawieniem sie
wskaznika, pozostajg aktywne.

Samodzielna wymiana baterii

Przy kazdej wymianie baterii wymien rowniez pierscien uszczelniajgcy pokrywy baterii. Zaréwno
pierscienie uszczelniajace, jak i zestawy baterii dostepne sg w dobrze wyposazonych sklepach oraz
punktach serwisowych firmy Polar. Na terenie USA i Kanady zapasowe pierscienie uszczelniajace
dostepne sg wytacznie w autoryzowanych centrach serwisowych firmy Polar. Baterie przechowu;j

w miejscach niedostepnych dla dzieci. W przypadku potkniecia natychmiast skontaktuj sie z lekarzem.
Zuzyte baterie nalezy odpowiednio utylizowaé, zgodnie z obowigzujacym prawem lokalnym.
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W przypadku nowej, catkowicie natadowanej baterii, unikaj jej chwytania lub Sciskania w nieodpowiedni
sposéb — tj. zwierania obu stron baterii za pomoca narzedzi metalowych badz przewodzacych prad,
takich jak peseta. Taki kontakt moze doprowadzi¢ do zwarcia wewnatrz baterii i gwattownego jej
roztadowania. Zwarcia zazwyczaj nie powodujg uszkodzen baterii, lecz moga zmniejszy¢ jej pojemnosé,
a w konsekwencji zywotnosé.

1. Pokrywe baterii otwieraj za pomoca
monety, obracajac jg z pozycji CLOSE
(zamknieta) do pozycji OPEN
(otwarta).

2. e Podczas wymiany baterii
komputera treningowego (2a)
mozesz po zdjeciu pokrywy
ostroznie podwazy¢ baterie za 2a
pomoca niewielkiego, sztywnego
patyczka lub preta. Podczas
wykonywania tej czynnosci unikaj
stosowania narzedzi metalowych.
Uwazaj réwniez, aby nie uszkodzi¢
metalowego elementu
dzwiekowego (*) badz rowkow.
Umies¢ nowg baterie wewnatrz
pokrywy, biegunem dodatnim (+) =
skierowanym w dét.

® Podczas zmiany baterii nadajnika
(2b) umiesc¢ baterie wewnatrz
pokrywy biegunem dodatnim (+)
skierowanym w dét.

3.  Wymien pierscien uszczelniajgcy na
nowy, wpasowujac go $cisle w rowek
pokrywy, tak aby zapewnit
wodoszczelno$¢ urzadzenia.

4. Zatoz pokrywe baterii oraz obréé jg
w prawo w pozycje CLOSE
(zamknieta).

5. Po wymianie baterii komputera
treningowego wprowadz ponownie
ustawienia podstawowe.

Srodki ostroznosci

Komputer treningowy Polar FT4 zostat tak opracowany, aby poméc Ci w osigganiu celéw, kitére
wyznaczasz w ksztattowaniu wtasnej kondycji fizycznej, a takze okresli¢ poziom wysitku fizjologicznego
oraz intensywnosci ¢wiczen. Inne zastosowania nie sg zamierzone ani domniemane.

Minimalizowanie zagrozen

Z treningiem moga wigzac sie pewne zagrozenia. Przed rozpoczeciem regularnego programu
treningowego zadaj sobie ponizsze pytania dotyczgce Twojej kondycji zdrowotnej. Jesli na ktérekolwiek
z nich odpowiesz twierdzaco, przed rozpoczeciem programu skonsultuj sie z lekarzem.

e (Czy przez ostatnie piec¢ lat bytes/as fizycznie nieaktywny/a?

e (Czy masz podwyzszone ci$nienie krwi badz wysoki poziom cholesterolu?
e (Czy zauwazyte$/as u siebie objawy jakiejs choroby?

e (Czy zazywasz lekarstwa regulujace cisnienie krwi lub prace serca?

* (Czy miate$/a$ kiedykolwiek problemy z oddychaniem?

e (Czy przechodzisz rekonwalescencje po powaznej chorobie lub leczeniu?
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e (Czy masz wszczepiony stymulator serca badz inne urzadzenie elektroniczne?
e (Czy palisz papierosy?
e Czy jeste$ w cigzy?

Zwr6é uwage, iz poza intensywnoscig treningu na prace 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 zwracatl szczegdlng uwage na reakcje wtasnego organizmu.
Jesli poczujesz niespodziewany bél badz nadmierne zmeczenie, zakoncz ¢wiczenie badz kontynuuj
z mniejszg intensywnoscig.

Jesli posiadasz stymulator bgdz defibrylator serca albo tez inne wszczepione urzadzenie
elektroniczne, uzytkowanie FT4 odbywa sie wytacznie na Twojg odpowiedzialno$¢. Przed rozpoczeciem
korzystania z urzadzenia przeprowadz nadzorowane badania lekarskie pod maksymalnym obcigzeniem
treningowym. Celem takich badan jest zapewnienie bezpieczenstwa oraz sprawnosci dziatania
urzadzenia Polar FT4 oraz stymulatora serca.

Jesli masz alergie na jakakolwiek substancje, ktora objawia sie wskutek jej kontaktu ze skora,
badz tez jesli obawiasz sie reakcji alergicznej wskutek korzystania z produktu, sprawdz liste
sktadnikéw zamieszczong w specyfikacjach technicznych produktu. Aby unikngé skornej reakcji
alergicznej na materiat nadajnika, no$ go na koszulce. Aby zapewni¢ jego prawidtowe dziatanie, zmocz
doktadnie koszulke w miejscach kontaktu z elektrodami. Jesli stosujesz na skérze $rodek do
odstraszania owaddéw, zwr6¢ uwage, aby nie miat on kontaktu z komputerem treningowym ani
nadajnikiem.

Inny sprzet treningowy wyposazony w podzespoty elektroniczne moze wysyta¢ sygnaty
zaklocajace.

W takich sytuacjach wyprobuj ponizsze rozwigzanie:

Zdejmij nadajnik z klatki piersiowej oraz rozpocznij korzystanie ze sprzetu do éwiczen.

2. Umiesé komputer treningowy w kilku réznych potozeniach w stosunku do sprzetu, na ktérym ¢éwiczysz,
starajac sie odnalez¢ to, w ktérym odczyt komputera jest niezaktécony lub symbol serca nie pulsuje.
Zaktécenia sg czesto najsilniejsze przed panelem wyswietlacza danego sprzetu, podczas gdy na lewo
i na prawo od panelu znajdujg sie strefy wolne od zaktécen.

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

Jesli Polar FT4 nadal nie dziata prawidtowo, prawdopodobnie sygnat elektryczny sprzetu, na ktérym
¢wiczysz, jest zbyt silny, aby umozliwi¢ bezprzewodowy pomiar pracy serca.

Wodoszczelno$¢é komputera treningowego Polar FT4

Urzadzenie Polar FT4 nadaje sie do uzywania podczas ptywania. Aby zachowac¢ jego wodoszczelnosé,
nie uzywaj przyciskow pod wodg. Wigcej informacji na ten temat znajdziesz na stronie
http://www.polar.fi/support. Wodoszczelno$é produktdéw firmy Polar testuje sie zgodnie z norma
miedzynarodowg ISO 2281. Produkty te wystepujg w trzech klasach wodoszczelnosci. Sprawdz dolng
czes¢ posiadanego produktu, aby odczytaé te klase, i poréwnaj jg z danymi zawartymi w ponizszej tabeli.
Zwr6¢ uwage, ze ponizsze definicje moga nie obejmowac produktdédw innych producentow.

Water resistant (Wodoszczelny) Zapewniona ochrona przed zachlapaniem, potem, kroplami deszczu.
Nie zadaje sie do ptywania.

Water resistant 30 m/50 m (Wodoszczelny do  Nadaje sie do noszenia podczas kapieli i ptywania
30 m/50 m)

Water resistant 100 m (Wodoszczelny do Nadaje sie do noszenia podczas ptywania i nurkowania z fajka.
100 m)
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Usuwanie usterek

Jesli stracisz orientacje w menu urzadzenia, wcisnij i przytrzymaj przycisk BACK (wstecz), az do
wysSwietlenia zegara.

Jesli FT4 nie reaguje na wcisniecie zadnego przycisku, zresetuj komputer treningowy, wciskajac
na cztery sekundy jednoczesnie 4 przyciski (UP, DOWN, BACK (w gére/w dét/wstecz) oraz LIGHT
(podswietlenie). Przez chwile wyswietlacz nie bedzie wskazywat zadnych danych. Wcisnij OK, po czym
wys$wietlony zostanie komunikat Please enter basic settings (Prosze wprowadzi¢ podstawowe
ustawienia). Wprowadz godzing i date. Po wcisnieciu BACK (wstecz) zostanie wy$wietlony zegar.
Zapisane zostang wszystkie dane z wyjatkiem czasu i daty.

Jesli pomiar pracy serca jest btedny, nadmiernie wysoki badz wskazuje zero (00), upewnij sie, ze
w zasiegu 1 m (3 ft) nie znajduja sie inne nadajniki pracy serca oraz ze pasek nadajnika/elektrody
materiatowe przylegajg $cisle, sg nawilzone, czyste i nieuszkodzone.

Jesli pomiar pracy serca nie dziala podczas ¢wiczen w kostiumie treningowym, zat6z pasek
bezposrednio na ciato. Jesli takie dziatanie rozwigze usterke, przyczyna problemu najprawdopodobniej
lezy po stronie kostiumu. Upewnij sie, ze miejsca styku elektrod z kostiumem sg czyste. Przed praniem
kostiumu sprawdz uwagi dotyczgce prania. Jesli jednak w dalszym ciggu pomiar tetna nie dziata,
skontaktuj sie ze sprzedawcg lub producentem kostiumu.

Niektore sygnaly elektromagnetyczne moga wywotaé btedne odczyty urzadzenia. Zaki6cenia pola
elektromagnetycznego moga pojawi¢ sie w poblizu linii wysokiego napiecia, ulicznej sygnalizacji
Swietlnej, estakad kolejowych, tramwajowych, trolejousowych, odbiornikow telewizyjnych, silnikéw
samochodowych, niektérych urzadzen treningowych napedzanych silnikiem lub tez w poblizu bram
elektrycznych. Aby unikna¢ btednych odczytéw, utrzymuj dystans od mozliwych zrodet zaktocen.

Jesli jednak nieprawidiowe odczyty powtarzajg sie pomimo oddalenia sie od zrodta zaktdcen,
zwolnij i sprawdz puls reka. Jesli uwazasz, ze zmierzony puls odpowiada wysokiej wartosci odczytu, by¢
moze masz objawy arytmii serca. Chociaz wigkszos¢ przypadkdw arytmii nie jest grozna, nalezy
skonsultowa¢ sie z lekarzem.

Jesli pomiar pracy serca nie dziala pomimo podjecia ww. czynnosci, prawdopodobnie wyczerpana
jest bateria nadajnika.

Dodatkowo mégt zaistnie¢ incydent kardiologiczny zaktécajacy Twojg krzywg ECG, wskutek czego
nadajnik nie jest w stanie jej rozpoznaé. W takim przypadku réwniez zgto$ sie do lekarza.

Specyfikacje techniczne

Komputer treningowy FT4

Typ baterii CR 1632

Zywotnos¢ baterii Srednio 12 miesiecy (trening 0,5 godz. dziennie przez 7 dni w tygodniu)

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

Materiat paska nadgarstkowego Poliuretan

Spdd koperty oraz klamra paska Stal nierdzewna zgodna z dyrektywg UE 94/27/EU z pdzniejszg

nadgarstkowego poprawkg 1999/C 205/05 o dopuszczalnej zawartosci niklu w produktach
majgcych bezposredni kontakt ze skora.

Doktadnosé zegara Lepsza niz 0,5 s/dobe w temp. 25°C / 77°F.

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

Nadajnik WearLink

Typ baterii CR 2025

Zywotno$é baterii $rednio 2 lata (1 godz. dziennie przez 7 dni w tygodniu)

Pierscien uszczelniajacy pokrywe baterii 0O-ring 20,0 x 1,0 Materiat — FPM

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

Materiat kostki Poliamid
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Materiat paska 35% poliester, 35% poliamid, 30% poliuretan

Wartosci graniczne

Chronometr 23 godz. 59 min 59 s
Praca serca 15 - 240 bpm

taczny czas 0-9999 godz. 59 min 59 s
taczna liczba kalorii 0-999999 kcal/Cal
taczny licznik ¢wiczen 65 535

Rok urodzenia 1921 - 2020

Miedzynarodowa gwarancja ograniczona firmy Polar

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

¢ Niniejsza miedzynarodowa gwarancja ograniczona jest udzielana przez firme Polar Electro Inc.
konsumentom, ktérzy nabyli niniejszy produkt na terenie USA lub Kanady. Niniejsza miedzynarodowa
gwarancja ograniczona jest udzielana przez firme Polar Electro Oy konsumentom, kt6rzy 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 dwéch (2) lat od daty
zakupu.

¢ Dowodem zakupu jest paragon!

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

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

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

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

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

© 2009 Polar Electro Oy, FIN-90440 KEMPELE, Finlandia.

Polar Electro Oy posiada certyfikat jakosci ISO 9001:2000. Wszelkie prawa zastrzezone. Zabrania sie
wykorzystywania lub reprodukcji dowolnej czesci niniejszego podrecznika, bez wzgledu na forme

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

i symbole oznaczone w niniejszym podrgczniku 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, ktory jest
znakiem towarowym Microsoft Corporation.

Zastrzezenia prawne

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

¢ 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 bezposrednie,
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 wtasno$¢ niematerialna nalezaca do Polar Electro Oy, zgodnie

z brzmieniem wymienionych nizej dokumentéw: FI1115084, US7418237, EP1543769, FI110915,
US7324841, EP1361819, FI23471, EU00046107-0001, USD492783S, USD492784S, USD492999S,
F196380, JP3568954, US5611346, EP665947, DE69414362, F16815, EP1245184, US7076291,
HK1048426, FI 114202, US 6537227, EP1147790, HK1040065, DE60128746.0, FI 115289, EP 1127544,
US 6540686, HK 1041188, FI 88972, DE4223657.6 A, F1 9219139.8, FR 92.09150, GB 2258587, HK
306/1996, SG 9592117-7, US 5486818. Kolejne zgtoszenia patentowe oczekuja na rejestracje.

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

C€0337

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

X

Ikona przedstawiajgca przekreslony kubet na odpady oznacza, iz produkty firmy Polar sg urzgdzeniami
elektronicznymi podlegajacymi dyrektywie 2002/96/EC Parlamentu Europejskiego i Rady w sprawie
odpaddw elektrycznych i elektronicznych (WEEE), a baterie i akumulatory zastosowane w produktach
podlegaja dyrektywie 2006/66/EC Parlamentu Europejskiego i Rady z 6 wrzesnia 2006 w sprawie baterii
i akumulatoréw oraz zuzytych baterii i akumulatoréw. W ich rozumieniu niniejsze produkty firmy Polar
oraz umieszczone w nich baterie/akumulatory nalezy usuwac¢ oddzielnie na terenie krajéw UE. Firma
Polar zacheca do ograniczania szkodliwego oddziatywania odpadéw na $rodowisko i zdrowie cztowieka
réwniez poza granicami Unii Europejskiej poprzez postgpowanie zgodne z lokalnymi przepisami
dotyczgcymi usuwania odpaddéw oraz, tam gdzie to mozliwe, przeprowadzania oddzielnej zbiérki
podzespotow produktéw elektronicznych, a takze zbiérek baterii i akumulatorow.

R

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