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POLSKI

1. ROZPOCZECIE

Poznaj swojego Polara FT80

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

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

Dane z Polara FT80 mozesz w prosty
sposob, za pomocg Polar FlowLink™
oraz oprogramowania WebSync,
przesyta¢ na strone
polarpersonaltrainer.com

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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Przyciski odbiornika oraz budowa menu

A UP

Regulacja wartosci
Poruszanie sig po menu

Poruszanie si¢ po wybranych opcjach

® OK

Wybieranie typu treningu lub jego

ustawien
Potwierdzenie

¥ DOWN

Regulacja wartosci
Poruszanie si¢ po menu

Poruszanie si¢ po wybranych opcjach

B BACK

Wyjscie z menu
Powrét do poprzedniego ekranu
Anulowanie wyboru

Opus¢ ustawienia, nie zapisujac ich
Naciénij i przytrzymaj celem wyjécia z

menu (z dowolnego miejsca)

POLSKI

Follow Up Your
Achievernents

Training Applications

Assistance for Your
Training

ey

Settings
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* LIGHT

e Pod$wietlenie ekranu

e 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.
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Wyswietlanie symboli

Symbol

Opis

Bateria w odbiorniku jest wyczerpana

Alarm jest wtaczony

Dzwigki sg wytaczone

Uzyto drugiej strefy czasowej

Masz jedna lub wigcej wiadomosci

Blokada klawiszy jest wigczona

Polar S1 foot pod™ jest uzywany. Jesli symbol mruga, FT80 prébuje
nawigzac¢ potaczenie z sensorem biegowym S1.

o w=@e~=p

Polar G1 GPS sensor jest uzywany. Jesli symbol mruga, FT80 prébuje
nawigzac¢ potgczenie z sensorem GPS lub GPS sensor nawigzuje potaczenie
z satelitami

Tetno zostato wykryte

ROZPOCZECIE
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Start z ustawieniami
podstawowymi

Aby aktywowac FT80, przycisnij i przytrzymaj na

jedna sekundg ktérykolwiek przycisk Gdy Polar
zostanie aktywowany, nie ma mozliwosci jego
catkowitego wytaczenia.

1. Zapomoca przycisku UP wybierz jezyk

obstugiLanguage, wybor zatwierdzprzyciskiem

OK

Wprowadz ustawienia podstawowe/Please
enter basic settings Przycisnij OK.
Wybierz ustawienia czasu-Time Format
Woprowadz czas~Time

Wprowadz date~Date

Wybierz jednostki~Units Ustaw preferowane
wielkosci (kilogramy/funty; centymetry/stopy;
KCAL/CAL)

N

I
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Wprowadz wage ~Weight
Wprowadz wzrost~Height
Woprowadz date urodzin/Date of birth

. Wybierz pteé-Sex

Settings DK? jest wySwietlone.

Wybierz Yes aby zaakceptowaé i zapisaé
wprowadzone ustawienia. Pojawi sie
komunikat: Basic settings complete i FT80
powréci do wy$wietlania aktualnego czasu dnia
Wybierz No aby zmieni¢ ustawienia Wprowadz
ustawienia podstawowe/Please enter basic
settings Wprowadz ponownie swoje
ustawienia podstawowe

Aby zmodyfikowaé swoje personalne ustawienia
w czasie pozniejszym, wejdz w menu Settings
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2. PRZYGOTOWANIE DO TRENINGU

Aktywuj Polar STAR Training
Program

Polar STAR Training Program (adaptacyjny oraz
osobisty) zapewnia optymalny trening poprzez
wiasciwy dobor, intensywno$¢ oraz czas zatozen
treningowych Polar FT80 poinformuje cig o
wynikach po kazdym zakoriczonym treningu oraz,
dodatkowo, raz w tygodniu.

FT80 tworzy program treningowy w oparciu o
twoje ustawienia personalne (waga, wzrost, wiek,
ptec), poziom wytrenowania, poziom aktywno$ci
oraz przyjete zatozenia.

Polar FT80 dostarcza wskazéwek odnoénie
treningu w nadchodzacym tygodniu w oparciu o
analizg cotygodniowych wynikéw treningowych
oraz poziom wytrenowania organizmu. Program
treningowy dostosowuje sie do twoich ¢wiczen
oraz poziomu wytrenowania

Wybierz Menu > Applications > Training
program > Create new program iYes.

Jezeli nie wykonate$ Polar Fitness Testu lub
jest wymagane jego powtérzenie, FT80
przypomni Ci o przeprowadzeniu tego testu.
Aby uzyskaé wigcej informacji, wybierz Test
Your Fitness Level.

Wybierz swoje zatozenia treningowe:

¢ Improve fitness aby poprawi¢ swoje
krazenie (serce oraz naczynia krwiono$ne)
oraz poziom wytrenowania; jezeli éwiczysz
regularnie

e faximize fFitness aby zmaksymalizowaé
krazenie oraz poziom wytrenowania; jezeli
nie jest dla Ciebie problemem ¢wiczenie
prawie kazdego dnia, regularnie - przez
conajmniej 10-12 tygodni.

Training program created! jest wySwietlone.

PRZYGOTOWANIE DO TRENINGU 9
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5. Nastepnie View week targets? jest wySwietlone. Wybierz Yes aby zobaczy¢ zatozony, dla pierwszego
tygodnia éwiczen, czas oraz spalone kalorie. Jezeli wybierzesz No. Training program active! zostanie
wys$wietlone i FT80 powrdci do ekranu aktualnego czasu dnia.

Time target (Zatozenia czasowe)
Tire target Tygodniowe zatozenia czasowe

0=:05:00 Calorie target (Zafozenia spalonych kalorii)
Calorie target Zatozenia spalonych kalorii tygodniowo

1450 keal

6. Przycisnij DOWN i OK aby zobaczy¢ czas treningu dla trzech réznych stref intensywnosci Przycinij
DOWN aby zmieni¢ widok. Zobacz kolejng strone aby dowiedzie¢ sie wiecej o strefach.

Czas dla strefy 1
Stupki wskazujg czas podczas réznych skali intensywnosci . Stupki unosza sie podczas treningu W najnizszym
rzedzie pokazany jest, przyjety na caly tydzien, czas dla intensywnosci w strefie 1.

7. Wiasnie aktywowate$ swoj program treningowy Wcisnij i przytrzymaj BACK aby powr6ci¢ do ekranu
aktualnego czasu.

10 PRZYGOTOWANIE DO TRENINGU
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Aby zobaczy¢ tygodniowe plany treningowe, wybierz fienu > Applications > Training Program > View

week targets.

Target Zone

Intensity % of HR, 5«

Training benefit

Strefa 3

HARD: 80-90%

Korzysci: Zwiekszenie wydajnosci organizmu

Reakcja organizmu: zmeczenie migéni oraz cigzki
oddech

Zalecane dla: wytrenowanych uzytkownikéw, na krétkie
sesje treningowe

Strefa 2

MODERATE: 70-80%

Korzysci: poprawienie sprawnosci fizycznej

Reakcja organizmu: spokojny oddech, pocenie sie w
stopniu umiarkowanym.

Zalecane dla: kazdego / typowe, o umiarkowane;j
dtugosci, sesje treningowe

Strefa 1

LIGHT: 60-70%

Korzysci: poprawienie kondycji oraz pomoc w
regeneracji.

Reakcja organizmu: miarowy i spokojny oddech, niskie
obcigzenie migéni, nieznaczne pocenie sig

Zalecane dla: kazdego

PRZYGOTOWANIE DO TRENINGU 1
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Rozwiazywanie problemow

e User information missing > Wprowadz
brakujace informacje o uzytkowniku

¢ Fitness test result required > Przeprowadz
Fitness Test

@ Przeczytaj wigcej na temat treningéw w
zakfadce Training Articles na stronie
http://articles.pola.fi.

Zmiana/Zakonczenie swojego programu
treningowego

* Zmiana zatozenia treningowego (z Improye
Fitness na Maximize Fitness):
Wybierz fienu > Applications > Training
program > Change program aby stworzyé
nowy program.

¢ Aby zakonczy¢ swoj aktywny program
treningowy:
Wybierz fienu > Applications > Training
program > End program > End Program?
Opcja Yes.

Wyniki twojego programu zostang wys$wietlone:

12 PRZYGOTOWANIE DO TRENINGU

e Start date-Duration: Data rozpoczecia
oraz czas trwania programu.

¢ Excel. weeks/Calories: liczba najlepszych
treningowo tygodni w odniesieniu do
sumarycznej iloéci tygodni treningowych
oraz ilo$¢ kalorii, spalonych podczas trwania
programu treningowego

e BeforeAfter: Wynik Fitness Test
(Ownindex) przed i po programie.

Aby zobaczy¢ wyniki poprzedniego programu w
pbzniejszym terminie, wybierz fienu >
Applications > Training program > Results of
past prog..



Przetestuj swojg sprawnos¢ fizyczna

Aby znaé poziom wytrenowania swojego
organizmu, niezbedne jest monitorowanie na
biezaco swoich postepow. Polar Fitness Test T™M
jest prostym i szybkim sposobem na zmierzenie
wydajnos$ci wydolno$ciowo-tlenowej uktadu
krgzenia. Zaleca si¢ wykonywac test w
spoczynku.

Wynik testu nazywany jest Ownlndex. Ownlndex
jest poréwnywalny do maksymalnego putapu
tlenowego (vozmax), 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 .

POLSKI

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 rozpraszajacych cie bodzcéw
zewngetrznych (np.tv, telefon).

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

* unikaj cigzkich positkdw i nie pal na 2-3 godziny
przed rozpoczeciem testu.

* test powtarzaj o tej samej porze dniaiw
podobnych warunkach .

e wprowadz poprawne informacje o uzytkowniku.

PRZYGOTOWANIE DO TRENINGU 13
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Wykonaj Polar Fitness Test

1.

14

Zal6z nadajnik na klatke piersiowa, potoz sie i
zrelaksuj na 1-3 minut.

Wybierz fienu > Applications : Fitness test
> Start test. Fitness Test zacznie sig w

momencie wykrycia przez FT80 twojego pulsu.

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

Przyciénij OK. UPDATE ¥0,,,,? jest
wysSwietlone.

Wybierz Yes aby zapisa¢ wynik w
ustawieniach uzytkownika oraz w wyniku
Ownlndex. Wybierz No tylko w wypadku gdy
znasz swoje VO, lub jezeli rozni sig ono o
wigcej niz jeden poziom (tabelka znajduje sig
na drugiej stronie) od wyniku Ownlindex.
Warto$¢ twojego Ownlndex bedzie zapisana
tylko w wynikach OwnlIndex.

PRZYGOTOWANIE DO TRENINGU

Komunikaty

Set activity level of past three months >
Ustaw swoj poziom aktywnosci fizycznej
(zobacz Settings aby uzyska¢ wigcej informaciji).
Activity level set jest wySwietlone i
rozpoczyna sie test.

Fitness Test Failed lub brak tetna > Test sie nie
powiddt. Sprawdz czy nadajnik na klatke
piersiowg jest wystarczajgco zwilzony a
elektrody doktadnie zapiete. Jezeli test sie nie
powiedzie, twdj poprzedni wynik Ownindex nie
zostanie nadpisany.



Interpretacja wyniku testu.

Interpretacja wyniku Ownlindex poprzez
poréwnanie indywidualnych wartosci
oraz dokonywanych w migdzyczasie
zmian. Ownindex mozna tez
zinterpretowaé na podstawie wieku i
ptci. Zlokalizuj sw6j Ownlndex w
tabelce po prawej stronie; mozesz go
poréwnac z innymi wynikami w tym
samym przedziale wiekowym i tej
samej pici.

Podstawg klasyfikacji jest przeglad literatury
62 studidw, gdzie yoomax 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 to 75 years: a review. Aviat Space
Environ Med; 61:3-11, 1990.
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VERY
Age LOW

LOW

FAIR MODERATE GOOD

VERY
GOOD

ELTE

20- 10-32
25- 10-31
-29

-28

-26

0-25

5 10-24
5 10-22
6 10-21

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

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

20- 10-27
25- 10-26

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

32-36
31-35
30-33
28-3
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

PRZYGOTOWANIE DO TRENINGU
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3. TRENING

Zaktadanie nadajnika

Zanim zaczniesz zapisywac sesje treningowa, zatéz nadajnik na
klatke piersiowa.

1. Przed zatozeniem zwilz doktadnie elektrody pod biezacg woda.

2. Zapnij tacznik . Wyreguluj dtugos¢ elektrod tak, aby doktadnie a
zarazem wygodnie przylegaty do ciata. 2 [ 0
3. Owin elektrody wokét klatki piersiowej, zaraz pod migéniem, i

przyczep koniec do nadajnika. 3 Am@

4. Upewnij sig, ze zmoczone elektrody dobrze przylegaja do ciata,
a logo Polara na nadajniku znajduje sie w pozycji centralne;. ;—A =

Po zakonczonym treningu zawsze odpinaj elektrody od ]ﬁ

nadajnika; zapobiegniesz w ten sposodb ich uszkodzeniu lub
korozji. Obszerne informacje dotyczace konserwacji sprzetu
znajdziesz w Customer Service Information

~
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Rozpoczecie treningu
1. Zaléz nadajnik oraz odbiornik.

2. Przyciénij OK i wybierz Start training, lub
nacisénij i przytrzymaj OK jesli chcesz zaczaé
zapisywac sesje treningowa .

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

Komunikaty

e Twoj trening zapisze sie tylko wéwczas, gdy
éwiczenie byto witgczone minimum jedng
minute.

POLSKI

Zoptymalizuj swoj sitowy program
treningowy wedtug wskazan
rytmu serca.

Trening sitowy z Polarem FT80 pomaga
efektywnie zwigkszy¢ site migsni; pulsometr
bedzie takze informowat cig kiedy rytm twojego
serca wraca do normy (miedzy seriami podczas
éwiczenia).

1. Utwérz do trzech éwiczen sitowych na stronie
polarpersonaltrainer.com i $ciggnij je na
swojego FT80. Aby zobaczy¢ wiecej informacji,
przejdz do Transfer Data .

2. Gdy skonczysz $ciggac ¢wiczenia na Polara
FT80, wcisnij ok, a nastepnie down aby wybraé
Start strength training. Przycisnij OK i Start
workout? jest wySwietlone. Wybierz Yes i z
listy ¢wiczen wybierz oraz zaznacz éwiczenie,
ktére chcesz wykonaé. Przycisnij OK aby
zaczag trening z pierwszg seria.

TRENING 17
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Wykres rytmu serca
oo:ys:21* Nazwa éwiczenia

Rytm serca jako liczby i wykres
Liczba serii, powtdrzen,

| o
$idZ = ko oraz obcigzenie

3. Gdy zakonczysz serig, FT80 wskaze Ci optymalny czas regeneraciji sit przed nastgpna seria. Usigdz i
poczekaj az tetno na wykresie dojdzie do linii na wyswietlaczu, o czym poinformuje cie sygnat
dzwigkowy. Wtasnie odzyskates$ sity. Start next set! jest wySwietlone.

4. Gdy zakonczysz wszystkie serie w éwiczeniu, wcisnij OK i Exercise completed? jest wySwietlone.
Wybierz Yes aby zapisaé trening. Zestaw éwiczen zostat wtasnie usunigty z listy éwiczen tej sesiji.

5. Wybierz, ktore éwiczenie chcesz wykonaé nastepnym razem a nastegpnie zakoncz trening.

6. Aby kontrolowaé swoj postep w wykonywaniu ¢wiczen, po ich zakonczeniu przeslij dane na strone
internetowg polarpersonaltrainer.com Aby zobaczyé¢ wiecej informacji, przejdz do Transfer Data.

18 TRENING
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Jezeli jeszcze nie pobrate$ zestawow ¢wiczen ze strony polarpersonaltraining.com, FT80 nadal bedzie
Ci pomagac¢ w treningu sitowym pokazujac jak dtugo odpoczywaé przed nastgpnag seria.

1. Przyci$nij OK i wybierz Start strength training.

Wykres rytmu serca
0o-45:27* Rytm serca jako liczby i wykres

2. Gdy zakonczysz serig, FT80 wskaze Ci optymalny czas odzyskania sit przed nastepna serig. Usigdz i
poczekaj az tetno na wykresie dojdzie do linii na wy$wietlaczu; o czym poinformuje cig sygnat
dzwigkowy. Wtasnie odzyskates sity. Start next set! jest wySwietlone. Wykonaj ¢wiczenie i zakoncz
trening.

3. Aby kontrolowaé swoj postep w wykonywaniu ¢wiczen, po ich zakonczeniu, przeslij dane na strone
internetowg polarpersonaltrainer.com Aby uzyskaé wigcej informacji, przejdz do Transfer Data.

Jezeli aktywowate$ STAR Training Program, wykonane treningi sitowe sg automatycznie
przechowywane w cotygodniowych wynikach.

TRENING 19
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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 dyscypling
sportu.

e gdy rozpoczynasz ¢éwiczenia 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 pie¢ minut;
mozna je przeprowadzi¢ w formie rozgrzewki w
kazdego rodzaju dyscyplinie sportowe;j.

Jezeli aktywowate$ program treningowy i uzywasz
ustalen OwnZone, odbiornik zapisze, podczas
aktualizaji celéw treningowch, uzyskane przez
ciebie dtugoterminowe wyniki OwnZone.

20 TRENING
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Zat6z nadajnik oraz odbiornik.

Przyciénij OK i wybierz Start with DwnZone.
Postepuj wedtug instrukcji wyswietlanych na
ekranie. Rozpocznij powoli, utrzymujac tetno
ponizej 100 bpm lub 50% HR .. Po kazdej
minucie zwigkszaj intensywnos$¢ o 10 bpm/ 5%
HRmax-

Walk slowly (IdZz powoli) przez 1 min.
Walk (Idz normalnie) przez 1 min.

Walk fast (Idz szybko) przez 1 min.

Jog (Biegnij truchtem) przez 1 min.

Run (Biegnij) przez 1 min.

e Speed up (Przyspiesz).

Jesli podczas ustawien indywidualne limity
OwnZone zostaly przez ciebie zdefiniowane na
okreslonym poziomie, wys$wietli sie napis New
limits in use. Kontynuuj trening normalnie.



Komunikaty

Jezeli wyznaczanie OwnZone nie powiedzie sig,
a wyznaczates jg juz wczesniej, wyswietli sie
komunikat Previous limits in use. Jezeli nie
ustawite$ zadnych limitow OwnZone,
wys$wietlony zostanie napis Age-based Llimits in
use . Jesli tetno bedzie zbyt wysokie na samym
poczatku lub zbyt szybko bedzie rosto podczas
wykonywania testu, test OwnZone zakonczy sie
niepowodzeniem.

TRENING

POLSKI
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Podczas Treningu

Podczas ses;ji treningowej wyswietlane sa nastepujace informacje. Wycisnij UP/DOWN aby zmienié¢
widok. Czas trwania ¢wiczenia pokazywany jest przy kazdej konfiguraciji wys$wietlania.

0o:45:27%
00:24:35

142
b (BN L JER|

0o:45:27%

- 42!

I:IIII HG:272

p=b e B

W strefie 1, 2 lub 3 (wy$wietlane podczas treningu)

Czas ¢wiczenia w wyznaczonych strefach.

Tetno

Symbol serca wskazuje na strefe, w ktérej aktualnie sie znajdujesz.

Tetno
Tetno podczas treningu.

Godzina
Kalorie
Spalone kalorie podczas treningu
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Dystans

Dystans podczas treningu (aby widzie¢ dystans wymagane sg opcjonalnie sensor GPS lub sensor biegowy)
Predkosé¢

Predko$¢ podczas treningu (aby widzie¢ predko$¢ wymagane sg opcjonalnie sensor GPS lub sensor biegowy)

Week target (pojawi sie na ekranie podczas treningu w przypadku aktywowania programu)
Cotygodniowa intensywnos¢ w strefach oraz aktualny czas ¢wiczenia w kazdej strefie.

Aby podczas treningu wejsc¢ w szybkie menu, nacisnij i przytrzymaj LIGHT. W szybkim menu znajdziesz
opcje blokady klawiszy, ustawienia dZwieku podczas treningu oraz, jezeli jest on uzywany, kalibracje
sensora biegowego.

Zamykanie strefy: Gdy znajdujesz sie w dookre$lonej przez siebie strefie, mozesz jg zamknaé
przyciskajac OK na jedng sekunde. Na przyktad, gdy osiagniesz cotygodniowe zatozenia dla stref 1 oraz
3, mozesz zamkna¢ strefe 2 . Alarm strefy pomaga ci utrzymacé sie w zamknietej strefie.
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HeartTouch: poprzez przytozenie odbiornika do
nadajnika masz mozliwo$¢ sprawdzenia czasu w
trakcie zapisywania treningu. Ustawienie funkcji
HeartTouch poprzez wyb6r On-0ff w Menu >
Settings » Training Settings > HeartTouch .

Koniec treningu.
1. Przyciénij BACK by spauzowac¢ éwiczenie.

2. Przycisnij BACK ponownie, aby przesta¢
zapisywac éwiczenie.

3. Otrzymasz szybki odzew w swojej sesji
treningowej. Aby uzyskaé¢ wigcej informacii,
przejdz do After Training .

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

24 TRENING

Uzywanie stopera.

Uzywanie stopera do mierzenia czasu (na
przyktad do odmierzania czasu okrgzen ).

1. Wybierz fienu > Applications > Stopwatch.

2. Pomiar czasu rozpocznie sig po nacisnieciu
OK.

3. Podczas pomiaru wciénij OK aby zaczaé
odmierza¢ kolejne okrazenie.

4. Aby zatrzymac stoper, przycisnij BACK .

Pomiary zostajg zapisane w pamigci FT80 dopdki
nie zostanie zresetowany stoper. Poruszaj sie po
wynikach za pomoca przyciskow UP/DOWN;
resetu stopera mozesz dokona¢ naciskajac i
przytrzymujac LIGHT.
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4. ZAKONCZENIE TRENINGU

Informacje o treningu
Jesli zatrzymasz zapis sesji treningowej, zostang wyswietlone aktualne informacje o treningu.

Effect (Wynik)
Intensity (Intensywnosc)
Zone Umits (Limity strefy)

Calories~Calories Fat
(Kalorie/kalorie pochodzace ze
spalenia tkanki ttuszczowej)

Average. Maximum
(Srednie/Maksymalne)

Duration (Czas trwania)

Average.”Maximum
(Srednie/Maksymalne)

Distance./Duration
(Dystans/Czas trwania)

This week (Obecny tydzier)

Informacja o efekcie treningu. Aby uzyska¢ wiecej informacii, przejdz do ponizszej strony .

Czas spedzony w strefach 1, 2, oraz 3.

Limity OwnZone (wy$wietlane jesli OwnZone byta uzywana)

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

Sredni oraz maksymalny puls podczas éwiczenia.

Czas trwania sesji treningowej.

Srednia oraz maksymalna predko$¢ podczas éwiczenia (wy$wietlane w przypadku jesli uzywany byt
opcjonalnie sensor GPS lub sensor biegowy).

Dystans oraz czas trwania éwiczenia (wy$wietlane w przypadku jesli uzywany byt opcjonalnie sensor
GPS lub sensor biegowy).

Twoje zatozenia oraz wyniki, zapisane przez ciebie w obecnym tygodniu (pojawiajg sie podczas
wy$wietlania programu treningowego).
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Wys$wietlana bedzie jedna z ponizszych informacji o treningu:

Fat burn improving
(Optymalizacja spalania tkanki
ttuszczowej)

Cwiczenia o niskiej intensywnosci pomagaja zwiekszy¢ zdolno$¢ do spalania thuszczu.

Fitness improving
(Poprawianie sprawnosci
fizycznej)

Cwiczenia o co najmniej umiarkowanym stopniu intensywnosci pomagajg zwigkszy¢ wydolno$¢ uktadu
krazenia.

faximal perform.
improving (Poprawianie
maksymalnych osiggow)

Cwiczenia o wysokim stopniu intensywnosci pomagaja poprawi¢ maksymalne osiagi.

Strengthtraining (

silowy.) Trening Trening sitowy zwigksza site, wzmacnia mig$nie oraz poprawia zdrowie.

Jezeli éwiczysz wystarczajgco dtugo na ré6znych poziomach intensywnosci, twoja sesja treningowa
bedzie miata kilka efektéw.

Fat burn and fitness
improving (Zwigkszenie
spalania tkanki tluszczowej oraz
poprawa sprawnosci fizycznej)

Trening przede wszystkim poprawia zdolno$¢ spalania tkanki ttuszczowej, zwigkszajac jednoczesnie
wydolno$¢ uktadu krazenia.
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Fitness and Fat burn
improving (Zwigkszenie
sprawnosci fizycznej oraz
spalania ttuszczu)

Trening przede wszystkim zwigksza wydolno$¢ uktadu krazenia a przy tym poprawia zdolno$¢ spalania
tkanki ttuszczowej.

Max. perf. and fitness
improving (Zwigkszenie
maksymalnych wynikow oraz
sprawnosci fizycznej.)

Trening przede wszystkim pomaga zoptymalizowac wyniki, przy jednoczesnym zwigkszeniu sprawnosci.
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Kontynuacja cotygodniowych wynikow

FT80 automatycznie przeglada twoje postepy w treningach. Symbol koperty przypomina ci o
sprawdzeniu wynikéw z poprzedniego tygodnia. Wcisnij UP aby otworzy¢ koperte i przejrzeé

podsumowanie tygodnia.
Week target achieved
(Osiagnigte zatozenia tygodniowe)
Results (Wyniki)

Achieved.~Week target
(Osiagnigcia/Tygodniowe cele)

Achieved.~Week target
(Osiagnigcia/Tygodniowe cele)

Sessions (Sesje)

Achieved time per zone (Czas

przebywania w kazdej strefie)

Dokonate$ archiwizacji swoich tygodniowych zatozen.

Excellent! / Well done! / Nice! / Fitness maintained / Good training week / Incomplete training week /
Good recovery week / Excellent recovery week

@ Jezeli osiggniesz wynik Excellent, FT80 nagrodzi cie trofeum, ktdre bedzie
wyswietlane na ekranie wraz z aktualnym czasem dnia.

taczny czas tygodniowych, odbytych treningéw w stosunku do czasu tygodniowych, zaplanowanych
treningéw

Wydatek kaloryczny w odniesieniu do tygodniowych zatozen.

llo$¢ sesji treningowych w danym tygodniu (wys$wietlana réwniez wowczas, gdy program treningowy
nie jest aktywny).

Czas spedzony w strefach 3, 2, oraz 1.
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This week (Aktualny tydzief) Wskazowki treningowe sa wyswietlane tylko przez wejscie do koperty. Aby uzyskaé wiecej informacji,

przejdz do ponizszej strony.

Train a Lot movre (Trenuj duzo

wigce]) Aby uzyskac efekty, musisz trenowa¢ duzo wigcej .

Train more (Trenuj wigce]) Nie trenujesz wystarczajgco duzo aby méc uzyskaé lepsze efekty.

Train more in zone ¥ (Cwicz

wigcej w strefie x) W tym tygodniu musisz wykonywac¢ wigcej ¢wiczen o stopniu intensywnosci hard/moderate/light .

Train lke last week (Trenyj

o . |
tak jak w ubisglym tygodni) Dobrze sig spisate$ w zesztym tygodniu. Tak trzymaj!

Train less in zone x (Cwicz

wigcej wstrefie x) W tym tygodniu powiniene$ zmniejszy¢ intensywno$¢ treningu do poziomu hard/moderate/light .

Train a lot less in zone 3

(Zmniejsz ilos¢ éwiczeri w strefie 3) W tym tygodniu powiniene$ ograniczy¢ intensywno$¢ treningu.

Take a recovery week

(Odpoczni] przez tydzief) W ubiegtym tygodniu zbyt cigzko trenowates; brak ci odpoczynku.

Recovery week still needed
(Nadal potrzebny ci tydzien
odpoczynku)

W ubiegtym tygodniu zbyt cigzko trenowates; jeszcze nie odpoczates.

Jesli aktywowates swdj program treningowy pomigdzy srodg a niedziela, pierwsze podsumowanie bedzie
dostepne dopiero po ukoriczeniu petnego tygodnia treningowego.
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Fitness Test

FT80 przypomina o przeprowadzeniu Fitness Test
poprzez wys$wietlenie koperty. Wynik bedzie
zarejestrowany przy nastepnej aktualizacji
programu.

1. Koperta zostata wyswietlona. Aby otworzy¢
koperte, przyciénij UP . Time to test fitness
zostanie wy$wietlone.

2. Test fitness? Wybierz Yes lub No.
3. Jezeli wybierzesz Yes, aby wykonac¢ nowy

fitness test, pojawi sie: Test Your Fitness
Level.

30 ZAKONCZENIE TRENINGU

Aktualizacja programu treningowego Polar
STAR

FT80 na biezaco dokonuje analizy twoich
postepdéw oraz reguluje je, poprzez podnoszenie
lub obnizanie celéw tygodniowych . Aby
poinformowac cig, ze program zostat
zaktualizowany, na wy$wietlaczu pojawi sig
Koperta. Aby otworzy¢ koperte, przycisnij UP.

e Program has been updated zostanie
wyswietlone. FT80 przeanalizowat twoje wyniki
oraz dostosowat je odpowiednio do aktualnych
celéw programu treningowego .

e Time For a recovery week zostanie
wys$wietlone. Warunkiem optymalizacji treningu
jest idealny bilans pomiedzy ¢wiczeniem a
odpoczynkiem. Tydzien odpoczynku pozwala
twojemu organizmowi przystosowac sie do
bodzcéw dostarczanych poprzez trening .

Po aktualizacji programu, View week targets?
jest wyséwietlone. Aby zobaczyé zmodyfikowane
cele ¢wiczen, wybierz Yes.



Przeglad plikow ¢wiczen

Aby zobaczy¢ informacje o ostatnich 100
sesjach treningowych, wybierz Menu > Data >
Training files. Za pomocg przyciskow
UP/DOWN wybierz trening, ktéry chcesz
zobaczyé.

Aby usunag¢ pliki, wybierz fienu > Data >
Delete files > Training file. Wybierz plik, ktory
chcesz usungg. Delete File? zostanie
wysSwietlone. Wybierz Yes. Remove From total?
jest wyswietlone. Wybierz Yes, jezeli chcesz
usung¢ plik réwniez z podsumowan.

Aby usung¢ wszystkie pliki, wybierz fienu >
Data > Delete files > A1l files. Delete all
files? jest wySwietlone. Wybierz Yes.

POLSKI

Aby zobaczyé informacje o ostatnich 16
tygodniach treningowch, wybierz fienu > Data >
Week summaries . Za pomoca przyciskéw
UP/DOWN, wybierz trening, ktéry chcesz
zobaczy¢.

Aby usuna¢ tygodniowe streszczenia, wybierz
fienu > Data > Reset week summaries.

Jezeli chcesz uzyskaé wglad w ogdling warto$¢
sesji treningowych, czas ich trwania, ilo$é
spalonych kalorii, oraz (jezeli sensor GPS lub
sensor biegowy byty uzywane) dystans - w kilku
treningach od ostatniego resetu - wybierz fienu
> Data > Totals siNCe XX.XX.HXXX.

Aby zresetowaé og6lng sume wynikéw ¢wiczen,
wybierz fienu > Data > Resel totals.

ZAKONCZENIE TRENINGU 31



POLSKI

Nastepujace rezultaty dla Fitness Test

Obserwuj swéj dtugoterminowy wynik Ownindex; sktada sie na niego 47ostatnich wartosci wraz z datami
przeprowadzenia testu Ownindex. Aby wyraZnie poprawi¢ sprawnos$¢ fizyczna, potrzeba $rednio szes¢
tygodni regularnych éwiczen . Aby efektywnie poprawi¢ sprawno$¢, powinienes trenowac duze grupy
miesni.

1. Wybierz Menu > Applications > Fitness test > Ownindex results.
2.  Wyswietlane beda: wynik, wykres oraz data ostatniego wyniku Ownlindex. Aby przeglada¢ poprzednie
wyniki Ownlindex, przycisnij UP/DOWN .

Wykres Dwnindex
Mon 25.08.08 Data wykonania testu
Ownlndesx HY Wynik testu (OwnIndex)

50 Wynik OwnlIndex przedstawiony na wykresie
unjﬂ

Aby usuna¢ warto$¢ Ownlindex, zaznacz jg uzywajac przyciskow UP/DOWN. Gdy wartos$¢ jest
wys$wietlona, naci$nij i przytrzymaj LIGHT az: Delete this value? pojawi sie. Wybierz Yes.
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Pamietaj o tescie spoczynkowym.

Test Polar OwnRelax® , podczas pieciu minut

relaksu, mierzy tetno oraz zmienno$¢ pracy serca.

Wynikiem jest twoje spoczynkowe HR (bmp) oraz
OwnRelax (w milisekundach), okreslajace stan
relaksacji twojego organizmu.

Test moze by¢ przeprowadzony w kazdym

miejscu, pod warunkiem, ze panuje w nim,

niezbedny do prawidtowego przeprowadzenia

testu, spokdj . Nie powinien rozprasza¢ cie zaden

hatas. Nie méw i nie czytaj; powinienes lezec,

spokojny i zrelaksowany. Kazdorazowo staraj sie

przeprowadzac ten test w podobnych warunkach.

Sesja relaksacyjna:

® rano, aby sprawdzi¢ poziom ogdéinego relaksu.

* przed treningiem, aby sprawdzi¢ gotowo$¢ do
wykonania zaplanowanego ¢wiczenia.

* po treningu, aby poznaé czas regeneracji
organizmu

® zawsze gdy poczujesz potrzebe sprawdzenia
stanu relaksacji swojego organizmu.

POLSKI

Zakfadanie nadajnika

Wybierz fienu > Applications > Relaxation
test.

Wybierz Start test. Odbiornik zacznie sesje
od odczytu twojego tetna .

Gdy twoje tetno zostanie wykryte, wyswietli sig:
Testing... Lie down and relax.

O zakonczeniu testu Polar poinformuje
sygnatem dzwiekowym; wys$wietlone zostanie
Test completed.

Wyswietlana jest informacja o twoim stopniu

relaksacji, spoczynkowym HR (bmp) oraz
warto$ci OwnRelax (ms).
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Nastepujace rezultaty OwnRelax

| ) . - HR (bpm) 45-55 56-65 l'JZBB-?iS‘,‘« 76-85  86-95
nterpretuj swoje wyniki OwnRelax e

poréwnujac je ze soba, lub ze $rednimi Age OwnRelax (ms)

wartosciami, odpowiednimi dla twojej 2534 39-60 3242 23.32 15-32 1115
ptci oraz wieku. 23544 3449 2332 316230 12416 811

45-54 23-34 1624 1318 10-14 6-8

1. Zlokalizuj swoje HR spoczynkowe w 55.64 20-30 1521 10-15 7.12 47

goérnej linii tabeli i wybierz

odpowiadajaca mu kolumne . 65-74 18-30 13-20 1012 59 4-5
2. Znajdz _swoja pieCj oraz yviek w 25-34 4569 37562 2434  18-24 1418

kolumnie po lewej stronie. 3544 | 4252 2839 2028 1420 1114
3. Dokonaj poréwnania ze Srednimi 45-54 30-37 21-30 1521 10415 742

warto$ciami grupy, odpowiadajacej

twojej ptci oraz wiekowi. o564 23-36 15-21 11-16 7-10 59

65-74 21-35 14-20 9-13 79 6-7

Aby zobaczy¢ swoje dtugoterminowe wyniki OwnRelax, wybierz fienu > Applications > Relaxation test
> OwnRelax results. WySwietli sie wykres, wynik oraz data ostatnio przeprowadzonego testu. Aby
przeglada¢ poprzednie wyniki OwnRelax, przycisnij UP/DOWN .

Aby usuna¢ wartoéci OwnRelax, wybierz jedng z nich za pomocg przyciskow UP/DOWN. Naciénij i
przytrzymaj LIGHT az Delete this value? pojawi sie. Wybierz Yes.
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Przesytanie danych

Uzyj gotowych treningdw sitowych lub stwoérz swoj
wiasny program na stronie
polarpersonaltrainer.com; przenies$ je na
swojego FT80, aby pomagat ci podczas treningéw
na sitowni. Po treningu mozesz kontynuowaé
przesytanie danych ze swojego FT80 na strone
polarpersonaltrainer.com; w ten sposéb
zachowujesz ciggto$¢ w planowaniu rozwoju
swojej sprawnosci. Postepuj wedtug instrukcji:

1. Przesytanie treningow sitowych na Polara

FT80:

1. Zarejestruj sie na stronie
polarpersonaltrainer.com.

2. Aby pobra¢ oprogramowanie WebSync na
swdj komputer, postepuj zgodnie z instrukcjami
wys$wietlanymi na ekranie twojego monitora.
Jezeli juz sig zarejestrowates, ale nie pobrate$
WebSync, $ciagnij go ze strony
polarpersonaltrainer.com -> downloads;
postepuj zgodnie z programem instalacyjnym.

3. Podtacz kabel FlowLink'a do portu USB w
swoim komputerze.

POLSKI

4. Pot6z Polara FT80 na podstawce FlowLink
ekranem do dotu.

5. Postepuj zgodnie z procedura przesytu danych
z oprogramowania WebSync. Aby zobaczy¢
wiecej informacji na temat przesytu danych,
przejdz do strony polarpersonaltrainer.com
"Help" .

2. Przesytanie plikow ¢éwiczen z FT80 do
twojego kalendarza na stronie
polarpersonaltrainer.com

1. Otwoérz oprogramowanie Web Sync do
przesytu danych.

2. Podtgcz kabel FlowLink'a do portu USB w
Swoim komputerze.

3. Pot6z Polara FT80 na podstawce FlowLink
ekranem do dotu.

4. Obserwuj postep przesytu danych z FT80 na
strone polarpersonaltrainer.com. Aby zobaczy¢
wiecej informaciji, przejdz do strony
polarpersonaltrainer.com "Help" .
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5. USTAWIENIA

Ustawienia zegarka.
Wybierz fienu > Settings > Watch, time and date.

36

Alarm: Ustaw alarm wybierajac Dnce /raz,
tionday to Friday/od poniedziatku do pigtku,
Every day /codziennie lub DFfy /wytacz.
Przyciénij BACK aby zatrzyma¢ alarm, lub OK
aby ustawi¢ drzemke na 10 minut. Alarm nie
moze by¢ uzywany podczas treningu.

Time : Mozesz ustawi¢ dwie strefy czasowe: czas
lokalny oraz czas w wybranym miejscu na
Swiecie. Mozesz wybrag, ktéry czas jest
wiasciwy dla time zone 1 2.

Mozliwe jest szybkie przetagczanie pomigdzy
Time 1 na Time 2, poprzez naciénigcie i
przytrzymanie przycisku DOWNgdy na
wys$wietlaczu pokazany jest aktualny czas)
Date: Ustawienie daty.

Watch Face : Wybierz Time only [ub Time and
logo w zaleznoéci od tego, czy chcesz aby na
ekranie widoczny byt czas lub czas wraz z logo.

USTAWIENIA

Ustawienia Treningowe
Wybierz fienu > Settings > Training settings.

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

Speed sensor: Jezeli uzywasz sensora GPS
lub sensora biegowego, mozesz je aktywowac
lub deaktywowac poprzez wybranie
odpowiednio opcji 6P3 sensor, foot pod lub
OFF.

Heart rate view : Wybierz Beats per minute
/Uderzenia na minute lub Percent of
maximum/Procent tetha maksymalnego.

Speed view: Jezeli uzywasz systemu
metrycznego, wybierz Minutes per kilometer
[min-km) lub Kilometers per hour (km.-h].
Jezeli jednak uzywasz angielskiego systemu,
wybierz #iles per hour [mph] lub Minutes per
mile [min.~mi).

HeartTouch: Wybierz Dn lub DFF. Kiedy funkcja
HeartTouch jest wiaczona, mozesz sprawdzic¢
aktualny czas poprzez przytozenie Polara do
nadajnika na klatce piersiowe;.



Zone lock: Aby ¢wiczy¢ w wyznaczone;j strefie,
wybierz Zone 1 ~ 2 ~ 3; limity mozesz
wylaczy¢ poprzez wybranie opcji DFF. Mozesz
rowniez zablokowa¢ strefy podczas treningu.
Zone 1 limits: Ustaw manualnie limity dla
pierwszej strefy . Gorny wybrany limit strefy
pierwszej bedzie automatycznie dolnym limitem
dla strefy drugiej.

Zone 2 Umits: 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
drugie;j.

@ Aby wejs¢ w ustawienia treningu przed

rozpoczeciem cwiczenia, weisnij OK na ekranie
aktualnego czasu i wybierz opcje Training
settings.

POLSKI

Ustawienia Uzytkownika

Wybierz fienu > Settings > User information.

Weight: Wpisz swojg wage.

Height: Wpisz swdj wzrost.

Date of birth: Wpisz swojq date urodzin.

Sex / Pte¢: Wybierz fiale / megska lub

Female/zenska.

¢ Maximum heart rate : Zmien domysing warto$é
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
miesiecy.

1. Low [0-1 godzin w tygodniv): Jezeli nie
éwiczysz regularnie lub nie s3 to ciezkie
treningi. Przyktadowo: spacerujesz tylko dla
przyjemnosci lub éwiczysz, lecz
wykonywane ¢wiczenia nie wywotujg
zmeczenia (nie wywotujg zadyszki)
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2. fModerate [1-3 godzin w tygodniv) : Jezeli
regularnie uprawiasz sport. Przyktadowo:
biegasz 5-10 km tygodniowo lub 1-3 godzin
w tygodniu przeznaczasz na, wykonywane
z poréwnywalng intensywnoscia, ¢wiczenia;
takze w przypadku, gdy twoja praca
wymaga niewielkiej aktywnosci fizycznej.

3. High [3-5 godzin tygodniowo): Cwiczysz
cigzko przynajmniej 3 razy tygodniowo.

Przyktadowo: biegasz 20-50 km tygodniowo

lub 3-5 godzin w tygodniu przeznaczasz na,
wykonywane z poréwnywalng
intensywno$cia, ¢wiczenia.

4. Top [5+ godzin tygodniowo): Cwiczysz
ciezko przynajmniej 5 razy w tygodniu lub
trenujesz z zatozeniem maksymalizac;ji
wynikow

e Ownindex (V0,,,): Warto$¢ obliczona na
podstawie Twojego wieku zostanie ustawiona
jako domyslna. Jezeli wykonate$ Polar Fitness

Test™, Twéj wynik Ownindex zastapi te

warto$¢. Jezeli znasz swojg warto$¢ VO,max

wykazang poprzez przeprowadzenie innych
badan, mozesz nig zastgpi¢ wynik Ownindex.
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Ustawienia podstawowe
Wybierz fienu > Settings > General Settings .

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

e Button lock: Wybierz ftlanual lock lub
Automatic lock.
Automatic lock: odbiornik automatycznie
zablokuje wszystkie przyciski podczas treningu,
poza przyciskiem LIGHT. Wytacz blokade
klawiszy przytrzymujac przycisk LIGHT do
momentu az pojawi sie komunikat Buttons
unlocked .
#ianual lock: Przytrzymaj przycisk LIGHT i
potwierdz poprzez wybranie opcji OK. Aby
odblokowa¢ klawisze przytrzymaj przycisk
LIGHT do czasu az pojawi sie komunikat
Buttons unlocked.

e Unitsi: wybierz Metric units (kilograms,
centimeters) lub Imperial vnits (pounds, feet).

e Week's starting day: Wybierz Monday,
Saturday lub Sunday.

¢ Language: Wybierz Deutch, English, Espaiiol,
Frangais, Italiano, Portugués, lub Suomi.



Ustawienia Akcesoriow

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

1.

Aby upewnic¢ sig, ze funkcja sensora
biegowego jest wigczona, wybierz fienu >
Settings > Training settings > Speed sensor
> Footpod i potwierdz przyciskiem OK.

Masz dwie mozliwosci kalibracji sensora

biegowego:

* Przesta¢ biec, stang¢ spokojnie,
przytrzymac przycisk LIGHT aby wej$¢ w
opcje Auick menu.

LUB

* Przestac biec, stana¢ spokojnie, przycisnaé
raz przycisk BACK.

Wybierz opcje Calibrate footpod. Popraw

wyswietlany dystans na ten, ktéry wtasnie

przebiegtes i wcisnij przycisk OK. Calibration
factor set! jest wySwietlone. Sensor biegowy
jest teraz skalibrowany i gotowy do pracy.

POLSKI

Manualne ustawianie parametru kalibracji

Wybierz ktéragkolwiek z opcji:

Przed treningiem: Wybierz opcje #enu >
Settings > Training settings > Footpod calb.
factor. Wybierz wspoétczynnik kalibracji i weisnij
przycisk OK. Sensor biegowy zostat
skalibrowany.

LUB

Po rozpoczeciu pomiaru rytmu serca, ale przed
rozpoczeciem zapisywania treningu: na ekranie
z aktualnym czasem, wcisnij przycisk DOWN i
wybierz opcje Training settings > Footpod
calib. factor. Wybierz wspotczynnik kalibracii i
wecisnij przycisk OK. Sensor biegowy zostat
skalibrowany. Aby zacza¢ zapisywac éwiczenie
wecisnij raz przycisk BACK, przejdz za pomoca
UP aby wybra¢ Start i wciénij przycisk OK.

*Wymagany opcjonalny sensor S1 foot pod.
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6. INFORMACJE SERWISOWE DLA KLIENTA

Konserwacja Polara FT80

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

Transmitter: Odczepiaj nadajnik od elektrod po
kazdym treningu, elektrody umyj pod biezaca wodg i
rozwies swobodnie aby wyschty. Wysusz nadajnik za
pomocg migkkiego recznika. Do czyszczenia nigdy nie
uzywaj alkoholu, substancji chemicznych, ggbki
druciane;j.

Elektrody mozna rowniez pra¢ w pralce w temp.
40°C/104°F. Prawidtowa konserwacja zapewni
wiarygodny pomiar oraz zwigkszy zywotno$¢ 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).

Serwis

Polar FT80 zostat zaprojektowany aby pomdc jego
uzytkownikowi w osigganiu zatozonej sprawnosci
fizycznej jak réwniez dostarcza¢ na biezaco danych,
dotyczacych poziomu oraz intensywnosci wykonywanych,
podczas sesji treningowych, éwiczen. Zadne inne
mozliwosci uzytkowania FT80 nie sg zamierzone ani
sugerowane. Podczas dwuletniej gwarancji, zaleca sie
serwisowac sprzet tylko w autoryzowanym serwisie
Polara. Gwarancja nie obejmuje uszkodzen wynikajacych
z serwisu w nieautoryzowanym punkcie Polara . Aby
uzyskaé wiecej informaciji, 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 obowigzywania
gwarancji. Zaleca sig¢ aby wymiany baterii dokonywa¢ w
autoryzowanym serwisie Polara. Autoryzowany serwis
Polara, przy okazji wymiany baterii w FT80, przetestuje
go pod katem wodoszczelno$ci oraz dokona ogéinego
przegladu okresowego . Jezeli jednak zdecydujesz sie na
wymiang baterii we wtasnym zakresie, to:

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

e Nadmierne uzywanie pod$wietlenia przyspieszy
wyczerpanie baterii.

* Wskaznik zuzycia baterii moze pojawic sig takze przy
uzywaniu Polara FT80 w niskich temperaturach; zniknie,
gdy temperatura otoczenia wzro$nie.

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

® Zmiana baterii moze mie¢ wptyw na szczelno$é Polara.

POLSKI

Zmieniaj uszczelkg 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
sig z lekarzem . Baterie powinny odpowiada¢ normom
lokalnym.

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

2. e Wymieniajgc baterie w odbiorniku (2a), usun kapsel baterii, a
nastepnie, za pomoca wykataczki lub matego $rubokretu, ostroznie
wyjmij baterie. Zaleca sie korzystac¢ z narzedzi innych niz metalowe.
Badz ostrozny; nie uszkodZ metalowego elementu odpowiadajgcego za
dzwigk (*) lub rowkéw. W6z nowg baterig plusem (+) na zewnatrz.

e Wymieniajac baterig nadajnika (2b), wtéz baterie do kapsla plusem (+)
w stroneg pokrywy kapsla.

3. Wymien uszczelke na nowg; aby zachowa¢ wodoszczelno$¢, wioz jg w
odpowiedni rowek.

4. Natéz z powrotem kapsel baterii i obr6¢ go zgodnie z ruchem wskazéwek
zegara na CLOSE.

5. Jezeli wymienite$ baterie w odbiorniku, ponownie wprowadz ustawienia
podstawowe . 2h
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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 ¢wiczenia odpowiedz na

ponizsze, dotyczace twojego stanu zdrowia, pytania .

Jezeli odpowiesz twierdzaco na jedno z pytan, przed

rozpoczeciem treningdw 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?

* (Czy palisz papierosy?

e Czy jestes w cigzy?

Wybierajac stopien intensywnosci treningu, wez pod
uwage ze: leki, cisnienie krwi, kondycja fizyczna, astma,
wydolno$¢ oddechowa etc. jak réwniez napoje
energetyzujace, alkohol oraz nikotyna majg wptyw na
prace serca .

POLSKI

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 intensywno$¢ .

Pamietaj: jezeli masz rozrusznik serca lub inne
wszczepione urzadzenia elektroniczne, uzywasz
Polara na wtasng odpowiedzialno$é . Zanim zaczniesz go
uzywaé, przeprowadz trening z maksymalng
intensywno$cia, pod okiem trenera lub fizjologa. Test jest
przeprowadzany aby zapewnié bezpieczenstwo, jak
réwniez niezawodno$¢ réwnoczes$nie uzywanych:
krokomierza i Polara FT80.

Jezeli jestes uczulony na materialy, ktére maja
kontakt ze skora i obawiasz si¢ reakcji uczuleniowej
podczas uzywania produktu, sprawdz w Specyfikacji
Technicznej listg materiatéw, z jakich jest on wykonany.
Aby unikna¢ reakcji alergicznej na elektrody, zaktadaj je
na koszulkg . Aby zapewni¢ optymalne dziatanie elektrod,
zmocz doktadnie koszulkg w miejscu ich zatozenia. Jezeli
stosujesz zewnetrznie preparaty do odstraszania owadow
(np. anty-komarowe czy inne)upewnij sig, ze nie wejda
one w reakcje z nadajnikiem.
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Wyposazenie treningowe z elektronicznymi komponentami moze powodowa¢ naktadanie si¢ lub gubienie
sygnatu . Aby rozwigzaé ten problem, wyprébuj jedna z opcji:

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

2. Obracaj odbiornik dopoki nie ustalisz miejsca, w ktérym zanika sygnat i/lub nie miga symbol serca. Zazwyczaj
najwigksze zaktécenia pojawiaja sie centralnie, przed wyswietlaczem wyposazenia, podczas gdy lewa oraz prawa strona
sg od nich wolne.

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

Jezeli FT80 nadal nie dziata, przypuszczalnie cze$¢ wyposazenia sportowego moze byé elektrycznie zbyt gtosna dla
bezprzewodowego pomiaru rytmu serca .

Polar FT80 moze by¢ uzywany podczas ptywania. Aby Polar nie ulegt zalaniu, nie naciskaj przyciskow pod woda.
Aby uzyskaé wigcej informacji, odwiedz http://support.polar.fi. Wodoszczelno$¢ produktéw firmy Polar jest testowana
zgodnie z migdzynarodowym standardem ISO 2281. Produkt, pod wzgledem szczelno$ci, zostat podzielony na trzy
kategorie. Kategorie wodoszczelnos$ci produktu mozna znalez¢ na jego odwrocie a jej znaczenie odczytaé z ponizszej
tabeli. Ponizsze okreslenia nie muszg by¢ zgodne z definicjami podawanymi przez innych producentéw.

Zaznaczone na tyle obudowy Charakterystyka wodoszczelno$ci

Wodoszczelnoé¢ Odporne na: ochlapanie, pot, krople deszczu. Nie uzywaé
podczas ptywania.

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

Wodoszczelno$¢ 100 m Mozna ptywaé oraz nurkowa¢ z zestawem ABC (nie z
butla).
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Rozwigzywanie problemoéw

Jezeli nie wiesz, w ktorym miejscu w MENU jestes,
naciénij i przytrzymaj przycisk BACK tak dtugo, az pojawi
sig aktualny czas.

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

Jezeli odczyty tetna staja sie nieregularne,
ekstremalnie wysokie lub brak jest wskazan (00),
upewnij sie, 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 . Jesli
okaze sie, ze dziataja, problem najprawdopodobniej
dotyczy jako$ci materiatu, z jakiego wykonano strdj
sportowy. W tym przypadku nalezy skontaktowa¢ sie z
producentem lub dystrybutorem stroju .

Silne pole elektromagnetyczne moze spowodowaé
zakiocenia sygnatu FT80. Moga one wystepowaé

POLSKI

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 sie od zrédet wysokiego
napigcia nadal wystepuja btedne odczyty, zwolnij i
sprawdz tetno manualnie . Jezeli twoje samopoczucie
odpowiada wysokim wskazaniom na odbiorniku, moze
miec to zwigzek z arytmig serca. Pomimo iz wigkszo$¢
przypadkéw arytmii nie jest grozna, powiniene$
skontaktowaé 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 oznaczac,
ze bateria w nadajniku jest wyczerpana .
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Specyfikacja techniczna

Odbiornik

Typ baterii
Zywotno$¢ baterii

Uszczelka kapsla baterii
Temperatura dziatania
Materiaty, z jakich
wykonany jest odbiornik
Przednia obudowa, tylna
obudowa, kapsel baterii
oraz sprzaczka

Dokfadnos¢ zegarka

Dokfadno$¢ pomiaru
rytmu serca

Nadajnik

Typ baterii
Zywotnos¢ baterii

Uszczelka kapsla baterii
Temperatura dziatania
Materiat z jakiego
wykonany jest nadajnik

CR 2025

Okoto 8 miesiecy (przy uzywaniu 1
h/dziennie, 7 dni w tygodniu)
0O-ring 23,0 x 0,6 Material EPDM
-10 °C do +50 °C

Poliuretan

Stal nierdzewna, zgodna z normg EU
Directive 94/27/EU oraz poprawkg 1999/C
205/05, dotyczaca zawartosci niklu w
produkcie, ktéry ma bezpodredni kontakt
ze skora.

Lepsza niz £ 0,5 sekund/dzien przy
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 0,6 Material FPM

-10 °C do +50 °C

Poliamid

Materiat z jakiego
wykonane sg elektrody
Wartosci limitow
Chronometr

Tetno

Czas catkowity
Catkowity wydatek
energetyczny:

llo$¢ éwiczen

Data urodzin
Maksymalna predko$¢
podczas uzywania
sensora GPS
Maksymalna predkos¢
podczas uzywania
sensora biegowego

Polar FlowLink i Oprogramowanie Polar WebSync

2.1 (lub nowszy)

Wymagania sprzetowe:
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35% Poliester, 35% Polamid, 30%
Poliuretan

23h59min59 s
15-240 bpm

0-9999 h59 min 59 s
0 - 999999 kcal/Cal

65 535

1921 - 2020
199,9 km/h

29,5 km/h

PC MS Windows (2000/XP/Vista), 32 bit,
Microsoft .NET Framework Version 2.0

Intel Mac OS X 10,5 lub nowszy



Gwarancja oraz jej zrzeczenie

Ograniczenia Migdzynarodowej Gwarancji Polara

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

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

Prosze zachowa¢ dowdd zakupu oraz karte
gwarancyjna!

Gwarancja nie obejmuije baterii, uszkodzen wynikajacych z winy
uzytkownika (np. bedacych wynikiem niewtasciwego przechowywania
lub niewtasciwej konserwacii) oraz uszkodzer mechanicznych.

Gwarancja nie obejmuje takze zniszczer/strat, kosztéw/wydatkéw,
(bezposrednich, posrednich czy przypadkowych), zwigzanych z
uzytkowaniem produktu. Podczas obowigzywania gwaranciji, wszelkie
naprawy, ktore ona obejmuje, wykonywane sa w autoryzowanym
serwisie nieodpfatnie.

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

POLSKI

© 2010 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 poszczegolne 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 sg 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, za wyjatkiem Windows, ktdry jest zastrzezonym
znakiem towarowym Microsoft Corporation.

Zrzeczenie si¢ odpowiedzialnosci

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

Polar Electro Inc./Polar Electro Oy nie ponosi odpowiedzialnosci za
tred¢ instrukcji ani nie udziela gwarancji na inne, opisane w instrukcji,
produkty.

Polar Electro Inc./Polar Electro Oy nie ponosi odpowiedzialnosci 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, Fl

100452, EP 0804120, DE 69532249,4-08, US 5840039, Fl 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 rejestracii.

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 i 1999/5/EC. Homologacja dostepna jest pod
nastepujgcym adresem
www.support.polar.fi/declaration_of_conformity.html.

dyrektywa 2002/96/EC Parlamentu i Rady Europejskiej
dotyczacg 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 zachgca 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.

X Produkt jest urzadzeniem elektronicznym objgtym
_—
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Polar Electro Oy
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