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1. WPROWADZENIE

Gratulujemy! Zakupite$ kompletny system treningowy, ktéry pomoze ci w realizacji wtasnych potrzeb
treningowych. Instrukcja ta zawiera petny spis funkcji, pomoze ci ona najlepiej pozna¢ swojego Polara

COMPLETE TRAINING SYSTEM

Plan your exercise with Polar
ProTrainer 5 software. Transfer you
plans to your cycling computer.

Your cycling computer guides
you through your exercise and
stores your training data. After
the exercise, transfer your
results to the Polar ProTrainer 5.

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

Woprowadzenie 5
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2. CZESCI SKLADOWE KOMPUTERA ROWEROWEGO

Polar CS600X: Zapisuje i wy$wietla informacje o treningu i jezdzie (podczas ¢wiczenia).

2. Kodowany nadajnik Polar WearLink® W.I.N.D. : Sktada sie z nadajnika i elektrod; przesyta sygnat tetna
do odbiornika.

3. CD-ROM: Zawiera oprogramowanie Polar Protrainer 5™ oraz instrukcje (aby pomoc Ci jak najlepiej
pozna¢ Twojego Polara).

4. Uchwyt na rower Polar Bike Mount™: Zamontuj uchwyt na kierownicy a nastepnie umocuj na nim
Polara.

5. Sensor predkosci Polar Speed Sensor™ W.I.N.D.: Bezprzewodowy pomiar predko$ci i dystansu.
Akcesoria (Opcjonalnie)

6. Sensor kadencji Cadence Sensor™ W.I.N.D.: Bezrzewodowy pomiar predkosci obrotu korby
(przedstawione w obrotach na minute -rpm).

7. Sensor pomiaru mocy Power Output Sensor™ W.I.N.D.: Mierzy $rednig i maksymalng kadencje, moc,
index pedatowania oraz balans pedatowania lewo/prawo.

8. Polar G3 GPS sensor W.I.N.D.: Za posrednictwem technologii GPS podaje informacje o predkosci i
dystansie jak réwniez dane o lokalizacji i przebytej trasie (we wszystkich sportach outdoorowych). Dane
0 swojej trasie mozesz przesta¢ do programu Polar ProTrainer 5 (aby wyswietli¢ je w Google Earth albo
przekonwertowac na pliki GPX). Aby uzyska¢ wiecej informacji, przeczytaj pomoc oprogramowania.

@ Gdy uzywasz sensora GPS G3 razem z sensorem predkosci, GPS bedzie jedynie zapisywac informacje o
przebytej trasie. Jednakze, gdy sensor predkosci jest poza zasiegiem (np. typ treningu zmienit sie w trakcie
trwania zapisu ¢wiczenia), odbiornik automatycznie zacznie odbierac informacje o predkosci i dystanie z
sensora GPS. W ten sposdb predkosc i dystans sg zabezpieczone podczas sesji treningowej. Aby zaczgc
uzywac sensora predkosci ponownie, przytrzymaj LIGHT i wybierz Seek sensor.

6 Czesci skladowe komputera rowerowego
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3. ROZPOCZECIE

Przed aktywacjg odbiornika, zmierz obwod kota swojego roweru.

Pomiar rozmiaru kota.

Podanie prawidtowego rozmiaru kota jest niezbedne do poprawnych wskazan. Sg dwie metody
zmierzenia rozmiaru kota w rowerze:

Metoda 1

Spojrz na diametr w calach lub na ETRTO napisane na kole. Poréwnaj to z rozmiarem kota w milimetrach
w odpowiedniej kolumnie wykresu.

ETRTO Diametr wielkosci kota (cale) Ustawienia rozmiaru kofa (mm)
25-559 26x1,0 1884
23-571 650 x 23C 1909
35-559 26 x 1,50 1947
37-622 700 x 35C 1958
47-559 26 x 1,95 2022
20-622 700 x 20C 2051
52-559 26x2,0 2054
23-622 700 x 23C 2070
25-622 700 x 25C 2080
28-622 700 x 28 2101
32-622 700 x 32C 2126
42-622 700 x 40C 2189
47-622 700 x 47C 2220

@ Rozmiary kdt w tabeli sg sugerowane, wielkosc kofa zalezy od typu obreczy i cisnienia powietrza w kole.

Metoda 2
Zmierz obwdéd kota manualnie (aby wynik byt jak najbardziej doktadny).

Uzyj zasuwki aby zaznaczy¢ punkt, w ktérym koto dotyka ziemi Narysuj linie na ziemi aby zaznaczy¢ ten
punkt. Przesun rower do przodu, na ptaskiej nawierzchni, do petnego obrotu kota Opona powinna by¢
prostopadle do ziemi. Narysuj kolejng linie na ziemi aby zaznaczy¢ dystans petnej rotacji kota. Zmierz
dystans pomiedzy liniami.

Odejmij 4 mm od rachunku (z powodu swojej wagi koto bedzie docis$nigte do podtoza a co za tym idzie,
odrobine mniejsze). Wprowadz te warto$¢ do odbiornika

Podstawowe ustawienia

Przed uzyciem Polara po raz pierwszy, dopasuj ustawienia podstawowe. Wprowadz jak najbardziej
doktadne dane, aby zapewni¢ jak najlepszy pomiar (w oparciu o osiggniete przez ciebie wyniki).

Rozpoczecie 7
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INFRARED

LIGHT up
Illuminate \ / Scroll selections /
display values up
-
STOP DOWN
Returns to the Scroll selections /

previous display ‘ values down

0K
Accept selections

Aby przegladaé dane, uzywaj przyciskow UP, DOWN ; potwierdzaj OK. Wartosci beda zmieniac sie
szybciej, jezeli przytrzymasz przycisk UP lub DOWN.

1.
2.
3.

©

10.
11.
12.
13.
14.
15.

8

Aby aktywowac Polara, wcisnij dwukrotnie OK. Gdy zostanie aktywowany, nie moze by¢ juz wytgczony!
Pojawi sie logo Polar. Wcisnij OK.

Language: Wybierz English, Deutsch,EspafoLl,Francais lub Italiano. Wcisnij OK.

Language: Select English, Deutsch, Espafiol, Frangais or Italiano. Press OK.

Start with bike settings zostanie wyswietlone. Wciénij OK.

llo$¢ roweréw: Wybierz 1, 2 lub 3 - w zalezno$ci od tego, ile roweréw bedziesz uzywac. Jesli uzywasz
tylko jednego roweru, to ustawienia dla roweru 2 i 3 moga zosta¢ wprowadzone pézniej. Celem
uzyskania dalszych informacji, przejdz do Ustawienia rowerowe. (strona 3§.

(Kolo) Wheel: Wprowadz wielkos$¢ kota dla kazdego roweru [mm]). Celem uzyskania dalszych informacji,
przejdz do Pomiar rozmiaru kota. (strona 7).

Start with bike settings zostanie wyswietlone. Wcisnij OK i uzupetnij nastepujace informacje:
Time: wybierz 12h lub 24h. Przy 12h, wybierz At lub P#. Wprowadz czas lokalny.

Date: Wprowadz dzisiejszg date; dd = dzien, mm = miesigc, yy = rok. Jesli uzywasz trybu 12
godzinnego, ustaw date; mm = miesiac, dd = dzien, yy = rok.

(Jednostki) Units: Wybierz metryczne (kg-cm.-km] lub brytyjskie [lb./Ft.~mi).

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

Height: Wprowadz swoj wzrost. W formacie LB/FT najpierw wprowadz stopy, a potem cale.
Birthday: Wprowadz swojg date urodzin; dd=dzien, mm=miesiac, yy=rok

(Pte¢) Sex: Wybierz male lub Female.

Settings OK? zostanie wy$wietlone. Wybierz Yes |lub No. Wybierz Yes aby zaakceptowac i zapisaé
ustawienia. Odbiornik wyswietli aktualng godzine. Wybierz No jezeli ustawienia sg btedne i wymagajg
zmiany. Aby powr6ci¢ do danych, ktore chcesz zmienié, wcisnij STOP .

Rozpoczecie



Struktura Menu

Menu visible when you
have transferred
programmed exercises
from software to the
Cycling Computer.

To scroll the menu, press

UP and DOWN.

Mon 12.06.

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

" Today FTrainingPrngrarn

3 Training Program

( f1e  +)Exerciselog

%‘TI@E Weekly

Totals

. Delete

Exercise
Feature
Bike
User
General
Watch

Fitness Test
Optimizer

A Infrared
communication

Connect

&8,

Zaktadanie uchwytu na rower

Mozesz zatozy¢ uchwyt na rower po lewej lub prawej stronie kierownicy, lub na mostku.

1. Potdz gumowg czes$¢ na kierownicy / lub mostku i umiesé na niej uchwyt.

POLSKI

2. Owin podstawke zipami i dostosuj ich dtugo$é do kierownicy/mostka. Przypnij uchwyt doktadnie. Odetnij
niepotrzebny nadmiar zipéw.

Mocowanie licznika na podstawce
1) Umies¢ licznik na podstawce. Przekre¢ odbiornik zgodnie z ruchem wskazéwek zegara do czasu, az

ustyszysz klikniecie.

Rozpoczecie

9
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2) Odepnij licznik lekko go dociskajac i obracajac w przeciwng strone do ruchu wskazéwek zegara.

10 Rozpoczecie



POLSKI

4. PRZYGOTOWANIE DO CWICZEN

Planowanie treningu

Rodzaje ¢éwiczen

Mozesz uzy¢ zainstalowanych w odbiorniku, gotowych éwiczen, lub stworzyé wtasne . Planuj i tworz
nowe, wszechstronne éwiczenia; przesytaj je do swojego licznika za pomocg oprogramowania Polar
ProTrainer 5. W celu uzyskania dalszych informacji o tym jak przesyta¢ pliki, przejdz doProgram
treningowy (strona 43.

Wybierz Settings > Exercise

Settinss
» Exercice

Features =

Menu Exercises pokazuje liste ¢wiczen.

Poruszaj sie pomiedzy opcjami za pomocg UP lub DOWN

Exercices
» Free

Basic -

¢ Free: Wolne éwiczenie (bez zadnych ustawien).
e Basic: Trening o $redniej intensywnosci. Czas trwania okoto 45 min.

 pwnZone: Cwiczenie bazujace na OwnZone, ze $rednig intensywnoscia. Polar jest w stanie
automatycznie wyznaczyc¢ twoje indywidualne, tlenowe strefy tetna podczas rozgrzewki. Nazywa sie to
OwnZone. Zalecany czas trwania ¢wiczenia 45 minut. Celem uzyskania dalszych informacji, przejdz do
Wyznaczenie OwnZone (strona 23. W celu uzyskania dalszych informacji, przejdz doTrening OwnZone
(strona 57.

¢ Interval: Trening interwatowy rozpocznij od 15-minutowej rozgrzewki, nastepnie 5 km interwatu (faza
¢wiczenia) z 5-minutowg przerwa; powtorzyé 3 razy. Sesja konczy sie 15-minutowym odpoczynkiem.

¢ Add new: Tworzenie i zapisywanie wtasnego ¢wiczenia. Mozna sworzy¢ i przechowywac 10 éwiczen + 1
wolne ¢wiczenie w liczniku.

Po dokonaniu wyboru éwiczenia (Free, Basic, OwnZone, Interval lub dodaj nowe), wyswietlane sg
nastepujace opcje. Wybierz pozadang opcje i wcisnijOK.

1. Select ¢wiczenie ustawione jako domys$ine. Przy nastepnym treningu, twoj licznik zaproponuije ci
ostatnie ¢wiczenie jako domy$ine.

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

a. Trening w 1-3 stref: sprecyzuj limity tetna, predkosci/kadencji*/mocy* dla kazdej ze stref,
timer/dystans dla strefy, lub

b. Cwiczenie z wykorzystaniem faz: nazwa, opis, zaktadany czas éwiczenia. (Przytrzymaj LIGHT aby
wyswietli¢ wybrane fazy ze wskazanego profilu.)

3. Edytuj ¢wiczenie Basic lub OwnZone aby dostosowac je do swoich potrzeb. Mozesz réwniez edytowac
¢wiczenie stworzone za pomoca licznika. W celu uzyskania dalszych informacji, przejdz do dziatu
"Tworzenie nowego ¢wiczenia za pomocg licznika". Jesli utworzytes ¢wiczenie w oprogramowaniu Polar
ProTrainer, ktére zawiera fazy, nie mozesz ich edytowac za pomocg licznika.

4. (Zmiana nazwy) / Rename Basic, Interval lub inne éwiczenia stworzone za pomoca licznika.
5. Default Powrét do ustawien domysinych éwiczen Basic, Interval lub OwnZone.

Przygotowanie do cwiczen 1
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6. (Usun)/Delete stworzone ¢wiczenie uzywajgc odbiornika lub oprogramowania Polar ProTrainer 5.

* Wymagany jest opcjonalny sensor.

Tworzenie nowego ¢wiczenia za pomoca odbiornika
Stworz nowe ¢wiczenie ze strefami

Stworz swoje éwiczenie za pomocg odbiornika
Wybierz Settings > Exercises > Add new

1. Ustaw ilos¢ stref dla ¢wiczenia (0-3) i wcisnij OK. Zobacz rowniez Tworzenie nowego ¢wiczenia bez
stref.

2. Wybierz typ strefy

A. Tetno

B. Predkosc¢

C. Kadencja*

D. Moc*

Wecisnij OK.

A. Dla heart rate, wybierz strefe lub manualnie ustaw strefe tetna. Wcisnij OK.

e Sport zone: Wybierz jedng ze stref (n.p. Z1: 50-59%HR,,,2x) dla swojego ¢wiczenia. Wcisnij OK aby
przejs¢ do kroku 3.

Strefy sportowe Polara sg zakresami intensywnosci pracy serca wyrazanymi w procentach z tetna
maksymalnego Domyslnie jest ustawionych pie¢ réznych stref: very light (bardzo niska) (50-59%
HRmax), Uight (niska) (60-69% HR,y), moderate (srednia) (70-79% HR,y), hard (wysoka) (80-89%
HRmax), and maximum (maksymalna) (90-99% HR,ax).- Domysinie, warto§¢ HRmax wyliczana jest ze
wzoru 220-wiek, lecz jesli: znasz swojg wydolno$¢ tlenowg i beztlenowa; miate$ wyznaczone
przewidywane tetno maksymalne (HR,,,, -p) za pomoca Polar Fitness Test™; sprawdzite$ swoje tgtno
maksymalne podczas badan - sam mozesz zdefiniowaé, ktéra ze stref bedzie ci najbardziej odpowiadac.

e Manual: Ustaw wysoki i niski limit HR jako uderzenia na minute (bpm) lub HR% / HRR%; wcisnij OK aby
przejs¢ do kroku 3.

B. Jedli wybrate$ speed, cadence” lub power * zones, ustaw gorny i dolny limit strefy. Wcisnij OK aby
przej$¢ do kroku 3.

e Jesli wybrate$ kadencje jako typ strefy, to strefy bedg przedstawione w obrotach na minute (rpm).
o Jesli wybrate$ moc jako typ strefy, to bedzie ona przedstawiona w watach.

3. Ustaw Zone guide aby zmieni¢ strefy po okreslonym czasie lub dystansie. Podczas treningu, licznik
zaalarmuje zmiane stref.

e Timers: Ustaw czas dla strefy (minuty i sekundy) i wcisnij OK.
e Distances: Ustaw dystans dla strefy i wcignij OK.
e DOFF: Wylacz timery oraz dystans i wcisnij OK.

Kiedy zdefiniujesz juz pierwszg strefe, wyswietlony zostanie komunikat Zone 1 0K . Aby ustawi¢ wiecej niz
jedna strefe, powtorz krok 2 oraz 3 do momentu zdefiniowania wszystkich pozgdanych stref.

Kiedy ¢wiczenie bedzie gotowe, New exercise added zostanie wySwietlone. Nowe ¢wiczenie (NewExe) jest
zapisywane w menu Exercises, gdzie mozesz wybrac je dla kolejnego treningu. Aby zmieni¢ nazwe
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¢wiczenia wybierz opcje Rename.
Stworz nowe ¢wiczenie ze strefami
Aby utworzy¢ éwiczenie bez stref, mozesz uzywac timeréw lub dystansu do prowadzenia treningu.

Wybierz Settings > Exercises > Add new

1. Number of zones: ustaw ilos¢ stref na 0.
2. Guide type: Ustaw dzwiek timera podczas treningu (przypominajacy ci na przyktad o tym, aby sie napic),
lub ustaw dystans (dla kolejnych czaséw okrazen, bez zapisywania ich).

Timery

e Number of timers (liczba stoperéw): Wybierz liczbe pomiaréw czasu (1-3) dla sesji. Wcisnij OK.
e Timer 1: Ustaw minuty i sekundy dla timera i wcisnij OK.

Dystanse

¢ Number of timers (liczba stoperdéw): Wybierz liczbe pomiaréw czasu (1-3) dla sesji. Wcisnij OK.
¢ Distance 1: Wybierz dystans(y) i wcisnij OK.
Powtarzaj krok 2 do czasu, az zdefiniujesz wszystkie timery i dystanse, Kiedy éwiczenie bedzie gotowe,

New exercise added zostanie wySwietlone. Nowe éwiczenie (NewExe) jest zapisywane w menu Exercises,
gdzie mozesz wybragé je dla kolejnego treningu. Aby zmieni¢ nazwe ¢wiczenia wybierz opcje Rename.

* Wymagany jest opcjonalny sensor.

Tworzenie nowego ¢wiczenia za pomoca ProTrainera 5
Stworz bardziej obszerne ¢wiczenie uzywajgc Polar ProTrainera 5 W celu uzyskania dalszych informaciji,
przejdz do pliku pomocy ProTrainera 5

Zaktadanie nadajnika

Zat6z nadajnik celem pomiaru pulsu.
1.  Zmocz elektrody pod biezaca woda.

@ W ekstremalnych warunkach np. dtugie zawody, zalecamy uzywania specjalnego Zelu (celem lepszego
przewodzenia sygnatu / po zakoriczonych zawodach nalezy doktadnie umyc elektrody).

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

3. Zal6z i zapnij elektrody na wysokosci klatki piersiowej, zaraz ponizej migsni.
Upewnij sie, ze zmoczone elektrody dobrze przylegaja do ciata, a logo Polara na nadajniku znajduje sie
w pozycji centralnej.

Po zakonczonym treningu zawsze odpinaj elektrody od nadajnika; zapobiegniesz w ten sposéb
ich uszkodzeniu lub korozji. Doktadng instrukcje dotyczaca konserwaciji elektrod znajdziesz w .
Konserwacja i przechowywanie (strona 60

@ Nadajnik Polar WearLink moze byc uzywany ze specjalnym strojem sportowym, posiadajgcym wszyte

elektrody (z delikatnego materiatu). Zwilz elektrody (znajdujgce sie na stroju). Wepnij nadajnik bezposrednio
do elektrod wszytych w koszulke tak, aby logo Polar byto w prostej pozycji.

Przygotowanie do cwiczen 13
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5. TRENING

Rozpoczecie treningu

Zat6z nadajnik i zamontuj Polara na podstawce.

4.

Rozpocznij pomiar tetna naciskajac OK. Licznik przejdzie w tryb pauzy.

Wybierz rower, na ktérym zamierzasz ¢wiczyé. Bike 1 jest ustawiony domysinie. Wybierz Settings >
Bike > Bike 1 / Bike 2 /Bike 3 > OK. Wybierz Other aby mierzy¢ tylko tetno, wysoko$é, temperature oraz
dane z sensora GPS.

Select
» Bike 1
Bike 2

-
o
+— o

@ Liczba w gorym prawym rogu wskazuje, ktory rower jest aktualnie uzywany. Mozesz zmieniac rowery
przytrzymujgc DOWN podczas treningu. Aby zmieni¢ cwiczenie, przytrzymaj UP.

@ Tylko rowery, ktdre sg wigczone ( ON) sg pokazane w tej liscie wyboru. Celem uzyskania dalszych
informacji, przejdz do Ustawienia rowerowe. (strona 36.

W ciggu czterech sekund, twoje tetno powinno pojawié sie na wyswietlaczu. Obwddka wokot symbolu
serca oznacza, ze transmisja jest kodowana. W zalezno$ci od tego, jakiego sensora uzywasz -
rowerowego lub GPS (lub obu) - symbol w dolnym lewym rogu bedzie mrugaé dopoki wszystkie sensory
nie zostang odnalezione.

Zacznij éwiczenie naciskajgc OK. Typ ¢wiczenia jest wyswietlany w gérnym lewym rogu ekranu.

Ewentualnie, wybierz Settings, Reset trip lub Location.

W Settings mozesz zmieni¢ lub przegladna¢ rézne ustawienia; przed rozpoczeciem treningu. Celem
doktadniejszych informacji na temat dostepnosci ustawien, przejdz do Ustawienia (strona 33. Menu
Settings zawiera nastepujace opcije:

Exercise : Wybierz Free, Basic, OwnZone lub Interval i wcidnij OK (jesli stworzyte$ nowe éwiczenie,
rowniez i ono zostanie tam wyswietlone).

1. Select: Ustaw éwiczenie, ktdére ma by¢ wykonane domysinie
2. View: Wglad w ustawienia éwiczenia.

6P3: Wtacz lub wytacz funkcje GPS.

Altitude: Ustaw wysokos¢.

Rec.rate: Ustaw usrednianie zapisu.

RR data: Wigcz lub wylacz zapis RR.

TZ Alarm: Wigcz lub wytgcz dzwiek alarmu wyjscia poza strefe.

HR view: Wybierz jak ma by¢ przedstawione tetno - jako uderzenia na minute (bpm), jako procent tetna
maksymalnego (HR%) lub jako procent z rezerwy tetna (HRR%).

Bike: Wybierz rower 1, 2, 3 lub Other.
A.Lap (Automatyczne okrazenia): Wtacz (on) lub wytgcz (off) okrazenia automatyczne.

Arr. time: Wiacz lub wytgcz funkcje szacowanego czasu przyjazdu oraz ustaw dystans jazdy. Jesli
wigczyte$ opcje automatycznych okrgzen R.Lap, to dystans ktory ustawiasz bedzie sie tyczy¢ rowniez
automatycznych okrazen.

Display: Modyfikacja wy$wietlacza. Celem uzyskania dalszych informacji, przejdz do Personalizacja
wys$wietlacza licznika (strona 17).
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W opciji Reset trip, mozesz zresetowac dystans wycieczki przed rozpoczeciem sesji treningowej.

W opcji Location™*, mozesz sprawdzi¢ aktualng lokacje. Odbiornik okresli twojg pozycje uzywajac
ostatnich wspotrzednych GPS. Szerokos¢ i dlugo$é 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 pliku pomocy oprogramowania .

Kilka skrétow, ktérych mozesz uzyé podczas pauzy treningu:

e Przytrzymaj UP aby szybko zmieni¢ typ ¢wiczenia. Domysinie ustawiony typ ¢wiczenia to Free (wolne).
* Przytrzymaj DOWN aby szybko przetgcza¢ pomigdzy rowerami.

e Wecisnij BACK aby przejs¢ w tryb godziny.

® Przytrzymaj LIGHT aby wyswietli¢ menu ustawien.

@ Jesli aktywowates opcje autostartu, licznik automatycznie rozpocznie i zatrzyma zapis cwiczenia kiedy
zaczynasz i koriczysz jazde. W celu uzyskania dalszych informacji na temat opcji AutoStart, przejdz
doUstawienia rowerowe. (strona 36. Licznik domysinie wybierze rower, ktdry byt uzyty podczas
poprzedniego ¢wiczenia.

@ Jesli (Nazwa ¢wiczenia) requiresSpeed/adence "/ Power * [ub Exercise changed to Free zostanie
wyswietlone, oznacza to, Ze twoje cwiczenie wymaga odpowiedniego sensora aby wyswietlac
predkosc/kadencje* lub informacje o mocy*.. ZobaczUstawienia rowerowe. (strona 3aby wyswietlic
informacje o aktywowaniu sensorow dla Bike 1 /Bike 2 /Bike 3.

* Wymagany jest opcjonalny sensor.

Informacje na wyswietlaczu

Twoj Polar oferuje ci podczas treningu mozliwo$¢ przegladania trzech réznych linii z informacjami
Naciskajac UP lub DOWN, mozesz zmienia¢ ekrany z informacjami o treningu. Nazwa ekranu pojawi sie
po kilku sekundach. Nazwa widoczna jest w najnizszym rzedzie informacji. Wy$wietlacz zmienia sie w
zaleznosci od uzywanych sensoréw, ktérych opcje sg wigczone ON oraz od rodzaju przeprowadzanego
treningu.

@ Dopasuj licznik, w fatwy sposéb, za pomocg oprogramowania Polar ProTrainer 5.

Domysine informacje; wyswietlane na liczniku podczas uzywania sensora predkosci

Speed (Predkosc)
Tetno

Dystans podrdzy
Predko$¢ w km/h

Heart rate (Tetno)
Spalone kalorie / godzina
Dystans podrézy
Aktualne tetno
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Stopwatch (Stoper)
Tetno $rednie
Srednia predkos¢
Stoper

Altitude (Wysokosc)
Godzina

Nachylenie
Wysokos¢ w metrach

6raph (Wykres)

Wykres tetna

Wykres wysokosci

Stoper (Czas trwania treningu do tej pory)

Zonelock (Blokada strefy)
Odliczanie czasu
Wskaznik strefy

Aktualne tetno

Ustaw wyswietlacz tak, aby pokazywat pozadane przez ciebie informacje. ZobaczPersonalizacja
wys$wietlacza licznika (strona 17).

* Opcjonalne sensory.

Widok wykresu
Widok wykresu umozliwia poréwnanie na nim dwéch wartosci podczas treingu. Na przyktad, wybierz
przeglad graficzny tetna oraz wysokosci.

Widok wykresu moze by¢ dopasowany w zaleznosci od potrzeb. Na gérnym i srodkowym rzedzie,
mozesz ustawi¢ wyswietlanie informacji o Power (Mocy), Speed (Predkosci), Altitude (Wysokosci) oraz
Heart rate (Tetnie) na wykresach.

Personalizacja wyswietlacza licznika
Na ekranie gtéwnym wybierz OK > Settings > Display > Edit

Spersonalizuj wyswietlacz swojego licznika tak, aby pokazywat pozadane podczas treningu informacije .
Mozesz réwniez edytowaé wyswietlacz za pomoca oprogramowania ProTrainer 5. Cwiczenie dotaczone
do programu treningowego ma wiasne ustawienia wyswietlacza (ktére nie moga by¢ zmieniane).
Informacje wyswietlane na ekranie zalezne sa od wigczonych dodatkéw. Na przyktad, jesli pomiar
predkosci jest wytgczony, to informacije o predkosci nie beda dostepne na wyswietlaczu.

W celu uzyskania dalszych informacji o symbolach wys$wietlacza, przejdz doSymbole na wyswietlaczu
(strona 18.

Wybierz ekran, ktory chcesz zmieni¢, za pomocg UP lub DOWN i wcisnij OK. Ustaw informacje dla
mrugajacego gérnego rzedu za pomocg UP lub DOWN a nastepnie wcisnij OK.
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Powtérz te sama operacje dla srodkowego i dolnego rzedu. Nazwa kazdego ekranu pochodzi od
informacji wyswietlanej w dolnym rzedzie. Aby powréci¢ do ustawiert domys$inych ekranu, wcisnij i
przytrzymaj LIGHT (kiedy rzedy bedg mrugac).

Aktywuj Titles (nagtéwki) aby widzie¢ nazwe wyswietlacza podczas zmian widoku wyswietlanych w
trakcie éwiczenia informacji:Z poziomu ekranu gtéwnego, wybierz OK > Settings > Display > Titles

@ Ustawienia wyswietlacza sg osobne dla kazdego roweru (bike 1, 2, 3). Jesli zmienisz wyswietlane informacje
dla jednego roweru, to zmiany nie bedg dotyczyty pozostatych roweréw. Wyglad wyswietlacza zalezny jest od
aktywnych dodatkow. Celem uzyskania dalszych informacji, przejdz do Ustawienia funkcji (strona 33
oraz Ustawienia rowerowe. (strona 36.

Symbole na wyswietlaczu

Symbol Wyjasnienie
£ Godzina
& Symbol roweru
Gdy symbol przestanie mrugad, to znaczy, ze wszystkie potrzebne
sensory zostaty odnalezione.
G Symbol GPS
Gdy symbol przestanie mrugac, to znaczy, ze wszystkie potrzebne
sensory zostaty odnalezione.
? Numer roweru
Liczba w dolnym prawym rogu wyznacza ktory rower jest uzywany
podczas aktualnego ¢wiczenia
=0 Wiaczenie blokady klawiszy
Wskazuje czy blokada klawiszy jest wigczona.
Symbol zapisu éwiczenia
Jest widoczny podczas treningu gdy stoper jest wigczony i aktywny jest
zapis.Symbol mruga gdy stan pamieci jest niski.
oh lkona interwatu

Wskazuje, ze éwiczenie interwatowe jest aktywne.

B

QOdliczanie czasu Timer
Odliczanie czasu

g
=]
st

Numer okrazenia i czas
Numer okrgzenia i czas

I

Dystans okrazenia
Dystans aktualnego okrazenia

\@' Stoper
Stoper (Czas trwania treningu do tej pory)

- Tetno

Aktualne tetno
Al Srednie tetno
v Ll

Tetno $rednie
ob Kalorie

Wydatek energetyczny w keal lub Cal
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Symbol Wyjasnienie
nE Dystans
Dotychczasowy przebyty dystans
AE Dystans wycieczki
T Dystans pomiedzy punktami A i B Dystans jest resetowany za kazdym
razem, gdy zostanie nacisniety przycisk OK.
=| Czas przyjazdu.
Przewidywany czas przyjazdu.
Rk Roznica RR
Réznice w interwatach tetna, np. réznice w czasach pomiedzy
uderzeniami serca.
b Jazda Ekonomia
Ekonomia jazdy jako kcal/km lub Cal/mi oraz Kcal/H lub Cal/H.
Numeryczne poréwnanie efektywnosci jazdy oraz ekonomii pomiedzy
réznymi ¢wiczeniami, lub okoliczno$ciami (jak réwniez pomiedzy
uzytkownikami).
At Suma wzniesien
Suma wzniesieri w metrach / stopach
I Spadek
Suma spadkéw w metrach/stopach
N Inklinometr
Kat nachylenia terenu, z géry i pod gdre, w procentach i stopniach.
Ocena, w formie numerycznej, jak stromy podjazd lub zjazd
pokonujesz; pomoze ci w odpowiedni sposdb dopasowac wysitek
PN Wysokosé

Aktualna wysokos$é n.p.m.

Temperatura
Odczyt temperatury (°C).
Poniewaz ciepto twojego ciata ma wptyw na aktualny odczyt
temperatury, najlepszym sposobem na uzyskanie optymalnego
pomiaru, jest zdjecie odbiornika z reki na minimum 10 minut.

ta)
T
-]

Kadencja*
Pomiar predkosci z jakg obracasz korbg w obrotach na minute (rpm)

=
=
[

Srednia kadencja
Srednia kadencja.

a9

Predkos¢
Aktualna predkos¢. Informacje dostarczane sg z sensora predkosci.

&

Maksymalna predkos¢
Maksymalna predko$¢ podczas treninigu Informacje dostarczane sg z
sensora predkosci.

] Srednia predko$é
Srednia predko$¢ z jakg jedziesz. Informacje dostarczane sg z sensora
predkosci.

*

Moc
Sensor mocy, mierzy aktualng, $rednig oraz maksymalng wartos¢
mocy.
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Symbol Wyjasnienie

O Pedatowanie index*
Opisuje nawet jaka sita jest produkowana podczas pedatowania.

':;G'T‘ (balans lewo / prawo) L/R balance*
Podziat mocy pedatowania pomiedzy lewg i prawg noga; w procentach.

oo nnee *---- Zone pointer / wskaznik miejsca w strefie (tetno)
Jezeli symbol serca nie jest widoczny i/lub stychaé alarm, oznacza to,
ze wyszedte$ poza wyznaczong strefe tetna.

Lelz]*lu]s] Zone pointer / wskaznik miejsca w strefie (strefy Polara)
Wskaznik z symbolem serca, ktére, w zaleznosci od tetna,
przemieszcza si¢ w lewo i prawo wewnatrz skali sport zone, . Celem
uzyskania dalszych informacji o ustawieniach stref sportowych, przejdz
doFunkcje przyciskéw (strona 20.

Strefa docelowa
Wykres pokazujgcy zalezno$¢ pomiedzy aktualnym tetnem a
ustawionymi limitami.

Feeneaes [ REEES Zone pointer / wskaznik miejsca w strefie (predko$c)
Jezeli symbol nie jest widoczny i/lub stycha¢ alarm, oznacza to, ze
wyszedte$ poza wyznaczong strefe.

Resaneas Clevne Zone pointer*/ wskaznik miejsca w strefie (kadencja)
Jezeli symbol kadencji nie jest widoczny i/lub stychaé alarm, oznacza
to, ze wyszedte$ poza wyznaczong strefe kadencii.

LLEELECE g === Zone pointer*/ wskaznik miejsca w strefie (moc)
Jezeli symbol mocy nie jest widoczny i/lub stycha¢ alarm, oznacza to,
ze wyszedte$ poza wyznaczong strefe.

5 Czas w strefie
<<<<<< Czas spedzony w strefie

F Predkos¢*
s Aktualna predkos¢ Dane pochodzg z sensora GPS G3 llo$¢ kresek nad
literg G wskazuije site sygnatu sensora GPS.

né:-: Maksymalna predkosc¢*
Maksymana predko$¢ do tej pory Dane pochodzg z sensora GPS G3
s Srednia predko$é*

Maksymalna predko$¢ do tej pory Dane pochodzg z sensora GPS G3

* Wymagany jest opcjonalny sensor.
Funkcje przyciskow

Kolejne okrazenie
Wecisnij OK aby zapisaé okrazenie. Na ekranie zostang wyswietlone:

Numer okrazenia
Srednie tetno okrazenia
Czas okrazenia
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Numer okrgzenia
Dystans okrazenia
Srednia predkos¢é

Blokada strefy

Kiedy ¢wiczysz bez ustalonych wczesniej stref (¢wiczenie FREE), mozesz zablokowac swoje tetno w
wybranej strefie. Aby uzyskac¢ wiecej informacji, przejdz do Polar Sport Zones (strona 5. W ten sposéb,
jesli nie miates czasu na zdefiniowanie wczesniej stref dla éwiczenia, mozesz ustawi¢ strefe podczas
treningu.

Przytrzymaj LAP (OK) aby Zablokowac¢ / Odblokowa¢ strefe.

Jesli, na przyktad, jedziesz z tetnem 130 bpm, ktére stanowi 75% twojego tetna maksymalnego i pasuje
do strefy 3, mozesz przytrzymaé LAP (OK) aby zablokowaé tetno w tej strefie. Sport zone3 Locked 70-79
zostanie wyswietlone. W przypadku wyjscia poza strefe, niezaleznie czy jest to limit gorny czy dolny,
odbiornik powiadomi cie o tym sygnatem (jezeli funkcja target zone alarm jest wtagczona). Odblokuj strefe
poprzez ponowne przytrzymanie OK:Sport zone3 Unlocked zostanie wySwietlone.

Powiekszenie Wyswietlacza

o~
Heart rate

141

KMsH

ot

.
STOP LA

Wocisnij i przytrzymaj UP aby powiekszy¢ gorny rzad, oraz DOWN aby powiekszyé srodkowy rzad.
Powré¢ do normalnego wyswietlania, przytrzymujac przycisk pomownie.

Podswietlenie ekranu (Night mode on)

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

Wyglad menu Ustawien (Settings)
Przytrzymaj LIGHT > Settings

Menu Settings zostaje pokazane po przytrzymaniu LIGHT. W menu ustawieh mozesz zmienia¢ niektére
wartosci bez pauzowania zapisu ¢wiczenia. Zawarto$¢ tego menu mozesz zmienia¢ w zalezno$ci od typu
¢wiczenia. Celem uzyskania dalszych informacji, przejdz do Ustawienia (strona 33.

e Prey. phase / fazy: Przegladanie informacji o podsumowaniach poprzednich faz lub powtérzen
(wyswietlane gdy tworzysz ¢wiczenie z fazami za pomocg oprogramowania Polar ProTrainer 5).

¢ Keylock: Blokowanie/odblokowanie klawiszy celem unikniecia przypadkowego nacisniecia przycisku.

* HAutoscr ~ automatyczne przewijanie.: Wiacz lub wytacz opcje automatycznego przewijania
wyswietlanych informacji podczas treningu.

e TZ Alarm: Wiacz/wytgcz alarm strefy.

e Change zone: Zmiana wyznaczonych stref (wyswietlane gdy zdefiniowates kilka stref; za wyjatkiem gdy
¢wiczenie z fazami zostato utworzone za pomoca oprogramowania Polar ProTrainer 5).

¢ HR view: Wybierz jak ma by¢ pokazywane tetno.
e Seek sensor: Szukanie nadajnika WearLink, Predkosci, Kadencji* oraz Mocy*; jesli sygnat zniknie
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podczas treningu z powodu zakiocen.
* RA.Lap:Wigcza lub wytacza funkcje automatycznych okragzen.
* Arr. time: Wigcza lub wytgcza szacowany czas przyjazdu.

Gdy juz zmienite$ ustawienia, licznik powréci do trybu éwiczenia.
* Wymagany jest opcjonalny sensor.

Pauza podczas ¢wiczenia
Dokonaj pauzy w zapisie ¢wiczenia naciskajgc STOP.

W trybie pauzy, mozesz wybrac:

e Continue, aby kontynuowaé zapis ¢wiczenia.
* Exit, aby zatrzymac éwiczenie.

e Summary, dla podsumowania funkcji

¢ Settings, by zmieni¢ wszystkie ustawienia uzywane podczas treningu (wtgczajac w to personalizacje
wys$wietlacza)do ktérych nie ma dostepu podczas ¢wiczenia.

e Resel, Aby usunaé zapisane informacje o ¢wiczeniu. Potwierdz za pomocg OK i wcisnij OK ponownie,
aby wznowi¢ zapis.

e Resel trip, aby zresetowaé dystans wycieczki. Potwierdz za pomocg OK i wcisnij OK ponownie, aby
wznowi¢ zapis.

¢ location™, dla aktualnej pozycji, uzywajac ostatnich wspétrzednych GPS.Szerokosé i dtugo$c
geograficzna wyrazona jest w stopniach i minutach. Liczba dostgpnych satelitéw widoczna jest w
najnizszym rzedzie.

* Free mode, aby zmieni¢ profil cwiczenia na FREE. Wykonywane przez ciebie ¢wiczenie nie zostanie
usuniete; bedzie natomiast kontynuowane bez ustawien. Jesli uruchomisz tryb FREE, mozesz
zresetowac oryginalne ¢wiczenie poprzez spauzowanie ¢wiczenia ponownie i wybranie Restart P1.

*Wymagany jest opcjonalny sensor G3 GPS W.I.N.D.

Wyznaczenie OwnZone

Celem uzyskania dodatkowych informacji o Polar OwnZone®, przejdz do Trening OwnZone (strona 57.
Wybierz Settings > Exercise > OwnZone.

Wyznacz swoje OwnZone podczas 1-5 minutowej rozgrzewki; jadac na rowerze lub biegajac. Rozpocznij
¢wiczenie powoli, z matg intensywnoscia; nastgpnie stopniowo zwigkszaj tempo.

Wyznacz OwnZone na nowo, gdy:

* Zmieniasz otoczenie treningowe lub dyscypline sportu

e Gdy rozpoczynasz ¢wiczenia po co najmniej tygodniowej przerwie.

e Jesli nie jestes$ catkiem pewny swojego stanu fizycznego lub psychicznego - na przyktad, jesli nie
odpoczate$ wystarczajgco po ostatnim treningu, nie czujesz sie dobrze lub jestes zestresowany.

* Po zmianie ustawien uzytkownika.

Zanim zaczniesz wyznacza¢ swoje OwnZone, upewnij sie, ze:

e Ustawienia uzytkownika sg wprowadzone poprawnie.

e Funkcja OwnZone jest aktywna. Polar automatycznie wyznaczy OwnZone za kazdym razem gdy
zaczniesz ¢wiczenie z aktywna funkcjg OwnZone.

1. Zatéz nadajnik. Rozpocznij éwiczenie dwukrotnie naciskajac OK.

2. Gdy zaczniesz ¢wiczenie, O zostanie wyswietlone i rozpocznie sie wyznaczanie OwnZone.

Wyznaczenie OwnZone przebiega w 5 krokach. Jesli dzwiek jest aktywny, to zostaniesz nim
poinformowany o zakonczeniu kazdego kroku.

0Z > Pedatuj wolnym tempem przez 1 minute. Utrzymuj tetno ponizej 100 bpm/ 50% HR .« podczas
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pierwszego kroku.

0Z > Pedatuj wolnym tempem przez 1 minute. Powoli zwigkszaj tetno o 10 bpm lu 5% HR 4y
0Z : Pedatuj wolnym tempem przez 1 minute. Powoli zwigkszaj tetno o 10 bpm lu 5% HR 4y
0Z > Pedatuj wolnym tempem przez 1 minute. Powoli zwigkszaj tetno o 10 bpm lu 5% HR 4
0Z > Pedatuj wolnym tempem przez 1 minutg. Powoli zwigkszaj tetno o 10 bpm lu 5% HR 4y

3. Gdy ustyszysz kolejne dwa sygnaty dzwiekowe, oznaczaé to bedzie koniec wyznaczania OwnZone.

4. DwnZone Updated oraz strefy tetna zostang wyswietlone. Strefa pokazana jest, w zaleznosci od twoich
ustawien, w uderzeniach serca na minute (bpm), lub jako procent tetna maksymalnego (HR%), badz
jako procent z rezerwy tetna maksymalnego (HRR%).

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

Kontynuuj ¢wiczenie. Celem optymalizacji efektéw, staraj sie ¢wiczy¢ w wyznaczonej strefie.

Ewentualnie, aby pomingé wyznaczanie OwnZone i uzy¢ ostatnio wyznaczonej strefy, nacisnij OK w
ktorymkolwiek momencie tego procesu.

Czas uzyty na wyznaczenie OwnZone zostat doliczony do zapisanego czasu treningu

Zatrzymanie ¢wiczenia

Dokonaj pauzy w zapisie ¢wiczenia naciskajgc STOP. Aby catkowicie zatrzymac zapis, wybierz EXIT.
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6. ZAKONCZENIE TRENINGU

Dbanie o nadajnik po zakonczeniu éwiczenia. Odpinaj nadajnik od elektrod po kazdym uzyciu.
Przechowuj nadajnik suchy i czysty.

Celem poznania szczegétow dotyczacych konserwaciji i przechowywania, przejdz do Konserwacja i
przechowywanie (strona 60Q.

Analiza wynikow ¢éwiczenia

Aby zobaczy¢ podstawowe informacje o danych ze swoich osiggéw, przejdz do File w liczniku. Celem
doktadnej analizy, przenie$ dane do Polar ProTrainer 5. Oprogramowanie to oferuje r6znorodne opcje
analizy danych.

Polar taczy sie z oprogramowaniem za pomocag czytnika IrDA. Najpierw uruchom program. Nastepnie
wybierz Connect na odbiorniku i pot6z go naprzeciwko okienka podczerwieni w czytniku Polar IrDA USB
podpietego do komputera (badz innego kompatybilnego czytnika IrDA). Celem uzyskania petnej instrukcji
dotyczacej przesytania danych, przejdz do pliku pomocy oprogramowania.

1. Uruchom oprogramowanie Polar ProTrainer 5
2.  Wybierz Connect w odbiorniku i pot6z go naprzeciwko okienka podczerwieni.

3. Kiliknij Transfer Data (Potgcz z monitorem) na pasku narzedzi oprogramowania..
Celem uzyskania dalszych informacji o przesyle danych, przejdz do pliku pomocy programu.
Przegladanie plikéw w Polarze

Wybierz File > OK dla nastepujgcych opcji:

e Exercise log pokazuje maksymalnie 99 plikow ¢wiczen.

e Weekly zawiera podsumowania z ostatnich 16 tygodni.

e Totals Pokazuje og6ing warto$¢ informaciji o ¢wiczeniach.
e W Delete menu mozesz usuwac pliki z éwiczeniami.

Exercise Log
Wybierz File > Exercise log

File
» Exercice los

Weekly -

Detale dotyczace sesji treningowej mozesz zobaczy¢ w Exercise log. Nastepujgce informacje zostang
wyswietlone:

e Nazwa ¢wiczenia.

* Stupek obrazujacy dane ¢wiczenie. Wysokos$¢ stupka wskazuje czas trwania ¢wiczenia.
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e Data éwiczenia.

Informacje pojawiajace sie na wyswietlaczu (a - e opisane ponizej) sa zalezne od ustawien i typu
¢wiczenia (np. jesli twoje ¢wiczenie nie zawiera faz, to informacja o nich nie bedzie wyswietlana).

Przegladaj éwiczenia za pomocag UP lub DOWN ; wcis$nij OK aby je otworzy¢:

oy

Basic A. (Podstawowe) Basic informacje
14:00:02 T
342k +

L Ui

——
Bike n
information i
Bike 1 +
n

U

. 00018

oy

Srort zone? C. sport zones informacje (o strefach)

~alli.

] Ld J

B. Bike informacje (o rowerze)

——
Ridel T
Time Il

in Fhazes =+
N 130 4
U LU w
-

T2 ov W

D. Phases informacje (o fazach)

Slaps % e. Laps informacja (o okrazeniach)
Aus 00-20-1?1
Bestl <

] Ld J

A. (Podstawowe) Basic informacje

Wybierz File > Exercise log Przewin UP lub DOWN aby wybraé éwiczenie i wcisnij OK. Przewin UP lub
DOWN aby przegladna¢ nastepujace informacije:

Nazwa #wiczenia

Czas kiedy ¢wiczenie sie rozpoczeto
Przebyty dystans

OgdIny czas éwiczenia

(Tetno) Heart rate w uderzeniach na minute (bpm), lub w procentach tetna
maksymalnego (HR%), bgdz w procentach rezerwy z tetna maksymalnego
o (HRR%).

I "I I Tetno maksymalne

Tetno minimalne

Tetno Srednie

Max 160

Heart rate T
Min 122+
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E—
HR zore 1 T

Hish 152?

Low 134+

-
- @ J

—
Time in zonel ¥
Aboue 12'-0'14
Below 2304«

| ICI

N n

F
= @

—

Calories
1143 kcal Il

Pozadane strefy HR ~ Speed Cadence* ~power* (HR /Predko$¢
/Kadencja*/moc*), przetaczanie pomiedzy zone 1, zone 2, lub zone 3.
Gorny limit
Dolny limit

Czas w strefach, powyzej oraz ponizej stref 1723
Czas powyzej strefy

Czas ponizej strefy

Czas w strefie

Calories (kalorie) spalone podczas éwiczenia.
Wydatek kaloryczny wskazuje catkowity wysitek podczas ¢wiczenia.

Wecisnij BACK aby powrdéci¢ do wgladu w informacje podstawowe.

Dodatkowe informacje podstawowe

Aby dodaé wtasne informacje o ¢wiczeniu lub je usunaé z File (pliki), przytrzymaj LIGHT bedac w widoku

informacji podstawowych.

Wybierz File > 0K > Exercise log > 0K > Basic > 0K, przytrzymaj LIGHT > Rdd info :0K.
Rank (ranga): Stopien ¢wiczenia.
Feeling : Okresla twoje samopoczucie podczas treningu.

e Temperat .: Ustaw temperature za pomoca UP lub DOWN.
e Distance:Ustaw dystans dla Bike 1, Bike 2, Bike 3 lub innych.

@ Jesli zmienisz dystans, bedzie to miato rowniez wptyw na 0géing ilos¢ przejechanych kilometrow.

B. Bike informacje (o rowerze)

Wybierz File > Exercise log > Bike information.

Bike 1

L OC2 12

Bike n
information i
n

Wecisnij OK i przewin UP lub DOWN aby przeglada¢ informacje o rowerze:

——
Seeed kmih
Max E3.2
Aus 29.2

KM

. 5

=

——

Cadence 3

Max 108]
Avs [=1=24

£

- @ J

Speed (Predkosc)
Predko$¢ maksymalna
Srednia predkosé
Dystans

Cadence (Kadencja)
Kadencja maksymalna
Kadencja $rednia
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oy

L/R balance?

Hags s 5er ‘i

Pedal. indexs
z

- @ J

oy
-

Ealorieﬁfkn{

kcaldfkm -

% |

&

Incline
Max a1
Max T

——

!

Decline
Max T
Max B%w

——

£

- @ J

o~

Altitude
Max IHBn!
Min E2me

HHFIUI;
a—

-

Temrerature
Max 24 "El
Min 21 “C+

_

Power (Moc)

Maksymalna moc

Srednia moc

Cycling efficiency (Efektywnos¢ jazdy)

Efektywnos¢ jazdy to wydatek energetyczny przetworzony
w moc, ktéra porusza rower do przodu. Efektywnosé
jazdy jest mierzona od momentu gdy tetno przekroczy
100 bpm/min i éwiczenie trwa conajmniej jedng minute.
Jesli tetno spadnie ponizej 100 bpm/min podczas
éwiczenia, to mierzenie efektywnosci jazdy zostanie
zatrzymane do czasu, az tetno na powrét wzrosnie do
100 bpm/min. Poprawianie efektywnosci jazdy wskazuje
poprawe ekonomii jazdy.

Left ~ right balance (Balans lewo / prawo)
Balans lewo / prawo w %
Index pedatowania w %

llos¢ spalanych kalorii na kilometr

Incline (Nachylenie)
Maksymalne nachylenie w %
Maksymalne nachylenie w stopniach

Decline (Odchylenie)
Maksymalne odchylenie w %
Maksymalne odchylenie w stopniach

Altitude (Wysoko$c)
Wysoko$¢ maksymalna
Wysoko$¢ minimalna
Wysoko$¢ $rednia

Ascent~ Descent (Wzniesienie/spadek terenu)
Suma wzniesieA w metrach / stopach
Suma spadkéw w metrach/stopach

Temperatura

Maksymalna temperatura °C w stopniach
Minimalna temperatura °C w stopniach
Srednia temperatura °C w stopniach

Zakonczenie treningu
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Odometer % Odometr
Bike 1 l Rower 1,2 lub 3
3195km » Ki|ometry

C. Sport zones

Woybierz File : Exercise log > Basic > 0K

Srort ZOHEi{
-+

Wecisnij OK i przewin za pomocag UP lub DOWN aby zobaczyé czas spedzony w kazdej strefie.. Tutaj,
zmiany w sesjach zaprezentowane sg w formie graficzne;.

Wecisnij BACK aby powréci¢ do wgladu w informacje o fazach..
D. Fazy
Wybierz File : Exercise log > Phases

Menu Phases (faz) jest wySwietlane tylko wtedy, gdy éwiczenie jest stworzone za pomoca
oprogramowania ProTrainer 5 i zawiera fazy.

Ride 1
Time

in Fha‘e‘

Przeglad informacji w Sport zones; wcisnij DOWN aby przejrze¢ informacje o Phases. Kazda faza moze
by¢ przegladana oddzielnie

Przewijaj dane wybranej fazy poprzez nacisniecie OK. Mozesz dokonaé poréwnania faz poprzez
nacisniecie UP lub DOWN.

P11 Nazwa fazy
Time II Czas podziatu
00:45:00.0 Czas trwania danej fazy
AN. I o
LU
\—= o+ o )
——
P11 T+#tno w uderzeniach na minute (bpm), lub w procentach tetna maksymalnego
Heart rate II (HR%), badz w procentach rezerwy z tetna maksymalnego (HRR%).
Max 159

LILI,,.,,, Tetno maksymalne
Tetno $rednie
I,
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P11
Increasz. HR
HR: differ. 25

i,

Ty

Max 36.T
AU

n n

b U.u
o o

T2 ov W

P11
Sreed kmsh

Ty

P11
Diztance
T5 km

T«
b I
] o [

——
P11
Cadence

Max 102

. W

L+ o [
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Réznica wzrostu HR / Odnowy HR / HR.

Réznica pomiedzy tetnem na poczatku i na koAcu fazy (Tetno) Heart rate w
uderzeniach na minute (bpm), lub w procentach tetna maksymalnego (HR%), badz
w procentach rezerwy z tetna maksymalnego (HRR%).

Wzrost HR: Jesli tetno byto nizsze na poczatku fazy niz na koricu, to licznik
pokaze te réznice w tetnie (tetno koicowe minus tetno poczatkowe). Podczas
trwania fazy, licznik pokaze warto$¢ wzrostu tetna.

Odnowienie HR: Jedli tetno byto wyzsze na poczatku fazy niz na koricu, to
licznik pokaze te réznice w tetnie (tetno poczatkowe minus tetno koricowe).
Podczas trwania fazy, licznik pokaze warto$¢ wzrostu tetna.

Réznice HR: Jesli wartos¢ tetna byta taka sama na poczatku i na korcu fazy, to
licznik pokaze réznice tetna jako 0.

Predkos¢
Predkos¢ maksymalna
Srednia predkosé

Dystans
Dystans podziatu
Dystans danej fazy

Kadencja*
Kadencja maksymalna
Srednia kadencja aktualnej fazy

Moc
Maksymalna moc
Srednia kadencja aktualnej fazy

Wociénij BACK aby powréci¢ do Phases.

* Wymagany jest opcjonalny sensor.

e. Okrazenia

Wybierz File : Exercise log > Basic > Laps

W informacjach o fazach, przegladaj informacje o okrazeniach naciskajac DOWN. Okrazenia pokazane
sg jesli wiecej niz jedno jest zapisane w pamieci licznika.

3 lars
Avs 00:20:17

Best 1

Number of recorded laps.~automatic laps (informacje o okrazeniach wraz z
informacjami o automatycznych okrazeniach)

Sredni czas okrgzenia / automatycznego okrazenia.

Najlepsze (najszybsze) okrazenie / automatyczne okrazenie jest pokazywane wraz
Z jego czasem

Ostatnie okrazenie nie jest nigdy wyswietlane jako najlepsze (nawet gdy byto najszybsze). Jesli bierzesz
udziat w zawodach i chciatbyé zawrze¢ w nich ostatnie okrazenie, wciénij OK na lini mety zamiast STOP.
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Po osiggnieciu linii mety mozesz przerwac zapis.

Przegladnij informacje o okrazeniu naciskajac OK.

Poréwnaj informacje o réznych okrazeniach uzywajac UP lub DOWN.

Dla tatwiejszego przeglgdu informacji o okrgzeniach, przeslij dane do oprogramowania ProTrainer 5 i

analizuj je na wykresach.

——
Lar 2
Time

00H1:05.2

i 13

|l
L= L=d J

oy

Lar 2
Max 158
Aus 137

. ILI'I
I
] [ J
——
Lar 2
Sreed kmsh ﬂ
Aus 30:00

. by

] O J
——
Lar 2
Diztance
106 km

InK
o Jub
] O J
——
Lar 2
Cadence

Max 104

. Huﬁl.llv

] O J
N
Lar 2
FPower

Auvs 162 W

l 1
. i
oW

= o )
——
Lar 2
Pedal. inde:x
Aus 187

. W

= Ld J

——
FPower L

Max 116

Aus 123

n.!
n
@ JUu

= ew

Czas
Czas podziatu
Czas okrazenia

Tetno w uderzeniach na minute (bpm), lub w procentach tetna maksymalnego
(HR%), badz w procentach rezerwy z tetna maksymalnego (HRR%).

Tetno maksymalne

Tetno $rednie

Koricowe tetno okrazenia

Predkos¢ w km/h

Srednia predkosé

Koricowa predkos¢ okrgzenia

Przytrzymaj LIGHT aby zmienié predkos¢.

Dystans
Dystans okrazenia

Kadencja*
Maksymalna
Srednia kadencja okrgzenia

Moc*
Srednia kadencja okrgzenia
Koricowa moc okragzenia

Index pedatowania
Srednie %

Efektywnos$¢ jazdy

Efektywnosé jazdy to wydatek energetyczny przetworzony w moc ,ktéra porusza
rower do przodu. Efektywno$¢ jazdy jest mierzona od momentu gdy tetno
przekroczy 100 bpm/min i éwiczenie trwa conajmniej jedng minute. Jesli tetno
spadnie ponizej 100 bpm/min podczas éwiczenia, to mierzenie efektywnosci jazdy
zostanie zatrzymane do czasu, az tetno na powrét wzrosnie do 100 bpm/min.
Poprawianie efektvwnosci iazdv wskazuie poprawe ekonomii iazdv.
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Lar 2
Incline

14

Lar 2
Altitude
Asc 90 m

m
] O J
o~
Lar 2
Altitude
Dezc. 10m

. g
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N
Lar 2
Temrerature

Lo

] Ld J
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Nachylenie
Nachylenie w %
Nachylenie w stopniach

Wysokosé
Suma wzniesien
Wysokos¢

Wysokosé
Spadek
Wysokos¢é

Temperatura

Wocisnij BACK aby powrdci¢ to wgladu w informacje podstawowe.

* Wymagany jest opcjonalny sensor.

Podsumowanie tygodnia
Wybierz File > Weekly

W podsumow.

aniach (tygodniowych) Weekly mozesz mie¢ wglad w ostatnie 16 tygodni treningu.. Stupek

po prawej stronie nazwany This week wyswietla podsumowanie ¢wiczenia tylko dla aktualnego tygodnia.
Poprzednie stupki sa datowane w niedziele. Przewijaj wy$wietlone tygodnie za pomocg UP lub DOWN ;
w dolnym rzedzie przegladaj czas trwania ¢wiczenia .

S
Sun 07.01.07

il
08395

Wybierz tydzi
S
Thiz week
Y360 keal

2534 km +

08395

en za pomocg OK aby zobaczy¢ spalone kalorie, dystans i czas ¢wiczenia w tym tygodniu.

Wecisnij DOWN aby zobaczy¢ tygodniowe strefy.

-

ﬁ

Srort zones

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

Totals zawierajg sumaryczne informacje o zapisanych wynikach (od czasu ostatniego resetu).
Wykorzystaj wartosci z Totals jako sezonowe lub miesieczne kontrasty plikow ¢wiczen. WartosSci
uaktualniane sg automatycznie; gdy zapis ¢wiczenia zostat zatrzymany.

Uzywaj UP lub DOWN aby poruszaé sig po nastepujacych informacjach:
e Bike 1 distance (skumulowany dystans dla roweru 1; moze by¢ zresetowany)
¢ Bike 2 distance (dystans)

e Bike 3 distance (dystans)

* G6PS distance (dystans)

e Total distance (dystans) (ogolny dystans; moze by¢ zresetowany)

e Total duration

e Total calories

* Total exerc. count

e Total ascent

¢ Total odometer (Lgczny dystans nie moze by¢ zresetowany)

* Reset totals

W celu wyzerowania wartosci totals
Wybierz File : Totals > Resel totals

Wybierz wartos$¢, ktéra chcesz zresetowac z menu i potwierdz naciskajac OK. Wybierz Yes aby
potwierdzi¢ reset. Skasowanych danych nie mozna odzyskaé. Wybierz No aby powréci¢ do menu
Reset.

Kasowanie plikéw
Wybierz File > Delete > Exercise

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 usuniecia.

* AW exerc.: Kasuje wszystkie ¢wiczenia.

e Totals: Usun wartosci total: pojedynczo lub wszystkie naraz.

Potwierdz naciskajac Yes.
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7. USTAWIENIA

Zmieniaj ustawienia w tatwy sposéb, uzywajgc oprogramowania ProTrainer 5 W celu uzyskania dalszych
informaciji, przejdz do pliku pomocy programu.

Ustawienia ¢wiczenia
Wybierz Settings > Exercise

W celu uzyskania dalszych informacji, przejdz doRodzaje éwiczen (strona 33).

Ustawienia funkcji

Wybierz Settings > Features.

Exercize
b Featurez «

Settinss ?

GPS*
Aktywacja funkcji GPS poprzez wybranie Settings > Features > 6P3 > On.Teach new sensor? zostanie
wyswietlone.

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

e Jesli Twoj sensor nie zostat jeszcze "nauczony”, przejdz doUzywanie nowych akcesoridow (strona 54aby
uzyskaé wiecej informac;ji 0 "uczeniu" sensorow

* Wymagany jest opcjonalny sensor.

Wysokosé

Licznik mierzy i pokazuje informacje o wysoko$ci Zmien ustawienia altimetru w menu Altitude. Mozesz
dokona¢ kalibracji altimetru manualnie lub automatycznie.

Reczna kalibracja wysokosciomierza

Wybierz Settings > Features : Altitude > Calibrate > set the altitude of current location

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

Yes:Altitude calibrated to xx zostanie wySwietlone.

No:Altitude calibration canceled zostanie wysSwietlone.

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

Automatyczna kalibracja wysokosciomierza

Wybierz Settings > Features > Altitude > AutoCalib > On .~ OFF

Uzywajac opcji automatycznej kalibracji, mozesz dopasowaé poczatkowy poziom aby byt zawsze taki
sam na poczatku éwiczenia. Skalibruj poziom manualnie i wtgcz automatyczng kalibracje (AutoCalib). Od
tej chwili, ten poziom bedzie zawsze uzywany jako podstawowa wysoko$¢ na poczatku ¢wiczenia, gdy
wigczona jest automatyczna kalibracja. Rowniez, jesli automatyczna kalibracja jest wigczona i
skalibrujesz licznik manualnie, to nowa warto$¢ bedzie uzyta jako poziom poczatkowy dla opcji
automatycznej kalibracji.
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Jesli poziom ¢i$nienia znaczaco sig zmieni, to zostaniesz poproszony o potwierdzenie zmiany. Je$li
zmienite$ poziom,to Altitude calibrated to xx m-ft wskaze, ze kalibracja sie powiodfa.Jesli Altitude
calibration failed zostanie wyswietlone, przekalibruj wysoko$ciomierz.

Mozesz réwniez ustawi¢ poziom wysokosci dla automatycznej kalibracji uzywajac oprogramowania
ProTrainer 5 Aby uzyskac¢ wiecej informacji, przeczytaj pomoc oprogramowania.

@ Wybierz te opcje jesli cwiczysz w takich samych warunkach. W ten sposéb zapewnisz poprawne wskazania
Wysokosci.
Jesli profil sportowy ¢wiczenia zawiera automatyczng Kalibracje, to wysokosciomierz zawsze bedzie zaczynac
na tym poziomie; bez wzgledu na gtéwne ustawienie poziomu.

Zapis tempa (usrednianie)
Usrednianie w liczniku jest ustawione domy$inie na 5 sekund Mozesz zmienié czestotliwo$é usredniania
w Settings > Features > Rec.rate » 1 -2 5 15 ~ 60 SecC.

Polar moze przechowywaé tetno, predko$é, kadencje, moc oraz wysokosé w 1, 2, 5, 15 i 60 sekundowym
usrednianiu. Diugi czas usredniania pozwala na dtuzszy zapis, natomiast krétki czas usredniania pozwala
uzyskaé bardziej szczegétowe dane. Umozliwia to doktadniejszg analize w oprogramowaniu ProTrainer

5.

Kroétszy czas usredniania potrzebuje wiecej pamieci przez co bedzie ona szybciej wykorzystana W
trakcie ustawiania czasu usredniania pozostaly czas zapisu wyswietlony jest w dolnym rzedzie.
Domysiny czas usredniania wynosi 5 sekund

Gdy zostanie mniej niz 30 minut maksymalnego czasu zapisu, czas u$redniania zostanie automatycznie
przedtuzony (1s > 2s > 5s > 15s > 60s). Zmaksymalizuje to czas zapisu ¢wiczenia. Gdy sesja sie
skonczy, aktualne usrednianie bedzie uzyte w kolejnych sesjach treningowych

Ponizsza tabela przedstawia czas zapisu w zalezno$ci od czasu usredniania. Maksymalny czas zapisu
moze by¢ krétszy, jesli zapisates duzg liczbe krétkich ¢wiczenh

@ Usrednianie zmieni sie gdy pozostanie mniej niz 30 minut wolnej pamieci. iemory low zostanie wyswietlone
gdy zostanie 60 minut wolnej pamieci.

Zapis RR Predkos¢  Kadencja  Moc GPS Zapis tempa (usrednianie)

1s 2s 5s 15s 60s
> Of Of O Of ol imin domn domn  Semin
> of ot on o of g U ome somn domn
N
o Off On On Off 2(;3nr:in 52)(;:lin 1g§1riln Ejgrirln :(?;Pn
> onOfOfOf gk g zomn somn  domn
o On Off Off On 4(;1nr:in Sgnﬁin O(Z)ﬂin 3g7mhin 3207r?1|hn
Off on off on off 6h 13h 33h 92h 368h

40min 30min 40min 10min 50min
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Zapis RR Predkos¢  Kadencja GPS Zapis tempa (usrednianie)

1s 2s 5s 15s 60s
o On Off On On 4§r2in 307r:in 4(1)?nhin 2(5)?nr;n ?,zgri?n
> o oo o g TP o smnmin
> o on ot on TS s 2omin domn
o On On On ot ogrgin 1(1)i1hin 4?)&% ngnr;n fbsn?i'l
o On On On On 3:r:in 007r:in 4gnhin 482:n fé)rﬁ.hn
on Off Off Off Off 2z)?nhin ng:in 4gr2nr:n ng:in 5821%
” of of o Of gyt amn comn domn 2omn
o Off On Off Off 22)i?in 2?):1?m Sgihin 1gSnTn 2821%
> ot On On ot 407r:in OgJ?r)nhin Ogiwhin 481mhin Og?nr}n
i on ot on o on TEETIE e aomn 2o
” on ot ot o0 Yol smn oomn domn
o On Off On Off 2()(3r2in SJJ?T:]in 1?2“? ’ ngnhin Sgahin
on On Off On On Sgr:in Sgr:in 22)3r;1r]in Sgﬁwhin 2?)fnhin
o On On Off Off 408r2in 2(1)‘;:” 3§%hin 4g:r?in 0(3)§1hin
> On On ot On 1o4n:]in 407r:in Og)Er)nhin 2§iwhin 1giwr;n
o On On On Off 405r:11in 1Or:ir?o 2(1)?:in 1§§1Tn Sgihin
> On On On On 203r2in 2(§3r:]1in sg)fnhin Z?rTir?O S?Tr:ir?o

@ Czas w tabeli jest szacowany. Dla RR data, maksymalny czas zapisu zalezy od tetna i jego wahar. Jesli
zapisujesz okrazenia i/lub tworzysz ¢wiczenie, ktdre zawiera fazy za pomocg Prolrainera 5, to maksymalny

czas zapisu si¢ zmniejszy.

Funkcja RR Data

Wybierz Settings > Features > RR Data > On ~ OFf
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Funkcja zapisu RR mierzy i zapisuje interwaty pomiedzy uderzeniami serca w milisekundach. Umozliwia
to analize wariacji tetna (HRV) za pomocg oprogramowania Polar ProTrainer 5. Funkcja zapisu RR
zuzywa pamiec licznika, a gdy ustawiana jest ta opcja, to pozostaty do wykorzystania czas zapisu pokaze
sie w dolnej linii wyswietlacza.

Automatyczny zapis okrazen
Ustawienie automatycznego zapisu okrazen

Wybierz Settings > Features > A.Lap > On > set the lap distance
Licznik automatycznie zapisze okrgzenia. Wybierz OFf aby deaktywowac.

Wyswietlanie tetna
Wybierz sposéb wyswietlania tetna.

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

Sport zones
Ustaw strefy w odbiorniku

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

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

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

Zmieniaj ustawienia w fatwy sposob uzywajgc oprogramowania ProTrainer 5 W celu uzyskania dalszych
informaciji, przejdz do pliku pomocy programu.

@ Mozesz zablokowac lub odblokowac strefy poprzez przytrzymanie przycisku LAP podczas jazdy.

Ustawienia rowerowe.
Wybierz Settings > Bike

Mozesz wybrac¢ ustawienia dla trzech roweréw. Przygotuj ustawienia dla roweréw, a gdy zaczynasz
trening, wybierz rower 1, 2 lub 3. Bike 1 jest ustawiony domysinie.

Settinss
Features
+ Bike

Wybierz Settings > Bike > Bike 1, Bike 2, Bike 3 |lub Other.Bike 2 i Bike 3 moga by¢ wtaczone lub
wytaczone. Wybierz Other aby wytgczy¢ predkosé, kadencje i sensor pomiaru mocy i zaczac¢ tylko pomiar
tetna, wysokos$ci, temperatury i dane z sensora GPS.

Rozmiar kota
Wybierz Bike : Bike 1 > Wheel

Podanie prawidtowego rozmiaru kota jest niezbedne do poprawnych wskazan. W celu uzyskania
dalszych informacji o pomiarze rozmiaru kota, przejdz doPomiar rozmiaru kota. (strona 7).

(Predkos¢)Speed: On / Off
Docelowo predkos$¢ jest OFF (wytaczona) dla bike 1.

Aby aktywowac sensor predkosci w liczniku, wybierz Settings > Bike > Bike 1 > Speed > On.Teach new
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sensor? zostanie wySwietlone.

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

o Jedli twdj sensor nie zostat jeszcze "nauczony", przejdz doUzywanie nowych akcesoriéw (strona 54aby
uzyskaé wiecej informacji o "uczeniu" sensoréw

@ Ustawienia predkosci mogg byc ustawione manualnie lub za pomocg ProTrainera 5.

Czas przyjazdu.
Wybierz Settings > Bike > Bike 1 > Arr. time

Ustaw dystans, ktéry zamierzasz przejechaé, a Polar wyliczy i wyswietli przewidywany czas przyjazdu -
bazujac na predkosci jazdy. Zamontuj sensor predkosci Polara w celu mierzenia predkosci i dystansu. W
celu uzyskania dalszych informacji o montazu sensora predkosci, przejdz do instrukcji sensora.

Arr. time O E e Wybierz naciskajgc OK
On/OFf
N 52'; dict. 4 e Wybierz On~0FF aby wiaczy¢ lub wytaczy¢ opcje.

e Wybierz Set dist. aby ustawi¢ dystans, ktéry masz zamiar przejechac.

Autostart: On / Off
Wybierz Settings > Bike > Bike 1 > Autostrt.

Funkcja Autostart rozpoczyna i konczy zapis ¢wiczenia automatycznie, gdy zaczynasz lub konczysz
jazde Funkcja Autostartu wymaga sensora kadencji Polar Speed Sensor W.I.N.D.

Power*(moc): On / Off

Mozesz zamontowaé opcjonalny sensor pomiaru mocy na rowerze.

Aby aktywowac¢ sensor predkosci w liczniku, wybierz Settings > Bike > Bike 1 > Power > On.Teach new
sensor? zostanie wysSwietlone.

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

e Jesli Twoj sensor nie zostat jeszcze "nauczony”, przejdz doUzywanie nowych akcesoridow (strona 54aby
uzyskaé wiecej informacji o "uczeniu" sensorow

Power settings: Musisz wprowadzi¢ wage tancucha (g), dlugo$¢ (mm) oraz odlegtosé miedzy osig tylnego
kotfa a osig supportu (mm) do licznika by zapewni¢ doktadne wskazania mocy.

Wybierz Settings > Bike > Bikel, Bike 2 or Bike 3 > Power > Settings i
> Set chain weight (waga fancucha) xxxx g > 0K

> Set chain length (dtugo$c¢ tancucha) xxx mm > 0K

> Set chain length (dtugos¢ tancucha) xxx mm > 0K

W celu uzyskania dalszych informacji o ustawieniach sensora mocy, przejdz do instrukcji sensora
pomiaru mocy.

@ Mozesz uzyc oprogramowania ProTrainer 5 w celu ustawienia sensora mocy.

*Opcjonalny sensor jest wymagany.

(Kadencja) Cadence*: On / Off

Mozesz zamontowa¢ opcjonalny sensor kadencji na rowerze.
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Aby aktywowac sensor kadencji w liczniku, wybierz Settings > Bike > Bike 1 > Cadence > On. Teach new
sensor? zostanie wySwietlone.

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

o Jedli Twoj sensor nie zostat jeszcze "nauczony", przejdz doUzywanie nowych akcesoriéw (strona 54aby
uzyskac¢ wiecej informaciji 0 "uczeniu" sensoréw

Ustawienia uzytkownika

Upewnij sie, ze wprowadzite$ poprawne dane o uzytkowniku, aby otrzymywacé jak najdoktadniejsze dane
0 postepie treningu.

Aby ustawi¢ dane o uzytkowniku, wybierz Settings > User

Settinss
Bike

+Uzer

e Weight: (waga) Aby zmieni¢ jednostki, wcisnij i przytrzymaj LIGHT
* Weight: (waga) Aby zmieni¢ jednostki, wcisnij i przytrzymaj LIGHT
e Birthday: (data urodzenia) dd=dzien, mm=miesiac, yy=rok

* Sex: (pte¢) Male/Female (Mezczyzna/Kobieta)

* Activity: Top/High/Moderate/Low

® Heart Rate: HR,,,, HRq;

® Vi2max: Maksymalna ilos¢ tlenu przyswajana przez organizm

Stopien Aktywnosci

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

aktywno$¢ fizyczng w ostatnich trzech miesigcach.

e Top: Cwiczysz ciezko przynajmniej 5 razy w tygodniu lub trenujesz z zatozeniem maksymalizaciji
wynikow

* High (wysoka): 3-5 godzin tygodniowo. Cwiczysz co najmniej 3 razy w tygodniu z duzym obcigzeniem,
na przyktad biegasz 20-50 km tygodniowo lub spedzasz 3-5 godzin tygodniowo uprawiajac sport o
podobnym obcigzeniu.

e Moderate (Srednia): 1-3 godzin tygodniowo.Regularnie uprawiasz sport, na przyktad biegasz 5-10 km
tygodniowo lub spedzasz 1-3 godzin tygodniowo uprawiajgc sport o podobnym obcigzeniu lub twoja
praca wymaga wysitku fizycznego.

¢ Low (niska): 0-1 godzin tygodniowo.Jesli nie ¢wiczysz regularnie / brak ci ciezkiego wysitku
fizycznego; na przyktad spacerujesz dla przyjemnosci lub éwiczysz tylko okazjonalnie (lecz na tyle
intensywnie aby przyspieszy¢ tetno / oddech).

W liczniku, te wartosci sg uzywane do wyliczenia wydatku energetycznego.

Heart Rate: HRMax, HRg;

HRax (Mmaksymalne tetno): jako domysine ustawione jest yrmax (220 - wiek) ustalone na podstawie
wieku. Aby ustawi¢ manualnie HR,,,,, powinienes znac jego warto$¢ wyliczong laboratoryjnie, lub za
pomocg Fitness testu w Polarze CS600X, lub - jesli samemu wyznaczyte$ te wartosc.

HR;; (warto$¢ tetna spoczynkowego): Warto$¢ domysina HR;; jest wyznaczana na podstawie wieku.
Ustaw warto$¢ swojego HRg; jesli juz go wyznaczytes$ zgodnie z instrukcjg. Aby zobaczy¢ instrukcje,
przejdz doTetno spoczynkowe (strona 5§Informacja w tle

Maksymalna ilos¢ tlenu przyswajana przez organizm: VOyax

VO,,ax j€St to maksymalna ilo$¢ tlenu, jaka moze by¢ przyswojona, podczas maksymalnego wysitku,
przez organizm. Najbardziej doktadny sposéb na wyznaczenie VO .4« 10 test przeprowadzony przy
najwyzszym wysitku. Jesli znasz doktadng wartosé VO,,.x Zmierzong laboratoryjnie, to mozesz jg
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wprowadzi¢ manualnie. W przeciwnym wypadku, zmierz porownywalng warto$¢, Ownindex, wykonujac
Polar Fitness Test™. Celem uzyskania dalszych informacji, przejdz do Polar Fitness Test™ (strona 46.

Jezeli zmienione zostang ustawienia uzytkownika, User settings updated zostanie wyswietlone.

Mozesz wprowadzaé i edytowac dane o uzytkowniku uzywajac ProTrainera 5. W celu uzyskania dalszych
informaciji, przejdz do pliku pomocy programu.

Ustawienia podstawowe

Settinss
Uzer

» General

Dzwiek

Wybierz Settings > 6eneral > Sound

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

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

TZ Alarm (Alarm przekroczenia stref)
Mozesz wigczy¢ lub wytgczyé TZ Alarm:

Wybierz Settings > 6eneral > Sound > TZ Alarm > On ~ OFF
Jesli alarm stref jest wytaczony, to wskaznik tetna bedzie migac¢ po przekroczeniu wyznaczonej strefy.

Blokada przyciskow
Aby zmieni¢ ustawienia blokady przyciskow

Wybierz Settings > General > Keylock > fianual ~ Automatic
Blokada przyciskow chroni przed ich przypadkowym przyciskaniem.
Manual: Reczne aktywowanie blokady klawiszy.

Automatic: Blokada klawiszy jest aktywowana automatycznie wéwczas, gdy na ekranie aktualnego czasu
nie uzywano przyciskow przez co najmniej minute

Aby wigczy¢ lub wytaczy¢ blokade (0n~0FF), przytrzymaj LIGHT przez przynajmniej jedng minute i wcisnij
OK.

Jednostki
Ustaw w liczniku preferowane jednostki

Wybierz Settings > General > Units > kKg-cm-km or lb/Ft mi

Jezyk
Wybdr jezyka

Wybierz Settings > General > Language > English ~ Deutsch ~ Espaiiol ~ Frangais ~ Italiano

(Uspienie) Sleep
Aktywuj funkcje sleep

Wybierz Settings > General > Sleep > Activate sleep mode? > Yes
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Aktywacja trybu u$pienia spowoduje mniejszy pobdr napigcia z licznika, a co za tym idzie bateria nie
bedzie sig tak szybko roztadowywac, jesli nie bedziesz uzywac Polara przez dtuzszy czas. Dziatanie
budzika jest niezalezne od aktywacji funkcji sleep.

Aby ponownie wiagczy¢ licznik

Wecisnij jakikolwiek przycisk > Turn display on? > Yes ~ No

Yes: licznik zostanie aktywowany.

No: licznik powrdci do trybu uépienia.

Ustawienia zegarka

Settinss n
Gener al l

» latch -

Przypomnienia
Ustawienie przypomnienia dla ré6znych zadan lub éwiczen

Wybierz Settings > Watch > Reminders > Add new

Date: Wprowadz date zdarzenia, dd=dzien, mm=miesigc, yy=rok.

Reminder time: WprowadZ czas przypomnienia.

Alarm: Ustaw alarm na konkretng godzine, lub na 10 min / 30 min / 1 godzine przed wydarzeniem.
Sound: Wybierz typ alarmu Cichy / Sygnat / Normalny.

Repeat : Wybierz czestotliwosé zdarzenia Raz / Co godzine / Codziennie / Tygodniowo / Miesiecznie /
Rocznie.

Exercise : Wybierz éwiczenie, ktére chcesz mie¢ przypominane. Gdy przypomnienie zostanie wytaczone,
licznik bedzie przedstawiac to ¢wiczenie jako domy$ine. Wybierz NONE jesli nie chcesz przy danym
¢wiczeniu skorzystac z opcji przypomnienia.

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

Mozesz ustawi¢ siedem przypomnien w liczniku.

Aby przegladaé aktywne przypomnienia i je modyfikowaé:

Wybierz Settings > Watch > Reminders

Wybierz przypomnienie, ktére chcesz obejrze¢, edytowac lub usunagé.

Wydarzenie
By ustawi¢ odliczanie do wydarzenia

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.

Aby zmieni¢ ustawienia odliczania
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Wybierz Settings > Watch > Event
Mozna zobaczy¢ czas do wydarzenia, zmieni¢ jego date, nazwe lub go usunagé.

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

Alarm
Ustawienie alarmu w liczniku

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

Mozesz ustawi¢ alarm aby zadziatat raz (Once), codziennie od poniedziatku do pigtku (#on-Fri),
codziennie (Daily) lub mozesz go wytgczy¢ OFF. Alarm bedzie dzwoni¢ we wszystkich trybach, za
wyjatkiem trybu éwiczenia; bedzie dzwoni¢ przez minute, chyba, ze nacisniesz STOP. Alarm dziata
réwniez w trybie uspienia oraz gdy dzwieki sg wytaczone w ustawieniach ogéinych General.

Aby ustawi¢ drzemke na dodatkowe 10 minut, wcisnij UP , DOWN lub OK: Snooze zostanie wyswietlone i
rozpocznie sie odliczanie drzemki. Aby wytaczy¢ drzemke, wcisnij STOP.

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

Czas
Ustaw time 1 w liczniku

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

Ustaw time 2 w liczniku

Wybierz Settings > Watch > Time 2

Ustaw pozgdana réznice pomiedzy Time 1 a Time 2 w godzinach za pomocg przyciskow UP/ DOWN.

Time zone (strefa czasowa)
Przetgczanie pomigdzy ustawionymi godzinami

Wybierz Settings > Watch > Time zone > Time 1 .~ Time 2
Wybierz strefe czasowag

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

Data
Aby ustawi¢ date w liczniku

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

Zmieniaj ustawienia w tatwy spos6b uzywajac oprogramowania ProTrainer 5 Wigcej informacji znajdziesz
W pomocy programu.

Szybkie wybieranie (Quick Menu)

Niektore funkcje mozna wybra¢ poprzez skroét klawiszowy z menu gtéwnego.

Przytrzymaj LIGHT > Auick menu

e Keylock

* Przypomnienia
e Hlarm
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e Strefa czasowa
o Sleep
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8. PROGRAM TRENINGOWY

Przegladanie programu

Tworz i Sciggaj spersonalizowane programy treningowe do licznika za pomocg oprogramowania Polar
ProTrainer 5. Ten rozdziat zawiera podstawowe informacje o tym jak kierowaé i zarzgdza¢ programem po
tym jak juz zostat pobrany do licznika. W celu uzyskania dalszych informacji o tworzeniu planéw
treningowych za pomoca oprogramowania, przesytaniu ich do licznika i analizowaniu wydajnosci po
treningu, przejdz do pliku pomocy programu.

Po pobraniu programu treningowego, pojawig sie dwa dodatkowe menu w liczniku, gdzie bedziesz mogt
przegladaé¢ swoj program i sprawdzac dzienny rozktad. Przewijaj tygodnie, dni i éwiczenia za pomocg UP
lub DOWN. Wybierz tygodnie i dni za pomoca OK.

E—
Today T
o |
=3 O
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Aby przegladnaé¢ program tygodniowy
Wybierz Program > Week view

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

Woeisnij i przytrzymaj LIGHT aby przegladac nastepujace informacje tygodniowe.
e Week info: Opis i nazwa tygodnia.

¢ Targets: Podsumowanie zatozen tygodniowych. Kalorie, dystans i czas trwania ¢wiczenia. Planowany
czas dla stref: wcisnij OK i przewijaj pomiedzy strefami za pomocg UP lub DOWN.

e Results: Podsumowanie rezultatéw danego tygodnia. Kalorie, dystans i czas trwania éwiczenia.
Planowany czas dla stref: wcisnij OK i przewijaj pomiedzy strefami za pomocg UP lub DOWN.

¢ Reminder : Ustaw alarm (na okreslong godzing, 10 min, 30 min lub 60 minut przed ¢wiczeniem) oraz typ
dzwiegku (Cichy, Sygnat, Normalny).
e Program off : Usuwa program z licznika.

Aby przegladnaé¢ program tygodniowy
Wybierz Program > Week view > Day view
Wybierz Today > Exercise view

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

Wecisnij i przytrzymaj LIGHT aby zobaczy¢ dodatkowe informacjie o dniu:

e Targets: Podsumowanie zatozen dziennych. Kalorie, dystans i czas trwania ¢wiczenia. Planowany czas
dla stref: wcisnij OK i przewijaj pomiedzy strefami za pomocg UP lub DOWN.

¢ Results: Podsumowanie rezultatéw danego dnia. Kalorie, dystans i czas trwania ¢wiczenia. Planowany
czas dla stref: wcisnij OK i przewijaj pomiedzy strefami za pomocg UP lub DOWN.
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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 sesji treningowej. Kalorie, dystans i czas trwania éwiczenia.
Planowany czas dla stref: wéisnij OK i przewijaj pomiedzy strefami za pomocag UP lub DOWN.

* Phases: Podsumowanie faz podczas sesji treningowe;.

e Sport profile: Przegladaj nazwe wybranego profilu. W celu uzyskania dalszych informacji, przejdz do
pliku pomocy ProTrainera 5

¢ Reminder : Ustawienie czasu przypomnienia.

Wykonywanie Zaprogramowanych Cwiczen

Rozpoczecie ¢wiczenia

Jesli ustawite$ przypomnienie, licznik da ci zna¢ aby ¢wiczy¢ zgodnie z planem zatozonym na dany
dzien. Przegladaj informacje o zaplanowanym éwiczeniu naciskajgc OK gdy przypomnienie sie wytgczy.
Rozpoczecie dziennego ¢wiczenia

Wybierz Today > Exercise view (nazwa ¢wiczenia) > OK

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

Aby uzyskac¢ wiecej informacji na temat zapisywania éwiczen, przejdz doRozpoczecie treningu
(strona 15). Twéj Polar przeprowadzi cie przez sesje treningowa..

Cwiczenie z fazami
Ponizej znajduje sie przyktad éwiczenia interwatowego, sktadajacego sie z 4 faz:

Warm up / P1: Jedz przez 15 minut z tetnem w przedziale 60-70% tetna maksymalnego.
Interval / P2: Jedz 5 km z tetnem w przedziale 80-90% tetna maksymalnego.

Odnowa / P3: Jedz 5 minut z tetnem w przedziale 55-65% tetna maksymalnego. Powtérz faze 2 i 3 po
trzy razy.

Odpoczynek / P4: JedZ 15 minut z tetnem w przedziale 55-65% tetna maksymalnego.

Wyglad ekranu podczas ¢wiczenia
Podczas ¢wiczenia ekran moze wygladac¢ nastepujaco:

Kazda faza rozpoczyna sie ekranem, na ktorym zawarte sa:
Nazwa fazy

Zone type (Typ Strefy)

Limity strefy

Podczas cwiczenia, wyswietlacz faz pokazuje:

Odliczenie czasu/dystansu, timer odliczenia, liczbe aktualnych faz

Strefa docelowa jako wykres (odSwiezany co 10 sek, obrazujgcy ostatnie 8 minut
¢wiczenia)

Tetno

llo§¢ powtdrzen pozostatych do realizacii
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71000 Kazda faza koriczy sie wyswietleniem nastepujagcych informacji:
ot ]'E 0 Czas trwania fazy lub dystans
I '-IHM Réznice w tetnie (o ile zwiekszyto sie i zmniejszyto tetno podczas danej fazy) lub
$rednia predkosé
Iu" Lj Tetno $rednie
Numer zakoriczonej fazy

-
o

0 Ridei Gdy zaprogramowane ¢wiczenie sie zakoficzy, wyswietlona zostanie informacja o

corrleted. tym, ze éwiczenie przebieglo pomysinie, Ride 1 completed zostanie wyswietlone.
<’ Free node Licznik przejdzie do trybu cwiczenia Free i bedziesz mogt kontynuowac jazde bez
% ustawien. Cwiczenie jest zapisywane

STOFP LA [}

W celu uzyskania dalszych informacji o tworzeniu planéw treningowych za pomocg oprogramowania i
przesytaniu ich do licznika, przejdz do pliku pomocy programu.

Funkcje, dostepne podczas ¢wiczenia

Zmieniaj te same ustawienia ¢wiczen w zaprogramowanym ¢wiczeniu co w kazdym innym typie treningu.
Aby uzyskac wiecej informacji o dostepnosci r6znych funkcji podczas éwiczen, przejdz doFunkcje
przyciskow (strona 20).

Zaprogramowane ¢wiczenie uzywa ustawien profilu w oprogramowaniu ProTrainer 5. Jesli zmienisz
ustawienia licznika podczas éwiczenia (n.p. HR view), to zmiany zostang wprowadzone do aktualnego
¢wiczenia. Przy nastepnym rozpoczeciu tego samego treningu, licznik uzyje ustawien profilu
zdefiniowanych w oprogramowaniu.

(Menu okrazen) Lap menu

Aby wyswietli¢ menu okrazen podczas zaprogramowanego ¢wiczenia, przytrzymaj 0DK. Przewijaj miedzy
opcjami za pomocg UP lub DOWN ; wybierz uzywajac OK. Zawarto$¢ Lap Menu jest uzalezniona od
twojego éwiczenia

¢ End phase: Konczy aktualng faze ¢wiczenia i przechodzi do kolejne;j.
e Jump to: Przejdz do ktorejkolwiek fazy ¢wiczenia.

Aby przegladaé wyniki éwiczenia, 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).
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9. TESTY

Polar Fithess Test™

Wybierz Test > Fitness

Tezt
b Fithess

Ortimizer =

Polar Fitness Test jest tatwym i szybkim sposobem na zmierzenie wydajnosci organizmu podczas
spoczynku. Wynik testu nazywany jest Ownlndex. Ownlindex jest poréwnywalny do maksymalnego
putapu tlenowego (VO,2x), KtOry jest przyjety jako pomiar wydolnosci tlenowej, wykorzystywanej przy
okresleniu sprawno$ci fizycznej. Na twoj wynik testu Ownlndex majg wptyw: poziom aktywnosci fizycznej
(w skali dtlugoterminowej), tetno, wahania tetna w stanie spoczynku, pte¢, wiek, wzrost oraz waga. Polar
Fitness Test jest przeznaczony dla zdrowych oséb dorostych.

Pozwala on oceni¢ zdolno$é organizmu oraz szybko$¢, z jaka tlen transportowany jest do migsni. Im
lepsza wydajno$¢ tlenowa, tym silniejsze i wydajniejsze jest twoje serce. Wysoka wydajnos$é tlenowa
korzystnie wptywa na zdrowie. Przykladowo; pomaga obnizy¢ wysokie cisnienie krwi zmniejszajgc tym
samym ryzyko probleméw zdrowotnych z nim zwigzanych. Jezeli chcesz zwiekszyé swojg wydajnosé
tlenowa, musisz éwiczyé regularnie, $rednio 6 tygodni (wptynie to zauwazalnie na Ownindex). Osoby
mniej wytrenowane zauwazg zmiany jeszcze szybciej. Im lepszg masz kondycje, tym wolniej zauwazysz
zmiany OwnlIndexu.

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

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

Dzieki Polar Fitness Test mozesz rowniez obliczy¢ maksymalng, przewidywalng prace serca (HR ,2x-P)-
Wynik HR,.-p okresla maksymalne tetno bardzie precyzyjnie niz formuta bazujaca na wieku (220 -
wiek). Aby uzyskac¢ wiecej informacji na temat HR,,,,, przejdz doUstawienia uzytkownika (strona 38).

Aby pomiar byt optymalny, musisz spetni¢ nastgpujace warunki:

e Test mozna wykona¢ gdziekolwiek (dom, praca, sitownia) pod warunkiem, ze nic nie bedzie cie
rozpraszaé. Nie ma zadnych niepokojacych dzwigkéw (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 Zrelaksuj sig i wycisz. Potéz sig i wycisz na 1-3 minut przed testem.

Przed wykonaniem testu
Zaléz nadajnik

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

Aby przeprowadzi¢ Polar Fitness Test, wprowadz dane o uzytkowniku (jesli wprowadzite$ je juz
wczesniej to nie ma takiej potrzeby) i poziom dtugoterminowej aktywnos$ci fizycznej wUstawienia
uzytkownika (strona 38).
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Witacz HRax-P
Jezeli chcesz otrzymac warto$¢ przewidywalnego tetna maksymalnego, wtacz HR,,,-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 wpisate$ dtugoteminowego poziomu aktywnosci fizycznej, Set
your personal activity level zostanie wyswietlone. Wybierz Top, High, Moderate , lub Low. W celu
uzyskania dalszych informacji o poziomach aktywnosci fizycznej, przejdz do User Settings

Jesli licznik nie odbiera tetna na poczatku lub podczas testu, to test nie przebiegt pomysinie i zostanie
wys$wietlony komunikat Test failed, check WearLink . Sprawdz wowczas czy elektrody sa dobrze zwilzone i
czy doktadnie przylegajg do ciata; rozpocznij test ponownie.

Podwojny sygnat dzwiekowy poinformuje cie o zakofczeniu testu. Ownlndex wyswietlany jest jako wartos¢
numeryczna oraz stopien oszacowania. Aby uzyska¢ wiecej informacji na temat oszacowan, przejdz do
Klasyfikacja poziomu wytrenowania organizmu.

Aby wyswietli¢ warto$¢ Przewidywanego tetna maksymalnego wcisnij DOWN. Wcisnij OK aby wyjs¢.

Update to Y02 max? zostanie wysSwietlone.

¢ Wybierz Yes aby zapisa¢ wartos¢ Ownlndex w ustawieniach uzytkownika oraz Fitness Test Trend menu.

* Wybierz No tylko wowczas, gdy znasz swoje, przebadane, VO,,,, , 0raz gdy rézni si¢ ono wiecej niz
jeden stopien wytrenowania od wyniku Ownindex. Warto$¢ twojego Ownlindex jest zapisana tylko do
menu Fitness Test Trend. Celem uzyskania dalszych informaciji, przejdz do Fitness Test Trend .

Update to HR max? (Uaktualni¢ HR max?)(if HRmax-p(if HRmax-p is on) jest wyswietlone.
e Wybierz Yes aby zapisa¢ warto$¢ do ustawien uzytkownika.
e Wybierz No w przypadku gdy znasz swoje HR ;4.

Mozesz zatrzymac test w kazdej chwili naciskajac STOP. Fitness Test canceled zostanie wyswietlone po
kilku sekundach

Zapisane warto$ci Ownlindex i HR,,-p beda uzyte przy obliczaniu spalania kalorii.

Po wykonaniu testu
Klasyfikacja poziomu wytrenowania organizmu

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

Najlepsi sportowcy zwykle uzyskujg Ownindex o wartosci 70 (mezczyzni) i 60 (kobiety). Uprawiajacy
sporty wytrzymato$ciowe na poziomie olimpijskim moga nawet uzyska¢ warto$¢ 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
25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 >59
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Wiek /Lata Bardzo Stabo Dostatecznie Srednio Dobrze Bardzo Celujaco
stabo dobrze
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 fed; 61:3-11, 1990.

Fitness Test Trend
Wybierz Test : Fitness > Trend

Zobacz jak wzrasta twoja warto$¢ Ownindex w menu Trend. WySwietlane sg poszczegdlne daty i wartosci
Ownlindex (maksymalnie 16 wartosci). Gdy pliki test trend bedg petne, najstarsze z nich zostang
automatycznie usunigte.

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

Usun wartos$ci Ownindex.
Wybierz Test : Fitness > Trend

Wybierz wartos$¢, ktéra chcesz usungé i przytrzymaj LIGHT > Delete value? No~Yes zostanie
wys$wietlone. Potwierdz za pomocg OK.
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Analiza wynikéw Ownindex za pomoca programu Polar ProTrainer 5.

Przestanie rezultatu tetna do ProTrainera 5 umozliwia ci analize wynikéw na rézne sposoby oraz dostep
do bardziej szczegétowych informacji o twoich postepach. Oprogramowanie umozliwia rowniez
stworzenie wykresu poréwnujacego wczesniejsze wyniki. Wyniki Polar Fitness Test sg przesytane do
oprogramowania automatycznie wraz z ¢wiczeniami, gdy uzywasz potaczenia z monitorem..

Polar OwnOptimizer™

Test H

Fithess
b OFrtimizer +

Ogolnie

Efektywny trening wymaga zwiekszania: czasu trwania ¢wiczenia, intensywnosci, niekiedy tez
catkowitego czasu ¢wiczen w danym okresie. W celu uniknigcia przetrenowania, po kazdym cigezkim
treningu musi nastgpi¢ odpowiednio dtugi odpoczynek. Jezeli czas odpoczynku bedzie niewtasciwy,
mozesz doswiadczy¢ 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 modyfikacjg tradycyjnego testu przetrenowania. Jest to idealne narzedzie
zainstalowane w liczniku dla kazdego kto trenuje regularnie przynajmniej trzy razy w tygodniu by
poprawi¢ kondycje albo osiggna¢ sportowe cele. Test ten jest oparty na pomiarze tetna i jego wahan
podczas testu ortostatycznego (podnoszenie sie z pozycji lezgcej 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 pozycji stojacej Za kazdym razem jak wykonujesz test, licznik zapisuje wartosci tetna i
poréwnuje je z poprzednimi zapisanymi warto$ciami.

Przed wykonaniem testu
Baseline Tests

Rozpoczynajgc OwnOptimizer, aby wyznaczy¢ indywidualng warto$¢ wyjsciowa, nalezy wykonaé 6
testow w przeciagu 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 ciezkich
treningdw). Trzeci test mozesz wykonac rano po dniu, w ktérym wykonate$ zwykte ¢wiczenie.
OwnOptimizer moze okazac¢ sie niedoktadny zaréwno w przypadku przetrenowania jak i bardzo
nieregularnych treningéw. Jezeli przerwa w treningach wyniosta wiecej niz 14 dni, ponownie powiniene$
wyznaczy¢ warto$¢ wyjsciowa.

Przeprowadzenie testu

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

e Zaléz nadajnik Celem uzyskania dalszych informaciji, przejdz do Zaktadanie nadajnika (strona 13).
* Zrelaksuj sie i wycisz.

¢ Usiadz wygodnie, lub, jesli wolisz, pot6z sie na tozku. Zawsze wykonuj test w takiej samej pozyciji.
e Test mozna wykonac¢ gdziekolwiek (dom, praca, sitownia) pod warunkiem, ze w miejscu tym panuje
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spokoj. Nie ma rozpraszajacych cie dzwiekow (np. telewizja, radio, telefon) ani tez nikt z toba nie
rozmawia.
¢ Unikaj ciezkich positkdw, 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 3 minutach licznik da sygnat dzwigkowy i zostanie wyswietlony komunikat Optimizer Stand up. Wstan i
stdj nieruchomo przez 3 minuty.

Po 3 minutach, licznik ponownie da sygnat dzwiekowy i test zostanie zakoriczony.

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

Wykonywanie testu mozesz przerwa¢ w dowolnej fazie, naciskajac STOP. Dptimizer Test canceled
zostanie wyswietlone.

Jesli licznik nie mégt odczytac tetna, zostanie wyswietlony komunikat Test failed. Check WearLink
zostanie wyswietlone. W tej sytuacji powinienes$ sprawdzi¢ czy elektrody sg dobrze zwilzone oraz czy
doktadnie przylegajg do ciata.

Po wykonaniu testu
Jak interpretowac¢ wyniki

Polar wylicza pie¢ parametréw bazujacych na tetnie i jego zmiennosci. Wartos¢ OwnOptimizer jest
obliczana poprzez poréwnanie otrzymanych wynikéw z poprzednimi. Polar wyswietli opis o statusie
twojego treningu. Rozwiniecia tych opiséw sg przedstawione ponize;.

Good Recovery (1)

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

Normal State (2)

Twoje tetno jest na normalnym poziomie. Kontynuuj trening; wykonuj intensywne i lekkie éwiczenia, 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 regeneracji, co z kolei powinno powodowac¢ zmiany tetna. Twéj OwnOptimizer
wskazuje, ze nie ¢wiczyte$ dostatecznie ciezko lub niedostatecznie sie zregenerowates. Powtérz test po
dniu odpoczynku, ewentualnie lekkiego treningu. Jezeli odpoczynek okaze sie wystarczajgcy, wynik testu
powinien wskazaé 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 ¢wiczytes na tyle intensywnie, aby optymalnie sie rozwija¢. W celu poprawienia kondycji
powinienes wtaczy¢ do swojego programu treningowego bardziej intensywne lub diuzsze ¢wiczenia.

Hard Training (6)

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

Overreaching (7)

OwnOptimizer wskazuje, ze ¢wiczyte$ bardzo intensywnie przez kilka dni lub tygodni. Twoje tetno od
dtuzszego czasu pozostaje na wysokim poziomie. Powinienes, koniecznie, catkowicie sie zregenerowac.
Im dtuzszy 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 niewystarczajaca. Skutkiem czego organizm jest przetrenowany. W celu ustabilizowania
formy, odpocznij, doktadnie monitorujac swéj 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 wskazujg na przetrenowanie Najprawdopodobniej przez dtugi okres ciezko
trenowate$ a odpoczynki nie byty wystarczajgce. Sprawdz, czy wystepujg pozostate objawy
przetrenowania, takie jak ciggte zmeczenie, zty humor, problemy ze spaniem, przewlekte bole migsni
i/lub uczucie wypalenia. By¢ moze stan ten wynika rowniez z innego typu obcigzen.

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

Mozesz réwniez rozwazyé uprawianie innego, niz twéj gtéwny, sportu. Nie moze jednak sie z tym wigzaé
nadmierny wysitek czy przecigzenie. Podczas odpoczynku wykonuj test 2-3 razy w tygodniu. Gdy
poczujesz, ze odzyskate$ juz rownowage i twdj wynik pokazuje Normal State lub Good recovery
(najlepiej wiecej niz raz), mozesz rozwazy¢ powrét do treningu. Jezeli zdecydujesz sie na nowo
rozpoczaé cykl treningowy, wyznacz ponownie warto$é wyjsciowa.

Wskazane jest, aby przed radykalng zmiang programu treningowego dokona¢ analizy wynikéw testu
OwnOptimizer, nie pomijajac przy tym takich aspektéw jak samopoczucie czy innych, istotnych z punktu
widzenia treningu, objawéw . Jezeli nie jeste$ pewien czy warunki, w jakich przeprowadzony byt test, byty
optymalne, powtorz go. Na wynik testu moga mieé¢ wptyw niektére czynniki zewnetrzne: stres psychiczny,
niedawno przebyta choroba, zmiana otoczenia (temperatura, wysoko$¢) oraz inne. Co najmniej raz w
roku, na poczatku sezonu, nalezy na nowo wyznaczy¢ warto$¢ wyjsciowa.

OwnOptimizer Trend
Wybierz Test > Optimizer > Trend

Zobacz jak twoja warto$¢ OwnOptimizer zostata opracowana w menu Trend. Zawiera ono 16 ostatnich
wartosci OwnOptimizer wraz z datami ich zapisu. Jezeli plik sie zapetni, najstarszy zapis automatycznie
zostaje zastgpiony przez najnowszy wynik.

Wys$wietlony zostanie najnowszy pomiar, wraz z datg, oraz wykres trendu OwnOptimizer. Wcisnij OK by
zobaczy¢ opis wyniku. Przewin za pomoca UP lub DOWN by przeglada¢ pozostate wartos$ci.
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Usun wartosci OwnOptimizer.
Wybierz Test : Optimizer > Trend

Wybierz warto$¢ i przytrzymaj LIGHT. Delete value? No-Yes zostanie wySwietlone. Potwierdz za pomocg
OK.

Resetowanie pliku Trend
Wybierz Test : Optimizer > Reset

Mozesz wyzerowa¢ OwnOptimizer Wszystkie wyniki zostang usunigte z pamigci. Podczas wykonywania
testu po 365 dniach, lub pierwszy raz po 30 dniach, Reset test period? zostanie wyswietlone.

Analiza wynikow za pomoca programu Polar ProTrainer 5.

Przestanie rezultatu do ProTrainera 5 umozliwia Ci analize wynikéw na rézne sposoby, tak jak dostep do
bardziej szczeg6towych informacji o Twoich postepach. Oprogramowanie umozliwia réwniez stworzenie
wykresu poréwnujgcego wczesniejsze wyniki. Wyniki OwnOptimizer sg przesytane do oprogramowania
automatycznie wraz z ¢wiczeniami gdy uzywasz potgczenia z monitorem.
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10. UZYWANIE NOWEGO NADAJNIKA

Uzywanie nowego nadajnika

Twoj licznik CS600X musi zostaé "nauczony" aby dziata¢ wraz z nadajnikiem Polar WearLink W.I.N.D.
Innymi stowy, twdj licznik otrzyma sygnaty tylko z twojego nadajnika, co umozliwia prowadzenie treningu
w grupach, bez zadnych zaktécen.

Jesli zakupite$ nowy nadajnik jako dodatkowy sensor, to musi by¢ on "nauczony" w liczniku Nazywamy to
"uczeniem"; trwa ono zaledwie kilka sekund.

Aby zapobiec zaktéceniom podczas zawodow, upewnij sie, ze "nauczytes" sensoréw przed rozpoczeciem
tego wydarzenia.

"Uczenie" nowego sensora.
Zat6z nadajnik i upewnij sie, ze w zasiegu 40 metréw nie ma innego nadajnika Polar WearLink W.I.N.D.
Na ekranie gtéwnym wcisnij OK. Licznik rozpocznie szukanie sygnatu nadajnika.

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

¢ Wybierz Yes aby potwierdzi¢ nauczenie.. Completed! zostanie wysSwietlone, gdy proces "uczenia" sie
zakonczy. Rozpocznij zapis ¢wiczenia naciskajac OK.

e Wybierz No aby anulowac¢ ¢wiczenie.
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11. UZYWANIE NOWYCH AKCESORIOW

Uzywanie nowych akcesoriow.

Nowy sensor zakupiony osobno poza zestawem musi zosta¢ "nauczony" przez licznik. Nazywamy to
"uczeniem"; trwa ono zaledwie kilka sekund. Innymi stowy, twéj licznik otrzyma sygnaty tylko z twojego
nadajnika co umozliwia prowadzenie treningu w grupach, bez zadnych zaktécen. Jesli zakupite$ sensor i
licznik jako zestaw, to sensor powinien byé od razu "nauczony" aby dziata¢ razem z odbiornikiem. Musisz
jedynie aktywowac¢ sensor w liczniku

@ Mozesz "nauczyc" jeden sensor predkosci, kadencji i mocy dla kazdego z rowerdw.

"Uczenie" nowego sensora predkosci.
Wybierz Settings : Bike > Bikei1~2-3 > Speed > On-0ff Teach new sensor? zostanie wyswietlone.

* By "nauczyé" nowy sensor, upewnij sie, ze w zasiegu 40 metréw nie ma innego sensora predkosci.
Woéwczas wybierz Yes aby potwierdzi¢ "nauczenie". Start test drive zostanie wyswietlone. Obro¢ koto
kilka razy aby aktywowac¢ sensor. Migajaca czerwona dioda wskazuje, ze sensor jest aktywny.
Completed! zostanie wyswietlone, gdy proces "uczenia" sie zakonczy. Licznik jest juz gotowy do
odbierania danych o predkosci i dystansie.

¢ Wybierz No aby anulowac "uczenie", wéwczas uzywany bedzie sensor "uczony" poprzednio.

@ Gdy sensor predkosci zostanie juz "nauczony", to bedzie pamigtac do jakiego odbiornika zostat
przystosowany, nawet po wytgczeniu. Gdy sensor predkosci zostanie ponownie wigczony, Teach new
sensor? zostanie wyswietlone. Wybierz NO. Jesli wybrates YES, licznik rozpocznie "uczenie" nowego
sensora.

"Uczenie" nowego sensora kadencji*
Wybierz Settings > Bike > Bike1-2-3 > Cadence > On-0ff. Teach new sensor? zostanie wyswietlone.

e By "nauczy¢" nowy sensor, upawnij sie, ze w zasiegu 40 metréw nie ma innego sensora kadencji.
Woéwczas wybierz Yes by potwierdzi¢ "nauczenie". Start test drive zostanie wySwietlone. Obréc¢ koto
kilka razy aby aktywowac¢ sensor. Migajaca czerwona dioda wskazuje, ze sensor jest aktywny.
Completed! zostanie wySwietlone gdy proces "uczenia" sie zakonczy. Licznik jest teraz gotowy do
odbierania sygnatéw z sensora kadenciji.

e Wybierz No aby anulowa¢ "uczenie". Licznik nie bedzie zdolny do pomiaru kadensiji.

@ Gdy sensor kadenciji zostanie juz "nauczony", to bedzie pamigtac do jakiego odbiornika zostat przystosowany,
nawet po wytgczeniu. Gdy sensor kadencji zostanie ponownie wigczony, Teach new sensor? zostanie
wyswietlone. Wybierz NO i licznik wejdzie w tryb on-0ff. Wybierz ON aby aktywowac sensor kadencji. Jesli
wybrates YES, licznik rozpocznie "uczenie" nowego sensora.

"Uczenie" nowego sensora pomiaru mocy*
Wybierz Bike > Bike1-2-3 > Power > On-0ff. Teach new sensor? zostanie wyswietlone.

e By "nauczyé" nowy sensor, upewnij sie, ze w zasiegu 40 metréw nie ma innego sensora mocy. Wéwczas
wybierz Yes by potwierdzi¢ "nauczenie". Start test drive zostanie wyswietlone. Obro¢ koto kilka razy aby
aktywowaé sensor. Migajaca czerwona dioda wskazuje, ze sensor jest aktywny. Completed! zostanie
wysSwietlone gdy proces "uczenia" sie zakonczy. Licznik jest teraz gotowy do odbierania sygnatéw z
sensora mocy.

* Wybierz No aby anulowac "uczenie". Licznik nie bedzie zdolny do pomiaru mocy.

@ Gdy sensor pomiaru mocy zostanie juz "nauczony", to bedzie pamietac do jakiego odbiornika zostat
przystosowany, nawet po wytgczeniu. Gdy sensor mocy zostanie ponownie wigczony, Teach new sensor?
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zostanie wyswietlone. Wybierz NO. Licznik przejdzie w tryb 0n-0ff. Ostanio "nauczony" sensor mocy zosnie
uzyty. Jesli wybrates Yes, licznik rozpocznie "uczenie" nowego sensora.

"Uczenie" nowego sensora GPS G3*
Witacz sensor GPS G3 i wybierz Settings > Features > 6PS > On w liczniku.. Teach new sensor? zostanie
wysSwietlone.

e Wybierz Yes aby potwierdzi¢ "nauczenie". Completed! Zostanie wyswietlone.
e Wybierz No aby anulowa¢ "uczenie". Licznik nie bedzie zdolny do pomiaru danych GPS.

*wymagany jest opcjonalny sensor
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12. INFORMACJE PODSTAWOWE

Polar Sport Zones

Strefy Polara oferujg nowy poziom efektywnosci podczas treningdw bazujacych na tetnie. Trening jest
rozdzielany na pie¢ stref bazujacych na procencie twojego tetna maksymalnego. Ze strefami, mozesz
tatwo wybra¢ i monitorowac intensywnos¢ treningéw, oraz ¢wiczy¢ zgodnie z programami bazujgcymi na
strefach.

Strefa docelowa

Intensywnosé
w % HRmax’
bpm

Przyktadowy
czas trwania

Korzy$é treningowa

MAXIMUM

90-100%
171-190 bpm

Ponizej 5
minut

Korzysci: Maksymalny lub prawie
maksymalny wysitek dla oddechu i migsni.
Odczucie: Duze wyczerpanie migsni i
oddechu.

Zalecane dla: Bardzo do$wiadczonych i
wytrenowanych kolarzy. Tylko krétkie
interwaty, zazwyczaj ostateczne
przygotowanie do zawoddw na krétkim
dystansie.

HARD

&

80-90%
152-172 bpm

2-20 minut

Korzysci: Poprawienie zdoInosci
utrzymywania wekszego wysitku.
Odczucie: Powoduje zmeczenie migsni i
ciezki oddech.

Zalecane dla: Doswiadczonych kolarzy do
caforocznych treningdw . Istotne przy
przygotowaniu do sezonu.

MODERATE

o

70-80%
133-152 bpm

10-60 minut

Korzysci: Poprawia szybko$¢ treningu,
sprawia ze umiarkowana intensywnos¢ jest
tatwiejsza i poprawia wydolnos¢.
Odczucie: Jazda dobrym tempem ze
$rednig kadencja.

Zalecane dla: Kolarzy biorgcych udziat w
zawodach lub szukajgcych korzysci
wydolno$ciowej .

LIGHT

I

60-70%
114-133 bpm

60-300 minut

Korzysci: Poprawa kondycji, poprawa
regeneracji i metabolizm.
Odczucie: Lekkie obcigzenie dla migsni i
uktadu krgzenia.

Zalecane dla: Kazdego do dtugich ses;ji
treningowych podczas podstawowego
treningu i dla éwiczen regeneracyjnych
podczas sezonu zawoddw.

VERY LIGHT

I

50-60%
104-114 bpm

20-60 minut

Korzysci: Pomaga sie rozgrzag i uspokoié
oraz wspomaga regeneracje.
Odczucie: Lekki wysitek.
Zalecane dla: Dla regeneracji i ¢wiczen
wyciszajacych podczas sesji treningowe;.

HRax = Tetno maksymalne (220-wiek). Przyktad: 30 lat, 220-30=190 bpm.

Jazda w sport zone 1 [Very light] jest wykonywana w bardzo niskiej intensywnosci. Podstawg treningu
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jest poprawa poziomu wydajnosci po treningu; podczas okresu regeneracji (nie tylko podczas ¢wiczenia).
Mozesz przyspieszy¢ proces regeneracji ¢wiczac z bardzo niska intensywnoscia.

Sport zone 2 [Light] jest od treningébw wytrzymatosciowych; nieodtaczna cze$é kazdego programu
treningowego. Sesja jazdy w tej strefie jest tatwa. Dtugie treningi w tej strefie charakteryzuje efektywny
wydatek energetyczny. Postep bedzie wymagat wytrwatosci.

Wydolno$¢ tlenowa jest wzmacniana w sport zone 3 [Moderate] . Intensywno$¢ treningu jest wigksza niz
w sport zones 1i 2, lecz nadal ma na celu poprawe wydolnosci tlenowej. Przyktadowo: éwiczenie w sport
zone 3 moze sktada¢ sie z, poprzedzonych regeneracja, interwatéw. Jazda w tej strefie jest szczegdlnie
efektywna przy poprawie krazenia i wzmacnianiu migsni.

Jezeli twoim celem jest wspotzawodnictwo na najwyzszym poziomie, bedziesz musiat trenowaé w sport
zones 4 i 5. W tych strefach, powinienes jezdzi¢ beztlenowo w interwatach trwajgcych maksymalnie 10
minut. Im krotszy interwat, tym wieksza intensywnos$¢. Bardzo wazny jest tutaj odpowiedni czas odnowy
pomiedzy interwatami. Szablon treningu w strefach 4 i 5 jest zaprojektowany w taki sposob, aby osiagna¢
maksymalne wyniki.

Jesli jezdzisz w wyznaczonych strefach to srodek danej strefy jest najlepszym celem, ale nie utrzymuj
tetna w miejscu caly czas. Intensywno$¢ treningu, poziom regeneracji, samopoczucie i inne czynniki
beda oddziatywaé na prace serca. Wazne jest, aby zwraca¢ uwage na uczucie zmeczenia i dopasowac
do niego program treningowy.

Prostym sposobem korzystania ze stref, jest utworzenie pozgdanych stref tetna. Aby uzyskaé wiecej
informaciji, przejdz doPlanowanie treningu (strona 11).

Po zakonczeniu sesji, zostanie wyswietlony czas spedzony w strefie. WejdZ do opcji Weekly aby
wyswietli¢ strefy, w jakich ¢wiczytes i jaki czas w nich spedzites. Oprogramowanie Polar ProTrainer 5
oferuje do 10 stref aby lepiej wspomaoc twoje potrzeby treningowe i rezerwe tetna.

Trening OwnZone

Twoj licznik automatycznie wyznaczy indywidualng i bezpieczng intensywno$¢ ¢wiczenia: Twoje
OwnZone. Polar OwnZone to wyznaczona specjalnie dla ciebie strefa treningu tlenowego. Funkcja ta
przeprowadza cie przez rozgrzewke, uwzgledniajac przy tym twoj aktualny stan fizyczny i psychiczny. Dla
wiekszos$ci osob dorostych, OwnZone odpowiada 65-85% tetna maksymalnego.

OwnZone moze by¢ wyznaczone w 1-5 minut podczas rozgrzewki poprzez jazde na rowerze, chodzenie,
bieganie lub uprawianie innej aktywnosci. Test polega na powolnym rozpoczeciu éwiczenia, z matg
intensywnoscig, a nastepnie stopniowym zwiekszaniu tempa. OwnZone jest przeznaczone dla zdrowych
osob. Niektére czynniki, zwigzane ze stanem zdrowia, moga uniemozliwi¢ wyznaczenie OwnZone.
Naleza do nich wysokie cisnienie krwi, arytmia serca jak réwniez przyjmowanie niektérych lekéw.

Istotna, celem utrzymania dobrej kondycji, jest umiejetno$¢ oceny i interpretacji zachowan wtasnego ciata
podczas wysitku fizycznego.. Poniewaz rozgrzewka dla r6znych typow ¢wiczen nie jest taka sama, a
takze psychiczny i fyzyczny stan moze sie rézni¢ kazdego dnia (np. z powodu stresu lub choroby), to
uzywanie OwnZone dla kazdej sesji gwarantuje najefektywniejsze wyznaczenie strefy tetna dla danego
¢wiczenia i dnia.

W celu uzyskania dalszych informacji o0 wyznaczaniu OwnZone, przejdz doWyznaczenie OwnZone
(strona 22).
Tetno maksymalne

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

Wyznaczanie maksymalnego tetna
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Twoje HR ,,x moze zosta¢ wyznaczone na kilka sposobow.

Najdoktadniejszg metodag wyznaczenia HR 5 jest pomiar kliniczny. Test wysitkowy, przeprowadzany
przez kardiologa lub fizjologa, jest zazwyczaj wykonywany na biezni lub rowerze.

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

Ocena wyniku HR,4x-p ktore przewiduje twoje HR,,x moze by¢ wykonana poprzez przeprowadzenie
Polar Fitness Testu.

Zazwyczaj uzywana jest formuta: 220 - wiek, jednak badania wskazujg, ze metoda ta nie jest zbyt
doktadna (szczegdlnie w przypadku oséb starszych lub osob, ktére trenujg od wielu lat).

Jezeli kilka tygodni temu zakonczyte$ ciezki trening i wiesz, ze potrafisz bezpiecznie osiggna¢ tetno
maksymalne, mozesz bez przeszkdd, samodzielnie wykonac test wyznaczania HR,,,. Zalecane jest, aby

podczas przeprowadzania testu kto$ z toba byt. Jezeli masz watpliwosci, przed wykonaniem testu
skonsultuj sie z lekarzem .

Oto przyktad prostego testu.
Krok 1: 20 minutowa rozgrzewka na ptaskiej nawierzchni, przejscie do zwyczajowego tempa treningu.

Krok 2: Wybierz wzniesienie, na pokonanie ktérego potrzebujesz wiecej niz 2 minuty. Wyjedz na to
wzniesienie tempem, ktére mozesz utrzymac¢ maksymalnie przez 20 minut. Zjedz z powrotem na sam doét
wzniesienia.

Krok 3: Wjedz na nie jeszcze raz tempem, ktére mozesz utrzymac¢ maksymalnie przez 10 minut. Zanotuj
swoje maksymalne tetno. Twoje maksimum jest okoto 10 uderzen wyzsze niz warto$¢, ktorg zapisates.

Krok 4: Zjedz z powrotem na dét, pozwol aby twoje tetno spadto o 30-40 bpm.

Krok 5: Wyjedz jeszcze raz na wzniesienie z tempem, ktére mozesz utrzymac przez 1 minute. Sprobuj
przejecha¢ potowe wzniesienia. Zanotuj swoje maksymalne tetno. Zblizyte$ sie do maksymalnego tetna.
Uzyj tej wartosci jako tetno maksymalne w training zones.

Krok 6: Upewnij sig, ze dobrze odpoczate$, minimum 15 minut.

Tetno spoczynkowe

HR;; jest to $rednie tetno podczas catkowitego braku ruchu (np. podczas siedzenia). Aby wyznaczy¢
HRisit ; 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 roznica pomigdzy tetnem maksymalnym (HR,.,) @ tetnem spoczynkowym
(HRest)*- HRR jest uzywane do wyliczania tetna ¢wiczenia. Jest to zakres w obrebie tetna; zmienia sie
on w zaleznosci od poziomu wysitku. HRR doréwnuje absorbcji rezerw tlenu (VO5R).

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

HR ¢éwiczenia = % zamierzonej intensywnosci (HR 4« — HRest) + HRest
Przyktad:

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

HR ¢wiczenia = 156 bpm
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Celem doktadnego okreslenia HR ¢wiczenia, potrzebujesz doktadnych wartosci HR 4 0raz HR ;. Jezeli
uzywasz szacunkowego HR ., wartos¢ tetna éwiczenia zawsze bedzie szacunkowa.

*W Polarze CS600X, warto$¢ tetna podczas spoczynku jest mierzona w pozycji siedzacej (HRg;). Jest to
konieczne, z uwagi na doktadnosé pomiaru (HRg;; jest wykorzystywane do obliczenia wydatku
energetycznego). HRg;; dopasowuje niska intensywno$¢ do ¢wiczen, ktérych intensywnos¢ moze by¢
poréwnana.

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

Zmiennos¢ tetna

Kazdy skurcz serca jest inny. Zmienno$¢ tetna (HRV) jest zmienng interwatéw kazdego skurczu serca,
znane réwniez jako interwat R-R.

845 745 812 732

=

HRV wskazuje na odchylenia tetna od tetna sredniego. Tetno $rednie w wartosci 60 skurczéw na minute
(bpm) nie oznacza, ze odstepy pomiedzy skurczami wynoszg doktadnie 1.0 sek. poniewaz moga 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 éwiczenia, HRV zmniejsza sie wraz ze wzrostem intensywnosci.
HRV zmniejsza si¢ takze w stanie stresu.

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

HRV jest uzywane w opcjach Ownzone, Ownindex i OwnOptimizer. Moze by¢ réwniezmonitorowane
samo za pomocg licznika. Jesdli Twoje HRV zmienia sie w podawanym tempie i tetnie, to moze to
wskazywac na to zmiany w obcigzeniu treningu lub zmeczenie.

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). Odczyty zinterpretowane jako
niewtasciwe w danych tetna moga zostaé poprawione za pomoca oprogramowania Polar ProTrainer 5.

W celu uzyskania dalszych informacji o poprawie wydolnosci w kolarstwie przejdz do. Polar Article
Library [http://articles.polar.fi/en/1_segment.html].
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13. INFORMACJE SERWISOWE DLA KLIENTA

Konserwacja i przechowywanie

Jak kazde urzadzenie elektroniczne, Polar powinien by¢ przechowywany w optymalnych dla niego
warunkach. Stosowanie sie do ponizszych wskazéwek umozliwi nie tylko zachowanie gwarancji ale i
bezawaryjne dziatanie Polara przez wiele lat.

Konserwacja

Po kazdym uzyciu odpinaj nadajnik od elektrod. Przemyj nadajnik delikatnym roztworem wody z
mydtem. Wysusz go za pomocg papierowego recznika. Nigdy nie uzywaj alkoholu lub innych materiatow
mogacych uszkodzié¢ urzgdzenie (gabki drucianej lub mocnych $rodkéw chemicznych).

Myj elektrody po kazdym uzyciu. Jesli uzywasz elektrod wigcej niz trzy razy w tygodniu, pierz je w
pralce przynajmniej raz na trzy tygodnie, w temperaturze 40°C / 104°F. Pierz elektrody, wktadajgc je do
ptéciennego worka lub poszewki. Nie namaczaj ich i nie stosuj detergentow z wybielaczem lub
zmiekczaczem. Nie wybielaj elektrod.

Pierz elektrody zawsze przed dtuzszg przerwg w treningu oraz po éwiczeniach w basenie z chlorowang
wodg. Nie wktadaj ich do suszarki i nie prasuj. Nigdy nie wktadaj nadajnika do pralki lub suszarki!
Nadajnik i elektrody susz i przechowuj osobno.

Przechowuj licznik, nadajnik i sensory w cieptym i suchym miejscu. Nie trzymaj ich w wilgotnym miejscu,
w nie-oddychajgcych materiatach (plastikowa lub sportowa torba) lub w mokrych materiatach (mokry
recznik). Licznik, nadajnik i sensory sg wodoszczelne i mogg by¢ uzywane podczas deszczu. Aby
zachowaé szczelnos$¢, nie myj licznika lub sensoréw wodg pod duzym ci$nieniem jak réwniez nie
zanurzaj ich pod woda. Nie narazaj Polara na bezposrednie dziatanie promieni stonecznych.

Utrzymuj licznik w czystosci. Wyczy$¢ licznik i sensory delikatnym roztworem wody z mydtem i przeptucz
pod biezaca woda. Nie zanurzaj ich w wodzie. Wysusz je delikatnie za pomocg papierowego recznika.
Nigdy nie uzywaj alkoholu lub innych materiatbw mogacych uszkodzi¢ urzadzenie (gabki drucianej lub
mocnych $rodkéw chemicznych).

Aby nie uszkodzi¢ licznika i / lub sensoréw, unikaj uderzania nimi.
* Opcjonalne sensory.

Serwis

Jezeli, podczas obowigzywania dwuletniej grawancji, twdj licznik Polara bedzie potrzebowaé napraw ,
zalecamy aby dostarczy¢ go wytacznie do autoryzowanego serwisu firmy Polar. Gwarancja nie obejmuje
zniszczen powstatych w trakcie, lub w wyniku wykonywania napraw przez osoby do tego
nieupowaznione. Celem uzyskania dalszych informacji, przejdz do Ograniczona gwarancja firmy Polar
(strona 69.

W celu uzyskania informacji o lokalnych placéwkach serwisowych, skontaktuj sie z dystrybutorem w
danym kraju.

Wymiana baterii

Dokonuj wymiany baterii w autoryzowanym Centrum Serwisowym Polara Unikaj otwierania pokrywy
baterii. Jesli jednak zdecydowates sie aby wymienic¢ baterie samodzielnie, postepuj zgodnie z
instrukcjami zawartymi na nastepnej stronie.

Aby wymieni¢ baterie w liczniku i nadajniku samodzielnie, postepuj zgodnie z instrukcjg w Wymiana
Baterii Licznika. Instrukcja zawiera informacje dla wszystkich baterii.

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

Wymiana Baterii Licznika
Aby wymieni¢ baterie w liczniku, potrzebujesz monety i odpowiedniej baterii (CR 2354).
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1. Uzywajac monety, otwérz kapsel baterii,
przekrecajac go w kierunku odwrotnym do
wskazéwek zegara

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

3. Umiesé baterie plusem (+) w strone
kapsla/minusem (-) w strone odbiornika.

4. Do przykrywki przymocowana jest rowniez
uszczelka kapsla . Zmien uszczelke, jezeli jest
uszkodzona. Przed zamknigciem kapsla,
upewnij sie, ze uszczelka nie jest uszkodzona i
ze poprawnie umiescites$ jg w rowku .

5.  Wiéz kapsel na swoje miejsce; zamknij za
pomocg monety, przekrecajac go zgodnie z
ruchem wskazéwek zegara, do pozycji CLOSE.
Upewnij sie, ze kapsel zostat wtasciwie
zatozony!

Nadmierne uzywanie podswietlenia, powoduje szybsze roztadowanie sie baterii. Wskaznik zuzycia baterii
moze pojawi¢ sie takze przy uzywaniu Polara w niskich temperaturach; zniknie, gdy temperatura
otoczenia wzrosnie. Pokrywe baterii otwieraj jedynie w celu wymiany baterii. W trakcie wymiany baterii
sprawdz czy nie jest zniszczona uszczelka. Jesli tak, nalezy jg wymienié. 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 potknigcia baterii przez dziecko, niezwtocznie skontaktuj sie z
lekarzem. Zgodnie z obowigzujgcym prawem, zuzyte baterie wyrzucaj do odpowiednich pojemnikow.

Baterie sensorow predkosci i kadencji.

Skontaktuj sie z autoryzowanym serwisem w celu wymiany sensoréw predkosci i kadenciji.

Bateria sensora pomiaru mocy.

Przejdz do osobnej instrukcji dla Power Output W.I.N.D. Sensor aby zapozna¢ sie z instrukcjg wymiany
baterii.

Uwagi

Zaklocenia podczas ¢wiczen
Zaklécenia elektromagnetyczne i sprzet sportowy

Zaktécenia moga wystepowac w poblizu zrodet wysokiego napiecia lub w otoczeniu komputeréw.
Roéwniez stacje WLAN moga powodowaé zakitdcenia podczas treningu z CS600X. Aby wyeliminowaé
przerwy w odczytach lub nieprawidtowe wskazania, unikaj zblizania si¢ do potencjalnych zrodet zaktocen.

Zaktécenia mogg powodowac rowniez niektore czesci elektronicznego sprzetu sportowego np.
wyswietlacze LED, silniki czy hamulce elektromagnetyczne. W celu rozwigzania tego problemu, postepu;j
wg ponizszego:

1. Zdejmij nadajnik z klatki piersiowej i rozpocznij ¢wiczenie na powodujgcym zaktdcenia sprzecie.

2. Obracaj licznik péki nie znajdziesz obszaru, w ktérym nie ma wyswietlonego tetna lub symbol serca nie
mruga. Zaktdcenia sg mocniejsze naprzeciwko wyswietlacza, podczas gdy lewa i prawa strona jest
zazwyczaj wolna od zaktocen.
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3. Zatdz nadajnik z powrotem na klatke piersiowa i utrzymuj licznik w strefie wolnej od zaktécen.

Jesli licznik nadal nie dziata z nadajnikami, to prawdodpodobnie jest zbyt duzo zakiécen elektrycznych w
powietrzu by prowadzi¢ bezprzewodowy pomiar tetna.

Minimalizacja ryzyka podczas ¢wiczenia

W przypadku niektorych osob, z uwagi na ich stan zdrowia, trening moze by¢ obcigzony pewnym
stopniem ryzyka Zanim zaczniesz regularne ¢wiczenia odpowiedz na ponizsze, dotyczace twojego stanu
zdrowia, pytania. Jezeli odpowiesz 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 cisnienie krwi lub wysoki poziom cholesterolu?

e (Czy masz objawy jakiejkolwiek choroby?

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

e (Czy masz lub miate$ problemy z oddychaniem?

* (zy jestes w trakcie rehabilitacji po przebytej chorobie lub po operaciji?

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

e (Czy palisz papierosy?

e (zy jestes wcigzy?

Wysitek fizyczny nie jest jedynym czynnikiem wptywajgcym na tetno. Wybierajac stopien intensywnosci
treningu, wez pod uwage ze: leki, cinienie krwi, kondycja psychiczna, astma, wydolno$¢ oddechowa etc.
jak rbwniez 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 0so6b z rozrusznikami serca, defibrylatorami lub innymi wszczepionymi
urzadzeniami elektronicznymi. Osoby posiadajgce stymulator serca uzywajg licznika Polara na wtasne
ryzyko. Przed rozpoczeciem uzytkowania, zaleca si¢ wykonanie ¢wiczenia (z maksymalnym
obcigzeniem) pod nadzorem lekarza. Test przeprowadza sie aby zapewni¢ bezpieczne uzywanie Polara
ze stymulatorem.

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

@ Pod wptywem potu nadajnik moze zafarbowac jasne ubrania na czarno. Jezeli stosujesz zewnetrznie preparaty
do odstraszania owaddw upewnij sig, Ze nie wejdg one w reakcje z nadajnikiem.

Specyfikacja techniczna

Licznik

Laser Product 1 klasy

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

Typ baterii: CR 2354

Uszczelka baterii: 0-ring 20,0 x 1,0 Materiat: silikon

Temperatura, w jakiej dziata nadajnik: -10 °C do +50 °C / 14 °F do 122 °F

Materiaty: Termoplastyczny polimer

Doktadno$é zegarka: Lepsza niz + 0,5 sekundy / dzien przy temperaturze 25 °C.
Doktadno$¢ monitora pracy serca: +1% lub 1 bpm. Przy zatozeniu stabilnych warunkéw.
Zakres pomiaru tetna: 15-240

Zakres pomiaru predkosci: 0-127 km/h

Zakres pomiaru wysokosci: -550 m ... +9000 m
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Zakres wzniesien:

Wartosci limitow licznika

Maksymalna ilo$¢ plikéw:
Maksymalny czas pliku:
Maksymalna ilo$¢ okrazen:
Catkowity dystans:
Catkowity czas trwania:
Catkowita ilo$¢ kalorii:
Catkowita ilo$¢ ¢wiczen:
Catkowita suma podejs¢:

Nadajnik

Zywotnos$é baterii w nadajniku WearLink
W.LN.D. transmitter:

Typ baterii:

Uszczelka baterii:

Temperatura, w jakiej dziata nadajnik:
Materiat facznika:

Materiat paska:

Polar ProTrainer 5™

Wymagania systemowe:

Polar WebLink uzywa komunikacji IrDA

Wymagania systemowe:

POLSKI

5m

99

99 h59min59 s
99

999 999 km
9999h 59min 59s
999 999 kcall
9999

304795 m

Srednio 2 lata (3h/dzier, 7 dni w tygodniu)

CR2025

0-Ring 20.0 x 1.0, material silicone

-10 °C do +40 °C

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 11 200 MHz (lub szybszy), monitor SVGA (lub lepszy), 50 MB
wolnej pamigci i stacje dyskéw CD-ROM.

PC

Windows® 98/98SE/ME/2000/XP

Port na podczerwieri IrDA (urzgdzenie zewnetrzne IrDA lub wbudowany
port IR)

Licznik wyswietla wskazniki twoich osiggéw. Wyznacza poziom obcigzenia fizycznego i intensywnosci
podczas ¢wiczenia. Mierzy réwniez predkosc¢ i dystans podczas jazdy za pomocg sensora predkosci.
Sensor G3 GPS zostat zaprojektowany by mierzyé predko$é, dystans i lokalizacje, jak réwniez, aby
podawac informacje o przebytej trasie. Sensor kadencji zostat zaprojektowany, aby dostarcza¢ informacji
o kadencji podczas jazdy. Sensor pomiaru mocy zostat zaprojektowany, aby wskazywac informacije o
mocy generowanej podczas jazdy. Uzycie Polara w innych celach nie jest wskazane.

Licznik Polara nie powinien by¢ uzywany w celu uzyskania pomiaréw, ktére wymagaja specjalistycznej
precyzji. Co wiecej, urzadzenie to nie powinno by¢ uzywane do pomiaru w powietrzu lub pod woda.

Wodoszczelnosé produktow Polara jest testowana zgodnie z miedzynarodowym standardem I1SO 2281.
Produkty sg podzielone na trzy rézne kategorie szczelnosci. Sprawdz kategorie szczelnosci produktu
Polara na jego odwrocie i porownaj ja z wykresem ponizej. Ponizsze okreslenia nie musza by¢ zgodne z
definicjami podawanymi przez innych producentéw.

Oznaczenie na odwrocie

Charakterystyka wodoszczelnosci

Wodoszczelnosé

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

Wodoszczelnos$¢ 30 m/50 m

Mozna stosowac podczas ptywania oraz kapieli

Wodoszczelno$¢ 100 m

Mozna stosowaé podczas ptywania i nurkowania z ABC
(bez butli)

*Charakterystyka ta tyczy sie rowniez nadajnika Polar WearLink W.I.N.D. oznaczonego Water resistant.
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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 wréci do normy.
Gdy symbol sie pojawia, dzwieki i podswietlenie sg automatycznie wytgczane. Aby uzyskac wiecej
informacji na temat zmiany baterii, przejdz do Konserwacja i przechowywanie (strona 60).

...Nie wiem, w ktorym miejscu w menu sie znajduje?
Wecisnij i przytrzymaj STOP do momentu az powrd6cisz do ekranu gtdwnego.
...przyciski nie reaguja?

Zresetujk licznik naciskajgc wszystkie boczne przyciski i przytrzymujac je przez 2 sekundy. Po resecie
wcisnij czerwony przycisk, Start with bike settings zostanie wyswietlone. Mozesz zaakceptowac
ustawienia roweru naciskajac OK lub je zmieni¢. Basic Settings zostanie wysSwietlone. Ustaw godzing i
date, wszystkie inne dane zostang zachowane. Aby uzyska¢ wiecej informaciji, przejdz do Podstawowe
ustawienia (strona 7) oraz Pomiar rozmiaru kota. (strona 7). Jesli nie chcesz zmieniaé reszty ustawien, to
mozesz je poming¢ przytrzymujac STOP. Wszystkie dane o treningach zostang zachowane.

...licznik nie mierzy spalanych kalorii?

Spalone kalorie sg wyliczane tylko wéwczas, gdy masz zatozony nadajnik i dane podstawowe sg
wprowadzone poprawnie. Aby uzyskac wiecej informacji, przejdz do Podstawowe ustawienia (strona 7).

...inna osoba z licznikiem lub innych monitorem pracy serca powoduje zakiocenia?
ZobaczUwagi (strona 61).

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

e Upewnij sig, ze licznik nie jest dalej niz 40 m od nadajnika..

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 sa czyste.

¢ Upewnij sie, ze nie ma innego nadajnika w odlegtosci 40 m.

* Przyczyng zaktdcen w pracy nadajnika moze byc¢ silne pole elektromagnetyczne. Celem uzyskania
dalszych informacji, przejdz do Uwagi (strona 61).

e Jezeli, pomimo oddalenia sie od zrodet mozliwych zaktécen, 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 wiekszos$¢ przypadkdw arytmii nie jest
grozna, powiniene$ skontaktowac sie z lekarzem

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

...Check Wearlink! zostanie wyswietlone i licznik nie moze odnalez¢ sygnatu tetna?
¢ Upewnij sie, ze licznik nie jest dalej niz 40 m od nadajnika..

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 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. Skontaktu;j sie z jego sprzedawca/producentem.

e Jezeli wykonate$ wszystkie wspomniane wyzej czynnosci, a komunikat nadal sie pojawia oraz nie ma

64 Informacje serwisowe dla klienta



POLSKI

sygnatu pulsu, przypuszczalnie bateria w nadajniku jest wyczerpana. Celem uzyskania dalszych
informaciji, przejdz do Konserwacja i przechowywanie (strona 60).

...New Wearlink Found. Teach new WearLink? zostanie wySwietlone.

Jesli zakupite$ nowy nadajnik osobno, to musi on zostaé¢ nauczony przez licznik. Celem uzyskania
dalszych informacji, przejdz do Uzywanie nowego nadajnika (strona 53).

Jesli uzywasz nadajnika, ktory byt dotaczony do zestawu z licznikiem i wiadomo$¢ zostaje wyswietlona,
mozliwe jest, ze licznik odbiera sygnat od innego nadajnika. W takim przypadku upewnij sie, ze nadajnik,
ktéry masz na sobie, jest twoj oraz sprawdz, czy elekirody sg dobrze zwilzone a nadajnik nie poluzowat
sie. Jezeli komunikat nadal sie pojawia, oznacza to, ze bateria w nadajniku jest wyczerpana. Celem
uzyskania dalszych informacji, przejdz do Konserwacja i przechowywanie (strona 60).

...Check Speed! zostanie wyswietlone.
W celu uzyskania dalszych informacji, przejdz do instrukcji sensora Speed Sensor W.I.N.D.
...Check Power! jest wySwietlone?*

Sprawdz czy funkcja sensora mocy jest wtaczona w liczniku. Je$li tak, to symbol rowerzysty powinien
zosta¢ wyswietlony na liczniku Upewnij sie, ze sensor mocy jest zatozony poprawnie. Bateria sensora
moze byé wyczerpana. W celu dalszych informaciji, przejdz do instrucji Power Output.

Teach new sensor ? zostanie wyswietlone.

Jesli zakupite$ nowy WearLink W.I.N.D., Polar Cadence Sensor W.I.N.D.* lub Polar Power Sensor
W.I.N.D.* osobno, to muszg zosta¢ nauczone przez licznik. Celem uzyskania dalszych informacji, przejdz
do Uzywanie nowych akcesoriéw (strona 54).

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

Licznik konwertuje cisnienie powietrza na odczyt wysokosci. Z tego powodu zmiana pogody moze
spowodowac zmiang wysokosci.

...odczyty wysokosci sa niedoktadne?

Wysokosciomierz moze wskazywaé ztg wysokos$¢ pod wptywem warunkéw zewnetrznych takich jak silny
wiatr lub klimatyzacja. W takim przypadku sprébuj skalibrowa¢ wysokosciomierz. Jezeli wskazania sg
btedne przez caty czas, by¢ moze kanaliki pomiaru ci$nienia zostaty zablokowane (przez kurz lub np.
btoto). W tym wypadku, wysli licznik do autoryzowanego serwisu

...fiemory low jest wyswietlone?

#Memory low jest wySwietlane gdy pozostato mniej niz jedna godzina wolnej pamigci. Gdy pamigc¢ sie
zapetni to zostanie wyswietlony komunikat Memory Full . Aby zwolni¢ pamiec, przeslij dane do
ProTrainera 5 i usun je z pamigci licznika

*Opcjonalny sensor jest wymagany.

Ograniczona gwarancja firmy Polar

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

¢ 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 wymagaé podczas napraw
gwarancyjnych!

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

e Gwarancja nie obejmuje takze zniszczen/strat, kosztéw/wydatkéw, (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 urzgdzeniem elektronicznym objetym dyrektywag 2002/96/EC Parlamentu i Rady Europejskiej
dotyczaca odpaddw elektrycznych i elektronicznych (WEEE). W zwigzku z powyzszym produkt ten
powinien, po jego zuzyciu, trafi¢ do odpowiednich pojemnikéw na $mieci (normy UE). Firma Polar
zacheca uzytkownikéw do, zgodnej z prawem lokalnym, segregacji odpadéw elektronicznych takze poza
granicami UE. W ten sposob wnosisz wktad w minimalizacje wptywu $mieci na $rodowisko naturalne i
ludzkie zycie.

Prawa autorskie © 2008 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 wyjatkiem
Windows, ktory jest zastrzezonym znakiem towarowym Microsoft Corporation.

Zrzeczenie sie odpowiedzialnosci

e Zawarto$c tej instrukgji stuzy jedynie do celéw informacyjnych. Z uwagi na, prowadzone przez
producenta, ciggte doskonalenie i rozwoj produktéw, opisany Polar moze, bez wczeséniejszego
powiadomienia, ulegaé modyfikacjom.

e Polar Electro Inc./Polar Electro Oy nie ponosi odpowiedzialnosci za tres¢ instrukcji 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.

Produkt ten jest chroniony jednym lub kilkoma z ponizszych patentow.

F168734, US4625733, DE3439238, GB2149514, HK81289, FI110303, WO96/20640, EP 0748185,
US6104947, FI112028, EP 0984719, US 6361502, FI 111801, US 6418394, EP1124483, W09855023,
US6199021, US6356848, FI1114202, US 6537227, F1110915, FI 113614.

Kolejne patenty w trakcie rejestraciji.
Wyprodukowano przez:

Polar Electro Oy

Professorintie 5

FIN-90440 KEMPELE

Tel +358 8 5202 100

66 Informacje serwisowe dla klienta



POLSKI

Tel +358 8 5202 300
www.polar.fi [http://www.polar.fi]

3.0 PL 09/2013

Informacje serwisowe dla klienta 67


http://www.polar.fi

POLSKI

INDEKS

TUCZENIE" .o 53
(Kadencja) Cadence: On /Off .........covviiiiiiiininns 37
(Predkosé)Speed on/ off ..........cociiiiiii 36
Cwiczenie iNterwatowe ...........ccoeeveviiiiiriiiiiiiiiennns 1
ALapon/off ..., 36
Analiza treningu za pomocg oprogramowania ............... 24
Blokada przyCiskOw .............coviviiiiiiiii 39
DZWIBK ..o 39
Fazy oo 44
FItness test ... 46
Fitness Test Trend ...........cooviiiiiiiiiiies 48
(O Ty 1o - 60, 65
GHOSNOSE .. 39
HR g+« e e eemeeee e et 38, 57
HRaKD < e e et 47
it e 38, 58
Instrukcja postepowania ............c.coveiiiiiiiiiiiinnn, 60
Kalibracja WySOKOSCI .........ccvvviiiiiiiiiiiieee, 33
Kasowanie pliku ............cooiiiiiii 32
Limity predkosci .......c.oviiii 12
Limity tetna ..o 12
Limity ustawiane recznie ...............ocooiiiiiiiiiin, 12
Nadajnik .......ovvenii 13
NAGHOWKT .. 18
Najczesciej Zgtaszane Pytania ...............cooeveviinnenn. 64
Odliczanie dni do wydarzenia ..............c.coevveevnnenennn. 40
OWNINGEX .. 46
OWNOPHMIZET ...vieeie i 49
OWNZONE ...viieiiee e e 22, 57
Pauza ¢wiczenia ...........cooiiiiiiiii 22
Podswietlenie ...........cooiiii 21
Podswietlenie ekranu ..o 7
Polar ProTrainer 5 .....ooovviiiii i 24,43
Power (moc) on/ off ... ..oooiiiii 37
Powiekszenie Wyswietlacza ..............cccoevviiiiniinnn, 21
Przegladanie informacji treningowych ........................ 24
Przesytanie danych ...........cocooiiiiii 24
Przyciski odbiornika ..o 7
Przypomnienia ............coooviiiiii 40
Resetowanie licznika .............ccoooiiii 64
Rozpoczecie pomiarutetna ..........oovovieiiii, 15
Rozpoczecie zapisu CWICZenia .............c.vvvvieiiininnnnn. 15
Sposdb wyswietlania 12h/24h ... 4
Stopien aktywnosci ..........ooiiiii 38
Strefa CZasowa .. ....vviviiii 41
SymbOl FOWEIU ..evveciici e 15, 18
Szacowane tetno maksymalne ..., 47
Staba bateria ............ccocooiii 64
TOtalS ..ot 32
TryD NOCNY .o 21
Tworzenie CWICZEA ..........ovviviiiiiiiie 11
Ustawianie Stopera .........ccovvvviiiieiiiiiiiiiieeans 12
Ustawienia ¢wiczenia ...........ccocovviviiiiiiiiiinnnnn. 1,12
Ustawienia daty ..........ooovrviiiiiiiiee 41

68 Indeks

Ustawienie alarmu/budzika ................cooeeiiiiiiinnnn, 4
Ustawienie godziny ..............coooiiiiiiiiiniii, 4
Ustawienie zapisu tempa ...........cccovviivriiiniennennn. 34
UWAGTE oo 61
VO amax <« eveerenenneeneeteeae e 38, 46
WodoszCzeIN0SE .......vvveiiiiiii 63
WYDIErZ J8ZYK ..o 39
WybOr jednostek .........coovveveiiiii 39
WyDbOr typu EWICZeNnia ...........cvvviiiiiiiiiii 11
Wydatek kaloryczny ..........c.coooiiiiiiiiiiiiie 24
Zakfadanie baterii ................oc 60
ZapiS OKIGZEN ....evuieciiii i 20
ZapisRRB ..o 34,35
Zaprogramowane CWIiCZENIe ............cvevevveneenenenns. 43,44
Zerowanie plikutotals ...........coooiiiiiii 32
Zmiana wy$wietlanych danych ....................ooo, 17



	CS600X Instrukcja obslugi
	Spis treści
	1. Wprowadzenie
	

	2. Czesci skladowe komputera rowerowego
	
	Akcesoria (Opcjonalnie)


	3. Rozpoczecie
	
	Pomiar rozmiaru kola.
	Podstawowe ustawienia
	Struktura Menu
	Zakladanie uchwytu na rower
	Mocowanie licznika na podstawce


	4. Przygotowanie do cwiczen
	Planowanie treningu
	Rodzaje cwiczen
	Tworzenie nowego cwiczenia za pomoca odbiornika
	Tworzenie nowego cwiczenia za pomoca ProTrainera 5

	Zakladanie nadajnika

	5. Trening
	Rozpoczecie treningu
	Informacje na wyswietlaczu
	Widok wykresu

	Personalizacja wyswietlacza licznika
	Symbole na wyswietlaczu
	Funkcje przycisków
	Kolejne okrazenie
	Blokada strefy
	Powiekszenie Wyswietlacza
	Podswietlenie ekranu (Night mode on)
	Wyglad menu Ustawien (Settings)
	Pauza podczas cwiczenia

	Wyznaczenie OwnZone
	Zatrzymanie cwiczenia

	6. Zakonczenie treningu
	
	Analiza wyników cwiczenia
	Exercise Log
	Podsumowanie tygodnia
	Totals
	Kasowanie plików


	7. Ustawienia
	
	Ustawienia cwiczenia
	Ustawienia funkcji
	GPS*
	Wysokosc
	Zapis tempa (usrednianie)
	Funkcja RR Data
	Automatyczny zapis okrazen
	Wyswietlanie tetna
	Sport zones

	Ustawienia rowerowe.
	Rozmiar kola
	(Predkosc)Speed: On / Off
	Czas przyjazdu.
	Autostart: On / Off
	Power*(moc): On / Off
	(Kadencja) Cadence*: On / Off

	Ustawienia uzytkownika
	Heart Rate: HRmax, HRsit
	Maksymalna ilosc tlenu przyswajana przez organizm: VO2max

	Ustawienia podstawowe
	Dzwiek
	Glosnosc
	TZ Alarm (Alarm przekroczenia stref)
	Blokada przycisków
	Jednostki
	Jezyk
	(Uspienie) Sleep

	Ustawienia zegarka
	Przypomnienia
	Wydarzenie
	Alarm
	Czas
	Time zone (strefa czasowa)
	Data

	Szybkie wybieranie (Quick Menu)

	8. Program treningowy
	Przegladanie programu
	Wykonywanie Zaprogramowanych Cwiczen
	Rozpoczecie cwiczenia
	Cwiczenie z fazami
	Wyglad ekranu podczas cwiczenia
	Funkcje, dostepne podczas cwiczenia
	(Menu okrazen) Lap menu


	9. Testy
	Polar Fitness Test™
	Przed wykonaniem testu
	Przeprowadzenie testu
	Po wykonaniu testu

	Polar OwnOptimizer™
	Przed wykonaniem testu
	Przeprowadzenie testu
	Po wykonaniu testu
	OwnOptimizer Trend
	Usun wartosci OwnOptimizer.
	Resetowanie pliku Trend
	Analiza wyników za pomoca programu Polar ProTrainer 5.


	10. Uzywanie nowego nadajnika
	Uzywanie nowego nadajnika
	"Uczenie" nowego sensora.


	11. Uzywanie nowych akcesoriów
	Uzywanie nowych akcesoriów.
	"Uczenie" nowego sensora predkosci.
	"Uczenie" nowego sensora kadencji*
	"Uczenie" nowego sensora pomiaru mocy*
	"Uczenie" nowego sensora GPS G3*


	12. Informacje podstawowe
	Polar Sport Zones
	Trening OwnZone
	Tetno maksymalne
	Tetno spoczynkowe
	Rezerwa tetna
	Zmiennosc tetna
	Zapis R-R
	

	13. Informacje serwisowe dla klienta
	Konserwacja i przechowywanie
	Konserwacja
	Serwis
	Wymiana baterii
	Wymiana Baterii Licznika

	Uwagi
	Zaklócenia podczas cwiczen
	Minimalizacja ryzyka podczas cwiczenia

	Specyfikacja techniczna
	Najczesciej Zglaszane Pytania
	Ograniczona gwarancja firmy Polar
	Zrzeczenie sie odpowiedzialnosci

	Indeks



