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1. ROZPOCZECIE

Poznaj swojego Polara FT60

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

Nadajnik WearLink przesyta sygnat
rytmu serca do odbiornika Nadajnik na
klatke piersiowa sktada sie z kostki
WearlLink oraz elektrod.

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

Aby aktywowa¢ FT60, przycisnij i przytrzymaj na
jedng sekunde ktérykolwiek przycisk. Gdy FT60
zostanie aktywowany, nie ma mozliwosci jego
catkowitego wytaczenia.

1.

Language: Wybierz Deutsch, English,
Espaiiol, Frangais, Italiano, Portugués lub
Suvomi za pomocg przyciskow UP/DOWN.
Wecisénij OK.

Please enter basic settings zostanie
wyswietlone. Wcisnij OK.

Wybierz Time format / czasu.
Wprowadz Time / Czas.

Wprowadz Date / Date .

Wybierz Units / jednostki metryczne (KG/ CM)
lub brytyjskie (LBS/FT). Przy wyborze Ibs/ft
kalorie beda wyswietlane jako CAL, w
przypadku kg/cm jako KCAL . Kalorie mierzone
53 jako Kilokalorie.

POLSKI

7. Wprowadz Weight / Wage.

8. Wprowadz Height / Wzrost.

9. Wprowadz Date of birth / Date urodzin.
10. Wybierz Sex / Pteé.

11. Settings DK? zostanie wy$wietlone.
Wybierz Yes aby zaakceptowaé i zapisaé
ustawienia. Basic settings complete zostanie
wys$wietlone i FT60 wejdzie w tryb zegarka.
Wybierz No jezeli chcesz zmieni¢ ustawienia.
Please enter basic settings zostanie
wyswietlone. Wprowadz ponownie ustawienia
podstawowe.

Aby zmodyfikowa¢ swoje personalne ustawienia
w czasie pozniejszym, wejdZz w menu Settings
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Przyciski odbiornika i struktura menu.
A UP: Wejscie w menu i poruszanie sie po

nim; uzywany réwniez przy zmianie
wartosci.

@ OK: Potwierdza wybdr, wybiera tryb
treningu oraz ustawienia

¥ DOWN: Wejscie w menu i poruszanie sie

po nim, uzywany réwniez przy zmianie
wartosci.

B BACK:

Wyjscie z menu

Powrét do poprzedniego poziomu
Anulowanie wyboru

Opuszczenie ust awien bez zmian

Po jego przytrzymaniu nastepuje powrét
do ekranu gtéwnego

* LIGHT:

Pods$wietla wySwietlacz

Przy dtuzszym przycisnigciu, przej$cie z poziomu gtéwnego ekranu w szybkie menu (blokada

Data

Follow Up Your
Achievements

Training

o

Settings

L

Applications

klawiszy/ustawienie alarmu/wybor strefy czasowej); przytrzymujac w trakcie treningu mozesz ustawiaé

dzwiek lub zablokowac klawisze.
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Symbole na wyswietlaczu
W podanej tabelce znajdziesz symbole oraz ich znaczenie.

Symbol

Przeznaczenie

E

Bateria odbiornika jest staba.

Alarm jest aktywny.

Dzwigki sg wytaczone.

Uzyto drugiej strefy czasowej. Numer dwa wys$wietlony jest w prawym dolnym rogu
ekranu.

Masz jedng lub wiecej nowych wiadomosci.

Blokada klawiszy jest wiaczona.

Sensor biegowy jest uzywany. Jezeli symbol mruga, FT60 probuje nawigzac
potaczenie z sensorem biegowym.

Sensor GPS jest uzywany. Jezeli symbol mruga, FT60 prébuje nawigza¢ potagczenie
z sensorem GPS, lub GPS sensor nawigzuje tacznos¢ z satelitami .

€ O W@ muwP

Tetno zostato wykryte.

ROZPOCZECIE
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2. PRZYGOTOWANIE DO TRENINGU

Aktywuj swoj Polar Star Training 1. Na ekranie gtownym wybierz fienu >

Program Applcations > Training program > Create
new program.

2. Wykonaj Polar Fitness Test. Aby uzyskaé
wiecej informacji, sprawdz Test Your Fitness
Level.

Polar Star Training Program (adaptacyjny oraz
osobisty) zapewnia optymalny trening poprzez
wiasciwy dobér, intensywno$¢ oraz czas zatozen

treningowych. Polar FT60 poinformuje cie o 3. Wybieranie zaloze treningowych:

wynikach po kazdym zakonczonym treningu oraz, « Improve fitness jezeli twoim celem jest

dodatkowo, raz w tygodniu. poprawienie wydolnosci ukladu krazenia i
. . jestes$ w stanie ¢wiczy¢ regularnie.

FT60 tworzy program treningowy w oparciu o * Maximize fitness jezeli twoim celem jest

twoje ustawienia personalne (waga, wzrost, wiek, poprawienie wydolnosci uktadu krazenia

pte¢), poziom wytrenowania, poziom aktywnosci oraz éwiczytes regularnie przez ostatnie

oraz przyjete zatozenia. 10-12 tygodni (przy zatozeniu, ze nie jest

| . dla ciebie problemem prawie, ze codzienne

Polar FT60 dostarcza wskazéwek odnosnie éwiczenie).

treningu w nadchodzacym tygodniu w oparciu o * Lose weight jezeli twoim zalozeniem jest

analize cotygodniowych wynikéw treningowych zmniejszenie masy ciata

oraz poziom wytrenowania organizmu. Program 4. Training program created! zostanie

treningowy dostosowuje sie do twoich ¢wiczen wyswietlone.

oraz poziomu wytrenowania
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5. Nastgpnie, View week targets? zostanie wySwietlone. Wybierz YES aby zobaczy¢ zatozenia (na
pierwszy tydzien éwiczen), dotyczace czasu oraz ilosci spalonych kalorii. Jezeli wybrates$ No, Training
program active! zostanie wySwietlone i odbiornik powréci do ekranu gtéwnego.

| Time target (Zaftozenia czasowe)

TIEETDFE:EEDT llo$¢ czasu, jaki powiniene$ poswiecié na trening w biezacym tygodniu.
s Calorie target (Zatozenia kaloryczne)

CAL. TARGET lloé¢ kalorii, jakie powiniene$ spali¢ w biezacym tygodniu.

1500 kcal

6. Wcisnij DOWN i OK aby zobaczy¢ swoje zatozenia treningowe w trzech r6znych strefach pulsu
(intensity targets). Wcisnij DOWN aby zmieni¢ sposob wyswietlania.

Zatozenia czasowe dla 1 strefy intensywnosci
Stupki wskazujg zatozenia czasowe dla poszczegélnych intensywnosci. Stupki rosng podczas treningu. W
najnizszym rzedzie pokazany jest, przyjety na caty tydzien, czas dla intensywnosci w strefie 1.

7. Wiasnie aktywowate$ program treningowy. Wcisnij BACK aby powréci¢ do ekranu gtéwnego.

Aby zobaczy¢ tygodniowe plany treninowe, wybierz fienu > Applications > Training Program > View
week targets.

PRZYGOTOWANIE DO TRENINGU 9
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Strefa

Intensywnos¢ % z
HRmax

Rezultat treningu

Strefa 3

80-90%

e Korzysci: Zwigkszenie wydajnosci organizmu

* Reakcja organizmu: Zmeczenie migs$ni oraz cigzki
oddech

e Zalecane dla: Wytrenowanych uzytkownikéw, na krétkie
sesje treningowe

Strefa 2

70-80%

e Korzy$ci: Poprawienie sprawnoéci fizycznej

* Reakcja organizmu: spokojny oddech, pocenie si¢ w
stopniu umiarkowanym

e Zalecane dla: kazdego / typowe, o umiarkowanej
dtugosci, sesje treningowe

Strefa 1

60-70%

* Korzysci: Poprawienie kondycji oraz pomoc w
regeneracji

* Reakcja organizmu: Miarowy i spokojny oddech, niskie
obcigzenie migéni, nieznaczne pocenie si¢

e Zalecane dla: Kazdego

Rozwiazywanie problemow
e User information missing jest wySwietlone > Wprowadz brakujace dane o uzytkowniku.
¢ Fitness test result required jest wySwietlone > Powiniene$ wykonaé Fitness Test.

@ Wigcej informacii o treningu znajdziesz w artykufach tematycznych na stronie http://articles.polar.fi.
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Zmien/Zakoncz swoj program

Aby zmieni¢ wczesniejsze zatozenia
treningowe, stworz nowy program w fienu >
Applications : Training program > Change
program. Przyktadowo: jezeli rozpoczate$ od
programu dotyczacego zmniejszenia masy ciata
i osiggnates cel, zmien go - kolejny krok to
poprawa wydolnosci tlenowej i poziomu
wytrenowania.

Aby zakonczy¢ aktualnie realizowany program,
wybierz Mienu > Applications : Training
program > End program > End Program?
Wybierz Yes.

POLSKI

Aby zobaczy¢ wyniki z poprzedniego programu:

Wybierz fienu > Applications > Training program
> Results of past prog. WysSwietlone sg
nastepujace informacje :

Start date oraz Duration: Data rozpoczecia i
czas trwania programu treningowego.

Excel. wks oraz Calories: liczba najlepszych
treningowo tygodni w odniesieniu do
sumarycznej ilosci tygodni treningowych oraz
ilos¢ kalorii, spalonych podczas trwania
programu treningowego

Before After : Twéj wynik Fitness Testu
(Ownlndex) lub twoja waga (w przypadku, gdy
aktualnie realizujesz program dotyczacy
zmniejszenia masy ciata) przed i po programie.

PRZYGOTOWANIE DO TRENINGU 11
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Przetestuj swoja sprawnos¢ fizycznag
Aby zna¢ poziom wytrenowania swojego
organizmu, niezbedne jest monitorowanie na
biezgco swoich postepow. Polar Fitness Test T™M
jest prostym i szybkim sposobem na zmierzenie
wydolno$ci twojego uktadu krazenia. Zaleca sie
wykonywac test w spoczynku.

Wynik to tzw. warto$¢ Ownindex. Ownlindex jest
poréwnywalny do maksymalnego putapu
tlenowego vozmay) » KtOry jest przyjety jako pomiar
wydolnosci tlenowej. Aby uzyskaé wiecej
informacji, zobacz interpretacje wyniku swojego
testu fitness.

Warto$¢ Ownlndex ma wptyw na poprawne
obliczenia programu treningowego oraz
spalanych podczas treningu kalorii.

12 PRZYGOTOWANIE DO TRENINGU

Test jest przeznaczony dla zdrowych, dorostych
ludzi. Aby zapewni¢ mozliwie optymalne rezultaty
testu upewnij sig, ze:

¢ Nic cie nie rozprasza. Doktadno$¢ wynikéw
testu zalezy od stopnia twojego zrelaksowania
oraz braku rozpraszajgcych cie bodzcéw
zewnetrznych (np.tv, telefon).

e Zaréwno dzier 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 Test powtarzaj o tej samej porze dnia i w
podobnych warunkach .

e Wprowadz poprawne informacje o uzytkowniku.



Wykonaj Polar Fitness Test

1.

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

Na ekranie gtéwnym wybierz fienu >
Applications > Fitness test > Start test.
Fitness Test zacznie sie w momencie wykrycia
przez FT60 twojego pulsu.

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

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

Wybierz Yes aby zapisa¢ wynik testu w User
information oraz Ownlindex results. Jezeli
znasz swoje VO2max (pomiar laboratoryjny) i
wprowadzite$ te warto$¢ do User information,
wybierz No aby zapisa¢ wynik testu tylko w
Ownindex results.

POLSKI

Rozwigzywanie probleméw

Set activity lev. of past 3 months zostanie
wys$wietlone > ustaw swdj poziom aktywnosci
fizycznej (zobacz Settings, aby uzyskaé wiecej
informacji na temat aktywnosci fizycznej)
Activity set! zostanie wy$wietlone i rozpocznie
sie test.

Test Failed zostanie wy$wietlone > twoja
najnowsza warto$¢ Ownindex nie zostanie
nadpisana.

Brak wskazan tetna > Test nie powi6dt sie.
Sprawdz czy elektrody sg dobrze zmoczone i
czy doktadnie przylegaja do ciata.

PRZYGOTOWANIE DO TRENINGU 13
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Interpretacja wyniku testu

Interpretacja wyniku Ownlindex poprzez
poréwnanie indywidualnych wartosci
oraz dokonywanych w miedzyczasie
zmian. Ownindex mozna tez
zinterpretowaé na podstawie wieku i
ptci. Zlokalizuj Swéj Ownindex w
tabelce, mozesz go poréwnaé z innymi
wynikami w tym samym przedziale
wiekowym i tej same;j ptci.

Podstawg klasyfikacji 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.

20-24
25-29
30-34
35-39
40-44
45-49
50-54
55-59
60-65

<32
<31

<29
<28
<26
<25
<24
<22
<21

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

20-24
25-29
3034
3539
40-44
45-49
50-54
55-59
60-65

<27
<26
<25
<24
<22
<21
<19
<18
<16

>51
>49
>46

=41
=38
=36
>33
=30
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3. TRENING

Zaktadanie nadajnika
Zatéz nadajnik, aby pomiar tgtna byt mozliwy. 1.

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

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

3. Zatéz pasek nieznacznie ponizej mieéni klatki piersiowej,
zapinajac haczyk na drugim koncu paska.

4. Sprawdz, czy nawilzone miejsca z elektrodami przylegaja

dokfadnie do skéry oraz czy logo firmy Polar umieszczone na N
kostce znajduje sie posrodku i w pionie. : A‘D]

@ Aby maksymalnie zwiekszyc zywotnosc baterii nadajnika, po
kazdym uzyciu odpinaj kostke od paska. Pot i wilgo¢ mogg
sprawiac, ze elektrody nadajnika bedg stale zwilzone, a nadajnik 1%%

Em

\
b
y

bedzie aktywny. Skrdci to zywotnosc baterii.

Szczegotowe informacje dotyczace czyszczenia znajduja sie
w rozdziale ,,Wazne informacje”.
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Rozpoczecie treningu
1. Zatéz nadajnik oraz odbiornik.

2. Przycisnij OK i wybierz Start training lub
nacisnij i przytrzymaj OK, jesli chcesz zacza¢
zapisywac sesje treningowa.

Aby ustawi¢ gtosnos¢ dzwieku, typ wyswietlanego
tetna lub inne ustawienia treningowe, wybierz
Training Settings. Aby uzyskaé wigcej informacji,
wejdz w opcje Settings.

Twdj trening zapisze sie tylko wéwczas, gdy

¢wiczenie byto wigczone minimum jedna
minute.

16 TRENING



Rozpocznij trening z OwnZone

Rozpoczynanie kazdej sesji z ustaleniami

OwnZone gwarantuje bezpieczne i efektywne,

indywidualne strefy tetna. Sprawdz swojg

OwnZone gdy:

® zmieniasz otoczenie treningowe lub dyscypline
sportu.

e gdy rozpoczynasz ¢wiczenia po co najmniej
tygodniowej przerwie.

e Jezeli nie odpoczates$ po ostatniej sesji, nie
czujesz sie dobrze lub gdy jeste$ zestresowany.

® po zmianie ustawien uzytkownika.

Ustalenie OwnZone trwa jedynie pigé minut;
mozna je przeprowadzi¢ w formie rozgrzewki w
kazdego rodzaju dyscyplinie sportowe;j.
Rozpocznij powoli, utrzymujac tetno ponizej 100
bpm/ 50% HR 4. Po kazdej minucie zwigkszaj
predkos$¢ stopniowo o 10 bpm/ 5% HR 4.

Jezeli aktywowate$ program treningowy i uzywasz
ustalen OwnZone, odbiornik zapisze, podczas

POLSKI

aktualizaji celéw treningowch, uzyskane przez
ciebie dtugoterminowe wyniki OwnZone.

1. Zaléz nadajnik oraz odbiornik.

2. Weciénij OK i wybierz Start with OwnZone.

1dZ wolno przez 1 minute.

IdZ normalnym tempem przez 1 min.

ldZz szybko przez 1 minute.

Biegnij truchtem przez 1 min.

Biegnij przez 1 min.

Przy$piesz.

3. W niektérych momentach wyznaczania
OwnZone New limits in use zostaje
wys$wietlone. Kontynuuj trening normalnie.

Rozwigzywanie problemow

e Jezeli wyznaczanie OwnZone nie powiedzie sig,
a wyznaczates jg juz wczesniej, Previous limits
in use zostanie wyswietlone. Jezeli nie
wyznaczyte$ limitow OwnZone Age-based
limits in use zostanie wyswietlone. Jesli tetno
bedzie zbyt wysokie na samym poczatku lub
zbyt szybko bedzie rosto podczas wykonywania
testu, test OwnZone zakonczy sie
niepowodzeniem.
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Podczas treningu.

Podczas ses;ji treningowej wyswietlane sa nastepujace informacje. Wcisnij UP/DOWN aby zmienié¢
widok. Czas trwania ¢wiczenia wyswietlany jest na kazdym ekranie.

Heart rate (Tetno)
Twoje tetno podczas ¢éwiczenia.

Calories (Kalorie)
Spalone kalorie.

In zone 1 ~ 2 ~ 3 (W strefie 1, 2 lub 3)
Czas ¢wiczenie w strefie oraz puls Usmiechnieta buzia oznacza, ze wyznaczenie OwnZone powiodto sie.
Jezeli twoje tetno nie znajduje sie w zadnej strefie, NOT IN ZONE zostanie wy$wietlone.

18 TRENING
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Week target (wySwietlane gdy program treningowy jest wiaczony)
Tygodniowy cel dla kazdej strefy oraz aktualny czas treningu.

Speed (Predkosc)
Aby widzie¢ predko$¢ wymagane sg opcjonalnie sensor GPS lub sensor biegowy.

Distance (Dystans)
Aby widzie¢ dystans wymagane sg opcjonalnie sensor GPS lub sensor biegowy.

TRENING 19
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Time of day (Godzina)

Lock a zone: W zaleznoci od swoich celéw sesji treningowej, mozesz podczas éwiczenia zablokowac
strefe 1, 2 lub 3. Jedli éwiczysz w pozadanej strefie, zablokuj ja poprzez naci$nigcie na jedna sekunde
przycisku OK . Przyktadowo; jesli osiagniesz zatozenie tygodniowe dla stref 2 oraz 3, mozesz zablokowaé
strefe 1. Alarm strefy pomoze ci pozosta¢ w zablokowanej strefie.

Przyktadowo; na tym zdjeciu zablokowana jest strefa 2.

Quick Menu: przytrzymujac LIGHT podczas zapisu, zostaniesz przeniesiony do Quick menu. W Buick
menu znajdziesz opcje blokady klawiszy, ustawienia dzwigku podczas treningu oraz, jezeli jest on
uzywany, kalibracje sensora biegowego.

Heart Touch: poprzez przyblizenie odbiornika do nadajnika WearLink mozesz podczas treningu

sprawdzi¢ aktualng godzine. Ustaw funkcje Heart touch On~0ff w Settings > Training Settings >
HeartTouch.
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Zakonczenie zapisu éwiczenia
Aby spauzowa¢ ¢wiczenie, wcisnij BACK.
Aby zatrzymac ¢wiczenie, wcisnij dwukrotnie BACK ; zostanie wy$wietlone Stopped.

Aby uzyskaé wiecej informacji o rezultacie sesji treningowej, przejdz do Follow-Up Your Achievements.

@ Informacje o treningu bedg pokazane tylko wiedy, gdy sesja trwata wigcej niz 10 minut.

Po kazdym treningu odczepiaj nadajnik od elektrod; elektrody umyj pod biezaca woda i rozwies$
swobodnie aby wyschty. Elektrody mozna rowniez pra¢ w pralce w temp. 402C/104°F.
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4. ZAKONCZENIE TRENINGU

Informacje o treningu

Po odbytym treningu odbiornik dostarcza ci nastgpujacych informacji.

Effect (Efekt)
Intensity (Intensywnosc)
Zone limits (Limity strefy)

Calories (Kalorie)

Average Maximum (Srednie / Maksymalne)

Average Maximum (Srednie / Maksymalne)*

Distance (Dystans)*

This week (Aktualny tydzien)

Informacije o efekcie treningu Aby uzyskac wiecej informacji zobacz tabele 1.

Czas spedzony w strefach 1, 2 oraz 3.

Limity OwnZone (wy$wietlane gdy OwnZone jest wigczona)

Poniesiony podczas ¢wiczenia wydatek kaloryczny oraz wielko$¢ procentowa spalonej
tkanki ttuszczowej.

Srednie i maksymalne tetno podczas ¢wiczenia.

Srednia i maksymalna predkosé podczas treningu (wyswietlane wéwczas, gdy uzywany
jest opcjonalnie sensor GPS / biegowy)

Dystans i czas trwania sesji treningowej (wy$wietlane wéwczas, gdy uzywany jest
opcjonalnie sensor GPS / biegowy)

Przyjete przez ciebie na obecny tydzien zatozenia oraz osiggniete do tej pory rezultaty.
Opcja ta jest widoczna tylko wtedy, gdy program jest aktywny.

*Aby wys$wietlane byty predkos$é i dystans wymagany jest opcjonalny sensor GPS lub biegowy.
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Tabela 1.

Komentarz

Fat burn improving
(Optymalizacja spalania
thuszczu)

Zdolnos¢ do spalania tkanki ttuszczowej poprawia sie podczas
trenowania na niskim stopniu intensywnosci.

Fitness improving (Poprawa

sprawnosci fizycznej) Aby poprawi¢ sprawnos¢, trenuj na $rednim stopniu intensywnosci.

fiaximal perform. improving
(Poprawianie maksymalnych
osiggéw)

Trenowanie w przedziale wysokiej intensywno$ci pomaga poprawic¢
maksymalne osiggi.

Jezeli ¢wiczysz wystarczajgco diugo na réznych poziomach intensywnosci, twoja sesja treningowa bedzie
miata kilka efektéw.

Fat burn and fitness

improving (Spalanie tkanki Trening przede wszystkim poprawia zdolno$¢ spalania tkanki
ttuszczowej i poprawa ttuszczowej, zwigkszajac jednoczesnie wydolnos¢ uktadu krazenia.
wydolnosci uktadu krazenia)
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Fitness and Fat burn

improving (Zwigkszenie Trening przede wszystkim zwigksza wydolno$¢ uktadu krazenia a
sprawnosci fizycznej oraz przy tym poprawia zdolnos¢ spalania tkanki ttuszczowe.
spalania ttuszczu.)

fiax. perf. and Fitness

improving (Zwigkszenie Trening przede wszystkim pomaga zoptymalizowa¢ wyniki, przy
maksymalnych wynikdw oraz jednoczesnym zwigkszeniu sprawnosci.

sprawnosci fizycznej.)
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Kontynuacja cotygodniowych wynikéw

W kazda niedzielg o pétnocy pojawiaé si¢ bedzie na wyswietlaczu koperta z tygodniowymi wynikami.
Wecisnij UP aby je przegladnag.

Week targets achieved

(Osiagniete zalozenia tygodniows) Informacja o tym, czy osiagnates tygodniowe cele.

Results (Rezultaty) Excellent! / Well done! / Nice! / Fitness maintained / Incomplete training week / Good recovery week

/ Excellent recovery week

@ JezZeli twoim wynikiem jest excellent, FT60 wynagrodzi cig trofeum. Trofeum
pojawi sie na ekranie gtéwnym.

Achieved-Week target

(Osiagniecia/Tygodniowe zatozenia) taczny czas tygodniowych, odbytych treningéw w stosunku do czasu tygodniowych, zaplanowanych

treningdw

Achieved.~Week target

(OsiagnigciaTygodniowe zatozenia) Wydatek kaloryczny w odniesieniu do tygodniowych zatozenr

Sessions (Sesje) llo$¢ sesji treningowych w danym tygodniu (wy$wietlana réwniez wowczas, gdy program treningowy

nie jest aktywny).

Achieved time per 2one (Czas

orzebywania w kazde strefie) Czas spedzony w strefach 1, 2 oraz 3

This week (Aktualny tydzief) Wskazowki treningowe sg wyswietlane tylko przez wejécie do koperty. Aby uzyskac wigcej informacji

zobacz tabele 2.
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Tabela 2.

Zalecenia treningowe na

nadchodzacy tydzien

Train a lot more (Trenuj duzo wiecej) Aby osiggnac¢ efekty, powiniene$ duzo wiecej cwiczyé.

Train more (Trenuj wiecej) Nie trenujesz wystarczajgco duzo aby méc uzyskac lepsze
efekty.

?t‘:ei;?e“;(l;w I 20ne X (Cwicz wigoe] w Musisz wigcej cwiczyé w te] strefie.

Train Uke Last week! (Cwicz tak, jak w Dobrze sie spisate$ w zesztym tygodniu. Tak trzymaj!

ubiegtym tygodnu!)

Train less in zone X (Cwicz mnigj w G '

strefie X) Powiniene$ mniej ¢wiczy¢ w tej strefie.

Train much less in zone 3 (Ogranicz W tym tygodniu powiniene$ ograniczy¢ intensywnos¢
éwiczenia w strefie 3) treningu.
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Recovery week (Odpocznij przez
tydzien)

POLSKI

Potrzebujesz odpoczynku aby unikna¢ przetrenowania

Recovery week still needed (Nadal
potrzebny ci tydzieh odpoczynku)

W ubiegtym tygodniu zbyt cigzko trenowates; jeszcze nie
odpoczafes.

Train as planned (Cwicz zgodnie z
planem)

Dobrze rozpoczates; kontynuuj trening wedtug przyjetego
programu.
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Aktualizacja wagi

Jezeli realizujesz program w zakresie
zmniejszenia ciezaru ciata, FT60 przypomni ci
abys$ zaktualizowat wage (poprzez cotygodniowe
wys$wietlenie koperty)

1. Time to check your weight zostanie
wys$wietlone. Wcisnij OK.

2. Set current weight? pojawi sie. Wybierz Yes
aby zaktualizowa¢ swojg wage.

Fitness Test

Jak tylko osiggniesz zatozony cel treningowy
FT60 wysle koperte, przypominajaca o
przeprowadzeniu Fitness testu. Wynik testu jest
zapisywany podczas cotygodniowej aktualizacji
programu.

1. Time to test fitness jest wySwietlone.

2. Test fitness? pojawi si¢ Wybierz Yes lub No.
3. Jezeli zdecydujesz sie na wykonanie nowego
testu, przejdz do Test Your Fitness Level,

gdzie uzyskasz wiecej informacji.
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Aktualizacja programu.

Polar FT60 na biezaco dokonuje analizy twoich
postepdéw oraz reguluje je, poprzez podnoszenie
lub obnizanie celéw tygodniowych. Pojawiajaca
sig na ekranie koperta informuje o zmianie
programu. Wciénij UP aby otworzy¢ koperte.

1. Program has been updated zostanie
wyswietlone: FT60 przeanalizowat twoje wyniki
oraz dostosowat je odpowiednio do aktualnych
celéw programu treningowego.

2. Time for a recovery week jest wySwietlone:
Warunkiem optymalizacji treningu jest idealny
bilans pomigdzy ¢wiczeniem a odpoczynkiem.
Tydzieh odpoczynku pozwala twojemu
organizmowi przystosowaé sie do bodzcow
dostarczanych poprzez trening
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Zapis i kontrola wagi

W notatniku dotyczacym wagi mozesz zaréwno na biezagco monitorowac jej spadek jak réwniez
poréwna¢ wyniki w czasie. Aby zaktualizowa¢ swoja wage, wybierz fienu > Applications > Weight diary
» Set current weight. Ustaw wage i wcisnij OK. Twoja aktualna waga zostanie zaktualizowana réwniez
w User information.

Aby zapozna¢ sie z tendencjg wagi, wybierz fienu > Applications > Weight diary > Weight trend i
wciénij OK.

Tendencja wagi
Waga oraz data jej wprowadzenia.
Tendencja wagi zawiera najnizszg i nawyzsza zapisang warto$é.

Aby usung¢ jedng z nich, zaznacz jg za pomocg UP/DOWN. Gdy warto$é zostanie wyswietlona, wcisnij i
przytrzymaj LIGHT do momentu Delete this value? zostanie wyswietlone. Wybierz Yes.
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Kontroluj wyniki swojego fitness testu

Potrzeba okoto szes$ciu tygodni regularnych ¢wiczen aby zauwazy¢ wyrazng poprawe wydolnosci
tlenowej. Efektywnie poprawisz sprawno$c¢, trenujac duze grupy migsni. Obserwuj swéj dtugoterminowy
wynik Dwnindex results, skfada sie na niego 47ostatnich wartoéci wraz z datami przeprowadzenia testu
Ownlndex.

1. Wybierz Menu > Applications > Fitness test > Ownindex results.
2. Wyswietlony zostanie ostatni wynik Ownindex wraz z datg jego przeprowadzenia. Wcisnij UP/DOWN
aby przegladaé poprze dnie wyniki testu Ownlndex.

Ownindex
Data i wynik testu
Twéj wynik Ownlindex, zapisany w postaci wykresu, zawiera najnizsze i najwyzsze warto$ci Ownlndex

QLIHINDEX
|19.09.08 4
45

Aby usung¢ warto$¢, wybierz jg za pomocg UP/DOWN. Gdy pojawi sie wybrana warto$¢, wcisnij i
przytrzymaj LIGHT dopoéki Delete this value? zostanie wyswietlone. Wybierz Yes.
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Przegladanie plikow ¢wiczen
Przegladaj pliki z éwiczeniami w Training files, Week summaries oraz Totals.

1. Wybierz Data > Training files aby zobaczy¢ 100 ostatnich sesji treningowych. Informacje sa zblizone
do tych wys$wietlanych po kazdej ses;ji.

|9.05.2008 | Kazdy stupek pokazuje jedng sesje treningowa. Wybierz ta, ktéra chcesz przegladnaé.
' I'i'EIE Gérny rzad: Data i godzina utworzenia pliku

Dolny rzgd: Czas treningu

Kiedy Training files (Pliki cwiczen) zapetnig sig, najstarsze beda nadpisywane przez nowe. Jesli
chcesz zachowag pliki przez diuzszy okres czasu przenie$ je do Polar web service na strone
www.polarpersonaltrainer.com. Aby uzyska¢ wigcej informaciji, przejdz do Transfer Data.

Aby usuna¢ pliki éwiczen, wybierz Data > Delete Files i pliki, ktdre chcesz usungé. Delete File?

zostanie wys$wietlone. Wybierz Yes. Remove From total? zostanie wyswietlone. Aby usunaé dane
réowniez z Totals, wybierz Yes.
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2. Wybierz Data > Week summaries aby przeglada¢ dane i wyniki z ostatnich 16 tygodni.

Kazdy stupek pokazuje jeden tydzien. Za pomocg UP/DOWN wybierz tydzien, ktdry chcesz
przegladnag .

Gdrny rzad: data rozpoczecia i zakoriczenia tygodnia

Dolny rzgd: Ogélny czas treningu

WEEK
15.09-2 1.08

Aby zresetowa¢ podsumowania, wybierz Data > Reset weeks?. Wybierz Yes aby zresetowaé
podsumowania tygodnia

3. Wybierz Data > Totals since xx.xx.xxxx aby, poczawszy od ostatniego resetu, uzyskac¢ wglad w
0g6Ing warto$¢ sesji treningowych, czas ich trwania oraz iloé¢ spalonych kalorii.

Aby zresetowa¢ Totals, wybierz Data > Reset totals a nastepnie Yes.
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Przesytanie danych
Jak przesta¢ dane z FT60 do polarpersonaltrainer.com

Aby zachowaé ciagto$¢ w planowaniu rozwoju swojej sprawnoéci, wszystkie dane mozesz
przechowywac na stronie polarpersonaltrainer.com. Zapis ¢wiczen w postaci wykreséw i danych
liczbowych pozwoli ci lepiej zrozumie¢ swoj trening. Polar FlowLink* umozliwi latwe i szybkie przestanie
danych na strone internetowa.

1.
2.
3.

Zarejestruj sie na stronie polarpersonaltrainer.com

Aby pobra¢ oprogramowanie WebSync na swoj komputer, postepuj zgodnie z instrukcja.

Polar WebSync jest aktywowany automatycznie; instrukcje dotyczace przesytu danych wyswietlane sg
na monitorze twojego komputera . Postepujac zgodnie z instrukcjg masz pewnos$é, ze ¢wiczenia
zostang przestane na stroneg polarpersonaltrainer.com

Pot6z FT60 na podstawce FlowLink wy$wietlaczem do dotu.

Postepuj zgodnie z procedurg przesytu danych z oprogramowania WebSync. Aby zobaczy¢ wiecej
informacji na temat przesytu danych przejdz do pomocy na stronie polarpersonaltrainer.com.

*Opcjonalny Polar FlowLink jest wymagany.
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5. USTAWIENIA

Ustawienia zegarka

Wybierz warto$¢, ktora chcesz zmienié i wcisnij
OK. Dostosuj wartosci za pomocg UP/DOWN i
potwierdz je przyciskiem OK. Wybierz Settings >
Watch, time and date.

e Alarm: Ustaw alarm wybierajgc Dnce/raz,
tionday to Friday/od poniedziatku do pigtku,
Every day/codziennie, lub DFf/wytgcz. Wcisnij
BACK aby zatrzymaé alarm lub UP/DOWN aby
ustawi¢ drzemke na 10 minut. Alarm nie moze
by¢ uzywany podczas treningu.

e Time: Wybierz Time 1 i ustaw strefe czasowa,
godziny i minuty. Wybierz Time 2 aby zmienié¢
strefe czasowg poprzez dodanie lub odjecie
godzin. Mozliwe jest szybkie przetaczanie
pomiedzy Time 1 a Time 2 poprzez nacisniecie i
przytrzymanie przycisku DOWN.

e Time zone: Wybierz strefe czasowg 1 lub 2.

e Date: Ustaw date.

e Watch Face: Wybierz Time and logo, Time and
trophy lub Time only.

34 USTAWIENIA

Ustawienia Treningowe

Wybierz Settings > Training settings.

¢ Training sounds : Wybierz Yery loud, Loud,
Soft lub DFF.

e 3peed sensor: Wigcz lub wytacz sensor
predkosci i dystansu przez wybér opcji 6PS
sensor, Footpod lub OFF.

e Heart rate view : Ustaw FT60 aby wySwietlat
twoje tgtno jako Beats per minute (Uderzenia
na minute) lub Percent of maximum (Procent
tetna maksymalnego).

o Speed view: Wybierz Kilometres per hour
(K#.~H) / Minutes per Kilometre [MIN-KM) lub
files per hour [(MPH) / Minutes per mile
(MIN#)

¢ Footpod calib. factor : Aby uzyskaé wigcej
informacji, przejdz do Accessory settings.

e HeartTouch: Wybierz On lub OFF.

e Zone lock: Wybierz Zone 1, 2 lub 3 aby ¢wiczy¢
w okreslonej strefie tetna (lub zablokuj strefe
poprzez wyb6r opcji OFF).



Zone 1 Limits: Ustaw manualnie limity dla
pierwszej strefy. Gérny wybrany limit strefy
pierwszej bedzie automatycznie dolnym limitem
dla strefy drugiej.

Zone 2 Limits: Ustaw manualnie limity dla
drugiej strefy . Dolny wybrany limit drugiej strefy
bedzie automatycznie gérnym limitem dla strefy
pierwszej. Gorny wybrany limit strefy drugiej
bedzie automatycznie dolnym limitem dla strefy
trzeciej.

Zone 3 Limits: Ustaw manualnie limity dla
trzeciej strefy. Dolny wybrany limit trzeciej strefy
bedzie automatycznie gérnym limitem dla strefy
drugiej.

@ Zdefiniowane przez Polara FT60 limity stref

zmieni tylko wowczas, gdy znasz wiasne limity
stref; dotyczace spalania ttuszczu, poprawy
wydolnosci oraz maksymalizacji sprawnosci
fizycznej. Jesli program treningowy jest
aktywny, FT60 pofaczy twoje nowe limity dla
stref (podczas aktualizacji celow programu) .
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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 pte¢ MALE lub FEMALE.

Maximum heart rate Najwyzsza ilo$¢ skurczéw

serca na minute (bpm) podczas maksymalnego

obigzenia. Zmien domys$ing warto$¢ tylko w

przypadku gdy znasz swoje maksymalne HR.

¢ Activity: Wybierz opcje, ktéra najlepiej opisuje
0g6Ing ilos¢ oraz intensywno$¢ 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

2. HIGH [3-5 hours per week): Cwiczysz
ciezko przynajmniej 3 razy tygodniowo np.
biegasz 20-50 km tygodniowo lub 3-5
godzin w tygodniu przeznaczasz na,

USTAWIENIA 35



POLSKI

36

wykonywane z poréwnywalng
intensywnoscia, ¢wiczenia.

3. MODERATE [1-3 hours per week]): Jezeli
regularnie uprawiasz sport np. biegasz 5-10
km tygodniowo lub 1-3 godzin w tygodniu
przeznaczasz na, wykonywane z
poréwnywalng intensywnoscia, éwiczenia;
takze w przypadku, gdy twoja praca
wymaga niewielkiej aktywnosci fizycznej.

4. LOW [0-1 hours per week): JeZeli nie
éwiczysz regularnie lub nie sa to ciezkie
treningi np. spacerujesz tylko dla
przyjemnosci lub ¢wiczysz, lecz
wykonywane ¢wiczenia nie wywotujg
zmeczenia (nie wywotujg zadyszki)

Ownlindex (Y0,,,,): Podczas wykonywania

Polar Fitness Test, twéj Ownindex jest

pokazany jako domys$iny. Zmien warto$é

domysling tylko wéwczas, gdy znasz swojg
warto$¢ VO, (zmierzong poprzez
przeprowadzenie badan).

USTAWIENIA

Ustawienia podstawowe
Wybierz Settings > 6eneral settings .

Button sounds: Wybierz OFF, Soft, Loud lub
Yery loud.

Button lock: Wybierz fianual lock lub
Automatic lock.

Automatic lock: Odbiornik automatycznie
zablokuje wszystkie przyciski podczas treningu,
poza przyciskiem LIGHT. Mozesz wytaczy¢
blokade klawiszy poprzez przytrzymanie LIGHT
do momentu az Buttons unlocked zostanie
wyswietlone.

#anual lock: Aby zablokowac przyciski
manualnie, przytrzymaj LIGHT i potwierdz za
pomoca OK. Aby odblokowagé, wciénij LIGHT i
przytrzymaj do momentu az Buttons unlocked
zostanie wy$wietlone.

Units: Wybierz Metric (kg-km] lub Imperial
(b-Ft). Przy wyborze Ib/ft kalorie wy$wietlane
sg jako Cal, w przypadku kg/km jako kcal.
Language: Wybierz Deutsch, English, Espaiiol,
Frangais, Italiano, Portugués |lub Suomi.



Ustawienia Akcesoriow

Kalibracja sensora biegowego*
Kalibruj sensor biegowy podczas treningu
(kalibracja podczas biegu)

Upewnij sig, ze opcja sensora biegowego w Polar
FT60 jest wigczona. Wybierz Settings > Training
settings > Speed sensor > Footpod i wcisnij OK.

Aby skalibrowaé sensor biegowy podczas

treningu, wybierz jedng z opciji:

1. Przestan biec, stan spokojnie, wcisnij i
przytrzymaj LIBHT aby wej$¢ w Buick menu.
LUB

2. Przestan biec, stan spokojnie i wciénij raz
BACK.

Wybierz Calibrate footpod. Popraw wyswietlany
dystans na ten, ktory wtasnie przebiegtes i wcisnij
OK. Calibration Factor set! zostanie
wys$wietlone. Sensor biegowy jest skalibrowany i
gotowy do uzycia.

POLSKI

Manualne ustawianie parametru kalibracji
Sa dwie opcje ustawienia parametru:

1. Przed treningiem: Wybierz Settings > Training
settings > Footpod calib. factor. Ustaw
parametr kalibracji i wcisnij DK. Sensor zostat
skalibrowany.

2. Po rozpoczeciu pomiaru tetna, lecz przed
rozpoczeciem zapisu: na ekranie gtbwnym
wcisnij 0K i wybierz Training settings >
Footpod calib. factor . Ustaw parametr
kalibracji i wciénij DK. Sensor zostat
skalibrowany. Aby rozpocza¢ zapis éwiczenia,
wcisnij BACK a nastepnie wybierz Start.

*Wymagany opcjonalny sensor S1 foot pod.
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6. WAZNE INFORMACJE

Jak dba¢ o komputer FT60

O komputer treningowy Polar nalezy dba¢ jak o kazde
inne urzadzenie elektroniczne. Podane ponizej zalecenia
pomoga wypetni¢ warunki gwarancji i zachowaé
sprawno$¢ produktu przez wiele nastgpnych lat.

Po kazdym uzyciu odtacz kostke nadajnika od paska
i przeptucz go biezaca woda. Wytrzyj kostke do sucha
miegkka éciereczka. Nie uzywaj w tym celu alkoholu lub
materiatéw o wiasciwosciach $ciernych (np. wetny
stalowej lub chemicznych $rodkéw czyszczacych).

Pamietaj o regularnym praniu paska w pralce

w temperaturze 402C/104°F; przynajmniej po kazdych
pieciu sesjach. Prawidtowe utrzymanie wptywa na
uzyskiwanie wiarygodnych wynikéw pomiaréw oraz
maksymalnie wydtuza zywotno$¢ urzadzenia. Stosuj
woreczki do prania. Unikaj namaczania, wirowania,
prasowania, czyszczenia na sucho lub wybielania paska.
Nie stosuj detergentéw w potaczeniu z wybielaczami lub
$rodkami zmigkczajacymi tkaniny. Nigdy nie wkiadaj
kostki nadajnika do pralki lub suszarki!
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Pasek oraz kostke nadajnika susz i przechowuj
oddzielnie. Wydtuzy to zywotnos$¢ baterii. Przed
okresem dtugotrwatego przechowywania oraz
kazdorazowo po zamoczeniu w chlorowanej wodzie
basenowej wypierz pasek w pralce.

Komputer treningowy i nadajnik przechowuj w suchym

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

i nadajnik sg wodoszczelne i mozna uzywac ich podczas
treningu w wodzie. Czujniki kompatybilne z komputerem
takze sg wodoszczelne i mozna z nich korzysta¢ w czasie
deszczu. Nie wystawiaj komputera treningowego na
dtugotrwate, bezposrednie dziatanie promieni
stonecznych (np. pozostawiajgc go w samochodzie lub na
kierownicy roweru).



Utrzymuj komputer treningowy w nalezytej czystosci. Aby
zachowa¢ wodoszczelno$¢ urzadzenia, nie myj go woda
pod ci$nieniem ani nie naciskaj jego przyciskéw pod
wodg. Komputer treningowy czys$¢é przy uzyciu stabego
roztworu mydta i ptucz czystg woda. Nie zanurzaj
urzadzenia w wodzie. Wytrzyj ostroznie suchg migkka
$ciereczka. Nie uzywaj w tym celu alkoholu lub
materiatéw o wtasciwosciach Sciernych (wetna stalowa
lub chemiczne $rodki czyszczace).

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

Serwis

W czasie obowigzywania dwuletniej gwarancji zalecamy,
aby wszelkie czynnosci serwisowe wykonywane byty
wytacznie przez autoryzowane centrum serwisowe firmy
Polar. Gwarancja nie obejmuje uszkodzen ani szkoéd
posrednich spowodowanych serwisem nieautoryzowanym
przez Polar Electro.

Informacje kontaktowe oraz wszystkie adresy centr
serwisowych firmy Polar znajdujg sie na stronie
www.polar.fi/support i na stronach poszczegélnych
krajow.

Zarejestruj zakupiony produkt firmy Polar pod adresem
http://register.polar.fi/, aby poméc naszej firmie

POLSKI

w dalszym rozwoju produktéw i ustug oraz coraz lepszym
ich dopasowaniu do Twoich potrzeb.

Nazwg uzytkownika konta Polar jest zawsze adres e-mail.
Nazwy uzytkownika i hasta do Twojego konta Polar
wykorzystywane sg przy rejestracji produktu Polar, rejestracji
na stronie polarpersonaltrainer.com, forum dyskusyjnym Polar
i przy rejestracji w celu otrzymywania newslettera.
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Wymiana baterii

Komputer treningowy FT60 oraz nadajnik WearLink®+
wyposazone sg w baterig, ktéra moze by¢ wymieniana
przez uzytkownika. Aby samodzielnie wymieni¢ baterie,
nalezy stosowac sie $cisle do wskazéwek podanych

w rozdziale ,Samodzielna wymiana baterii”.

Przed przystagpieniem do wymiany baterii nalezy zwrécié¢

uwage na nastepujace szczegoty:

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

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

e Wraz z pojawieniem sie na wy$wietlaczu wskaznika
zuzycia baterii automatycznie wytaczone zostajg funkcje
dzwigkowe oraz pods$wietlenie. Alarmy, ktére zostaty
ustawione przed pojawieniem sie wskaznika, pozostajg
aktywne.

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

Samodzielna wymiana baterii
Podczas wymiany baterii upewnij sig, ze pierécien
uszczelniajacy nie jest uszkodzony — w przeciwnym

wypadku wymien pierscien. Zaréwno pierscienie
uszczelniajgce, jak i zestawy baterii dostepne sg
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w dobrze wyposazonych sklepach oraz w punktach
serwisowych firmy Polar. Na terenie USA i Kanady
zapasowe pier$cienie uszczelniajgce dostepne sa

w autoryzowanych centrach serwisowych firmy Polar.
W USA zestawy pier$cieni uszczelniajgcych i baterii
dostepne sg takze na stronie internetowej
www.shoppolar.com.

Przechowuj baterie w miejscach niedostepnych dla
dzieci. W przypadku potknigcia natychmiast skontaktuj sie
z lekarzem.

Zuzyte baterie nalezy odpowiednio utylizowaé, zgodnie
z obowigzujacym prawem lokalnym.

W przypadku nowej, catkowicie natadowanej baterii unikaj
jej chwytania lub $ciskania w nieodpowiedni sposéb — tj.
zwierania obu stron baterii za pomoca narzedzi
metalowych bgdz przewodzacych prad, takich jak peseta.
Moze to doprowadzi¢ do zwarcia wewnatrz baterii i jej
gwattownego roztadowania. Zwarcia zazwyczaj nie
powodujg uszkodzen baterii, lecz mogg zmniejszy¢ jej
pojemnos$é, a w konsekwencji zywotno$¢.
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1.  Pokrywe baterii otwieraj za pomocg 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¢ bateri¢ za pomoca niewielkiego patyczka, np.
wykataczki. Unikaj stosowania narzedzi metalowych. Uwazaj, aby nie
uszkodzi¢ metalowego gto$niczka (*) lub rowkéw. Widz nowg baterie tak, by
elektroda dodatnia (+) byta skierowana na zewnatrz.

e Podczas zmiany baterii nadajnika (2b) umie$¢é baterie wewnatrz pokrywy
biegunem dodatnim (+) skierowanym w dét.

3.  Wymien pierécien uszczelniajacy na nowy (jesli go masz), wpasowujac go Scisle
w rowek pokrywy, tak aby zapewnit wodoszczelno$¢ urzadzenia.

4. Zatdz pokrywe baterii oraz obré¢ jg w prawo w pozycje CLOSE (zamknigta).
Wyswietlony zostanie komunikat

5. Please enter basic settings (Prosze wprowadzi¢ podstawowe
ustawienia). Nacisnij i przytrzymaj przycisk BACK (wstecz), aby pomina¢
ustawienia podstawowe.
Jesli wprowadzasz ponownie dane podstawowe, komputer treningowy traktuje
Cig jako nowego uzytkownika i wytacza program STAR.

6. Przejdz w tryb Settings (ustawienia) i wprowadz wtasciwy czas i dateg.

7. Aby powréci¢ do trybu wyswietlania czasu, wciénij i przytrzymaj przycisk BACK
(wstecz). Od tego momentu komputer FT60 moze by¢ normalnie uzytkowany.

A -

W przypadku uzycia nieodpowiedniego typu baterii istnieje ryzyko wybuchu.

2b

Wazne informacje |



POLSKI

Srodki ostroznosci

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

Minimalizowanie zagrozen podczas treningu

Z treningiem moga wigzaé sie¢ pewne zagrozenia. Przed

rozpoczeciem regularnego programu treningowego zadaj

sobie ponizsze pytania dotyczace Twojej kondycji

zdrowotnej. Jesli na ktérekolwiek z nich odpowiesz

twierdzaco, przed rozpoczeciem programu skonsultuj sie

z lekarzem.

e (Czy przez ostatnie 5 lat byte$/as fizycznie
nieaktywny/a?

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

e (Czy zazywasz lekarstwa regulujace ci$nienie krwi lub
prace serca?

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

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

e (Czy przechodzisz rekonwalescencje po powaznej
chorobie lub leczeniu?

e Czy masz wszczepiony stymulator serca badz inne
urzadzenie elektroniczne?
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e (Czy palisz papierosy?
* Czy jeste$ wcigzy?

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

a takze napoje energetyzujace, alkohol i nikotyna.

Wazne jest, aby$ podczas treningu zwracat szczegéing
uwage na reakcje wtasnego organizmu. Jesli poczujesz
niespodziewany bél badz nadmierne zmeczenie,
zakoncz ¢éwiczenie badz kontynuuj z mniejsza
intensywnoscia.

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

z urzadzenia zaleca sig przeprowadzenie préby
wytrzymato$ciowej pod okiem lekarza. Celem takich
badan jest zapewnienie bezpieczenstwa oraz sprawnosci
dziatania stymulatora serca i komputera treningowego
Polar.



Jesli masz alergie na jakakolwiek substancije, ktéra
objawia sie wskutek jej kontaktu ze skora, badz tez
jesli obawiasz sie reakcji alergicznej wskutek
korzystania z produktu, sprawdz liste sktadnikow
zamieszczong w specyfikacjach technicznych produktu.
Aby unikna¢ skérnej reakcji alergicznej na materiat
nadajnika, no$ go na koszulce doktadnie zmoczonej

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

W wyniku dziatania wilgoci i tarcia moze dojs¢ do zdarcia
czarnej farby z powierzchni czujnika i zabrudzenia odziezy.
Jesli stosujesz na skorze perfumy lub Srodek do odstraszania
owaddw, upewnij sig, Ze nie majg one kontaktu z komputerem
treningowym ani nadajnikiem.

Wazne informacje
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Inny sprzet treningowy wyposazony w podzespoty elektroniczne moze wysytaé sygnaty zakidcajace.. W takich

sytuacjach wyprébuj ponizsze rozwigzanie:

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

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

zaktocen.

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

Jesli komputer FT60 nadal nie dziata prawidtowo, prawdopodobnie sygnat elektryczny sprzetu, na ktérym
éwiczysz, jest zbyt silny, aby umozliwi¢ bezprzewodowy pomiar pracy serca.

Komputera FT60 mozna uzywac¢ podczas ptywania. Aby zachowa¢ jego wodoszczelno$é, nie uzywaj przyciskow
pod woda. Wiecej informacji na ten temat znajduje sie na stronie http://support.polar.fi. Wodoszczelno$¢ produktéw
firmy Polar testuje sie zgodnie z norma miedzynarodowg ISO 2281. Produkty te wystepuja w trzech klasach
wodoszczelnosci. Sprawdz spodnig czg$¢ posiadanego produktu, aby odczytaé klasg, i poréwnaj ja z danymi zawartymi
w ponizszej tabeli. Zwr6¢ uwage, ze ponizsze definicje moga nie obejmowa¢ produktéw innych producentéw.

Oznaczenie na spodniej tarczy

Charakterystyka wodoszczelnosci

Wodoszczelny

Zapewniona ochrona przed zachlapaniem, potem,
kroplami deszczu itd. Nie uzywa¢ podczas ptywania.

Wodoszczelny do 30 m/50 m

Nadaje sie do uzywania podczas kapieli i ptywania.

Wodoszczelny do 100 m

Nadaje sie do uzywania podczas ptywania i nurkowania
z fajka.
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Usuwanie usterek

Jesli stracisz orientacje w menu urzadzenia, wcisnij
i przytrzymaj przycisk WSTECZ, az do wyswietlenia
zegara.

Jesli odbiornik nie reaguje na wcisnigcie zadnego
przycisku, zresetuj odbiornik, wciskajac jednoczesnie
cztery przyciski (W GORE, W DOt, WSTECZ oraz
PODSWIETLENIE) na cztery sekundy. Zapisane zostang
wszystkie dane z wyjatkiem czasu i daty.

Jesli pomiar pracy serca jest bledny, nadmiernie
wysoki badz wskazuje zero (00), upewnij sig, ze

w zasiegu 1 m (3 ft) nie znajduja sig inne nadajniki pracy
serca oraz ze pasek nadajnika/elektrody materiatlowe
przylegaja $cisle, sa nawilzone, czyste i nieuszkodzone.

Jesli pomiar pracy serca nie dziata podczas éwiczen

w kostiumie treningowym, wykonaj pomiar paska. Jesli
takie dziatanie rozwigze usterke, przyczyna problemu
najprawdopodobniej lezy po stronie kostiumu. W takim
przypadku skontaktuj sie ze sprzedawca lub producentem
kostiumu.

POLSKI

Silne sygnaly elektromagnetyczne moga powodowaé
nieprawidtowy odczyt. Zaktécenia elektromagnetyczne
moga wystepowaé w poblizu linii wysokiego napiecia,
sygnalizacji $wietinej, kolejowej, trolejbusowej lub
tramwajowej sieci trakcyjnej, odbiornikéw telewizyjnych,
silnikéw samochodowych, komputeréw rowerowych,
niektorych urzadzen silnikowych, telefonéw komérkowych
lub bram sterowanych elektrycznie. Aby uniknaé btednych
odczytéw, utrzymuj dystans od mozliwych zrédet
zaktécen.

Jesli jednak nieprawidiowe odczyty powtarzajg sig
pomimo oddalenia sig od zrédta zaktécen, zwolnij

i sprawdz puls reka. Jesli uwazasz, ze zmierzony puls
odpowiada wysokiej wartosci odczytu, by¢ moze masz
objawy arytmii serca. Wigkszo$¢ przypadkéw arytmii nie
jest powazna, lecz mimo to powiniene$ skonsultowaé sie
z lekarzem.

Dodatkowo mégt zaistnie¢ incydent kardiologiczny
zaktécajacy Twoja krzywa EKG. W takim przypadku
zasiegnij porady lekarza.

Jesli pomiar pracy serca nie dziata pomimo podjgcia ww.

czynnosci, prawdopodobnie bateria nadajnika jest
wyczerpana.
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Dane techniczne

Odbiornik

Typ baterii
Zywotnos¢ baterii

CR2025
Srednio 12 miesiecy (trening 1 godz.
dziennie przez 7 dni w tygodniu)

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

Materiat paska
nadgarstkowego

Spod koperty oraz klamra
paska nadgarstkowego

Doktadno$¢ zegara

Dokfadno$¢ pomiaru
pracy serca

Nadajnik

Typ baterii

Zywotnos¢ baterii
Pierécien uszczelniajacy
pokrywe baterii

Poliuretan

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

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

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

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

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

Materiat kostki

Poliamid
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Materiat paska

Wartosci graniczne

Chronometr

Praca serca

taczny czas

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

Predkos$¢ maks.
rejestrowana przez sensor
biegowy

35% poliester, 35% poliamid, 30%
poliuretan

23 godz. 59 min 59 s

15 - 240 bpm

0-9999 godz. 59 min 59 s
0 -999999 kcal/Cal
65535

1921 - 2020

199,9 km/h

29,5 km/h



Polar FlowLink oraz Polar WebSync 2.1 (lub
nowsze)

Wymagania systemowe: ~ PC MS Windows (7/XP/Vista), 32 bit,

Microsoft .NET Framework Version 2.0
Intel Mac OS X 10.5 lub nowszy

W komputerze treningowym Polar FT60 zastosowano
nastepujace opatentowane technologie:

OwnZone®, okreslajaca limity Twojego tetna w danym
dniu

Kodowang transmisje OwnCode®

OwnlIndex® wykonujaca testy wydolnosci

OwnCal® — osobisty kalkulator kalorii

WearLink® — technologie pomiaru tetna

Przesytanie danych FlowLink®

Wazne informacje
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Gwarancja i zastrzezenia prawne
Miedzynarodowa gwarancja ograniczona firmy Polar

48

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

w stosunku do sprzedawcy wynikajacych z umowy
kupna-sprzedazy.

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

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!

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/wyswietlaczy, opaski, paska elastycznego.

Wazne informacje

o Niniejsza gwarancja nie obejmuje szkod, strat, kosztow
i wydatkéw bezposrednich, posrednich, ubocznych lub
specjalnych wynikajacych z badz odnoszacych sie do
produktu.

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

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

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



Nazwy i symbole w niniejszym podreczniku lub pakiecie
produktowym stanowig znaki towarowe Polar Electro Oy.
Nazwy i symbole oznaczone w niniejszym podreczniku
lub pakiecie produktowym symbolem ® stanowig
zarejestrowane znaki towarowe Polar Electro Oy.
Windows jest zarejestrowanym znakiem towarowym firmy
Microsoft Corporation; Mac OS jest zarejestrowanym
znakiem towarowym Apple Inc.

Polar Electro Oy posiada certyfikat jakosci ISO
9001:2008.

C€0537

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

POLSKI
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Ikona przedstawiajgca przekreslony kubet na odpady
oznacza, iz produkty firmy Polar sg urzadzeniami
elektronicznymi podlegajacymi dyrektywie 2002/96/WE
Parlamentu Europejskiego i Rady w sprawie odpadéw
elektrycznych i elektronicznych (WEEE), a baterie

i akumulatory zastosowane w produktach podlegaja
dyrektywie 2006/66/WE Parlamentu Europejskiego i Rady
z 6 wrze$nia 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 usuwa¢ oddzielnie na terenie
krajow UE.

R

To oznaczenie méwi, iz produkt jest chroniony przed
dziataniem wstrzaséw elektrycznych.
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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 moga wyniknaé
z prowadzonego przez producenta programu rozwoju
produktow.

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

Polar Electro Inc. / Polar Electro Oy nie odpowiada za
szkody, straty, koszty i wydatki bezposrednie,
posrednie, uboczne lub specjalne wynikajace z badz
odnoszace si¢ do niniejszego materiatu lub produktéw
w nim opisanych.

Ten produkt objety jest nastepujacymi patentami: US
5486818, US6277080, US6537227, US6540686,
US20090156944, US7324841, US7076291, US6104947,
US5611346, US D492999SS. Kolejne zgtoszenia
patentowe oczekujg na rejestracje.
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Wyprodukowane przez Polar Electro Oy, Professorintie 5,
FIN-90440 KEMPELE.

Tel. +358 8 5202 100, faks +358 8 5202 300,
www.polar.fi



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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