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1. WSTEP

Gratulujemy! Zakupite$ kompletny system treningowy, ktéry pomoze ci w realizacji wtasnych potrzeb
treningowych. Instrukcja zawiera petny opis funkcji twojego Polara RS800CX.

COMPLETE TRAINING SYSTEM

Plan your exercises with Polar
ProTrainer 5. Transfer your plans
to the training com puter.

See detailed information of
your exercise. Store your
training data for long term
follow-up and analysis in the
Polar ProTrainer 5.

The training computer will guide
you through the exercise and
save your training data. After
the session, you can transfer
results to the Polar ProTrainer 5
for analysis.

WSTEP 5
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2. CZESCI SKLADOWE ODBIORNIKA

2.
g [a— > ]

A

1. Polar RS800CX wyswietla podczas treningu tetno; jest ono, wraz z pozostatymi danymi, zapisywane.

2. Nadajnik Polar WearLink® W.I.N.D : wysyta sygnat rytmu serca do odbiornika. Sktada sig z nadajnika i
elektrod.

CD-ROM: CD zawiera oprogramowanie Polar ProTrainer 5 T™™ oraz petng instrukcje.

Akcesoria (Opcjonalnie)

1. Polar s3 stride sensor™ W.I.N.D.: przesyta dane dotyczace biegu (predko$é/tempo oraz dystans) do
odbiornika. Mierzy réwniez kadencje i $rednig dtugosc¢ kroku .

2. Polar G3 GPS sensor™ W.I.N.D.: do uzytku w treningu outdoorowym; pokazuje predko$é, dystans oraz
droge wykorzystujac do tego technologie Global Position System (GPS). Dane o swojej trasie mozesz
przesta¢ do programu Polar ProTrainer 5 (aby wyswietli¢ je w Google Earth albo przekonwertowaé na
pliki GPX). Aby uzyska¢ wigcej informacji, przeczytaj pomoc oprogramowania.

3. Polar Cycling Speed Sensor™ W.I.N.D.: dokonuje pomiaru predko$ci i dystansu podczas jazdy na
rowerze.

4. Polar Cadence Sensor ™ W.I.N.D.: pomiar kadenc;ji (ilo$¢ obrotéw korby na minute) podczas jazdy na
rowerze .

@ Podczas uzywania Polar G3 GPS sensor z Polar s3 stride sensor lub Polar cycling speed sensor, GPS bedzie
uzywany tylko do wyznaczania trasy. Jednak, jeZeli s3 stride sensor lub cycling speed sensor bedg poza
zasiegiem (np. typ treningu zmienit sie podczas cwiczenia), odbiornik bedzie automatycznie wskazywac
predkosc i dystans z sensora GPS. W ten sposdb predkosc i dystans sg zabezpieczone podczas sesji
treningowej. Aby ponownie rozpoczac uzywanie s3 stride sensor lub the cycling speed sensor, przytrzymaj
przycisk LIGHT | wybierz Seek sensor.

6 CZESCI SKLADOWE ODBIORNIKA



3. ROZPOCZECIE

Podstawowe ustawienia

INFRARED

LIGHT

llluminate N/
display
STOP

Return to the
previous display

Accept selections

Przed rozpoczeciem treningu nalezy wprowadzi¢ dane podstawowe. Celem uzyskania optymalnych

up

) /Scrnllselectinnsf

values up

DOWN
Scroll selections /
values down

wynikéw pomiaréw, wprowadz doktadne dane.

Aby przeglada¢ dane, uzywaj przyciskow UP, DOWN ; potwierdzaj OK. Wartosci bedg zmienia¢ sie
szybciej jezeli przytrzymasz przycisk UP lub DOWN.

© ©® N O~

cale (in).

10. Birthday: wprowadz date swoich urodzin, dd=dzien, mm=miesiac, yy=rok.

11. Sex: zaznacz pte¢ Male lub

Aby aktywowac odbiornik, wcisnij dwa razy OK.
Pojawi sie logo Polar. Wcisnij OK.
Language: wybierz English, Deutsch, Espaiiol, Frangais lub Italian.

Start with basic settings zostanie wySwietlone. Wcisnij OK.

Time: wybierz 12h lub 24h. Przy 12h, wybierz A# lub PM. Ustawienie czasu lokalnego.
Date: ustawienie aktualnej daty, dd=dzier, mm=miesiac, yy=rok.

Units: Wybierz jednostki metryczne (kg/cm/km) lub brytyjskie (Ib/ft/mi).

Weight: Wprowadz swojg wage. Aby zmieni¢ jednostki, przytrzymaj LIGHT.

Height: Wprowadz swoj wzrost. Jezeli uzywasz brytyjskich jednostek, najpierw podaj stopy (ft), péZniej

Female.

12. Settings DK? zostanie wyswietlone. Wybierz Yes: ustawienia zostaly zaakceptowane i zapisane.
Odbiornik zacznie wskazywa¢ godzing. Wybierz No jezeli ustawienia sg btedne i wymagajg zmiany. Aby

powr6ci¢ do danych, ktore chcesz zmienié, wcisnij STOP .

ROZPOCZECIE

POLSKI
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Struktura Menu

Menu visible when you
have transferred
programmed exercises
from software to the
training computer.

-
| Today
e

=

iTraining Program

Dz,

3 Training Program

o -@)|
; e - S
|
File ? Exerciselog
i l%."" Weekly
]
EnEl Totals
To scroll the menu, press | [\« J Delete

UP and DOWN.

[ _Hon 12,05,
B T
= BN

P

BObas

To return to time of day
display, press and hold
the STOP button.

Exercise
Feature
User
General
Watch

Fitness Test
Optimizer

<) Infrared

Connact . .
communication

&8,

8 ROZPOCZECIE
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4. PRZYGOTOWANIE DO TRENINGU

Planowanie treningu

Rodzaje ¢éwiczen
Mozesz wykorzysta¢ gotowe éwiczenia lub, przy pomocy odbiornika, stworzyé wiasne. Tworzac wtasne
éwiczenia, za pomocg oprogramowania Polar ProTrainer 5, przeniesiesz je do swojego odbiornika.

Wybierz Settings > Exercise

Settines
rExercise

Feature: «

Menu Exercise zawiera liste ¢wiczen. Poruszaj sie pomiedzy opcjami przy uzyciu przyciskoéw UP oraz
DOWN; wejdz w ¢wiczenie przyciskajac OK.

Exarcizas
FFres

B azic

¢ Free: Wolne éwiczenie bez biezacych ustawien.

¢ Basic: Podstawowy trening ze $rednig intensywno$cig. Czas trwania okoto 45 min.

¢ Interval: Podstawowy trening interwatowy. Cwiczenie zaczyna sie od 15-sto minutowej rozgrzewki, na
ktérg sktada sie 1km interwatu i 3-minutowa przerwa (5 powtérzen). Sesja konczy sie 15-sto minutowym
odpoczynkiem.

¢ DwnZone: Odbiornik automatycznie okresli strefy dla rytmu serca oraz wydolno$ci uktadu krazenia.
Nazywa sie to OwnZone. Sugerowany czas treningu to 45 minut. Celem dalszych informacji, przejdz do
Wyznaczenie OwnZone (strona 23. Dodatkowe informacje znajdziesz w Trening OwnZone (strona 54.

¢ Add new: Stwoérz i zapisz wiasne éwiczenie podstawowe. W swoim odbiorniku mozesz przechowywac
maksymalnie 10 ¢wiczen + 1 éwiczenie Free .

Po wyborze ¢wiczenia wyswietlone zostang nastepujace opcje. Wybierz szukang opcje i wcisnij OK.

1. Select ¢wiczenie ustawione jako domy$ine. Podczas twojego kolejnego treningu, Polar zaproponuije to
¢wiczenie jako domysine.

2. View Ustawienia ¢wiczen. Przewin UP lub DOWN aby przegladac¢:

a. Cwiczenie podstawowe w kazdej (1-3) ze stref: rytm serca, predkosé/tempo lub kadencje dla kazdej
strefy, stoper/dystans* dla strefy, lub

b. Cwiczenie stworzone przy pomocy oprogramowania: nazwa, opis, czas éwiczenia. (Wcisnij i
przytrzymaj LIGHT aby zobaczy¢ etap ¢wiczenia oraz wybrany profil sportowy)

3. Edit Basic lub DwnZone ¢wiczenia odpowiadajgce indywidualnym predyspozycjom. Stworzone przez
siebie éwiczenie mozesz, przy pomocy odbiornika, modyfikowac. Celem dalszych informacji, przejdz do
Tworzenie nowych ¢wiczen (strona 9. Jezeli stworzyte$ ¢wiczenie z oprogramowaniem, ktére zawiera
fazy, nie mozesz ich edytowac za pomocg odbiornika.

4. Rename Basic, Interval lub inne ¢wiczenia, stworzone za pomocg odbiornika.
5. Default - powrdt do ustawien domysinych éwiczen Basic, Interyal lub DwnZone.
6. Delete usuwanie ¢wiczen za pomocg odbiornika lub oprogramowania.

Tworzenie nowych ¢éwiczen
Stworz nowe éwiczenie ze strefami

Stwérz wtasne ¢wiczenie za pomocg odbiornika. Przy pomocy programu Polar ProTrainer 5 mozna

PRZYGOTOWANIE DO TRENINGU 9
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tworzy¢ bardziej zaawansowane ¢wiczenia. Wigcej informacji w pomocy programu.

Wybierz Settings > Exercises > Add new

1. Ustaw Number of zones dla ¢wiczenia (0-3) i wcisnij OK. Dla 0 stref, zobacz Stworz nowe éwiczenie ze
strefami.
2. Wybierz Zone type:
e Titno
Wybierz, dla stref tetna, sport zones lub manual (strefe wyznaczang recznie). Wcisnij OK.
Sport zone: wybierz jedna ze stref (np. Z1: 50-59%,) dla swojego ¢wiczenia. Wcisnij OK aby przejs¢
do kroku 3.
Polar sport zones sg strefami intensywnosci, wyrazonymi w procentach tetha maksymalnego. Pie¢
réznych stref jest ustawionych w odbiorniku jako domysine: Bardzo niska (50-59% HR 54, niska
(60-69% HR4y), przecietna (70-79% HR,4y), Wysoka (80-89% HR,,x) oraz maksymalna (90-99%
HRax). Domy$ina warto$¢ HR,,,,, bazuje zazwyczaj na wieku, lecz: jezeli znasz swoje progi tienowe
i beztlenowe/znasz swoje przewidywane maksymalne tetno (HR,,-p) mierzone w Polar Fitness
Test TMitestowates maksymalne tetno sam lub laboratoryjnie - mozesz samodzielnie zdefiniowaé
strefy wysitkowe a tym samym lepiej dostosowac je do swoich potrzeb treningowych. Aby uzyska¢
wigcej informacji, zapoznaj sig z plikiem help w oprogramowaniu ProTrainer 5.

#anual [ustawienia r#czne): Ustaw gorny oraz dolny limit strefy w bpm (uderzenia na minute) lub
HR% / HRR%: wciénij OK aby przej$¢ do kroku 3.
e Speed-space [pr#dko##-tempo) (wymagane sg opcjonalnie: s3 stride sensor, G8 GPS sensor lub
cycling speed sensor W.I.N.D)
Dla stref predkosci/tempa; ustaw gérny oraz dolny limit strefy. Wcisnij OK aby przejs$¢ do kroku 3.
e Cadence (kadencja) (wymagane sg opcjonalnie: s3 stride sensor lub cadence sensor W.I.N.D.)
Dla stref kadencji; ustaw goérny oraz dolny limit strefy. Wcisnij OK aby przejs¢ do kroku 3.
3. Ustaw Zone guide [przewodnik po strefie) aby zmienic strefe po okreslonym czasie lub dystansie®.
Podczas treningu; odbiornik zaalarmuje cie gdy zmieni sie strefa, w ktérej aktualnie sie znajdujesz.
e Timers: Ustaw czas dla strefy (minuty i sekundy) i wcisnij OK. Lub
¢ Distances [odleg#o:ci)*: Ustaw dystans dla strefy i wcisnij OK. Lub
e OFfF: Wybierz opcje wytaczenia dla timera lub dystansu i wcisnij OK.

Kiedy zdefiniujesz juz pierwszg strefe, Zone 1 0K sie wySwietli. Aby ustawi¢ wiecej niz jedng strefe,
powtdrz krok 2 oraz 3 do momentu zdefiniowania wszystkich stref.

Kiedy ¢wiczenie bedzie gotowe, New exercise added zostanie wyswietlone. Nowe ¢wiczenie (NewExe) jest
przechowywane w Exercises menu: mozesz je wybrac¢ podczas kolejnego treningu. Aby zmieni¢ nazwe
¢wiczenia wybierz opcje Rename.

Stworzenie nowego ¢wiczenia (bez stref)
Tworzac ¢wiczenie bez stref, mozesz uzy¢ dystansu i timerdw, ktére cie poprowadza.

Wybierz Settings > Exercises > Add new

1.  Number of zones : ustaw ilosé stref na 0.

2. buide type: Wybierz dzwiek stopera podczas ¢wiczenia (przypomnienie np. o napiciu sie) lub ustaw
dystans* (dla nastepujacych czaséw okrazen, bez zapisywania ich).

Stoper
* Number of timers [liczba stoperow) : Wybierz liczbe pomiaréw czasu (1-3) dla sesji. Wciénij OK.
e Timer 1: Zdefiniuj minuty i sekundy dla stopera i wcisnij OK. Lub

Dystansy*
e Number of distances : Wybierz liczbe pomiarow dystansow (1-3) dla sesji. Wcisnij OK.
e Distance 1: Wybierz dystans(y) i wcisnij OK.

10 PRZYGOTOWANIE DO TRENINGU
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Powtarzaj krok 2 do momentu ustawienia wszystkich czasow lub dystanséw*. Kiedy ¢wiczenie bedzie
gotowe, New exercise added zostanie wyswietlone. Nowe éwiczenie (NewExe) jest przechowywane w
Exercises menu: mozesz je wybra¢ podczas kolejnego treningu. Aby zmieni¢ nazwe ¢wiczenia wybierz
opcje Rename.

Kalibracja Polar s3 Stride Sensor W.I.N.D.

Dodatkowa kalibracja s3 sensora* zwieksza precyzje pomiaru predkos$ci, tempa oraz dystansu. Zaleca
sie wykonanie kalibracji przed pierwszym uzyciem jak réwniez w przypadku jesli zmienite$ styl biegania
lub, jezeli pozycja foot poda na bucie ulegta duzej zmianie (np. jezeli biegasz w nowych butach). Sensor
mozna skalibrowac¢ badz poprzez przebiegniecie trasy o znanej diugosci badz poprzez reczne
wprowadzenie wskaznika.

(@) Mozesz skalibrowac jeden s3 sensor dla jednego buta.

Kalibracja sensora poprzez bieg na okreslonym dystansie (kalibracja w biegu)
Sensor mozna skalibrowa¢ w dowolnej fazie ¢wiczenia z miedzyczasami; pod warunkiem, ze nie jest to
¢wiczenie oparte na celach okreslonych odlegtoscia. Przebiegnij odcinek o znanej odlegtosci (najlepiej
powyzej 1000 metréw).

Upewnij sie, ze opcja sensora w Polarze jest wigczona (Settings > Features > Shoes-bikes > Shoes
03-01-02 > On).

Bedac na ekranie poczatkowym wcisnij raz OK. Wybierz Settings > Shoes-bikes > Shoes 03-01-02.
Nastepnie wybierz Start i zacznij biec.

Jezeli jeste$ w miejscu startowym odcinka, ktérego dystans znasz, wcisnij OK. Po przebiegnieciu catego
dystansu wcisnij OK. Dokonaj kalibracji sensora; alternatywnie:

1. Weisnij i przytrzymaj LIGHT aby przej$¢ do $ettings. Lub
2.  Wcisnij raz STOP. Wybierz Settings.

Wybierz Calibrate > Correct lap > Set true lap distance. WysSwietlany dystans zmien na ten, ktéry
wlasnie przebiegtes i wcisnij OK.

Calibration complete [kalibracja zako#czonal parametr zostanie wyswietlony. Sensor zostat skalibrowany
i jest gotowy do uzycia.

Reczne wprowadzenie wskaznika

Wskaznik kalibracji jest obliczany jako proporcja rzeczywiscie przebytej odlegto$ci do wskazan przed
kalibracja. Na przyktad: przebiegtes 1200m, ale odbiornik wskazuje dystans 1180m; wskaznik kalibrac;ji
wynosi 1,000. Oblicz nowy parametr kalibracji w nastepujacy sposob: 1,000*1200/1180 = 1,017. Zakres
wskaznika wynosi od 0,500 do 1,500.

Wskaznik mozna skalibrowa¢ na cztery sposoby:

1. Przed ¢wiczeniem.

Wybierz Settings > Features > Shoes~bikes > Shoe 03-01-02 > Calibrate .

Wybierz Calibration fFactor i wcisnij OK. Sensor zostat skalibrowany.

2. Porozpoczeciu pomiaru tetna, lecz przed rozpoczeciem zapisu ¢wiczenia.

Na oknie poczatkowym wybierz OK > Settings > Shoes~bikes > Shoes 03-01-02 > Calibrate.

Wybierz Calibration Factor i wcisnij OK. Sensor zostat skalibrowany; mozesz zacza¢ zapisywac
¢wiczenie przyciskajac OK.

PRZYGOTOWANIE DO TRENINGU 1
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3. Podczas ¢wiczenia, poprzez zastopowanie zapisu.

Rozpocznij ¢wiczenie poprzez dwukrotne nacisniecie OK na oknie poczatkowym. Wcisnij raz STOP aby
zrobi¢ pauze w zapisie ¢wiczenia.

Wybierz Settings > Calibrate > Set Factor .

Wybierz Calibration fFactor i wcisnij OK. Sensor zostat skalibrowany. Kontynuuj zapis ¢wiczenia poprzez
nacisniecie OK.

4. Podczas éwiczenia, bez zastopowania zapisu.

Rozpocznij éwiczenie poprzez dwukrotne nacisniecie OK na oknie poczatkowym. Wcisnij i przytrzymaj
LIGHT aby przejsé do Settings.

Wybierz Calibrate : Set fFactor .

Wybierz Calibration factor i wcisnij OK. Sensor zostat skalibrowany. Kontunuuj bieg.

@ Pojawienie sie komunikatu 8 sensor calibration failed oznacza, Ze sensor nie zostat skalibrowany; musisz
sprébowac ponownie.

*opcjonalnie s3 stride sensor W.I.N.D. jest wymagany.
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5. TRENING

Zaktadanie nadajnika

Zat6z nadajnik celem pomiaru pulsu.

Przed rozpoczeciem zapisu treningu musisz zatozy¢ WearLink.
1. Zmocz doktadnie elektrody pod biezgca woda.

@ Aby zapewnic lepszy kontakt miedzy skérg a nadajnikiem, zwlaszcza podczas dtugich cwiczer, zalecamy
uzywac zelu (ECG gel)

2. Przypnij nadajnik do elektrod . Wyreguluj dtugosc¢ elektrod tak, aby doktadnie przylegaty do ciata.

3. Zatoz i zapnij elektrody na wysokosci klatki piersiowej, zaraz ponizej migsni.

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

Po zakonczonym treningu zawsze odpinaj elektrody od nadajnika; zapobiegniesz w ten sposob
ich uszkodzeniu lub korozji. Doktadna instrukcje dotyczaca ich prania znajdziesz w Konserwacja i
przechowywanie (strona 61).

@ Nadajnik Polar WearLink moze byc uzywany ze specjalnym strojem sportowym, posiadajgcym wbudowane, z
delikatnego materiatu, elektrody . Zwilz elektrody znajdujgce sie na stroju. Wepnij nadajnik prosto na stroj bez
elektrod, tak aby logo Polar byto w prostej pozycji .

I

Rozpoczecie treningu
1. Zatéz nadajnik, wg instrukgciji, i rozpocznij pomiat tetna naciskajgc OK.

Free
rStart

Settines

2. W ciggu 15 sekund na wyswietlaczu pojawi sie twoj puls.
e Jezeli uzywasz sensora, wybierz shoe lub bike: przytrzymaj DOWN lub wejdZ w Settings >

TRENING 13
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Shoesbikes. Liczba w dolnym prawym rogu wyswietlacza wskazuje wybdr buta lub roweru. Stojac
nieruchomo poczekaj az odbiornik odbierze sygnat sensora; w zaleznoéci od rodzaju uzywanego
sensora (do biegania, jazdy na rowerze czy GPS) dany symbol przestanie mrugaé.

* Aby szybko zmieni¢ typ ¢wiczenia, wcisnij i przytrzymaj UP.
3. Zacznij éwiczenie od naci$niecia OK.

@ Jezeli wyswietli sie nastepujacy komunikat: (nazwa cwiczenia) requires a speed sensor, twoje cwiczenie
wymaga sensora predkosci aby wyswietlac predkosc/tempo i dystans™ (np. masz zdefiniowane strefy dla
predkosci/tempa* dotyczgce danego cwiczenia). Odbiornik wrdci do menu wyboru typu ¢wiczenia; tam mozesz
wybrac cwiczenie, ktdre nie wymaga sensora predkosci.

Ewentualnie, wybierz Settings, Reset trip lub Location.

W Settings mozesz, przed rozpoczeciem treningu, zmieni¢ lub przegladnaé poszczegdlne ustawienia.
Celem doktadniejszych informacji na temat dostepnosci ustawien, przejdz do USTAWIENIA (strona 33.
Settings menu zawiera nastepujace opcje:

e Exercise: Wybierz typ éwiczenia Free, Basic, Interval, lub DwnZone (w spisie znajdzie sie takze
éwiczenie stworzone przez ciebie)

1. Select: ustaw ¢wiczenie, ktére ma by¢ wykonane domysinie
2. View: Wglad w ustawienia ¢wiczenia.

* Shoes~bikes: Wybierz but 03-01-02, rower 03-01-02 lub nie dokonuj wyboru. W Settings > Features
Shoesbikes wysSwietlone sg wytacznie buty/rowery przez ciebie aktywowane.

@ Jesli wybierzesz opcje but lub rower, a rownoczesnie masz wigczony GPS, ten ostatni bedzie pokazywat
potoZenie oraz wyznaczat trase.

e BPS: Ustaw funkcje GPS On/OFF.

e Altitude: Wigcz lub wytacz wysokosciomierz; dokonaj kalibraciji.
e Rec.rate: Ustaw usrednianie zapisu.

¢ RR data: Wigcz lub wytacz zapis RR.

* TZ Alarm: Wigcz lub wytgcz dzwigk alarmu wyjécia poza strefe.

e HR view: wySwietlane tetno w uderzeniach na minute (bpm) - dokonaj wyboru: jako % z tetna
maksymalnego (HR%) lub jako % rezerwy tetna (HRR%).

e Speed view: wySwietlana predkos¢ - dokonaj wyboru: predko$c¢* w kilometrach lub milach na godzine
(km/h or mph) albo w minutach na kilometr lub mile (min/km or min/mi).

* RA.Lap: Wigcza/wytgcza opcje automatycznych okrazen.

e Display: Modyfikacja wyswietlacza (celem uzyskania dalszych informacji, przejdz do Personalizacja
danych, wyswietlanych przez Odbiornik (strona 16).

Reset trip Mozliwo$¢ usuniecia dystansu przed rozpoczeciem sesji treningowej.
Location™ mozliwo$¢ sprawdzenia swojej aktualnej pozycji. Odbiornik okresli twoja pozycje uzywajac
ostatnich wspotrzednych GPS. Szerokos¢ i dlugos$¢ geograficzna sg wyrazone w stopniach i minutach.

Liczba satelit jest widoczna w najnizszym rzedzie.

@ Celem dalszej analizy trasy, przenies dane do oprogramowania Polar ProTrainer 5. Aby uzyskac instrukcje,
przejdZ do Software help .

*opcjonalny s3 stride sensor, G3 GPS sensor lub cycling speed sensor W.I.N.D jest wymagany.

**Opcjonalny G3 GPS sensor W.I.N.D. jest wymagany.
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Laczenie Cwiczen
RS800CX oferuje ci opcje taczenia kolejnych éwiczen. Jesli, po zakohczeniu sesji treningowej, nowg
rozpoczniesz w przeciggu godziny Combine exercises? zostanie wySwietlone.

Aby dokonaé potaczenia, wybierz YES. W efekcie, podczas treningu, wyswietlone jest multisport
exercise. Potagczonych moze zosta¢ maksymalnie dziesie¢ treningdéw. Aby uzyskaé wiecej informacji,
przejdz do Informacje na wyswietlaczu (strona 15.

@ Polar ProTrainer 5 umoZliwi ci taczenie cwiczer (po treningu) wraz z ich doktadng analizg. Aby uzyskac wiecej
informacji, przejdz do Polar ProTrainer 5 help.

Informacje na wyswietlaczu

Odbiornik umozliwia ci rownoczesny wglad w trzy rézne linie informacji o ¢wiczeniu. Naciskajac UP lub
DOWN, mozesz przegladac rézne ekrany. Nazwa ekranu pojawi sie po kilku sekundach. Nazwa jest
wskazana w najnizszym rzedzie informacji. llos¢ wyswietlanych informacji zalezy od, ustawionego na On,
zainstalowanego sensora oraz od rodzaju preferowanego ¢wiczenia.

(@) Ustawienie wyswietlacza odbiornika utatwi ci Polar ProTrainer 5 software.

DomyslIne ekrany podczas éwiczenia:

Heart rate widok

Predko$¢*/rytm*/Kalorie

Stoper

Tetno

*opcjonalny s3 stride sensor, G3 GPS sensor lub cycling speed sensor W.I.N.D jest
wymagany.

Stopwatch widok

Kalorie

Czas

Stoper

*opcjonalny s3 stride sensor, G3 GPS sensor lub cycling speed sensor W.I.N.D jest
wymagany.

Lap time widok
Wskaznik strefy
Tetno

Czas okrazenia

Speedpace widok

Kadencja*

Dystans™

Predkos$¢/Rytm**

* 83 stride sensor lub cadence sensor W.I.N.D. jest wymagany.

*opcjonalny s3 stride sensor, G3 GPS sensor lub cycling speed sensor W.I.N.D jest
wymagany.

Distance widok

Odliczanie czasu

Wskaznik strefy

Dystans* / Czas okrazenia

*opcjonalny s3 stride sensor, G3 GPS sensor lub cycling speed sensor W.I.N.D jest
wymagany.
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2112 ) f ;
Altitude widok

EII} m| Tetno

A [ . | Sumawzniesier
% EILI Wysokos¢
. 5 km|  Multi-sport widok (wySwietlany tylko wéwczas, jezeli posiadasz potaczone

EIH?Eli wear|  aktualne éwiczenia z poprzednimi plikami)
Catkowity czas trwania potgczonych éwiczen

U F gd| Catkowita ilos¢ kalorii potgczonych cwiczen
Cee> —J Catkowity dystans potaczonych ¢wiczen*

*opcjonalny s3 stride sensor, G3 GPS sensor lub cycling speed sensor W.I.N.D jest
wymagany.

#wiczenie stworzone 2z Polar ProTrainer 5

Jesli wykorzystujesz program treningowy z oprogramowania, detale swojej sesji
treningowej mozesz ogladac oddzielnie. Celem uzyskania dalszych informacji,
przejdz do Wykonywanie Zaprogramowanych Cwiczen (strona 43.
Danych tych nie mozesz modyfikowa¢ przy uzyciu odbiornika.

Personalizacja danych, wyswietlanych przez Odbiornik

Przy pomocy odbiornika lub oprogramowania, dokonaj personalizacji wyswietlanych na ekranie Polara
danych, ktére chcesz widzie¢ podczas treningu . Pochodzace z oprogramowania ¢wiczenia,,wraz z
widokiem, posiadajg wtasne ekrany, ktére nie moga by¢ modyfikowane.

Na ekranie gtéwnym wybierz OK > Settings > Display > Edit

Wybierz ekran, ktéry chcesz zmieni¢ za pomocg UP lub DOWN i wci$nij OK. Ustaw informacje dla
mrugajacego gérnego rzedu za pomocg UP lub DOWN a nastepnie wcisnij OK. llo$¢ dostepnych
informaciji uzalezniona jest od dodatkoéw, ktére sg aktywowane. Celem uzyskania dalszych informacji,
przejdz do Ustawienia funkcji (strona 33.

W ten sam sposéb zmien rzad srodkowy i dolny. Nazwa kazdego ekranu pochodzi od informacji,
wys$wietlanej w dolnym rzedzie. Aby powr6ci¢ do ustawien domys$inych ekranu, wcisnij i przytrzymaj
LIGHT (kiedy rzedy beda mrugad).

Aktywuj Titles aby przegladac teksty pomocy podczas zmian ekranu w trakcie treningu: Na ekranie
gtéwnym wybierz OK > Settings > Display > Titles

Informacje na wyswietlaczu Symbol Wyjasnienie

Godzina Godzina

Odliczanie czasu

B | o

Odliczanie czasu

Czas okr##enia LAP Numer i czas
c8 okrazenia

Stoper Dotychczasowy
1G] catkowity czas

éwiczenia

T#tno L) Aktualne tetno

T#tno #rednie allG Dotychczasowe
»

$rednie tetno.
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Wyjasnienie

Kalorie

Zuzycie kalorii /
Zuzycie kalorii na
godzine

Zone pointer (Tetno)

Jezeli symbol
serduszka nie jest
widoczny i/lub
stychad alarm,
oznacza to, ze
wyszedte$ poza
wyznaczong strefe
tetna.

Zone pointer (Polar sport zones)

Symbol
o
CEETTET P-uuua
Lalez|%fu]s]

Wskaznik z
symbolem
serduszka, ktére, w
zaleznosci od
tetna,
przemieszcza sie W
lewo i prawo
wewnatrz skali
sport zone, . Celem
uzyskania dalszych
informacji o
ustawieniach stref
sportowych,
przejdz
doFunkcje
przyciskéw
podczas
éwiczenia

(strona 20.

Strefa docelowa

Wykres pokazujacy
zalezno$¢
pomiedzy

aktualnym tetnem a

ustawionymi
limitami.

Ro#nica RR

Pomiar czasu
pomiedzy
uderzeniami serca,
np. réznica miedzy

R~k
A dwoma,
nastepujgcymi po
sobie, uderzeniami
serca.
Suma wzniesie# Suma pokonanych
P wzniesien w
metrach/stopach
Spadek i Suma spadkéw w
a metrach/stopach
Wysoko:# Aktualna wysoko$é
~ n.p.m.
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Informacje na wyswietlaczu Symbol Wyjasnienie
Czas w strefie & Czas spedzony w
<<<<<< strefie
Temperatura Odczyt temperatury
(°C).

Poniewaz ciepto
twojego ciata ma
wptyw na aktualny
odczyt
temperatury,

i najlepszym
sposobem na
uzyskanie
optymalnego
pomiaru, jest
zdjecie odbiornika
z reki na minimum
10 minut .

Informacje na wyswietlaczu (wymagany jest Polar ~ Symbol Wyjasnienie
s3 sensor W.L.N.D. )

PridKko##7rytm Aktualna
predkosé/rytm

flaksymalna pradko# Dotychczasowa
maksymalna
predkosé i rytm

#rednia pradikos Dotychczasowa
$rednia predko$c¢ i
rytm

iy
=
[

Dystans Dotychczasowy

przebyty dystans

I

Dystans okr##enia Numer i dystans

okrgzenia

-

_
=
-,

Dystans podrady Dystans pomiedzy

punktami A i B

-

-
4
=

Zone pointer (predkos$é/rytm) Jezeli symbol nie
jest widoczny i/lub
stychaé alarm,
Resaneas [ EEERL oznacza to, ze
wyszedte$ poza
wyznaczong strefe
predkosci/rytmu.

Kadencja Kadencja biegu
(pary krokéw na
minute)

ta)
T
-]

#rednia kadencja Dotychczasowa

$rednia kadencja

(pary krokéw na
minute)

=
=
[
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Informacje na wyswietlaczu (wymagany jest Polar ~ Symbol Wyjasnienie
s3 sensor W..N.D. )

Zone pointer* (kadencja) Jezeli symbol
kadencii nie jest
widoczny i/lub
stycha¢ alarm,
oznacza to, ze
wyszedtes poza
wyznaczong strefe
kadencii.

Informacje na wyswietlaczu (wymagany jest Polar ~ Symbol Wyjasnienie
G3 GPS sensor W.LLN.D.)

Pridkos##./rytm Aktualna
predkosé/rytm llosé
kresek nad literg G
wskazuje site
sygnatu sensora
GPS.

G

fiaksymalna pridko## Dotychczasowa
maksymalna
predkos¢ i rytm

#rednia pradiod# Dotychczasowa
$rednia predko$é i
rytm

iy
=
[

Dotychczasowy
przebyty dystans

Dystans

I

Numer i dystans
okrgzenia

Dystans okri#enia

-

_
=
-,

Dystans podrdy Dystans pomiedzy

punktami A i B

-

-
4
=

Zone pointer (predko$é/rytm) Jezeli symbol nie
jest widoczny i/lub

styszysz alarm,

Fresenans [ EEERL oznacza to, ze

wyszedtes poza
wyznaczong strefe

predkosci/rytmu.

Informacje na wyswietlaczu (wymagany jest Polar ~ Symbol Wyjasnienie
sensor predkosci W.I.N.D. )

Pridko## roweru Predkosé, z jaka
aktualnie jedziesz

Przejechany
dystans

Dystans

I

Dystans okr##enia* Numer i dystans

okrazenia

-

_
=
-,

Dystans pomigdzy
niinktami A'i B

Dystans podrday

I

-
4
=
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Informacje na wyswietlaczu (wymagany jest Polar
sensor predkosci W.I.N.D. )

Symbol

Wyjasnienie

Maksymalna pridkois#

Dotychczasowa
maksymalna
predkosc¢.

#rednia pradkos

Dotychczasowa
$rednia predkos¢.

Inklinometr

Kat nachylenia
terenu, z gory i pod
gdre, w procentach

i stopniach.
Szacowane
odchylenie terenu
pomaga ci
odpowiednio
dostosowac
wysitek.

Informacje na wyswietlaczu (wymagany jest Polar
sensor kadencji W.I.N.D.)

Symbol

Wyjasnienie

Kadencja

ta)
T
-]

Mierzy predkosé, z
jakg krecisz korbg
W swoim rowerze
(kadencja) w
obrotach na minute
(rpm)

#rednia Kadencja

=
=
[

Srednia kadencja.

Zone pointer* (kadencja)

Jezeli symbol
kadencii nie jest
widoczny i/lub
stychaé alarm,
oznacza to, ze
wyszedte$ poza
wyznaczong strefe
kadencji.

Funkcje przyciskow podczas ¢wiczenia

Nagrywanie okrazenia

20 TRENING

|_E|P I]5 Wcisnij OK aby zapisac okrgzenie. Na ekranie zostang wyswietlone:
- IHB Numer okrazenia
.71 Srednie tetno okrazenia
'}'-'..E':;Eﬂ Czas okrazenia
|_E|P I]5 Jezeli sensor predkosci* jest wtaczony, nastepujgce opcje bedg wyswietlone:
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Blokada strefy

Jesli wczesniej nie ustawites stref, mozesz, podczas ¢wiczenia, zablokowaé go do odpowiadajacej mu
Sport zone. W ten sposob, jesli nie ustawite$ zatozen strefy przed rozpoczeciem éwiczenia, mozesz to
zrobi¢ podczas sesji.

Aby zablokowac lub odblokowag strefy, przytrzymaj OK.

Podczas zaprogramowanego ¢wiczenia: Wcisnij i przytrzymaj OK oraz wybierz Lock zone~Unlock zone z
Lap menu.

Przyktadowo: biegnac z tetnem na poziomie 130 bmp (co stanowi 75% twojego maksymalnego pulsu)
klasyfikujesz sie do strefy 3; mozesz przytrzyma¢ OK aby zamknaé swoje tetno w tej strefie. Sport zone3
Locked 70%*%-79% jest wySwietlone. W przypadku wyj$cia poza strefe, niezaleznie czy jest to limit gérny
czy dolny, odbiornik powiadomi cie o tym sygnatem (jezeli funkcja target zone alarm jest witgczona).
Odblokuj strefe poprzez ponowne przytrzymanie OK: Sport zone3 Unlocked zostanie wy$wietlone.

Przy uzyciu oprogramowania, mozesz réwniez ustawi¢ ZonelLock wedtug swojej predkosci/rytmie lub
kadencji*. Wigcej informacji znajdziesz w pomocy programu.

*Opcjonalny sensor jest wymagany.

Powiekszenie Wyswietlacza

Wocisnij i przytrzymaj UP aby powiekszy¢ gorny rzad, oraz DOWN aby powiekszy¢ srodkowy rzad. Powr6t
do normalnego wyswietlania poprzez ponowne nacisniecie i przytrzymanie przycisku.

Podswietlenie ekranu (Night mode on)

Aby podswietli¢ ekran, wcisnij LIGHT podczas éwiczenia. Tryb nocny jest wtaczony; ekran bedzie
podswietlany automatycznie gdy jeden z przyciskéw zostanie nacisniety lub faza éwiczenia ulegnie
zmianie.

View Quick Menu

Weciénij i przytrzymaj LIGHT. Settings zostanie wy$wietlone. Niektére ustawienia mozesz zmienic bez
pauzowania zapisu ¢wiczenia. Zawarto$¢ menu zalezy od typu éwiczenia. Celem uzyskania
dalszychinformacji, przejdz do

¢ Prev. phase: Streszczenie informacji dotyczacych poprzedniego cyklu lub powtérzen (pokazywane w
przypadku stworzenia w oprogramowaniu ¢wiczenia z etapami).

e Keylock: Blokowanie/odblokowanie klawiszy celem uniknigcia przypadkowego nacis$niecia przycisku.
e TZ Alarm: Wiacz/wytgcz alarm strefy.

e Change zone: Przetacz zdefiniowang strefe (wyswietlane woéwczas, gdy poza stworzonym w
oprogramowaniu ¢wiczeniem z fazami, masz zdefiniowane rézne strefy).

¢ HR view: Wybierz format pokazywania tetna.
e Speed view: Wybierz km~h lub min.~km.
e Calibrate: Dokonaj kalibracji stride sensor* (nie wyswietla sie jesli stride sensor jest wytaczony).

e Seek sensor: poszukiwanie sygnatu nadajnika WearLink lub sensora, jezeli, wskutek nieprzewidzianych
zaktécen, zanikt on podczas éwiczen.

e A.Lap*: Wigczenie/wytgczenie automatycznych okrazen.

Po dokonaniu pierwszej zmiany ustawien, odbiornik powréci do ¢wiczenia.

Pauza podczas ¢wiczenia
Dokonaj pauzy w zapisie ¢wiczenia poprzez nacisnigcie STOP.
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Podczas pauzy dostepne sg nastepujace opcje:

e Continue: Kontynuacja zapisu ¢wiczenia.

e Exit: Zatrzymanie zapisu ¢wiczenia (lub wcisnij STOP).

e Summary: Podsumowanie dotychczasowego ¢wiczenia. WysSwietlane sg nastepujace podsumowania:
kalorie,dystans *, czas ¢wiczenia, maksymalne tetno, minimalne tetno, $rednie tetno, maksymalna
predkos¢/rytm*, Srednia predkos$c¢/rytm*, wzniesienie terenu i wysokos¢.

* Combine: Potgcz swoje obecne ¢wiczenie z poprzednimi.

® Settings: Zmien lub przegladnij rézne ustawienia.

* Resek: Skasuj zapisane informacje o éwiczenu. Potwierdz za pomoca OK i wci$nij OK ponownie, aby
wznowi¢ zapis.

e Reset trip: Zresetuj dystans wycieczki. Potwierdz za pomoca OK i wcisnij OK ponownie, aby wznowi¢
zapis.

¢ Location™*: Sprawdz swojg obecna lokalizacje. Odbiornik wskazuje lokalizacje na podstawie ostatnich
wspotrzednych z sensora GPS. Dtugo$c¢ i szeroko$é geograficzna pokazane sg w stopniach i minutach .
Liczba dostepnych satelitdw widoczna jest w najnizszym rzedzie.

e Free mode: Zmien swoj profil wiczenia na tryb Free. Wykonywane przez ciebie ¢wiczenie nie zostanie
usuniete; bedzie natomiast kontynuowane bez ustawien. Zrestartuj oryginalne ¢wiczenie pauzujac sesje i
wybierajgc Restart P1.

**Opcjonalny G3 GPS sensor W.I.N.D. jest wymagany.

Wyznaczenie OwnZone

Celem uzyskania dodatkowych informacji o Polar OwnZone®, przejdz do Trening OwnZone (strona 54.

Wyznacz swojg OwnZone podczas rozgrzewki w chodzie/biegu; zajmie ci to okoto 1-5 minut. Rozpocznij
¢wiczenie powoli, z matg intensywnoscia; nastepnie stopniowo zwiekszaj tempo.

Wyznacz OwnZone na nowo, gdy:

* Zmieniasz otoczenie treningowe lub dyscypling sportu

e Gdy rozpoczynasz ¢wiczenia po co najmniej tygodniowej przerwie.

e Jezeli nie odpoczates po ostatniej sesji, nie czujesz sie dobrze lub gdy jestes zestresowany.
* Po zmianie ustawien uzytkownika.

Przed wyznaczeniem OwnZone upewnij sig, ze:
e Ustawienia uzytkownika sg wprowadzone poprawnie.

e Wybierz ¢wiczenie DwnZone. Za kazdym razem gdy rozpoczniesz éwiczenie OwnZone, odbiornik
automatycznie wyznaczy twojg OwnZone.

1. Zaldz nadajnik i stride sensor*, zgodnie z wcze$niejszymi wskazéwkami. Rozpocznij éwiczenie
dwukrotnie naciskajac OK.

2. Gdy zaczniesz ¢wiczenie, D zostanie wyswietlone i rozpocznie si¢ wyznaczanie OwnZone.

Wyznaczanie Own Zone sktada sie z 5 czesci. Po zakonczeniu kazdej czesci ustyszysz sygnat
dzwiekowy (jezeli dzwigk jest wigczony).

0Z > IdZ wolnym tempem przez 1 minute. Utrzymuj tetno ponizej 100 bpm / 50% HR,,4x podczas
pierwszego etapu.

0Z : |dZ normalnym tempem przez 1 minute. Powoli zwigkszaj tetno o 10-20 bpm / 5% HR 4

07 > 1dZz szybkim tempem przez 1 minutg. Powoli zwigkszaj tetno o 10-20 bpm / 5% HR ax-

0Z > Biegnij wolnym tempem przez 1 minute. Powoli zwigkszaj tetno o 10-20 bpm / 5% HR pax-

0Z > > Biegnij szybkim tempem przez 1 min. Zwigkszaj tetno w przyblizeniu o 10 bpm/ 5 % HR -

3. W pewnym momencie ¢wiczenia ustyszysz dwa, nastepujace po sobie, sygnaty dzwiekowe. Oznacza to,
ze wyznaczanie Own Zone zostato zakornczone.
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4. Jezeli wyznaczanie zakonczyto sie sukcesem, DwnZone Updated i strefa zostang wyswietlone. Strefa
wys$wietlona jest w uderzeniach na minute (bpm), jako % maksymalnego tetna (HR%) lub jako %
rezerwy tetna (HRR%); w zaleznosci od twoich ustawien.

5. Jezeli wyznaczanie strefy nie powiedzie sie, zostanie uzyta twoja ostatnia, wyznaczona strefa i DwnZone
Limits zostanie wyswietlone Jezeli wczesniej OwnZone nie byto zapisywane, pojawia sie,
automatycznie, limity wyznaczone na podstawie wieku.

Kontynuuj ¢wiczenie. Celem optymalizacji efektdw, staraj sig cwiczy¢ w wyznaczonej strefie.

Alternatywnie, aby poming¢ wyznaczanie OwnZone i uzyé ostatnio wyznaczonej strefy, nacisnij OK w
ktérymkolwiek momencie tego procesu.

@ Czas poswiecony na wyznaczenie Own Zone jest zawarty w czasie zapisanego cwiczenia.
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6. ZAKONCZENIE TRENINGU

Zatrzymanie zapisu

Dokonaj pauzy w zapisie ¢wiczenia naciskajac STOP. Aby catkowicie zatrzymac¢ zapis ¢wiczenia, wcisnij
STOP ponownie.

Dbatos$¢ o nadajnik po zakonczeniu ¢wiczenia. Po kazdym treningu odczep nadajnik od elektrod;
elektrody umyj pod biezaca woda . Regularnie, co najmiej po pieciu treningach, pierz elektrody w
pralce w temperaturze 402C/104°F. Celem poznania szczeg6tow dotyczacych konserwaciji, przejdz do
Konserwacja i przechowywanie (strona 61).

Analiza wynikéw ¢éwiczenia

Aby zobaczy¢ podstawowe informacje na temat swoich wynikéw, wybierz File. Celem doktadnej analizy,
przenie$ dane do Polar ProTrainer 5. Oprogramowanie to oferuje réznorodne opcje analizy danych.

Odbiornik i oprogramowanie tacza sie za pomocg IrDA. Najpierw otwdrz program. Wybierz Connect w
swoim Polarze; odbiornik potéz naprzeciwko podczerwieni Polar IrDA USB Adapter lub jakiejkolwiek innej
IrDA (kompatybilnej z odbiornikiem). Celem uzyskania petnej instrukcji dotyczacej przesytania danych,
przejdz do pomocy oprogramowania.

Infrared

i ¥ max 15°
10-20cm (4-8 in) IEII

Wybierz File aby uzyskac¢ nastepujgce opcje:

¢ Exercise log pokazuje maksymalnie 99 plikdw z ¢wiczeniami
* Weekly zawiera podsumowania z ostatnich 16 tygodni.

* Totals Pokazuje og6ing warto$¢ informaciji o ¢wiczeniach.

e W Delete menu mozesz usuwac pliki z éwiczeniami.

Exercise Log
Wybierz File : Exercise log

File 1
rExercice los

Llaakly -
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Detale dotyczace sesji treningowej mozesz zobaczyé w Exercise log. Nastepujace informacje zostang
wys$wietlone:
¢ Nazwa ¢wiczenia.

e Stupek obrazujacy dane ¢wiczenie. Wysoko$¢ stupka wskazuje czas trwania ¢wiczenia. Dzigki temu
mozesz zobaczyé réznice swoich sesji w postaci wykresu.

e Data wykonania éwiczenia.

Informacje, ktére moga by¢ przegladane (a-d ponizej), zalezg od typu i ustawien ¢wiczenia (przyktadowo:
jezeli twoje éwiczenie nie zawiera faz, to informacje o nich nie zostang wyswietlone).

Przegladaj éwiczenia za pomocg UP lub DOWN ; wcisnij OK aby je otworzy¢:

E:EL:1E
l.EE'-Ikr-‘l
O F5
U II.I

Basic T
1

-

Sroart z-:-ne-;i

a. b#owne
Wybierz File > Exercise log > Basic

b. Sport zones
Wybierz File > Exercise log > Sport

zones
Basic run c.Fazy
Time Wybierz File > Exercise log > Phases
in Fhases
nn.
UL
a2 ;
12 lars ¢ d. DKr##enia
Fua I:|I:|=I:|5.3I:|l Wybierz File > Exercise log > Laps
Best 2 «
= o
(" Combined 1) d. Podsumowanie Multisport
1834 keal A Podsumowanie multisport jest dotgczone do
I'IEL ES km ¥ kazdego ¢wiczenia, bedacego czescig
ur IEE sktadowg potaczonych ¢wiczen.
== Wybierz File > Exercise log > fultisport
summary
a. Gléwne

Wybierz File > Exercise log > Basic

Basic Nazwa éwiczenia
6:55:18 Godzina rozpoczecia
nlE 24 km Dystans*
Czas trwania

P N |

*s3, G3 lub speed sensor W.I.N.D. sg wymagane.

Wecisnij OK ; aby przegladac, poruszaj sie za pomocg UP lub DOWN.

ZAKONCZENIE TRENINGU
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Heart rate §
Masx 160

Min
-

Hish 152
L-:-w 134+

o

HR zone 1 T

Above OTHO

(- . a)
Time in zonel Y
Below 12:20+

oo45. .

Calories  §
843 kcal |
1k

o

Max 0345

(o = o a)
Pace mih/km i
Aua 0520+

M E

re

Cadence
Masx 90 l
Aua T

%

Stride lenatht
Auvs 115 em

Runnits
Indes
EH

Heart rate w uderzeniach na minute (bpm) / alternatywnie w
procentach tetna maksymalnego (%) lub jako procent rezerwy
twojego tetna.

Tetno maksymalne

Tetno minimalne

Tetno $rednie

Target zones [HR ~ speed ~ pace) , kolejno strefa 1,
strefa 2, i strefa 3.

Gorny limit

Dolny limit

Time in, above, and below zone 03-01-02 (nazwa fazy jest
wyswietlana w zaprogramowanym éwiczenu).

Czas powyzej strefy

Czas ponizej strefy

Czas w strefie

Calories zuzyte podczas éwiczenia.
Wydatek kaloryczny wskazuje catkowity wysitek podczas
éwiczenia.

Pr#dko# - rytm*

Maksymalna predko$é/rytm

Srednia predko$¢/rytm

Dystans

Weisnij i przytrzymaj LIGHT aby przetaczyé pomigdzy
predoscig a rytmem.

*opcjonalny s3 stride sensor, G3 GPS sensor lub cycling
speed sensor W.I.N.D jest wymagany

Kadencja*

Kadencja maksymalna

Kadencja $rednia

* 83 stride sensor lub cadence sensor W.I.N.D. jest
wymagany.

D#ugo## kKroku*
Srednia dtugosé kroku
*opcjonalnie s3 stride sensor W.I.N.D. jest wymagany.

Running Index*

Aby otrzyma¢ warto$¢ Running Index, éwiczenie musi spetniaé
pewne wymagania. Celem uzyskania dodatkowych informaci,
przejdz do ?77.

* 53 stride sensor lub G3 GPS sensor W.IN.D. jest wymagany.

@ Running Index zostat zaprojektowany tylko dla
sportow biegowych. Przyktadowo: opcja nie ma
zastosowania podczas jazdy na rowerze z sensorem
G3.
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ST
Altitude ¥ Wysoko:##
Max 65 ml Wysoko$¢ maksymalna
FMin EI*_? ey Wysoko$é minimalna
~ U Wysoko$¢ $rednia
o ==
Ridine ¢ Czas jazdy
time i Nazwa roweru
nB"fe ll ; Czas jazdy
. edi
] =] J
A
Azcent 2 Wzniesieniespadek terenu
Hi8 m l Suma pokonanych wzniesieft w metrach/stopach
e Suma spadkow terenu w metrach/stopach
150
=
-~ P
ncline =+ Nachylenie
Max sz{ Maksymalne nachylenie w %
Max e Minimalne nachylenie w stopniach
" *Cycling speed sensor W.I.N.D. jest wymagany.
=
-~ P
Decline 4 Odchylenie
Max T;-‘.l Maksymalne odchylenie w %
Max 6%+ Minimalne odchylenie w stopniach
% *Cycling speed sensor W.I.N.D. jest wymagany.
=
S
Temrerature? Temperatura
Max 24 “El Maksymalna temperatura °C w stopniach
L B Minimalna temperatura °C w stopniach
EE Srednia temperatura °C w stopniach
=

Wocisnij STOP aby powréci¢ do ekranu podstawowych informaciji.
Dodatkowe informacje podstawowe
Wybierz File : Exercise log Wybierz ¢wiczenie przyciskajac OK.

Mozesz dodac¢ wtasne informacje o ¢wiczeniach lub tez je usuna¢ z File poprzez przytrzymanie LIGHT na
ekranie informacji o éwiczeniach (widoczna begdzie nazwa ¢wiczenia).

Aby doda¢ informacje, wybierz Add info:

e Rank: Nadaje stopien twojemu ¢wiczeniu.

¢ Feeling: Okresla twoje subiektywne odczucia podczas treningu.
e Temperat. : Ustaw temperature za pomocg UP lub DOWN.

¢ Distance: Wybierz but lub rower a nastgpnie wprowadz dystans. Dystans bedzie zaktualizowany w
ogdlnych oraz tygodniowych raportach.

b. Sport zones
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Srort z-:-ne-;i
1

. |

Wybierz File : Exercise log > Sport zones

Na ekranie informacji podstawowych, wcisnij DOWN aby zobaczy¢ informacje o Sport zones.

Srart zohe2

Weciénij OK i przewin UP lub DOWN aby zobaczy¢ czas, spedzony w kazdej ze stref. R6znice twoich sesji
sa tu pokazane w formie wykresu.

Wocisnij STOP aby powrdci¢ do widoku informacji o Sport Zones.

c. Fazy

Basic run
Time

ih Fhases
nn.
UL .

Wybierz File : Exercise log > Phases

Phases menu jest wysSwietlane tylko wéwczas, gdy éwiczenie, zawierajgce fazy, zostalo stworzone za
pomocg oprogramowania.

Przeglad informacji w Sport zones; wcisnij DOWN aby przejrze¢ informacje o Phases. Mozesz przeglada¢
kazdg faze osobno.

Przewin dane wybranej fazy poprzez naci$niecie OK. Mozesz dokona¢ poréwnania faz poprzez
nacisniecie UP lub DOWN.

ST
Work Czas
Time Nazwa fazy
O0:25:HEE

Czas podziatu
Czas trwania danej fazy

nnoic .
UL 1243

=21 0

P21 Heart rate w uderzeniach na minute (bpm); alternatywnie w
Heart rate n procentach tetna maksymalnego (%) lub jako procent rezerwy
Max | 1431 Twojego tetna.
| 35 Tetno maksymalne
\= % J Tetno $rednie
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Fz 1
HF differ.

??I 25
1%

=21 0

Fz1
Face mindkm
Max  0E:12

L5487

oo 4 nl
Fz1
Distance
HEZ km
L)
1
[

% L

=21 0
Fz 1

Cadence
Max

TS
. 30

=21 0

Fz1
Stride lanath
Auva 130 em

@:_Eﬂ_ﬂ__)
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Ro#nica wzrostu HR .~ Odnowy HR -~ HR.

Réznica pomiedzy tetnem na poczatku i na kofcu fazy Heart rate
w uderzeniach na minute (bpm); alternatywnie w procentach tetna
maksymalnego (%) lub jako procent rezerwy Twojego tetna.
Increased HR: Jezeli tetno na poczatku fazy byto nizsze niz na
koricu, odbiornik pokaze réznice w tetnie (tetno koricowe minus
tetno poczatkowe). Podczas fazy éwiczenia, odbiornik pokaze
podwyzszong warto$¢ tetna.

Increased HR: Jezeli tetno na poczatku fazy byto wyzsze niz
tetno na koricu, odbiornik pokaze réznice w tetnie (tetno
poczatkowe minus tetno koricowe). Podczas fazy odpoczynku
odbiornik pokaze odzyskang warto$¢ tetna.

HR differ: Jezeli warto$¢ tetna byta taka sama na poczatku fazy
jak i na kocu, odbiornik pokaze réznice w HR réwng 0.

Pradko##./rytm*

Maksymalna predko$é/rytm

Srednia predko$¢/rytm

* 3 stride sensor, G3 GPS sensor lub cycling speed sensor
W.I.N.D jest wymagany

Dystans*

Podziat dystansu

Dystans danej fazy

* 53 stride sensor, G3 GPS sensor lub cycling speed sensor
W.LN.D jest wymagany

Kadencja*

Kadencja maksymalna

Srednia kadencja aktualnej fazy

* 53 stride sensor lub cadence sensor W.L.N.D. jest wymagany.

D#ugos# kroku*
Srednia dtugos¢ kroku aktualnej fazy
* 53 stride sensor W.I.N.D. jest wymagany.

Wecisnij STOP aby powrdci¢ do informacji o Phases

d. Okrazenia

Wybierz File > Exercise log > Laps

W informacjach o Phases znajdziesz informacje o Laps poprzez nacisnigcie DOWN. Informacje o
okrazeniach pokazane beda tylko wowczas, gdy w pamigci jest wiecej niz jedno okragzenie.

Aus 000520
Best 8

12 laps I
[}

Number of recorded laps~autolaps (informacje o zapisanych
okrazeniach i autookrgzeniach)

Sredni czas okrazenia

Najszybsze okrgzenie na przemian z jego czasem.

@ Ostatnie okrazenie nie jest nigdy wyswietlane jako najlepsze (nawet gdy byto najszybsze). Jezeli jestes na

ZAKONCZENIE TRENINGU 29



POLSKI

zawodach i nie chcesz, aby ostatnie okrazenie zostato pominiete, po jego zakonczeniu, zamiast STOP,
nacisnij OK . W ten sposdb ostatnie okrazenie bedzie brane pod uwage w obliczeniu najlepszego okrazenia.
Po osiaggnieciu linii mety mozesz przerwac zapis.

Przegladaj informacje o pojedynczym okrgzeniu poprzez nacisniecie OK.

Poréwnaj informacje o roznych okrgzeniach uzywajac UP lub DOWN.

Prosty i czytelny obraz informacji z okrgzen uzyskasz poprzez zgranie ¢wiczenia do programu.

Lar 2
Time
0011205

0520,

Lar 2
Face mindkm
Aus 0535
*

o2

o
Lar 2
Distance
2.0E km

n KM
% ugl

o
Lar 2

Cadence
Max =]

Lar 2
Stride lansth
Auva 120 em
@::a_ms__)
o~

Lar 2
Incline

14

Czas
Czas podziatu
Czas okrazenia

Heart rate w uderzeniach na minute (bpm); alternatywnie w procentach tetna
maksymalnego (%) lub jako procent rezerwy Twojego tetna.

Tetno maksymalne

Tetno $rednie

Koricowe tetno okrazenia

Pr#dko##Rytm

Srednia predko$¢/rytm

Koricowa predko$¢/rytm okrazenia

Wecisnj i przytrzymaj LIGHT aby przetaczyé pomigdzy predoscig a rytmem.
* 3 stride sensor, G3 GPS sensor lub cycling speed sensor W.I.N.D jest
wymagany

Dystans

Dystans podziatu

Dystans okrazenia

* 3 stride sensor, G3 GPS sensor lub cycling speed sensor W.I.N.D jest
wymagany

Kadencja

Maksymalna

Srednia kadencja okrgzenia

* 83 stride sensor lub cadence sensor W.I.N.D. jest wymagany.

Q#ugu## kroku
Srednia dtugo$é kroku okrgzenia
* 53 stride sensor W.I.N.D. jest wymagany.

Nachylenie

Nachylenie w %

Nachylenie w stopniach

*Cycling speed sensor W.I.N.D. jest wymagany.
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o~
Lar 2 Wysoko##
Altitude II Suma wzniesien
Azc. 90 46
€ " Wysokos¢
b |
] L=l J
o~
Lar 2 Wysokos##
Altituds ll Spadek
Desc. 10 $6
et o Wysokos¢
b |
] L=l J
0y
Lar 2 Temperatura
Temrerature "
L
.0

= Ld J

Wociénij STOP aby powréci¢ do informacji o Okr##eniach

Podsumowanie tygodna
Wybierz File > Weekly

Sun OT7.10.06

o839

W Weekly summary mozesz przegladac¢ dane z ostatnich 16 tygodni ¢wiczen. Stupek po prawe;j stronie,
nazwany This week, wySwietla podsumowanie obecnego tygodnia. Wczesniejsze stupki datowane sg w
niedziele kazdego tygodnia. Przewijaj wy$wietlone tygodnie za pomoca UP lub DOWN ; w dolnym
rzedzie przegladaj czas trwania ¢wiczenia .

Week's totalf
E140 kcal "
28962 kM +

0839,

Wocisnij OK aby wybraé tydzien i zobaczy¢ kalorie, dystans i czas ¢wiczenia.

Wocisnij DOWN aby zobaczy¢ tygodniowe podsumowanie Shoes distance, 6PS distance i Bikes distance.

Wecisnij DOWN aby zobaczy¢ tygodniowe strefy.

Sport Zohes I
'}

—ali.

Aby zobaczy¢ czas spedzony w kazdej strefie, wcisnij OK i przegladaj strefy za pomocg UP lub DOWN.

Totals
Wybierz File > Totals

Totals zawierajg sumaryczne informacje o zapisanych wynikach (od czasu ostatniego resetu).

Wykorzystaj wartosci z Totals jako sezonowe lub miesieczne kontrasty plikdbw ¢wiczen. Wartosci
uaktualniane sg automatycznie; gdy zapis ¢wiczenia zostat zatrzymany.
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Uzywaj UP lub DOWN aby porusza¢ sie po nastepujacych informacjach:

e Tot. Shoel distance

e Tot. Shoe2 distance

e Tot. Shoe3 distance

e Tot. Bikel distance

e Tot. Bike2 distance

* Tot. Bike3 distance

¢ Total Shoes distance

e Total 6PS§ distance

¢ Total Bikes distance

* Total distance

* Caxkowity czas

¢ Cazkowity wydatek energetyczny:
e Ogdlny rachunek #wiczenia

e [Caxkowita suma podej#:

e Total odometer (Lgczny dystans nie moze by¢ zresetowany)
* Reset totals

W celu wyzerowania wartosci totals
Wybierz File > Totals > Reset totals

Wybierz z menu wartos¢, ktérg chcesz zresetowad, i potwierdz za pomocg OK. Aby potwierdzi¢
zresetowanie, wybierz Yes. Skasowanych danych nie mozna odzyskaé. Wybierz No aby powréci¢ do
menu Reset.

Kasowanie plikow
Wybierz File > Delete

W Delete mozesz usunaé wczesniejsze ¢wiczenia pojedynczo, wszystkie lub wartosci total.

Poruszaj sie po nastepujacych informacjach za pomocg UP lub DOWN:

e Exercise: Zaznacz pojedyncze éwiczenie do usunigcia.

* AW exerc.: Usun wszystkie éwiczenia z pamieci (naciskajac jeden przycisk).
e Totals: Usun wartosci total: pojedynczo lub wszystkie na raz.

Potwierdz naciskajgc Yes.
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7. USTAWIENIA

Ustawienia funkcji

Nowo zakupiony sensor, jako osobna cze$é, musi zosta¢ dopasowany do odbiornika. Nazywamy to
"uczeniem"; trwa ono zaledwie kilka sekund. "Uczenie" jest gwarancja, ze odbiornik odebrat sygnat z
sensora; to z kolei umozliwi ci ¢wiczenie w grupie, bez ryzyka zakiécen przekazu danych. Jezeli kupite$
odbiornik z sensorem w zestawie, sensor zostat juz "nauczony" wspétpracy z odbiornikiem. Musisz
jedynie aktywowac¢ sensor w Polarze .

Dokonujac aktywacji sensora w menu feature, Teach new sensor? zostanie wyswietlone. Mozesz
"nauczy¢" nowy sensor wybierajac Yes. Wybierz No jezeli sensor jest juz "nauczony".

@ Aby "nauczyc" osobno kupiony nadajnik WearLink, przejdz do "Uczenie" nowego nadajnika
(strona ? ).

Settines
Exarcize

rFeatures

Polar s3 Stride Sensor W.I.N.D.
Aby aktywowac sensor biegowy w swoim odbiorniku, wybierz Settings > Features > Shoes-bikes > Shoe
03-01-02 > On. Teach new sensor? zostanie wy$wietlone.

e Jezeli sensor zostat juz "nauczony", wybierz No.
e Jezeli sensor nie byt jeszcze "nauczony", wybierz Yes.

@ Przed "naukg" nowego sensora upewnij sie, ze w odlegtosci (40 m/131 ft) nie ma innego sensora biegowego
lub sensora G3 GPS. Sensor powinien by¢ w obrebie 1,5 meters/5 ft od odbiornika. Przed uczestnictwem w
zawodach upewnij sig, ze sensor zostat wezesniej "nauczony". Pozwoli to unikng¢ ewentualnych zaktdcer,
ktdre mogtyby wystapic z uwagi na duzy zasieg sensora.

Aby powrdci¢ do ekranu aktualnego czasu, wcisnij i przytrzymaj STOP.

Polar Cycling Speed Sensor W.I.N.D.
Aby aktywowac¢ sensor predkosci w swoim odbiorniku, wybierz Settings > Features > Shoes~-bikes > Bike
1,23 > On > Speed > On. Teach new sensor? zostanie wyswietlone.

e Jezeli sensor zostat juz "nauczony", wybierz No.

¢ Przed "naukg" nowego sensora upewnij sig, ze nikt inny nie uzywa sensora predkosci w obrebie (40
m/131 ft) i wybierz Yes.
Po wyborze Yes, obrdé kilka razy kotem, aby aktywowaé sensor . Mrugajaca, czerwona dioda
sygnalizuje, ze sensor jest aktywny . Completed zostanie wySwietlone; oznacza to zakonczenie "nauki" .
Odbiornik jest gotowy do odbierania danych o predkosci i dystansie .

Aby powrdci¢ do ekranu aktualnego czasu, wcisnij i przytrzymaj STOP.

Polar Cadence Sensor W.I.N.D.
Aby aktywowaé sensor kadencji w swoim odbiorniku, wybierz Settings > Features > Shoes~bikes > Bike
1,273 > On > Cadence > On. Teach new sensor? zostanie wy$wietlone.

e Jezeli sensor zostat juz "nauczony", wybierz No.

¢ Przed "naukg" nowego sensora upewnij sig, ze nikt inny nie uzywa sensora kadencji w obrebie (40 m/131
ft) i wybierz Yes.
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Po wybraniu Yes, Start test drive zostanie wy#wietlone. Aby aktywowac sensor, obrd¢ kilka razy korba.
Mrugajaca, czerwona dioda sygnalizuje, ze sensor jest aktywny . Completed zostanie wySwietlone;
oznacza to zakonczenie "nauki". Odbiornik jest gotowy do odbioru danych dotyczacych kadencji .

Aby powrdéci¢ do ekranu aktualnego czasu, wcisnij i przytrzymaj STOP.

G3 GPS sensor W.I.N.D.
Aby aktywowaé G3 GPS sensor w odbiorniku, wybierz Settings > Features > 63 > OnTeach new sensor?
zostanie wys$wietlone.

* Jezeli sensor zostat juz "nauczony", wybierz No.

* Przed "nauka" nowego sensora upewnij sie, ze nie ma innego s3 stride sensors lub G3 GPS sensors w
obrebie (40 m/131 ft) i wybierz Yes.

Aby powrdéci¢ do ekranu aktualnego czasu, wcisnij i przytrzymaj STOP.

Wysokosé
Odbiornik przelicza cisnienie powietrza na odczyt wysokosci. Zmien ustawienia altimetru w menu
Altitude. Mozesz dokona¢ kalibracji altimetru manualnie lub automatycznie.

Witaczanie/wytaczanie wysokosciomierza

Wybierz Settings > Features > Altitude > On ~ OFF

Reczna kalibracja wysokosciomierza

Wybierz Settings > Features > Altitude > Calibrate > ustaw aktualng wysokos$é

Jezeli wysokosé, na jakiej przebywasz, rézni sie znacznie od wyswietlanej na ekranie, Calibrate to xx?

zostanie wyswietlone.

* Yes: Altimetr zostanie skalibrowany do wy$wietlanej opcji xx.

e No: Altitude calibration canceled zostanie wyswietlone. Uzyta zostanie wysoko$é, ostatnio zapamietana
przez odbiornik.

Kalibruj wysokos$¢, aby by¢ pewnym, ze wskazania sg poprawne. Wprowadz odpowiednig wysoko$¢
zawsze gdy znajdujesz sie w miejscu 0 oznaczonej wysokosci np. na szczycie gorskim lub na poziomie
morza.

Automatyczna kalibracja wysoko$ciomierza
Wybierz Settings > Features > Altitude > AutoCalib > On ~ OFF

Gdy automatyczna kalibracja jest wigczona, ostatnio zapisana w pamieci odbiornika warto$¢ zostanie
uzyta podczas ¢wiczenia. Funkcja ta jest przydatna wéwczas, kiedy zaczynasz ¢wiczenie zawsze na tej
samej wysokosci. Jezeli automatyczna kalibracja sie nie powiedzie, najprawdopodobniej oznacza to, ze
nie startujesz z tego miejsca, co zwykle; musisz w zwigzku z tym dokonac recznej kalibracji.

Altitude calibrated to xx m-Ft oznacza, ze kalibracja zostata zakoriczona pomysinie. Jezeli Altitude
calibration failed zostanie wySwietlone, ponownie skalibruj altimetr.

Zapis tempa (usrednianie)
Wybierz Settings > Features > Rec.rate > 1 ~ 2 5 ~ 15 ~ 60 Sec

Odbiornik moze przechowywag tetno, predkosé/rytm* oraz wysokos$¢ w odlegtosciach 1, 2, 5, 15 lub 60
sekund. Dtugi czas usredniania pozwala na dtuzszy zapis, natomiast krétki czas usredniania pozwala
uzyskac bardziej szczeg6towe dane. To z kolei pozwala na doktadniejszg analize za pomoca
oprogramowania.

Krétszy czas usredniania duzo szybciej zuzywa pamieé odbiornika . W trakcie ustawiania czasu
usredniania pozostaty czas zapisu wy$wietlony jest w dolnym rzedzie. Domy$iny czas usredniania
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Gdy zostanie mniej niz 30 minut maksymalnego czasu zapisu, czas usredniania zostanie automatycznie
przedtuzony (1s > 2s > 5s > 15s > 60s). Pozwoli to na zapisanie dtuzszego ¢wiczenia. Po zakonczeniu

¢wiczenia, aktualny czas usredniania zostaje ustawiony jako domysiny.

Ponizsza tabela przedstawia czas zapisu w zaleznos$ci od czasu usredniania. Czas usredniania ulega
zmianie w przypadku, jesli zostato nie wigcej niz 30 minut zapisu.

RR-data Predkos¢ Kadencja S3 GPS Wysokosé Czas usredniania
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RR-data Predkos¢ Kadencja S3 GPS Wysokos$¢ Czas usredniania
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RR-data Predkos¢ Kadencja S3 GPS Wysokos¢ Czas usredniania

1s 2s 5s 15s 60s
> On On Off Off — On 4§2m Sg)ért]hin 3(2)?nhin 4g:nhin Ogﬁwhin
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** Jest to czas 2 lub wiekszej ilosci ¢wiczen. Maksymalny czas trwania jednego ¢wiczenia wynosi 99 h 59
min 59 s. Czas zapisu moze by¢ krétszy, jezeli zapisujesz bardzo duzg liczbe krétkich ¢wiczen.

Tabela przedstawia szacowane czasy trwania. Dla RR data, maksymalny czas zapisu zalezy od tetna i jego
wahan. Jezeli podczas ¢wiczenia (z fazami) zapisujesz okraZenia, czas zapisu ulegnie zmniejszeniu.

Po zapetnieniu pamieci, zapis nie jest automatycznie wytgczany. Dlatego czas ¢wiczenia moze by¢
dtuzszy niz czas zapisu.

Funkcja RR Data
Wybierz Settings > Features > RR Data > On ~ OFF

Funkcja zapisu RR data mierzy i zapisuje wahania skurczéw serca z doktadnoscig jednej milisekundy.
Umozliwia to dokonanie, za pomocg oprogramowania, analizy (doktadno$¢ 1ms) wahan skurczow serca
(HRV) . Zapis RR data zajmuje pamig¢ odbiornika, dlatego, podczas ustawienia tej funkcji, pozostaty
wolny czas zapisu pokazany jest w dolnym rzedzie wys$wietlacza.

Wskazania predkosci
Wybierz Settings > Features > Speed view > kmh [mph] or min/km [min.”mi]

Automatyczny zapis okrazen
Ustawienie automatycznego zapisu okrazen

Wybierz Settings > Features > A.Lap > On > set the lap distance
Odbiornik bedzie automatycznie zapisywaé¢ okrazenia. Wybierz OFf aby deaktywowad.

Wyswietlanie tetna
Wybierz spos6b wyswietlania tetna

Wybierz Settings > Features > HR view > HR ~ HR* ~ HRR*:

Sport zones
Zdefiniuj sport zones w odbiorniku

Wybierz Settings > Features > Sport zones > Sport zone low limit

Ustaw dolny limit sport zone 1 przez nacisniecie UP lub DOWN. Nastepnie wcisnij OK. W ten sam
sposéb ustaw dolny limit dla kazdej ze stref. Podczas ustawienia dolnego limitu, gérny limit poprzedniej
strefy wyznaczany jest automatycznie.

Przytrzymaj LIGHT aby przetagcza¢ pomigdzy wyswietlaniem stref: HR*: (procent z maksymalnego tetna)
BMP (uderzenia serca na minute) lub HRR%*: (procent z rezerwy tetna).

@ Ustawienia te mozna zmieni¢ w prosty sposob, korzystajgc z oprogramowania. Wiecej informacji znajdziesz w
pomocy programu.
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Ustawienia uzytkownika

Woprowadz do odbiornika doktadne dane uzytkownika; w ten sposéb uzyskasz doktadne informacje o
osiggach.

Aby ustawi¢ informacje o uzytkowniku

Wybierz Settings > User

Settines
Features

Flser

* Weight: Aby zmieni¢ jednostki, wcisnij i przytrzymaj LIGHT
e Height: Aby zmieni¢ jednostki, wcisnij i przytrzymaj LIGHT
e Birthday: dd=dzien, mm=miesiac, yy=rok

* Sex: Male/Female

* Activity: Top/High/Moderate/Low

e Heart Rate: HR, . HRs;t

e V02max: Maksymalna wydolnos$é tlenowa

Stopien Aktywnosci

Stopien aktywnosci to ocena wlasnej aktywnosci fizycznej. Wybierz stopien najlepiej opisujacy twojg

aktywnos$¢ fizyczng w ostatnich trzech miesiacach.

» Top: Cwiczysz ciezko przynajmniej 5 razy w tygodniu lub trenujesz z zatozeniem maksymalizacii
wynikow

 High: Cwiczysz ciezko przynajmniej 3 razy tygodniowo, przyktadowo: biegasz 20-50 km tygodniowo lub
3-5 godzin w tygodniu przeznaczasz na, wykonywane z poréwnywalna intensywnoscig, éwiczenia.

¢ Moderate: Regularnie ¢wiczysz rekreacyjnie, przyktadowo: biegasz 5-10 km tygodniowo lub 1/2-2 godzin
w tygodniu przeznaczasz na, wykonywane z poréwnywalng intensywnoscia, ¢wiczenia; takze w
przypadku, gdy twoja praca wymaga niewielkiej aktywnosci fizyczne;j.

e Low: nie éwiczysz regularnie lub nie sa to cigezkie treningi, przyktadowo: spacerujesz tylko dla
przyjemnosci lub ¢wiczysz, lecz wykonywane ¢wiczenia nie wywotujg zmeczenia (nie wywotujg zadyszki)

W odbiorniku wartosci te sg wykorzystywane do przeliczenia wydatku energetycznego.
Heart Rate: HR,,.x; HRg;t

HRax (Maksymalne tetno): jako domy$ine ustawione jest yrmax (220 - wiek) ustalone na podstawie
wieku. Jesli sam ustalite$ swoje HRmax lub twoje tetno maksymalne zostato ustalone podczas badan,
ustaw swoje HR,,, manualnie .

HR;; (Warto$¢ tetna w pozycji siedzacej): Jesli ustalite$ swoje HRg;; zgodnie z instrukcja, ustaw je. Aby
zobaczy¢ instrukcje, przejdz do???.

Maksymalny pobér tlenu VO 5,4y

VO,ax j€St to maksymalna ilo$¢ tlenu, jaka moze by¢ przyswojona, podczas maksymalnego wysitku,
przez organizm. Najbardziej doktadny sposéb na wyznaczenie VO, 10, przeprowadzony przy
najwyzszym wysitku, test. Jezeli znasz swoje, wyznaczone podczas badania, VO .44, Wprowadz jego
wartosé do odbiornika. W innym przypadku, okresl przyblizong wartos¢ Ownindex poprzez wykonanie
Polar Fitness Test. Celem uzyskania dodatkowych informacji, przejdz do ??77.

Jezeli nastgpig zmiany w ustawieniach uzytkownika, User settings updated zostanie wy$wietlone.

@ Ustawienia te mozesz w prosty sposéb zmienic przy pomocy oprogramowania. Wiecej informacji w pomocy
programu.
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Ustawienia podstawowe

Settines
Uzar

FGeneral -

Dzwiek
W celu ustawienia poziomu dzwigku

Wybierz Settings > General > Sound > Yolume > On ~ OFF

Ustaw poziom dzwieku przyciskow oraz potwierdzen podczas ¢wiczenia Ustawienie to nie ma wptywu na
funkcje budzika i alarmu przekroczenia stref (TZ Alarm).

Aby wiaczyé/wytgczyé alarm przekroczenia strefy
Wybierz Settings > 6eneral > Sound > TZ Alarm > On ~ OFF

W momencie wyjscia poza strefe zostanie wytgczony alarm i bedg swieci¢ sie limity. Gdy dzwieki sg
wytaczone, ale TZ Alarm wciaz pozostaje wigczony, to TZ Alarm bedzie nadal dziatac.

Keylock

Ustawienie blokady przyciskow
Wybierz Settings > General > Keylock > flanual ~ Automatic

Blokada przyciskéw chroni przed ich przypadkowym przyciskaniem.

e Manual: Reczne aktywowanie blokady klawiszy. Aby wiaczy¢ lub wytaczy¢ blokade klawiszy, wcisnij i
przynajmniej przez jedng sekunde przytrzymaj LIGHT .

¢ RAutomatic: Blokada klawiszy jest aktywowana automatycznie wéwczas, gdy na ekranie aktualnego czasu
nie uzywano przyciskow przez conajmniej jedng minute

Jednostki
Ustaw preferowane jednostki w odbiorniku.

Wybierz Settings > General > Units > kg-cm./km or lb.-Ft.”mi

Jezyk
Wyb6r jezyka

Wybierz Settings > 6eneral > Language > English ~ Deutsch ~ Espaiiol ~ Frangais ~ Italian

Sleep
Aktywuj funkcje sleep

Wybierz Settings > General > Sleep > Activate sleep mode? > Yes

Aktywacja trybu sleep pomaga oszczedza¢ baterie w sytuacji, gdy odbiornik przez dtugi okres czasu nie
jest uzywany . Dziatanie budzika jest niezalezne od aktywacji funkcji sleep.

Ponowne wtaczenie odbiornika.

Wocisnij jakikolwiek przycisk > Turn display on? > Yes ~ No
* Yes: odbiornik zostanie aktywowany.
* No: odbiornik powrdci do trybu sleep.

@ Ustawienia te mozna zmienic w prosty sposob, korzystajgc z oprogramowania.. Wigcej informacji znajoziesz w
pomocy programu.
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Ustawienia zegarka

Settines
General

Fllatch

Przypomnienia
Ustaw te funkcje, aby nie zapomnie¢ o éwiczeniu lub innej czynnosci.

Wybierz Settings > Watch > Reminders > Add new
e Date: Wprowadz date zdarzenia, dd=dzien, mm=miesigc, yy=rok.
e Reminder time : Wpisz godzine zdarzenia.

* Alarm: Ustaw alarm tak, aby dzwonit o wskazanej godzinie lub 10 min / 30 min / 60 minut przed
zaplanowanym zadaniem.

e Sound: Wybierz typ alarmu Cichy / Sygnat / Normalny.

* Repeat: Wybierz czestotliwo$¢ zdarzenia Raz / Co godzine / Codziennie / Tygodniowo / Miesiecznie /
Rocznie.

e Exercise: Wybierz ¢wiczenie, ktére chcesz mie¢ przypominane. Gdy funkcja przypomnienia zostanie
wytgczona, odbiornik ustawi to éwiczenie jako domysine. Wybierz NONE jesli nie chcesz przy danym
¢wiczeniu skorzysta¢ z opcji przypomnienia.

* Rename: Aby zmieni¢ nazwe wydarzenia, wybierz litery przy pomocy UP lub DOWN i zatwierdzaj je
przyciskiem OK.

W odbiorniku mozesz zaprogramowac siedem zdarzen.

Podglad aktywnych przypomnien i ich modyfikacja

Wybierz Settings > Watch > Reminders

Wybierz przypomnienie, ktére chcesz obejrzeé, edytowaé lub usunggé.

Wydarzenie
Ustaw w odbiorniku funkcje odliczania pozostatego, do wydarzenia, czasu.

Wybierz Settings > Watch > Event
Event day: dd=dzien, mm=miesigc.

Rename: Aby zmieni¢ nazwe wydarzenia, wybierz litery przy pomocy UP lub DOWN i zatwierdzaj je
przyciskiem OK.

Modyfikacja odliczania dni do wydarzenia
Wybierz Settings > Waktch > Event
Wydarzenie mozna wys$wietli¢, zmieni¢ jego date, nazwe lub go usunagé.

Na ekranie z godzing, poprzez wcisnigcie i przytrzymanie przycisku UP, mozesz ponownie schowac lub
wyswietli¢ odliczanie.

Alarm
Ustaw alarm/budzik w swoim Polarze

Wybierz Settings > Watch > Alarm > OFf ~ Once ~ Mon-Fri ~ Daily

Opcja budzika moze byé wytaczona lub ustawiona jako aktywna w przedziale od poniedziatku do pigtku
lub codziennie. Alarm bedzie dzwoni¢ we wszystkich trybach, za wyjatkiem trybu éwiczenia; bedzie
dzwoni¢ przez minute, chyba, ze nacisniesz STOP. Alarm jest aktywny rowniez w trybie sleep. Alarm
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bedzie dzwoni¢ takze wowczas, gdy wytgczysz dzwiek w ustawieniach General .

Aby ustawi¢ drzemke na dodatkowe 10 minut, wcisnij UP , DOWN lub OK: Snooze zostanie wy$wietlone i
rozpocznie sig odliczanie drzemki. Aby wytgczy¢ drzemke i alarm, wcisnij STOP.

@ Jezeli na wyswietlaczu pojawi sie symbol baterii, budzik nie bedzie aktywowany
Czas

Ustaw czas 1 w odbiorniku

Wybierz Settings > Watch > Time 1 > 24h ~ 12h

Ustaw czas 2 w odbiorniku

Wybierz Settings > Watch > Time 2

Woprowadz réznice godzin miedzy czasem 1 a 2.

Przetaczanie pomiedzy ustawionymi godzinami

Wybierz Settings > Watch > Time zone > Time 1 ~ Time 2

Wybierz strefe czasowg

Na ekranie gtéwnym; zmien strefe czasowg poprzez wcisnigcie i przytrzymanie DOWN. WysSwietlanie
czasu 2 sygnalizuje numer 2 w prawym dolnym rogu ekranu.

Data
Ustaw date w odbiorniku

Wybierz Settings > Watch > Event
dd=dzien, mm=miesiac, yy=rok

@ Ustawienia te mozesz w prosty sposéb zmienic przy pomocy oprogramowania. Wiecej informacji znajdziesz w
pomocy programu.

Szybkie wybieranie (Quick Menu)

Niektore funkcje mozna wybrac¢ poprzez skrét klawiszowy z menu gtéwnego.

Przytrzymaj LIGHT > Auick menu
* Keylock

*  Przypomnienia

* HAlarm

e Strefa czasowa

e Sleep
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8. PROGRAM TRENINGOWY

Przegladanie programu

Przy pomocy programu Polar ProTrainer 5 mozesz stworzy¢ wiasny, lub wykorzystaé gotowy,
spersonalizowany zestaw ¢wiczen na swojego Polara. W rozdziale tym znajdziesz podstawowe
wskazowki dotyczace nawigacji i zarzadzania programem (gdy przes$lesz go juz na swéj odbiornik). Aby
uzyskac¢ wiecej informacji na temat: tworzenie zestawu ¢wiczen za pomoca oprogramowania,
przenoszenie ich na odbiornik, analiza danych po zakonczeniu treningu - przejdz do pliku pomocy
oprogramowania Polar ProTrainer 5.

Po przeniesieniu zestawu ¢wiczen; w twoim odbiorniku, celem przegladania i sprawdzania dziennego
planu treningowego, zostang utworzone dwa specjalne menu. Przewijanie tygodni, dni oraz ¢wiczen
odbywa sie za pomocg UP lub DOWN. Wybierz tydzien i dziehn a nastepnie nacisnij OK.

. a)
Today T
1

o
kﬂ_m__)

F‘r-:--;ram
ﬂ:@i
k::a_m__)

Przegladanie planu na dany tydzien

Wybierz Program > Week view

Week view umozliwia przejrzenie ¢wiczen z danego tygodnia. Biaty kolor stupka prezentuje planowany
czas ¢wiczenia, czarny kolor - czas przeprowadzonego éwiczenia . Ponizej stupkéw pokazany jest
docelowy czas ¢wiczen danego tygodnia.

Wecisnij i przytrzymaj LIGHT aby przeglada¢ nastepujace informacje tygodniowe.
e Week info: Opis i nazwa tygodnia.

¢ Targets: Podsumowanie zatozen tygodniowych. Kalorie, dystans™ oraz czas trwania. Planowany czas
treningu w strefach: wcisnij OK i przegladaj strefy za pomocg UP lub DOWN.

¢ Results: Podsumowanie rezultatéw danego tygodnia. Kalorie, dystans® i czas trwania. Uzyskany czas w
strefach: wcignij OK i przegladaj strefy za pomocg UP lub DOWN.

e Reminder: Ustaw alarm (na okres$lona godzing, 10 min, 30 min lub 60 minut przed éwiczeniem) oraz typ
dzwieku (Cichy, Sygnat, Normalny).
¢ Program off : Usuwa program z odbiornika.

Podglad planu na dany dzien
Wybierz Program > Week view > Day view
Wybierz Today : Exercise view

Day view umozliwia przejrzenie ¢wiczen z danego dnia. Biaty kolor stupka prezentuje planowany czas
¢éwiczenia, czarny kolor - czas przeprowadzonego ¢wiczenia . Ponizej stupkéw pokazany jest docelowy
czas ¢wiczen danego dnia.

Wecisénij i przytrzymaj LIGHT aby zobaczy¢ dodatkowe informacijie o dniu:

¢ Targets: Podsumowanie zatozen dziennych. Kalorie, dystans* i czas trwania. Planowany czas treningu w
strefach: wcisnij OK i przegladaj strefy za pomocg UP lub DOWN.

¢ Results: Podsumowanie rezultatow danego dnia. Kalorie, dystans* i czas trwania. Uzyskany czas w
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strefach: wcidnij OK i przegladaj strefy za pomocg UP lub DOWN.
Podglad ¢wiczen z danego dnia
Wybierz Program > Week view > Day view >Exercise view
Wyswietlona zostanie nazwa, opis i docelowy czas trwania ¢wiczenia.

Wecisnij i przytrzymaj LIGHT aby przegladaé nastepujace informacije:

¢ Targets: Podsumowanie zatozen dla ses;ji treningowej. Kalorie, dystans™ oraz czas trwania. Planowany
czas treningu w strefach: wcisnij OK i przegladaj strefy za pomocg UP lub DOWN.

* Phases: Podsumowanie faz podczas sesji treningowe;j.

¢ Sport profile: Przegladaj nazwe wybranego profilu. Wiecej informacji znajdziesz w pomocy programu.

¢ Reminder : Ustawienie czasu przypomnienia.

*opcjonalny s3 stride sensor, G3 GPS sensor lub cycling speed sensor W.I.N.D jest wymagany
Wykonywanie Zaprogramowanych Cwiczen

Rozpoczecie treningu

Jesli ustawite$ przypomnienie, odbiornik przypomni ci o éwiczeniu, zgodnie z ustawiong w przypomnieniu
data. Po wytaczeniu przypomnienia nacis$nij OK, aby sprawdzi¢ jak wyglada zaplanowane éwiczenie.
Rozpoczecie ¢wiczenia

Wybierz Today > Exercise view > Wcisnij OK > Wcisnij OK

Wybierz Program > Week view > Day view > Exercise view > Wcisnij OK > Wcisnij OK

Aby uzyskac wiecej informacji na temat zapisywania ¢wiczen, przejdz doRozpoczecie treningu
(strona 13). Twéj Polar poprowadzi cie przez sesje treningowa.

Cwiczenie z fazami
Ponizej znajduje sie przyktad ¢wiczenia interwatowego, sktadajgcego sie z 4 faz:

Warm up / P1: Biegnij 10 minut utrzymujac tetno miedzy 55-65% swojego tetna maksymalnego.
Interval / P2: Biegnij 3 km w rytmie pomiedzy 3:30-4:00 min/km.

Recovery / P3: Po 3 km pozwdl aby twoje tetno opadto do 120 bpm. Powtérz faze 2 i 3 po 6 razy.
Cool down / P4: Biegnij 10 minut w rytmie pomiedzy 5:00-6:00 min/km.

Wyglad ekranu podczas ¢wiczenia
Podczas éwiczenia ekran moze wygladaé nastepujaco:

TR

LlarmUe Kazda faza rozpoczyna si¢ ekranem, na ktérym zawarte sa:
HR zohe Nazwa fazy

Zone type (Typ Strefy)

Limity strefy

llo§¢ powtdrzen pozostatych do realizacji

Podczas ¢wiczenia wyswietlane sa:

Odliczanie czasu/predkosci®, stoper, numer fazy

Strefa docelowa jako wykres (od$wiezany co 10 sek, obrazujacy ostatnie 8 minut
¢wiczenia)

G > 4= Tetno

llo$¢ powtdrzen pozostatych do realizacji
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Kazda faza koriczy sie wyswietleniem nastepujacych informacii:

Czas trwania lub dystans®

Rdznica tetna (wzrost lub spadek tetna podczas fazy) lub $rednia predkosé/rytm
Tetno $rednie

Numer zakoriczonej fazy

Po zakoriczeniu éwiczenia z fazami na ekranie pojawia sie informacja o jego
wykonaniu.

- Free mode Odbiornik ustawia tryb Free; mozesz kontynuowac ¢wiczenie bez ustawien.
Cwiczenie jest zapisywane do momentu jego wytgczenia.

comrleted

v
A
%

Aby uzyskaé wiecej informacji na temat planowania, za pomocg programu, sesji treningowych oraz
przenoszenia ich do odbiornika, przejdz do pliku pomocy oprogramowania.

Funkcje, dostepne podczas ¢wiczenia

Te same ustawienia mozesz zmienia¢ zaréwno w zaprogramowanych, jak i jakichkolwiek innych tego
typu, éwiczeniach. Aby uzyskac¢ wiecej informacji o dostepnosci ré6znych funkcji podczas ¢wiczen, przejdz
doFunkcje przyciskdw podczas ¢wiczenia (strona 20).

Zaprogramowane ¢wiczenia korzystajg z, ustawionych w oprogramowaniu, profili sportowych. Jesli
zmienisz ustawienia odbiornika podczas éwiczenia (np. faktor kalibracji), zmiany nastapig jedynie w
aktualnym ¢wiczeniu Gdy ponownie wigczysz to samo éwiczenie, odbiornik uzyje profilu zdefiniowanego
W oprogramowaniu

Lap menu

W celu wyswietlenia Lap menu podczas zaprogramowanego ¢wiczenia, nacisnij i przytrzymaj OK.
Przewijaj miedzy opcjami za pomocg UP lub DOWN ; wybierz uzywajgc OK. Zawartosé Lap Menu jest
uzalezniona od twojego ¢éwiczenia

¢ End phase: Konczy aktualng faze ¢wiczenia i przechodzi do kolejne;.

e Jump to: Przejdz do ktérejkolwiek fazy éwiczenia.

e Lock zone or Unlock zone: Zablokowanie tetna lub predkosci/rytmu* dla danej strefy (jesli éwiczysz bez
biezacych zatozen).

Przegladanie wynikéw ¢wiczenia
Wybierz File » Exercise log

Po zakonczeniu zaprogramowanego ¢wiczenia, pliki zostang zapisane w folderze File. Celem uzyskania
dalszych informacji, przejdz do Analiza wynikéw ¢wiczenia (strona 24).

*Opcjonalny s3 stride sensor, G3 GPS sensor lub cycling speed sensor W.I.N.D jest wymagany
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9. TESTY
Polar Fithess Test™

rFithess
Ortimizer «

Test F

Polar Fitness Test ™ jest prostym, bezpiecznym i szybkim sposobem na zmierzenie wydajnosci
wydolno$ciowo-tlenowej uktadu krazenia w spoczynku. Wynik testu nazywany jest Ownindex. Ownindex
jest poréwnywalny do maksymalnego putapu tlenowego (VO ohax), KtOry jest przyjety jako pomiar
wydolno$ci tlenowej, wykorzystywanej przy okresleniu sprawno$ci fizycznej. Na two6j wynik testu
Ownlindex majg wptyw: poziom aktywnosci fizycznej (w skali dtugoterminowej), tetno, wahania tetna w
stanie spoczynku, pte¢, wiek, wzrost oraz waga. Polar Fitness Test jest przeznaczony dla zdrowych oséb
dorostych.

Pozwala on oceni¢ zdolno$¢ organizmu oraz szybko$¢, z jaka tlen transportowany jest do migséni. Im
lepsza wydajno$¢ tlenowa, tym bardziej silne i wydajne jest twoje serce. Wysoka wydajnos$¢ tlenowa
korzystnie wptywa na zdrowie. Przyktadowo; pomaga obnizy¢ wysokie cisnienie krwi zmniejszajac tym
samym ryzyko probleméw zdrowotnych z nim zwigzanych. Jezeli chcesz zwigkszy¢ swoja wydajnosé
tlenowa, musisz éwiczy¢ regularnie, $rednio 6 tygodni (wptynie to zauwazalnie na Ownindex). Osoby
mniej wytrenowane zauwazg zmiany jeszcze szybciej. Im lepsza masz kondycjg, tym wolniej zauwazysz
zmiany Ownindexu.

Najszybszy wzrost wydolnosci tlenowej nastepuje podczas uprawiania sportéw angazujacych duze partie
miesni. Sg to m.in bieganie, kolarstwo, chéd, ptywanie, jazda na rolkach i tyzwach, narciarstwo biegowe.

Rozpoczynajac pomiar, w ciggu pierwszych 2 tygodni wyznacz Ownlindex kilkakrotnie; usredniajac wyniki
wyznaczysz poziom wyjsciowy. Potem Ownindex mozna wyznaczaé mniej wiecej raz na miesigc.

Dzieki Polar Fitness Test mozesz rowniez obliczyé maksymalng, przewidywalng prace serce (HR ,2x-P)-
Wynik HR,.x-P Okresla maksymalne tetno bardzie precyzyjnie niz formuta bazujgca na wieku (220 -
wiek). Aby uzyskaé¢ wiecej informacji na temat HR,,5,, przejdz doUstawienia uzytkownika (strona 38).

Aby pomiar byt optymalny, musisz spetni¢ nastepujace warunki:

e Test mozna wykonaé gdziekolwiek (dom, praca, sitownia) pod warunkiem, ze nic nie bedzie cie
rozpraszaé. Nie ma zadnych niepokojacych dzwiekéw (np. telewizja, radio, telefon), z nikim nie
rozmawiasz.

e Zawsze wykonuj test w tych samych warunkach i o tej samej porze.

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

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

e Powiniene$ by¢ zrelaksowany i spokojny. Potdz sie i wycisz na 1-3 minut przed testem.

Przed wykonaniem testu
Zaldéuz nadajnik

Celem uzyskania dalszych informacji, przejdz do Zaktadanie nadajnika (strona 13).
Wprowadz dane o uzytkowniku
Wybierz Settings > User

Aby przeprowadzi¢ Polar Fitness Test, w ustawieniach User Settings wprowadz dane uzytkownika oraz
ustaw poziom dtugoterminowej aktywnosci fizyczne;j.
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Wtacz HRmax-p
Jezeli chcesz otrzymac warto$¢ przewidywalnego tetna maksymanlego, wtacz HR,55-p-
Wybierz Test > Fitness > HR max-p > On

Przeprowadzenie testu
Wybierz Test : Fitness > Start > Fitness Test Lie Down

Fitness test rozpocznie sie za 5 sekund. Strzatki oznaczajg rozpoczecie testu.. Zrelaksuj sie; ogranicz
ruchy ciata oraz komunikacje z inymi osobami.

Jezeli w ustawieniach uzytkownika nie wpisates dtugoteminowego poziomu aktywnosci fizycznej, Set
your personal activity level zostanie wyswietlone. Wybierz Top, High, Moderate , [ub Low. Aby otrzymac
wigcej informacji na temat poziomoéw aktywnosci fizycznej, przejdz doUstawienia uzytkownika

(strona 38).

Jezeli odbiornik nie odnajdzie sygnatu nadajnika na poczatku lub podczas testu, test zostanie
zatrzymany i wys$wietli sie komunikat Test failed, check Wearlink . Sprawdz wowczas czy elektrody sa
dobrze zwilzone i czy doktadnie przylegajg do ciata; rozpocznij test ponownie.

Podwaéjny sygnat dzwiekowy poinformuje cie o zakonczeniu testu. Dwnlndex wySwietlany jest jako warto$¢
numeryczna oraz stopien oszacowania. Aby uzyskaé wiecej informacji na temat oszacowan, przejdz do
Klasyfikacja poziomu wytrenowania organizmu.

Aby wyswietli¢ warto$¢ Przewidywanego t#tna maksymalnego wcisnij DOWN. Wcisnij OK aby wyjs¢é.

Update to Y02 max?

* Wybierz Yes aby zapisa¢ warto$¢ Ownindex w ustawieniach uzytkownika oraz Fitness Test Trend menu.

e Wybierz No tylko wéwczas, gdy znasz swoje, przebadane, VO, , Oraz gdy rézni sie ono wigcej niz
jeden stopien wytrenowania od wyniku Ownlndex. Warto$¢ wyniku Ownlindex jest zapisana tylko w
Fitness Test Trend menu. Celem uzyskania dalszych informaciji, przejdz do Fitness Test Trend .

Uaktualni# do HR max? (Jesli HRmax-p jest wigczone)
e Wybierz Yes aby zapisa¢ warto$¢ do ustawien uzytkownika.
e Wybierz No w przypadku gdy znasz swoje HR .

Test mozesz zatrzymaé w kazdej chwili poprzez nacisniecie STOP. Fitness Test canceled zostanie
wys$wietlone po kilku sekundach

@ Po zapisaniu wartosci Ownindex oraz HR,,4,-p, Zostang one uzyte do obliczenia zuZycia kalorii.

Po wykonaniu testu
Klasyfikacja poziomu wytrenowania organizmu

Ownlndex jest najbardziej miarodajny, kiedy poréwnujemy jego zmiany na przestrzeni czasu. Ownindex
mozna tez interpretowac na podstawie wieku i ptci. Zlokalizuj sw6j OwnlIndex w ponizszej tabeli i
poréwnaj swojg wydolno$¢ z osobami twojej ptci i w twoim wieku.

Najlepsi sportowcy zwykle uzyskujg Ownindex o warto$ci 70 (mezczyzni) i 60 (kobiety). Uprawiajacy
sporty wytrzymatosciowe na poziomie olimpijskim moga nawet uzyska¢ warto$é 95. Najwyzszy wskaznik
Ownlindex wystepuje przy uprawianiu sportéw angazujacych duze grupy miesni, takich jak bieganie czy
narciarstwo biegowe.

Mezczyzni

Wiek /Lata Bardzo Stabo Dostatecznie Srednio Dobrze Bardzo Celujaco
stabo dobrze

20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 > 62
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Wiek /Lata Bardzo Stabo Dostatecznie Srednio Dobrze Bardzo Celujaco
stabo dobrze
25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 >59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 > 56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 > 54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > 51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 > 48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 > 46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 > 43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 > 40
Kobiety
Wiek / Lata  Bardzo Stabo Dostatecznie Srednio Dobrze Bardzo Celujaco
stabo dobrze
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 > 49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 > 46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 >44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 >4
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 > 38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 > 36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 > 30

Klasyfikacja ta powstata w oparciu o przeglad literatury 62 badan, gdzie VO, byto mierzone
bezposrednio u zdrowych, dorostych ludzi w USA, Kanadzie oraz w siedmiu krajach Europy. Zrédto:
Shvartz E, Reibold RC. Normy sprawnosci fizycznej dla mezczyzn i kobiet w wieku od 6 do 75 lat:
Omowienie. Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

Fitness Test Trend
Wybierz Test : Fitness > Trend

W Trend menu mozesz sprawdzi¢ w jaki sposob rozwija sie twoja warto§¢ Ownindex. WysSwietlane sg
poszczegdlne daty i warto$ci Ownlndex (maksymalnie 16 wartosci). Gdy pliki test trend beda petne,
najstarsze z nich zostang automatycznie usuniete.

Wyswietlony zostanie najnowszy pomiar wraz z datg oraz wykres wartosci Ownindex. Przewin UP lub
DOWN aby przegladna¢ inne wartosci.

Usun wartosci Ownindex.
Wybierz Test : Fitness > Trend

Wybierz wartosé, ktorg chcesz usunaé i przytrzymaj LIGHT > Delete value? No-Yes zostanie
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wys$wietlone. Potwierdz za pomocg OK.
Analiza rezultatéw Ownindex za pomoca oprogramowania.

Zgranie wynikéw do programu umozliwia wszechstronng analize wynikéw jak rowniez dostep do bardziej
szczego6towych informacji o twoich postepach. Oprogramowanie umozliwia rowniez stworzenie wykresu
poréwnujgcego wczesniejsze wyniki.

Polar OwnOptimizer™

Test
Fithess

rOptimizer «

Podstawy

Efektywny trening wymaga zwiekszania: czasu trwania ¢wiczenia, intensywnosci, niekiedy tez
catkowitego czasu ¢wiczen w danym okresie. W celu unikniecia przetrenowania, po kazdym ciezkim
treningu musi nastapi¢ odpowiednio dtugi odpoczynek. Jezeli czas odpoczynku bedzie niewtasciwy,
mozesz do$wiadczyé spadku formy zamiast jej wzrostu. Polar OwnOptimizer jest prostym i wiarygodnym
testem, ktory okresli czy dany program treningowy optymalnie rozwija twojg forme. Polar OwnOptimizer
moga wykonaé zdrowe osoby doroste.

Polar OwnOptimizer jest modyfikacja tradycyjnego testu przetrenowania. Wprowadzony do odbiornika,
idealny dla kazdego, kto ¢wiczy regularnie przynajmniej trzy razy w tygodniu celem poprawy kondycji i
maksymalizacji osigganych wynikéw treningowych. Test ten jest oparty na pomiarze tetna i jego wahan
podczas testu ortostatycznego (podnoszenie sie z pozycji lezacej do pozycji stojacej). OwnOptimizer
pomaga zoptymalizowaé obcigzenie treningami podczas realizacji programu treningowego tak, aby
nastepowat staty wzrost formy i nie dochodzito do przetrenowania. Polar OwnOptimizer oparty jest na
pomiarze pieciu parametrow tetna. Dwa z nich okreslane sg podczas lezenia, jeden podczas wstawania i
kolejne dwa w pozyciji stojacej Za kazdym razem gdy wykonujesz test, odbiornik zapisuje tetno i
poréwnuje je z poprzednio zarejestrowanymi danymi.

Przed wykonaniem testu
Baseline Tests

Rozpoczynajac OwnOptimizer, aby wyznaczy¢ indywidualng warto$¢ wyjsciowa, nalezy wykonaé 6
testéw w przeciggu 2 tygodni. Pomiaréw tych nalezy dokona¢ podczas 2 zwyktych tygodni treningowych
(warunek konieczny: umiarkowany wysitek). Pomiary powinny by¢ przeprowadzone nastepnego dnia po
treningu oraz po dniach odpoczynku.

Obserwacja wartosci Ownindexu

Po ustaleniu wartosci wyjsciowej, test nalezy wykonywac 2-3 razy w tygodniu. Test wykonuj rano,
pierwszy po dniach odpoczynku, drugi - nastepnego dnia po ciezkim treningu (lub serii cigzkich
treningow). Trzeci test mozesz wykonac rano po dniu, w ktérym wykonate$ zwykte ¢wiczenie.
OwnOptimizer moze okazaé sie niedoktadny zaréwno w przypadku przetrenowania jak i bardzo
nieregularnych treningéw. Jezeli przerwa w treningach wyniosta wiecej niz 14 dni, ponownie powiniene$
wyznaczy¢ warto$é wyjsciowa.

Przeprowadzenie testu

W celu uzyskania wiarygodnych wynikow, test powinien by¢ przeprowadzany zawsze w podobnych
warunkach. Zaleca sie przeprowadzenie testu rano, przed $niadaniem. Podstawowe wymogi dotyczace
przeprowadzenia testu:

e Zatbz nadajnik

e Zrelaksuj sie i wycisz.

e Usigdz wygodnie, lub, jesli wolisz, potdz sie na tézku. Zawsze wykonuj test w takiej samej pozyciji.
¢ Test mozna wykonac¢ gdziekolwiek (dom, praca, sitownia) pod warunkiem, ze w miejscu tym panuje
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spokéj. Nie ma rozpraszajacych cie dzwiekdéw (np. telewizja, radio, telefon) ani tez nikt z tobg nie
rozmawia.
e Unikaj ciezkich positkow, picia alkoholu oraz palenia na 2-3 godziny przed rozpoczeciem testu.

Przeprowadzenie testu
Wybierz Test > Optimizer > Start > Optimizer Lie Down
Strzatki wskazujg rozpoczecie testu. Nie ruszaj sie podczas pierwszych 3 minut testu.

Po uptywie 3 minut, odbiornik da ci zna¢ dzwiekiem; wyswietlony zostanie komunikat Optimizer Stand up .
Wstarn i stéj nieruchomo przez 3 minuty.

Po uptywie 3 minut odbiornik ponownie wyda sygnat dZzwiekowy i zakonczy test.

Wynik pojawi sie jako numer wraz z jego interpretacjg. Wcisnij DOWN aby zobaczy¢ $rednie tetno (bpm)
podczas lezenia (HRrest), najwyzsze tetno podczas wstawania (HRpeak) oraz Srednie tetno w pozycji
stojacej (HRstand).

Wykonywanie testu mozesz przerwa¢ w dowolnej fazie, naciskajagc STOP. Dptimizer Test canceled
zostanie wys$wietlone.

Jezeli odbiornik nie moze odczyta¢ sygnatu tetna, pojawi sie komunikat Test failed. Check WearLink
zostanie wyswietlone. W tej sytuacji powinienes$ sprawdzi¢ czy elektrody sg dobrze zwilzone oraz czy
doktadnie przylegaja do ciata.

Po wykonaniu testu
Jak interpretowa¢ wyniki

Odbiornik oblicza pie¢ parametréw na podstawie tetna i jego wahan. Warto§¢ OwnOptimizer jest
obliczana poprzez poréwnanie otrzymanych wynikéw z poprzednimi. Odbiornik wyswietli opis stanu
twojego wytrenowania. Rozwinigcia tych opiséw sg przedstawione ponizej.

Good Recovery (1)

Twoje tetno jest nizsze niz zwykle. Oznacza to, ze bardzo dobrze sie zregenerowates$. Mozesz
kontynuowaé trening, wykonujac nawet intensywne ¢wiczenia.

Normal State (2)

Twoje tetno jest na normalnym poziomie. Kontynuuj trening; wykonuj intensywne i lekkie ¢wiczenia, nie
zapominajgc o dniach odpoczynku.

Training Effect (3)

Twoje tetno jest nizsze niz zwykle. Najprawdopodobniej w ostatnich dniach intensywnie ¢wiczyte$ . Masz
dwie opcje: 1) odpocznij, ewentualnie trenuj lekko przez jeden lub dwa dni, albo 2) kontynuuj intensywne
treningi przez jeden lub dwa dni, a nastepnie dobrze odpocznij. Podobne symptomy moga wystepowacé w
przypadku stresu lub w poczatkowych stanach przeziebienia/grypy.

Steady State (4)

Twoje tetno od pewnego czasu jest na normalnym poziomie. Efektywny trening wymaga cigzkich
treningbw oraz dobrej regeneraciji, co z kolei powinno powodowaé zmiany tetna. Twéj OwnOptimizer
wskazuje, ze nie ¢wiczyte$ dostatecznie ciezko lub nie dostatecznie sie zregenerowates. Powtérz test po
dniu odpoczynku, ewentualnie lekkiego treningu. Jezeli odpoczynek okaze sie wystarczajgcy, wynik testu
powinien wskaza¢ Good recovery.

Stagnant State (5)

Twoje tetno nadal jest na normalnym poziomie, co trwa juz od diuzszego czasu. OwnOptimizer wskazuje,
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ze nie ¢wiczyte$ na tyle intensywnie, aby optymalnie sie rozwija¢. W celu poprawienia kondycji
powinienes$ wiaczy¢ do swojego programu treningowego bardziej intensywne lub dtuzsze éwiczenia.

Hard Training (6)

Twoje tetno, kolejny raz z rzedu, jest wyzsze niz zazwyczaj . By¢ moze specjalnie zwigkszytes
obcigzenie treningowe. Wynik wskazuje na przecigzenie, w konsekwencji czego twoj organizm wymaga
dobrej regeneracji W celu monitorowania regeneracji; powtorz test po jednym lub dwoéch dniach
odpoczynku lub lekkich éwiczen.

Overreaching (7)

OwnOptimizer wskazuje, ze ¢wiczytes$ bardzo intensywnie przez kilka dni lub tygodni. Twoje tetno od
dtuzszego czasu pozostaje na wysokim poziomie. Powinienes$, koniecznie, catkowicie sie zregenerowac.
Im diuzszy byt okres intensywnych ¢wiczen, tym dtuzszy powinien by¢ okres regeneracji. Po uptywie co
najmniej dwéch dni odpoczynku, wykonaj test ponownie .

Sympathetic Overtraining (8)

OwnOptimizer wskazuje, ze ¢wiczytes$ bardzo intensywnie przez kilka dni lub tygodni a regeneracja
okazata sie niewystarczajgca. Skutkiem czego organizm jest przetrenowany. W celu ustabilizowania
formy, odpocznij, doktadnie monitorujac swoéj stan. Podczas odpoczynku wykonuj test 2-3 razy w
tygodniu.

Parasympathetic Overtraining (9)

Twoje tetno pozostaje na niskim poziomie; mozna to interpretowac jako stan dobrej regeneracji. Jednak
pozostate parametry wskazuja na przetrenowanie Najprawdopodobniej przez dtugi okres ciezko
trenowate$ a odpoczynki nie byty wystarczajgce. Sprawdz, czy wystepuja pozostate objawy
przetrenowania, takie jak ciggte zmeczenie, zty humor, problemy ze spaniem, przewlekte boéle migesni
i/lub uczucie wypalenia. By¢ moze stan ten wynika réwniez z innego typu obciazen.

Generalizujgc, zazwyczaj przetrenowanie wywotane jest dtugim okresem ciezkich éwiczen.
Rozwigzaniem tego typu sytuacji jest catkowita regeneracja organizmu. Regeneracja taka moze potrwaé
kilka tygodni. Nie powiniene$ ¢wiczy¢; wprost przeciwnie, wigkszo$¢ okresu regeneracji przeznacz na
odpoczynek. Mozesz w tym czasie przeprowadzi¢ kilka bardzo lekkich treningdw aerobowych, a tylko
wyjatkowo trening intensywny (krotki).

Mozesz tez sprébowac zmienié rodzaj uprawianego sportu. Nie moze jednak sie z tym wigza¢ nadmierny
wysitek czy przecigzenie. Podczas odpoczynku wykonuj test 2-3 razy w tygodniu. Kiedy poczujesz, ze
twdj organizm sie juz zregenerowat, w dodatku wynik testu co najmniej raz wskazuje na Normal State lub
Good recovery, mozesz pomys$leé o wznowieniu treningéw. Jezeli zdecydujesz sie na nowo rozpoczaé
cykl treningowy, wyznacz ponownie warto$¢ wyjsciowa.

@ Wskazane jest, aby przed radykalng zmiang programu treningowego dokonac analizy wynikow testu
OwnOptimizer, nie pomijajgc przy tym takich aspektow jak samopoczucie czy innych, istotnych z punktu
widzenia treningu, objawdw . JezZeli nie jestes pewien czy warunki, w jakich przeprowadzony byt test, byty
optymalne, powtdrz go. Na wynik testu moga mie¢ wptyw niektére czynniki zewnetrzne: stres psychiczny,
niedawno przebyta choroba, zmiana otoczenia (temperatura, wysokosc) oraz inne. Co najmniej raz w roku, na
poczatku sezonu, naleZy na nowo wyznaczyc wartos¢ wyjsciowa.

OwnOptimizer Trend
Wybierz Test > Optimizer > Trend

W Trend menu mozesz obserwowac zmiany wartosci OwnOptimizer w czasie. Zawiera ono 16 ostatnich
wartosci OwnOptimizer wraz z datami ich zapisu. Jezeli plik sie zapetni, najstarszy zapis automatycznie
zostaje zastgpiony przez najnowszy wynik.

Wyswietlony zostanie najnowszy pomiar, wraz z datg, oraz wykres trendu OwnOptimizer. Naci$nij OK
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aby zobaczyé opis wyniku.Przewijaj za pomoca UP lub DOWN aby przejrze¢ pozostate wartosci.
Usun wartosci OwnOptimizer.
Wybierz Test > Optimizer > Trend

Wybierz warto$¢, ktdra chcesz skasowac a nastepnie nacisnij i przytrzymaj LIGHT. Delete value? No-Yes
zostanie wyswietlone. Potwierdz za pomocg OK.

Reset the Trend File
Wybierz Test > Optimizer > Reset

Mozesz wyzerowaé OwnOptimizer Wszystkie wyniki zostang usuniete z pamieci. Podczas wykonywania
testu po 365 dniach, lub pierwszy raz po 30 dniach, Reset test period? zostanie wyswietlone.

Analiza rezultatéw za pomocga oprogramowania.

Zgranie wynikow do programu umozliwia wszechstronng ich analize oraz dostep do bardziej
szczegotowych informaciji o twoich postepach. Oprogramowanie umozliwia rowniez stworzenie wykresu
poréwnujacego wczesniejsze wyniki.
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10. UZYWANIE NOWEGO NADAJNIKA

"Uczenie" nowego nadajnika

Jezeli kupite$ nowy nadajnik, to nie jest on wprowadzony do odbiornika. Nazywamy to "uczeniem"; trwa
ono zaledwie kilka sekund. "Uczenie" gwarantuje, ze odbiornik odbiera sygnat tylko z sensora; pozwala
to bez zaktdcen ¢wiczy¢ w grupie.

Na ekranie gtéwnym wcisnij OK > New WearLink found, Teach new WearLink?

Zatoz nadajnik i upewnij sie ze w odlegtosci 40 m/131 ft nie ma innego nadajnika Polar WearLink
W.I.N.D. Na ekranie gtéwnym nacisnij OK. Odbiornik zaczat szuka¢ sygnatu nadajnika.

Gdy dokona jego identyfikacji, New WearlLink Found, Teach new Wearlink? zostanie wySwietlone.

e Wybierz YES aby potwierdzié¢ "nauczenie". Completed! zostanie wySwietlone. Rozpocznij zapis ¢wiczenia
poprzez nacisniecie OK.

¢ Woybierz NO aby przerwac "uczenie" sensora.

Aby powrdécié do ekranu gtéwnego, nacisnij i przytrzymaj STOP.
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11. POZOSTALE INFORMACJE

Polar Sport Zones

Za pomoca Polar sport zones mozna uzyskaé wzrost efektywnosci, prowadzonego w oparciu o tetno,
treningu. Treningi mozna podzieli¢ na pie¢ sport zones: stref wyznaczanych jako procent tetna
maksymalnego. Dzieki sport zones mozesz w prosty sposéb wybra¢ i monitorowaé intensywnos$c¢

treningu.

Strefa docelowa Intensity % Przyktadowy Korzys$¢ treningowa

of HR oy czas trwania
bpm
MAXIMUM Korzysci: Maksymalny lub bliski
maksymalnego wysitek dla miesni i uktadu
5 oddechowego.
90-100% Ponize] 5 Reakcja organizmu: Bardzo wyczerpujace dla

171-190 bpm minut migsni i ukladu oddechowego.
Zalecane dla: Doswiadczonych i

wytrenowanych sportowcéw. Tylko krétkie
interwaty, zazwyczaj w ostatnich
przygotowaniach przed krétkimi zawodami.

HARD Korzysci: Zwigkszenie umiejetnosci znoszenia

intensywnego wysitku.
Reakcja organizmu: Powoduje zmeczenie

4 80-90% 9-10 minut miesni i ciezki oddech.

152-172 bpm Zalecane dla: Doswiadczonych sportowcow.

W rocznych cyklach treningowych oraz przy

réznej dtugosci cwiczeniach. Istotne
zwtaszcza podczas przygotowar do sezonu .

MODERATE Korzysci: Poprawa szybko$ci wykonywania
¢wiczen, poprawa efektywnosci, zmniejszenie
wysitku.
—80° i i : i
(k 70-80% 10-40 minut Reakcja organizmu: Spokojny, kontrolowany,

133-152 bpm szybki oddech.
Zalecane dla: Sportowcow trenujgcych do

zawodow lub pragnacych zwiekszy¢
wydolno$¢ organizmu.

LIGHT Korzysci: ogdlne poprawienie kondycji,

przyspieszenie regeneracji, polepszenie
metabolizmu.
k Reakcja organizmu: tagodny wysitek dla
60-70% . S
114-133 bpm 40-80 minut migsni i serca.
Zalecane dla: Cwiczenie dla kazdego, w
trakcie dtugich treningdw (rozpoczecie sezonu
treningowego) oraz przy treningach
regeneracyjnych (podczas sezonu).

VERY LIGHT Korzysci: Pomocny w rozgrzewce i

wyciszeniu, wspomaga regeneracie.

Reakcja organizmu: Bardzo lekkie,

50-60% . . L
20-40 minut nieznaczne obcigzenie.
104-114 bpm ) ) S
Zalecane dla: Lepszej regeneracji jak rowniez
celem wyciszenia organizmu; w trakcie catej
sesji treningowe;.
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HRax = Tetno maksymailne (220-age). Przyktad: 30 latek, 220-30=190 bpm.

Cwiczenie w sport zone 1 przeprowadzane jest na poziomie bardzo lekkiej intensywnosci. Gtéwnym
celem jest poprawa wydolnosci w trakcie regeneraciji; zaréwno podczas treningu jak i po jego
zakonczeniu. Przyspiesz proces odnowy poprzez bardzo lekki trening.

Sport zone 2 jest poziomem dla treningdw wytrzymatos$ciowych, bedacych elementem kazdego
programu treningowego. Cwiczenie w tej strefie poprawia gospodarke tlenowa (dotlenia organizm).
Dtugie treningi w tej strefie charakteryzuje efektywny wydatek energetyczny. Postep bedzie wymagat
wytrwatosci.

Wozrost wydolnosci tlenowej uzyskaé mozna ¢wiczac w sport zone 3. Intensywnosé treningu jest wieksza
niz w sport zones 1i 2, lecz nadal ma na celu poprawe wydolnosci tlenowej. Przyktadowo; ¢wiczenie w
sport zone 3 moze sktadaé sie z, poprzedzonych regeneracija, interwatéw. Cwiczenie w tej strefie jest
szczegolnie efektywne jesli chodzi o lepsze ukrwienie serca oraz migs$ni.

W sytuacji, gdzie twoim zatozeniem jest rywalizacja na potencjalnym szczycie, bedziesz musiat trenowaé
w sport zones 4 i 5. W tych strefach éwiczysz beztlenowo; w interwatach o maksymalnej dtugosci do 10
minut. Im krétszy interwat, tym wieksza intensywno$¢. Bardzo wazny jest tutaj odpowiedni czas odnowy

pomiedzy interwatami. Szablon treningu w strefach 4 i 5 jest zaprojektowany w taki sposéb aby osiggnac
maksymalne wyniki.

Polar sport zones moga byé personalizowane przez uzycie wartosci HR,, ; badz zmierzonej
labolatoryjnie badz okreslonej podczas przeprowadzonego przez ciebie testu. Gdy ¢wiczysz w sport
zone, postaraj sig uzyé wszystkich stref. Srednia strefa jest dobrym celem, ale utrzymywanie tetna przez
caly czas na tym samym poziomie nie jest konieczne. Tetno stopniowo dostosowuje sie do intensywnosci
treningu. Na przyktad, podczas przechodzenia ze sport zone 1 na 3, system krazenia oraz tetno
dostosujg sie w 3-5 minut.

Reakcja tetna na intensywnos$¢é éwiczenia zalezy zaréwno od sprawnosci fizycznej i umiejetnosci
regeneracji jak i od zewnetrznego otoczenia. Wazne jest, aby zwraca¢ uwage na swoje samopoczucie,
oznaki zmeczenia i w zaleznosci od nich dobiera¢ program treningowy.

Prostym sposobem na wykorzystanie sport zones jest ¢wiczenie w obrebie wyznaczonej strefy tetna. Aby
uzyskaé wiecej informacji, przejdz doPlanowanie treningu (strona 9).

Po zakonczeniu ¢wiczenia wyswietlony zostanie czas spedzony w poszczeg6lnych strefach. Wejdz w
ekran Weekly aby zobaczy¢ jak dtugo ¢wiczyte$ w poszczegoinych strefach.

Przy pomocy Polar ProTrainer 5 mozna ustawi¢ nawet 10 stref; celem ich optymalnego dopasowania do
twoich potrzeb treningowych.

Trening OwnZone

Odbiornik automatycznie ustawia indywidualng i zarazem bezpieczng dla ciebie, pod katem
intensywnosci éwiczen, strefe: Twojg OwnZone. Polar OwnZone to wyznaczona specjalnie dla ciebie
strefa treningu tlenowego. Funkcja ta przeprowadza cig przez rozgrzewke, uwzgledniajgc przy tym twoj
aktualny stan fizyczny i psychiczny. U wigkszosci dorostych OwnZone odpowiada 65-85% tetna
maksymalnego.

OwnZone mozna wyznaczy¢ w ciggu 1-5 minut; w formie rozgrzewki podczas chodu, biegu lub innej
dyscypliny sportowej. Test polega na powolnym rozpoczeciu éwiczenia, z matg intensywnoscia, a
nastepnie stopniowym zwiekszaniu tempa. OwnZone jest przeznaczony dla dorostych, zdrowych oséb.
Niektore czynniki, zwigzane ze stanem zdrowia, mogg uniemozliwi¢ wyznaczenie OwnZone. Nalezg do
nich wysokie ci$nienie krwi, arytmia serca jak réwniez przyjmowanie niektérych lekow.

Istotna, celem utrzymania dobrej kondycji, jest umiejetno$¢ oceny i interpretaciji zachowan wtasnego ciata
podczas wysitku fizycznego.. Uzywanie funkcji OwnZone przed kazdym ¢éwiczeniem gwarantuje
wyznaczenie najbardziej efektywnej strefy docelowej, odpowiedniej dla tego éwiczenia.
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Tetno maksymalne

Tetno maksymalne (HR,,,) to maksymalna ilo$¢ skurczéw serca na minute (bpm) podczas
maksymalnego wysitku fizycznego. Wielkos$¢ ta jest indywidualng i zalezng od twojego wieku,
predyspozycji genetycznych oraz poziomu sprawnosci fizycznej. Moze sie ono takze zmienia¢ w
zaleznosci od preferowanego sportu. HR 54 jest uzywane do okreslenia poziomu intensywnosci
¢wiczenia.

Wyznaczanie maksymalnego tetna

Twoje HR 5« moze zosta¢ wyznaczone na kilka sposobéw.

* Najbardziej doktadnym jest zmierzenie twojego HR,, Klinicznie, pod nadzorem kardiologa lub fizjologa
(zazwyczaj jest to bieg na ruchomej biezni lub test na rowerze).

* Mozesz réwniez samodzielnie wyznaczy¢ swoje HR,,, ; podczas ¢wiczenia razem z partnerem.

* Inny sposdb to wynik HR,,,.-p ktory przewiduje twoje HR,,x Przez przeprowadzenie Polar Fitness Test.

¢ HR,,x Mmoze by¢ réwniez wyznaczone przez popularnie znang formute: 220 - wiek (chociaz badania
dowodzg, ze metoda ta nie jest zbyt doktadna, szczeg6lnie w przypadku oséb starszych lub
utrzymuijgcych dobrg forme przez wiele lat).

Jezeli kilka tygodni temu zakonczytes ciezki trening i wiesz, ze potrafisz bezpiecznie osiggnac tetno
maksymalne, mozesz bez przeszkdd, samodzielnie wykonac test wyznaczania HR .. Wskazane jest,
aby podczas przeprowadzania tego testu, ¢wiczy¢ wraz z innym. Jezeli masz watpliwosci, przed
wykonaniem testu skonsultuj sie z lekarzem .

Oto przyktad prostego testu.

Krok 1: 15 minutowa rozgrzewka na ptaskiej nawierzchni; dopasuj intensywno$¢ do swojego typowego
tempa.

Krok 2: Wybierz wzniesienie, ewentualnie klatke schodowa, gdzie wejscie do géry zajmie ci wigcej niz 2
minuty. Wbiegnij raz na wzgérze/schody w tempie najwiekszym, jakie mozesz wytrzymac przez 20 minut.
Wré¢ na dot wzgorza/schoddw.

Krok 3: Wbiegnij ponownie na wzgorze/schody, w tempie jakie mozesz utrzymaé na odcinku 3
kilometréw. Zanotuj swoje maksymalne tetno. Twoje maksimum jest okoto 10 uderzen wyzsze niz
wartos¢, ktorg zapisates.

Krok 4: Zbiegnij ze wzgdrza, pozwalajgc aby tetno spadto o 30-40 uderzen na minute

Krok 5: Wbiegnij na wzgorze/schody jeszcze raz w tempie, jakie mozesz wytrzymac tylko przez 1
minute. Sprébuj przebiec potowe drogi na wzgorze/schody. Zanotuj swoje maksymalne tetno. Zblizytes$
sie do maksymalnego tetna. Uzyj tej warto$ci jako tetno maksymalne w training zones.

Krok 6: Upewnij sig, ze dobrze odpoczates; minimum 10 minut.

Tetno w pozycji siedzacej

HRg;; jest to $rednie tetno podczas catkowitego braku ruchu (np. podczas siedzenia). Aby wyznaczy¢
HRsit ; zatéz nadajnik, usigdz i postaraj sie nie ruszaé. Celem uzyskania bardziej precyzyjego pomiaru,
powto6rz procedure kilka razy i oblicz $rednia.

Rezerwa tetna

Rezerwa tetna (HRR) jest to r6znica pomiedzy tetnem maksymalnym (HR,5,) a tetnem spoczynkowym
(HR(est)*- HRR jest uzywane do wyliczania tetna ¢wiczenia. Jest to zakres w obrebie tetna; zmienia sig
on w zaleznosci od poziomu wysitku. HRR doréwnuje absorbcji rezerw tlenu (VO5R).

Tetno odpowiednie do przeprowadzania ¢wiczeh mozna obliczy¢ za pomoca wzoru Karvonena**. Do
wyrazonej w procentach rezerwy tetna dodaj tetno spoczynkowe.

HR éwiczenia = % zamierzonej intensywnosci (HR a5 — HRyest) + HR egt
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Przyktad:

Zatozenie; intensywno$¢ 70 % HRR dla osoby z HR 5, 201 bpm i HR,¢; 50 bpm
HR ¢wiczenia = 70% (201-50) + 50

HR ¢wiczenia = 156 bpm

Celem doktadnego okreslenia HR ¢wiczenia, potrzebujesz doktadnych wartosci HR 5, 0raz HRq. Jezeli
uzywasz szacunkowego HR .., wartos¢ tetna éwiczenia zawsze bedzie szacunkowa.

*W Polarze RS800CX tetno podczas spoczynku okreslane jest w pozycji siedzacej (HR ;). Jest to
konieczne, z uwagi na dokiadnos¢ pomiaru (HR; jest wykorzystywane do obliczenia wydatku
energetycznego). HR; dopasowuje niskg intensywnosc do cwiczen, ktérych intensywnosc¢ moze by¢
poréwnana.

**Karvonen M, Kentala K, Mustala O. Efekt treningu pracy serca: dfugotrwate badania. Ann Med Exp Biol
Fenn 1957; 35: 307-315.

Zmiennos¢ tetna

Kazdy skurcz serca jest inny. Zmiennos$¢ tetna (HRV) jest zmiang dtugosci interwatéow pomiedzy dwoma
skurczami serca (interwaty R-R).

845 745 812 732

il

HRV wskazuje na odchylenia tetna od tetna $redniego. Tetno srednie w wartosci 60 skurczéw na minute
(bpm) nie oznacza, ze odstepy pomiedzy skurczami wynoszg doktadnie 1.0 sek. poniewaz mogg one
trwaé od 0.5 sek do 2.0 sek.

Wydolnos¢ tlenowa ma wptyw na HRV HRV dla serca w dobrej kondycji jest zazwyczaj niskie w
spoczynku. Inne czynniki, ktére majg wptyw na HRV to wiek, uwarunkowania genetyczne, pozycja ciata,
pora dnia oraz stan zdrowia. Podczas ¢wiczenia, HRV zmniejsza sie wraz ze wzrostem intensywnosci.
HRV zmniejsza sig takze w stanie stresu.

HRYV jest regulowane przez autonomiczny system nerwowy. Aktywno$¢ parasympatyczna obniza tetno i
zwigksza HRYV, podczas gdy aktywnosé sympatyczna zwigksza tetno i zmniejsza HRV.

HRYV jest stosowane przy funkcjiach Ownzone, Ownindex oraz OwnOptimizer. Moze by¢ ono réwniez
monitorowane za pomocg pulsometru. Jezeli twoje HRV zmieni sie przy podanym tempie i tetnie, moze to
oznaczaé¢ zmiane w obcigzeniu twojego treningu.

Kadencja biegu i dlugos$¢ kroku.
Kadencja* to liczba krokdw nogi na ktérej znajduje sie stride sensor*, wykonana w ciggu minuty.
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Dtugos$¢ kroku* to Srednia dtugosé jednego kroku Jest to odlegto$¢ miedzy dotknigciem ziemi przez
prawg i lewg noge.

Predkos$¢ biegu = 2 * dlugo$¢ kroku * kadencja
Predko$¢ mozna zwigkszaé na dwa sposoby: zwigkszajac kadencje lub dtugos$¢ krokdw.

Najlepsi biegacze dtugodystansowi zwykle biegaja z wysoka kadencjg 85-95. Na podbiegach, zazwyczaj,
kadencja jest nizsza. Wyzsza jest natomiast przy zbieganiu. Biegacze dtugosciag kroku dyktujg predkos¢:
im dtuzszy krok, tym wyzsza predkos¢.

Wiekszo$¢ poczatkujacych biegaczy robi jednak za duze kroki. Najbardziej efektywng dtugoscig kroku
jest dlugo$¢ naturalna - przy ktorej najlepiej sie czujesz. Zwiekszenie predkosci uzyskasz poprzez
wzmocnienie mieéni nég; zwiekszajac site no$na, w rezultacie wydtuzysz krok.

Powinienes$ takze popracowaé¢ nad maksymalng efektywnoscig kadencji. Nie ma mozliwosci szybkiej
zmiany kadencji, jednak przy odpowiednim treningu da sie to zrobi¢ i tym samym polepszy¢ swoje wyniki.
Celem optymalizacji kadencji, nalezy regularnie trenowa¢ potaczenia nerwowo-mig$niowe. Zacznij od
jednego ¢éwiczenia tygodniowo na kadencje. Pozostate éwiczenia réwniez moga posiadaé elementy
treningu kadencji. Podczas dtugich, lekkich biegéw od czasu do czasu mozesz zwiekszaé kadencije.

Monitorowanie kadenciji jest przydatne w sytuacji, gdy przygotowujesz sie do dtugodystansowych
zawodéw (Y2 Maraton, Maraton lub dtuzsze). Niska kadencja, przy zatozonym rytmie biegu, moze, z
powodu zmeczenia ndg, ostabi¢ twoj finisz. Jedynym sposobem rozwigzania tego problemu jest
zwigkszenie kadencji przy statym tempie. Mozesz ustawié swojego Polara tak, aby pokazywat tempo i
kadencje. Prébuj skréci¢ krok i zwiekszyé kadencje, utrzymujac ten sam rytm biegu (ustaw waska strefe
rytmu i alarm dzwiekowy). Mozesz staraé sie zwigkszy¢ kadencje powyzej nastepujacych:

e 80/min (maratoriczycy 4 h)

e 85/min (maratonczycy 3:30 h)

e 88/min (maratorczycy 3h)

Wartosci te sg jedynie orientacyjne; wysocy biegacze beda mieli nizszg kadencje. Biegajacy powinni
takze zwraca¢ uwage na swoje subiektywne odczucia.

Podbieganie pagorkéw, bieg po piasku, bieganie po schodach; to przyktady specyficznych ¢éwiczen
sitowych na zwiekszenie diugosci kroku. Szesciotygodniowy okres treningu, zawierajacy ¢wiczenia
sitowe, powinien skutkowa¢ widoczng poprawg dtugosci kroku. Jezeli dorzuci sie do tego ¢wiczenia
kadenciji (np. krotkie kroki w najlepszym 5-cio km tempie), widoczna poprawa powinna by¢ zauwazona
rowniez w predkosci biegu.

*opcjonalny s3 stride sensor W.I.N.D. jest wymagany.

Zapis R-R

Zapis R-R pozwala na zapisanie odlegto$ci pomiedzy dwoma skurczami serca. Informacja ta jest
wys$wietlana rowniez jako tetno wyrazone w skurczach serca na minute.

Przy takim zapisie mozliwe jest zauwazenie kazdego, dodatkowego skurczu serca. Celem optymalnego
kontaktu nadajnika ze skorg zaleca sie uzycie specjalnego zelu (zel ECG). Btedny odczyt tetna mozna
skorygowac¢ za pomoca oprogramowania.

Polar Running Index

Running Index to prosty sposéb monitorowania swoich wynikéw. Wydajnos$¢ (jak szybko/tatwo mozesz
biec w okre$lonym tempie) jest czynnikiem majacym bezpos$redni wptyw na wydolno$¢ tlenowa (VO 51ax)
oraz ekonomig ¢wiczeh (jak efektywne jest twoje ciato podczas biegu); Running Index jest pomiarem
tego oddziatywania. Poprzez zapis swojego Running Indexu mozesz monitorowac czynione postepy.
Poprawa oznacza, ze bieganie w danym tempie wymaga mniej wysitku, lub, ze twoje tempo jest szybsze
na danym poziomie wysitku. Running Index oblicza wtasnie taki rozwdj in plus. Running Index dostarcza
ci rwniez codziennie informacji o poziomie wydajnosci biegu, ktéry moze sie zmienia¢ z dnia na dzien.

POZOSTALE INFORMACJE 57



POLSKI

Korzysci wynikajace z Running Indexu:

¢ pokazuje pozytywne efekty dobrze prowadzonych éwiczen i odpoczynkdw.

* monitoruje rozwoj twojej formy na réznych poziomach intensywno$ci treningu (nie tylko podczas
maksymalnego wysitku).

* mozesz okresli¢ optymalng dla siebie predkos$¢ biegu poréwnujac Running Index z réznych ¢wiczen.

e umozliwia rozwdj formy poprzez dobdr optymalnej techniki i intensywnosci biegu.

Running Index jest obliczany podczas kazdego éwiczenia, w ktorym tetno i sygnat s3 stride/G3 GPS
sensora* zostaty zapisane, oraz gdy zostaty spetnione nastgpujagce wymagania :

* minimalna predko$¢ biegu wynosi 6km/h / 3,75 mi/h a czas trwania ¢wiczenia przekracza 12 minut.
* Tetno powinno byé powyzej 40% HR, 4y

Sprawdz czy skalibrowate$ Foot pod Obliczanie Running Indexu rozpoczyna sie w momencie wigczenia
zapisu ¢wiczenia. Podczas ¢wiczenia mozesz sie raz zatrzymac (np. na swiattach), nie powodujac
przerwy w kalkulacji.

Po zakonczeniu ¢wiczenia, odbiornik wyswietli warto§¢ Running Indexu i przechowa rezultaty w sekgc;ji
plikéw. Znajdz swoj wynik w ponizszej tabeli. Z pomocg oprogramowania mozesz monitorowag i
analizowa¢ Running Index pod katem czasu i roznych predkosci. Mozesz tez poréwnac¢ wyniki Running
Index z r6znego rodzaju ¢wiczen i przeprowadzi¢ krétko- i ditugookresowa analize.

Krétkoterminowa analiza

Mezczyzni

:Niek/liczba B. niski Niski Dostateczny Sredni Dobry B. dobry Elita

at

20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 > 62
25-29 <3 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 > 59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 > 56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 > 54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > 51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 > 48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 > 46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 > 43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 > 40

Kobiety

Wiek/liczba  B. niski Niski Dostateczny Sredni Dobry B. dobry Elita

lat

20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 > 49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 > 46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 > 44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 >4
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 > 38
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Wiek/liczba  B. niski Niski Dostateczny Sredni Dobry B. dobry Elita

lat

50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 > 36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 >30

Klasyfikacja ta opiera sie na przegladzie 62 prac, w ramach ktérych wskaznik VO 5,4, Zmierzono

w sposéb bezposredni zdrowym dorostym mieszkaficom USA, Kanady i 7 krajéw europejskich. Zrédto:
Shvartz E., Reibold R.C. Aerobic fitness norms for males and females aged 6 to 75 years: a review.
(Normy wydolno$ci aerobowej mezczyzn i kobiet w wieku od 6 do 75 lat: przeglad. Aviat Space Environ
Med; 61:3-11, 1990.

Warto$é Running Indexu moze sie zmieniaé z dnia na dzien, z uwagi na warunki przeprowadzenia
treningu np. uksztattowanie terenu, rodzaj podtoza, wiatr, temperatura.

Ditugoterminowa analiza

Wartosci Running Indexu w czasie tworzg wykres, ktory ocenia twojg zdolnosé biegania okreslonych
dystanséw.

Ponizsza tabela szacuje czas potrzebny do przebiegniecia okreslonego dystansu, przy maksymalnym
wysitku. Uzyj swojej dtugookresowej $redniej Running Indexu; znajdz jg w tabeli. Przewidywanie jest
najlepsze dla tych wartosci Running Indexu, ktére zostaly otrzymane, przy predkosci i biegu, w
okolicznosciach zblizonych do wyznaczonej wydajnosci.

Running Test Coopera 5 km (g:mm:ss) 10 km (g:mm:ss) 21,098 km 42,195 km

Index (m) (9:mm:ss) (g:mm:ss)

36 1800 0:36:20 1:15:10 2:48:00 5:43:00
38 1900 0:34:20 1:10:50 2:38:00 5:24:00
40 2000 0:32:20 1:07:00 2:29:30 5:06:00
42 2100 0:30:40 1:03:30 2:21:30 4:51:00
44 2200 0:29:10 1:00:20 2:14:30 4:37:00
46 2300 0:27:50 0:57:30 2:08:00 4:24:00
48 2400 0:26:30 0:55:00 2:02:00 4:12:00
50 2500 0:25:20 0:52:40 1:57:00 4:02:00
52 2600 0:24:20 0:50:30 1:52:00 3:52:00
54 2700 0:23:20 0:48:30 1:47:30 3:43:00
56 2800 0:22:30 0:46:40 1:43:30 3:35:00
58 2900 0:21:40 0:45:00 1:39:30 3:27:00
60 3000 0:20:50 0:43:20 1:36:00 3:20:00
62 3100 0:20:10 0:41:50 1:32:30 3:13:00
64 3200 0:19:30 0:40:30 1:29:30 3:07:00
66 3300 0:18:50 0:39:10 1:26:30 3:01:00
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Running Test Coopera 5 km (g:mm:ss) 10 km (g:mm:ss) 21,098 km 42,195 km

Index (m) (g:mm:ss) (9:mm:ss)

68 3350 0:18:20 0:38:00 1:24:00 2:55:00
70 3450 0:17:50 0:36:50 1:21:30 2:50:00
72 3550 0:17:10 0:35:50 1:19:00 2:45:00
74 3650 0:16:40 0:34:50 1:17:00 2:40:00
76 3750 0:16:20 0:33:50 1:14:30 2:36:00
78 3850 0:15:50 0:33:00 1:12:30 2:32:00

*Opcjonalny s3 stride sensor lub G3 GPS sensor W.I.N.D. jest wymagany.

Do osiggniecia maksymalnych wynikéw, opr6cz Running Indexu istotne sg réwniez dobre przygotowanie,
dobre warunki do biegania i nastawienie psychiczne. Wazna jest przy tym jako$¢ i ilo$¢ treningéw oraz
wrodzone predyspozycje.

Polar Training Articles

W celu znalezienia dodatkowych informacji na temat biegania odwiedz Polar Article Library
[http://articles.polar.fi] .
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12. INFORMACJE SERWISOWE DLA KLIENTA

Konserwacja i przechowywanie

Dbanie o produkt
Obchodz sie z Polarem ostroznie (jest to urzadzenie elektroniczne). Stosowanie sie do ponizszych
wskazdéwek umozliwi nie tylko zachowanie gwaranciji ale i bezawaryjne dziatanie Polara przez wiele lat.

Po kazdym treningu odczep nadajnik od elektrod; elektrody umyj pod biezaca woda . Wysusz
nadajnik za pomocg migkkiego recznika . Nigdy nie uzywaj alkoholu ani substancji zracych (Srodki
chemiczne).

Pierz elektrody regularnie (minimum co pieé¢ treningéw) w pralce w temperaturze 402C/104F .
Prawidtowa konserwacja zapewni wiarygodny pomiar oraz zwiekszy zywotno$¢ elektrod. Pierz elektrody,
wktadajac je do ptdéciennego worka lub poszewki. Nie przemocz, nie wiruj, nie prasuj oraz nie wybielaj
elektrod. Nie uzywaj detergentéw z wybielaczem lub $rodkiem zmiekczajgcym . Nigdy nie wkiadaj
nadajnika do pralki lub 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).

Odbiornik i nadajnik przechowuj w suchym i chtodnym miejscu . Przechowuj Polara w suchym i
przewiewnym miejscu;nie trzymaj go w plastikowej torbie czy mokrym reczniku. Nie narazaj Polara na
dtugotrwate dziatanie promieni stonecznych.

Zakres temperatur, w jakich bezpiecznie mozesz uzywaé Polara: -10 °C do +50 °C / +14 °F to +122 °F.

Serwis

Podczas obowigzywania 2-letniej gwarancji wszystkie ustugi serwisowe wykonywane by¢ moga jedynie w
autoryzowanym Centrum Serwisowym Polara. Gwarancja nie obejmuje zniszczen powstatych w trakcie
lub w wyniku wykonywania napraw przez osoby do tego nieupowaznione. Celem uzyskania dalszych
informaciji, przejdz do Miedzynarodowa Gwarancja Polara (strona 66.

Wymiana baterii
Dokonuj wymiany baterii w autoryzowanym Centrum Serwisowym Polara Unikaj otwierania obudowy

Aby samemu dokona¢ wymiany baterii w odbiorniku/nadajniku, postepuj wedtug instrukcji w Changing
Training Computer Battery.

@ Aby uniknac utraty danych, przed zmiang baterii przenies wszystkie dane do programu Polar Prorainer 5.
Wiecej informacji znajdziesz w pliku pomocy Polar ProTrainer 5.

Jezeli chciatby$ aby wymiany dokonat Polar, skontaktuj sie z autoryzowanym centrum serwisowym.

Changing Training Computer Battery
Aby zmieni¢ baterie w odbiorniku, potrzebna bedzie moneta oraz bateria (CR 2032).

Uzywajac monety, otworz kapsel baterii przekrecajac go w kierunku odwrotnym do wskazoéwek zegara

2. Zdejmij kapsel baterii. Bateria jest przymocowana do kapsla; ostroznie jg unie$. Usun baterie/zastap ja
nowa. Badz ostrozny; nie uszkodz kapsla lub tytu obudowy .

3. Umiesé baterie plusem (+) w strone kapsla/minusem (-) w strone odbiornika.
Do przykrywki przymocowana jest rowniez uszczelka kapsla . Zmien uszczelke, jezeli jest uszkodzona.
Przed zamknieciem kapsla, upewnij sie, ze uszczelka nie jest uszkodzona i ze poprawnie umiescite$ jg
w rowku .

5. W16z kapsel na swoje miejsce; zamknij za pomocg monety, przekrecajac go zgodnie z ruchem
wskazbéwek zegara, do pozycji CLOSE. Upewnij sie, ze kapsel zostat wiasciwie zatozony!
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Nadmierne uzywanie podswietlenia przyspieszy wyczerpanie baterii. Wskaznik zuzycia baterii moze
pojawic¢ sie takze przy uzywaniu Polara w niskich temperaturach; zniknie, gdy temperatura otoczenia
wzro$nie. Pokrywe baterii otwieraj jedynie w celu wymiany baterii. W trakcie wymiany baterii sprawdz czy
nie jest zniszczona uszczelka. Jesli tak, nalezy jg wymienic. Baterie i uszczelki mozesz kupi¢ w dobrze
zaopatrzonych sklepach Polara jak rowniez w autoryzowanym serwisie. W USA i Kanadzie uszczelki sg
dostepne wytacznie w autoryzowanych Centrach Serwisowych Polara..

@ Trzymaj baterie z daleka od dzieci. W przypadku potkniecia baterii przez dziecko, niezwfocznie skontaktuj sie z
lekarzem. Zgodnie z obowigzujgcym prawem, zuzyte baterie wyrzucaj do odpowiednich pojemnikow.

Uwagi

Zaklécenia podczas éwiczen
Zaklocenia elektromagnetyczne i sprzet sportowy

Zaktécenia moga wystepowac w poblizu zrodet wysokiego napiecia lub w otoczeniu komputeréw.
Zakibécenia w pracy RS800CX mogg powodowac réwniez stacje WLAN. Aby wyeliminowac przerwy w
odczytach lub nieprawidtowe wskazania, unikaj zblizania sie do potencjalnych zrédet zakiécen.

Zaktécenia moga powodowac réwniez niektore czesci elektronicznego sprzetu sportowego np.
wys$wietlacze LED, silniki czy hamulce elektromagnetyczne. W celu rozwigzania tego problemu, sprébuj:

1. Zdejmij nadajnik z klatki piersiowej i rozpocznij éwiczenie na powodujgcym zakiocenia sprzecie.

2. Obracaj odbiornik dop6ki nie ustalisz miejsca, w ktérym zanika sygnat i/lub nie miga symbol serca.
Zazwyczaj najwigksze zaktocenia pojawiajg sie centralnie, przed wyswietlaczem wyposazenia, podczas
gdy lewa oraz prawa strona sg od nich wolne.

3. Zal6z ponownie nadajnik na klatke piersiowa; w miare mozliwosci trzymaj odbiornik w miejscu wolnym
od zaki6cen.

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

Uzywanie RS800 w srodowisku wodnym

Polar jest wodoszczelny. Jednakze nie jest mozliwym dokonanie pomiaru pulsu w wodzie. Mozesz
uzywacé odbiornika pod wodg jako zegarka, lecz nie bedzie on mierzy¢ tetna. Aby utrzymaé
wodoszczelno$é NIE naciskaj przyciskéw pod wodg. Uzywanie pulsometru podczas duzych opadéw
deszczu réwniez moze spowodowac zakiécenia w jego pracy.
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Minimalizacja ryzyka podczas ¢wiczenia

W przypadku niektorych osob, z uwagi na ich stan zdrowia, trening moze by¢ obcigzony pewnym
stopniem ryzyka Zanim zaczniesz regularne éwiczenia odpowiedz na ponizsze, dotyczace twojego stanu
zdrowia, pytania. Jezeli odpowiesz TAK na jakiekolwiek z tych pytan, przed rozpoczeciem ¢wiczen
skonsultuj sie z lekarzem.

e (Czy w ciggu ostatnich 5 lat nie byte$ aktywny fizycznie?

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

e (Czy zazywasz jakiekolwiek leki na ciSnienie krwi lub na serce?

e (Czy masz lub miate$ problemy z oddychaniem?

e (Czy masz objawy jakiejkolwiek choroby?

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

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

e (Czy palisz papierosy?

e Czy jestes w cigzy?

Wysitek fizyczny nie jest jedynym czynnikiem wptywajacym na tetno. Wybierajac stopien intensywnosci
treningu, wez pod uwage ze: leki, ci$nienie krwi, kondycja psychiczna, astma, wydolno$¢ oddechowa
etc.jak réwniez napoje energetyzujace, alkohol oraz nikotyna majg wptyw na prace serca.

Istotnym jest zwracanie uwagi na reakcje organizmu podczas treningu. Jezeli poczujesz
niespodziewany bol lub tez czujesz duze zmeczenie podczas ¢wiczenia, zaprzestan treningu lub
zmniejsz jego intensywnos¢

Informacje dla osob z rozrusznikami serca, defibrylatorami lub innymi wszczepionymi
urzadzeniami elektronicznymi. Osoby posiadajace rozrusznik serca uzywajg Polara na wtasne ryzyko.
Przed rozpoczeciem uzytkowania, zaleca sie wykonanie ¢wiczenia (z maksymalnym obcigzeniem) pod
nadzorem lekarza. Test jest przeprowadzany aby zapewni¢ bezpieczenstwo, jak rowniez niezawodno$c¢
rownoczes$nie uzywanych: rozrusznika serca i Polara.

Jezeli jestes uczulony na materialy, ktore maja kontakt ze skoéra i obawiasz sie reakcji
uczuleniowej podczas uzywania produktu, sprawdz w Specyfikacji Technicznej liste¢ materiatéw, z
jakich jest on wykonany. Aby unikngé reakcji alergicznej na elektrody, zaktadaj je na koszulke. Aby
zapewni¢ optymalne dziatanie elektrod, zmocz doktadnie koszulke w miejscu ich zatozenia.

Twoje bezpieczenstwo jest dla nas bardzo wazne. Ksztatt s3 stride sensora* zostat tak zaprojektowany
aby zminimalizowac ryzyko zaczepienia nim o cosS. Na wszelki wypadek, badz ostrozny biegajac np. w
lesie.

@ Pod wptywem potu nadajnik moze zafarbowac jasne ubrania na czarno. Jezeli stosujesz zewnetrznie preparaty
do odstraszania owadow (np. anty-komarowe czy inne) upewnij sie, Ze nie wejdg one w reakcje z nadajnikiem.

*opcjonalny s3 stride sensor W.I.N.D. jest wymagany.
Specyfikacja techniczna

Odbiornik

Laser Product 1 klasy

Zywotno$é baterii:
Typ baterii:
Uszczelka baterii:

Temperatura, w jakiej dziata Polar:

Pasek i sprzaczka:
Denko:

Doktadnos¢ zegarka:

Dokfadnos$¢ monitora pracy serca:
Zakres pomiaru tetna:

Zakres pomiaru predkosci:

Srednio 1 rok (1h/dzien, 7 dni w tygodniu)

CR2032

0-Ring 20.0 x 1.1, material silicone

-10 °C do +50 °C / 14 °F do 122 °F

Poliuretan, stal nierdzewna

Poliamid, stal nierdzewna, zgodna z normg EU Directive 94/27/EU oraz poprawkg1999/C
205/05, dotyczaca zawartosci niklu w produkcie, ktéry ma bezposredni kontakt ze skéra.
Lepsza niz + 0,5 sekundy / dzien przy temperaturze 25 °C / 77 °F.

+ 1% lub 1 bpm, . Przy zatozeniu stabilnych warunkéw.

15-240

Stride sensor: 0-36 km/h or 0-22,3 mph, cadence 0-255 rpm

G3 GPS sensor: 0-250 km/h or 0-155,3 mph
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Zakres pomiaru wysokosci:

Wzniesienie i spadek terenu:

Wartosci limitéw odbiornika

Maksymalna ilo¢ plikéw:
Maksymalny czas pliku:
Maksymalne okrgzenia (manual):
Maksymalne okrazenia (automatic):
Buty 1/2/3 ogélny dystans:

Rower 1/2/3 ogdiny dystans:
Ogdlny dystans buta / GPS / roweru
Catkowity dystans:

Catkowity czas trwania:

Catkowita ilo¢ kalorii:

Catkowita ilo$¢ ¢wiczen:

Catkowita suma podejsé:

Suma odometru:

Nadajnik

Zywotnos¢ baterii nadajnika WearLink
W.LN.D.:

Typ baterii:

Uszczelka baterii:

Temperatura, w jakiej dziata nadajnik:
Materiat tgcznika:

Materiat paska:

Polar ProTrainer 5™

Wymagania systemowe:

Polar WebLink uzywa komunikacji IrDA

Wymagania systemowe:

Speed sensor: 0-127 km/h or 0-78,9 mph
Cadence sensor: 15-200 rpm

-550 m ... +9000 m / -1800 ft ... +29500 ft

Odbiornik oblicza wysoko$¢ na podstawie Sredniej wysokosci przy zdefiniowanym
ci$nieniu, zgodnie z ISO 2533.

5m/20ft

99

99h59min59s

99

99

999 999 km / 621370 mi
999 999 km / 621370 mi
999 999 km / 621370 mi
999 999 km / 621370 mi
9999h 59min 59s

999 999 kcal

9999

304795 m / 999980 ft
999 999 km / 621370 mi

Srednio 2 lata (1h/dzien, 7 dni w tygodniu)

CR2025

0-Ring 20.0 x 1.0, material silicone

-10 °C do +40 °C / 14 °F do 104 °F

Poliamid

Poliuretan/ Poliamid/ Poliester/ Elastan/ Nylon

PC

Windows® 2000/XP (32bit), Vista

Port na podczerwien IrDA (urzadzenie zewnetrzne IrDA lub wbudowany
port IR)

Dodatkowo, poza oprogramowaniem, twéj PC musi posiada¢ procesor
Pentium |1 200 MHz (lub szybszy), monitor SVGA (lub lepszy), 50 MB
wolnej pamieci i stacje dyskéw CD-ROM.

PC

Windows® 98/98SE/ME/2000/XP

Port na podczerwieni IrDA (urzadzenie zewnetrzne IrDA lub wbudowany
port IR)

Polar sygnalizuje poziom wysitku/obcigzenia fizjologicznego oraz intensywnos$é éwiczen. Wyswietla wskaznik rezultatéw
oraz warunki meteorologiczne takie jak temperatura i wysoko$¢. Mierzy réwniez predkos¢ i dystans (podczas uzywania
s3 stride sensora/sensora predkosci roweru/G3 GPS sensora), kadencje biegu (podczas uzywania s3 stride sensora),
kadencje rowerowg (przy sensorze kadencji) oraz dostarcza danych na temat potozenia (za pomocg G3 GPS sensora).
Uzycie Polara w innych celach nie jest wskazane.

Polar nie powinien by¢ uzywany do przeprowadzania pomiaréw srodowiska, wymagajacych profesjonalnych narzedzi
oraz precyzji. Urzadzenie to nie powinno by¢ takze uzywane do wykonywania pomiaréw pod wodg i w powietrzu.

Wodoszczelno$¢ Polara jest testowana zgodnie z miedzynarodowymi wymogami ISO 2281. Produkty,

pod wzgledem szczelnosci, zostaty podzielone na trzy kategorie. Kategorie wodoszczelnosci 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.

Oznaczenie na odwrocie

Charakterystyka wodoszczelnosci

Wodoszczelnosé

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

Wodoszczelno$¢ 30 m/50 m

Mozna stosowac¢ podczas ptywania oraz kapieli

Wodoszczelnos$é 100 m

Mozna stosowac¢ podczas ptywania i nurkowania z ABC
(bez butli)
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*Charakterystyka ta dotyczy rowniez nadajnika Polar WearLink W.I.N.D. (wodoszczelno$¢ na poziomie
30m).

Najczesciej Zgtaszane Pytania

Co powinienem zrobi¢, gdy...
...symbol baterii i komunikat Battery low zostang wyswietlone?

Pierwszym znakiem wyczerpania baterii jest zazwyczaj wskaznik zuzycia baterii. Wskaznik ten moze sie
réwniez pojawi¢ w warunkach niskiej temperatury. Zniknie, gdy temperatura otoczenia wroci do normy.
Gdy pojawi sie symbol wyczerpania baterii, dzwieki i pod$wietlenie zostang automatycznie wytgczone.
Aby uzyskac wiecej informacji na temat zmiany baterii, przejdz do Konserwacja i przechowywanie
(strona 61).

...Nie wiem, w ktérym miejscu w menu sie znajduje?
Wociénij i przytrzymaj STOP do momentu az powrécisz do ekranu gtéwnego.
...przyciski nie reaguja?

Zresetuj odbiornik poprzez jednoczesne nacisniecie i przytrzymanie przez 2 sekundy wszystkich
bocznych przyciskow; ekran powinien zapetnié sig pikselami. Po resecie nacisnij jakikolwiek przycisk i
wprowadz godzine oraz date. Wszystkie inne ustawienia zostaty zachowane. Pomin reszte ustawien
przez wcidnigcie i przytrzymanie STOP.

...odczyt tetna staje sie nieregularny, bardzo wysoki lub wskazuje zero (00)?

e Sprawdz, czy nadajnik nie poluzowat sie podczas ¢wiczenia.

e Sprawdz, czy elektrody w ubraniu sportowym sg poprawnie utozone.

e Sprawdz, czy elektrody sg dostatecznie wilgotne.

e Sprawdz, czy nadajnik/ubranie sportowe sg czyste.

* Przyczyna zaktécen w pracy nadajnika moze by¢ silne pole elektromagnetyczne. Celem uzyskania
dalszych informacji, przejdZz do Uwagi (strona 62).

e Jezeli, pomimo oddalenia sie od zrodet mozliwych zakidcen, zte wskazanie tetna nie ulegnie zmianie,
zwolnij i sprawdz tetno manualnie. Jezeli twoje samopoczucie odpowiada wysokim wskazaniom w
odbiorniku, moze mie¢ to zwigzek z arytmig serca. Pomimo, iz wigekszo$¢ przypadkow arytmii nie jest
grozna, powiniene$ skontaktowac sie z lekarzem

e Jaki$ czynnik mogt zmienic site twoich fal ECG. W takim przypadku skonsultuj sie z lekarzem.

...fhemory FUll jest wyswietlone?

Wiadomos¢ taka pojawia sie jesli podczas ¢wiczenia zapisate$ 99 okrgzen lub nie ma juz wolnego
miejsca w pamieci. W tym przypadku przestan zapisywac éwiczenie i przenies dane z odbiornika do
programu Polar ProTrainer 5. Nastepnie wykasuj przeniesione dane z odbiornika.

...Check WearLink! zostanie wyswietlone i odbiornik nie moze znales¢ sygnatu tetna?

e Sprawdz, czy nadajnik nie poluzowat sie podczas ¢wiczenia.

e Sprawdz, czy elektrody w ubraniu sportowym sg poprawnie utozone.

e Sprawdz, czy elektrody sg dostatecznie wilgotne.

® Sprawdz, czy nadajnik/ubranie sportowe sa czyste i nie sg zniszczone.

e Jezeli brak pomiaru wystepuje podczas ¢wiczenia w stroju sportowym (z wszytymi przez producenta
elektrodami), sprobuj uzy¢ elektrod z Wear Linka. Jezeli przyniesie to efekt, problem najprawdopodobniej
dotyczy wspomnianego stroju sportowego. Skontaktuj sie z jego sprzedawca/producentem.

¢ Jezeli wykonate$ wszystkie wyzej wspomniane czynnoéci, a komunikat nadal sie pojawia oraz nie ma
sygnatu pulsu, przypuszczalnie bateria w nadajniku jest wyczerpana. Celem uzyskania dalszych
informaciji, przejdz do Konserwacja i przechowywanie (strona 61).

...New WearlLink fFound. Teach new Wearlink? zostanie wyswietlone.
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Jezeli kupite$ nowy nadajnik, musi by¢ on "nauczony" odbiornika. Celem uzyskania dalszych informacji,
przejdz do "Uczenie" nowego nadajnika (strona).

W przypadku jesli kupite$ odbiornik z nadajnikiem w komplecie i komunikat ten pojawia sie na ekranie
odbiornika, prawdopodobnie odbiera on sygnat z innego nadajnika. W takim przypadku upewnij sie, ze
nadajnik, ktéry masz na sobie, jest twoj oraz sprawdz, czy elektrody sg dobrze zwilzone a nadajnik nie
poluzowat sie. Jezeli komunikat nadal sie pojawia, oznacza to, ze bateria w nadajniku jest wyczerpana.
Celem uzyskania dalszych informaciji, przejdZ do Konserwacja i przechowywanie (strona 61).

...5 sensor calibration failed jest wyswietlone?*

Kalibracja nie powiodta sie i musisz jg przeprowadzi¢ ponownie. Kalibracja konczy sie niepowodzeniem
jesli poruszysz sie w momencie gdy odbiornik dokonuje obliczen. Po przebiegnieciu zamierzonego
dystansu zatrzymaj sie i nie ruszaj, aby odbiornik mogt dokona¢ obliczen. Podczas recznej kalibracji
mozna wprowadzi¢ wspotczynnik w zakresie 0.500-1.500. Jezeli wprowadzisz nizszg lub wyzsza warto$¢
kalibracja konczy sie niepowodzeniem.

...Teach new sensor? zostanie wyswietlone.

Jezeli kupite$ nowy sensor, musi by¢ on "nauczony" odbiornika. Celem uzyskania dalszych informaciji,
przejdz do Ustawienia funkcji (strona 33).

W przypadku jesli kupite$ odbiornik z sensorem w komplecie i komunikat ten pojawia sie na ekranie
odbiornika, prawdopodobnie odbiera on sygnat z innego sensora. W takim przypadku upewnij sie ze
uzywasz swojego sensora. Jezeli komunikat nadal sie pojawia, oznacza to, ze bateria w senorze jest
wyczerpana. Celem uzyskania dalszych informacji, przejdz do Konserwacja i przechowywanie
(strona 61).

...wysokos¢ zmienia sig, pomimo ze sie nie ruszam?

Odbiornik przelicza ci$nienie powietrza na odczyt wysokosci. Z tego powodu zmiana pogody moze
spowodowac zmiane wysokosci.

...odczyty wysokosci sa niedoktadne?

Wysokosciomierz moze wskazywac¢ ztg wysoko$é pod wptywem warunkdéw zewnetrznych takich jak silny
wiatr lub klimatyzacja. W takim przypadku sprébuj skalibrowa¢ wysokosciomierz. Jezeli wskazania sg
btedne przez caty czas, byé moze kanaliki pomiaru ci$nienia zostaty zablokowane (przez kurz lub np.
btoto). W tym przypadku wyslij odbiornik do Autoryzowanego Serwisu Polara.

....fiemory low jest wysSwietlone?

fiemory low jest wysSwietlane w sytuacji, gdy pozostato okoto 1 godziny wolnej pamieci. Aby
zmaksymalizowa¢ pozostatg pojemno$¢ pamieci, ustaw najdtuzszy czas usredniania (60 sec) w Settings
> Features > Rec.rate . Gdy pamigC€ zostanie zapetniona, wyswietli si¢ komunikat fiemory Full. Aby
zwolni¢ pamie¢, przenies éwiczenie z odbiornika do programu Polar Pro Trainer 5, a nastepnie usun je z
Polara.

*opcjonalny s3 stride sensor W.I.N.D. jest wymagany.

Miedzynarodowa Gwarancja Polara

e (Gwarancja miedzynarodowa wydawana jest przez Polar Electro Inc. dla klientéw, ktérzy kupili ten produkt
w USA lub Kanadzie. Gwarancja miedzynarodowa wydawana jest przez Polar Electro Inc. dla klientow,
ktérzy kupili ten produkt w innych krajach.

e Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. gwarantuje pierwszemu nabywcy tego urzadzenia, ze produkt bedzie
wolny od wad materiatowych i produkcyjnych przez okres dwdch lat od daty zakupu. .

e Zatrzymaj karte gwarancyjng oraz dowod zakupu, Serwis bedzie ich wymaga¢ podczas napraw
gwarancyjnych!

e Gwarancja nie obejmuje baterii, peknie¢/ztaman obuddw i paskéw, zniszczeh spowodowanych
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niewtadciwym uzytkowaniem/nie przestrzeganiem uwag zawartych w instrukcji, wypadkami, uzywaniem
produktu do celow komercyjnych.

e Gwarancja nie obejmuje takze zniszczen/strat, kosztow/wydatkow, (bezposrednich, posrednich czy
przypadkowych), zwigzanych z uzytkowaniem produktu. W okresie gwarancyjnym produkt zostanie
naprawiony (lub wymieniony, wedtug decyzji dystrybutora) bez optaty w autoryzowanym serwisie.

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

Ce€0537
Produkt ten jest zgodny z wymogami dyrektywy 93/42/EEC oraz 1999/5/EC. Homologacja dostepna jest
pod nastepujacym adresem www.support.polar.fi/declaration_of_conformity.html.

X

Produkt jest urzadzeniem elektronicznym objetym dyrektywa 2012/19/UE Parlamentu i Rady Europejskiej
dotyczacg odpaddéw elektrycznych i elektronicznych (WEEE). W zwigzku z powyzszym produkt ten
powinien, po jego zuzyciu, trafi¢ do odpowiednich pojemnikéw na $mieci (normy UE). Firma Polar
zacheca uzytkownikéw do, zgodnej z prawem lokalnym, segregacji odpadéw elektronicznych takze poza
granicami UE. W ten spos6b wnosisz wktad w minimalizacje wptywu $mieci na Srodowisko naturalne i
ludzkie zycie.

Prawa autorskie © 2013 Polar Electro Oy, FIN-90440 KEMPELE, Finland.
Polar Electro Oy posiada certyfikaty 1ISO 9001:2000.

Wszystkie prawa zastrzezone. Zaréwno instrukcja ta, jak i poszczegdlne 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 wyjgtkiem
Windows, ktory jest zastrzezonym znakiem towarowym Microsoft Corporation.

Zrzeczenie sie odpowiedzialnosci

e Zawarto$¢ tej instrukcji stuzy jedynie do celéw informacyjnych. Z uwagi na, prowadzone przez
producenta, ciaggte doskonalenie i rozwdéj produktéw, opisany Polar moze, bez wczesniejszego
powiadomienia, ulega¢ modyfikacjom.

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

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

Ten produkt jest chroniony jednym z, lub kilkoma z nastepujacych patentéw: US 5486818, GB 2258587,
HK 306/1996, WO96/20640, EP 0748185, US6104947, EP 0747003, US5690119, DE 69630834,7-08,
WO 97/33512, US 6277080, EP 0984719, US 6361502, EP 1405594, US 6418394, EP 1124483, US
6405077, US 6714812, US 6537227, FI 114202, US 6666562 B2, US 5719825, US 5848027, EP
1055158, Fl 113614, FI23471, USD49278S, USD492784S, USD492999S, F168734, US4625733,
DE3439238, GB2149514, HK81289, FI88972, US5486818, DE9219139.8, GB2258587, FR2681493,
HK306/1996, FI196380, WO95/05578, EP665947, US5611346, JP3568954, DE69414362, FI4150,
US6477397, DE20008882, FR2793672, ES1047774, FI1112844, EP 724859 B1, US 5628324, DE
69600098T2, FI110915. Kolejne patenty w trakcie rejestraciji.

Wyprokukowano przez:
Polar Electro Oy
Professorintie 5
FIN-90440 KEMPELE
Tel +358 8 5202 100
Fax +358 8 5202 300
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