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PORTUGUES

1. INTRODUCAO

Parabéns pela aquisicdo do seu computador de treino Polar RCX3™! O computador de treino RCX3
oferece-lhe um sistema completo para o orientar no seu treino.

POLARPERSONALTRAINER.COM

L]
L]

.. SOFTWARE POLAR WEBSYNC
L ]

DATALINK

TRANSMISSOR WEARLINK W.LN.D./ *® e .
SENSOR DE FREQUENCIA CARDIACA H2/H3

SENSOR DE GPS G3 /
SENSOR DE GPS G5

SENSOR DE PASSADA s3+

SENSOR DE VELOCIDADE CS W.L.N.D.
SENSOR DE CADENCIA CS W.I.N.D.

Este manual do utilizador inclui instrugdes detalhadas e ajuda-o a tirar o melhor partido do seu
computador de treino.

A versdo mais recente deste manual do utilizador pode ser transferida a partir de www.polar.com/support.
Para tutoriais em video, visite http://www.polar.com/en/polar_community/videos.

Principais Funcionalidades e Beneficios

A funcionalidade Perfil de Desporto ajuda-o a iniciar facilmente a sua sessao de treino. O RCX3 fornece
quatro perfis de desporto; um para corrida, dois para ciclismo e um para outros desportos.

A funcionalidade Zonas de Desporto Polar ajuda-o a treinar com a intensidade correcta. Pode bloquear a
sua zona de desporto alvo para uma sessao de treino. Quando a sua frequéncia cardiaca fica abaixo ou
acima da zona de desporto alvo, o0 RCX3 emite um alarme visual e sonoro.

A funcionalidade Polar ZoneOptimizer personaliza as zonas de frequéncia cardiaca durante o aquecimento.
A funcionalidade ZoneOptimizer mede a variabilidade da frequéncia cardiaca e determina as suas zonas
de desporto pessoais.

Os Programas de Resisténcia Polar para corrida e ciclismo sao programas de treino personalizados para o
seu nivel de fitness pessoal. O programa de treino ajuda-o a treinar correctamente definindo o volume de
treino, a intensidade de treino e a distribuicao do treino pelos dias da semana, de modo a melhorar a sua
fitness de forma ideal. O programa de treino actua com a funcionalidade ZoneOptimizer e as sessdes do
programa de treino sao modificadas de acordo com as suas zonas de desporto personalizadas.

A funcionalidade Beneficio do Treino ajuda-o a entender melhor os beneficios do treino, fornecendo-lhe
um texto com informacdes sobre o seu desempenho.

A funcionalidade Carga de treino, em polarpersonaltrainer.com, indica-lhe de uma forma conveniente e de
relance, na vista calendario, a intensidade da sessao de treino e se recuperou o suficiente para a sessao
seguinte. A monitorizagdo continua da carga de treino e da recuperacdo ajudéa-lo-a a reconhecer limites
pessoais, a evitar treinar a mais ou a menos e a ajustar a intensidade do treino de acordo com os seus
objectivos diarios e semanais.
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2. 0 SISTEMA DE TREINO COMPLETO

Componentes do computador de treino

O computador de treino Polar RCX3 fornece-lhe os dados de que necessita para
melhorar o seu desempenho de treino e guarda-os para analise posterior.

Registe o seu produto Polar em http://register.polar.fi/, para podermos continuar a
melhorar os nossos produtos e servigos, de modo a satisfazer melhor as suas
necessidades.

0 confortavel sensor de frequéncia cardiaca Polar WearLink® transmissor
W.L.N.D. / Polar H2 / Polar H3 detecta com precisao a sua frequéncia cardiaca
a partir dos sinais eléctricos do coracgdo e envia os dados para o computador de
treino, em tempo real.

0 sensor de frequéncia cardiaca é constituido por um conector e por uma tira
elastica.

Transfira dados entre o computador de treino e o polarpersonaltrainer.com utilizando
a unidade de transferéncia de dados Polar DataLink e o software WebSync. 0
DataLink liga-se a uma porta USB do seu computador e detecta o seu computador de
treino através da tecnologia sem fios W.I.N.D.

;:. E ; = T polarpersonaltrainer.com

Software Polar WebSync

Datalink

@ Os sensores de frequéncia cardiaca com tecnologia de transmisséo de dados magnéticos especifica da Polar, por
exemplo, Polar H1 e HZ, podem ser utilizados com equipamento de ginasio compativel.

Software de treino

""_uCom 0 software Polar WebSync* pode

B H. criar e transferir programas de treino Polar Endurance para o seu
computador de treino e utiliza-los no seu treino,

PeLAR

~ e sincronizar e transferir dados entre o seu computador de treino e o
polarpersonaltrainer.com,

e ajustar definicdes do computador de treino, activar/desactivar o modo
de poupanca de energia e

e personalizar o visor do seu computador de treino RCX3, por exemplo,
com o seu préprio logétipo

e exportar dados para outro software.

0 software WebSync pode ser transferido a partir de www.polarpersonaltrainer.com.
*A unidade de transferéncia de dados DataLink opcional pode ser adquirida como
acessorio.

O Sistema de Treino Completo 5
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Com o0 servico Web polarpersonaltrainer.com pode:

e partilhar dados do seu treino nas redes sociais,
e obter dados mais detalhados sobre o seu treino*

e armazenar os seus ficheiros de treino manualmente ou utilizando o
Datalink e acompanhar o seu progresso

e ver o0 seu itinerario de treino (necessita do sensor opcional Polar G5 ou
Polar G3 GPS W.I.N.D.)

e analisar a intensidade do treino e o tempo de recuperacédo necessario,
através da funcionalidade Carga de Treino

e desafiar os seus amigos para competicdes desportivas virtuais.

@ 0 nome de utilizador da sua Conta Polar é sempre o seu enderego de correio
electrénico. 0 mesmo nome de utilizador e palavra-passe séo validos para o
registo de produtos Polar, para o polarpersonaltrainer.com, para o férum
Polar e para o registo no boletim informativo.

Acessdrios disponiveis
Com os acessorios Polar, pode melhorar a sua experiéncia de treino e compreender melhor o seu

desempenho.

0 sensor de passada opcional Polar s3+ mede a velocidade/ritmo, distancia e
cadéncia da corrida e o comprimento da passada, recorrendo a uma tecnologia sem
fios.

0 sensor Polar G3/G5 GPS / sensor Polar G3 GPS W.I.N.D. transmite dados
da velocidade/ritmo, distancia e localizagdo, bem como informagdes sobre o circuito
ao RCX3, que os grava e exibe para analise posterior.

0 sensor de cadéncia opcional Polar CS W.I.N.D.mede a cadéncia de
ciclismo, ou seja, a sua taxa de pedalagem em tempo real e média, em rotagdes por
minuto, recorrendo a uma tecnologia sem fios.

0 sensor de velocidade opcional CS W.I.N.D. mede a distancia e as
velocidades em tempo real, média e maxima durante a pratica de ciclismo, recorrendo
a uma tecnologia sem fios.

Os dados de todos os sensores compativeis sao enviados para o computador de treino, através de
tecnologia sem fios de 2,4 GHz W.I.N.D., de que a Polar é proprietéria. Esta tecnologia permite eliminar
as interferéncias durante o treino.

6 O Sistema de Treino Completo
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3. COMO COMEGAR

Definicoes hasicas

Antes de utilizar pela primeira vez o computador de treino, personalize as defini¢cdes basicas. Introduza
dados o mais precisos possivel, para garantir informacdes correctas baseadas no seu desempenho.

Active o computador de treino premindo OK. E exibida a indicagdo Seleccionar idioma. Pode seleccionar

Dansk, Deutsch, English, Espaiiol, Francais, Italiano, Nederlands, Norsk, Portugués, Suomi ou Svenska e
aceitar com OK. E exibida a indicacao Digite definicdes basicas. Prima OK e ajuste os dados seguintes:

Hora: Seleccione 12h ou 24h. Se seleccionar 12h, seleccione At ou PM. Digite a hora local.
Data: Digite a data actual.

Unidades: Seleccione unidades métricas [kg-cm) ou imperiais [lb.~Ft].

Peso: Digite o seu peso.

Altura: Introduza a sua altura. No formato LB/FT, digite primeiro os pés e depois as polegadas.
: Data de nascimento: Digite a sua data de nascimento

Sexo: Seleccione Masculino ou Feminino.

N ok W

E exibida a pergunta Definicdes 0K?. Para alterar as suas definicdes, prima PARA TRAS até regressar a
definica@o pretendida. Para aceitar as defini¢bes, prima OK e o computador de treino vai para o modo
hora.

®

E importante que seja exacto nas Definigdes Basicas, sobretudo quando definir o seu peso, altura, data de
nascimento e sexo, uma vez que tém impacto na preciso dos valores de medicdo como os limites da frequéncia
cardiaca e consumo caldrico.

Funcoes dos hotoes e estrutura do menu

Funcoes dos botdes

O computador de treino tem cinco botbes que possuem funcionalidades diferentes consoante a situagao
de utilizacdo.

LUZ (Light) PARA TRAS OK PARA CIMA (Up) PARA BAIXO
(Back) (Down)

Como comegar 7
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e |lumina o visor Sair do menu e Confirmar e Percorrer as Percorrer as
e Premir sem Voltar ao nivel seleccdes listas de listas de
libertar para anterior * Iniciar a sessdo selecgdo seleccdo
bloquear Deixar as de treino e Ajustar um Ajustar um
botdes, caso definicdes e Registar uma valor valor
estes estejam inalteradas volta seleccionado seleccionado
bloqueados. Cancelar as e  Premir sem ¢ No modo hora, No modo hora,
e No modo hora, seleccdes libertarpara premir sem premir sem
premir sem Premir sem bloquear/desblogliear libertar para libertar para
libertar para libertar para a zona no modo alterar o alternar entre a
erjtrar noMENU voltar ao modo de treino. mostrador do Hora 1/ Hora 2.
RAPIDO hora a partir de relégio.
¢ No modo de qualquer outro
pré-treino, modo.
premir sem
libertar para
entrar no MENU
RAPIDD
e No modo de
treino, premir
sem libertar
para entrar no
MENU RAPIDOD
Para mais
informacdes
acerca do menu
rapido, consulte
Menu rapido
(pagina 33).
Estrutura do menu
Dados
Definicdes
l
Teste fitness
Ligar

Programa

O programa sé é exibido no menu se tiver criado e transferido um programa de Resisténcia a partir de
polarpersonaltrainer.com. Para mais informagdes, consulte Programa de treino de resisténcia Polar para
corrida e ciclismo (pagina 48)

Dados

Acompanhamento dos seus dados de treino. Para mais informacdes, consulte Depois do treino (pagina 22).

8 Como comecar
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Defini¢cdes

Personalizar o seu computador de treino e seleccionar as funcionalidades para cada um dos perfis de
desporto para os adequar ao seu treino. Para mais informacdes, consulte Defini¢des (pagina 29).

Teste de Fitness

Para treinar correctamente e monitorizar o seu progresso, é importante conhecer o seu actual nivel de
fitness. O Teste de Fitness Polar é um modo facil e rapido para medir a sua fitness cardiovascular e
capacidade aerdbica. O teste é executado em repouso. O resultado do teste é um valor chamado
OwnlIndex. O Ownlndex é comparével ao consumo maximo de oxigénio (VO,,4¢), Uma medida de
capacidade aerdbica vulgarmente utilizada. Para mais informacdes, consulte Teste de Fitness Polar
(pagina 35).

Ligar

Para um acompanhamento a longo prazo, guarde todos os seus ficheiros de treino no servico Web
polarpersonaltrainer.com. Se o fizer, pode visualizar informacdes dos seus dados de treino e
compreendé-lo melhor. A unidade de transferéncia de dados Polar DataLink e o software WebSync
facilitam a transferéncia dos ficheiros de treino para o servico Web. Para mais informacdes, consulte
Transferir dados (pagina 28)

Como comegar 9
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4. PREPARACAO PARA 0 TREINO

Planeie o seu treino

Pode utilizar o Programa de Resisténcia Polar previamente concebido para corrida ou ciclismo ou criar as
suas proprias sessoes de treino faseadas em polarpersonaltrainer.com. Transfira-as para o computador de
treino utilizando o DataLink e o software WebSync. Para mais informagdes, consulte a Ajuda em
polarpersonaltrainer.com.

Perfis de desporto
0O computador de treino Polar RCX3 fornece quatro perfis de desporto; um para corrida, dois para ciclismo
e um para outros desportos.

Ajuste as definicdes dos perfis de desporto para os adequar as suas necessidades de treino acedendo a
MENU > Definicdes > Perfis de desporto. Pode, por exemplo, activar os sensores que pretende utilizar num
determinado desporto. Assim, quando iniciar uma sessdo de treino que utilize esse perfil de desporto, o
computador de treino detecta automaticamente os sensores necessarios

Quando activa pela primeira vez um sensor opcional ( sensor de passada s3+, sensor G5/G3 GPS, sensor
de velocidade CS W.I.N.D. ou sensor de cadéncia CS W.I.N.D.), tem de o emparelhar com o computador
de treino. Para mais informagdes sobre as defini¢cdes de perfis de desporto e o emparelhamento de
sensores com o computador de treino, consulte Defini¢des de perfil de desporto (pagina 29) e Usar um
novo acessorio (pagina 39).

Programa de treino de Resisténcia Polar
Em polarpersonaltrainer.com, pode criar e transferir programas de treino de Resisténcia Polar para corrida
e ciclismo.

Obtém assim utilizar um programa de treino personalizado para o seu nivel de fitness. O nivel de fitness
pode ser calculado a partir do seu historial de treino em polarpersonaltrainer.com ou preenchendo um
curto questionéario que ajudaréa a definir o seu actual nivel de fitness.

O programa de treino de Resisténcia orienta-o num treino correcto e eficaz, definindo o volume de treino,
a intensidade de treino e o horario de treino para uma melhoria ideal da fitness. Cada sessao de treino
inclui fases de aquecimento, exercicio e arrefecimento.

O programa de treino actua com a funcionalidade ZoneOptimizer, o que significa que as sessdes do
programa de treino sdao modificadas de acordo com as suas zonas de desporto personalizadas. Para mais
informacdes, consulte Polar ZoneOptimizer (pagina 43)

Para mais informagdes acerca dos programas de Resisténcia, consulte a Ajuda em
polarpersonaltrainer.com.

Calibrar o sensor de passada Polar s3+

0 sensor de passada Polar s3+ sé pode ser definido para o perfil de desporto Corrida.

A calibragdo do sensor de passada melhora a precisdo das medi¢des da velocidade, ritmo e distancia.
Recomenda-se a calibrag@o do sensor de passada antes de o usar pela primeira vez, se houver alteracdes
significativas no seu estilo de corrida ou se mudar radicalmente a posi¢cdo do sensor de passada no sapato
(p. ex., se usar sapatos de corrida novos ou se mudar o sensor do sapato direito para o esquerdo). Pode
calibrar o sensor de passada correndo uma distancia conhecida ou regulando o factor de calibracao
manualmente. A calibracdo deve ser feita a sua velocidade de corrida normal. Se corre a velocidades
diferentes, a calibragao deve ser feita a sua velocidade de corrida média.

Calibracao com o assistente de corrida

@ Antes da calibragdo, o sensor de passada tem de ser emparelhado com o computador de treino. Para mais
informagdes acerca do emparelhamento do sensor de passada com o computador de treino, consulte Usar um
novo acessorio (pagina 39).

10 Preparacéo para o treino
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Certifique-se de que a fung@o sensor de passada esté activada no computador de treino. Prima PARA
CIMA para aceder ao MENU e seleccione Definigies > Perfis de desporto > Corrida> Sensor de passada >
Ligado.

Para calibrar uma determinada distancia com uma orientagao passo a passo, seleccione

1. MENU > Definicies > Perfis de desporto > Corrida > Calib. sensor de passada > A correr. E exibida a
indicacdo Definir distancia.

2. Ajuste a distancia que pretende correr para calibrar o sensor (a distancia minima de calibragdo é 400
metros / 0,3 milhas). Prima OK. E exibida a indicagdo: Imdvel até sensor pass. ser encontrado .

3. E exibida a indicagdo Premir OK e correr xx.x km/mi. Na linha de partida, prima OK e comece a corrida
dando o primeiro passo com o pé do sensor e corra a distancia programada a um ritmo constante.

4. E exibida a indicacao Premir OK apds xx.x km/mi. Pare exactamente na linha que assinala a distancia
programada e prima OK.

5. Quando a calibragéo é concluida com sucesso, é exibida a indicagdo Calibrado para x.xxx . Passa a ser
utilizado o novo factor de calibragado. E exibida a pergunta Continuar gravacan? Se pretender continuar
a gravagao da sessao de treino, seleccione 8im. Caso contrario, seleccione Nao.

6. Para cancelar a calibracdo, prima PARA TRAS, ¢ exibida a indicagdo Calibracio cancelada.
Se a calibragéo falhar, é exibida a indicagéo Calibracdo Falhou e se cancelar a calibrag@o premindo
PARA TRAS, é exibida a indicacdo Calibragdo cancelada. Se a calibracdo falhar, tente novamente.

Definir manualmente o factor de calibracao

O factor de calibracdo corresponde ao racio entre a distancia real e a distancia néo calibrada. Exemplo:
corre 1200 m e o computador de treino indica uma distéancia de 1180 m, o factor de calibracdo é 1,000.
Calcule o novo factor de calibrag@o do seguinte modo: 1.000*1200/1180 = 1.017. O intervalo de
medigao para o factor é 0,500-1,500.

Para calibrar manualmente o sensor de passada antes do treino, seleccione

1. Definicdes > Perfis de desporto > Corrida> Sensor de passada > Definir Factor.
2. Ajuste o factor. E exibida a indicacdo Calibrado para x.xx .

O factor de calibragdo também pode ser definido durante o treino, quando estiver a utilizar o sensor de
passada. Prima LUZ, sem libertar, para seleccionar Menu rapido e seleccione depois Calib. sensor de
passada > Definir factor. E exibida a indicagao Calibrado para x.x® e pode continuar a correr.

Calibrar sensor correndo uma distancia conhecida (calibracao rapida)

@ Antes da calibragdo, o sensor de passada tem de ser emparelhado com o computador de treino. Para mais
informacdes acerca do emparelhamento do sensor de passada com o computador de treino, consulte Usar um
novo acessério (pagina 39).

Definir a distancia de volta correcta

Pode calibrar o sensor em qualquer altura do treino, corrigindo a distancia da volta, desde que nao esteja
a treinar com objectivos baseados na distancia. Corra uma disténcia conhecida, de preferéncia mais de
1000 metros / 0,62 milhas.

Certifique-se de que a fungéo sensor de passada esta activada no computador de treino. No modo hora
prima PARA CIMA para aceder ao MENU e seleccione Definigdes > Perfis de desporto > Corrida> Sensor
de passada > Ligado.

1. No modo hora prima OK e seleccione Gorrida como perfil de desporto. Prima de novo OK e comece a
corret.

2. No ponto de partida da distancia de uma volta conhecida, prima OK. Quando tiver concluido a volta,
prima OK.

3. Depois, calibre o sensor: Prima LUZ, sem libertar, para aceder ao Menu rapido. Seleccione Calib. sensor

Preparacéo para o treino 11
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de passada.

4. Seleccione Def. distancia yolta correcta. Corrija a distancia indicada para a volta, substituindo-a pela
distancia que acabou de correr e prima OK. E exibida a indicagdo: Calibrado para x.xxx . O sensor esta
agora calibrado e pronto para ser utilizado.

Definir a distancia correcta

Em alternativa, pode calibrar o sensor de passada corrigindo a distancia total percorrida.

1. No modo hora prima OK e seleccione Gorrida como perfil de desporto. Prima de novo OK e comece a
correr.

2. Prima LUZ, sem libertar, para aceder ao Menu rapido. Seleccione Calib. sensor de passada.

3. Seleccione Def. distancia correcta. Corrija a disténcia indicada, substituindo-a pela distancia que
acabou de correr e prima OK. E exibida a indica¢éo: Calibrado para ®.xxx% . O sensor esta agora calibrado
e pronto para ser utilizado.

Também ¢é possivel definir manualmente o factor de calibragao durante o treino. Prima LUZ, sem libertar,
para aceder ao Menu rapido. Seleccione Calib. sensor de passada > Definir Factor.

12 Preparacéo para o treino
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5. TREINO

Colocar o sensor de frequéncia cardiaca

Coloque o sensor de frequéncia cardiaca para medir a frequéncia cardiaca.

1. Humedeca os eléctrodos da tira
elastica. 1

2. Aplique o conector na tira elastica. H0

3. Coloque a tira a volta do peito, logo 6 < — []
abaixo dos musculos peitorais e
prenda o gancho a outra ()

extremidade. 2 Eﬁﬂ

4. Ajuste o comprimento da tira, de
modo que esta fique justa mas 3 %@Z
confortavel Verifique se as zonas
humidas dos eléctrodos ficam bem
chegadas a pele e se o logétipo 4

Polar do conector fica centrado e ° Jlk >
direito

@ Para maximizar a duragdo da pilha,
retire o conector da tira eldstica
depois de cada utilizagdo. 0 suore a
humidade podem manter os
eléctrodos hidmidos e o sensor de
frequéncia cardiaca activado. Se isso
acontecer, reduz a duraggo da pilha.
Para instrugdes de lavagem mais
detalhadas, consulte Informacdes
importantes (pagina 50).

Consulte instrugdes detalhadas sobre a lavagem em Informagdes Importantes.

Para tutoriais em video, visite http://www.polar.com/en/polar_community/videos.

Iniciar o treino

Coloque o transmissor de frequéncia cardiaca e certifique-se de que configurou um sensor opcional*,
seguindo as instru¢cdes do manual do utilizador do sensor. Se esta a usar pela primeira vez um sensor de
velocidade, cadéncia, GPS ou passada, consulte Usar um novo acessdrio (pagina 39). Para defini¢des de
perfis de desporto, consulte Defini¢des de perfil de desporto (pagina 29). Para utilizar a funcionalidade
Polar ZoneOptimizer durante a sua sessdo de treino, consulte Treinar com o Polar ZoneOptimizer

(pagina 7 ).

1. Comece a sua sessao de treino premindo OK. computador de treino
entra no modo de pré-treino.
O perfil de desporto que aparece no topo da lista corresponde ao
. Corrida praticado na sesséo de treino anterior.
Para seleccionar outro perfil de desporto utilize os botdes PARA
CIMA/PARA BAIXO.

Treino 13
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s 2. Para alterar as defini¢des do perfil de desporto ou as defini¢des da

frequéncia cardiaca antes de iniciar a gravag¢ao do treino (no modo
o . pré-treino), prima LUZ, sem libertar, para aceder ao MENU RAPIDD.
nd "

Para mais informacdes, consulte Menu rapido (pagina 33). Para
voltar ao modo pré-treino, prima PARA TRAS.

hcer ¢ 3. Se activou um sensor opcional para o perfil de desporto, o
’i computador de treino comecgara automaticamente a procurar o sinal.
- Corrida R
0 . ~ . .

17T S 4. A marca de verificagao indica que foi encontrado o sinal do sensor. Se
o computador de treino ndo encontrar o sinal, o visor exibe um
triangulo com um ponto de exclamagao.

r

@ Néo utilize a retroiluminacdo durante a procura de sensores. A procura
de sensores néo funciona quando a retroiluminagéo esta acesa.

5. Quando o computador de treino tiver encontrado todos os sinais,

prima OK. E exibida a indicacdo: 6ravacao iniciada, e pode comegar
X o treino.
_ Corrida Durante a gravagao do treino pode alterar a vista de treino premindo

PARA CIMA/PARA BAIXO. Para alterar defini¢des sem parar a
gravacao do treino, prima LUZ, sem libertar, para aceder ao MENU
RAPIDO. Para mais informagdes, consulte Menu rapido (pagina 33).

*Os sensores opcionais incluem o sensor de passada Polar s3+, o sensor Polar G5 GPS / sensor Polar G3
GPS W.I.N.D., o sensor de velocidade Polar CS W.I.N.D. ou o sensor de cadéncia Polar CS W.I.N.D.

@ Durante o treino é exibida a indicagdo "Sensor FC/de cadéncia/de passada/de velocidade/GPS com pilha fraca" se
a carga da pilha do sensor estiver fraca.

Treinar com o Polar ZoneOptimizer

A funcdo ZoneOptimizer determina as suas zonas de desporto (zonas de frequéncia cardiaca)
personalizadas para a sua sessdo de treino aerébico. Mede a variabilidade da frequéncia cardiaca e
determina as suas zonas de desporto pessoais. Para mais informacgdes, consulte Polar ZoneOptimizer
(pagina 43).

Para utilizar a funcao ZoneOptimizer no seu treino, active-a seleccionando MENU > Definigdes > Definicdes
da Freq. cardiaca > ZoneOptimizer > Ligado .

No inicio de cada sesséo de treino a fungdo ZoneOptimizer define as zonas-alvo da frequéncia cardiaca
personalizadas para si. Se tiver decorrido menos de uma hora desde a sua Ultima definicdo ZoneOptimizer,
as zonas-alvo da frequéncia cardiaca seleccionada nao sao necessariamente validas, pelo facto de poder
nao ter recuperado do treino anterior e da variabilidade da frequéncia cardiaca voltar ao normal mais
lentamente do que a frequéncia cardiaca.

Iniciar a sessao de treino com o Polar ZoneOptimizer

Antes da determinacdo ZoneOptimizer, certifique-se de que estao a ser usados os limites predefinidos pela
Polar para a frequéncia cardiaca nas zonas de desporto, ou seja, que ndo modificou manualmente esses
limites. Se quiser modificar manualmente os limites da frequéncia cardiaca para as zonas de desporto,
desactive a funcdo ZoneOptimizer.

14 Treino



Para activar a fungdo ZoneOptimizer, seleccione MENU > Definicdes > Definicdes da freq. cardiaca >
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ZoneOptimizer > Ligado.

A determinagao do ZoneOptimizer comega em segundo plano quando se estd no modo pré-treino. Quando
visualizar a curva ECG no canto superior direito do visor, € sinal que a medi¢ado da frequéncia cardiaca e o
ZoneOptimizer estao activados.

1
T

100-130 bpm

Manter acima

Manter

YE min em
0-100 bprm

89

Manter
Y3 min em

116

de 130 bpm

mais 0:57 min.

144

r

1. Para iniciar a sessa@o de treino com o ZoneOptimizer prima OK.
O visor exibe o desporto usado na sessao de treino anterior e o
temporizador de contagem decrescente comecga a funcionar em
segundo plano mal a frequéncia cardiaca atinja 70 batimentos por
minuto. E exibida uma curva ECG no canto superior direito do visor.
Seleccione o perfil de desporto que quer usar na sessao de treino
premindo PARA CIMA/PARA BAIXO e prima OK para iniciar o treino.

2. Mantenha a sua frequéncia cardiaca entre 70 e 100 batimentos por
minuto durante dois minutos.
Pode consegui-lo permanecendo parado, de pé ou com uma
intensidade de treino muito ligeira, por exemplo, andando devagar.
O alarme soa quando estiver concluida a primeira parte da
determinacdo.

3. A segunda parte da determinacé@o comeca quando a sua frequéncia
cardiaca ultrapassar 100 batimentos por minuto.
Continue a treinar a uma intensidade ligeira. Aumente gradualmente a
frequéncia cardiaca e mantenha-a entre 100-130 bpm durante dois
minutos.
Pode consegui-lo, por exemplo, caminhando com um passo rapido ou
pedalando/fazendo jogging a baixa intensidade durante o
aquecimento.

Se a sua FC,, for muito baixa, o computador de treino indicar-lhe-4 limites
especiais.
0 alarme soa quando concluir a segunda parte da determinagéo ZoneOptimizer.

@ A determinacdo ZoneOptimizer pode acabar aqui se for atingido o limite de
variagdo da frequéncia cardiaca.

4. A terceira parte da determinagdo comecga quando a sua frequéncia
cardiaca ultrapassa 130 batimentos por minuto.
Aumente gradualmente a sua frequéncia cardiaca acima de 130 bpm
e mantenha-a nesses valores.

@ A determinacdo ZoneOptimizer é concluida quando a frequéncia

cardiaca se mantém acima de 130 batimentos por minuto durante
mais de meio minuto.

0 alarme soa quando estiver concluida a terceira e Ultima parte da
determinacdo.

Treino
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o 5.  Uma vez concluida a determinagdo, o computador de treino exibe um
POM ZONes

optimizadas. dos seguintes:
Zonas freq

;;’;‘::\mo e Sport zones (zonas Freq. cardiaca) predefinidas em utilizac3o. A
determinacdo nao teve éxito. Serdo usados os limites Polar das zonas
de desporto (frequéncia cardiaca).

e Sport zones optimizadas. Zonas Freq. cardiaca no nivel elevado. Os
limites estédo elevados em comparagdo com os limites médios
ZoneOptimizer.

e Sport zones optimizadas. Zonas Freq. cardiaca no nivel normal. Os
limites s6 foram elevados ou diminuidos ligeiramente, em comparacao
com os limites ZoneOptimizer médios.

e Sport zones optimizadas. Zonas Freq. cardiaca no nivel inferior. Os
limites foram diminuidos em comparagado com os limites
ZoneOptimizer médios.

o

Depois de receber e ler as informacdes, prima qualquer botao,
excepto LUZ, para sair do visor da mensagem e prosseguir a sessao de
treino.

Utilizar o Programa de Treino de Resisténcia Polar

Transfira o programa de Resisténcia Polar de polarpersonaltrainer.com e utilize um programa ja existente
para o orientar no seu treino.

Para poder transferir o programa precisa de ter uma conta em polarpersonaltrainer.com, da unidade de
transferéncia de dados DataLink e do software WebSync. Para mais informacdes, consulte a Ajuda em
polarpersonaltrainer.com.

Depois de transferir o programa para o seu computador de treino, seleccione MENU > PROGRAMA e prima
OK. Pode percorrer as sessdes de treino planeadas premindo PARA CIMA/PARA BAIXO e seleccionar a
sessao de treino que quer fazer (por exemplo Thu 26.8.Long run 20km(Qui 26.8.Corrida longa 20 km)). Para
iniciar o treino prima OK.

Vistas de treino

Pode visualizar as varias vistas de treino premindo PARA CIMA ou PARA BAIXO. O namero de vistas de
treino é exibido passados alguns segundos

As informacgdes apresentadas variam consoante os sensores instalados, as funcionalidades activadas e o
tipo de desporto que esta a praticar.

As tabelas que se seguem apresentam vistas de treino disponiveis para algumas das vérias combinacdes
de sensores. Nestes exemplos, as informacdes de treino s@o apresentadas em trés linhas. Pode definir a
apresentacao das informacdes de treino em duas ou trés linhas acedendo a MENU > Definicdes > Perfis de
desporto > Desporto > Vista de treino.

Sensor de frequéncia cardiaca Sensor de frequéncia cardiaca Sensor de frequéncia cardiaca
Sensor de passada s3+ Sensor G5/G3 GPS
FREQ. CARD. FREA. CARD. FREA. CARD.
Frequéncia Frequéncia Frequéncia
cardiaca cardiaca cardiaca
Tempo da volta Ritmo/Velocidad Ritmo/Velocidade
Duragao Distancia Distancia
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ZONEPOINTER RITHO.VELOCIDADE RITMO./VELOCIDADE
ZOHEFOINTER: RITHO \ “"' RITHO \ “"'
RPN AL R=R ZonePointer -I i Ritmo/Velocidade -I i Ritmo/Velocidade
& 00:084s ee 034" ee 034"
“0eMy5A, Tempo na zona &01:28A, Distancia &01:28A, Distancia
P = S P = P =
Duragao Duragéo Duragao
CALORIAS ZONEPOINTER ZONEPOINTER
(ﬁloﬁh; KCHL‘ ZOHEFOINTER ZOHEFOINTER
E Calorias L2 @5, ZonePointer L2 @5, ZonePointer
@ 11:28=0 & 00:084s & 00:084s
©0Y:18:, Hora “0eMy5A, Tempo na zona “0eMy5A, Tempo na zona
P, = s P = S P = S
Duragao Duragéo Duragao
SPORT ZONES TEMPO YOLTA 01 TEMPO YOLTA 01
SFORT ZOHES 01 TEMFO" 01 TEMFO"
N i Tempo em ﬁ'ﬁ Tempo da volta ﬁ'ﬁ Tempo da volta
o= 00120 cada zona v |3-| v |3‘|
i oooae H el Frequéncia g 201" Frequéncia
cardiaca cardiaca
Distancia da Distancia da
volta volta
RITMO - RITHO
| "E"g MEDIO./VELOC. | '.‘E"g s MEDIO.~VELOC.
MEDIA MEDIA

Velocidade/ritmo
médio

Velocidade/ritmo
médio

Calorias Calorias
Hora Hora
SPORT ZONES SPORT ZONES
SFORT ZOHES  * SFORT ZOHES  *
00: 0000 5 00:0000
00: 1012 Tempo em w0010 Tempo em
00: 100, cada zona ofm 00an: cada zona
1 00:030a .

00:0302 .

Sensor de frequéncia cardiaca

Sensor de velocidade CS

W.L.N.D.

Sensor de frequéncia cardiaca

Sensor de cadéncia CS W.I.N.D.

Sensor de frequéncia cardiaca
Sensor de cadéncia CS W.I.N.D.

Sensor de velocidade CS
W.I.N.D. OU Sensor G5/G3 GPS

FREQ. CARD. FREA. CARD. FREA. CARD.
FREG, FREG,
Frequéncia I(jml Frequéncia I?RH o Frequéncia
cardiaca G b0 cardiaca &b "]-EE cardiaca
B0, 14s er 009",
Velocidade/Ritm Cadéncia Velocidade/Ritmo
Disténcia Duragéo Distancia
VELOCIDADE.~RITHO CADENCIA VELOCIDADE.~RITHMO
CADEHCIA
Velocidade/Ritm¢ Cadéncia Velocidade/Ritmo

Distancia

Duragao

570500
0500+

Tempo da volta

Duragéo

Distancia

Duragao
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')
o102,

=

Velocidade/ritmo
médio

ZONEPOINTER ZONEPOINTER ZONEPOINTER
ZOHEFOIMTER  * ZOHEFOIMTER  * ZOHEFOIMTER  *
L2 @5, ZonePointer 1,245 ZonePointer L2 @5, ZonePointer
00004 [ | 00004
_B[IE:LIE.‘I, Tempo na zona Eﬂ]ﬁilﬂ.] . Cadéncia _t?)’ﬂﬂ:"lﬁ-n, Tempo na zona
Duragao Duragao Duragao
Y TEMPO YOLTA 01 CADENCIA Y TEMPO YOLTA 01
UOLTA ©1 TEMFO L CADEHCIA . UOLTA ©1 TEMFO L
I] ' 5.5 Tempo da volta Cadéncia I] ' 5.5 Tempo da volta
v 131 @ 1110505 v 131
B 201", | | Frequéncia =+ 5B8"7] | Hora B 201", ) | Frequéncia
cardiaca cardiaca
Calorias
Distancia da Distancia da
volta volta
YELOC. SPORT ZONES VELOC.
"E“’I‘ﬁeé"%' MEDIRRITHO Pl MEDIRRITHO
L MEDID Jm 000 Tempo em MEDID
13 o 0012, cada zona
1 00:030a2 ,

Velocidade/ritmo|
médio

Calorias Calorias
Hora Hora
SPORT ZONES CADENCIA
SFORT ZOHES . CADEHCIA
Fo BB | | Tempo em Cadencia
E] 00:26us
o 00120 cada zona
1 00:030a .

Velocidade/Ritm

Frequéncia
cardiaca
SPORT ZONES
SPORT ZOHES  *
] 00:0000
Jm  00:10: Tempo em
E =g cada zona
1 00:030a2

D

Simbolos no visor

Cap
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Explicagao

Cadéncia

Velocidade a que rodam os
pedais da bicicleta

Calorias

As calorias queimadas até ao
momento. A acumulag&o de
calorias comega quando é
exibida a frequéncia cardiaca.

Distancia

Distancia acumulada



Duracgao

Duragao total da sesséo de
treino até ao momento
Frequéncia cardiaca

A frequéncia cardiaca actual

Distancia da volta
Distancia manual da volta
Tempo da volta

NUmero manual da volta e

tempo da volta

Ritmo

B o b

Ritmo actual (min/km ou
min/mi)

Velocidade

Velocidade actual (km/h ou
mph)

Pode seleccionar a vista da
velocidade nas defini¢cdes do
perfil do desporto. Consulte
Defini¢oes de perfil de
desporto (pagina 29) para obter
instrucdes.

Lalez|%fu]s]
ZonePointer

Indicador da zona alvo, com
um simbolo em forma de
coragdo, que se move para a
esquerda ou direita na escala
da zona de desporto, de acordo
com a sua frequéncia cardiaca.

Tempo na zona

Tempo gasto na zona alvo

(45

Hora

Funcoes dos hotdoes durante o treino

Treino

PORTUGUES
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Gravar uma volta

Prima OK para gravar uma volta. O visor exibe as seguintes informacdes:
Nimero da volta

Frequéncia cardiaca média da volta

Tempo da volta

Se existir um sensor de velocidade activado, também seré exibido o seguinte:
Nimero da volta

Velocidade/ritmo médio da volta

Distancia da volta

Bloquear uma Zona de desporto
Pode bloquear/desbloquear a sua frequéncia cardiaca para a zona de desporto actual.

Para bloguear/desbloquear a zona de desporto, prima OK, sem libertar.

( Y\ Se, por exemplo, estiver a correr a uma frequéncia cardiaca de 130 bpm,
Sport zohe 3 que representa 75% da sua frequéncia cardiaca maxima e corresponde a
bloqueada zona de desporto 3, pode premier, sem libertar, para bloquear a sua

frequéncia cardiaca nesta zona. E exibida a indicacdo Sport zone3
“——  Blogueada.
(zomeromrer Y 0 alarme soa se estiver acima ou abaixo da zona de desporto. Desblogueie a zona de
132 150 ' ) P S
v desporto premindo novamente OK, sem libertar: E exibida a indicacdo Sport zone3
20001 4= desbloqueada.
14135,

Modo nocturno

O computador de treino RCX3 possui um modo nocturno. Prima o botdo LUZ uma vez durante o modo
pré-treino, modo gravagao de treino ou modo pausa. A retroiluminacgdo é activada sempre que premir um
dos botdes.

O visor também se ilumina se for exibida uma mensagem, por exemplo, Yerificar transmissor Freq.
cardiaca.

0O modo nocturno é desligado quando terminar a gravagao do treino.

Ver menu rapido
Prima LUZ, sem libertar. E exibida a indicagdo: MENU RAPIDD. Pode alterar determinadas definicdes sem
interromper a gravacao do treino. Para mais informacdes, consulte Menu rapido (pagina 33).

Efectuar uma pausa / Parar a gravacao do treino

1. Para efectuar uma pausa da gravacdo do treino, prima PARA TRAS uma vez. Para continuar a gravar o
treino prima OK.

2. Para parar totalmente a gravacdo, prima PARA TRAS duas vezes. E exibido o seguinte resumo das
informagdes do seu treino:

e Texto informativo, por exemplo, é exibida a indicagao Treino Steady state+, se tiver treinado durante
um total minimo de 10 minutos nas zonas de desporto. Consulte os dados mais pormenorizados em
Ficheiros de treino. Para mais informagdes, consulte Depois do treino (pagina 22)

e Duracao e Calorias
¢ Freq. cardiaca média e Freguéncia cardiaca max.
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e Sport zones (Tempo em cada zona)

e Ritmo médio e Ritmo maximo ou Yelocidade média e Yelocidade maxima (Requer sensor G5/G3 GPS
ou sensor de passada s3+ ou sensor de velocidade CS)

e Distancia (Requer sensor G5/G3 GPS ou sensor de passada s3+ ou sensor de velocidade CS) e indice
de corrida (Requer sensor de passada s3+ ou sensor G5/G3 GPS)

@ Depois do treino, cuide do seu sensor de frequéncia cardiaca. Retire o conector da tira e lave-a em dgua corrente

depois de cada utilizagdo. Para instrugdes completas sobre os cuidados a ter e manutenggo, consulte Cuidados
a ter com o seu produto (pagina 50).
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6. DEPOIS DO TREINO

Analisar os resultados do treino

0O RCX3 regista os dados de treino em Ficheiros de treino quando a sessdo dura pelo menos um minuto.

Para visualizar dados béasicos sobre o seu desempenho, consulte MENU > Dados > Ficheiros de treino.

Para uma anélise mais pormenorizada, transfira os dados para o polarpersonaltrainer.com utilizando a
unidade de transferéncia de dados DatalLink e o software WebSync. O servico Web oferece véarias opcdes
de analise dos dados.

Em Ficheiros de treino, navegue com os botées PARA CIMA / PARA BAIXO para seleccionar o ficheiro que
quer rever e prima OK.

As informacdes guardadas num ficheiro de treino dependem do perfil de desporto e dos sensores
utilizados. A tabela que se segue apresenta exemplos de vistas de ficheiros de treino para corrida e

ciclismo.

VISTAS DE FICHEIROS DE

INFORMAGCOES APRESENTADAS

\_~ J2.e4 knl)

\~_ 3He knl")

TREINO
- N | 7 ~ Texto informativo acerca do seu desempenho. Por exemplo, é
CORRIDA ] CICLISMO ] N . . ~ - . .
_ S ising exibida a indicacao Treino Steady state+, se tiver treinado pelo
Steady stater Steady states menos 10 minutos nas zonas de desporto.
(Haks_detaihe) (Haks_detaihe) . . . . . -
L) | === ) | Paravisualizar o Beneficio do Treino, seleccione fais detalhe
premindo OK.
Hora de inicio
( CORRIDA V) ( CICLISMO V)
Hora de inicio Hora de inicio .
Duracde Duracdo Duracao
O 1:04M4e BUAREET
Distanda Distanda Distancia (visivel se estiver a utilizar o sensor de passada s3+, o

sensor G5/G3 GPS ou o sensor de velocidade CS)

\_ =035 min/km'" )

\_~ 53.2 km/hlr )

N N FC média
CORRIDA . CIELIS MO .
FC média FC média .
142 (60%) 141 (60%) FC maxima
FC maxima FC maxima
FE'IE;EI [BO%) FE'IE;EI [BO%)
minima minima Tai
< ieebowl ) | < 128 owlk ) | FC minima
(visivel se estiver a utilizar o sensor de frequéncia cardiaca)

- SN | = Calorias

CORRIDA CICLIS MO

Calorias Calorias . .

843 keal 1143 keal *% gord. queim. por total calorias

% aord. quein. % aord. quein.

por total cal. por total cal ., . L. n . .
- ECFU 25l ) (visivel se estiver a utilizar o sensor de frequéncia cardiaca)
- N | 7 ~ Ritmo médio / Yelocidade média

CORRIDA . CIELIS MO .

Ritro Uelocidade . L A L

médio nédia Ritmo maximo / Yelocidade maxima

05:20 itk 29.2 km/hi
itmo Uelocidade
Maxino Maxina

(visivel se estiver a utilizar o sensor de passada s3+, o sensor G5/G3
GPS ou o sensor de velocidade CS)

Cadéncia média

( CORRIDA V) ( CICLISMO V)
Cadéncia Calorias L .
média T1H3 keal Cadéncia maxima
.. 15| .
Cadéncia #% gord. quein.
maxina por total cal ., . L.
- sol ) | (< 25l ) (visivel se estiver a utilizar o sensor de passada s3+ ou o sensor de

cadéncia da bicicleta)
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CORRIDA '

indice de
corrida

indice de corrida

(visivel se estiver a utilizar o sensor G5/G3 GPS)

CORRIDA '
Comprim. médio
da passada

- 115
indice de
corrida

\_ = B4 )

Comprim. médio da passada
indice de corrida

(visivel se estiver a utilizar o sensor de passada s3+)

CICLISMO '

Bicicleta

em utilizacdo
Biciclata 1

Duracdo

do percurso

\ = 071844 )

Bicicleta em utilizacao
Duracao do percurso

(visivel se o ficheiro de treino for ciclismo)

~
( CORRIDA *

Sport zohes

00:00: 16
00:15:20)
00:35:43)
00:13:5)
0001 .-eer
J

( CCLISMO
Sport zohes

O0s0e:]

Ok 17y

D040 T

00 16:55

D0 12! v
J

Sport zones
Tempo em cada zona

(visivel se estiver a utilizar o sensor de frequéncia cardiaca)

v

Limites zona

IMAGE PLACEHOLDER IMAGE PLACEHOLDER
FINAL IMAGE FINAL IMAGE - . - L A
WILL BE ADDED WILL BE ADDED (visivel se estiver a utilizar o ZoneOptlmlzer e 0 sensor de frequenua
LATER LATER .
cardiaca)
= ol \= v
p p Yoltas/Noltas autom. (nGmero de voltas)
CORRIDA * CICLISMO *
Uoltas Ualtas
Helholsﬁola Helholsﬁola fielhor volta
Uolta média Uolta média L
00:09:3], 19:34.3], Yolta media
A I J = J

Para visualizar informacdes detalhadas da volta, seleccione hais
detalhe premindo OK.

Sao exibidas as
seguintes
informacdes acerca
da YOLTA 1/ YOLTA A.
' ' 1:

YOLTA 1 l1ser
Termpo
da volta

YOLTA 1 /st
Termpo
da volta

DE:ED.IE
Tempo parcial
05:20.5

Tempo parcial
19:04.

Tempo da volta

Tempo parcial

Pode seleccionar as voltas com os botdes PARA CIMA ou PARA
BAIXO.

Para procurar as seguintes informacdes sobre uma determinada
volta, prima OK.

Freq. cardiaca

YOLTA 1 leser

YOLTA 1 less

Freq. cardiaca Freq. cardiaca média
dia dia
Frodte (6) Frodd8 (64)
requéncia requéncia enci
cardiaca mas. cardiaca mas. Frequéncia

145 [B4%)], 143 (66%)],

cardiaca max.
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Ritmo médio /
YOLTA 1 |zset YOLTH 1 |ETE

Ritmo Uelocidade Velocidade média
médi.

médio ia

RE{IS:EIE- mir ke Vel 316 kmsh
itro elocidade A 2 i
maximo a5 Ritmo maximo /

D507 nin/ka], < 12 kn/h, Velocidade maxima

(visivel se estiver a
utilizar o sensor de
passada s3+, 0
sensor G5/G3 GPS
ou o sensor de
velocidade CS)

Distancia da volta
YOLTA 1 |user YOLTA 1 Juss

Disl&ri;:ia Disl&ri;:ia
d d i
ahl R Tempo parcial
Distdncia Distdncia
intermédia intermédia ., .

2, EN (visivel se estiver a
utilizar o sensor de
passada s3+, 0
sensor Gb/G3 GPS
ou o sensor de

velocidade CS)

Cadéncia média
YOLTA 1 |sset YOLTA 1 |EFEN
Cadéncia Cadéncia L L
média o média Cadéncia maxima

a4
Cadéncia Cadéncia
Maxina Maxina ., .
8 (visivel se estiver a
utilizar o sensor de
passada s3+ ou o

sensor de cadéncia

CS)
Comprim. médio da
voLte 1 |elet
passada
Comprim. médio
da passada ., .
120 e (visivel se estiver a

utilizar o sensor de
passada s3+)

Beneficio do treino

A funcionalidade Beneficio do treino ajuda-o a entender melhor a eficacia do seu treino. Depois de cada
sessdo de treino recebe um texto informativo acerca do seu desempenho, se tiver treinado pelo menos 10
minutos numa zona de desporto. Os comentarios baseiam-se na distribui¢cdo do tempo de treino pelas
zonas de desporto, consumo calérico e duragdo. Nos Ficheiros de treino obtém informagdes mais
detalhadas. A tabela que se segue lista as descri¢des das varias op¢des de beneficios de treino.

@ Transfira os seus dados de treino para o servico Web www.polarpersonaltrainer.com para ver os beneficios do
treino com uma abordagem mais fisioldgica.

Informacao Beneficio do treino

Treino maximo + Foi uma sessao dura! Melhorou a sua velocidade
de sprint e o sistema nervoso muscular, o que o
torna mais eficiente. Esta sessdo aumentou
também a sua resisténcia a fadiga.

Treino maximo Foi uma sessao dura! Melhorou a sua velocidade
de sprint e o sistema nervoso muscular, o que o
torna mais eficiente.
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Informacao Beneficio do treino

Treino Maximo e Tempo Que bela sessao! Melhorou a sua velocidade e
eficiéncia. Esta sessdo desenvolveu também,
significativamente, a sua fitness aerébica e a
capacidade de efectuar esforgo de alta intensidade
durante mais tempo.

Treino Tempo e Maximo Que bela sessao! Melhorou significativamente a
sua fitness aerébica e a capacidade de efectuar
esforgo de alta intensidade durante mais tempo.
Esta sessdo desenvolveu também a sua velocidade
e eficiéncia.

Treino Tempo+ Bom ritmo em sessao longa! Melhorou a sua
fitness aerébica, a velocidade e a capacidade para
efectuar esforgo de intensidade elevada durante
mais tempo. Esta sessdo aumentou também a sua
resisténcia a fadiga.

Treino Tempo Optimo ritmo! Melhorou a sua fitness aerébica, a
velocidade e a capacidade para efectuar esforco
de intensidade elevada durante mais tempo.

Treino Tempo e Steady state Bom ritmo! Melhorou a capacidade para efectuar
esforgo de alta intensidade durante mais tempo.
Esta sessao desenvolveu também a sua fitness
aerébica e a resisténcia muscular.

Treino Steady state e Tempo Bom ritmo! Melhorou a sua fitness aerébica e a
resisténcia muscular. Esta sessao desenvolveu
também a capacidade para efectuar esforgo de
alta intensidade durante mais tempo.

Treino Steady state+ Excelente! Esta longa sessdao melhorou a
resisténcia muscular e a sua fitness aerébica.
Aumentou também a sua resisténcia a fadiga.

Treino Steady state Excelente! Melhorou a resisténcia muscular e a
sua fitness aerébica.

Treino Steady state e Base, longo Excelente! Esta longa sessdao melhorou a
resisténcia muscular e a sua fitness aerébica.
Desenvolveu também a sua resisténcia béasica e a
capacidade de queimar gordura durante o
exercicio.

Treino Steady state e Base Excelente! Melhorou a resisténcia muscular e a
sua fitness aerdbica. Esta sessdao desenvolveu
também a sua resisténcia basica e a capacidade
de queimar gordura durante o exercicio.

Treino Base e Steady state, longo Optimo! Esta longa sessdo melhorou a sua
resisténcia béasica e a capacidade de queimar
gordura durante o exercicio. Melhorou também a
resisténcia muscular e a sua fitness aerébica.

Treino Base e Steady state Optimo! Melhorou a sua resisténcia bésica e a
capacidade de queimar gordura durante o
exercicio. Esta sessao melhorou também a
resisténcia muscular e a sua fitness aerébica.

Treino base, longo Optimo! Esta longa sess3o de baixo nivel melhorou
a sua resisténcia basica e a capacidade de
queimar gordura durante o exercicio.

Treino Base Parabéns! Esta sessao de baixo nivel melhorou a
sua resisténcia béasica e a capacidade de queimar
gordura durante o exercicio.

Depois do treino 25



PORTUGUES

Informacao Beneficio do treino

Treino de Recuperacao Uma sessao muito boa para a sua recuperagao. O
exercicio leve, como este, permite que o seu corpo
se adapte ao treino.

Resumos semanais
Para ver resumos semanais dos ficheiros de treino seleccione MENU > Dados > Resumos semanais > Resumo
e prima OK.

RESUMD
RESUMO .
eogﬁa ienana
R0 1:06 Esta semana
As datas em que os dados foram recolhidos
Duragao
—— Duragéo
2005 — .
Duraciio .
05:01:06 Distancia
Distincia
52.20 km
=
—— Calorias
2005 — .
Calorias i .
2190 keal NUmero de sessdes
Himero
de sessiies
N
—— Zonas de desporto 1, 2, 3,4 e b
2005 — .
Sport zones
oe0v0 Tempo por zona
%oe}eo:—e
01:30:06
0&01.—55r
= 7/

Totais desde XX.XX.XXXX
Para ver totais dos ficheiros de treino seleccione MENU > Dados > Totais desde e prima OK.

Duracéo
Total  *
Duracio R .
52:00:11 Distancia
Distincia
150.20 km
=
Calorias
Total  *
Calorias i »
5220 keal NUmero de sessdes
Himero
de sessifes
i,
A B
Zonas de desporto 1, 2, 3,4 e b
ToTAE .
Sport zones
% oz01:00 Tempo por zona
10ee2Y:05
15:23:01
1e:02:03
'I'I.-'Itv.-tnEr
A

Eliminar ficheiros

A meméria dos ficheiros de treino fica cheia quando se atinge o tempo méaximo de gravagédo ou o niimero
maximo de ficheiros. Para mais informacdes acerca dos limites, consulte Especificacdes Técnicas
(pagina 7 ).

Quando a memdria dos ficheiros de treino fica cheia, o ficheiro mais antigo é substituido pelo mais
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recente. Para guardar durante mais tempo um ficheiro de treino, transfira-o para o servico Web Polar em
www.polarpersonaltrainer.com. Para mais informacdes, consulte Transferir dados (pagina 28).

Para eliminar um ficheiro de treino:

1. Seleccione MENU > DADOS > Eliminar Ficheiros > Ficheiro de treino e prima OK. Navegue nos ficheiros
com os botdes PARA CIMA/PARA BAIXO e seleccione o ficheiro que quer eliminar. Prima OK E exibida a
pergunta: Eliminar Ficheiro? SIM./NAD.

Em alternativa, pode eliminar um ficheiro em MENU > Dados > Ficheiros de btreino. Utilize os botdes
PARA CIMA/PARA BAIXO para seleccionar o ficheiro que quer eliminar e prima LUZ, sem libertar. E
exibida a pergunta: Eliminar ficheiro? Sif/NfA0

2. Seleccione §IM, é exibida a indicacdo Ficheiro eliminado . Depois, é exibida a pergunta: Remover ficheiro
dos totais?. Se seleccionar SI#, é exibida a informacao: Ficheiro eliminado dos totais. Se seleccionar
NiiD, o computador de treino volta ao menu Ficheiro de treino. Nota! A eliminagdo de um ficheiro dos
totais nao elimina dados dos Resumos semanais. Os Resumos semanais s podem ser reiniciados

Para eliminar todos os ficheiros:

1. Seleccione MENU > DADOS > Eliminar ficheiros > Todos os ficheiros e prima OK. E exibida a pergunta:
Eliminar todos os ficheiros? SIf./NAD.

2. Seleccione SI# e sera exibida a indicacdo: Todos os ficheiros eliminados . Se seleccionar NAD, o
computador de treino volta ao menu Todos os ficheiros de treino.

Reiniciar resumos semanais

Para reiniciar os resumos semanais seleccione MENU > DADOS >Reiniciar resum. sem.?. Seleccione Sim, e
serd exibida a indicacdo: Resumos semanais reiniciados, ou Nao, e o computador de treino volta ao menu
Dados.

Reiniciar totais

Para reiniciar totais seleccione MENU > DADDS > Reiniciar totais?. Seleccione Sim, e sera exibida a
informacé&o: Totais reiniciados, ou Nao, e o computador de treino volta ao menu Dados.
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7. TRANSFERIR DADOS

Transferir dados

Para um acompanhamento a longo prazo, guarde todos os seus ficheiros de treino no servico Web
polarpersonaltrainer.com. Este servico permite-lhe visualizar informagdes detalhadas dos seus dados de
treino e compreendé-lo melhor. A unidade de transferéncia de dados Polar DatalLink e o software WebSync
facilitam a transferéncia dos ficheiros de treino para o servico Web polarpersonaltrainer.com.

Como configurar o seu PC para transmissao de dados

1.
2.
3.

Registe-se em polarpersonaltrainer.com

Transfira o software Polar WebSync do site polarpersonaltrainer.com e instale-o no seu computador.

Faca duplo clique no icone WebSync na barra de tarefas/barra de meus para iniciar o software. Abre-se a
janela de boas-vindas. Seleccione Sincronizar, se quiser transferir dados de treino. Seleccione
Computador de treino, se pretender ligar ao computador de treino e modificar e transferir defini¢cdes
para o computador de treino.

Ligue a unidade de transferéncia de dados Datalink a porta USB do computador e active o computador
de treino. A unidade Datalink pisca a vermelho quando esta ligado correctamente. A distancia maxima
entre a unidade DatalLink e o computador de treino é 3m/ 9,84 pés.

@ Antes de efectuar a transferéncia de dados, remova a tira do sensor de frequéncia cardiaca do seu peito.

Como ligar ao computador de treino

5.

Seleccione MENU > Ligar > Iniciar sincronizagdo > OK. Se escolheu Sincronizar no WebSync, os dados
de treino serao sincronizados com o servico Web polarpersonaltrainer.com através do WebSync. Se
escolheu Computador de treino no WebSync, pode ligar ao WebSync, modificar defini¢bes e transferi-las
para o computador de treino.

Siga as instrucdes para transferir dados a partir do software WebSync, no ecra do seu computador.

Defini¢oes de ligacdo no computador de treino

1.

Remover emparelhamentos? : O computador de treino e 0 WebSync sao emparelhados na primeira
sincronizagao, o que significa que o identificador do computador de treino é guardado na meméria do
WebSync. Seleccione SI# ou Nii0. Se seleccionar $I#t, o emparelhamento do computador de treino com
PC é removido.

AutoSync Seleccione AutoSync > Definir AutoSync (sincronizacdo automatica) > Ligada ou Desligada. Se
seleccionar Ligada, a sincronizagdo comega automaticamente quando se aproximar do seu PC.

@ Por predefinicdo, a fungdo AutoSync esta Desligada.

Para mais informagdes acerca da transferéncia de dados e da modificagao das definicdes do computador
de treino, consulte Ajuda do WebSync
[https://www.polarpersonaltrainer.com/help/websync2/en/Polar_WebSync_2.x_Help_EN.htm].
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8. DEFINIGOES

Definicoes de perfil de desporto
Existem quatro perfis de desporto predefinidos no computador de treino Polar RCX3.

Para modificar as defini¢cdes do perfil de desporto, seleccione MENU > Definicdes > Perfis de desporto.

Definicdes da corrida
Para ver ou modificar defini¢cdes do perfil de desporto para corrida seleccione MENU > Definicdes > Perfis
de desporto > Corrida

e Sons de treino: Seleccione Desligado, Suaves, Altos ou Muito altos.

e Sensor Freq. cardiaca: Seleccione ligado, Desligado ou Procurar novo.
e Sensor 6PS: Seleccione Ligado, Desligado ou Procurar novo.

e Sensor de passada: Seleccione Ligado, Desligado ou Procurar novo.

e Calib. sensor de passada: Seleccionar Calibrar > A correr ou Definir factor. Para mais informagdes
acerca da calibragao, consulte Calibrar o sensor de passada Polar s3+ (pagina 10).

@ A calibracdo do sensor de passada sd esta visivel se o sensor tiver sido previamente definido como Ligado.

e Vista velocidade : Seleccione Buildmetros por hora ou Minutos por guildometro ou, se seleccionou
unidades imperiais, seleccione #ilthas por hora ou Minutos por milha.

e VYplta automatica: Seleccione Ligada ou Desligada. Se definiu a volta automatica como Ligada, é exibida a
indicacdo: Definir distancia da volta automatica. Defina a disténcia em quilémetros ou em milhas.

e fMostrar em m. pré-treino? Seleccione SIM e sera exibida a indicagao: Desporto disponivel no m.
pré-treino. O desporto é exibido na lista de desportos do modo pré-treino quando se prime OK no modo
Hora. Seleccione Nao e seré exibida a indicaco: Desporto nio disponivel no m. pré-treino.

e Numeracao das vistas de treino: Seleccione Ligada ou Desligada. Se definiu a Numeracao das vistas de
treino como Ligada, o nimero de vistas de treino aparece durante alguns segundos quando navega nas
vistas de treino com os botdes PARA CIMA/PARA BAIXO.

e Vista de treino: Seleccione 3 linhas ou 2 Uinhas. As informacdes de treino serdo apresentadas em trés
linhas ou em duas consoante a sua selecgéo.

@ Os novos sensores tém de ser emparelhados com o computador de treino antes de poderem ser activados.

Para mais informagdes sobre o emparelhamento de um novo sensor com o computador de treino consulte
Usar um novo acessorio (pagina 39).

Definicdes do ciclismo
Para ver ou modificar defini¢cdes do perfil de desporto para ciclismo seleccione MENU > Definicdes > Perfis
de desporto > Ciclismo [Bicicleta 1)/Ciclismo2 [Bicicleta 2]

e Sons de treino: Seleccione Desligado, Suaves, Altos ou Muito altos.

e Sensor Freq. cardiaca: Seleccione ligado, Desligado ou Procurar novo.

e : Sensor 6PS: Seleccione Ligado , Desligado ou Procurar novo.

e Definigdes bicicleta 1 Para mais informacdes, consulte Definigdes bicicleta.

e Vista velocidade: Seleccione Auildmetros por hora ou Minutos por quildmetro. Se escolheu unidades
imperiais seleccione Milhas por hora ou Minutos por milha.

e VYolta automatica é predefinida como Desligada Prima OK e sera exibida a indicac&o: Definir distancia.
Defina a distancia em quilémetros ou em milhas e confirme com OK. E exibida a indicacdo: Yolta autom.
definida para x.x km. Depois, pode definir a Volta automéatica como Desligada ou Ligada.

e fMostrar em m. pré-treino? Seleccione SIM e serd exibida a indicagdo Desporto disponivel no m.
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pré-treino . O desporto é exibido na lista de desportos do modo pré-treino quando se prime OK no modo
Hora. Seleccione Nao e sera exibida a indicacéo: Desporto ndo disponivel no m. pré-treino.

e Numeracao das vistas de treino: Seleccione Ligada ou Desligada. Se definiu a Numeracao das vistas de
treino como Ligada, o nimero de vistas de treino aparece durante alguns segundos quando navega nas
vistas de treino com os botdes PARA CIMA/PARA BAIXO.

e Vista de treino: Seleccione 3 linhas ou 2 linhas. As informacdes de treino serdo apresentadas em trés
linhas ou em duas consoante a sua selecg¢ao.

Definicdes da bicicleta
Para ver ou modificar as defini¢cdes da bicicleta, seleccione MENU > Definicbes > Perfis de desporto >
Ciclismo [Bicicletai)/Ciclismo2 [Bicicleta 2] > Definicdes bicicleta 1/Definicdes bicicleta 2

e Sensor velocidade: Seleccione Ligado, Desligado ou Procurar novo.

¢ Tamanho roda: Defina o tamanho da roda como xxxx mm. Para mais informagdes sobre como medir o
tamanho da roda, consulte Medir tamanho da roda.

e Sensor de cadéncia: Seleccione Ligado, Desligado ou Procurar novo.

e Inicializagdo automatica: Defina Desligada ou Ligada. Se seleccionou Ligado, é exibida a indicacéo:
Necessario sensor veloc. para bicicleta, Activar sensor de velocidade SIM-NAD. Seleccione SIM e sera
exibida a indicagao: Inicializagdo automatica ligada. Se seleccionar NfD, é exibida a indicacdo: Activacao
cancelada.

@ Os novos sensores tém de ser emparelhados com o computador de treino antes de poderem ser activados.

Para mais informag6es sobre o emparelhamento de um novo sensor com o computador de treino consulte
Usar um novo acessoério (pagina 39).

Medir o tamanho da roda

Seleccione MENU > Definicdes > Perfis de desporto > Ciclismo [Bicicleta 1)-Ciclismo 2 [Bicicleta 2] >
Definigcdes bicicleta 1 > Tamanho da roda > Definir tamanho roda

As definicdes do tamanho da roda sdo um pré-requisito para obter dados de ciclismo correctos. Existem
dois modos de determinar o tamanho da roda da sua bicicleta:

Método 1

Procure o diametro impresso na roda, em polegadas ou em ETRTO. Faga-o corresponder ao tamanho da
roda em milimetros, indicado na coluna da direita da tabela.

ETRTO Didmetro do tamanho da roda (polegadas) Definicao do tamanho da roda (mm)
25-559 26x1.0 1884
23-571 650 x 23C 1909
35-559 26x1.50 1947
37-622 700 x 35C 1958
47-559 26x1.95 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
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ETRTO Diametro do tamanho da roda (polegadas) Definicao do tamanho da roda (mm)
42-622 700 x 40C 2189
47-622 700 x 47C 2220

@ Os tamanhos de roda apresentados na tabela sdo meramente indicativos uma vez que o tamanho da roda depende
do tipo de roda e da presséo do ar.

Método 2
Obteréa o resultado mais preciso medindo a roda manualmente.

Use a valvula para marcar o ponto onde a roda toca no solo. Trace uma linha no chao para marcar esse
ponto. Faca avancar a bicicleta, numa superficie plana, uma rotacdo completa. O pneu devera estar
perpendicular ao chdo. Trace uma nova linha no ché&o, junto a valvula, para marcar uma rotagao completa.
Meca a distancia entre as duas linhas.

Subtraia 4 mm para compensar o seu peso em cima da bicicleta e obtém o perimetro da roda. Introduza
este valor no computador de treino.

Definicdes de Outro desporto
Para ver ou modificar defini¢cdes do perfil de desporto para outros desportos seleccione MENU > Definigdes
> Perfis de desporto > Outros desportos

e Sons de treino: Seleccione Desligado, Suaves, Altos ou Muito altos.
e Sensor freq. cardiaca: Seleccione Ligado, Desligado ou Procurar novo.
e Sensor 6PS: Seleccione Ligado, Desligado ou Procurar novo.

e Vista velocidade: Seleccione Auildmetros por hora ou Minutos por quildmetro ou, se seleccionou
unidades imperiais, seleccione fMilhas por hora ou Minutos por milha

e VYoplta avtomatica: Defina Ligada ou Desligada. Se definiu a volta automética como Ligada, é exibida a
indicacao: Definir distancia da volta automatica. Defina a distancia em quilémetros ou em milhas.

e fMostrar em m. pré-treino?: Seleccione SIM e serd exibida a indicagéo: Desporto disponivel no m.
pré-treino. O desporto é exibido na lista de desportos do modo pré-treino quando se prime OK no modo
Hora. Seleccione Nao e sera exibida a indicacéo: Desporto ndo disponivel no m. pré-treino.

e Numeracdo das vistas de treino: Seleccione Ligada ou Desligada. Se definiu a Numeracao das vistas de
treino como Ligada, o nimero de vistas de treino aparece durante alguns segundos quando navega nas
vistas de treino com os botdes PARA CIMA/PARA BAIXO.

¢ Vista de treino: Seleccione 3 linhas ou 2 linhas. As informagdes de treino serdao apresentadas em trés
linhas ou em duas consoante a sua seleccao.

@ 0Os novos sensores tém de ser emparelhados com o computador de treino antes de poderem ser activados.

Para mais informagdes sobre o emparelhamento de um novo sensor com o computador de treino consulte
Usar um novo acessoério (pagina 39).

Definicoes da frequéncia cardiaca

Para vere alterar dﬂefinigées da frequéncia cardiaca, seleccione MENU > DEFINICOES > Definicies da Freq.
cardlaca > DEFINIGOES FC.

e  ZFoneODptimizer : Definir Ligado ou Desligado.

e Vista freq. cardiaca: Seleccione Batimentos por minuto (BPM) ou Percent. do maximo (% do maximo).

e Bloqueio zona Freq. cardiaca: Seleccione Blogueio zona Freq. cardiaca DESLUIGADA, ou bloqueie uma das
zonas seleccionando Zona 1, Zona 2, Zona 3, Fona 4 ou Fona 5. E exibida a indicacdo Zona X blogueada.

e Sport zones: Definir limites da frequéncia cardiaca da zona 1, 2, 3, 4 e 5. Para mais informacdes acerca
de zonas de desporto, consulte Zonas de Desporto Polar (pagina 41).
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Antes de modificar os limites de zona precisa de definir 0 ZoneOptimizer como desligado. E exibida a
indicacdo Para modificar zonas, desactive ZoneOptimizer . Desactivar ZoneOptimizer? SIf./NA0?
Seleccione Sl e sera exibida a indicacdo: ZoneDptimizer desligado. Pode comecar a modificar os limites
da zona.

@ Se tem um programa de Resisténcia activo, precisa de remover o programa em polarpersonaltrainer.com e
executar a sincronizagdo antes de poder modificar os limites da zona. Para mais informagdes, consulte a Ajuda em
polarpersonaltrainer.com.

Definicoes das informacdes do utilizador

Introduza informacdes do utilizador precisas no computador de treino para receber dados correctos sobre o
seu desempenho.

Para ver e modificar defini¢cdes das informagdes do utilizador, seleccione MENU > Definicdes > Informacdes
utilizador > INF. UTILZADOR. Percorra a selecgdo premindo PARA CIMA/PARA BAIXO e aceite o valor com
OK.

e Peso: Defina o seu peso em quilos (kg) ou libras (Ib).
* Altura: Defina a sua altura em centimetros (cm) ou em pés e polegadas (se optar por unidades imperiais)

e Data de nascimento: Defina a sua data de nascimento. A ordem pela qual indica as definicdes depende do
modo hora seleccionado (24 h: dia - més - ano / 12h: més - dia - ano).

e Sexo: Seleccione Masculino ou Feminino.

e Nivel de actividade: Seleccione Baixo [0-1 h-semana), fhoderado [1-3 h-semana) , Alto (3-5 h-semana)
ou Maximo [S+ h-semanal
O nivel de actividade é uma avaliacdo do seu nivel de actividade fisica a longo prazo. Seleccione a
alternativa que melhor descreve a quantidade e a intensidade da sua actividade fisica durante os Gltimos
trés meses.

e Maximo [5+ h-semana): Pratica exercicio fisico intenso pelo menos 5 vezes por semana ou exercita-se
para melhorar o desempenho com objectivos competitivos.

e Alto [3-5 hrsemana): Pratica exercicio fisico intenso pelo menos 3 vezes por semana; por exemplo,
corre 20-50 km/12-31 milhas por semana ou faz actividade fisica idéntica 3-5 horas por semana.

e Moderado [1-3 h-semanal : Pratica regularmente desportos recreativos; por exemplo, corre 5-10 km ou
3-6 milhas por semana ou pratica actividade fisica idéntica 1-3 horas por semana, ou o seu trabalho
exige actividade fisica modesta.

e Baixo [0-1 hrsemana): Nao pratica regularmente em desporto recreativo programado nem em
actividade fisica intensa; por exemplo, anda a pé por mero prazer ou exercita-se com a intensidade
suficiente para a sua respiragao ficar ofegante ou transpira apenas ocasionalmente. No computador de
treino, estes valores sdo usados para calcular o seu dispéndio de energia.

e Frequéncia cardiaca max.: Defina a sua frequéncia cardiaca méaxima se a tiver medido através dos testes
adequados. O valor de frequéncia cardiaca maxima com base na idade (220-idade) é apresentado como
valor predefinido quando a define pela primeira vez. Para mais informacdes, consulte Frequéncia
Cardiaca Maxima (FC 4y ).

e Dwnlndex(VO,,,4 ): Defina o seu valor Ownlindex (valor VO,.4, ). Para mais informagoes, consulte
Ownlndex.

Frequéncia Cardiaca Maxima (FC,,;,)

A

FChax € usada para calcular o seu dispéndio de energia. A FC,5x € 0 niimero mais elevado de batimentos
cardiacos por minuto durante o esforco fisico maximo. A FC,,s também é til para determinar a
intensidade de treino. O método mais preciso para determinar a sua FC,4, é realizar uma prova de esforco.

Ownlindex®

O Polar Ownlndex, o resultado do Teste de Fitness Polar (pagina 35), prevé o seu consumo maximo de
oxigénio (VO,nsx.). Geralmente, o Ownlndex varia entre 20 e 95, sendo idéntico ao VO, 5, que é
vulgarmente usado para avaliar a fitness aerébica. O seu nivel de actividade fisica a longo prazo, a
frequéncia cardiaca, a variabilidade da frequéncia cardiaca em repouso, o sexo, a idade, a altura e o peso
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influenciam, todos eles, o Ownlndex. Quanto mais elevado for o valor do Ownlndex, melhor é a sua fitness
aerdébica.

Definicoes gerais

Para ver e modificar as suas defini¢cdes gerais, seleccione MENU > Definicdes > Definicdes gerais .

e Sons: Seleccione Ligado ou Desligado
¢ Blogueio de botdes: Seleccione Blogueio manual ou Blogueio automatico
¢ Unidades: Seleccione Unid. métricas (kg, m) ou Unid. Imperiais [lbs, Ft)

¢ Idioma: Seleccione Dansk, Deutsch, English, Espaiiol, Frangais, Italiano, Nederlands, Norsk, Portugués,
Suomi ou Svenska e aceite com OK.

Definicoes do relogio

Para ver e modificar as suas Definigies do reldgio seleccione Definicdes > Definicdes do reldgio

e Alarme: Definir repetir alarme Desligado, Uma vez, Segunda a Sexta ou Todos os dias
* Hora: Seleccionar Hovra 1, Hora 2ou Hora em utilizacao

e Data: Definir data, Formato da data e Separador da data

¢ Dia de inicio da semana: Seleccione Segunda, Sabado ou Domingo

e fostrador do reldgio : Seleccione S0 hora, Hora e logotipo Hora e evento (visivel se definiu um evento
no servico Web www.polarpersonaltrainer.com e transferiu os dados para o computador de treino com a
unidade de transferéncia de dados Datalink e o software WebSync).

Menu rapido

Algumas definicdes podem ser modificadas com um bot&o de atalho. Pode aceder ao Menu rapido
premindo o botdao LUZ, sem libertar, no modo Hora, Pré-treino ou Treino. As fungdes que pode modificar
dependem do modo a partir do qual acedeu ao Menu rapido.

Modo hora
No modo Hora prima o botdo LUZ, sem libertar, para aceder ao Menu rapido .

e Seleccione Bloquear botdes e prima OK. Para desbloquear os botdes volte a premir LUZ, sem libertar.
e Seleccione a repeti¢ao do alarme Alarme > Desligado, Uma vez, Sequnda a Sexta ou Todos os dias.
e Seleccione Hora em utilizagdo > Hora 1 ou Hora 2.

Modo pré-treino
Prima OK no modo hora para aceder ao modo pré-treino. No modo pré-treino prima o botdo LUZ, sem
libertar, para aceder ao Menu rapido .

e Edite as definicdes do actual perfil de desporto. Para mais informagdes, consulte Defini¢cdes de perfil de
desporto (pagina 29).

e Edite as defini¢cdes da frequéncia cardiaca. Para mais informacdes, consulte Defini¢cdes da frequéncia
cardiaca (pagina 31).

Modo Treino
No modo treino prima o botdo LUZ, sem libertar, para aceder ao Menu rapido.

e Seleccione Bloguear botiies e prima 0K. Para desbloquear os botdes volte a premir LUZ, sem libertar. E
exibida a indicacéo Boties ndo blogueados .

e Seleccione Procurar sensor e o computador de treino comega a procurar o sensor em falta.

@ Esta seleccdo sd esta disponivel se a ligacdo a um dos sensores tiver sido perdida.
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e Seleccione Calib. sensor de passada para calibrar o sensor de passada s3+.

@ A opgéo sd esta disponivel quando estiver a utilizar o sensor de passada s3+.
e Seleccione Sons de treino e defina sons de treino Desligados, Suaves, Altos ou Muito altos
e Seleccione Definir volta aut. desligada ou Ligada.

@ Esta seleccéo sd esta disponivel se estiverem disponiveis dados da velocidade, ou seja, se o sensor opcional
de velocidade CS, o sensor de passada s3+ ou o sensor G5/G3 GPS estiver definido para o perfil de desporto.

e Seleccione Info do 6PS para ver as coordenadas da sua localizagdo e o nimero de satélites. Requer sensor
GPS adquirido separadamente.

e Seleccione Mostrar limites zonas se quiser ver os limites da frequéncia cardiaca das zonas de desporto.

@ Esta seleccao sd esta disponivel se o sensor de frequéncia cardiaca estiver ligado

34 Definicdes



PORTUGUES

9. TESTE DE FITNESS POLAR

O Teste de Fitness Polar é um modo facil, seguro e rapido de medir a sua fitness aerébica (cardiovascular)
em repouso. O resultado, o Polar OwnlIndex é idéntico ao consumo méaximo de oxigénio (VOo,5,), que é
habitualmente utilizado para avaliar a fitness aerébica. O seu nivel de actividade fisica a longo prazo, a
frequéncia cardiaca, a variabilidade da frequéncia cardiaca em repouso, 0 sexo, a idade, a altura e o0 peso
influenciam, todos eles, o Ownlndex. O Teste de Fitness Polar foi desenvolvido para ser utilizado por
adultos saudaveis.

A fitness aerébica traduz a eficiéncia com que o sistema cardiovascular consegue transportar oxigénio
para o organismo. Quanto melhor for a fitness aerébica, mais forte e eficiente é o coracao. Uma boa
fitness aerébica tem muitos beneficios para a sadde. Por exemplo, ajuda a diminuir a pressao arterial
elevada e o risco de doencas cardiovasculares e de AVC. Para melhorar a fitness aerébica sdo necessarias,
em média, seis semanas de treino regular antes de apresentar alteragdes perceptiveis no seu OwnlIndex.
Os individuos em pior forma evoluem mais rapidamente. Quanto melhor for a sua fitness aerébica menores
sdo as melhorias no seu Ownlndex.

A melhor maneira de melhorar a fitness aerébica é com treinos que utilizam grandes grupos de musculos.
Essas actividades incluem a corrida, o ciclismo, a caminhada, o remo, a nata¢do, a patinagem e o esqui
de fundo.

Para monitorizar o seu progresso, comece por medir o seu Ownlndex véarias vezes durante as primeiras
duas semanas para obter um valor de referéncia e depois repita esse teste aproximadamente uma vez por
més.

Para garantir resultados fidveis, adopte os seguintes procedimentos basicos:

e Realize o teste em qualquer lado - em casa, no escritério, num ginasio - desde que o0 ambiente de teste
seja calmo. Evite barulhos perturbadores (televisao, radio ou telefone, por exemplo) e ndo fale com outras
pessoas.

e Faca sempre o teste no mesmo ambiente e a mesma hora

e Evite comer uma refeicdo pesada ou fumar 2 a 3 horas antes do teste.

e FEvite esforcos fisicos fortes, alcool e estimulantes farmacolégicos no dia do teste e na véspera.
e Devera estar descontraido e calmo. Deite-se e relaxe 1 a 3 minutos antes de iniciar o teste.

Antes do teste
Coloque o sensor de frequéncia cardiaca

Para mais informagdes, consulte Colocar o sensor de frequéncia cardiaca (pagina 13)
Introduza as informacdes do utilizador
Seleccione MENU > Definicdes > Informacgdes utilizador

Para realizar o Teste de Fitness Polar, introduza as suas informacdes pessoais e nivel de actividade fisica
a longo prazo nas definicdes do Utilizador.

Executar o teste
Seleccione MENU > Teste de Fitness > Iniciar teste

A barra de progresso indica que o teste estd em curso. Mantenha-se relaxado e limite os movimentos
corporais e a comunicagdo com outras pessoas.

Se ndo tiver definido o seu nivel de actividade fisica a longo prazo nas defini¢des das informagdes do
Utilizador, sera exibida a indicagao: Definir nivel actividade dos Oltimos 3 meses. Seleccione Maximo,
Alto, Moderado ou Baixo. Para mais informacdes sobre niveis de actividade, consulte Definicdes das
informacdes do utilizador (pagina 32).
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Se o0 seu computador de treino nao captar a sua frequéncia cardiaca no inicio ou durante o teste, o teste
falha e sera exibida a indicacdo: Teste falhou, Yerificar sensor Freq. cardlaca. Verifique se os eléctrodos
do sensor de frequéncia cardiaca estdo hiumidos e se a tira elastica esta suficientemente justa e volte a
iniciar o teste.

Quando o teste terminar sdo emitidos dois sinais sonoros. E exibido o Ownlndex com um valor numérico e
avaliacdo do nivel. Para mais informagdes sobre estes testes, consulte Classes de nivel de fitness.

Actualizar VO, 4 ?

e Seleccione Sim para guardar o valor Ownlndex nas suas definicdes de utilizador e no menu Resultados
Ownindex.

e Seleccione Nao, apenas se conhece o seu valor de VO,,,4 determinado através de provas adequadas e se
este diferir em mais de um nivel de fitness do resultado Ownlndex. O seu valor OwnlIndex é guardado
apenas no menu Resultados Ownlndex. Para mais informagdes sobre a tendéncia de fitness consulte
Resultados Ownlndex .

Pode parar o teste em qualquer altura premindo PARA TRAS. E exibida a indicacao Teste cancelado durante
uns segundos.

@ Depois de guardar o valor Ownindex, este é usado para calcular o consumo de calorias.

Depois do teste
Classes de nivel de fitness

Homens
Idade / Anos  Muito baixo  Baixo Aceitavel Moderado  Bom Muito bom Excelente
20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 > 62
25-29 <3l 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 > 59
30-34 <29 29-34 35-40 41-4%5 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 24-217 28-32 33-36 37-41 42-46 > 46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 > 13
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 > 40

Mulheres
Idade / Anos  Muito baixo  Baixo Aceitavel Moderado  Bom Muito bom Excelente
20-24 <21 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 > 41
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 > 38
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Idade / Anos  Muito baixo  Baixo Aceitavel Moderado  Bom Muito bom Excelente
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

Valores baseados numa revisdo da literatura, que inclui 62 estudos em que 0 VOy,,4, foi medido
directamente em adultos saudaveis nos EUA, Canada e em 7 paises europeus. Referéncias bibliograficas:
Shvartz E, Reibold RC. Aerobic fitness norms for males and females aged 6 to 75 years: a review. Aviat
Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

Resultados OwnlIndex
Seleccione MENU > Teste de Fitness> Resultados Ownindex

No menu Resultados Ownlndex pode ver a evolucdo do seu Ownlindex. Sdo apresentados no visor até 60
dos valores Ownlndex mais recentes e respectivas datas. Quando o ultimo ficheiro de resultados for
utilizado, o resultado mais antigo é automaticamente eliminado.

Eliminar valor OwnlIndex
Seleccione MENU > Teste de Fitness> Resultados Ownlndex

Seleccione o valor que quer eliminar e prima LUZ, sem libertar. > E exibida a indicaco Eliminar valor
Ownindex [xx]? Sim~Ndo. Confirme com OK.

Analisar resultados Ownlndex com software

A transferéncia de resultados de teste para o polarpersonaltrainer.com permite-lhe analisar resultados de
varias formas, podendo ainda aceder a informagdes mais detalhadas sobre o seu progresso.
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10. USAR UM NOVO SENSOR DE FREQUENCIA CARDIACA

Usar um novo sensor de frequéncia cardiaca

Se comprou um novo sensor de frequéncia cardiaca compativel como acessério, tem de o apresentar ao
computador de treino. Esta operacdo é designada por emparelhamento e demora apenas uns segundos. O
emparelhamento garante que o seu computador de treino sé recebe sinais desse sensor de frequéncia
cardiaca, permitindo-lhe fazer exercicio em grupo, sem interferéncias.

S6 pode existir um sensor de frequéncia cardiaca emparelhado com o seu computador de treino. Se
emparelhar um outro sensor de frequéncia cardiaca com o computador de treino, o sensor de frequéncia
cardiaca anterior é removido da memoria.

@ Antes de participar num evento ou corrida, ndo se esqueca de fazer o emparelhamento em casa. Este procedimento
destina-se a evitar interferéncias provocadas pelas transmissoes de dados de longo alcance.

Emparelhar um novo sensor de frequéncia cardiaca com o computador de treino
Cologue o sensor de frequéncia cardiaca e certifique-se de que nao esté perto (40 m/131 pés) de outros
sensores de frequéncia cardiaca.

1. Seleccione Menu > Definiciies > Perfis de desporto > Desporto > Sensor de Frequéncia cardiaca >
Procurar novo e prima OK.

2. 0O computador de treino comeca a procurar o sinal do sensor e é exibida a informacdo: A procurar novo
sensor freq. cardlaca.

3. Depois do novo sensor ser detectado, é exibida a indicacéo: Sensor Freq. cardiaca encontrado. O
emparelhamento esta concluido.

4. Se a procura ndo tiver éxito, é exibida a indicacdo: Sensor Freq. cardiaca ndo encontrado ou
Interferéncia de outros sensores de FC. Afaste-se. | e é exibida a perguntalentar de novo? SIM./NiD.

5. Seleccione SIt para iniciar novamente a procura.
6. Seleccione N0 para cancelar a procura.
7. Para voltar ao modo hora, prima o botdo PARA TRAS, sem libertar.

@ Se nao tiver ja emparelhado o computador de treino com um sensor de frequéncia cardiaca, o
emparelhamento € executado automaticamente quando iniciar uma sessao de treino. Com o computador de
treino e o sensor de frequéncia cardiaca colocados, comece por premir OK. E exibida a indicagdoR )
procurar novo sensor FC. 0 computador de treino procura o sinal de um sensor de frequéncia cardiaca. £
apresentada a indicac4o Sensor Freq. cardiaca encontrado, mal o computador de treino encontra o
sinal.
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11. USAR UM NOVO ACESSORIO

Antes de utilizar um novo acessério é necessario apresenta-lo ao computador de treino. Esta operagéo é
designada por emparelhamento e demora apenas uns segundos. O emparelhamento garante que o seu
computador de treino sé recebe sinais desse acessorio, permitindo-lhe fazer exercicio em grupo, sem
interferéncias.

Antes de participar num evento ou corrida, nao se esquecga de fazer o emparelhamento em casa. Este
procedimento destina-se a evitar interferéncias provocadas pelas transmissdes de dados de longo alcance.
Quando emparelhar o novo sensor, certifique-se de que nao esta perto (40 m/131 pés) de outros sensores
semelhantes.

Emparelhar um novo sensor de velocidade com o computador de treino

Certifique-se de que o sensor de velocidade foi correctamente instalado. Para mais informagdes sobre a
instalagado do sensor de velocidade consulte o manual do utilizador do sensor de velocidade ou veja um
tutorial em video em http://www.polar.com/en/polar_community/videos.

Pode ter duas bicicletas no computador de treino. Os sensores de cada bicicleta tém de ser emparelhados
separadamente. Sé pode emparelhar um sensor de velocidade por bicicleta. Se tiver duas bicicletas,
poderdo ambas utilizar o mesmo sensor de velocidade. Ou cada uma delas poderé ter o seu préprio
conjunto de sensores. Quando emparelha um novo sensor para uma bicicleta que ja tem na memdria um
sensor anteriormente emparelhado, o novo sensor substitui o anterior.

1. Aceda a Menu > Definicdes > Perfis de desporto > Ciclismo [Bicicleta 1) > Definicdes bicicleta 1 >
Sensor de velocidade > Procurar novo e prima OK.

2. E exibida a indicagdo: Premir DK para iniciar a volta de teste.
3. Prima OK e é exibida a indicagdo: A procurar novo sensor velocidade . O computador de treino

comeca a procurar o sinal do sensor de velocidade. Rode a roda algumas vezes para activar o sensor. A
luz vermelha a piscar no sensor indica que este esta activado.

4. Depois do novo sensor de velocidade ser detectado, é exibida a indicacdo: Sensor de velocidade
encontrado. O emparelhamento esta concluido.

5. Se a procura ndo for bem sucedida, é exibida a indicacdo: Sensor de velocidade ndo Egcontradu ou
Interferéncia de outros sensores de velocidade. Afaste-se. , Tentar de novo? SIf-NAD.

6. Seleccione SIM para iniciar novamente a procura.

7. Seleccione Nii0 para cancelar a procura.

8. Para voltar ao modo hora, prima o botdo PARA TRAS, sem libertar.

Emparelhar um novo sensor de cadéncia com o computador de treino

Certifique-se de que o sensor de cadéncia foi correctamente instalado. Para mais informagdes sobre a
instalacdo do sensor de cadéncia consulte o0 manual do utilizador do sensor de cadéncia ou veja um
tutorial em video em http://www.polar.com/en/polar_community/videos.

Pode ter duas bicicletas no computador de treino. Os sensores de cada bicicleta tém de ser emparelhados
separadamente. S6 pode emparelhar um sensor de cadéncia por bicicleta. Se tiver duas bicicletas,
poderdao ambas utilizar o mesmo sensor de cadéncia. Ou cada uma delas podera ter o seu préprio conjunto
de sensores. Quando emparelha um novo sensor para uma bicicleta que ja tem na memaéria um sensor
anteriormente emparelhado, o novo sensor substitui o anterior.

1. Seleccione MENU > Definicdes > Perfis de desporto > Ciclismo Bicicleta 1 > Definigdes bicicleta 1 >
Sensor de cadéncia > Procurar novo e prima OK.

2. E exibida a indicacdo: Premir OK para iniciar a volta de teste.

3. Prima OK e é exibida a indicac&o: A procurar novo sensor de cadéncia . O computador de treino
comeca a procurar o sinal do sensor de cadéncia. Rode a roda algumas vezes para activar o sensor. A luz
vermelha a piscar no sensor indica que este esta activado.

4. Depois do novo sensor de cadéncia ser detectado, é exibida a indicagao: Sensor de cadéncia
encontrado. O emparelhamento esta concluido.
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5. Se a procura ndo for bem sucedida, é exibida a indicacdo: Sensor de cadéncia ndo encontrado ou
Interferéncia de outros sensores de cadéncia. Afaste-se. , Tentar de novo? SIM-NAD.

o

Seleccione §I# para iniciar novamente a procura.

N

Seleccione NilD para cancelar a procura.
8. Para voltar ao modo hora, prima o botdo PARA TRAS, sem libertar.

Emparelhar um novo sensor GPS com o computador de treino

Certifique-se de que o sensor GPS foi correctamente colocado, direito e que estd colocado no mesmo
brago em que esta a usar o seu computador de treino. Certifique-se de que o sensor GPS estéa ligado. Para
mais informacdes sobre como configurar o sensor GPS, consulte o0 manual do utilizador do sensor GPS. O
manual do utilizador pode ser transferido a partir de www.polar.com/support.

1. Aceda a Menu > Definicdes > Perfis de desporto > Corrida > Sensor 6PS > Procurar novo e prima
OK.

2. E exibida a indicac3o: A procurar novo sensor 6PS. ¢ exibida. O computador de treino comega a
procurar o sinal do sensor de GPS.

3. Depois do novo sensor GPS ser detectado, é exibida a indicagdao $Sensor 6PS encontrado. O
emparelhamento esta concluido.

4. Se a procura nao for bem sucedida, serd exibida a indicagdo: Sensor 6PS ndo encontrado ou
Interferéncia de outros sensores GPS. Afaste-se. | Tentar de novo? SIM-NAD.

5. Seleccione It para iniciar novamente a procura.
6. Seleccione NfiD para cancelar a procura.
7. Para voltar ao modo hora, prima o botdo PARA TRAS, sem libertar.

Emparelhar um novo sensor de passada com o computador de treino

Certifique-se de que o sensor de passada esta correctamente fixo ao sapato. Para mais informagdes sobre
a instalagao do sensor de passada consulte o manual do utilizador do sensor de passada ou veja um
tutorial em video em http://www.polar.com/en/polar_community/videos.

S6 pode emparelhar um Unico sensor de passada com o computador de treino. Se emparelhar um novo
sensor, este substitui sempre o que tinha emparelhado anteriormente. O sensor de passada sé pode ser
emparelhado para o perfil de desporto Corrida.

1. Aceda a Menu > Definicdes > Perfis de desporto > Corrida > Sensor de passada > Procurar novo e
prima OK.

2. FE exibida a indicac3o: R procurar novo sensor de passada. é exibida. O computador de treino comeca
a procurar o sinal do sensor de passada.

3. Depois do novo sensor de passada ser detectado, é exibida a indicacéo: Sensor de passada encontrado.
0 emparelhamento esta concluido.

4. Se a procura ngo for bem sucedida, seré exibida a indicagao: Sensor de passada ndo encontrado ou
Interferéncia de outros sensores de passada. Afaste-se. , Tentar de novo? SIM-NAOD.

5. Seleccione §I# para iniciar novamente a procura.
6. Seleccione NiiD para cancelar a procura.

~

Para voltar ao modo hora, prima o botao PARA TRAS, sem libertar.
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12. INFORMAGAO GERAL

Zonas de Desporto Polar

PORTUGUES

As zonas de desporto Polar conferem um novo nivel de eficacia ao treino baseado na frequéncia cardiaca.
O treino esté dividido em cinco zonas de desporto, baseadas em percentagens da frequéncia cardiaca
maxima. Através das zonas de desporto é facil seleccionar e monitorizar as intensidades do treino.

Zona alvo

Intensidade %
de FC, sy, bpm

Duracdes de
exemplo

Beneficio do treino

MAXIMO

5

90-100%
171-190 bpm

menos de 5
minutos

Beneficios: esforco maximo, ou perto do
méximo, para a respiragdo e musculos.
Sensagdo: Muito cansativo para a respiragdo e
masculos.

Recomendo para: Atletas muito experientes e
em forma. Apenas por curtos periodos,
normalmente na preparacao final para eventos
curtos.

INTENSO

4

80-90%
152-172 bpm

2-10 minutes

Beneficios: Maior capacidade de resistir a altas
velocidades
Sensagdo: Causa fadiga muscular e respiragao
dificil
Recomendado para: Atletas experientes para
treino todo o ano e para varias duragdes.
Torna-se mais importante na época de
pré-competicao.

MODERADO

A

70-80%
133-152 bpm

10-40 minutes

Beneficios: Melhora o ritmo geral de treino,
torna os esforgos de intensidade moderada
mais faceis e melhora a eficiéncia
Sensagao: Respiracéo estavel, controlada e
rapida.

Recomendado para: Atletas a treinar para
eventos ou que querem ganhos de desempenho.

LEVE

K

60-70%
114-133 bpm

40-80 minutes

Beneficios: Melhora o nivel geral de fitness
bésico, melhora a recuperagdo e aumenta o
metabolismo
Sensacao: Confortavel e f4cil, baixa carga
muscular e cardiovascular.
Recomendado para: Todos os que tém sessdes
de treino longas durante os periodos de treino
bésico e nas sessoes de treino de recuperagao
durante a época de competicao.

MUITO LEVE

A

50-60%
104-114 bpm

20-40 minutes

Beneficios: Ajuda no aquecimento, no retorno a
calma e na recuperagao
Sensagao: Muito fécil, pouco esforgo
Recomendado para: Exercicios de recuperagao e
arrefecimento durante a época de treino.

FCrax. = Frequéncia cardiaca maxima (220-idade). Exemplo: 30 anos, 220-30=190 bpm.

O treino na zona de frequéncia cardiaca 1 é efectuado a uma intensidade muito baixa. O principal
principio do treino reside no facto do seu nivel de desempenho melhorar durante a recuperagao pds-treino,
e nao apenas durante o treino. Acelere o processo de recuperacdo com treinos de intensidade muito

ligeira.
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A zona de frequéncia cardiaca 2 destina-se a treino de resisténcia, uma parte essencial de qualquer
programa de treino. As sessdes de treino nesta zona sdo ligeiras e aerébicas. Nesta zona ligeira, o treino
de longa duracdo origina um consumo eficaz de energia. A evolugdo requer persisténcia.

A capacidade aer6bica é melhorada na zona de frequéncia cardiaca 3. A intensidade de treino é superior a
das zonas de desporto 1 e 2, mas continua a ser sobretudo aerébica. Por exemplo, o treino na zona de
desporto 3 consiste em intervalos seguidos de recuperagdo. O treino nesta zona é especialmente
importante para melhorar a eficacia da circulag@o sanguinea no coragao e nos musculos esqueléticos.

Se 0 seu objectivo é competir ao melhor nivel, teré de treinar nas zonas de frequéncia cardiaca 4 e 5.
Nestas zonas, faz-se exercicio anaerébico em intervalos de até 10 minutos. Quanto mais curto for o
intervalo, maior é a intensidade. E muito importante recuperar o suficiente entre intervalos. O padréo de
treino nas zonas 4 e 5 estad concebido para produzir um desempenho maximo.

As zonas alvo da frequéncia cardiaca Polar podem ser personalizadas usando um valor da FC, 4,
determinado através de provas adequadas, ou recorrendo a um teste pratico, que vocé mesmo pode
efectuar. Quando se exercitar numa zona alvo da frequéncia cardiaca, tente utilizar toda a zona. A zona
média é um bom objectivo mas ndo é necessario manter sempre a sua frequéncia cardiaca nesse valor
exacto. A frequéncia cardiaca ajusta-se, gradualmente, a intensidade de treino. Por exemplo, quando
passar da zona alvo da frequéncia cardiaca 1 para a 3, o sistema circulatério e a frequéncia cardiaca
adaptam-se em 3-5 minutos.

A frequéncia cardiaca responde a intensidade do treino de acordo com factores como o nivel de forma
fisica e de recuperagdo, bem como de acordo com factores ambientais. E importante estar atento a
sensacdes subjectivas de fadiga e ajustar o programa de treino em conformidade.

Variahilidade da frequéncia cardiaca

A frequéncia cardiaca varia a cada batimento cardiaco. A variabilidade da frequéncia cardiaca (VFC) é a
variagao dos intervalos entre batimentos, também conhecidos por intervalos R-R.

845 745 812 732

A VFC indica as flutuacdes da frequéncia cardiaca a volta de uma frequéncia cardiaca média. Uma
frequéncia cardiaca média de 60 batimentos por minuto (bpm) néo significa que o intervalo entre
batimentos sucessivos seja exactamente 1,0 seg, pois este pode variar entre 0,5 seg e 2,0 seg.

A VFC é afectada pela forma fisica aerébica. A VFC de um corag&o saudavel é geralmente maior durante o
descanso. Os outros factores que afectam a VFC sao a idade, factores genéticos, postura corporal, hora do
dia e estado de saude. Durante o exercicio, a VFC diminui a medida que a intensidade da frequéncia
cardiaca e do exercicio aumentam. A VFC também diminui durante periodos de stress psicolégico.

A VFC é regulada pelo sistema nervoso auténomo. As actividades parassimpéaticas diminuem a frequéncia
cardiaca e aumentam a VFC, enquanto as actividades simpaticas aumentam a frequéncia cardiaca e
diminuem a VFC.
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A VFC é usada nas funcionalidades Ownlndex e ZoneOptimizer.

Polar ZoneOptimizer

A funcionalidade ZoneOptimizer da Polar ajusta as zonas de desporto com base nas suas informagdes
pessoais, incluindo a variabilidade da frequéncia cardiaca. Recomenda treino de menor intensidade
quando é detectada pouca variabilidade de frequéncia cardiaca e treino de maior intensidade quando é
detectada muita variabilidade de frequéncia cardiaca. Fornece-lhe também informacdes sobre as suas
zonas de frequéncia cardiaca, comparando-as com o seu nivel normal.

Beneficios da funcionalidade ZoneOptimizer

Cada Zona de desporto tem uma resposta fisiolégica diferente, que é resumidamente descrita em Zonas de
Desporto Polar (pagina 41). A medigdo ZoneOptimizer leva em conta as suas informacdes pessoais,
incluindo a variabilidade da sua frequéncia cardiaca, e personaliza as zonas de desporto antes de cada
sessao de treino.

Medicao ZoneOptimizer

O Polar ZoneOptimizer recomenda treino de menor intensidade quando é detectada pouca variabilidade da
frequéncia cardiaca e treino de maior intensidade quando é detectada muita variabilidade da frequéncia
cardiaca para uma dada frequéncia cardiaca. Também fornece informagdes sobre se os seus actuais
limites sé@o superiores, normais ou inferiores ao seu nivel normal, quando comparados com medicdes
anteriores. Podera receber informagdes sobre o seu estado fisiolégico diario prestando atencao a rapidez e
facilidade com que treina nas frequéncias cardiacas recomendadas.

A determinagao dos limites da zona alvo é feita em trés fases. A determinagao ZoneOptimizer demora 10
minutos no maximo.

Accao Frequéncia cardiaca em | Duragao Como o conseguir
batimentos por minuto
Manter a sua frequéncia | 70 - 100 bpm Minimo 2 minutos Fique parado, de pé ou
cardiaca entre 70 e com uma intensidade
100 batimentos por de treino muito ligeira,
minuto. por exemplo, ande
devagar.
Aumente gradualmente | 100 - 130 bpm Minimo 2 minutos Caminhe a passo rapido
a frequéncia cardiaca ou pedalando/fazendo
de 100 para 130 jogging a baixa
batimentos por minuto, intensidade durante o
em dois minutos. aquecimento.
Aumente gradualmente | 130 bpm < Minimo 30 segundos, 6 | Aumente gradualmente
a sua frequéncia minutos no maximo a frequéncia cardiaca e
cardiaca acima de 130 prossiga de acordo com
batimentos por minuto. o planeado.

Fases de medicao

1. Preparagdo para sessao de treino: Variabilidade elevada da frequéncia cardiaca. Como ha muita
variabilidade da frequéncia cardiaca nesta fase, é facil detectar alteracdes diarias. Em nimeros absolutos
isto significa frequéncias cardiacas de 70 a 100 batimentos por minuto.

2. Aquecimento: a frequéncia cardiaca sobe lentamente e a variabilidade da frequéncia cardiaca diminui.
Durante esta fase a variabilidade de frequéncia cardiaca comega a diminuir e o organismo prepara-se
para intensidades mais elevadas. Em nimeros absolutos, esta situacdo traduz-se em frequéncias
cardiacas de 100 a 130 batimentos por minuto.

3. Avariabilidade da frequéncia cardiaca estabiliza. Depois desta fase, a variabilidade da frequéncia
cardiaca mantém-se a um nivel muito baixo ou quase desaparece. Isto acontece normalmente por volta
dos 130 batimentos por minuto ou mais. Todos os limites da Zona sao actualizados depois da frequéncia
cardiaca ter estado, pelo menos durante 30 segundos seguidos, acima do limite superior da Fase2 (130
batimentos por minuto / 75% da FC4)-
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Geralmente, a orientag@o ZoneOptimizer utiliza niumeros absolutos (70-100-130 batimentos por minuto),
mas os dois numeros superiores mudam se a FC,, s, pessoal for muito baixa. O limite superior da segunda
fase, que normalmente é de 130 batimentos por minuto, esté limitado a 75% da FC,, ;4 . Isto é feito
automaticamente, sem qualquer acgao da sua parte.

O ZoneOptimizer permite duragdes diferentes da Fasel (preparar para a sessao de treino, frequéncia
cardiaca entre 70-100 batimentos por minuto) e Fase2 (aquecimento, frequéncia cardiaca entre 100-130
batimentos por minuto). As duragdes minimas recomendadas para determinar os limites com éxito s&o 2
minutos na Fase 1, 2 minutos na Fase 2 e meio minuto ou seis minutos, no maximo, na Fase 3.

@ A fungéo ZoneOptimizer foi desenvolvida para ser usada por pessoas saudaveis. Alguns problemas de satide
podem originar falhas na determinagdo da ZoneOptimizer baseada na variabilidade da frequéncia cardiaca ou
originar objectivos de menor intensidade. Esses problemas incluem a hipertenséo arterial, as arritmias cardiacas
e algumas medicacdes.

Frequéncia Cardiaca Maxima

A frequéncia cardiaca maxima (FC.,s,) € o nimero mais elevado de batimentos cardiacos por minuto
(bpm) durante o esforco fisico maximo. Trata-se de um valor individual que depende da idade, de factores
hereditarios e do nivel de forma fisica. Também pode variar com o tipo de desporto praticado. A FC s, €
utilizada para exprimir a intensidade do treino.

Determinar a Frequéncia Cardiaca Maxima

A sua FC,, s pode ser determinada de vérias maneiras.

e A forma mais rigorosa é determinar a FC,,,s,  através de processos clinicos, geralmente mediante prova de
esforco realizada em tapete ou bicicleta, sob supervisao de um cardiologista ou fisiologia.

e Também pode determinar a sua FC s através de um teste pratico, realizado com um dos seus colegas de
treino.

e A FC também pode ser determinada através de uma férmula comum: 220 - idade, embora existam
estudos que demonstraram que este método ndo é muito preciso, especialmente em idosos ou em pessoas
que estejam em boa forma ha muitos anos.

Se tem treinado intensamente nas Gltimas semanas e sabe que pode atingir a frequéncia cardiaca maxima
em seguranca, faga vocé mesmo o teste para determinar a sua FC,,5, . Recomenda-se que faca o teste na
presenca de um colega de treino. Se nao tiver a certeza, consulte o seu médico antes de efectuar o teste.

Apresentamos a seguir um exemplo de um teste simples.

Passo 1: Faca um aquecimento até 15 minutos, numa superficie plana, preparando-se para o seu ritmo
habitual de treino.

Passo 2: Escolha um terreno inclinado, ou escada, que demore mais de 2 minutos a subir. Suba o terreno
inclinado/escada uma vez, a correr, adoptando o ritmo mais intenso que conseguir aguentar durante 20
minutos. Regresse ao ponto de partida no terreno inclinado/escada.

Passo 3: Volte a subir o terreno inclinado/escada, a correr, adoptando um ritmo que mal consiga aguentar
durante 3 quilémetros. Anote a sua frequéncia cardiaca mais alta. O seu maximo sao cerca de 10
batimentos mais do que o valor anotado.

Passo 4: :Desca a inclinagao a correr, deixando a frequéncia cardiaca baixar 30-40 batimentos por
minuto.

Passo 5: Volte a subir o terreno inclinado/escada a correr, a um ritmo que s6 consiga aguentar durante 1
minuto. Tente subir metade do terreno inclinado/escada a correr. Anote a sua frequéncia cardiaca mais
alta. Este valor esta perto da sua frequéncia cardiaca maxima. Utilize este valor como a sua frequéncia
cardiaca maxima, para definir as zonas de treino.

Passo 6: Faca um bom periodo de retorno a calma apdés o exercicio, pelo menos durante 10 minutos.
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Cadéncia de corrida e comprimento da passada

Cadéncia* é o namero de vezes por minuto que o pé que tem o sensor de passada* toca no chao.

Comprimento da passada* é o comprimento médio de um passo. E a distancia entre os pontos de contacto
do pé direito e esquerdo com o chéo.

Velocidade de corrida = 2 * comprimento da passada * cadéncia

Existem duas maneiras de correr mais depressa: mover as pernas a uma cadéncia maior ou dar passadas
mais longas.

Geralmente, os corredores de fundo de elite, correm a uma cadéncia elevada de 85-95. Nas subidas, os
valores tipicos da cadéncia sdo menores. Nas descidas, sdo maiores. Os corredores ajustam o
comprimento da passada para aumentar a velocidade: o comprimento da passada aumenta quando a
velocidade aumenta.

Contudo, um dos erros mais comuns dos corredores novatos é dar passadas longas demais. O comprimento
de passada mais eficaz é o natural — aquele em que nos sentimos confortaveis. Durante provas, pode
correr mais rapidamente se fortalecer os musculos das pernas, o que lhe permite dar passadas mais
longas.

Também deve trabalhar para maximizar a eficiéncia da cadéncia. A cadéncia n&o apresenta uma evolugao
facil, mas se for adequadamente treinada pode manté-la durante as provas e maximizar o seu
desempenho. Para desenvolver a cadéncia necessita de treinar a ligag@o nervo-musculo - com uma
frequéncia razoavel. Uma sessdo de treino da cadéncia por semana é um bom inicio. Inclua algum
trabalho de cadéncia no resto da sua semana. Nas corridas faceis e extensas pode, de vez em quando,
incluir uma cadéncia mais rapida.

Uma boa maneira de melhorar o comprimento da passada é executar trabalho de forga especifico, como
subir colinas a correr, correr em areia macia ou subir escadas a correr. Um periodo de treino de seis
semanas, com trabalho de fortalecimento, deve originar melhorias perceptiveis do comprimento da
passada e, se for combinado com trabalho para aumentar a velocidade das pernas (como passadas curtas
ao melhor ritmo de 5 km), também deve originar melhorias perceptiveis na velocidade geral.

*Requer o sensor de passada s3+ adquirido separadamente.

indice de Corrida Polar

0 Indice de Corrida fornece uma maneira facil de monitorizar as alteragées de desempenho. O
desempenho (a rapidez/facilidade de corrida a um determinado ritmo) é directamente influenciado pela
forma fisica aerébica (VO,4 ) € pela economia de treino (a eficiéncia do seu organismo ao correr), sendo
o Indice de Corrida uma medida dessa influéncia. Ao gravar o seu [ndice de Corrida ao longo do tempo,
podera monitorizar a sua evolugdo. Melhoria significa que, a um determinado ritmo, a corrida exige menos
esforco, ou que o seu ritmo & mais rapido a um determinado nivel de esforgo. A funcionalidade Indice de
Corrida calcula essas melhorias. O indice de Corrida também Ihe fornece informagdes diarias sobre o seu
nivel de desempenho na corrida, que pode variar de dia para dia.

Beneficios do Indice de Corrida:
e realca os efeitos positivos das boas sessdes de treino e dos dias de descanso.

e monitoriza o desenvolvimento da forma fisica e do desempenho a varios niveis da frequéncia cardiaca - e
nao apenas durante o desempenho maximo.

e pode determinar a sua velocidade de corrida ideal comparando indices de corrida de diferentes tipos de
sessdes de treino.

* da énfase a evolugdo, através de uma melhor técnica de corrida e nivel de forma fisica.

0 Indice de Corrida é calculado durante todas as sessdes de treino em que a frequéncia cardiaca e o sinal
do sensor de passada s3 ou sensor G5 GPS* sa@o gravados e quando se aplicam os seguintes requisitos:

¢ avelocidade deve ser igual ou superior a 6 km/h / 3,75 mi/h e a duragao deve ser, no minimo, 12
minutos.
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e afrequéncia cardiaca deve ser, no minimo, 40% da sua FCR (frequéncia cardiaca reserva). A frequéncia
cardiaca de reserva é a diferenca entre a frequéncia cardiaca maxima (FC,4) e a frequéncia cardiaca em
repouso (FCrep )

Exemplo:
Uma pessoa com FCp4, 190 bpm e FCre, 60 bpm
40% (190-60) + 60 = 112 bpm (a frequéncia cardiaca deve ser, no minimo, 112 bpm)

@ Para obter a frequéncia cardiaca exacta do exercicio, precisa dos valores exactos da sua fCp, € FCpp .
Quando se utiliza uma FCmax. estimada, os valores da frequéncia cardiaca do exercicio sdo sempre
estimativas.

Assegure-se de que o sensor de passada esté calibrado. A determinacao inicia-se quando comeca a gravar
a sessao. Durante a sessao podera parar uma vez, nos semaforos, por exemplo,sem afectar a
determinagao.

No final, o computador de treino apresenta um valor do Indice de Corrida e guarda o resultado na seccéo
Ficheiros de treino. Compare o seu resultado com a tabela seguinte. Através do software pode monitorizar
e analisar a evolugdo do seu indice de Corrida, em relacdao ao tempo e a varias velocidades de corrida.
Também pode comparar os valores de varias sessdes de treino e analisa-las a curto e a longo prazo.

Andlise a curto prazo

Homens
Idade / Anos  Muito baixo  Baixo Aceitavel Moderado  Bom Muito bom Excelente
20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 > 62
25-29 <3l 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 > 59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 > 56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 > 54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > 51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 > 48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 > 46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 > 13
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 > 40
Mulheres
Idade / Anos  Muito baixo  Baixo Aceitavel Moderado  Bom Muito bom Excelente
20-24 <21 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 > 41
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
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Idade / Anos  Muito baixo Aceitavel Moderado Muito bom Excelente
55-59 <18 21-23 24-27 >33
60-65 <16 19-21 22-24 >30

Valores baseados numa revisdo da literatura, que inclui 62 estudos em que 0 VOy,,4, foi medido
directamente em adultos saudaveis nos EUA, Canada e em 7 paises europeus. Referéncias bibliograficas:

Shvartz E, Reibold RC. Aerobic fitness norms for males and females aged 6 to 75 years: a review. Aviat
Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

Poderao ocorrer algumas variacdes diarias nos Indices de Corrida devido a alteragdes das especificidades
da corrida, por exemplo, superficie, terreno inclinado, vento ou temperatura.

Anadlise a longo prazo

Os [ndices de Corrida formam uma tendéncia que antecipa o seu sucesso quando corre determinadas

distancias.

A tabela seguinte estima o tempo que um corredor demora a percorrer determinadas distancias com um
desempenho méximo. Utilize a média do seu Indice de Corrida a longo prazo para interpretar a tabela. A

previsdo funciona melhor para os valores do indice de Corrida que foram registados com uma velocidade e

em circunstancias de corrida semelhantes ao desempenho pretendido.

indice de Teste de Cooper 5 km (h:mm:ss) 10 km (h:mm:ss) 21,098 km 42,195 km

Corrida (h) (h:mm:ss) (h:mm:ss)

36 1800 0:36:20 1:15:10 2:48:00 5:43:00
38 1900 0:34:20 1:10:50 2:38:00 5:24:00
40 2000 0:32:20 1:07:00 2:29:30 5:06:00
42 2100 0:30:40 1:03:30 2:21:30 4:51:00
44 2200 0:29:10 1:00:20 2:14:30 4:37:00
46 2300 0:27:50 0:57:30 2:08:00 4:24:00
48 2400 0:26:30 0:55:00 2:02:00 4:12:00
50 2500 0:25:20 0:52:40 1:57:00 4:02:00
52 2600 0:24:20 0:50:30 1:52:00 3:52:00
54 2700 0:23:20 0:48:30 1:47:30 3:43:00
56 2800 0:22:30 0:46:40 1:43:30 3:35:00
58 2900 0:21:40 0:45:00 1:39:30 3:27:00
60 3000 0:20:50 0:43:20 1:36:00 3:20:00
62 3100 0:20:10 0:41:50 1:32:30 3:13:00
64 3200 0:19:30 0:40:30 1:29:30 3:07:00
66 3300 0:18:50 0:39:10 1:26:30 3:01:00
68 3350 0:18:20 0:38:00 1:24:00 2:55:00
70 3450 0:17:50 0:36:50 1:21:30 2:50:00
72 3550 0:17:10 0:35:50 1:19:00 2:45:00
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indice de Teste de Cooper 5 km (h:mm:ss) 10 km (h:mm:ss) 21,098 km 42,195 km
Corrida (h) (h:mm:ss) (h:mm:ss)
74 3650 0:16:40 0:34:50 1:17:00 2:40:00
76 3750 0:16:20 0:33:50 1:14:30 2:36:00
78 3850 0:15:50 0:33:00 1:12:30 2:32:00

* Requer sensor de passada s3+ ou sensor de GPS G3/Gb5, adquiridos separadamente.

Funcionalidade Carga de treino Polar

A funcionalidade carga de treino da vista calendéario do polarpersonaltrainer.com indica-lhe, de uma forma
conveniente, a intensidade da sua sessao de treino e o tempo de que necessita para recuperar totalmente.
Indica-lhe se recuperou o suficiente para a sessao seguinte, ajudando-o a encontrar o equilibrio entre
repouso e treino. Em polarpersonaltrainer.com pode controlar a sua carga de trabalho total, optimizar o
treino e monitorizar o desenvolvimento do seu desempenho.

A carga de treino tem em conta varios factores que afectam a sua carga de trabalho e tempo de
recuperacdo, por exemplo, a frequéncia cardiaca durante o treino, a duragao do treino e factores
individuais como o sexo, idade, altura e peso. A monitorizagcao continua da carga de treino e da
recuperacao ajudé-lo-a a reconhecer limites pessoais, evitar excesso ou falta de treino e ajustar a
intensidade e duragao do treino de acordo com os seus objectivos diarios e semanais.

A funcionalidade Carga de treino ajuda-o a controlar a sua carga de trabalho total, a optimizar o treino e a
monitorizar o desenvolvimento do seu desempenho. Esta funcionalidade permite comparar varios tipos de
sessOes de treino e ajuda-o a encontrar o equilibrio perfeito entre repouso e treino.

Para mais informacgdes acerca da Carga de treino, consulte a Ajuda em polarpersonaltrainer.com.

Programa de treino de resisténcia Polar para corrida e ciclismo

A Polar criou programas de treino de resisténcia personalizados para corrida e ciclismo, que estdo
disponiveis em polarpersonaltrainer.com. Tem assim ao dispor um programa de treino personalizado para o
seu nivel de fitness.

Os programas de treino de resisténcia sao ideais para si, se a corrida ou ciclismo estiver incluido na sua
principal rotina de fitness. Os programas de resisténcia melhoram a fitness cardiovascular e nao estao
direccionados para nenhum evento desportivo.

Os programas de treino de resisténcia sdo continuos, ou seja, o programa continua até decidir parar. O
programa orienta-o correctamente, definindo o volume de treino, a intensidade de treino e a distribuigcao
do treino pelos dias da semana, de modo a melhorar a sua fitness de uma forma ideal.

O programa de treino actua com a funcionalidade ZoneOptimizer, o que significa que as sessbes do
programa de treino sdo modificadas de acordo com as suas zonas de desporto personalizadas
determinadas pelo ZoneOptimizer. Para mais informagdes, consulte Polar ZoneOptimizer (pagina 43).

Nivel inicial do programa adequado para todos

O nivel do programa deve ser conhecido antes de se poder seleccionar um modulo de treino apropriado. A
determinagao do nivel do programa pode ser feita:

e automaticamente, usando o histérico de treinos anteriores em polarpersonaltrainer.com
e ou utilizando um curto questionéario que tera de preencher.

Os programas gerais sdo compilados a partir de médulos de treino com a duracdo de 4 semanas. O médulo
de treino no nivel 1 é o menos exigente e 0 médulo no nivel 20 o mais exigente. Os passos entre 1 e 20
sdo lineares, o que significa que pode melhorar a sua fitness passo a passo (por exemplo, do nivel 7 para
o nivel 8, etc.).
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Os médulos de treino e a sua actividade de treino estédo ligados entre si, por isso, os médulos de treino
tornam-se mais dificeis a medida que a sua actividade de treino aumenta e menos dificeis se a sua
actividade de treino diminuir.

A fase de principiante é composta pelos niveis 1-5. Nesta fase, 0 médulo de treino de 4 semanas contém
sobretudo sessées de treino médio e extenso, as sessdes de treino intervalado séo incluidas a partir do
nivel b.

A fase moderada é composta pelos niveis 6-10. Nesta fase, o médulo de treino de 4 semanas inclui
sobretudo sessées de treino médio, extenso e intervalado; as sessdes de treino temporizado sdo incluidas a
partir do nivel 11.

A fase avancgada é composta pelos niveis 11-20. Nesta fase, o médulo de treino de 4 semanas contém
sobretudo sessdes de treino médio, extenso, intervalado e temporizado; as sess6es de treino facil sao
incluidas a partir do nivel 12.

Para mais informagdes sobre os programas de treino de resisténcia Polar consulte a Ajuda em
polarpersonaltrainer.com.
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13. INFORMAGOES IMPORTANTES

Cuidados a ter com o seu produto

Como qualquer dispositivo electronico, o computador de treino Polar deve ser tratado com cuidado. As
sugestdes abaixo vao ajuda-lo a cumprir os requisitos da garantia e a tirar partido deste produto durante
muitos anos.

Conector: Retire o conector da tira depois de cada utilizagdo e seque-o com uma toalha macia. Lave o conector com uma
solugao de 4gua e sabao suave, sempre que for necessario. Nunca utilize &lcool ou qualquer material abrasivo (por
exemplo, palha-de-a¢o ou quimicos de limpeza).

Tira elastica: Enxague a tira em agua corrente depois de cada utilizagdo e pendure-a para secar. Lave cuidadosamente a tira
com uma solucdo de dgua e sab&o suave, sempre que for necessario. Nao utilize sabdo hidratante pois pode deixar
residuos na tira. Nao deixe de molho, ndo engome, nao limpe a seco nem lave a tira com lixivia. Nao estique a tira nem
dobre a zona dos eléctrodos de forma acentuada.

@ Verifique a etiqueta da tira elastica para ver se a pode lavar a maquina. Nunca coloque a tira ou o conector numa maquina de secar!

Computador de treino e sensores: Mantenha o computador de treino e os sensores limpos. Para manter a
resisténcia a agua, nao lave o computador de treino nem os sensores com uma maquina de lavar a
pressdo. Lave-os com uma solu¢do de agua e sabdo suave e enxagle-os com agua limpa. Nao os mergulhe
em agua. Seque-os cuidadosamente com uma toalha macia. Nunca utilize alcool ou qualquer material
abrasivo, como palha-de-aco ou quimicos de limpeza.

Mantenha o computador de treino e os sensores num local fresco e seco. Nao os guarde num ambiente
hdmido, dentro de materiais que impegam a respiragdo (como um saco de plastico ou de desporto), nem
juntamente com materiais condutores (como uma toalha molhada). O computador de treino e o sensor de
frequéncia cardiaca sao resistentes a d4gua e podem ser utilizados em actividades aquaticas. Existem
outros sensores compativeis que sao resistentes a agua e podem ser utilizados com tempo chuvoso. Nao
exponha o computador de treino a luz solar directa durante periodos de tempo prolongados, como
acontece se os deixar dentro do carro ou montados no suporte para bicicleta.

Evite pancadas fortes no computador de treino e nos sensores, pois pode danificar as unidades sensoras.

As temperaturas de funcionamento sdo -10 °C a +50 °C / +14 °F a +122 °F.

Assisténcia

Durante os dois anos do periodo da garantia, recomendamos que a assisténcia, exceptuando a substituicao
da pilha, seja prestada apenas por um Centro de Assisténcia Técnica Polar autorizado. A garantia nao
cobre danos, mesmo que indirectos, resultantes de assisténcia técnica prestada por servigos de
assisténcia ndo autorizados pela Polar Electro. Para mais informagdes, consulte Garantia limitada
internacional Polar (pagina 57).

Para informacdes sobre os contactos e os enderecos de todos os Centros de Assisténcia Polar, visite
www.polar.com/support e os Web sites especificos do pais.

Registe o seu produto Polar em http://register.polar.fi/, para podermos continuar a melhorar os nossos
produtos e servigos, de modo a satisfazer melhor as suas necessidades.

0 nome de utilizador da sua Conta Polar é sempre o seu enderego de correio electrdnico. 0 mesmo nome de
utilizador e palavra-passe sao validos para o registo de produtos Polar, para o polarpersonaltrainer.com, para o
forum Polar e para o registo no boletim informativo.

Substituicao das pilhas

O computador de treino RCX3 e o sensor de frequéncia cardiaca Polar H2/H3 possuem pilhas que podem
ser substituidas pelo utilizador. Para substituir a pilha, siga cuidadosamente as instru¢des do capitulo
Substitua a Pilha Vocé Mesmo.

As pilhas dos sensores de velocidade e de cadéncia ndo podem ser substituidas. A Polar concebeu os
sensores de velocidade e de cadéncia selados, de modo a maximizar a sua longevidade mecanica e
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fiabilidade. Os sensores estdo equipados com pilhas de longa duragdo. Para comprar um novo sensor
contacte o seu Centro de Assisténcia Polar ou revendedor autorizado.

Para informacgdes sobre as pilhas do sensor de passada Polar s3+, sensor Polar G5 GPS ou sensor Polar
G3 GPS W.I.N.D., consulte o manual do utilizador do sensor em questao.

Antes de substituir a pilha, tenha em conta o seguinte:

¢ Aindicacao de pilha fraca é exibida quando restam 10-15% da capacidade da pilha.

e Antes de substituir a pilha transfira todos os dados do RCX3 para o polarpersonaltrainer.com, para evitar
perda de dados. Para mais informagdes, consulte Transferir dados (pagina 28).

e 0 uso excessivo da retroiluminacdo descarrega a pilha mais rapidamente.

e Num ambiente frio o indicador de pilha fraca pode ser exibido, o que deixa de acontecer quando a
temperatura aumenta.

e A retroiluminagdo e o som sdo automaticamente desligados quando o indicador de pilha fraca é exibido.
Os alarmes definidos antes do indicador de pilha fraca ser exibido permanecem activos.

@ Mantenha as pilhas fora do alcance de criangas. Em caso de ingestao, contacte imediatamente um médico. As
pilhas devem ser eliminadas de acordo com as leis locais.

Substituir a pilha
Para mudar as pilhas do computador de treino e do sensor de frequéncia cardiaca, siga as instrugdes
abaixo com cuidado.

Quando substituir a pilha, certifique-se de que o anel vedante nao esta danificado; caso contrario, deve
substitui-lo por um novo. Pode obter conjuntos adicionais de anéis vedantes/pilhas em retalhistas Polar
que mantenham um bom stock de materiais e em Centros de Assisténcia Polar autorizados. Nos EUA e
Canada, os anéis vedantes adicionais estao disponiveis em Centros de Assisténcia Polar. Nos EUA, os
conjuntos anel vedante/pilha também estao disponiveis em www.shoppolar.com.

Ao manusear uma pilha nova, totalmente carregada, evite estabelecer o contacto entre os dois p6los com
ferramentas metélicas ou condutoras, como pingas. Se isso acontecer, pode curto-circuitar a pilha
fazendo-a descarregar mais rapidamente. Tipicamente, um curto-circuito nao danifica a pilha, mas pode
diminuir a respectiva capacidade e duragdo.

Mudar a Pilha do Computador de Treino

1. Utilize a ferramenta adequada para abrir a tampa
do compartimento da pilha. Posicione a
ferramenta de modo a encaixar perfeitamente no
topo da tampa de tras e rode-a de CLOSE
(Fechar) para OPEN (Abrir). Remova a tampa do
compartimento da pilha.

2. Retire a pilha com cuidado. Tenha cuidado para
nao danificar o elemento sonoro metalico ou as
ranhuras. Insira a pilha nova com o lado positivo
(+) virado para fora.

3. Feche a tampa do compartimento da pilha
utilizando a ferramenta adequada e volte a
introduzir as defini¢cdes basicas.

Mudar a Pilha do Sensor de Frequéncia Cardiaca
Polar H1/H2/H3

1. Levante a tampa do compartimento da pilha
utilizando o clipe existente na tira eléstica.

2. Remova a pilha usada do respectivo
compartimento, utilizando um pequeno estilete
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rigido de tamanho apropriado, como um palito.
Recomendamos a utilizagdo de uma ferramenta
nao metalica. Tenha cuidado para nao danificar a
tampa do compartimento da pilha.

3. Insira a pilha no respectivo compartimento, com
o lado negativo (-) virado para fora. Certifique-se
de que o anel vedante esta na ranhura, para
garantir a resisténcia a agua.

4. Alinhe a saliéncia da tampa da pilha com a
ranhura do conector e prima a tampa do
compartimento da pilha até a encaixar em
posicado. Devera ouvir um estalido.

Mudar a pilha do sensor de frequéncia cardiaca
Polar WearLink+

1. Utilizando uma moeda, abra a tampa do
compartimento da pilha rodando-a no sentido
contrério ao dos ponteiros do relégio, na direcgao
de OPEN (Abrir).

2. Insira a pilha no respectivo compartimento, com
o lado negativo (-) virado para fora. Certifique-se
de que o anel vedante esta na ranhura, para
garantir a resisténcia a agua.

3. Pressione a tampa contra a rosca.

4. Utilize uma moeda para rodar a tampa no sentido
dos ponteiros do relégio, na direcgao de CLOSE
(Fechar).

A

Existe perigo de explosao se utilizar uma pilha do tipo errado.

Modo poupanca de energia

O modo poupanga de energia esté activado por predefinicao.

Durante a noite, das 24:00 - 06:00 / 12:00am - 06:00am, o visor do computador de treino desliga-se
automaticamente. Durante este periodo a fungdao AutoSync nao esta activada. Para sair do modo poupanga

de energia, prima um botao qualquer. Ao fim de cinco minutos, o visor volta ao modo poupancga de
energia.

0 modo poupanga de energia ndo é activado durante a gravacao de sessdes de treino.

O periodo em que o modo poupanca de energia esta activado pode ser modificado no software WebSync
para melhor se adaptar aos seu programa de treinos. Para obter mais informacdes, consulte a Ajuda do
WebSync.

Duracao da pilha no RCX3

A duracgao da pilha do computador de treino RCX3 é, em média, 7-8 meses, dependendo das
funcionalidades e sensores utilizados. As sugestdes que se seguem vao ajuda-lo a prolongar a duragao da
pilha.

Para conseguir uma duracao de 8 meses, seleccione as seguintes definicdes no computador de treino:

e Desactive AutoSync em MENU > Ligar > AutoSync > Desligado.

e Desactive o sensor GPS em MENU > Definigies > Perfis de desporto, quando nao necessitar de dados da
velocidade, distancia ou localizagéo.
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Precaucoes

O computador de treino Polar exibe os seus indicadores de desempenho. O computador de treino Polar foi
concebido para indicar o nivel de esforco fisiolégico e de recuperagéo durante e depois de uma sessao de
exercicio. Mede a frequéncia cardiaca, a velocidade e a distancia durante a pratica de ciclismo, se for
utilizado com um sensor de velocidade Polar CS W.I.N.D. Também mede a velocidade e a distancia, se for
utilizado com um sensor de passada Polar s3+ ou com um sensor Polar G5 GPS/sensor Polar G3 GPS
W.I.N.D. O sensor de cadéncia Polar CS W.I.N.D. foi concebido para medir a cadéncia durante a pratica
de ciclismo. Nao se destina nem estéd implicito nenhum outro tipo de utilizagao.

O computador de treino Polar n&o deve ser utilizado para efectuar medigdes ambientais que exijam uma
precisao profissional ou industrial.

Interferéncias durante o treino
Interferéncias electromagnéticas e equipamento de treino

Podem ocorrer interferéncias perto de dispositivos eléctricos. As estagdes de base WLAN também podem
causar interferéncias no computador de treino. Para evitar leituras ou comportamento irregulares,
afaste-de de eventuais fontes de interferéncias.

Equipamento de treino com componentes electrénicos ou eléctricos como visores LED, motores e travoes
eléctricos poderado causar interferéncias parasitas. Para resolver estes problemas, tente o seguinte:

1. Retire do peito a tira elastica do sensor de frequéncia cardiaca e utilize o equipamento de treino
normalmente.

2. Desloque o computador de treino até encontrar uma zona em que nao seja exibida nenhuma leitura
errada nem o simbolo do coracgado intermitente. Regra geral, as interferéncias sdo maiores mesmo a frente
do ecra do equipamento, enquanto do lado esquerdo ou direito do ecra sao quase inexistentes.

3. Volte a colocar no peito a tira elastica do sensor de frequéncia cardiaca e mantenha o computador de
treino o mais possivel nessa area livre de interferéncias.

Se mesmo assim o computador de treino ndao funcionar com o equipamento de treino, este podera emitir
demasiado ruido eléctrico para permitir a medigao da frequéncia cardiaca sem fios.

Para mais informagdes, consulte www.polar.com/support.

Minimizar riscos durante o treino

Treinar pode envolver algum risco. Antes de iniciar um programa regular de treino, recomendamos que
responda as seguintes perguntas relativas ao seu estado de salde. Se responder afirmativamente a alguma
destas perguntas, recomendamos que consulte um médico antes de iniciar um programa de treino.

e Deixou de praticar exercicio durante os ultimos cinco anos?

e Tem hipertensdo ou colesterol elevado?

e Esta a tomar algum medicamento para a tens&o ou para o coragao?
e Tem ou teve problemas respiratérios?

e Tem sintomas de alguma doencga?

e Esta a recuperar de doenga grave ou de tratamento médico?

e Tem um pacemaker ou outro dispositivo electrénico implantado?

e Fuma?

e Esta gravida?

Note que, para além da intensidade do treino, as medicacdes para o coragao, a tensao arterial, as
patologias do foro psicolégico, a asma, os problemas respiratérios, etc., bem como algumas bebidas
energéticas, o alcool e a nicotina, também afectam a sua frequéncia cardiaca.

E importante estar atento s reaccdes do seu organismo durante o exercicio. Se sentir dores inesperadas
ou fadiga excessiva durante o treino, recomendamos que pare ou continue com menos intensidade.

Nota! Se utiliza um pacemaker, pode usar computadores de treino Polar. Teoricamente, os produtos Polar
nao deverdo provocar interferéncias em pacemakers. Na pratica, ndo existem registos que sugiram
interferéncias. Nao podemos, no entanto, emitir uma garantia oficial quanto a adequagao dos nossos
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produtos com todos os pacemakers ou outros dispositivos implantados devido a variedade de dispositivos
disponiveis. Se tiver dlvidas ou se tiver sensacdes invulgares durante a utilizacdo de produtos Polar,
consulte o seu médico ou contacte o fabricante do dispositivo electrénico implantado para determinar a

seguranga no seu caso.

Se tem alergia cutdnea a alguma substancia ou se suspeita de uma reacgao alérgica provocada pela
utilizacao do produto, consulte a lista de materiais apresentada em Especificagdes Técnicas (pagina 54)
Para evitar qualquer reaccdo cutanea provocada pelo sensor de frequéncia cardiaca, use-o por cima de
uma T-shirt, mas humedeca bem a T-shirt sob os eléctrodos para garantir o seu adequado funcionamento.

A sua seguranca é importante para nés. O formato do sensor de passada s3+* foi concebido para
minimizar a possibilidade de ficar preso em alguma coisa. De qualquer modo, tenha cuidado quando
correr com o sensor de passada no meio de arbustos, por exemplo.

@ 0 impacto combinado da humidade e do atrito intenso podem fazer com que a superficie do sensor de frequéncia
cardiaca liberte uma coloragédo negra, que pode manchar roupas de cor clara. Se aplicar perfume ou repelente de
insectos na pele, assegure-se de que estes nao entram em contacto com o computador de treino ou com o sensor

de frequéncia cardiaca.

Utilizacao do computador de treino RCX3 na agua: O computador de treino é resistente & agua. No
entanto, a medicdo da frequéncia cardiaca ndo funciona na agua. Pode usar o computador de treino
debaixo de dgua como um relégio, mas nao é um instrumento de mergulho. Para manter a resisténcia a
agua, nao prima os botdes do computador de treino debaixo de dgua. O uso do computador de treino com
chuva excessiva também pode causar interferéncias.

Especificacoes Técnicas

Computador de treino

Duracéo da pilha:

Tipo de pilha:

Anel vedante da pilha:
Temperatura de funcionamento:
Materiais do computador de treino:

Materiais da tira elastica e da fivela:
Precisdo do reldgio:
Precisdo do monitor de frequéncia cardiaca:

Intervalo de medigdo da frequéncia cardiaca:

Intervalo de visualizacdo da velocidade actual:

Resisténcia a 4gua:

Valores limite do computador de treino

Nimero méximo de ficheiros:
Tempo maximo gravado num ficheiro:

Em média, 8 meses se utilizar apenas o sensor de frequéncia cardiaca e
treinar, em média, 1 h/dia, 7 dias/semana.

Em média, 7,5 meses se utilizar o sensor de frequéncia cardiaca e um
outro sensor e treinar, em média, 1 h/dia, 7 dias/semana.

Em média, 7 meses se utilizar o sensor de frequéncia cardiaca e dois
outros sensores e treinar, em média, 1 h/dia, 7 dias/semana.

Avida qtil da pilha foi calculada partindo do principio que 0 modo de
poupanca de energia esta activado.

CR 2025

Silicone

-10°Ca+504#/14 °Fa50.00 #

Lentes PMMA com um revestimento duro na superficie superior, corpo do
computador de treino em ABS+GF, partes metalicas em aco inoxidavel
Poliuretano (TPU)/Silicone e ago inoxidavel

Superior a = 0,5 segundos/dia a uma temperatura de 25 °C / 77 °F.

+ 1% ou 1 bpm, consoante o maior. A defini¢ao aplica-se a condigdes
estaveis.

15-240

0-127 km/h ou 0-75 mph (quando se mede a velocidade com um sensor
de passada s3+ ou com um sensor de velocidade CS)

0-400 km/h ou 0-248,5 mph (quando se mede a velocidade com um
sensor G5/G3 GPS)

30 m (apropriado para tomar banho e nadar)

99
99 h 59 min 59's

Tempo méximo gravado num ficheiro com vérias combinagdes de sensores:

Frequéncia cardiaca

99

Frequéncia cardiaca + sensor de passada 26
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Distancia total:

Duragao total:

Consumo caldrico total:
Total de ficheiros de treino:

Frequéncia cardiaca + sensor GPS
Frequéncia cardiaca + sensor de velocidade
CS

Frequéncia cardiaca + sensor de cadéncia CS
Frequéncia cardiaca + sensor de passada +
sensor GPS

Frequéncia cardiaca + sensor GPS + sensor
de velocidade CS

Frequéncia cardiaca + sensor GPS + sensor
de cadéncia CS

Frequéncia cardiaca + sensor de velocidade
CS + sensor de cadéncia CS

Frequéncia cardiaca + sensor GPS + sensor
de velocidade CS + sensor de cadéncia CS
Sensor de passada

Sensor de passada + sensor GPS

Sensor GPS

sensor GPS + sensor de velocidade CS
Sensor GPS + sensor de cadéncia CS
Sensor GPS + sensor de velocidade CS +
sensor de cadéncia CS

Sensor de velocidade CS

Sensor de cadéncia CS

Sensor de velocidade CS + sensor de
cadéncia CS

15
32

61
14

15

14

26

14

32
15
17
17
15
15

40
99
32
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0 computador de treino guarda os dados em intervalos de cinco segundos.
Nimero maximo de voltas gravadas numa sessao de treino:
Nimero maximo de voltas automaticas gravadas numa sessao de treino:

Sensor de frequéncia cardiaca
Duracdo da pilha (Polar WearLink W.I.N.D.): 2000 h

Duragao da pilha (Polar H2):
Duracdo da pilha (Polar H3):
Tipo de pilha:

Anel vedante da pilha:
Temperatura de funcionamento:
Material do conector:

Material da tira eléstica:
Resisténcia a dgua:

800 h
1600 h

CR2025

99
99

99999,99 km /7 99999,99 mi
9999 h 59 min 59's
999 999 kcal

65535

Anel vedante 20,0 x 0,90, em silicone

-10°Ca+404#/14 °Fa 104 °F

ABS

38% Poliamida, 29% Poliuretano, 20% Elastano, 13% Poliéster

30 m (apropriado para tomar banho e nadar).
0 sensor de frequéncia cardiaca Polar H3 ndo mede a frequéncia cardiaca

na agua.

O computador de treino Polar RCX3 utiliza, entre outras, as seguintes tecnologias patenteadas:

¢ Tecnologia Ownlndex® para o teste de fitness.

e Calculo pessoal de calorias OwnCal®.

Software Polar WebSync e Polar DataLink:™

Requisitos do Sistema:

Resisténcia a agua

Sistema operativo: Microsoft Windows XP/Vista/7 ou Mac 0S X 10.5 (Intel)

ou posterior
Ligacdo a Internet

Porta USB livre para o DatalLink

Informacdes importantes
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A resisténcia dos produtos Polar a dgua é testada em conformidade com a Norma Internacional IEC
60529 IPX7 (1m, 30min, 20°C). Os produtos sdo divididos em quatro categorias diferentes, conforme a
sua resisténcia a agua. Verifique a inscricdo referente a categoria de resisténcia a agua, na parte de tras
do seu produto Polar, e confira as respectivas caracteristicas no quadro apresentado a seguir. Nao se
esqueca que estas defini¢des ndo se aplicam necessariamente a produtos de outros fabricantes.

Indicagao na parte de trés do produto Caracteristicas de resisténcia a agua

Water resistant |PX7 Nao apropriado para tomar banho e nadar
Protegido de salpicos, suor e chuva. Nao lavar com
um aparelho de pressao.

Water resistant Nao apropriado para nadar. Protegido de salpicos,
suor, chuva, etc. Nao lavar com um aparelho de
pressao.

Water resistant 30 m/50 m Apropriado para tomar banho e nadar

Water resistant 100 m Apropriado para nadar e mergulho em apneia (sem
botijas)

Perguntas frequentes

0O que devo fazer se...
...0 simbolo de pilha e a indicacao Pilha fraca forem exibidos?

Geralmente, o indicador de pilha fraca é o primeiro sinal de que a pilha esta a ficar sem corrente. No
entanto, num ambiente frio o indicador de pilha fraca pode ser exibido. O indicador deixa de ser exibido
mal a temperatura suba o suficiente. Quando o simbolo é exibido, os sons e a retroiluminag&o do
computador de treino sdo automaticamente desligados. Para mais informacdes sobre a substituicao da
pilha, consulte Informagdes importantes (pagina 50).

...nao souber onde estou no menu?
Prima PARA TRAS, sem libertar, até ser exibida a hora.
...0s botdes nao reagirem?

Reinicie o computador de treino premindo todos os botdes simultaneamente durante dois segundos, até o
visor se encher de digitos. Ap6s o reinicio, prima um botdo qualquer, seleccione o idioma e defina a hora
e a data em Defini¢Oes béasicas. Todas as outras definicdes sao guardadas. Ignore as restantes defini¢des
premindo PARA TRAS, sem libertar.

...a leitura da frequéncia cardiaca for erratica, extremamente elevada ou nula (00)?

e Certifique-se de que a tira elastica do sensor de frequéncia cardiaca nao ficou frouxa durante o exercicio.
e Certifique-se de que os eléctrodos téxteis do vestuario desportivo estdao em contacto com a pele.
e Certifique-se de que os eléctrodos da tira elastica do sensor de frequéncia cardiaca estdo molhados.

e Certifique-se de que o sensor de frequéncia cardiaca esta limpo. Os sinais electromagnéticos fortes podem
causar leituras erréticas. Para mais informacgdes, consulte Precaucdes (pagina 53).

e Se a leitura erratica da frequéncia cardiaca persistir apesar de se ter afastado da fonte de interferéncias,
abrande a velocidade e verifique manualmente a pulsagéo. Se achar que corresponde ao valor elevado no
visor, podera estar com uma arritmia cardiaca. A maior parte dos casos de arritmia nao é grave, mas
mesmo assim deve consultar um médico.

e [ possivel que um evento cardiaco tenha alterado a forma da sua onda ECG. Se for esse o caso, consulte o
seu médico.

...se a indicagdo: Yerificar sensor freq. cardiaca! for exibida e o seu computador de treino ndo conseguir
encontrar o sinal da sua frequéncia cardiaca?

e Certifique-se de que a tira elastica do sensor de frequéncia cardiaca nao ficou frouxa durante o exercicio.
e Certifique-se de que os eléctrodos do sensor de frequéncia cardiaca estdo molhados.
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e (Certifique-se de que os eléctrodos do sensor de frequéncia cardiaca estao limpos e ndo danificados.

Se efectuou todas as acgdes anteriormente referidas, se a mensagem continuar a ser exibida e a medigao
da frequéncia cardiaca nao funcionar, a pilha do sensor de frequéncia cardiaca pode nao ter corrente.
Para mais informagdes, consulte Informagdes importantes (pagina 50).

... for exibida a pergunta: Calibracao falhou?*

A calibragao ndo foi bem sucedida e necessita de proceder a nova calibracdo. A calibracado falha se ndo se
mantiver imével. Assim que acabar de percorrer a volta deixe de correr e permaneca imdvel durante a
calibragdo. Durante a calibracdo manual o intervalo do factor de calibragao é 0,500-1,500. Se definiu o
factor de calibragdo abaixo ou acima destes valores, a calibragao ndo é bem sucedida.

*Requer o sensor de passada s3+ adquirido separadamente.

A determinagao ZoneOptimizer falha??

e Certifique-se de que os eléctrodos do sensor de frequéncia cardiaca estdo molhados.

e Certifique-se de que a tira elastica do sensor de frequéncia cardiaca nao ficou frouxa durante o exercicio.
e Certifique-se de que os eléctrodos do sensor de frequéncia cardiaca estdo limpos e nao danificados.

e (Certifique-se de que seguiu cuidadosamente as instrucdes.

Se efectuou todas as acgdes anteriormente referidas, se a mensagem continuar a ser exibida e a medigao
da frequéncia cardiaca ndo funcionar, a pilha do sensor de frequéncia cardiaca pode nao ter corrente.
Para mais informagdes, consulte Informagdes importantes (pagina 50).

Garantia limitada internacional Polar

e Esta garantia ndo afecta os direitos estatutarios do consumidor, consagrados nas leis nacionais ou
estaduais em vigor, ou os direitos do consumidor em relagdo ao retalhista, decorrentes do respectivo
contrato de venda/compra.

e Esta garantia limitada internacional Polar é emitida pela Polar Electro Inc. para os clientes que adquiriram
este produto nos EUA ou Canada. Esta garantia limitada internacional Polar é emitida pela Polar Electro
Oy para os clientes que adquiriram este produto noutros paises.

e A Polar Electro Oy/ Polar Electro Inc. garante ao consumidor/comprador original deste dispositivo que o
produto se encontra livre de defeitos de material e de mao-de-obra, por um periodo de dois (2) anos a
contar da data de aquisicao.

e O recibo da compra original é a sua prova de compra!

e A garantia ndo cobre a pilha, o desgaste normal, danos causados por uso inadequado ou abusivo,
acidentes ou incumprimento das precaug¢des; manutengao inadequada, uso comercial, caixas/visores
rachados, partidos ou riscados, bracadeira, tira eléstica e vestuéario Polar.

e A garantia nao cobre quaisquer danos, perdas, custos ou despesas, directas, indirectas, acidentais,
consequentes ou especiais, resultantes ou relacionadas com o produto.

e Os artigos adquiridos em segunda mao ndo estdo cobertos pela garantia de dois (2) anos, a menos que as
leis locais estipulem o contrério.

e Durante o periodo da garantia o produto sera reparado ou substituido num dos Centros de Assisténcia
Polar autorizados, independentemente do pais em que foram adquiridos.

A garantia referente a qualquer produto sera limitada aos paises em que o produto foi inicialmente
comercializado.

C€0337

Este produto estd conforme a Directiva 93/42/EEC, 1999/5/EC e 2011/65/EU. A respectiva Declaragao de
Conformidade estéa disponivel em www.polar.com/support.

As informacdes referentes a regulamentacao estao disponiveis em www.polar.com/support.

Informacdes importantes 57



PORTUGUES

Para consultar a certificagao especifica do RCX3 e marcas de conformidade, seleccione MENU > Definicdes
> Definigdes gerais e prima LUZ, sem libertar, durante dois segundos.

X

0 simbolo do caixote do lixo com rodas, com uma cruz sobreposta, indica que os produtos Polar séo
dispositivos electrénicos abrangidos pela Directiva 2012/19/UE do Parlamento Europeu e do Conselho,
relativa a residuos de equipamentos eléctricos e electrénicos (REEE) e as pilhas e os acumuladores
usados nos produtos estdo abrangidos pela Directiva 2006/66/EC do Parlamento Europeu e do Conselho,
de 6 de Setembro de 2006, sobre pilhas e acumuladores, e residuos de pilhas e acumuladores. Por isso,
nos paises da UE, estes produtos e as pilhas/acumuladores dos produtos Polar devem ser eliminados
selectivamente. A Polar também o encoraja a minimizar os possiveis efeitos do lixo no ambiente e saldde
humana fora da Unido Europeia, seguindo as leis locais de eliminacdo de residuos e, sempre que possivel,
recorrendo a recolha selectiva de dispositivos electrénicos para produtos e a recolha de pilhas e
acumuladores para as pilhas e acumuladores.

R

Este simbolo indica que o produto estéd protegido contra choques eléctricos.

A Polar Electro Oy é uma empresa com certificacdo ISO 9001:2000.

© 2013 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finlandia. Todos os direitos reservados. Nenhuma parte
deste manual pode ser utilizada ou reproduzida, seja de que forma for e por que meio for, sem o
consentimento prévio por escrito da Polar Electro Oy.

Os nomes e logbtipos assinalados neste manual do utilizador ou na embalagem do produto sdo marcas
comerciais da Polar Electro Oy. Os nomes e logétipos assinalados neste manual do utilizador ou na
embalagem do produto com um simbolo ®, sdo marcas registadas da Polar Electro Oy. Windows é uma
marca registada da Microsoft Corporation e Mac OS é uma marca registada da Apple Inc

Termo de responsabilidade

e (O conteldo deste manual destina-se exclusivamente a fins informativos. Devido ao programa de
desenvolvimento permanente do fabricante, os produtos aqui descritos esté@o sujeitos a alteragdes sem
aviso prévio.

e A Polar Electro Inc./Polar Electro Oy nao faz quaisquer representagdes nem fornece garantias em relagéo a
este manual, ou em relag&o aos produtos aqui descritos.

e A Polar Electro Inc./Polar Electro Oy nao se responsabiliza por quaisquer danos, perdas, custos ou
despesas, directas, indirectas, acidentais, consequentes ou especiais, decorrentes de, ou referentes ao uso
deste material ou dos produtos aqui descritos.

Este produto esta protegido pelos direitos incorpéreos da Polar Electro Oy, definidos nos seguintes
documentos: FI88972, DE4223657.6 A,FI9219139.8,FR 92.09150, GB 2258587, HK 306/1996, SG
9592117-7, US 5486818, FI 111514B, DE19781642T1, GB2326240, HK1016857, US6277080,
US20070082789, EP1795128, FI20085432, US12/434143, EP09159601.5, FI114202,
US6537227, EP1147790, HK1040065, FI115289, EP1127544, US6540686, HK1041188,
EP2070473A1, US20090156944, FI110915, US7324841, EP1361819, FI6815, EP1245184,
US7076291, HK1048426, FI 110303, US6104947, EP0748185, JP3831410, Fl 96380,
EP0665947, US5611346, JP3568954, FI23471, US D492999SS, EU0046107-002,
EUO046107-003. Outras patentes pendentes.

Fabricado por:
Polar Electro Oy
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