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Simholos do monitor

Indica uma medicao de freqUiéncia cardiaca em andamento e pisca de acordo com
a sua pulsagao.

Indica que ndo ha recepg¢ao de frequéncia cardiaca pelo menos que 5 segundos.

Indica que nao ha recepcdo de frequéncia cardiaca. Posicione o receptor de pulso
em seu peito, proximo ao logotipo Polar do transmissor.

Modo de Opc¢des: indica que vocé esta ajustando as fung¢des da corrida.

Hora do dia/Modo de Gravacdo: indica que a corrida esta ativada.

Modo de Arquivo: indica as informacdes de velocidade, pace ou distancia.
Modo de Opg¢des: indica que vocé esta ajustando as funcdes da bicicleta.

Hora do dia/Modo de Gravacdo: indica que a bicicleta 1 ou 2 esté ativada.
Modo de Arquivo: indica as informacdes de velocidade, cadéncia ou distancia.
Na exibicdo Hora do dia, o alarme esta ativado.

Modo medicao: emite sinal sonoro se vocé estiver se exercitando fora da zona alvo
de freqUéncia cardiaca. Modo Teste Fisico: soa um alarme no final desse teste.
Indica o Interval Trainer.

Indica o intervalo continuo (Cont).

Indica a freqUéncia cardiaca acima da zona-alvo.

Indica a frequéncia cardiaca abaixo da zona-alvo.

Barra de grafico: A barra de gréfico consiste em cinco blocos. Um bloco intermitente
indica em que nivel vocé esta nas definicdes Opcdes ou nos ciclos de recuperagao
do Arquivo.

Indica a bateria descarregada.
Veja o significado do texto de exibi¢do no glossario.
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Os recursos deste computador de corrida/bicicleta oferecem varias formas de personalizar
suas sessdes de exercicios, de acordo com suas necessidades pessoais. Para obter mais
informacdes sobre as diversas funcoes, consulte a se¢do “Tudo o que vocé pode fazer com
seu computador de corrida/bicicleta”.

Este manual contém informacgdes Uteis para o Polar S625X™ e para o Polar S725X™.,
As informacdes referentes as caracteristicas de corrida estao impressas a azul.

As informacdes referentes as caracteristicas de ciclismo estao impressas num fundo
cinzento.

Leia este manual atentamente para se familiarizar com o computador de corrida/bicicleta
Polar. Aqui vocé pode encontrar as informagdes necessarias para usar e manter seu
equipamento. O Roteiro de Funcdes na capa é um guia rapido dos recursos versateis do
computador de corrida/bicicleta Polar. A capa também mostra os diversos simbolos
exibidos no monitor. Na ultima capa, ha um Guia Rapido que explica como utilizar os
botdes da unidade de pulso.

Recorra ao glossario para consultar os termos especiais e as explica¢des do texto. O indice
alfabético o ajudara a encontrar rapidamente as respostas para quaisquer duvidas que
possam surgir durante o uso do computador de corrida/bicicleta Polar.

Obrigado por escolher o Polar!
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A. INTRODUGAO

Partes do computador de
corrida/bicicleta e suas fungoes

As areas de eletrodo da tira I_
detectam a frequéncia cardiaca.

O conector transmite sua freqtiéncia -
cardiaca para a unidade de pulso.

O receptor de pulso exibe e grava -
sua frequiéncia cardiaca e dados de _ -
corrida/ciclismo dados durante o - -
exercicio. Digite suas defini¢des
pessoais no receptor e analise os
arquivos de exercicio apos ter
terminado.

N, I/

. Y-®

- Computador de Corrida 625X

¢ Possui todas as carac-
teristicas do Polar S725X.

e Compativel com os sensores
para ciclismo Polar
(velocidade, cadéncia e
saida de poténcia).

o

Computador de Bicicleta S725X

® Possui todas as caracteristicas

-, de corrida do Polar S625X.

e Compativel com o Pedal S1
Polar.

@0 conjunto S625X inclui
o Pedal Polar S1™, que transmite a
velocidade de corrida e a distancia
a sua unidade de pulso.

0 conjunto S725X contém
o Polar Bike Mount™ (Suporte para
Bicicleta), que lhe permite fixar a
unidade de pulso no guiador da
bicicleta.

O Polar Speed Sensor™ (Sensor de
Velocidade), que mede a
velocidade e a distancia quando
pratica ciclismo.

N
\
N



Botoes e suas fungoes

Sinal/ Luz

Parar

OK

Ativa ou desativa o sinal sonoro. & Sinal/l ————————
Ativa a luz de fundo. ~ Luz

Para a medicdo da frequéncia cardiaca.
Sai do modo de exibicdo e retorna ao nivel
do modo anterior. Retorna a exibicdo da

Hora do dia a partir de qualquer modo. B Parar ——

Inicia a medicao da frequéncia cardiaca

(start). Digita o modo exibido mostrado

no nivel inferior (start). Confirma sua

selecdo (ok). Grava informagdes sobre a

volta (lap). O texto de Auxilio (start, ok

ou lap) que aparece na exibi¢do acima do

botdo indica sua utiliza¢ao. /

OK
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OR‘ Para cima Move para o
préoximo modo.
Aumenta o valor

.\ selecionado.

Reinicializar Reinicializa o
computador de
corrida/bicicleta.

v Para baixo Retorna ao modo
anterior. Diminui o
valor selecionado.

__ Dicas uteis

O pressionamento breve de um botao (aproximadamente 1 segundo)
produzira efeitos diferentes do que manter um botdo pressionado por um
periodo de tempo mais longo (aproximadamente de 2 a 5 segundos). Se
vocé pressionar o botdo por um periodo de tempo mais longo, podera
utilizar os atalhos.

Os botdes sdo levemente mais firmes em comparacdo com os de relégio
comum para evitar que sejam pressionados acidentalmente.

Vocé sempre podera retornar a exibi¢cdo Hora do dia a partir de Definices
de Opcdes ou dos ciclos de recuperagdo de arquivo pressionando e
mantendo pressionado o botao Parar.



Iniciacao facil

Como preparar o receptor de pulso

1. Uma vez que o monitor estda em branco quando o receptor deixa a fabrica, sera
necessario ativar o receptor de pulso pressionando duas vezes o botdo OK, apés
o qual aparecera a exibicdo Hora do dia. Este é um procedimento Unico; apds ter
ativado seu receptor ndo podera mais desativa-lo.

2. Vocé pode iniciar imediatamente a medi¢do de sua frequéncia cardiaca utilizando
as definicdes padrdo. Entretanto, as definicdes a seguir sdo as que devem ser
alteradas o mais breve possivel: Hora do dia (consulte a se¢do Definindo o relégio)
e definicdes pessoais do usuario (consulte a secdo Defini¢des de informacdes do
usuario).

3. O computador de corrida/bicicleta possui varias fun¢ées que podem ser utilizadas
de acordo com as suas necessidades pessoais de treinamento. Para obter mais
informacdes, consulte a secdo Modos e suas fungdes. Vocé pode ainda inserir
manualmente as defini¢des pressionando os botdes do receptor ou utilizar o
software Polar Precision Performance, apés o qual os dados devem ser
transferidos de seu computador para o receptor de pulso.

4. Use o receptor de pulso como usaria um relégio comum. Se for andar de bicicleta,
recomendamos anexar o receptor de pulso a um Polar Bike Mount.



@Instalando o Pedal Polar S1

Primeiro, certifique-se de que a bateria esteja no pedal. E possivel verificar isso
pressionado sem libertar o botdo vermelho no pedal. Se uma luz verde comegar a
piscar, vocé podera iniciar a instalacdo do pedal em seu ténis. Se vocé nao visualizar
nenhuma luz verde, inicie do capitulo Montando a bateria do Pedal S1.

Montando a bateria do Pedal S1

A duragao média estimada da bateria do pedal é de 20 horas de uso. Vocé mesmo
pode substitui-la. Contudo, se preferir que a Polar faca a substituicdo, envie ou leve o
sensor a um Centro de assisténcia técnica Polar autorizado. Nesse local, o sensor é
testado depois da substitui¢cdo da bateria. No entanto, o pedal S1 foi concebido para
ser vocé a substituir a bateria. Se substituir a bateria, siga as instru¢des seguintes com
cuidado.

1. Retire o pedal de sua alca, soltando a aba e levantando o pedal a partir da sua

parte de tras.
e 2. Remova a capa preta do pedal, levantando a
capa a partir da parte de tras. Utilize a alca
para retirar a capa (consulte a figura 2).
3. Abra a tampa do compartimento de bateria
com cuidado. Retire a caixa da bateria
e (consulte a figura 3). Substitua a bateria
(AAA) antiga pela nova.

4. Insira a caixa de bateria de volta no compartimento de bateria do pedal.
Certifique-se de que a caixa da bateria desliza nas ranhuras do sensor. Tenha o
cuidado de n&o tocar no interruptor do pedal (veja a seta na figura 3).

5. Verifique se os anéis de vedacgao estdo colocados nas ranhuras. Feche a tampa do
compartimento de bateria e coloque a capa preta de volta no pedal. Certifique-se
de que ela esteja firme.

6. Teste o pedal, verificando se a luz verde pisca depois que vocé pressiona o botao
vermelho no pedal. Pressione novamente o botdo vermelho sem o libertar, para
desligar o pedal.

4
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7.

Nao descarte a bateria substituida em
qualquer lugar; leve-a a um local onde as
baterias sdo recicladas.

Instalando o Pedal S1

1.

Retire o pedal de sua alga, soltando a aba
e levantando a parte de tras do pedal.
Solte o cadarg¢o do ténis e coloque a alca
debaixo do cadarco e aperte-o.

Coloque o pedal na alca, ajustando a parte
frontal do pedal (junto ao botdo vermelho)
na alca e exercendo pressdo a partir de
tras. Aperte a aba. Certifique-se de que o
pedal ndo esteja se movimentando e que
esteja alinhado ao seu pé.

Ligue o pedal depois de visualizar a sua
frequéncia cardiaca na unidade de pulso.
Prima o botdo vermelho do pedal e a luz
verde comeca a piscar.

Depois do exercicio, desative o pedal
pressionando o botdo vermelho sem o
libertar. A luz verde desaparece.

Quando a luz verde do pedal tornar-se
vermelha, sera necessario substituir a
bateria.



Se estiver a utilizar o Polar S725X/S625X com o
Sensor de Saida de Poténcia Polar, consulte as
instru¢des de instalacdo do suporte para
bicicleta e do sensor no manual do utilizador
do Sensor de Saida de Poténcia Polar. Se utilizar
o Sensor de Poténcia, ndo necessita de montar
quaisquer outros sensores na sua bicicleta.

Como instalar o Polar Bike Mount

Utilize bracadeiras para cabos para fixar
devidamente o suporte para bicicleta na
base de borracha. Prenda o receptor com
a tira de pulso.

Como instalar o Sensor de Velocidade Polar

O Sensor de Velocidade Polar destina-se a medir
max 50 cm / a velocidade e a distancia durante o ciclismo;
18" ~ nenhuma outra utilizacado é pretendida ou
sugerida.

—

. Verifique a parte da frente do garfo dianteiro
a fim de encontrar um local apropriado para
o sensor de velocidade. O sensor deve ser
fixado a menos de 50 cm/ 1’8" do receptor
de pulso montado. Quanto menor a
distancia, melhor. Limpe e seque a area que
fica embaixo da almofada de borracha antes
de prendé-la no quadro frontal.

2. Posicione o sensor conforme mostrado na
ilustracdo 2. Ajuste-o em direcdo a roda o
maximo possivel.

3. Passe as tiras através dos furos do sensor e
ajuste-as com folga. Ndo aperte totalmente
ainda. Se as tiras forem curtas demais para
a sua bicicleta, junte duas para que fiquem
mais longas.

Direcao da pedalada»

11
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H& duas op¢des de imas do raio
inclusas no pacote. Vocé deve
instalar apenas uma delas.
Verifique qual ima se encaixa melhor
no raio da bicicleta. (A) Um deles é
instalado girando-o ao redor do aro
antes de posicionar a tampa de metal,
(B) o outro, apertando o parafuso. O
ima deve estar de frente para o sensor
de velocidade.

Posicione com todo cuidado o imé e o
sensor a fim de que o ima passe perto
do sensor, sem toca-lo. A distancia
maxima entre o sensor de velocidade e
o ima do raio deve ser de 5 mm/ 0,2".
Assim que posicionar esses itens
corretamente, aperte as tiras e corte as
rebarbas.

Sua seguranca é importante para nos.
Certifique-se de que vocé pode girar
guiddo normalemente e que os cabos
dos freios ou do cambio nao esbarrem
no sensor. Certifique-se também de
que o sensor ndo interfira no uso do
pedal, dos freios ou do cambio.
Quando estiver pedalando, por favor,
mantenha os olhos no percurso para
evitar acidentes e lesoes.



Como usar o transmissor

1. Umedeca bem o tecido da tira do eletrodo em
agua corrente.

2. Prenda o transmissor a tira elastica. Junte a letra L
do conector com a palavra LEFT da tira e afivele.

3. Ajuste o comprimento da tira de forma que fique
confortavel. Passe a tira ao redor do peito, logo
abaixo dos musculos peitorais, e afivele-a.

4. Verifique se as areas do eletrodo umedecidas
mantém um contato firme com a pele e se o
logotipo Polar do conector esta centralizado e na
posicao vertical.

Como iniciar a medicdo de sua frequiéncia
cardiaca

1. Comece com a exibicdo que mostra a Frl 7

hora do dia ,: 55 4

2. Mantenha o receptor de pulso a 1 51
metro/ 3 pés de distancia de seu ; i
transmissor.

3. Verifique se vocé ndo esta perto de
outras pessoas que possuam monitor de
frequéncia cardiaca, linhas de forca de alta
voltagem, televisdo, telefones portateis e outras
fontes de disturbios eletromagnéticos.

SRty ,
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Pressione o botdo OK para iniciar a medicao de sua frequéncia
cardiaca. Um simbolo de coracdo comecara a piscar e sua
frequéncia cardiaca (batimentos por minuto) aparecerd, no
maximo, em 15 segundos.

Pressione OK novamente. O crondmetro comecara a execugdo e
vocé podera iniciar o exercicio. Os dados do exercicio serdo armazenados em um
arquivo somente se o crondmetro tiver sido ativado.

Como parar a medicdo de sua freqiiéncia cardiaca

Pressione o botdo Parar. O cronémetro e outros calculos serdo interrompidos.

A medicdo da frequéncia cardiaca continuara, embora ao dados do exercicio nao
sejam mais registrados.

Pressione novamente o botdo Parar. A medicdo da frequiéncia cardiaca ira parar.
O receptor mostrara novamente a exibicdo da Hora do dia.

Apos o exercicio

14

Para retirar o conector da tira, aplique pressao

com o polegar e indicador e rode a mao

conforme indicado na figura.

Cuidadosamente lave o transmissor com uma

solucdo de sabdo neutro e agua. Enxaguie-o com agua.
Seque o transmissor cuidadosamente com uma toalha macia.

Coloque o transmissor em um local limpo e seco. A sujeira danifica a elasticidade
e o funcionamento do transmissor. Suor e umidade podem umedecer os eletrodos
e manter o transmissor ativado, o que reduz o tempo de vida da bateria.




Tudo o que vocé pode fazer com seu computador de corrida/

bicicleta

Segue um resumo dos modos da unidade de pulso e das diversas fun¢des que ela
oferece.

1. HORA DO DIA
Nesse modo é possivel utilizar seu computador de corrida/bicicleta como um
relogio, pois ele exibe hora, data, dia da semana, alarme e dois fusos horarios
diferentes. Além disso, é possivel fazer upload de um logotipo pessoal, nimero do
usuario ou nome do usudrio, a partir de um computador ou fazer upload de 7
lembretes com alarmes.

2. MODO DE MEDICAO (CONSULTE A SECAO C. EXERCICIO)
Neste modo, sua frequéncia cardiaca é exibida, mas as informacdes sobre o
exercicio ndo sdo gravadas nem armazenadas no modo Arquivo. Em Modo de
Medicdo é possivel escolher as informagdes exibidas na unidade de pulso durante
o exercicio.

3. MODO DE GRAVAGAO (CONSULTE A SECAO C. EXERCICIO)
No Modo de Gravacao, seu exercicio sera registrado e o cronémetro e outros
calculos serdo iniciados. E possivel utilizar a fungdo BasicUse quando vocé desejar
exercitar-se sem definir limites de frequéncia cardiaca/pace, temporizadores ou
outras configuragdes de exercicio. Se vocé utilizar as configuracdes mencionadas
acima, é possivel programar até cinco conjuntos de exercicio para diferentes
exercicios.
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A. BasicUse é a maneira mais facil de comecar a exercitar-se porque vocé nao
precisa configurar diferentes limites ou temporizadores de freqiiéncia cardiaca/
pace. Basta iniciar no Modo de Medicao e selecionar BasicUse, e vocé esta pronto
para comecar. E possivel selecionar entre varias alternativas diferentes de
informacoes de freqiéncia cardiaca, corrida ou ciclismo para o mostrador da sua
unidade de pulso.

B. O BasicSet livremente programavel oferece a possibilidade de definir trés

funcdes para controlar sua sessao de exercicios.

1. Trés limites alvo de (limite FC, % de FC__ ou pace)

2. Trés temporizadores de aternancia ajustaveis.

3. Calculo de recuperacdo com base na freqiiéncia cardiaca ou no tempo.
Utilizando essas funcdes, é facil controlar sua sessdo normal de exercicios.
E possivel programar diversos conjuntos diferentes de exercicios. Ao treinar,
escolha o mais adequado ao treinamento que vocé pretende realizar.

C. O Interval Trainer livremente programavel conduz automaticamente

durante a sessdo de treinamento com intervalo. Vocé pode programar as

seguintes fases de exercicio:

1. periodo de aquecimento com limites de frequéncia cardiaca/pace ou com
temporizador de contagem decrescente

2. até 30 intervalos com limites alvo de frequéncia cardiaca/pace e uma opgao
para calculo de recuperacao apoés cada intervalo

3. um periodo de desaquecimento, utilizando um temporizador de contagem
decrescente apds os intervalos

A utilizagdo da fungédo de Treinamento com intervalo permite que vocé se

concentre em seu exercicio durante o treinamento. Seu computador de corrida/

bicicleta cuida dos temporizadores e dos limites de frequéncia cardiaca; vocé s6

tem que se preocupar com o exercicio.



4. ARQUIVO (CONSULTE A SEQAO D. COMO RECUPERAR AS INFORMA(;OES SOBRE
O TREINAMENTO)
Nesse modo, é possivel visualizar as informacoes sobre o treinamento. Seu
computador de corrida/bicicleta grava até 99 arquivos de informacdes de
exercicios quando vocé utiliza o Modo de Gravacdo (crondmetro ativado).

5. OPCOES (CONSULTE A SECAO B. COMO CONFIGURAR AS DEFINICOES)
No modo de Opc¢des vocé define suas configuragdes pessoais e utiliza seu monitor
de frequiéncia cardiaca da melhor maneira possivel. E altamente recomendavel
que vocé informe todas as suas configuracdes pessoais na unidade de pulso antes
de comecar a utilizar o computador de corrida/bicicleta pela primeira vez.
Fazendo isso vocé garante o bom funcionamento de seu computador de corrida/
bicicleta. Vocé também pode utilizar o software Polar Precision Performance para
definir e fazer upload de suas configuragdes pessoais do PC para a unidade de
pulso.

6. TESTE (CONSULTE A SECAO E. TESTS)
Nesse modo, é possivel executar o Polar Fitness Test e os OwnOptimizer™ Test.
O Polar Fitness Test avalia sua poténcia aerébica maxima (VO2__ ) e mostra o
resultado como valor de Ownindex Polar. Também fornece um valor previsto de
freqiiéncia cardiaca maxima (HR__ -p). O Polar Fitness Test é projetado para
monitorar seu progresso pessoal. Vocé deve realizar o teste periodicamente para
ver as mudancas na sua adequacéo cardiovascular. Seu computador de corrida/
bicicleta memorizara o ultimo valor de Ownlindex.

O Polar OwnOptimizer ajuda vocé a otimizar sua carga de treinamento para que
vOCé possa experimentar um aumento no desempenho e n&o treine para além ou
aquém do que deve. O OwnOptimizer é uma modificagdo de um teste
comprovado de supertreinamento ortostatico tradicional, baseado nos valores da
frequencia cardiaca e das variacbes da frequiencia cardiaca durante um teste
ortostatico. O Polar OwnOptimizer uma ferramenta perfeita para todos os
praticantes de desporto evitando, ao mesmo tempo, todos os eventuais problemas
resultantes de métodos de treinamento incorrectos.
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7. CONEXAO (CONSULTE OS CD-ROMS)
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No Modo de Conexao é possivel fazer download das informagdes de treinamento
gravadas na memoria da unidade de pulso para o PC, para uma analise mais
elaborada. Também é possivel fazer upload das configuragées da unidade de
pulso para o PC. Para executar as operag¢des descritas acima, é necessario o
software Polar Precision Performance.

Com a aplicacdo Polar MobileLink™ pode transferir dados a partir da unidade de
pulso para um telemével Nokia compativel e analisar rapidamente o seu
desempenho num grafico apresentado no visor do telemovel. A conectividade
movel permite-lhe partilhar a sua experiéncia com os seus amigos ou treinador
através de SMS, ou enviar os dados da sua sessao de exercicio para o Software
para PC ou Servico Web da Polar, onde podera ser analisado e utilizado para um
seguimento a longo prazo.



B. COMO INSERIR AS DEFINICOES

Esta secdo descreve como inserir manualmente as

definicoes pressionando os botoes do receptor.
O computador de corrida/bicicleta oferece também uma

outra maneira mais rapida: prepare suas configuracées
com o software Polar Precision Performance e transfira-as
do computador para o receptor. Consulte nos CD-ROMs
anexos, as possibilidades de comunicacao por
infravermelho.

I

~ A~

Depois de definir suas configuracdes vocé pode ativar a fun¢do de bloqueio
de opc¢des. Suas opgdes ndo poderdo mais ser alteradas até o bloqueio de
opcdes ser desativado dos “info pessoal” do seu software.

(i

Ho(lj'iaado 4 File 4§ Options 4 Tests 4 Connect
¥

Monitor , Watch , Exercise , Memory , Function , Speed , User

Set Set Set Set Set Y Set V  Set

-
«
-
-
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Definicoes de informacoes do usuario

Options (Opcdes)

A 4
User Set
¥ cm/
kg/lbs ¥ foetinch ¥ Birthday ¥ Sex ¥ Activity ¥ HR ¥ VO

max 2max

No ciclo Defini¢do do Usuério somente é possivel avancar pressionando OK.

¢ Os digitos serdao executados mais rapidos se vocé pressionar e mantiver
pressionados os botdes para cima e para baixo conforme ajusta o valor.
Libere o botdo quando se aproximar do valor desejado.

Unidades de medi¢do dependem das defini¢cdes em Opc¢des/ Definicdo do Monitor/
Unidade 1 ou Unidade 2.

Unidades 1 Unidades 2
Peso kg lbs
Altura cm pé/ polegada
Defini¢do data de nasc. dia - més - ano més - dia - ano

' Ao ajustar seu peso e altura, as unidade ajustaveis de 1/ 2 podem ser alteradas
mantendo-se pressionado o botdo sinal/luz.

1. Na exibicdo Hora do dia, pressione para cima ou para baixo até que seja exibido
OPTIONS.

2. Pressione OK para inserir o modo Opg¢des. Sera exibido EXERCISE SET.

Pressione para cima ou para baixo até que seja exibido USER SET.

4. Pressione OK para iniciar as definicdes de informagdes do usuario.

w

staRT ¥ S

20



Peso (kg ou Ibs)
5. Pressione para cima ou para baixo para ajustar seu peso. Pressione OK.

Altura (cm ou pé/ polegada)
6. Pressione para cima ou para baixo para ajustar sua altura. Pressione OK.

Data de nascimento (Birthday)

7. Pressione para cima ou para baixo para ajustar
seu dia de nascimento. Pressione OK.

8. O més aparece. Pressione para cima ou para baixo
para selecionar o més de nascimento. Pressione OK. Unidades 2: a definicao

9. 0 ano aparece. Pressione para cima ou para baixo € Més - Dia - Ano
para ajustar o ano de nascimento. Pressione OK.

Sexo (Sex)
10. Pressione para cima ou para baixo para selecionar seu sexo. Pressione OK.

Nivel de atividade (Activity)
11. Pressione para cima ou para baixo para selecionar seu nivel de atividade para o
Polar Fitness Test. Pressione OK.

O nivel de actividade é uma avaliacdo do seu nivel de actividade fisica. Seleccione a
alternativa que melhor descreve a quantidade e intensidade global da sua actividade
fisica nos ultimos seis meses.

Baixo (Lo) Vocé nao participa regularmente de esporte recreativo programado
ou atividades fisicas pesadas. Por exemplo, caminha apenas por
prazer ou faz exercicios ocasionalmente, o suficiente para causar
respiracdo pesada ou transpiracdo.

Médio (Middle) Vocé participa regularmente de esportes recreativos. Por exemplo,
corre de 5 a 10 km por semana ou gasta de 1/2 hora a 2 horas por
semana em atividades fisicas comparaveis ou seu trabalho requer uma
atividade fisica modesta.
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Alto (High) Vocé participa regularmente, pelo menos 3 vezes por semana, de
atividades fisicas intensas. Por exemplo, corre de 10 a 20 km por semana
ou gasta de 2 a 3 horas por semana em atividades fisicas comparaveis.

Superior (Top) Vocé participa regularmente de atividades fisicas intensas, pelo menos 5
vezes por semana. Por exemplo, vocé se exercita para melhorar
o desempenho com objetivos competitivos.

Valor de freqiiéncia cardiaca maxima (HR )

12. Seu valor de frequéncia cardiaca maxima prevista por idade é exibido como uma
definicdo padrdo ao definir este valor pela primeira vez. Se vocé souber o seu
valor exato de freqiiéncia cardiaca maxima atual testado clinicamente,
defina o valor pressionando para cima ou para baixo.

13. Pressione OK.

Se ndo souber este valor, atualize-o no modo Fitness Test apds ter executado o Polar
Fitness Test.

Valor da captacdo maxima de oxigénio (VO, )

14. O receptor de pulso sugere o valor 35 para as mulheres e 45 para os homens como
sendo uma definicdo padrao ao definir este valor pela primeira vez. Se vocé
souber seu valor de captacdo atual maxima de oxigénio testado
clinicamente, defina o valor pressionando para cima ou para baixo.

15. Pressione OK. A Definicdo do Usuario (USER SET) aparecera.

Se ndo souber este valor, atualize-o no modo Fitness Test apds ter executado o Polar
Fitness Test.

Para continuar com suas defini¢Ges, pressione o botao Parar ou, para retornar
a exibicao Hora do dia, pressione e mantenha pressionado o botdo Parar.
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Configuracoes de exercicios para o modo de Gravacao

Ao iniciar a defini¢do de suas preferéncias de exercicios, sua primeira escolha sera
selecionar se deseja definir seu conjunto de exercicios pessoal ou se exercitar com a
opgao BasicUse. Caso selecione comecar estabelecendo o conjunto de exercicios, sua
segunda escolha sera se deseja selecionar o BasicSet ou uma Defini¢do do
Treinamento com Intervalo.

Selecionando o tipo de exercicio

BasicUse (EO) Conjunto de exercicios (E1-E5)
O BasicUse é um modo simples de se Enquanto se exercita com este modo,
exercitar. Vocé nao precisa fazer nenhuma vocé pode ver os mesmos valores
definicdo antes de se exercitar com este opcionais do modo BasicUse. Além disso,
modo Gravacdo. Durante o exercicio, vocé o conjunto de exercicios conduzira vocé
pode ver na tela os seguintes valores através de seus exercicios de acordo com
opcionais: as defini¢des feitas. Os conjuntos de
e frequéncia cardiaca atual ou exercicios também podem ser
frequéncia denominados, por exemplo, depois de
cardiaca média do exercicio seu tipo de exercicio.
e cronémetro
e horado dia Vocé pode definir as seguintes funcdes de
e tempos de volta e fracionado guia de exercicios:
e 3 limites (baseados na FC, no % de
Além disso, vocé pode acompanhar FC,.. Ou pace).
calorias de sua sessao de exercicios, e 3 temporizadores de contagem
porcentagem de sua frequéncia cardiaca decrescente
méaxima e informacoes de corrida/ciclismo, e funcdo de intervalo
se vocé definiu todas as informagdes do e calculo de recuperacéo

usuario e ativou as funcdes.
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Definindo os conjuntos de exercicios

Predefina conjuntos de exercicios para cinco conjuntos de exercicios; ao iniciar o
exercicio basta selecionar um destes conjuntos.

Conjunto de

Treinamento com Intervalo llll

Se vocé escolher ativar o intervalo,
podera definir 3 fases de exercicios
diferentes para cada exercicio definido
na seguinte ordem:

Fase de aquecimento

e temporizador cont. decr 1 Ativar/Desat.
Ativar/Desat.

e limites1

Fase de intervalo

¢ tipo de calculo de intervalo: manual,
intervalo baseado na tempo,
frequéncia cardiaca ou distancia

e numero de fases de intervalo
repetidas

e limites 2

e calculo de recuperacdo baseado na
frequéncia cardiaca ou tempo

Ativar/Desat.

Fase de desaquecimento
e temporizador de contagem
descrescente 3

e limites 3
¢ limites de resumo

Se vocé definir os temporizadores de
contagem decrescente da fase como
desativados, terd que parar a fase
manualmente.
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Ativar/Desat.

Ativar/Desat.
Ativar/Desat.
Ativar/Desat.

BasicSet

Se vocé escolher o intervalo como
desativado, podera definir as seguintes
funcdes em seu exercicio:

Ativar/Desat.

Ativar/Desat.
Ativar/Desat.

e temporizador 1
e temporizador 2
e temporizador 3
e limites 1

Tipos de limites baseados em FC,

% de FC__ ou pace Ativar/Desat.
e limites 2 Ativar/Desat.
e limites 3 Ativar/Desat.
e limites de resumo Ativar/Desat.
e calculo de recuperagdo Ativar/Desat.

' Vocé deve selecionar a ativagdo dos

. temporizadores sequencialmente. Por
exemplo, vocé ndo pode definir a
ativacao do temporizador 2 se o
temporizador 1 estiver desativado.

' Sua escolha do tipo de limite de FC,

¢/ % deFC__ oupace nos limites 1
determina a forma como eles serdo
exibidos em todos os demais limites. S6
é possivel selecionar um tipo de limite
em um conjunto de exercicios.

' Os limites resumidos nao séo exibidos

./ nem disparam alarmes durante um
exercicio. O tempo decorrido dentro/
acima/abaixo dos limites resumidos
pode ser visto no arquivo de exercicios.



1. Na exibi¢do Hora do dia
pressione para cima ou para

Options (Opcdes)

baixo até que seja exibido ¥
OPTIONS. Exercise Set (Conjunto de Exercicios)
2. Pressione OK para digitar o ¥
modo Opgdes. Serd exibido EO 4 E1 § E2 § E3 § E4 § E5

EXERCISE SET.
3. Pressione OK para iniciar as
defini¢cdes do exercicio. Seré exibido BasicUse EO ou conjunto de exercicios E1 - E5.
4. Pressione para cima ou para baixo até que o tipo de exercicio desejado seja
exibido. Pressione OK.

Se vocé escolher BasicUse (E0): para retornar a exibicdo Hora do dia, pressione e
mantenha pressionado o botdo Parar e desconsidere o restante das defini¢des do
exercicio. Se vocé escolher a conjunto de exercicios (E1-E5), Ativar/Desativar Intervalo
sera exibido.

5. Pressione para cima ou para baixo para ativar ou desativar a fun¢ado de intervalo.
Pressione OK. O temporizador 1 sera exibido.

Exercise Set 1-5
(Conjunto de Exercicios)

A 4
Intervalo , Intervalo Desativ. (OFF)
Ativ.(On) Y (BasicSet)
' A4
| Timer o Timer 5 Timer 4 Limits 4o Limits o Limits s Summary
' | 1Y 2 v 3 v Y oy % " Limits - ¥ Recovery
¥ ¥
% HR/% of HR,,/Pace Timer/Hr
Timer a Limits a A Repeat 4 Limits a A Timer a Limits 4 Summary
| 1 ¥ q 0 vinteval § ol 2 VRecoveryy 737 ¥ Limits
¥ ¥
Timer/Hr/Dist./Manual Timer/Hr/Dist.
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Definindo temporizadores
Se vocé for iniciar a partir da exibicdo Hora do dia, repita as etapas de 1 a 5.

6.

8.
9.

Pressione para cima ou para baixo até que o temporizador desejado (Timer) seja
exibido. Pressione OK para iniciar a definicdo do temporizador.

Pressione para cima ou para baixo para ativar ou desativar o temporizador.
Pressione OK. Temporizador desativado: Pule as etapas 8 e 9.

Pressione para cima ou para baixo para ajustar os minutos. Pressione OK.
Pressione para cima ou para baixo para ajustar os segundos. Pressione OK.

Definindo limites de FC
Se vocé for iniciar a partir da exibicdo Hora do dia, repita as etapas de 1 a 5.

6.
7.
8.

9.

10.

‘-

Pressione para cima ou para baixo até que Limits desejado seja exibido.

Pressione OK para entrar no ajuste de limites.

Percorra as opgdes para cima ou para baixo a fim de selecionar os limites baseados
na FCou no % de FC__ . Pressione OK para selecionar.

Aparecerd Limite Alto. Pressione para cima ou para baixo para ajustar seu limite
superior. Pressione OK.

Aparecera Limite Baixo. Pressione para cima ou para baixo para ajustar seu limite

inferior. Pressione OK.

Sua escolha do tipo de limite de FC, % de FC_, ou pace nos limites 1 determina a
forma como eles serdo exibidos em todos os demais limites. S6 é possivel
selecionar um tipo de limite em um conjunto de exercicios.

@Ajustando limite de pace
Pace é a velocidade na qual vocé corre. Ela é medida em minutos por
quilémetro ou milha.
Se vocé iniciar a partir da exibicdo Time of day (Hora do dia), repita as etapas de 1 a 5.

6.
7.
8.
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Percorra as opg¢des para cima ou para baixo até que o limite desejado seja exibido.
Pressione OK para iniciar o ajuste de limites.

Somente quando o ajuste de limite for 1, percorra as opc¢des para cima ou para
baixo para escolher os limites de base de PACE (Velocidade). Pressione OK para
selecionar.



9. Percorra as opgdes para cima ou para baixo para ajustar os minutos. Pressione OK.
10. Percorra as opg¢des para cima ou para baixo para ajustar os segundos. Pressione

OK.

11. Percorra as opg¢des para cima ou para baixo para ajustar o valor de tolerancia para

o limite de velocidade em segundos. Pressione OK.

O valor de tolerancia é o tempo permitido para que a velocidade seja diferente

¢ do limite pré-definido.

Heart
rate

160
140
120
100
80
60
40

av—
Summary
limits
limits 1 limits 2 limits 3
0 10 20 30 40 50 Time

e O tempo dentro, acima, abaixo dos limites 1, 2 e 3 é gravado apenas quando esses
limites em particular sdo ativados.
e O tempo dentro, acima e abaixo dos limites de resumo é gravado durante todo o

exercicio, independente dos limites utilizados.

Ativando/desativando os limites

Se vocé iniciar a partir da exibicdo Hora do dia, repita as etapas de 1 a 5.

6. Pressione para cima ou para baixo até que Limits desejado seja exibido.

7. Pressione e mantenha pressionado o botdo sinal/luz para ativar ou desativar os
limites. Libere.
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Definindo o calculo de recuperacao
E possivel selecionar dois tipos opcionais de recuperacdes em um BasicSet:

A. Recupera¢do com base no temporizador Encerra a recuperacdo quando
vocé alcanga o tempo pré-definido.

B. Recuperagdo com base na frequéncia cardiaca Encerra a recuperagdo quando
vocé atinge a frequéncia cardiaca
pré-definida.

Se vocé iniciar a partir da exibicdo Hora do dia, repita as etapas de 1 a 5.

6. Percorra as opcdes para cima ou para baixo até exibir Recovery TIMER/ Hr.

7. Pressione OK para iniciar a defini¢do do calculo de recuperagao para ativado ou
desativado.
Ativar/Desativar (On/OFF) esta piscando.

8. Percorra as opcdes para cima ou para baixo para ativar ou desativar o calculo de
recuperacdo. Pressione OK.
OFF: desconsidere as etapas de 9 a 11.
On: TIMER/ Hr fica piscando.

9. Percorra as opcdes para cima ou para baixo para selecionar o temporizador de
recuperacdo ou frequéncia cardiaca.
Pressione OK.

A. RecoTime é exibido.

10. Percorra as opgOes para cima ou para baixo para ajustar os minutos. Pressione OK.

11. Percorra as opc¢des para cima ou para baixo para ajustar os segundos. Pressione
OK. Aparecera Recovery TIMER.

Ou

B. RecoHr seré exibido.

10. Percorra as opc¢des para cima ou para baixo para ajustar o valor. Pressione OK.
Aparecera Recovery Hr.
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Definindo o tipo de intervalos

Vocé pode selecionar 4 tipos opcionais de intervalos:

A. Intervalo baseado em tempo

B. Intervalo baseado em frequéncia cardiaca

C. Intervalo baseado em distancia

D. Intervalo manual

Encerra seu intervalo quando tiver
usado o tempo selecionado.

Encerra seu intervalo assim que vocé
atingir a frequiéncia cardiaca selecionada.
Quando selecionar o intervalo baseado
em frequéncia cardiaca, o calculo de
recuperacao devera estar ativado.
Encerra seu intervalo quando vocé
atingir a distancia selecionada.
Permite que vocé encerre a sessdo de
treinamento com intervalo
pressionando e mantendo OK.

Se vocé iniciar a partir da exibicdo Hora do dia, repita as etapas de 1 a 5.
6. Pressione para cima ou para baixo até que TIMER/ Hr/ DIST/ MANUAL do intervalo
seja exibido. Pressione OK para iniciar o ajuste do tipo de intervalo. TIMER/ Hr/

DIST/ MANUAL fica piscando.

7. Pressione para cima ou para baixo para selecionar o tipo de intervalo que sera
utilizado para encerrar o intervalo. Pressione OK. Se escolher intervalo manual

desconsidere as etapas 8 e 9.
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A. Intervalo baseado em tempo

8. Pressione para cima ou para baixo para ajustar os minutos.
Pressione OK.

9. Pressione para cima ou para baixo para ajustar os segundos. Pressione OK.
Aparecerd Interval TIMER.

Ou

B. Intervalo baseado em frequéncia cardiaca

8. Pressione para cima ou para baixo para ajustar a frequéncia cardiaca que
encerraré seu intervalo. Pressione OK.
Aparecera Interval Hr.

Ou
C. Intervalo baseado em distancia
8. Pressione para cima ou para baixo para ajustar Unidades 2: Unidades

quilémetros. Press. OK. ajustaveis sdo milhas e pés.

9. Pressione para cima ou para baixo para ajustar
centenas de metros. Pressione OK. Aparecera
Interval DIST.

Definindo a quantidade de intervalos e recuperacées (Repeat)

Se vocé iniciar a partir da exibicdo Hora do dia, repita as etapas de 1 a 5.

Podem ser definidos até 30 intervalos e recuperados (se definido como ativado)

em fase de intervalo.

6. Pressione para cima ou para baixo até que seja exibido Repeat.

7. Pressione OK para iniciar a definicdo do nimero.

8. Pressione para cima ou para baixo para ajustar o niumero. Pressione OK.

Ou

Caso vocé nao saiba com antecedéncia o numero precisa de intervalos e recuperacdes
desejados, selecione intervalos continuos. Os intervalos continuardo até que vocé pare
manualmente o exercicio ou até que sejam efetuados 30 intervalos.

8. Pressione para baixo até que apareca Cont e o simbolo 0l . Pressione OK.
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Definir o intervalo de recuperacao
E possivel seleccionar 3 tipos de recuperacao

A. Recuperag¢do baseado em tempo Conclui o seu célculo quando o tempo
selecionado estiver encerrado.
Ou
B. Recuperac¢do baseado em frequéncia Conclui o seu calculo assim que for
cardiaca atingida a frequiéncia cardiaca selecionada.
Ou

C. Recuperacdo baseado em distancia Encerra seu intervalo quando vocé atingir
a distancia selecionada.

Se vocé iniciar a partir da exibicdo Hora do dia, repita as etapas de 1 a 5.

6. Pressione para cima ou para baixo até que TIMER/ Hr/ DIST de recuperacdo seja
exibido.

7. Pressione OK para iniciar a definicdo do calculo de recuperagdo em ativado ou
desativado. Ativar/Desativar esta piscando.

8. Pressione para cima ou para baixo para ativar ou desativar o calculo de
recuperacao. Pressione OK.
Desativar: desconsidere as etapas de 9 a 11.
Ativado: TIMER/ Hr/ DIST fica piscando.

9. Pressione para cima ou para baixo para selecionar temporizador de recuperacéo,
freqUéncia cardiaca ou distancia. Pressione OK.

A. RecoTime é exibido.

10. Pressione para cima ou para baixo para ajustar os minutos. Pressione OK.

11. Pressione para cima ou para baixo para ajustar os segundos. Pressione OK.
Aparecera Recovery TIMER.

Ou

B. RecoHr é exibido.

10. Pressione para cima ou para baixo para ajustar o valor. Pressione OK.
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10.

11.

Rec. Dist é exibido.
Pressione para cima ou para baixo para ajustar
quilémetros. Pressione OK.

Unidades 2: Unidades
ajustaveis sdo milhas e pés.

Pressione para cima ou para baixo para ajustar
centenas de metros. Pressione OK. Aparecera Recovery DIST.

Para dar continuidade as defini¢des, pressione o botdo Parar ou, para retornar a
exibicdo Hora do dia, pressione e mantenha pressionado o botao Parar.

Denominando os conjuntos de exercicios
Se vocé pode nomear os exercicios com sete letras, nimeros ou sinais de pontuagao.
Os digitos disponiveis sdo: 0-9, espaco, A-Z, a-z, - % /() * +:72.

1.

w

6.

7.

Na exibi¢do Hora do dia, pressione para cima ou para baixo até que seja exibido
OPTIONS.

Pressione OK para digitar o modo Opc¢des. Sera exibido EXERCISE SET.
Pressione OK. EO - E5 sera exibido.

Pressione para cima ou para baixo até que o conjunto de exercicios
desejado E1 - E5 seja exibido.

Pressione e mantenha pressionado o botao sinal/luz. As letras ajustaveis
estardo piscando.

Pressione para cima ou para baixo para selecionar o sinal desejado.
Pressione OK.

Repita a etapa anterior até que tenha escolhido as sete letras.

Para dar continuidade as defini¢des, pressione o botdo Parar ou, para retornar a
exibicao Hora do dia, pressione e mantenha pressionado o botdo Parar.
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Definicao da memoria

1.

No mostrador Hora, pressione para cima ou para
baixo até OPTIONS ser exibido.

Pressione OK para entrar o modo Opc¢des.

E exibido EXERCISE SET.

Pressione para cima ou para baixo até que seja
exibido MEMORY SET.

Pressione OK para iniciar as configuracdes de
meméria. E exibido Rec. Rate.

Pressione para cima ou para baixo para selecionar
a frequéncia de gravacido desejada. A medida que
a frequéncia de gravacao é alterada, a memodria
remanescente pode ser vista na linha inferior.
Pressione OK.

Options (Opcdes)

\4

Memory Set

\4

Rec. Rate 5 Sec/ 15 Sec/ 60 Sec

1

. STy g

5 /

]

O tempo de gravacao do computador de corrida/bicicleta depende da frequéncia de

gravacao selecionada (5, 15 s ou 60 s). Quando a memoéria estiver cheia vocé pode

continuar a se exercitar mas os exercicios ndo sdo mais gravados.
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A tabela a seguir mostra os tempos maximos de exercicio para cada freqiéncia de
gravacao para cada frequéncia de gravagao em um Unico arquivo.

Altitude Velocidade Cadéncia Poténcia Frequéncia de Frequéncia de Freqtiéncia de
Grav. 5s Grav. 155 Grav. 60 s
Ativado Ativado Ativado Ativado 4 h 55 min 14 h 45 min 59 h 2 min
Ativado Ativado Ativado |Desativado 8 h 51 min 26 h 34 min 99 h 59 min
Ativado Ativado | Desativado| Ativado 5h 32 min 16 h 36 min 66 h 25 min
Ativado Ativado | Desativado | Desativado 11 h 4 min 33 h 13 min 99 h 59 min
Ativado [Desativado| Desativado | Desativado 14 h 45 min 44 h 17 min 99 h 59 min

por ficheiro e
um total de 170 h

Desativado| Ativado Ativado Ativado 5 h 32 min 16 h 36 min 66 h 26 min
Desativado | Ativado Ativado [Desativado 11 h 4 min 33 h 13 min 99 h 59 min
Desativado| Ativado | Desativado | Ativado 6 h 19 min 18 h 58 min 75 h 55 min
Desativado| Ativado | Desativado |Desativado| 14 h 45 min 44 h 17 min 99 h 59 min

por ficheiro e
um total de 170 h
99 h 59 min
por ficheiro e
um total de 510 h

Desativado | Desativado| Desativado | Desativado 44 h 18 min 99 h 59 min

A utilizagdo de configuragdes de exercicios e o registro de voltas reduz os tempos
maximos dos exercicios.

Para dar continuidade as defini¢des, pressione o botdo Parar ou, para retornar a
exibicdo Hora do dia, pressione e mantenha pressionado o botdo Parar.
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Options (Opcoes)

Function Set

A4

OwnCal Tests s HRpaxp 4 Altitude , Autolap
On/OFF Y On/OFF Y On/OFF Y On/OFF Y On/OFF

1. Na exibicdo Hora do dia, pressione para cima ou para baixo até que CBETHETIRR
seja exibido OPTIONS. T <A

2. Pressione OK para entrar o modo Opg¢des. Sera exibido EXERCISE SET. S_Fl

3. Pressione para cima ou para baixo até que seja exibido FUNCTION SET. % ;

4. Pressione OK para iniciar as definicdes da funcao. Sera exibido OwnCal. * swrr .7

' Para definir as fun¢des a seguir como ativadas, sera necessario definir as

* informacdes do usuario. Se forem exibidos kg/lbs & medida que vocé inicia
a definicdo da funcdo como ativada, o receptor de pulso mostrara que vocé nao
definiu todas as informacées do usuario.

Ativando/desativando contador pessoal de calorias (OwnCal)
Se vocé iniciar a partir da exibicdo Hora do dia, repita as etapas de 1 a 4.
5. Pressione OK para iniciar a definicdo da funcdo OwnCal. On/OFF comega a piscar.
6. Pressione para cima ou para baixo para definir OwnCal como ativado
ou desativado. Pressione OK.

Para obter resultados mais precisos de OwnCal, atualize as defini¢bes de VO, e de
HR_ .. com valores medidos clinicamente (se disponiveis). Caso ndo conheca os valores

medidos clinicamente, execute o Polar Fitness Test e atualize as definices de
Ownlindex e de HR__-p no modo Fitness Test.

‘max
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Ativando/desativando tests (Tests)
Se vocé iniciar a partir da exibicdo Hora do dia, repita as etapas de 1 a 4.

5.
6.
7.

Pressione para cima ou para baixo até que seja exibido Tests.

Pressione OK para iniciar a definicdo do Fitness Test. On/OFF comeca a piscar.
Pressione para cima ou para baixo para definir o Fitness Test como ativado
ou desativado. Pressione OK.

Ativando/desativando freqiiéncia cardiaca maxima prevista (HR _ -p)
Se vocé iniciar a partir da exibicdo Hora do dia, repita as etapas de 1 a 4.

5.
6.
7.

Pressione para cima ou para baixo até que seja exibido HRmax-p.
Pressione OK para iniciar a definicdo de HR _-p. On/OFF comega a piscar.
Pressione para cima ou para baixo para definir o HR _ -p como ativado
ou desativado. Pressione OK.

HR __-p podera ser ativada somente se o Polar Fitness Test estiver ativado.

max

Ativando/desativando as funcoes de altitude e termémetro (Altitude)
Se vocé a iniciar a partir da exibicdo Hora do dia, repita as etapas de 1 a 4.

5.
6.
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Pressione para cima ou para baixo até que Altitude seja exibida.

Pressione OK para iniciar a ativado/desativado do termdmetro e da medicdo da
altitude. On/OFF comeca a piscar.

Pressione para cima ou para baixo para ativar ou desativar a altitude. Pressione OK.
Se vocé desativou Altitude, ignore o restante das defini¢des de altitude.

Se vocé ativou Altitude, “Wait...” é exibido durante alguns segundos.

Altitude e um numero intermitente sdo exibidos. Comece a ajustar a altitude do
ponto inicial. Unidade ajustaveis de 1/ 2 podem ser alteradas mantendo-se
pressionado o botdo sinal/luz.

Pressione para cima ou para baixo até que a altitude desejada seja exibida.
Pressione OK.

Se existir sujidade a bloquear os canais da pressdo do ar, envie a unidade de pulso
a um Centro de Assisténcia Técnica Polar. Ndo insira nenhum objecto nas entradas
de ar.



' E recomendavel que vocé redefina a altitude sempre que uma referéncia confiavel

esteja disponivel. Para obter leituras de altitude o mais precisas possivel, calibre
sempre o altimetro antes de efectuar exercicio.

Para utilizar o termémetro a altitude tem de estar ligada. Em virtude da
temperatura do organismo afectar a leitura da temperatura ambiente, a melhor
maneira de obter um valor exacto da temperatura é tirar a unidade de pulso
durante pelo menos 10 minutos.

Para dar continuidade as defini¢des, pressione o botdo Parar ou, para retornar a
exibi¢do Hora do dia, pressione e mantenha pressionado o botdo Parar.

Ativar/desativar AutoLap

Quando vocé usa a fungao AutolLap (Volta automatica), o computador em execucao
registra automaticamente os tempos da volta, de forma continua, depois que vocé
percorreu a distancia pré-definida. Por exemplo, se vocé ajustar a distancia de
Autolap para 400 metros, a primeira volta sera registrada em 400 metros, a segunda
volta em 800 metros e assim por diante.

Se vocé iniciar a partir da exibicdo Time of day (Hora do dia), repita as etapas de 1 a 4.

5.

Percorra as opcdes para cima ou para baixo até que a opcdo AUTOLAP seja
exibida.

Pressione OK para iniciar o ajuste de AutoLap. On/Off comeca a piscar.

Percorra as op¢des para cima ou para baixo para ativar ou desativar AutoLap.
Pressione OK.

OFF: pule o restante dos ajustes de AutoLAP.

A opcdo Set A.Lap Distance (Ajustar distancia de AutoLap) é exibida. Percorra as
opcdes para cima ou para baixo para ajustar a distancia de AutoLap. Pressione OK
para selecionar a distancia da volta.

Autolap podera ser ativado somente se a fun¢do de velocidade estiver ativada
nos ajustes de velocidade.
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Ajustes de recursos da velocidade

Options (Opcdes)

¥
Speed Set
¥
Speed OFF 4 Run On 4 Bike 172
¥ ¥
Foot pod calibration Wheel 4 (gg%}:ﬁ:e 4 gﬁ}’(\lﬁ:ﬁ:

1. Na opcdo Hora do dia, pressione para cima ou para baixo até que OPTIONS seja
exibida.

Pressione OK para entrar no modo de Opc¢oes. EXERCISE SET é exibido.

Pressione para cima ou para baixo até que SPEED SET seja exibido.

Pressione OK para iniciar os ajustes de velocidade. [EEFEFD
Selecione para iniciar os ajustes para corrida, bicicleta 1 ou 2 ou
desligue os recursos de velocidade. Pressione para cima ou para
baixo até que selecione para iniciar os ajustes para bicicleta (Bike) 1 e 7Y
ou 2 ou desligue os recursos de velocidade (OFF). Se vocé
selecionou desligar os recursos de velocidade, pule o restante dos ajustes.

ukhwhN
-7

(]
PR ]

=

@ Ajustes de corrida

Calibrando o Pedal Polar S1™

E recomendado que vocé calibre o pedal quando: usé-lo pela primeira vez; houver
alteragoes significativas no estilo de corrida; ou quando for substancialmente alterada
a posicao do pedal no sapato.

N&o se esqueca de que se pretende utilizar definicoes de calibracdo para andar a pé,
recomendamos que calibre o Pedal enquanto anda.

38



Vocé pode calibrar o Pedal S1 percorrendo a distancia pré-definida, por exemplo, trés
volta de 400 metros em velocidade constante ou manualmente ajustando o fator de
calibracao.

Calibracao durante a corrida A distancia minima de

Se vocé iniciar a partir da exibicdo Time of day calibracio é de 1200 metros

(Hora do dia), repita as etapas de 1 a 5. (0,75 milhas) / 3 voltas

6. A opcao CALIBRATE? SPEED (Calibrar velocidade)
é exibida. Pressione OK.

7. A opcao CALIBRATION RUN (Execucdo de
calibracdo) é exibida. Pressione OK.

8. Hundreds of meters (Centenas de metros) comeca a piscar, percorra as opgdes para
cima ou para baixo para ajustar o valor.

Pressione OK.
Meters (Metros) comeca a piscar, percorra as op¢des para cima ou para baixo para
ajustar o valor. Pressione OK.

9. A opcdo CALIBRATION START (Inicio da calibragado) é exibida. Ative o sensor de
velocidade pressionando sem libertar o botdo vermelheo do sensor até a luz verde
comecar a piscar e pressione OK na unidade de pulso para iniciar a calibracado.
Inicie a corrida com o pé em que se encontra o sensor na linha de partida e corra
a distancia pré-definida em uma velocidade constante. Enquanto estiver correndo,
a unidade de pulso mostrara a distancia nao calibrada percorrida.

10. Pare exatamente na linha de chegada da disténcia. Aguarde até a medicdo da
distancia no receptor de pulso parar e pressione OK.

11. Percorra as opc¢des para cima ou para baixo para ajustar a distancia exibida na
unidade de pulso para indicar a distancia real percorrida. Pressione OK para salvar
a calibragdo. A mensagem CALIBRATION DONE (Calibracdo concluida) é exibida.

numa pista de atletismo
padrdo.
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Vocé pode cancelar a calibragdo pressionando o botdo Stop (Parar) na unidade de
pulso. Se vocé percorrer uma distancia inferior a distancia pré-definida, a mensagem
CALIBRATION FAILED (Falha na calibragao) sera exibida.

Calibracdo manual
' Regule o factor SET para o valor 1000 antes de proceder a calibracdo manual.

O fator de calibragdo é calculado como a razdo entre a distancia real e a distancia ndao
calibrada. Por exemplo, se vocé percorre 1200 metros e a unidade de pulso mostra
uma distancia de 1180 metros, o fator de calibracdo devera ser ajustado para
1200/1180 x 1000= 1017.

Se vocé iniciar a partir da exibicdo Time of day (Hora do dia), repita as etapas de 1 a 5.

6. A opcao CALIBRATE? SPEED (Calibrar velocidade) é exibida. Pressione OK.

7. A opgao CALIBRATION RUN (Execucao de calibragdo) é exibida. Percorra as opg¢oes
para cima ou para baixo até que a opg¢do Calibration Manual (Calibracdo manual)
seja exibida.

8. Pressione OK para iniciar o ajuste do fator de calibragao.

9. A opcao SET FACTOR (Ajustar fator) é exibida. Percorra as op¢des para cima ou
para baixo para ajustar o fator. Pressione OK.

@ ) Ajustes de recursos da bicicleta

Vocé pode definir duas preferéncias de bicicleta para o receptor de pulso. Deixe os
ajustes prontos para ambas; ao iniciar o exercicio, basta selecionar bicicleta 1 ou 2.
Ao escolher o ajuste 1 ou 2, as fun¢des de medicao de velocidade e distancia estardo
sempre ativadas. Os dados do tamanho do aro sdo um pré-requisito para que as
infomagdes de ciclismo sejam corretas.
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Ajuste do tamanho do aro (Wheel)

Se vocé iniciar a partir da exibicdo Hora do dia, repita as etapas de 1 a 5.

6. Inicie com a exibicdo mostrando Wheel.

7. Pressione OK para iniciar o ajuste do tamanho do aro.

8. Pressione para cima ou para baixo para ajustar o tamanho do aro. Pressione OK.

Vocé dispbe das seguintes alternativas para saber o tamanho do aro de sua bicicleta:

METODO 1.

Procure no aro de sua bicicleta o didametro impresso em polegadas e ERTRO. Na tabela
abaixo, ache o didmetro em polegadas ou ERTRO na coluna da esquerda e o
correspondente arp em milimetros a direita.

ERTRO DIAMETRO DO ARO (polegadas) AJUSTE DO TAMANHO DO ARO (mm)
25-559 26x 1.0 1884
23-571 650 x 23C 1909
35-559 26 x 1.50 1947
37-622 700 x 35C 1958
47-559 26 x 1.95 2022
20-622 700 x 20C 2051
52-559 26x2.0 2054
23-622 700 x 23C 2070
25-622 700 x 25C 2080
28-622 700 x 28 2101
32-622 700 x 32C 2126
42-622 700 x 40C 2189
47-622 700 x 47C 2220

' O tamanho da roda indicado na tabela anterior deve servir apenas para orientacao,
pois depende do respectivo tipo e da pressdo do ar.
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METODO 2.

Marque o piso do pneu da frente com uma linha e rode o
pneu perpendicularmente ao solo. Também pode utilizar a
valvula como marca. Marque uma linha no solo. Movimente o
seu velocipede, numa superficie plana, a direito para

a frente de modo a que o pneu descreva uma rotacao
completa. Verifique se o pneu esta perpendicular ao solo.
Desenhe uma nova linha no solo exactamente no sitio em
que o pneu toca no solo. Meca a distancia entre as duas
linhas duas linhas no solo. Subtraia 4 mm a fim de descontar

o seu peso no velocipede para determinar a circunferéncia mm
da sua roda. -4 mm
Este é o valor que deve introduzir no conta quilémetros.

mm

O tamanho do aro é sempre indicado em milimetros, por ser uma unidade mais
¢ precisa. A reinicializagdo do monitor informa os valores padréao.

Cadéncia* ativando/desativando (Cadence)

Se vocé iniciar a partir da exibicdo Hora do dia, repita as etapas de 1 a 5.

6. Pressione para cima ou para baixo até que Cadence seja exibida.

7. Pressione OK para iniciar o ajuste da Cadéncia. Ativada/desativada comeca a picar.

8. Pressione para cima ou para baixo para ajustar a Cadéncia como ativada ou
desativada. Pressione OK.

*E necessario um Sensor de Cadéncia Polar ou Polar Power Sensor (opcional)
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Poténcia* ativando/desativando (Power)
Se vocé iniciar a partir da exibicdo Hora do dia, repita as etapas de 1 a 5.

6.
775

8

Pressione para cima ou para baixo até que Power seja exibido.

Pressione OK para iniciar a defini¢do da Saida de Poténcia. On/OFF comeca a
piscar.

Pressione para cima ou para baixo para ativar ou desativar a Saida de Poténcia.
Pressione OK. OFF: Ignore o restante das definicbes de Saida de Poténcia.

C. weight é exibido. Comece a ajustar o peso da corrente. Pressione para cima ou
para baixo até que o peso desejado seja exibido. Pressione OK.

. C. length é exibido. Comece a ajustar o peso da corrente. Pressione para cima ou

para baixo até que o peso desejado seja exibido. Pressione OK.

. S. length é exibido. Comece a ajustar o tamanho da extensdo. Pressione para cima

ou para baixo até que o tamanho desejado seja exibido. Pressione OK.

Se vocé esta usando o Sensor de Velocidade Polar sem fio, ajuste a funcdo Power para
OFF.

Ha mais informagdes sobre o Sensor de Cadéncia Polar e o Sensor Polar de Saida de
Poténcia na capa posterior deste manual.
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Identificacao de bicicleta 1 e 2

Vocé pode identificar as bicicletas, com quatro letras, nimeros ou marcas. NGmero no
canto direito do monitor, indica quais ajustes da bicicleta estdo em uso. (--=velocidade
desativada, b1= bicicleta 1, b2=bicicleta 2)

1.

el Y

Na exibi¢do Hora do dia, pressione para cima ou para baixo até que OPTIONS seja
exibida.

Pressione OK para entrar no modo de Opg¢des. EXERCISE SET é exibido.

Pressione para cima ou para baixo até que SPEED SET seja exibido. Pressione OK.
Pressione para cima ou para baixo até que Bike 1 ou 2 seja exibida.

Pressione e mantenha pressionado o botao sinal/luz. A letra ajustavel fica piscando.
Pressione para cima ou para baixo para seleccionar a marca desejada. Pressione OK.
Repita a etapa anterior até ter escolhido as quatro letras.

Para dar continuidade a suas defini¢des, pressione o botdo Parar ou, para retornar a
exibicao Hora do dia, pressione e mantenha pressionado o botdo Parar.
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Definicoes do monitor

1. Na exibicdo Hora do dia, Options (Opcdes)
pressione para cima ou para
baixo até que seja exibido ¥
OPTIONS. Monitor Set

2. Pressione OK para entrar o ¥

modo Opcdes. Sera exibido Sound On/OFF 4 Units 1/2 4  Help On/OFF
EXERCISE SET.
3. Pressione para cima ou para baixo até que seja exibido MONITOR SET. /]
4. Pressione OK para iniciar as defini¢des do monitor. Sera
exibido Sound.

N smary J

Ativando/desativando o som da atividade/botao (Sound)

Se vocé iniciar a partir da exibicdo Hora do dia, repita as etapas de 1 a 4.

5. Pressione OK para iniciar a definicdo do som. On/OFF comeca a piscar.

6. Pressione para cima ou para baixo para definir o som como ativado
ou desativado. Pressione OK.

O som da atividade/botdo consiste em um som do botdo, e nos modos de Medicdo
e Exercicio as seguintes atividades sdo anunciadas por meio de som: iniciar, parar

e registro de voltas, inicio da fase, fim de fase de intervalo e fim de calculo de
recuperacdo. N3o se trata dos alarmes de zona alvo de frequéncia cardiaca, alarme
de relégio ou alarme de teste fisico.

Selecionando unidades de medicdo (Units)

Se vocé iniciar a partir da exibicdo Hora do dia, repita as etapas de 1 a 4.

5. Pressione para cima ou para baixo até que seja exibido Units.

6. Pressione OK para iniciar a definicdo das unidades. 1 ou 2 comeca a piscar.

7. Pressione para cima ou para baixo para selecionar o Unidade desejada.
Pressione OK.
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Os ajustes das unidades afetam os seguintes recursos:

Unidades 1: Unidades 2:
Informacées do usuario kg, cm libras, pés
Data de nascimento dia-més-ano més-dia-ano
Velocidade km/h mph
Distancia km, centenas de metros milhas, pés
(@ Pace minutos/km minutos/milha
Altitude metros pés
Metros subidos metros pés
Temperatura °C °F
Tamanho do aro mm mm (ATENCAO!)
Poténcia
Peso da corrente g g
Tamanho da corrente mm mm
Extensao mm mm

Ativando/desativando o auxilio (Help)

Se vocé iniciar a partir da exibicdo Hora do dia, repita as etapas de 1 a 4.

5. Pressione para cima ou para baixo até que seja exibido Help.

6. Pressione OK para iniciar a definicdo da fun¢ado auxilio. On/OFF comeca a piscar.

7. Pressione para cima ou para baixo para definir o auxilio como ativado ou
desativado. Pressione OK.

Se vocé ativar o auxilio, as setas intermitentes o conduzirdo aos botdes corretos nos
modos Op¢des e Arquivo. Durante o exercicio, quando vocé estiver alterando as
informacbes do meio da linha, podera ver, por alguns segundos, o nome da fungao.
Os nomes também sao exibidos conforme vocé acessa informagdes nas amostras de
volta e de excercicio no modo Arquivo.

Para dar continuidade a suas defini¢des, pressione o botdo Parar ou, para retornar
a exibicdo Hora do dia, pressione e mantenha pressionado o botao Parar.
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Definicoes do relégio

Na exibicdo Hora do
dia, pressione para

Options (Opcdes)

cima ou para baixo ¥

até que seja exibido Watch Set

OPTIONS. A\ 4

Pressione OK para Alarm 4§ Time1/2 4 Date 4 Remind On/OFF

entrar o modo

Opcdes. Sera exibido EXERCISE SET. JHATE

Pressione para cima ou para baixo até que seja exibido WATCH SET. | SET
! ]

Pressione OK para iniciar as defini¢des do reldgio. Sera exibido
ALARM.

smmry

Definindo alarme (ALARM)

Se vocé iniciar a partir da exibicdo Hora do dia, repita as etapas

de1ad4. Desativado:

5. Pressione OK para iniciar as defini¢des de alarme. pule as etapas de
)) On/OFF comeca a piscar. 7a0.

6. Pressione para cima ou para baixo para definir o alarme

como ativado ou desativado. Pressione OK.

24h: desconsidere a etapa 7.

12h: AM/PM comeca a piscar. Pressione para cima ou

para baixo para selecionar AM ou PM. Pressione OK.

As horas comecam a piscar. Pressione para cima ou para baixo para ajustar as
horas. Pressione OK.

Os minutos comecam a piscar. Pressione para cima ou para baixo

para ajustar os minutos. Pressione OK.

Quando o alarme aparecer, ele emitird um som por um minuto ou vocé podera
desativa-lo pressionando qualquer um dos botdes.
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Definindo hora do dia (TIME)
Se vocé iniciar a partir da exibicdo Hora do dia, repita as etapas de 1 a 4.

5.
6.
7.
8.

9.

10.

11.

Pressione para cima ou para baixo até que seja exibido TIME1/ TIME2.

Pressione OK para iniciar a definicdo da Hora do dia.

A hora estara piscando. Pressione para cima ou para baixo para selecionar

a hora 1 ou a hora 2. Pressione OK.

12h/ 24h comeca a piscar. Pressione para cima ou para baixo para selecionar

o modo de Hora: 12h ou 24h. Pressione OK. 24h: desconsidere a etapa 9.

AM/PM comeca a piscar. Pressione para cima ou para baixo para selecionar AM ou
PM. Pressione OK.

As horas comecardo a piscar. Pressione para cima ou para baixo para ajustar

as horas. Pressione OK.

Os minutos comecardo a piscar. Pressione para cima ou para baixo para ajustar os
minutos. Pressione OK.

Definindo data (DATE)
Se vocé iniciar a partir da exibicdo Hora do dia, repita as etapas de 1 a 4.

5.

6.
7.
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Pressione para cima ou para baixo até que seja

exibido DATE.
Pressione OK para iniciar o ajuste da data. 12h: A ordem é
Aparecera Day. Pressione para cima ou para baixo Més - Dia - Ano

para selecionar o valor desejado. Pressione OK.

Aparecerd Month. Pressione para cima ou para baixo
para selecionar o valor desejado. Pressione OK.

Os digitos do Ano comecarao a piscar. Pressione para cima ou para baixo para
selecionar o ano. Pressione OK.



Ativando/desativando lembretes (REMIND)

Se vocé iniciar a partir da exibicdo Hora de dia, repita as etapas de 1 a 4.

5. Pressione para cima ou para baixo até REMIND ser exibido.

6. Pressione OK para comecar a configurar os lembretes.

7. Pressione para cima ou para baixo até o lembrete desejado ser exibido.
O numero do lembrete é exibido no canto do mostrador.

8. Pressione OK. On/OFF comega a piscar.

9. Pressione para cima ou para baixo para definir o lembrete como ativado ou
desativado. Pressione OK.

E possivel carregar 7 lembretes, cada um incluindo hora e nome, do software Polar
Precision Performance para o seu receptor de pulso.

O alarme do lembrete soa apenas quando a hora do dia é exibida. Quando o alarme
do mostrador for acionado ira soar durante 15 segundos ou podera ser desativado
pressionando-se qualquer um dos botdes exceptuando o botéao sinal/luz.

Apague o texto de lembrete, pressionando qualquer um dos botdes exceptuando o
botéao sinal/luz.

Para dar continuidade a suas defini¢des, pressione o botdo Parar ou, para retornar
a exibicdo Hora do dia, pressione e mantenha pressionado o botdo Parar.
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Definindo dicas

Selecionando a hora 1 ou hora 2

Na exibicdo Hora do dia, pressione e mantenha pressionado o botdo para baixo. Sera
exibido, por alguns segundos, Time 1 ou Time 2 na linha superior. A hora exibida sera
utilizada em todas as func¢bes do reldgio e do alarme. Se vocé escolher a Hora 2 na
exibicdo Hora do dia, nela sera exibido 2.

Atalho para ciclo de definicao do relégio

Pressione e mantenha pressionado o botéo sinal/luz por alguns segundos para entrar
o ciclo de definicdo do relégio. Se desejar desconsiderar alguma etapa e ir definir
diretamente uma fungao especifica do relogio, pressione para cima ou para baixo até
que a funcao desejada seja exibida. Defina a funcdo conforme mostrado na secao
“Defini¢des do relégio”.

Alternar unidades de medida

® enquanto sdo definidas peso ou altura.

e enquanto sdo definidas intervalo ou recuperagdo baseada em distancia.

* enquanto vocé define o ponto de referéncia de altitude.

Pressione e mantenha pressionado o botéo sinal/luz até que as unidades sejam
alternadas. Libere o botéao.

Alternar data, identidade do usuario, nome do usuario e logotipo

Vocé pode definir um numero de identidade do usuario, nome do usuario e logotipo
do Polar Precision Performance software. Essas defini¢des sdo mostradas na linha
superior do mostrador da Hora do dia. Vocé pode alternar entre identidade do usuério,
nome do usuario, logotipo e data pressionando e mantendo pressionado para cima.
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Ve

Vocé pode utilizar dois modos em seu exercicio:

- Medicao ou Gravacao. No modo Medicao, sera
Modo possivel ver sua freqiiéncia cardiaca, porém seu
Meigao exercicio nao sera registrado. No modo Gravacao,
Modo de seu exercicio sera registrado e serdo iniciados o

Gravacao

cronémetro ou outros calculos.

1.

Use o transmissor e o receptor de pulso conforme descrito na se¢ao

“Iniciacdo facil”.

Para certificar-se de que a pesquisa do cddigo sera bem sucedida:

Mantenha o receptor de pulso a 1 metro/ 3 pés de seu transmissor.

Verifique se vocé ndo esta perto de outras pessoas com monitor de frequéncia
cardiaca, linhas de forca de alta voltagem, televisao, telefones portateis, carros,
equipamentos de exercicios acionados por motores ou outros disturbios
eletromagnéticos.



3. Inicie a partir da exibicdo Hora do dia pressionando o botdo OK para iniciar
a medicdo de sua frequéncia cardiaca. Um simbolo de coragdo comecara a piscar
e aparecera, no maximo em 15 segundos, sua frequéncia cardiaca em batimentos
por minuto. Agora vocé entrou no modo Medi¢do. Se ndo houver recepcao de
frequéncia cardiaca, o receptor retornara automaticamente, dentro de cinco
minutos, para a exibicdo Hora do dia.

As seguintes exibicdes comegam a alternar se ndo ha defini¢des de bicicleta ou de
altitude em utilizagdo quando o modo Medicdo é acionado:

Nome do Memoéria  Velocidade Altitude
exercicio disponivel  desativada desativada

- ? )
lem Z6h1E Speed OFf AIE OFF

Hora do dia

Freqlencia

cardiaca -—:—)@ﬁ 5
atual ‘\ T

L FreqGéncia Nenhuma
Def|n|g.ao de N de gravacado velocidade
exercicio em utilizacédo em utilizagdo

(E1-E5)/ BasicUse (EO)

Se estiver a correr ou a andar de bicicleta, ative as configuracdes da velocidade
mantendo pressionado o botdo para baixo. Repita até visualizar o parametro
pretendido da velocidade do lado direito do monitor.

-- =definicdo da velocidade desactivada

ru = corrida ativada

b1 = bicicleta 1

b2 = bicicleta 2

' Certifique-se de que activou as definicdes adequadas da velocidade antes de
* comecar a gravar.
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@As seguintes exibi¢des comecam a alternar se ndo ha defini¢des de corrida ou de
altitude em utilizacdo quando o modo Medicdo é acionado:

Nome do Meméoria Tipo de velocidade Altitude
Exercicio disponivel
[ Basicllze )\ \ Mem EBhIE  FunSpeed AL 116m
Hora do diae_{ lﬂﬂ _' \
', 5 Ly |
FreqGencia \ o n /
cardiaca atual 1uL Eu/' T rI-’
Defiqigéq de.e?<ercicio FreqUéncia Corrida em
Frequéncia Bicicleta de gravacio utilizacso

1 em em utilizagao/
BasicUse (EO)

Se ndo estiver corrida, desative as configura¢des de velocidade mantendo pressionado
o botdo para baixo. Repita o procedimento até ser exibido --. Isso aumentara a

quantidade de meméria livre.

| . . ) . .
_\Qi Se vocé desejar gravar as informagdes da corrida, ligue o pedal depois da sua
frequiencia cardiaca ser exibida no receptor de pulso. Pressione OK para comegar
a gravar o seu exercicio.

Ou
Se pretender gravar informacdes da corrida sem a medir a frequencia cardiaca,

ligue o pedal depois de visualizar a leitura 00 para a frequencia cardiaca.
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As seguintes exibicoes comecam a alternar se ndo ha definicdes de bicicleta ou de
altitude em utilizacdo quando o modo Medicéo é acionado:

Nome do Meméria Nome da bicicleta  Altitude
Exercicio disponivele funcoes ?a bicicleta
£ N Mem ZBhIE Fike SEE  AIt 116m
Hora do diae—{ lﬂn e “‘.
l.! (N
FreqGencia ‘."’ !
cardiaca atual .}M/E ’,,' 5 bia'
Definicdo de exercicio FreqUania Bicicleta
Frequéncia Bicicleta de gravacao 1 em utilizagdo
1 em em utilizagdo/
BasicUse (E0) S velocidade C cadéncia

E poténcia
Sublinhado indica que funcdo esta
ativada

Se ndo estiver pedalando, nem utilizando o altimetro, desative as configuracées de
ciclismo mantendo pressionado o botdo para baixo. Repita o procedimento até ser
exibido --. Isso aumentara a quantidade de memoria livre.

|
N - a . . ~ . . - .
,O\ Se vocé desejar gravar as informagdes de ciclismo mantenha a bicicleta parada
S até sua frequéncia cardiaca apareca no monitor. Pressione OK para comecar a
gravar o seu exercicio.

Ou
Se o seu iniciar a medicdo de informagdes de ciclismo sem a medi¢ao de
freqUiencia cardiaca. Depois que 00 aparecer pressione OK e comece a pedalar.
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Modo Gravacao

Antes de iniciar a gravagao, verifique se ha meméria suficiente disponivel. Esta
informacdo é exibida na linha superior, no modo de Medigao.

Se for iniciar da exibi¢do Hora do dia, pressione e mantenha pressionado o botdo OK.

As informagdes do exercicio serdo armazenadas em um arquivo de exercicio somente
quando o crondmetro estiver em execu¢do. O registro continuo esta indicado com
uma barra de graficos que é executada continuamente no monitor.

Se o seu exercicio predefinido exigir ajustes de velocidade, Set Speed sera
exibido por alguns segundos. Para iniciar o exercicio definido, é necessario selecionar
corrida, bicicleta 1 ou 2 pressionando e mantendo pressionado o botao até que a
definicdo desejada seja exibida.

A opgao é exibida no canto inferior direito:
-- = velocidade desativada

ru = corrida ativada

b1 = bicicleta 1 ativada

b2 = bicicleta 2 ativada

Se a leitura 00 / - - estiver no monitor, ndo ha recepcdo de frequéncia cardiaca.
Posicione o receptor de pulso em seu peito, préoximo ao logotipo Polar do transmissor.
O receptor comecara a procurar novamente o sinal de frequéncia cardiaca.

” No inicio do exercicio, quando ainda n&o s&o transcorridos 60 minutos, o tempo
é exibido em minutos e segundos. Quando o tempo de exercicio ultrapassa 60
minutos, ele serd exibido em horas e minutos.
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@Se nao forem exibidas quaisquer leituras ou forem exibidas leituras
irregulares da velocidade de corrida no monitor, verifique o seguinte:
e Mantenha a distancia em relacdo a outros corredores que estejam a utilizar pedais
e Se mantiver o receptor de pulso a sua frente durante mais de 15 segundos, as
medi¢des da velocidade e da distancia param. Mova a sua méao para reactivar as
medicdes.

Ativando/desativando o alarme da zona alvo de freqiiéncia cardiaca/pace

@ ' Tenha em atencdo que ndo pode usar o alarme quando as fung¢des da bicicleta
* & estiverem ligadas. A distancia do percurso é reinicializada quando se mantém
pressionado o botéao sinal/luz. Dessa forma, o percurso ndo sera exibido na linha
superior quando o alarme da zona-alvo for ativado ou desativado.

Pressione e mantenha pressionado o botao sinal/luz.
Quando aparecer «) no monitor, o alarme da zona estara ativado. Vocé ouvira
um som com cada batimento cardiaco se ele estiver fora do limite da FC.

Caso ndo deseje usar o alarme da zona, a leitura da frequéncia cardiaca/pace
intermitente indicara se seu batimento cardiaco esta fora do limite da FC. Esta fun¢ao
pode ser usada se os limites da FC estiverem ativados.

Além do alarme da zona de freqiiéncia, vocé pode ver:

se esta se exercitando acima da zona de frequéncia cardiaca/pace.
y se esta se exercitando abaixo da zona de frequéncia cardiaca/pace.
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Alternando os limites da FC/pace

Pressione e mantenha pressionado o botdo para cima. Repita até que o limites
desejados sejam exibidos. No modo Treinamento com Intervalo os limites sdo
automaticamente alternados quando a fase é trocada para os limites predefinidos.

Vocé tem trés modos opcionais de Exercicio, dependendo do exercicio
selecionado:

e BasicUse

e Defini¢cdo do Treinamento com Intervalo (Int On)

e BasicSet (Int OFF)

As funcdes a seguir podem ser utilizadas durante os trés modos opcionais de Exercicio.

lluminacdao do monitor (Modo noturno)

Pressione o bot&o sinal/luz no Modo de Medicédo ou de Gravacéo.

Depois de iluminar o mostrador uma vez, ele sera iluminado automaticamente:
e no final de um calculo de recuperagéo ou de intervalo

* aoiniciar ou encerrar a sessao de exercicios

e ao armazenar informagdes da volta

e ao aproximar a unidade de pulso do transmissor Polar (Toque do coracao)

E possivel desativar essa funcao pressionando novamente o botéo sinal/luz. Ela é
desativada automaticamente quando vocé retorna ao mostrador Hora do dia. Para
iluminar o mostrador no modo Hora do dia, pressione o botéao sinal/luz.
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Armazenando o tempo de volta e o tempo fracionado
Pressione OK para armazenar o tempo de volta e fracionado

Primeiro Em seguida

Tempo de volta Tempo fracionado-\b )

FreqUéncia h :B.nn
P " PIuuu

cardiaca média i

da volta \®@

Numero da volta

é O receptor de pulso automaticamente armazena um tempo de volta quando

S vocé interrompe a gravacdo de seu exercicio. O receptor de pulso pode
armazenar 99 voltas se vocé nao tiver utilizado a fun¢éo de intervalo. Apos
armazenar 99 voltas, aparecera FULL no monitor, por alguns segundos, cada
vez que vocé der uma volta. Vocé pode continuar a dar voltas, mas elas ndo
serdo armazenadas. O receptor de pulso continuara a gravar todas as outras
nformacdes do exercicio, exceto as informagdes sobre a volta e intervalo

Fazendo uma pausa no exercicio
Pressione o botdo Parar.

O registro do exercicio, o crondmetro e outros calculos permanecerdo parados

e

|
O O receptor retornara automaticamente a
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Para continuar, pressione OK. Ou para retornar a exibicdo Hora do dia, pressione

mantenha pressionado o botdo Parar.

a exibicdo Hora do dia dentro de 30
minutos caso tenha esquecido de sair da medicdo de frequéncia cardiaca apo6s
ter parado o cronémetro e retirado o transmissor de seu peito



Alternando as informacodes de exercicio exibidas

Ha oito op¢des de exibicdo, as quais podem ser alternadas pressionando-se o botédo

para baixo. Uma vez configuradas as opc¢des de exibicdo, o receptor de pulso guarda
as defini¢des das filas superior e inferior para as seis op¢des de exibicdo. Se a funcao
Auxilio estiver ativada, o nome da funcdo exibida aparecera por alguns segundos. Na
proxima vez que vocé iniciar exercicio, o crondémetro sera exibido na linha do meio e

as funcdes serdo exibidas na linha superior e na linha inferior.

T
o
=
Q
Q.
o
=
Q
:|
=3
it
n
)

2. Hora do dla'—l T],ﬁ:'g?_ﬁﬁ‘

ﬂ)

3. Velocidade o4 ’33 I\\I‘ @4. Pacee—— 1
L

1 . -

‘\f@ Diferenca de pace o\k o
o)

\

Gror __ Tiae /

I

!
6. Altitudee——— L UM
Temperature t‘ EL’U i

5. Distanciae—— |

.7. Poténcia*

' Para obter leituras da altitude o mais correctas possiveis, calibre sempre o
‘ altimetro antes de fazer exercicio.

*E necessario um Sensor de Cadéncia Polar ou Polar Power Sensor (opcional)

““Uo 5 na/
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Quando vocé tiver o Ajuste do Intervalo
+ de Treinamento ativado, havera uma

. . . . Nome da fase e I Y
exibicdo extra além das quatro. E possivel X {a. \
D Temporizador e— [YLHa o
alterar as linha inferiores para esta 1 ol |
R . de contagem L) :55 ol 8
exibicdo predefinidos. Consulte as \@ o2/
L . . decrescente \Arae ™ v -/
exibicdes da fase alternativa a partir da e T

secdo “Exercicio com o Conjunto de
Treinamento com Intervalo”.

I
~, < . . . . PP
~(QVocé pode configurar as linhas do meio e superiores antes de iniciar o
= crondmetro no modo Medigdo ou durante o exercicio.

1. Selecione as informacdes da linha do meio
Pressione o botdo para baixo para selecionar a alternativa da exibi¢do desejada.
Quando vocé alterna as informacdes da linha do meio, as linhas superior e inferior

da frequéncia cardiaca também serdo alteradas. Continue a selecao das linhas
superiores e inferiores.

2. Selecione as informacdes da linha superior
Pressione o botdo para cima para selecionar uma das seguintes op¢des: Hora do
dia (Time), cronémetro (Sw), tempo da volta (Lp), ou se vocé ativou as funcdes
selecione de: consumo de calorias (Cal), percurso (Trip), velocidade atual (Spd),
velocidade média (Avg speed), velocidade maxima (Max speed), pace (Pc),
cadéncia* (Cad), altitude (Alt), metros subidos (Asc), Poténcia* (Pwr), Equilibrio de
pedalagem esquerda direita* (L - R), indice de pedalagem™ (PI).

N&o é possivel selecionar a mesma fungao exibida para a linha superior e do meio,
ou seja, a op¢do na linha do meio nao esta mais disponivel para a linha superior.

*E necessario um Sensor de Cadéncia Polar ou Polar Power Sensor (opcional)
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3. Selecione a linha inferior das informacées da freqiliéncia cardiaca

Pressione e mantenha pressionado o botdo para baixo para selecionar a partir do
seguinte: Frequéncia cardiaca atual, frequéncia cardiaca média (avg) ou leitura
nas porcentagens de sua frequéncia cardiaca maxima (% max) se vocé tiver
definido as informagdes do usuario. Se a funcdo limite de pace estiver
seleccionada, também pode seleccionar a linha inferior para apresentar a
diferenca de pace.

Vocé poder4 alterar a funcéo exibida da linha inferior somente se o cronémetro
estiver ativado.

' O valor de diferenca de velocidade indica o tempo que vocé esta correndo mais

devagar/mais rapido em relagdo ao limite pré-definido, em segundos. Se o valor
for negativo, vocé estara correndo mais rapido que a velocidade pré-definida e
vice-versa.

Iniciando um conjunto de exercicios

1.
2.

Inicie da exibicdo Hora do dia. Pressione OK para entrar o modo Medicdo.

Se vocé deseja alternar o conjunto de exercicios predefinido, pressione

e mantenha pressionado o botdo para cima até que o conjunto de exercicios
(E1-E5) seja alternado. Libere. Repita até que o conjunto de exercicios desejado
seja exibido.

Para iniciar o exercicio e o registrar o tipo de exercicio predefinido, pressione OK.

61



ndo com o conjunto de treinamento com intervalo (Int On, E1-E5)

Neste modo é possivel usar também as fun¢des na secdo "Modo Registro do
exercicio”.

O Interval Trainer automaticamente o conduz através do exercicio. Para ouvir os sons
da atividade quando a fase iniciar ou parar, certifique-se que o som da atividade
esteja ativado. Se vocé tiver desativado o temporizador de contagem decrescente

da fase, tera que parar a fase manualmente pressionando e mantendo botao OK.
Quando o cronémetro iniciar a execucdo, il indicara que o Interval Trainer esta
ativado. Assim que o exercicio de treinamento com intervalo for encerrado, o
receptor de pulso automaticamente comegard um exercicio BasicUse, o qual é
registrado no mesmo arquivo do seu exercicio de treinamento com intervalo.

Estrutura de um exercicio de treinamento com intervalo:

Frequiéncia Fase de intervalo
cardiaca
Repete 03
160
140
0 /_/W\/\
100 l/Fase de aquecimentoy Fase de
Tempr. Cont. ,5 ,\% ,& desaquecimento
80 | decrescente 1 ole o|e 2|8 | Tempor.Cont.
L T8 T8 S| 8 |decrescente 3
60 | LimitesdaFC1 FE FE HE]
|12 |12 €|g |LimitesdaFC3
40
0 10 20 30 40 50 Hora
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"""""""" N Fase de aquecimento (WarmUp)

l.larnl e L
:" } 1. Primeiro
) ' e I}\oUmites da FC/pace 1 (se ativado).
\@gy /

g 2. Em seguida
//.Tempor.Cont.decrescente 1.

L
( ~ R .
,3555 H Informacdes sobre a frequéncia cardiaca.
/l.ll/;?/‘

\roo v/ O temporizador de contagem decrescente inicia a execucdo se vocé
tiver ativado o temporizador 1. Se tiver desativado o temporizador,
pressione e mantenha pressionado o botdo OK e continue a partir
da fase de intervalo.

! Warmlie \ ) .
; gnn,, : 3. No final da fase de aquecimento
7 " E: Duracéo da fase de aquecimento.
du"“" “6-——e Freqiiéncia cardiaca média da fase de aquecimento.

Fase de intervalo

O receptor de pulso registra até 30 fases de intervalo repetidas. Sua fase de intervalo
é dividida em sessdes de calculo de recuperacdo e intervalo (se ativado), as quais

se alternam continuamente através da fase de intervalo. A medida que a fase do
intervalo muda, os limites de frequéncia cardiaca/pace sdo automaticamente
alternados. Por exemplo, ao passar da primeira para a segunda fase, os limites 1 pré-
definidos mudam para os limites 2 pré-definidos. Vocé também pode alternar os
limites mantendo pressionado o botdo para cima. Repita até que os limites desejados
sejam exibidos.

63



T ntert ,d] \ Sessao de intervalo (Interval)

1. Primeiro

(e @ —eLimites da FC/pace predefinidos 2 (se ativado).

'5 2. Em seguida

Uma das opcdes a seguir é exibida de acordo com suas defini¢oes:
A. manual, B. baseado no tempo, C. intervalo baseado na
freqUéncia cardiaca ou D. intervalo baseado na distancia.

A. Intervalo manual.

Numero de intervalos definidos.

NUmero de intervalo atual.

Se vocé selecionou o intervalo manual, seu intervalo sera encerrado
assim que pressionar e mantenha pressionado OK.

Se vocé selecionou intervalo baseado em tempo, seu intervalo sera
encerrado assim que alcancar a hora pré-definda.

Ou
AHT 0105, C. Intervalo baseado em freqtiéncia cardiaca.
,'_ EFT‘_J 31— A diferenca entre a frequéncia cardiaca com intervalo pré-defindo
@ ;5 EI'I:‘ / e a frequéncia cardiaca atual.
o = v/ Se vocé selecionou o intervalo baseado em frequéncia cardiaca,
seu intervalo sera encerrado assim que alcancar a leitura
de frequéncia cardiaca pré-definda.

Ou

D. Intervalo baseado na distancia.

Distancia com contagem regressiva.

Seu intervalo terminara quando vocé atingir a distancia predefinida.




IHT (11 -015 3. No final do Intervalo

i a ;ﬂg,-,_y‘;/o Duracéo do intervalo.

H lu g P . L .

Lo g th B Frequéncia cardiaca média do intervalo.
v 1608

e e i

u

Quando o intervalo é encerrado, o receptor de pulso continuara
automaticamente com a préxima fungao predefinida: calculo de
recuperacdo ou fase de desaquecimento.

Calculo de recuperacao

Uma das opgdes a seguir é exibida de acordo com suas defini¢oes:
A. calculo de recuperacdo baseado no tempo,

B. baseado na frequéncia cardiaca ou C. calculo de recuperacao
baseado na distancia.

’ fres \
{ Fecolime A. Célculo de recuperag¢ado baseado no tempo.

g Nyly]
UE'UU ~—+—e Temporizador de contagem decrescente de recuperacéo.

H
) oh §
( | A )
\@ 1584.34,—"—0 Frequéncia cardiaca atual.
oo rue S
Ou
FTETIIIITTN N B. Calculo de recuperacao baseada na frequéncia cardiaca.
aroHr

fhger,
'; €F' ! e a frequéncia cardiaca atual.
(@ uE"’J“T—' Frequéncia cardiaca atual.

Ou
S, C. Calculo de recuperacao baseada na distancia.
J/. Distancia de recupera¢do com contagem regressiva.

1

1

I N . ,

| E)IV Frequéncia cardiaca atual.
! .

\ & 1

v 155 8

Vocé ouvird dois sinais sonoros quando o célculo de recuperacgéo
estiver concluido.

LA diferenca entre a frequéncia cardiaca de recuperacdo predefinida
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,""El'i'i'T'i """" A.eB. ou C. [ Rerglist™
,G'E{}u \i\. Duragao da recuperagao. Distancia de.—€¥ E
e J¢_H.4 e Frequéncia cardiaca ou recuperacdo. 7,
’"'w‘_'“\' hora de recuperacéo. N !
""""""""" Fase de desaquecimento (CoolDown
/T :.7:71L7nun q ( )

» " n’-’ m\ 1. Primeiro
\‘@lau H Limites da FC/pace predefinidos 3 (se ativado).
S

2. Em seguida
3955:7 A‘-. Tempor.cont.decrescente 3.
}.,/L/o Informagdes sobre a freqliéncia cardiaca.

"""""""""" O temporizador de contagem decrescente inicia a execugdo
se vocé tiver ativado o temporizador 3. Se o temporizador
estiver desativado, pressione e mantenha pressionado OK

para encerrar uma fase de desaquecimento.

/ Coolllown, 3. No fim da fase de desaquecimento

H T T P < .

i :-)'u uu._,’r:r~0 Duragao da fase de desaquecimento.

| ,L’& "" i Frequiéncia cardiaca média da fase de desaquecimento.

Apos o término da fase de desaquecimento, o receptor
automaticamente continuard com o registro do exercicio
com o modo BasicUse.

Vocé pode continuar a usar e alternar os limites da FC/pace
do exercicio anterior neste modo também. Caso deseje
fazer outro exercicio de treinamento com intervalo,
pressione e mantenha pressionado o botdo OK.
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Interrompendo um exercicio de treinamento com intervalo

1. Pressione o botdo Parar para fazer uma pausa no exercicio.

2. Pressione e mantenha pressionado o botdo Parar para retornar a exibicdo Hora
do dia.

Ou

Pressione o botdo Parar. Aparecera BasicUse. Vocé pode continuar com a medicdo de

sua frequéncia cardiaca neste modo (modo Medicdo) ou continuar a se exercitar com

o BasicUse e registrar as informagdes do exercicio. Pressione OK. Vocé pode continuar

a usar os mesmos limites da FC/pace do exercicio anterior. Repita as etapas 1 e 2 para

retornar a exibicdo Hora do dia.

Exercitando com o BasicSet (Int OFF, E1-E5)

Neste modo vocé também pode usar as funcdes na secdo "Modo de Gravacao".

Iniciando os cronémetros

Se os temporizadores estiverem ativados, automaticamente iniciardo a execugao assim
que vocé iniciar o cronémetro. Os temporizadores se alternam na seguinte ordem:
temporizador 1, 2, 3, 1, 2, 3, etc. No final do temporizador 1 vocé ouvira 1 sinal
sonoro, no final do temporizador 2 vocé ouvira 2 sinais sonoros e no final do
temporizador 3 ouvira 3 sinais sonoros. Os temporizadores param a execu¢ao quando
vocé para o crondmetro.
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Iniciando o calculo de recuperacao

Para iniciar o calculo de recuperacdo, pressione e mantenha pressionado o botdo OK.
Consulte “Exercitando com Interval Trainer”/ “Calculo de recuperagao” para obter as
informacgdes exibidas durante o calculo de recuperagdo. Apds o calculo de
recuperacao ser feito o exercicio é interrompido. Vocé pode reiniciar o cronémetro
pressionando o botdo OK apds o célculo de recuperagdo para continuar com a sessdo
de exercicios. Se vocé executar outro calculo de recuperacao, como consequéncia, as
informacgdes sobre a recuperacdo serdo eliminadas.

Interrompendo o exercicio

1. Pressione o botdo Parar para fazer uma pausa no exercicio.

2. Pressione e mantenha pressionado o botdo Parar até que seja exibido Hora do dia.
O receptor de pulso automaticamente armazena um tempo parcial quando vocé
interrompe a gravacgao de seu exercicio.

Dicas durante o exercicio

Alterne o tipo de exercicio (EO ou E1 - E5)

No modo Medi¢do pressione e mantenha pressionado o botao para cima. Libere.
Repita até que o conjunto de exercicios desejado ou BasicUse seja exibido.
Reiniciando o calculo de recuperagdo ou de intervalo.

Alterne a definicdao da velocidade (--, ru, b1 ou b2)

Inicie no modo de Medicéo. Pressione e mantenha pressionado o botdo até que

Run Speed, Bike 1 ou 2 ou Speed off seja exibido. Vocé pode agora iniciar o exercicio
com as definicdes escolhidas. S6 podera alternar entre corrida e ciclismo e vice-versa,
no modo BasicUse (EO).



Reinicializacdo do contador de percurso

Inicie no modo Medicéo.

Role até que Trip seja exibido. Pressione e mantenha pressionado o bot&o sinal/luz até
que a leitura do percurso seja zero. Libere. Para continuar seu exercicio, pressione OK.

Retornando para a altitude definida manualmente

Inicie no modo Medicdo. Retroceda até que altitude seja exibido na coluna central.
Pressione e mantenha pressionado o botéo sinal/luz até que a altitude definida
manualmente previamente seja exibida.

Se o valor de referéncia de altitude definido manualmente desviar mais de + 610 m/

+ 2000 pés da altitude calculada pelo o receptor de pulso, Failed é exibido e a altitude
medida é exibida. Defina a altitude de referéncia no modo Opc¢des. Quando o ajuste
da altitude de referéncia é iniciado, o receptor sugere uma altitude medida ao invés
da altitude definida previamente.

Faca uma pausa no calculo de recuperacao ou de intervalo

Inicie a redefinicdo pressionando e mantendo pressionado o botédo para baixo.
Para reiniciar o mesmo célculo, pressione o botdo OK ou para reiniciar o exercicio
de treinamento com intervalo, consulte a sessao “Redefinindo o cronémetro para
zero”.

Interrompendo o calculo de recuperacao ou de intervalo

Pressione e mantenha pressionado o botdo OK durante a sessdo de exercicios
de treinamento com intervalo para interromper o calculo. A préoxima sessao
é automaticamente iniciada. Por exemplo, se vocé interromper um intervalo
seu calculo de recuperacao (se ativado) iniciard automaticamente.
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Interrompendo uma fase de exercicio de treinamento com intervalo
Pressione o botdo Parar para fazer uma pausa em sua fase. Pressione e mantenha
pressionado o botdo OK. A proxima fase serd automaticamente iniciada.

Funcéo toque do coracdo
A funcdo toque do coracgdo é ativada quando o receptor de pulso é posicionado perto
do logotipo Polar do transmissor.

Vocé tem trés alternativas para a funcdo toque do coracdo. E necesséria seleciona-la
pelo Polar Precision Performance software:

e Verificar os limites de frequéncia cardiaca/pace atuais

e Alternar as opg¢des de exibicdo

e Armazenar o tempo de volta

Durante o toque do coracdo, a luz de fundo fica acesa por alguns segundos, se ela ja
foi usada durante o exercicio.
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D. COMO RECUPERAR AS INFORMACOES SOBRE O TREINAMENTO

/B ELE O receptor de pulso comeca a guardar as informacdes do

exercicio em um arquivo quando o crondmetro é iniciado.

As informacoes podem ser chamadas no modo Arquivo.

No modo Arquivo ha até 99 arquivos de exercicio e um
arquivo de gravacao que faz acompanhamento dos
valores cumulativos e maximos de exercicios.

Hora do dia ¢ File $ Options 4  Tests 4 Connect
¥
F99 4 4 F1 4 Records

O seu primeiro arquivo é F1, depois F2 e assim por diante, até ter gravado um méaximo
de 99 arquivos de exercicio. Quanto maior o numero do arquivo, mais recente ele é.

I
j(;(o Polar Precision Performance Software oferece uma maneira facil de analisar

S os dados de treinamento, manter o diario e planejar treinamento futuro. Veja
as instru¢des nos CD-ROMs.
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' Se uma funcdo nao estava ativada no modo de configuracdo, essa
informacédo néo sera exibida no arquivo gravado.

Arquivo de exercicio

1. Na exibicdo Hora do dia, pressione para cima ou para baixo até que seja
exibido FILE.

2. Pressione OK para entrar o modo arquivo. As informagdes principais de
seu arquivo completo serdo exibidas.

Data e hora de inicio alternadas no monitor

Nome do exercmo-/”EE‘“:'bH”../\,.«n St ]

NUmero do arquivo -u wog
Conjunto de exerctri\\‘/if g
usados (E1-E5) ou Ny / Ny

BasicUse (E0)

~.

3. Pressione para cima ou para baixo até o arquivo desejado ser exibido.
4. Pressione OK para comecar a chamar um arquivo de exercicio. Exe. Time
é exibido.

e Avance e retroceda dentro dos ciclos do arquivo com os botdes para
cima ou para baixo.

e Pressione OK para entrar um arquivo, ou para entrar em um nivel mais
profundo no enlace de arquivos.

e Pressione o botdo Parar para retroceder ao nivel de arquivo anterior.

e Pressione e mantenha pressionado o botdo Parar para retornar a
exibicdo Hora do dia, onde quer que vocé esteja no ciclo de recuperagéo
do Arquivo.

| X . .
fOiAlgumas informacdes, automaticamente, se alternam no monitor.
S Vocé pode fixar a alternacdo pressionando o botdo OK. Por exemplo,
as informagdes da zona-alvo ou as informacdes sobre a frequéncia
cardiaca.
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Tempo de exercicio (Exe. Time)

O tempo do exercicio é a quantidade de tempo que vocé se
exercitou com o cronémetro em execucdo. As frequéncias cardiacas
maxima (max) e média (avg) de seu exercicio se alternam no
monitor. Para continuar a recuperacao do arquivo, mova o botéao
para cima ou para baixo.

Informacées sobre recuperacio do exercicio BasicSet (Reco)

ing.
: UE w /'f/' Duracdo da recuperagao

H

/ ng 159'-./

ﬂ /hi/oSalr da frequiéncia cardiaca.

Ou

Frequéncia cardiaca de recuperagéo.

Tempo que levou para alcancar a leitura da freq.cardiaca
pré-definda.

Saia da freqUéncia cardiaca.

Distancia do exercicio (Exe. Dist)
Vocé pode ver a distancia percorrida no exercicio.

@Informagées de pace (Pc. Média/Max)

A velocidade média e maxima do exercicio se alternam.

Informacoes sobre velocidade (Spd. Avg/ Max)
A velocidade média e maxima do exercicio se alternam.

Informagées sobre cadéncia* (Cad. Avg/ Max)

A cadéncia média e maxima se alternam.

Altitude (Alt. Avg/ Max/ Min)
Média, maxima e minima do exercicio alternado.

*E necessario um Sensor de Cadéncia Polar ou Polar Power Sensor (opcional)
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Temperatura (°C ou °F Avg/ Max/ Min)
Temperatura média, maxima e minima do exercicio alternado.

Metros/pés subidos (Ascent)
Vocé pode verificar os metros/pés subidos do exercicio.

Poténcia* (Pwr Avg/ Max)
Poténcia de saida minima e maxima do exercicio alternado.

indice de pedalagem* (Pl Avg/ Max)
indice médio e maximo de pedalagem do exercicio alternado.

Equilibrio de pedalagem esquerdo direito* (LRB Avg)
Vocé pode verificar o equilibrio médio entre a pedalagem dos pés esquerdo e direito.

Limites 1, 2, 3 e S (Limits 1/ Limits 2/ Limits 3/ Limits S)

As configuragdes dos limites de frequiéncia cardiaca/pace se alternam no monitor. Os
limites 1 sdo utilizados para a zona alvo de frequéncia cardiaca/pace, os limites 2 para
zona 2, os limites 3 para a zona 3 e os limites S para a zona S.

Os limites resumidos ndo sdo exibidos nem disparam alarmes durante um
¢ exercicio. O tempo decorrido dentro/acima/abaixo dos limites resumidos pode ser
visto no arquivo de exercicios.

*E necessario um Sensor de Cadéncia Polar ou Polar Power Sensor (opcional)
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Tempo de exercicio dentro, acima e abaixo das zonas alvo de freqiiéncia
cardiaca/pace

Indica o tempo do exercicio que vocé gastou dentro (InZone), acima (Above) e abaixo
(Below) de cada limite da FC/pace. O tempo dentro, acima, abaixo dos limites 1, 2 e 3
é gravado apenas quando esses limites em particular sdo ativados. O tempo dentro,
acima e abaixo dos Limites de Resumo é gravado durante todo o exercicio,
independente dos limites utilizados.

Consumo de calorias (KCal)
Vocé vera quantas quilocalorias gastou durante o exercicio.

Contagem de calorias cumulativas (Tot. KCal)

Vocé terd uma conta das calorias cumulativas gastas durante varias sessdes

de exercicios, comecando da redefinicdo anterior. Esta fun¢do permite que vocé
acompanhe a contagem de calorias como um medidor de exercicio efetivo, por
exemplo, durante uma semana.

Contagem de tempo de exercicio cumulativo (Tot. Time)

Esta funcdo conta o tempo de exercicio cumulativo gasto durante vérias sessdes

de exercicios, comecando da redefinicdo anterior. Ela permite que vocé acompanhe
a contagem de tempo do exercicio como um medidor de quantidade de exercicio,
por exemplo, durante uma semana.

]
.\Oio tempo total cumulativo sera exibido em horas e minutos até que 99 horas
S e 59 minutos seja alcancado. Depois disso, o tempo de exercicio cumulativo sera
exibido em horas até que seja atingido 9999 horas.

Tempo acumulado de corrida/bicicleta (Run./Rid. Time)

Vocé terd uma contagem do tempo acumulado de corrida ou de bicicleta durante
varias sessdes de exercicios, comecando da redefinicdo anterior no arquivo de
gravacoes.
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Distancia total/Odémetro (Tot. Dist./Odometer)

Mede a distancia acumulada total de varias sessdes de exercicios, comecando da
redefinicdo anterior do valor nos ficheiros de arquivo. Num ficheiro de corrida, o
valor é indicado pela distancia total e num ficheiro de ciclismo, pelo odémetro.

Informacoes sobre treinamento com intervalo (EXE. SET)

Inicie com a exibicdo F1-F99
mostrando EXE. SET. ¥
1. Pressione 9K para iniciar a EXE. SET
recuperacao das ¥
informacdes sobre o N N
WarmUp § Interval § CoolDown

treinamento
com intervalo.
2. Pressione para cima ou

\4

Int1 4 Recol1 4 .. § Int30 4

Reco30

para baixo para ver as
informacdes sobre as fases
de aquecimento, intervalo e desaquecimento.

/8 lJarmUP \

3 Fase de aquecimento (WarmUp)
1Juul H—e

W Duracdo do aquecimento.
' A . ’ . .
N l'"5 — A frequéncia cardiaca no final do aquecimento,
""" ) g as frequiéncias cardiacas média

Ave

!-EJM e maxima de sua fase de aquecimento.

/B Intary ETA Fase de intervalo (Interval)
i qgggnﬁi‘,’a Duracdo da fase de intervalo.
3,-. uh !' Freqliéncia cardiaca média dos intervalos e recuperagdes.
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Fase de desaquecimento (CoolDown)

/0 Duracdo do desaquecimento.

,7 A frequéncia cardiaca no final do desaquecimento,
frequéncias cardiacas média e

3. Pressione o botdo Parar para retornar ao nivel de arquivo anterior e desconsidere
as etapas 4 - 6 ou continue a recuperar informacdes mais detalhadas sobre a fase.

4. Inicie com a exibi¢cdo mostrando intervalo.

5. Pressione OK para ver detalhes de cada intervalo e recuperacdo. Pressione para
cima ou para baixo entre intervalos (Int) e recuperacgdes (Reco).

Informacoes sobre o Intervalo
Ndmero de Intervalos. Tempo fracionado do intervalo.

'E/nt U1 /- Duracao do Intervalo. | /SUESTIE
I

{,’ 3 i Velocidade ao final de um |ntervaIOo‘:‘ " ;‘5

‘-.‘ [ (Se velocidade estivesse ativada) Vi e i

W ‘BU\_'\OA frequiéncia cardiaca no \_ oy /
150 final do intervalo, €l

T of di dia, e« —— 'Y
o= reqiiéncias cardiacas média, S

i1y ————— ¢méxima do intervalo seleaonado.'/ L
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Informagt')es sobre a Recuperagao

--------------- Céalculo de recuperagao baseado no tempo.
E’ ,' —++—eDuracdo da recuperagao.
‘-‘. En/m._,./oSalr da frequéncia cardiaca.

Ou
/EEE'D {11 \.‘ Calculo de recuperacdo baseada na frequiéncia cardiaca.
UE" (17} \iﬂ;\oTempo que levou para alcangar a leitura da freq.cardiaca
i Ea {‘/’\.predefinida
. Saia da freqUéncia cardiaca.
/ \ Ou
i U"J' —§;——*Calculo de recuperacdo baseada na distancia.
‘\*@ E’ﬁH Calculo de recuperagdo baseada na distancia.
M -/ Distancia de recuperacéo.

Saia da frequéncia cardiaca.

6. Para continuar recuperando, por exemplo, informagdes sobre voltas, pressione
o botéao parar duas vezes. Pressione para cima ou para baixo até que seja exibido
LAPS.

Informacoes sobre a volta (LAPS)
FILE

Inicia com a exibi¢do mostrando LAPS e o nimero ¥
de voltas gravado. F1-F99
1. Pressione OK para iniciar a recuperacao das ¥

informacdes sobre a volta. LAPS
2. Pressione para cima ou para baixo para ver as M

seguintes informacdes: Bestlap § Lap 1§ ... § Lap99
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Melhor volta (BestLap)
O menor tempo de volta.
O numero da melhor volta.

As informacdes da melhor volta sao exibidas se vocé tiver
armazenado, pelo menos, 3 voltas. A melhor volta ndo pode ser
a ultima volta.

- Voltas
s S Tempo fracionado.
Py 4 ——e Tempo de volta.
i (P24 pa'i——e Namero de voltas.

N \Ik—’\- A frequéncia cardiaca no final da volta,

w1 U . -
lS §"*—— e freqUéncias cardiacas média

;"l :"“'/. e maxima da volta.

Na coluna superior, o tempo alterna com os textos de ajuda, se a funcdo Help estiver
ativada. Vocé pode verificar as seguintes informac¢des detalhadas da volta na coluna
central pressionando repetidamente o botdo OK:

¢ Tempo da Volta (Lap Time),

¢ Velocidade no final da volta (Speed),
e Cadéncia* no final da volta (Cadence),

¢ Altitude no final da volta (Altitude),

* Metros subidos no final da volta (Ascent),

® Poténcia* no final da volta (Power),

¢ Equilibrio de pedalagem esquerdo direito no final da volta* (LRB),

e indice de pedalagem* (Pl %),

¢ Distancia percorrida em corrida/de bicicleta no final da volta (Distance),

e Temperatura no final da volta (°C/ °F).

Pressione o bot&do Parar para sair da exibicdo LAPS.
Pressione e mantenha pressionado o botdo Parar para retornar a exibi¢cdo Hora do dia.

*E necessario um Sensor de Cadéncia Polar ou Polar Power Sensor (opcional)
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Amostras gravadas (SAMPLES)

Verifique no arquivo de amostras informacdes detalhadas do F&E

exercicio. - F1-F99

Comece com o mostrador exibindo SAMPLES. ™

SAMPLES

1. Pressione OK para comecar a chamar as amostras. Sdo exibidos v
o numero da amostra, a frequéncia cardiaca e o tempo quando S1 4 524 .
a amostra de frequéncia cardiaca foi gravada. O namero da
amostra e os textos de ajuda sao apresentados alternadamente na inha de cima.

2. As informagbes pormenorizadas referidas a seguir sdo apresentadas uma a uma, a
medida que prime OK sucessivamente: cronémetro (Stopwatch), velocidade
(Speed), cadéncia* (Cadence), altitude (Altitude), poténcia* (Power), equilibro de
pedalagem esquerdo direito* (LRB), indice de pedalagem* (P1%).

3. Percorra para cima ou para baixo de uma amostra a outra.

4. Pressione e mantenha pressionado Parar para retornar para a exibicdo da Hora do

dia.

Excluindo um arquivo

1.
2.
3.

v

A partir do modo hora, pressione para cima ou para baixo até FILE ser exibido.
Pressione OK para entrar o modo Arquivo.

Pressione para cima ou para baixo até o arquivo de exercicio desejado ser exibido.
Pressione e mantenha pressionado o botao sinal/luz. Sdo exibidos DELETE FILE e o
numero do arquivo.

Pressione OK. O receptor confirma se é para excluir um arquivo (Are you sure).
Pressione OK para excluir o arquivo selecionado.

Pressione Parar para sair do arquivo. Wait é exibido. O receptor reconhece o
arquivo, o que demora alguns segundos.

Pressione novamente Parar para retornar ao mostrador Horas.

*E necessario um Sensor de Cadéncia Polar ou Polar Power Sensor (opcional)
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Excluindo todos os arquivos

1.
2.
3.

A partir do modo hora, pressione para cima ou para baixo até FILE ser exibido.

Pressione e mantenha pressionado o botéo sinal/luz. DELETE FILES é exibido.
Pressione OK. O receptor confirma se é para excluir todos os arquivos (Are you
sure).

Pressione OK para excluir todos os arquivos de exercicios.

Pressione Parar para retornar ao modo Horas.
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Arquivo de gravacgoes (Records)

Este arquivo é atualizado 4 medida que o seu exercicio é gravado em arquivo.

1. Apartir do modo hora, pressione para cima ou para baixo até FILE ser exibido.

2. Pressione OK para entrar o modo Arquivo.

3. Pressione para cima ou para baixo até Records ser exibido.

4. Pressione OK para entrar o Arquivo de gravagdes. Tot. KCal é
exibido. Vocé tem uma contagem cumulativa das calorias gastas
durante as varias sessdes de exercicio. E possivel retornar ao
mostrador Horas pressionando-se e mantendo pressionado o botdo ;
Parar ou continuar a reinicializar suas contagens cumulativas. R

5. Avance ou retroceda para verificar os seguintes valores
e Tempo cumulativo de exercicio (Tot. Time)

e Tempo cumulativo de percurso em corrida/bicicleta (Run./Rid. Time)
e Distancia cumulativa de percurso em corrida/bicicleta (Tot. Dist./Odometer)
¢ Velocidade maxima (Max Spd.)

0 Cadéncia maxima (Max Cad.)
¢ Altitude maxima (Max Alt.)
e Poténcia maxima (Max Pwr.)

E possivel retornar ao mostrador Horas pressionando-se e mantendo pressionado o
botdo Parar ou continuar a reinicializar suas contagens cumulativas ou retornar para
seu valor maximo anterior.

*E necessario um Sensor de Cadéncia Polar ou Polar Power Sensor (opcional)
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Redefinindo suas contagens cumulativas para zero

Ap6s ter redefinido a contagem cumulativa néo seré possivel recuperé-la.

Inicie com o monitor exibindo Tot. KCal, Tot. Time, Run./Rid. Time ou Tot. Dist./

Odometer no arquivo de registros.

1. Pressione OK para iniciar a redefinicdo da contagem total desejada. Aparecera
Reset e o valor comecara a piscar.

2. Pressione e mantenha pressionado o botdo para baixo. Reset comecara a piscar.
A redefinicdo ainda pode ser cancelada liberando o botdo para baixo antes do
valor ser redefinido. Se tiver certeza de que deseja redefinir o valor, mantenha o
botdo para baixo pressionado até que o valor seja redefinido. Libere.

3. Pressione o botao Parar para sair da exibicdo de redefini¢do. Pressione e
mantenha pressionado o botdo Parar para retornar a exibicdo Hora do dia.
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Retorno para seu valor maximo anterior

Inicie com a exibicdo apresentando Max Spd, Max Cad*, Max Alt or Max Pwr* no

arquivo de registros.

1. Pressione e mantenha pressionado o botdo sinal/luz para comecar a retornar para
o valor anterior. Return OLd é apresentado e o valor comeca a piscar.

2. Vocé ainda pode cancelar a reinicializacdo pressionando o botao Parar. Se estiver
certo de que quer retornar para o valor anterior, pressione OK.

3. Pressione o botdo Parar para sair da exibi¢do.
Ou, caso queira iniciar reinicializando seu valor maximo para zero, pressione e
mantenha pressionado o botdo sinal/luz. Reset VALUE comeca a piscar. Quando o
valor estiver reinicializado, ele ndo podera ser recuperado.

4. Vocé ainda pode cancelar a reinicializagdo pressionando o botdo Parar. Caso esteja
certo de que quer retornar para o valor anterior, pressione OK.

5. Pressione e mantenha pressionado o botdo Parar para retornar para a exibicao
Hora do dia.

* E necessario um Sensor de Cadéncia Polar ou Polar Power Sensor (opcional)
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/B TESTS

' Se ndo tiver definido as informacgdes do usuario, antes de tentar
* entrar no modo Teste Fisico a unidade entra automaticamente
no modo de definicdo das informagdes do usuario.

\_ oy
Polar Fitness Test
O Polar Fitness Test é uma maneira rapida, segura e facil ’ﬂF/TTESf

\
n

de avaliar a capacidade aerébica maxima individual e de

obter o valor de freqiiéncia cardiaca maxima prevista. Ny
O Polar Fitness Test é destinado a adultos em boas
condicoes fisicas.

Ownlindex

O Ownlindex é um valor que é comparavel a captagdo maxima de oxigénio (VO, ),
um descritor de adequacao aerébica comumente utilizado. O OwnIndex baseia-se na
FC em descanso, variabilidade da frequéncia cardiaca em descanso, idade, sexo,
altura, peso, e atividade fisica auto-avaliada. A adequacéo cardiovascular (aerébica)
esta relacionada a quao bem seu sistema cardiovascular funciona para transportar e
utilizar oxigénio em seu corpo. Quanto mais forte e eficiente for seu coragdo, melhor
sera a adequacao cardiovascular. VO, € um bom indicador de capacidade de
desempenho em esportes de resisténcia.
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Se desejar melhorar sua adequacdo cardiovascular, levara, no minimo, 6 semanas em
média, para ver uma alteracdo perceptivel em Ownindex. Individuos com menos
condicdes fisicas véem progresso ainda mais rapido e para individuos em boa forma
fisica sera necessario mais tempo. Quanto melhor o condicionamento cardiovascular
de um individuo, menores serdo as melhorias no Ownlindex.

A adequacao cardiovascular é melhor aperfeicoada por meio de tipos de exercicios
que empreguem grupos de musculos grandes. Tais atividades incluem ciclismo,
corrida, remo, patinacao, esqui e caminhada.

Para monitorar seu progresso fisico, inicie medindo seu OwnlIndex vérias vezes

durante as primeiras duas semanas, para obter um valor base. Por conseguinte, repita
o teste aproximadamente uma vez por més.
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Freqiiéncia cardiaca maxima prevista (HR__ -p)
A definicdo de HR _ -p é executada simultaneamente com o Polar Fitness Test.

O HR_, -p baseia-se na freqiéncia cardiaca em descanso, variabilidade da freqiéncia
cardiaca em descanso, idade, sexo, altura, peso e captagdo maxima de oxigénio,
VO, . (medida ou prevista). O HR__ -p mais preciso é obtido através da entrada no
receptor de pulso de sua VO, . medida clinicamente. A contagem de HR__ -p prevé o
valor de frequiéncia cardiaca maxima do individuo de forma mais precisa do que a
formula com base na idade (220-idade). O método baseado na idade fornece uma
estimativa bruta e, portanto, ndo é muito precisa, especialmente para pessoas que
puderam fazer por muitos anos ou para pessoas mais velhas. A maneira mais precisa
de se determinar a frequéncia cardiaca maxima do individuo é medi-la clinicamente
(em tarefa ardua maxima ou teste de esforco ciclistico) por um cardiologista ou por
um fisiologista de exercicio.

Sua freqUiéncia cardiaca maxima se altera até certo ponto em relagédo a sua
adequacéo. Exercicio regulares tendem a diminuir o HR__ enquanto que o
treinamento reduzido tende a aumenta-lo. Também pode haver alguma variacdo de
acordo com o esporte que vocé participa. Por exemplo, HR_ _ de corrida > HR _ de
ciclismo> HR _ de natagdo.

O HR_, -p da a possibilidade de definir as intensidades do treinamento conforme as

porcentagens de frequéncia cardiaca maxima e da préxima frequéncia cardiaca
maxima alterada devido ao treinamento, sem um teste de esfor¢co maximo exaustivo.
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Definicoes do teste fisico
Para ser possivel executar o Polar Fitness Test serd necessario realizar as seguintes
definicdes no modo Opcdes:

e Defina as informacdes pessoais do usuério e o nivel de atividade fisica a longo
prazo.

e Defina o Polar Fitness Test como ativado.

e Defina o HR__ -p como ativado se vocé deseja obter uma previséo de sua
freqUéncia cardiaca maxima.

Realizando o teste
Para obter resultados confiaveis do teste, os seguintes requisitos basicos se aplicam:

e Vocé deve estar relaxado e calmo.

e O teste pode ocorrer em qualquer lugar - em casa, no escritério, no clube - desde
que o ambiente do teste seja tranquilo, sem barulhos que possam perturbar (por
exemplo, televisao, radio ou telefone), nem outras pessoas falando com vocé.

e Mantenha o mesmo local, hora do dia e ambiente de teste a cada vez que o teste
for repetido.

e Evite comer exageradamente ou fumar durante as 2 ou 3 horas que antecedem o
teste.

e Evite esforco fisico pesado, bebvidas alcodlicas ou estimulants farmacolégicos no
dia do teste e no dia anterior.
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Horadodia 4 File 4 Options 4 Tests 4 Connect

A
v

Op.Test 4 Fit. Test 4§ Op. Test reset

1. Na exibicdo Hora do dia pressione para cima ou para baixo até que seja exibido
TESTS. Pressione OK: Se vocé nao puder encontrar o modo Teste Fisico verifique se
ativou a funcdo no modo Opg¢des.

2. Percorra o menu até visualizar a indicacdo FIT. TEST. Pressione OK. Seu ultimo
Ownlindex e a data de teste serdo exibidas.

3. Pressione para cima ou para baixo para ver seu ultimo HR

4. Deite-se e relaxe de 1 a 3 minutos antes do teste.

-p e a data do teste.

max

Inicie o Teste

O teste leva de 3 a 5 minutos para ser realizado.

5. Pressione OK para iniciar o teste. O receptor de pulso comeca a buscar sua
frequéncia cardiaca.
Serdo exibidos TEST On e sua frequéncia cardiaca. O teste comega.

6. Deite e relaxe. Mantenha as méaos ao lado de seu corpo e evite fazer movimentos.
N&ao se comunique com outras pessoas.

7. Serao exibidos seu Ownlndex atual e a data do teste.

8. Se HR _-p estiver ativado: Pressione para cima ou para baixo para ver

‘max

o resultado do HR__-p e a data do teste.

Ative ou desative o sinal de som do Teste Fisico

O sinal de som alertara sobre o final do teste. Se o sinal de som estiver ativado,

aparecera «)) na exibicao.

e Para ativar ou desativar o sinal de som antes ou durante o teste, mantenha
o botéo sinal/luz pressionado.
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Interromper o teste

* Vocé pode parar o teste a qualquer momento, pressionando o botéo Parar.
Failed TEST é exibido por alguns segundos.
Os ultimos Ownindex e HR _ -p n&o serdo substituidos.

Se o receptor de pulso ndo obtiver éxito na recepg¢ao de sua frequéncia cardiaca no
inicio ou durante o teste, o teste falhara. Verifique se os eletrodos do transmissor
estdo umidos e a tira elastica estd bem ajustada.

Atualizacédo do Ownindex e do HR__ -p

Vocé pode atualizar os valores de Ownindex e HR__ -p no modo Opgdes/ Informacdes
do usudrio. Se vocé atualiza regularmente estes valores, a leitura nas porcentagens de
sua frequéncia cardiaca maxima e célculo de calorias fornecerdo informagoes
individuais mais precisas.

1. Na exibicdo Hora do dia, pressione para cima ou para baixo até que seja exibido
FIT. TEST.

2. Pressione OK para entrar no modo Teste Fisico.

3. Pressione para cima ou para baixo até que seja exibido Update USER SET. Esta
exibicdo aparecera se vocé nao tiver atualizado seus ultimos resultados do teste.

4. Pressione OK para atualizar os valores do Ownindex e HR _ -p.

5. Para retornar a exibi¢do Hora do dia, pressione e mantenha pressionado o botdo
Parar.

' O valor de sua frequéncia cardiaca maxima sera atualizado se HR _ -p estiver ativado.
;

max
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Resultado do teste fisico
O resultado do Polar Fitness Test, seu OwnIndex, é mais significativo ao comparar
valores e alteracoes individuais neles. O OwnIndex também pode ser interpretado
de acordo com o sexo e idade. Localize seu OwnIndex na tabela para encontrar sua
classificacdo de ajuste cardiovascular atual, comparado com aqueles que sdo

da mesma idade e sexo.

Idade 1 2 3 4 5 6 7

(anos) (muito (pobre)  (regular) (medio) (bom) (muito (excelente)

pobre) bom)

20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 >62
€ 2529 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 >59
E 30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 >56
E 35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 >54
G 40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 >51
== 45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 >48

50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 >46

55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 >43

60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 >40

20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 >51
ffl 2529 <26 2630 31-35 3640  41-44 4549  >49
G4 30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 >46
g 3539 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 >44
wed 40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 >41
= 1549 <21 2123 2427 2831 3235 3638 >38
E 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

A classificacdo se baseia em revisao de literatura de 62 estudos onde VO, . foi medido diretamente em
pacientes adultos saudaveis nos EUA, Canada e em 7 paises europeus. Reference: Shvartz E, Reibold RC:
Aerobic fitness norms for males and females aged 6 to 75 years: a review. Aviat Space Environ Med; 61:3-11,

1990.
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Para varias classes de ajuste recomendamos o seguinte:

5-7 Mantenha os
habitos atuais

do exercicio
para obter
4 Para garantir boa saude, saude e fisico
mantenha os habitos atuais satisfatorios.

de exercicio. Para obter um
aperfeicoamento fisico,

1-3  Aumente o recomenda-se um aumento
exercicio para no exercicio.
obter beneficios
para a saude e
aperfeicoamento
fisico.

Atletas de elite em geral, apresentam valores de OwnIndex acima de 70 (homens)

e 60 (mulheres). Valores que chegam até 95 podem ser atingidos por atletas de nivel
olimpico. OwnIndex é mais alto em esportes que envolvem grandes grupos
musculares, como esqui cross-country e ciclismo.
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Otimizador de Treinamento

Um treinamento bem-sucedido requer um sobrecarregamento temporario: duracdo
de exercicio mais longa, maior intensidade ou volume total maior. Para evitar um
supertreinamento severo, o sobrecarregamento deve sempre ser seguido por um
periodo de recuperacdo adequado. Com um periodo de recuperac¢do inadequado,
vocé pode experimentar uma diminui¢do no desempenho como resultado de altos
volumes de treinamento, em vez de um aperfeicoamento. O Polar OwnOptimizer é
uma maneira facil e confidvel para determinar se seu programa de treinamento esta
desenvolvendo de maneira excelente seu desempenho.

OwnOptimizer

O Polar OwnOptimizer é uma modificacdo de um teste de supertreinamento
ortostatico tradicional. E uma ferramenta perfeita para todos que treinam
regularmente, pelo menos trés vezes por semana, para um aperfeicoamento fisico ou
para alcancar objetivos competitivos. Esse recurso é baseado em frequéncia cardiaca e
medidas de variabilidade da frequéncia cardiaca tomadas durante um teste
ortostatico (levantando de um descanso relaxante). O OwnOptimizer ajuda vocé a
otimizar sua carga de treinamento durante um programa de treinamento para que
vocé possa experimentar um aumento no desempenho e ndo treine pouco ou muito
por um longo periodo.

O Polar OwnOptimizer é baseado em medicdes regulares a longo prazo de cinco
parametros de frequéncia cardiaca. Dois desses cinco valores sdo calculados em
descanso, um enquanto ficar em pé e dois enquanto estiver parado em pé. A cada vez
que vocé executar o teste, o computador em execucdo grava os valores de frequéncia
cardiaca e os compara aos valores registrados anteriormente.
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Testes base

Quando vocé comega a usar o OwnOptimizer pela primeira vez, seis testes base
devem ser conduzidos por um periodo de duas semanas para determinar seu valor
base pessoal. Essas medi¢des base devem ser tiradas durante duas semanas de
treinamento basico tipico, ndo durante semanas de treinamento pesado. As medicoes
base devem incluir testes apos o treinamento e apds os dias de recuperagdo.

Monitorando seus valores do OwnOptimizer

Apos os registros base, vocé deve continuar a executar o teste de 2 a 3 vezes por
semana. Teste-se semanalmente de manha seguindo um dia de recupera¢do e um dia
de treinamento pesado (ou uma série de dias de treinamento pesado). Um terceiro
teste opcional pode ser executado apds um dia de treinamento normal.

O OwnOptimizer pode nao fornecer informacées confiaveis durante o cancelamento
do treinamento ou em um periodo de treinamento muito irregular. Se vocé fizer uma
pausa de exercicios de 14 dias ou mais, os testes base devem ser executados
novamente.

Realizando o teste

O teste deve ser sempre executado em condi¢des padronizadas/similares para ter os
resultados mais confiaveis. E recomendado que vocé faca o teste de manha antes do
café da manha.
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Para obter resultados confidveis do teste, os seguintes requisitos basicos se aplicam:

- Vocé deve estar relaxado e calmo.

- Evite comer, beber e fumar de 2 a 3 horas antes do teste.

- O teste pode ser feito em qualquer lugar - em casa, no escritorio, no clube - desde
que o ambiente do teste seja tranquilo. Ndo deve haver nenhum barulho
perturbador (por exemplo, televisdo, radio ou telefone) ou outras pessoas falando
com vocé.

- Vocé pode se sentar em uma posicdo relaxada ou deitar na cama. A posi¢cao
sempre deve ser a mesma quando vocé fizer o teste.

Use o transmissor e a unidade de pulso conforme descrito na se¢do "Iniciagao facil".

Horadodia 4§ File 4§ Options 4§ Tests § Connect

A 4
Op. Test 4 Fit. Test 4 Op. Test Reset

1. Na exibicdo Time of day, pressione para cima ou para baixo até que seja exibido
TESTS. Se vocé ndo pode encontrar o modo Tests, verifique se ativou a func¢do no
modo Options.

2. Pressione OK para entrar no modo Tests. ~ mmsoeee \

3. OP.Test é exibido. Pressione OK.

4. Suas informagdes do Teste do OwnOptimizer mais recentes
sdo exibidas (data e seu valor de teste mais recente).

5. Sente ou deite, relaxe e pressione o botdo OK para iniciar o teste. (L -4
Lay down é exibido na unidade de pulso. Nao se mova durante essa primeira
parte do teste, que dura 3 minutos.

-
(]
5
=)
P
b
)
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6. Apds os 3 minutos, a unidade de pulso da um sinal e Stand up é exibido. Fique em
pé e permaneca assim por 3 minutos.

7. Apds 3 minutos a unidade de pulso novamente da um sinal e o teste é finalizado.

8. Vocé pode ver uma interpretacdo numérica e uma verbal do resultado no
mostrador da unidade de pulso.

Se o teste falhar, a unidade de pulso da um sinal e o texto "Failed test" é exibido.
Vocé pode refazer o teste comecando desde o principio.

Como interpretar os resultados

A unidade de pulso calcula cinco frequéncias cardiacas e parametros baseados na
variabilidade da frequiéncia cardiaca. Os valores OwnOptimizer sdo calculados pela
comparacdo de seus resultados mais recentes com seus resultados anteriores. A
unidade de pulso ird exibir uma descricdo escrita de seu estado de treinamento. Elas
sdo definidas em detalhes a seguir. A unidade de pulso também exibe sua frequéncia
cardiaca média (bpm) enquanto estiver deitado (Rest HR), a maior frequéncia cardiaca
enquanto estiver em pé (Peak HR) e a frequéncia cardiaca média enquanto estiver em
pé (Stand HR).

Os textos do monitor para a interpretacdo de seus valores do OwnOptimizer sdo:

Recovered / Recovered (1)

As freqUéncias cardiacas de seu teste sdo menores que a média. Isso indica que
vocé se recuperou muito bem. Vocé pode continuar a treinar, incluindo sessdes de
exercicios intensivas.

Normal / Normal Training State (2)

As freqUéncias cardiacas de seu teste estdao em um nivel normal. Continue com seu
treinamento; inclua sessdes de treinamento leve e intensivo e dias de
recuperacao.
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TrEffect / Training Effect (3)

As freqUéncias cardiacas de seu teste sao maiores que a média. Vocé pode ter se
exercitado intensivamente nos dias anteriores. Vocé tem duas op¢des: 1) descansar
ou fazer um treinamento leve por um ou dois dias, ou 2) continuar com o
treinamento intensivo por um ou dois dias e, em seguida, se recuperar bem.
Outras fontes de stress, o inicio de uma febre ou um ataque de gripe, podem
resultar no mesmo tipo de resposta.

Steady / Steady Training State (4)

As freqUiéncias cardiacas de seu teste tém estado continuamente em um nivel
normal ha um longo tempo. Um treinamento efetivo requer um treinamento
pesado e uma boa recuperacgao e isso pode causar uma variacdo nas frequéncias
cardiacas de seu teste. Seu Teste do OwnOptimizer indica que vocé ndo teve um
treinamento muito intensivo ou uma boa recuperacdo por um tempo. Execute o
teste novamente apds um dia de descanso ou de treinamento leve. Se a
recuperacdo for efetiva, vocé obtera Recovered como um resultado do teste.

Stagnant / Stagnant Training State (5)

As freqUéncias cardiacas de seu teste ainda estdo em um nivel normal e isso tem
continuado por um longo tempo. Seu teste indica que seu treinamento ndo tem
sido intensivo o suficiente para desenvolver de maneira excelente. Para melhorar
sua condicdo de maneira mais efetiva, vocé deve agora incluir sessdes de
exercicios mais intensas ou mais longas em seu treinamento.

Hard Tr / Hard Training Effect (6)

As frequéncias cardiacas de seu teste tém sido maiores do que a média varias
vezes. Vocé pode ter treinado pesado de propdsito. Seu teste indica um
sobrecarregamento e vocé deve se recuperar bem agora. Para controlar sua
recuperacdo, execute o teste novamente apds um ou dois dias de descanso ou de
treinamento leve.
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OverReach / Overreaching (7)

Seu Teste do OwnOptimizer indica que vocé teve um periodo de treinamento
muito intensivo durante varios dias ou semanas. As freqUéncias cardiacas de seu
teste tém permanecido continuamente em um nivel alto. Isso indica seriamente
que vocé deve ter um periodo de recuperacao completo. Quanto mais vocé
treinou intensivamente, mais longo o periodo de recuperagdo necessario para a
recuperacdo. Execute o teste novamente apds pelo menos dois dias de
recuperacao.

OverTrS / Sympathetic Overtraining (8)

Seu Teste do OwnOptimizer indica que vocé teve um periodo de treinamento
muito intensivo durante varios dias ou semanas e sua recupera¢do nao foi
suficiente. Isso tem resultado em um estado de supertreinamento. Para voltar a
um estado de treinamento normal, vocé precisa descansar por um periodo de
recuperacao controlada cuidadosamente. Controle sua recuperacdo com o Teste
do OwnOptimizer executando o teste de 2 a 3 vezes por semana.

OverTrP / Parasympathetic Overtraining (9)

As freqUéncias cardiacas de seu teste tém permanecido em um nivel baixo, o que
é geralmente interpretado como um sinal de uma boa recuperagdo. Entretanto,
outros parametros indicam um supertreinamento parassimpatico. Vocé pode ter
treinado com grandes volumes por um longo tempo e seus periodos de
recuperacdo podem nao ter sido longos o suficiente. Verifique se vocé possui
outros sinais de supertreinamento. Por exemplo, o supertreinamento é marcado
por diminuicdo no desempenho, aumento na fadiga, disturbios no humor,
problemas de sono, inflamac&o persistente nos musculos e/ou uma sensacao de
queimacdo ou dorméncia. Vocé pode também ter se sujeitado a outros estresses.

Em geral, o desenvolvimento de supertreinamento parassimpatico requer um
longo histérico de volumes de treinamento pesados.



Para recuperar-se de um estado de supertreinamento parassimpatico, vocé precisa
recuperar o equilibrio do seu corpo completamente. A recupera¢do pode levar
varias semanas. Vocé nao deve fazer exercicios e, em vez disso, deve descansar
completamente durante a maior parte do periodo de recuperacdo. Vocé pode
possivelmente ter alguns dias com um pouco de treinamento aerébico leve em
sessdes curtas e somente ocasionalmente incluir sessdes curtas de alta intensidade.
Pense também em algum outro esporte diferente do seu esporte principal.
However, it should be one you are familiar and feel comfortable with. Control
your recovery with OwnOptimizer Test by performing the test 2 - 3 times per
week. If you feel that you have recovered your body balance and you get Normal
Training State or Recovered as a test result, preferably more than once, you can
consider continuing your training. When you can start training again, you should
start a new testing period with new baseline measurements.

Observacao

Antes que vocé altere radicalmente seu programa de treinamento, reflita sobre seus
resultados do OwnOptimizer juntamente com seus sentimentos subjetivos e os
sintomas que vocé possui. Repita os testes do OwnOptimizer se ndo tiver certeza das
condi¢des padronizadas. Um resultado de teste individual pode ser afetado por varios
fatores externos, como estresse mental, doenca latente, mudancgas no ambiente
(temperatura, altitude) e outros.

Vocé deve atualizar os calculos base pelo menos uma vez por ano quando iniciar uma
nova temporada de treinamento.

Analisando o resultado com o software para PC

Se vocé fizer o download dos resultados do teste de sua unidade de pulso para o PC,
vocé pode analisar os resultados com o software Polar Precision Performance. O
software oferece a vocé varias maneiras de analisar os resultados e receber mais
informacdes detalhadas sobre seu progresso. Vocé pode também gerar comparagdes
graficas com seus valores anteriores.

929



F. CUIDADOS E MANUTENCAD

O computador de corrida/bicicleta Polar é um instrumento de alta

tecnologia, criado por projetistas experientes e qualificados; portanto,
deve ser tratado com cuidado. As sugestoes a seguir o ajudarao a cumprir
as condicoes da garantia e a desfrutar deste produto por muitos anos.

Cuidados com o computador de corrida/bicicleta Polar

e Guarde o computador de corrida/bicicleta Polar em um local fresco e seco. Se estiver
umido, ndo o guarde em nenhum tipo de material que ndo permita respira¢ao,
como bolsa de plastico ou mochila esportiva.O suor e a umidade podem deixar os
eletrodos umidos e o transmissor Polar ativado, o que reduz a vida util da bateria.

e Mantenha o computador de corrida/bicicleta Polar longe do frio excessivo (abaixo
de -10 °C/ 14 °F) e do calor excessivo (acima de +50 °C/ 122 °F).

e Nao exponha o computador de corrida/bicicleta Polar a luz direta do sol durante
periodos longos, como, por exemplo, deixando-o no carro.

e Sevocé utilizar repelente para insetos sobre a sua pele, assegure-se de que o
produto nao entre em contato com o transmissor!

e Retire o conector da tira quando nao o estiver a utilizar.

e Depois do uso, lave o transmissor codificado Polar com sabao neutro diluido em
agua.

e Nunca utilize alcool ou outro material abrasivo, como palha de aco ou quimicos
de limpeza, em nenhuma parte do transmissor.

e SO seque o transmissor com uma toalha. Qualquer falta de cuidado podera
danificar os eletrodos.

e Nunca coloque o conector numa maquina de lavar ou de secar!
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e Pode lavar a tira numa maquina de lavar a +40°C /104°F. Recomendamos a
utilizacdo de uma bolsa de lavagem.

e Recomendamos a lavagem da tira depois de a utilizar numa piscina cuja agua
possua um elevado teor de cloro.

e Na&o seque a tira numa centrifugadora!

e N&o coloque a tira num secador!

e N&o engome a tira!

e Mantenha os canais para pressdo do ar (as trés reentrancias na tampa traseira do
receptor) limpas para que a medicdo da altitude e da temperatura funcione
corretamente. Ndo insira quaisquer objetos nas reentrancias.

@ e Limpe e seque o pedal Polar S1.
e Evite submeter o pedal S1 a impactos fortes, pois podera danifica-lo.
e N&o mergulhe o sensor de velocidade na dgua.
e Evite pancadas fortes com o sensor de velocidade, pois podera danifica-lo.

Baterias

Transmissor

A vida util estimada das baterias do transmissor é de 2 anos (1h/ dia, 7 dias/
semana). Caso o transmissor pare de funcionar, é provavel que a bateria tenha
descarregado completamente. Durante o prazo de dois anos de garantia,
recomendamos que a bateria seja substituida apenas em Centros de Assisténcia
Técnica Polar autorizados. A garantia ndo cobre danos ou danos consequientes
causados pelo reparo por pessoal ndo autorizado pela Polar Electro Oy.

No entanto, vocé mesmo pode trocar a bateria executando as instru¢des a seguir.
Para trocar a bateria, vocé precisa de uma moeda.
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1. Abra a tampa da bateria do conector, girando com a
moeda em sentido anti-horario, da posicdo CLOSE para
a posicdo OPEN. A tampa saira do lugar

2. Remova a tampa da bateria do conector, tire a bateria
do lugar e coloque a nova bateria.

3. Coloque o lado negativo (-) da bateria voltado para o conector e o positivo (+)
para a tampa.

4. Posicione a bateria no local do conector e coloque a tampa sobre ela, de forma
que as setas apontem para a posi¢cao OPEN. Verifique se o lacre da bateria: da
tampa esta posicionado corretamente.

5. Pressione levemente a tampa para baixo para que a superficie exterior fique no
mesmo nivel da superficie do conector.

6. Gire a tampa com a moeda em sentido horario, de forma a mover a seta da
posicdo OPEN para a posi¢ao CLOSE. Verifique se a tampa estéa fechada
adequadamente!

' OBSERVACAO! Para garantir a maxima durabilidade da tampa da bateria do

‘ conector, abra-a somente quando for necessario trocar a bateria. Recomendamos
a troca do lacre da tampa sempre que a bateria for substituida. Vocé pode obter
os lacres em um dos Centros de Assisténcia Técnica Polar autorizados.
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@Pedal S1

A bateria do pedal necessita de ser substituida se a luz verde do pedal passar a
vermelha ou se deixar de acender quando premir o botado vermelho do pedal sem
libertar. Consulte a seccdo Iniciacao facil para obter indicacbes sobre a substituicdo da
bateria.

Sensor de velocidade

E altamente recomendavel que o sensor de velocidade seja enviado a um centro
de assisténcia técnica Polar autorizado para que a bateria seja substituida e seja
feito um teste apds a substituicdo da bateria. A resisténcia a 4gua nao pode ser
garantida se o servico for feito em um centro ndo autorizado. Entretanto, se vocé
preferir trocar a bateria sozinho, siga as instrugdes abaixo com cuidado:

Retire o sensor da bicicleta.

1.

@

10.

Abra a caixa, retirando os dois parafusos pequenos com uma chave-de-fenda
pequena, no sentido anti-horario.

Levante com cuidado a tampa. Segure a caixa para cima a fim de que o circuito
impresso permaneca na caixa.

Retire o circuito impresso, cuidadosamente.

Pressione suavemente a alca da bateria. Libere um gancho da alca do lado oposto
do circuito impresso e levante a alca. Retire a bateria antiga.

Insira uma bateria nova com o sinal (+) para cima e pressione suavemente a caixa
da bateria para que fique presa ao circuito impresso, em todos os cantos.
Coloque o circuito impresso de volta ao seu lugar.

Verifique se o anel de vedagdo permanece na ranhura. Coloque a tampa de volta.
Insira os dois parafusos nos orificios e aperte-os gradualmente.

Teste o sensor, verificando se produz um flash alaranjado quando o ima do pé de
vela passa por ele.

Nao deite a bateria fora juntamente com lixo normal, utilize os receptaculos
adequados para o efeito.
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Receptor de pulso

A vida util estimada das baterias do receptor de pulso Polar é de um ano com uso
normal (2h/ dia, 7 dias por semana). Observe que o uso excessivo da luz de fundo e
dos sinais de alarme gastarao a bateria mais rapidamente. Ndo se recomenda abrir o
receptor de pulso. Para garantir as propriedades de resisténcia a 4gua e o uso de
componentes de garantia, a bateria do receptor de pulso deve ser substituida apenas
por pessoal autorizado pela Polar Electro Oy. Nessa ocasido sera efetuada uma revisdo
periodica completa do monitor de frequéncia cardiaca Polar.

Elimine as pilhas devidamente, de acordo com as regulamentacdes locais.
Assisténcia técnica

No caso do seu computador de corrida/bicicleta Polar necessitar de assisténcia,
consulte o Cartao de Assisténcia a Clientes Polar para contactar um Centro de

Assisténcia Polar autorizado.

' A resisténcia a 4gua nao pode ser garantida apds assisténcia técnica ndo
‘ autorizada. Elimine as pilhas de acordo com as regulamentacdes locais.
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Utilizacdo do computador de corrida/bicicleta Polar na agua

Quando nadar pode utilizar o seu computador de corrida/bicicleta Polar. Para
manter a resisténcia a 4gua, nao opere os botdes do receptor de pulso sob a agua.

A medicdo da frequéncia cardiaca na dgua exige muito, do ponto de vista técnico,

pelos seguintes motivos:

e aagua da piscina possui alto teor de cloro e a 4gua do mar pode ser muito
condutora, podendo causar um curto-circuito dos eletrodos, fazendo com que
os sinais do eletrocardiograma nao sejam detectados pelo transmissor;

e pular para dentro d’agua ou o movimento vigoroso dos musculos durante
competicdes de natagdo pode causar resisténcia da agua, deslocando
o transmissor para uma parte do corpo em que nao seja possivel captar o sinal
do eletrocardiograma;

e osinal do eletrocardiograma varia, dependendo da composicdo da pele; por isso,
a porcentagem de pessoas que tém problemas de medi¢do da frequéncia cardiaca
é consideravelmente maior na 4gua do que em outros lugares.

@O pedal S1 pode, por exemplo, ser utilizado quando estiver a chover, mas nao foi
concebido para ser utilizado debaixo de agua.
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O computador de corrida/bicicleta Polar e a interferéncia

Interferéncia eletromagnética

Podem ocorrer disturbios perto de cabos elétricos de alta tensdo, semaforos, fiacdo
aérea de trem elétrico, 6nibus elétricos ou bondes, TVs, carros, computadores de
bicicletas, equipamentos de exercicios ou telefones celulares ou quando se passa
por portdo elétrico de seguranca.

Equipamentos para exercicios

Varias pecas dos equipamentos para exercicios dotadas de componentes eletrénicos

ou elétricos, como indicadores LED, motores e freios elétricos podem produzir sinais

de dispersdo que causam interferéncia. Para tentar solucionar esses problemas,

coloque o receptor de pulso Polar em outro lugar, conforme descrito a seguir:

1. Retire o transmissor do seu térax e use os equipamentos para exercicios da
maneira habitual;

2. va mudando o receptor de pulso de lugar até encontrar uma area em que o visor
deixe de exibir a leitura de dispersao ou o simbolo em forma de coragao.
Em geral, a interferéncia piora se o receptor estiver diretamente na frente do
painel do equipamento, ao passo que os lados esquerdo e direito do visor sdo
relativamente livres de disturbios;

3. recoloque o transmissor no térax e mantenha o receptor de pulso nessa area livre
de interferéncias, tdo distante quanto possivel;

4. se o computador de corrida/bicicleta Polar continuar ndo funcionando com
o equipamento para exercicios, pode ser que esse equipamento apresente um
excesso de ruidos elétricos, impedindo a medi¢do da frequéncia cardiaca sem fios.
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Minimizacao de riscos possiveis durante exercicios com um

computador de corrida/bicicleta

Os exercicios podem apresentar alguns riscos, especialmente para pessoas com habitos
sedentarios.

Antes de iniciar um programa de exercicios regulares, é recomendavel responder as
perguntas a seguir para verificar o estado da saude. Se vocé responder sim a qualquer
uma das perguntas, é recomendavel consultar um médico antes de iniciar um
programa de exercicios.

e Vocé nao tem se exercitado nos tltimos 5 anos?

® Vocé tem pressdo alta?

e Vocé tem colesterol alto?

e Apresenta sintomas de alguma doenca?

e Estd tomando algum medicamento para pressdo sanguinea ou para o coracdo?
e Vocé tem um histérico de problemas respiratérios?

e Estd se recuperando de alguma doenca séria ou de algum tratamento médico?
® Vocé usa um marca-passo ou outro dispositivo eletrénico implantado?

e Vocé fuma?

e Vocé esta gravida?

Observe que, além da intensidade dos exercicios, os medicamentos para o coracao,
pressdo sanguinea, psique, asma, respiracdo, etc., bem como as bebidas energéticas, o
alcool e a nicotina podem afetar a frequéncia cardiaca.

E importante estar sensivel as reacdes de seu corpo durante o exercicio.
Se vocé sente uma dor ou cansaco inesperados relacionados ao seu nivel de
intensidade de exercicios, recomenda-se que pare o exercicio ou continue em uma
intensidade menor.
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Aviso para pessoas com marca-passos, desfibriladores ou outros dispositivos
eletronicos implantados. As pessoas com marca-passos estardo utilizando o
computador de corrida/bicicleta Polar por sua conta e risco. Antes de iniciar a
utilizacdo, sempre recomendamos um teste de exercicio sob a supervisdo de um
médico. O teste é para assegurar a seguranca e confiabilidade do uso simultaneo do
marca-passo e do computador de corrida/bicicleta.

Se vocé for alérgico a qualquer substancia que entre em contato com a pele,
verifique os materiais do computador de corrida/bicicleta Polar no capitulo
"Especificagdes Técnicas". Recomenda-se usar o transmissor em contato direto com a
pele para garantir uma operacao sem defeito. Entretanto, se desejar usar o
transmissor sobre uma camiseta, umedeca bem a camiseta abaixo dos eletrodos.

' O impacto causado pela umidade e o intenso desgaste pode causar leves manchas
‘ negras em roupas claras especialmente, causadas principalmente pela superficie
do transmissor.

@A sua seguranca é importante para nés. A forma do pedal foi concebida para
minimizar a possibilidade de ficar preso a algum elemento do meio ambiente. De
qualquer modo, recomenda-se precaucdo quando correr com o pedal, por
exemplo, num matagal.
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H. PERGUNTAS MAIS FREQUENTES

O que devo fazer se...

...ndo souber onde estou no ciclo Op¢oes ou Arquivo?
Pressione e mantenha pressionado o botao Parar até que hora do dia seja exibido.

...ndo puder encontrar no meu arquivo de exercicio as calorias gastas?
Verifique se definiu as informacdes pessoais do usuario e ativou a fun¢do OwnCal.
Verifique se sua frequéncia cardiaca atingiu acima de 90 batimentos por minuto
(bpm) ou abaixo de 60% de sua freqUéncia cardiaca maxima durante o exercicio.

...eu néo puder ativar meu HR__ -p?
Verifique se definiu as informacdes pessoais do usuario e ativou o Teste Fisico antes
de ter ativado o HR__ -p.

...ndo ha leitura da frequéncia cardiaca (- -)?

1. Verifique se os eletrodos do transmissor estdo iUmidos e se vocé os esta usando
conforme as instrugdes.

2. Verifique se o transmissor esta limpo.

3. Verifique se ndo ha fontes de radiagdo eletromagnética perto do receptor de
pulso polar, como aparelhos de tv, telefones celulares, monitores crt, etc.

4. Vocé ja teve algum problema cardiaco que possa ter alterado a forma da sua
onda de eletrocardiograma? Nesse caso, consulte um médico.

...0 simbolo em forma de coracéao pisca de maneira irregular?
1. Verifique se o receptor de pulso Polar esta dentro da faixa de transmissao
e a no maximo 1 metro/ 3 pés do transmissor codificado Polar usado por vocé.
2. Verifique se a faixa elastica ndo se afrouxou durante o exercicio.
Verifique se os eletrodos do transmissor estdo Umidos.
4. Verifique se ndo ha outro transmissor de frequéncia cardiaca dentro da faixa
de recepcao (1 metro/ 3 pés).

w
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5. A arritmia cardiaca pode causar leituras irregulares. Nesse caso, consulte
um médico.

...outra pessoa com o monitor de freqiiéncia cardiaca estiver causando

interferéncia?

Seu parceiro de treinamento pode ter o mesmo cédigo que vocé. Neste caso proceda

da seqguinte forma:

Mantenha distancia de seu parceiro de treinamento e continue com a sessao

de treinamento normalmente.

Ou

1. Tire o transmissor de seu peito por 30 segundos. Mantenha distancia de seu
parceiro de treinamento.

2. Coloque novamente o transmissor e posicione o receptor de pulso
em seu peito, proximo ao logotipo Polar do transmissor. O receptor comecara
a procurar novamente o sinal de frequéncia cardiaca. Continue sua sessdo de
treinamento normalmente.

...a leitura da freqiiéncia cardiaca esta desordenada ou extremamente alta?
Talvez vocé esteja dentro do alcance de fortes sinais eletromagnéticos que causam
leituras desordenadas no visor do receptor. Verifique a area a sua volta e se afaste
da fonte de disturbio.

...a exibicdo estiver em branco ou desaparecerem gradualmente?

Se a exibicao estiver em branco, ative o receptor de pulso pressionando o botao OK
duas vezes, por conseguinte, aparecera a exibicdo Hora do dia. O primeiro sinal de
uma bateria descarregada é o simbolo da bateria no monitor. Os digitos também
desaparecem gradualmente quando o luz de fundo é utilizada. Verifique as baterias.

...nao ha reac6es em nenhum botao?

Reinicialize o computador de corrida/bicicleta Polar. A reinicializacao limpara as
definicdes do relégio, o qual retornara para as defini¢des padrao. As informacdes
do usuario e as definicdes de Op¢des de medicao serao salvas.



1. Pressione o botao Reinicializar com uma ponta de caneta. O monitor ficara cheio
de digitos. Se vocé ndo pressionar nenhum botdo durante um minuto apos
a reinicializagdo, o receptor de pulso retornara para a exibicdo Hora do dia.

2. Pressione uma vez qualquer um dos botdes. Sera exibida a Hora do dia.

...a bateria do receptor de pulso precisa ser trocada?

Recomendamos fazer toda assisténcia técnica com pessoal autorizado pela Polar.

A garantia ndo cobre danos causados consequentemente por manuten¢do nao
autorizada pela Polar Electro Oy. A Assisténcia Técnica Polar autorizado testara o seu
receptor de pulso para ver se continua resistente a 4gua apo6s a troca da bateria e fara
uma revisao periddica completa do computador de corrida/bicicleta Polar.

...houver leituras irregulares de velocidade ou da distancia?

1. Verifique se as definicdes do utilizador do receptor de pulso sao as adequadas.

2. Vocé pode ter se aproximado de sinais eletromagnéticos, que provocam leituras
instaveis.

3. Mantenha a distancia para outros corredores que estejam a usar pedais.

...estdo ocorrendo medicoes imprecisas de altitude?

A influéncia de uma mudanca brusca de temperatura (por exemplo, se vocé vai para
fora de casa durante o inverno) pode causar leituras temporariamente imprecisas.
Recomendamos que coloque o receptor de pulso, pelo menos 15 minutos antes de
iniciar o exercicio, para que o receptor se adapte a temperatura ambiente. Se as
leituras estiverem constantemente imprecisas, isso pode estar sendo causado por
residuos que estejam bloqueando os canais de pressao do ar (as trés reentrancias na
tampa traseira do receptor). Neste caso, encaminhe sua unidade para um Centro de
Assisténcia Técnica Polar.

...a transferéncia de dados do receptor para o computador nao foi bem

sucedida?

1. Verifique a posicdo correta do receptor de pulso em relagdo 4 janela de
infravermelho do computador ou interface opcional.

2. Verifique se o ambiente ndo esta claro demais. Este problema ocorre com
frequéncia perto de janelas.

3. Verifique se nado existe obstrucdo entre as janelas de infravermelho.



@-a

1.

mensagem Check Sensor (Verificar o Sensor) é apresentada no monitor?
Verifique se vocé ativou a velocidade de corrida no receptor de pulso.

Se a leitura 00 aparecer irregularmente, isso pode ser devido a uma interferéncia
eletromagnética temporaria oriunda do ambiente.

Se a leitura 00 for constante, o limite de 20 horas de corrida pode ter sido excedido
e a bateria precisa ser substituida. Verifique a seccao Iniciacao facil deste manual,
para obter instru¢des pormenorizadas sobre a mudanca da bateria.

Se mantiver o receptor de pulso a sua frente durante mais de 15 segundos, as
medi¢des da velocidade e da distancia param. Mova a sua méao para reactivar as
mecigoes.

Se estiver a correr num tapete rolante e tiver colocado o receptor de pulso numa
barra do equipamento a sua frente, experimente desloca-lo lateralmente.

Apague a mensagem Check Sensor durante o resto do exercicio pressionando sem
libertar o botdo da luz quando a mensagem for exibida no visor.

@...substituir a bateria do pedal e mesmo assim o sensor nao funcionar?
Vocé mesmo pode substituir a bateria do pedal e mesmo assim o sensor ndo funcionar?

Contacte distribuidor local da Polar. Visite o site www.polar.fi para obter os contactos

dos

@-a

distribuidores locais da Polar.

leitura da velocidade for 00 ou néao existir qualquer leitura da velocidade

no visor quando utilizo a bicicleta?

.

Verifique a posicdo e a distancia correcta do sensor de velocidade em relacdo ao
iman e a unidade de pulso.

Verifique se seleccionou a bicicleta 1 ou 2.

Se a leitura 00 for exibida irregularmente no visor, isso podera dever-se a
interferéncias electromagnéticas temporarias nas proximidades.

Se a leitura 00 for exibida permanentemente no visor, podera ter excedido 2500
horas de utilizacado da bicicleta e a pilha do sensor de velocidade podera necessitar
de ser substituida.

Se estiver a utilizar o Sensor de Velocidade Polar sem fios, verifique se a corrente
esta desligada no modo Opg¢des.



|. ESPECIFICAGOES TECNICAS

O computador de corrida/bicicleta Polar foi desenvolvido para indicar o nivel de
esforco fisiolégico em esportes e exercicio. O Polar S625X/S725X também mede
altitude e temperatura no corrida/ciclismo. Nenhuma outra utilizagédo é pretendida
ou sugerida. As func¢des de altitude e temperatura nao foram projetadas como
equipamento de medicao exclusivo de aviacdo, alpinismo, esportes aquaticos ou
equivalentes. A frequéncia cardiaca é exibida como o nimero de batimentos
cardiacos por minuto (bpm).

Receptor de pulso

Tipo de bateria: CR 2354

Vida util da bateria: Média de 2 anos (2h/ dia, 7 dias por semana)
Temperatura operacional: -10°Ca +50 °C/ 14 °F a 122 °F

Resisténcia a agua: Resistente a agua até 30 m /100 pés de profundidade
Material da tampa traseira: Policarbonato e fibra de vidro

Material da tira do pulso: Poliuretano

Material da fivela: Ago inoxidavel de acordo com a directiva EU 94/27/EU e sua
emenda 1999/C 205/05 para produtos com libera¢do de niquel projetados para
ficarem em contato direto e prolongado com a pele.

A precisdo do relégio é melhor que + 0,5 segundos/ dia em temperatura de +25 °C/
77 °F. A Polar S625X/S725X é um Produto Laser Class 1. Precisdo da medicdo de
frequéncia cardiaca: = 1% ou £ 1 bpm, o que for maior; a definicao se aplica a
condicdes de regime de operagao.



Polar conector

Tipo de bateria: CR 2025

Lacre da bateria: Anel de vedacdo de 20,0 x 1,0 FPM de material

Vida util da bateria: Média de 2 anos (1h/ dia, 7 dias/ semana)
Temperatura operacional: -10°Ca+50°C/ 14 °Fa 122 °F

Material: Poliamida

Resisténcia a agua: Resistente a agua até 30 m /100 pés de profundidade
Tira

Material: Poliuretano, poliamida, nailon poliéster, e elastano

Medicdo de altitude e temperatura: O Polar S625X/S725X calcula a altitude utilizando
a altitude média padrao em certas pressdes atmosféricas, de acordo com a ISO 2533.
A pressao atmosférica é medida e a temperatura é compensada a cada segundo.

O receptor de pulso exibe altitudes entre -488 m - 7590 m ou entre -1600 pés - 24900
pés com uma resolugdo de pelo menos 1 m/ 3 pés. A faixa de altitude ajustavel do
ponto de referéncia é de £ 610 m/ 2000 pés do ultimo valor medido.

@Pedal Polar

Temperatura operacional: -10 °C a +50 °C/ 14 °F a 122 °F

Tipo de bateria: baterias do tamanho AAA

Vida util da bateria: em média, 20 horas de uso

Peso: 629 /2,2 oz (sem bateria)

Precisdo: +3% ou superior, depois de calibrado,
em condicoes de estabilidade.

Resisténcia a agua: Resistente a dgua



Sensor de velocidade
Temperatura operacional:
Tipo de bateria:

Vida util da bateria:
Precisdo:
Resisténcia a agua:

-10°Ca +50 °C/ 14 °F a 122 °F
CR 2032

em média, 2500 horas de uso
+1 %

Resistente a dgua



Definicoes padrao

Hora do dia

Alarme

Data de nascimento
(a faixa ajustéavel

para ano é

1921 - 2020)
Sexo
Peso
Altura
Atividade
Freq.cardiaca maxima
VOZm

male (Masculino)
female (Feminino)

@ corrida (5625X)

Bike 1 (S625X)

@ Corrida (S725X)

Bike 1 (S725X)

Bike 2

Tam. do aro p/ bicic. 1
Tam. do aro p/ bicic. 2
Cadéncia

Power

Som da atividade
Unidades

Auxilio

OwnCal

Tests

HR P

Altitude

AutolLap

Funcdo do intervalo

10:00/ 24h
OFF
0

Masculino
0 (kg)

0 (cm)
Baixa

190

45
35
On
OFF
OFF
On
OFF
2000
2100
OFF
OFF
On

1

On
OFF
On
OFF
OFF
OFF
OFF/

temporizador
do intervalo

Freq.cardiaca Intervalo
Distancia de interval

160
2 km

Quantidade de intervalo 3

Temporizador 1, 2, 3
Limites da FC
Limite de pace

Valor de tolerancia
Funcdo de recuperagdo

Freq.cardiaca recup.
Tempo de recuperacdo
Distancia de recuper.

Funcdo toque do coracdo

Frequéncia de gravagao

Valores do Limite
Hora do exercicio
Limites de FC

@Limite de pace

Tempo da zona alvo
Tempo de recuperagéo
Calorias

Calorias cumulativas

OFF/ 2 min
80/ 160

7 min

15 sec

OFF/
temporizador
de recuperagao
80

1 min

1 km

Exibe os
limites

5s

99h59min59s
30 - 240

2 min - 60 min
99 h 59 min 59 s
99 min 59 s

99 999 kcal
999 999 kcal

Hora de exercicio cumulativa 9999 h

Tempo do percurso
Odometro

Arquivos gravados na
memoria

Voltas registrados na
memoria

Fases de intervalo
gravadas na memoria
Altitude e temperature

9999 h
999 999 km/ miles

99
99
30

-10°Ca +50 °C/
14°Fa122°F



J. GARANTIA LIMITADA INTERNACIONAL POLAR

e A garantia limitada Internacional Polar é emitida pela Polar Electro Inc. para os clientes
que adquiriram este produto nos EUA ou Canada. A garantia limitada Internacional
Polar é emitada pela Polar Electro Oy para os clientes que adquiriram este produto em
outros paises.

e Polar Electro Inc. / Polar Electro Oy garante ao cliente original / comprador que este
produto estara livre de defeito de material e m&o de obra por 2 anos a contar da data
de compra.

e Agradecemos que guarde o recibo ou o Cartao de Assisténcia a Clientes Polar
devidamente carimbado, que constitui a sua prova de compra!

e A garantia ndo cobre bateria, danos causados por uso inadequado, abuso, acidentes ou
negligéncia das precaucdes; manutencao inadequada, uso comercial, casos de ruptura
ou quebra.

e A garantia ndo cobre danos nem danos consequénciais causados por manutencdo nao
autorizada pela Polar Electro Oy. Durante o periodo de garantia o produto sera
consertado ou substituido gratuitamente em um centro de servicos autorizado Polar.

e Esta garantia ndo afeta os direitos estatutarios do consumidor sob as leis nacionais ou
estaduais aplicaveis em vigor, nem os direitos do consumidor com relacdo ao
revendedor, decorrentes do contrato de vanda / compra.

{ E 053] Esta marcagao CE mostra compatibilidade deste
produto com a Diretriz 93/42/EEC.

'-_‘;_:-' O simbolo do caixote do lixo com rodas com uma cruz sobreposta indica que os produtos
1. Polar sdo dispositivos electronicos abrangidos pela Directiva 2002/96/EC do Parlamento
Europeu e do Conselho, relativa a residuos de equipamentos eléctricos e electrénicos
(REEE). Por isso, nos paises da UE, estes produtos devem ser eliminados selectivamente.
Fora da Uniao Europeia, a Polar encoraja-o a minimizar eventuais efeitos dos residuos no
ambiente e na saide humana, seguindo as leis locais referentes a eliminagao de residuos e,
sempre que possivel, a utilizar uma recolha selectiva dos dispositivos electronicos.

Polar Electro Oy é uma empresa com certificacdo 1SO 9001:2000.

Copyright© 2005-2006 Polar Electro Oy, FIN-90440 KEMPELE, Finlandia.

Todos os direitos reservados. Nenhuma parte deste manual pode ser usada ou reproduzida de
qualquer forma ou através de qualquer meio sem a permissao prévia por escrito da Polar Electro
Oy. Os nomes e logotipos assinalados com o simbolo ™ neste manual do usuario ou na
embalagem deste produto sao marcas da Polar Electro Oy. Os nomes e logotipos assinalados com
o simbolo ® neste manual do usuario ou na embalagem deste produto sao marcas registradas da
Polar Electro Oy, exceto Windows que é uma marca registrada da Microsoft Corporation.
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. ISENCAO DE RESPONSABILIDADE

e Conteudo deste manual serve apenas para fins informativos. Os produtos aqui
descritos estdo sujeitos a altera¢cdes sem aviso prévio devido ao programa de
desenvolvimento continuo do fabricante.

e A Polar Electro Inc. / Polar Electro Oy nao oferece representa¢des nem garantias
com relagdo a este manual ou aos produtos nele descritos. Nesse caso, a Polar
Electro Inc. / Polar Electro Oy nao se responsabiliza por danos diretos ou
incidentais, consequentes ou especiais decorrentes do, ou relacionados ao, uso
deste material ou dos produtos aqui descritos.

Este produto é protegido por uma ou varias das seguintes patentes:

US 6277080, FI1 111514, GB 2326240, US 6199021, US 6356848, US 6361502,

US 6537227, US 6229454, EP 836165, FI 100924, FI 68734, DE 3439238, GB 2149514,
HK 812/1989, US 4625733, FI 88223, DE 4215549, FR 92.06120, GB 2257523,

HK 113/1996, SG 9591671-4, US 5491474, FI 88972, FR 92.09150, GB 2258587,

HK 306/1996, SG 9592117-7, US 5486818, FI 96380, US 5611346, EP 665947,

DE 69414362, FI 4150, DE 20008882.3, US 6477397, FR 0006504, Fl 4069, DE 29910633,
GB 2339833, US 6272365, FI 107776, US 6327486, FI 110915.

Outras patentes pendentes.



Altitude e temperatura: A altitude e
a temperatura sdo medidas com a
utilizacdo de um sensor de pressao
atmosférica. A pressdo atmosférica se
altera constantemente devido a varias
condicdes climéaticas e, portanto, a
altitude calculada de um determinado
local pode variar. A variacdo da pressao
alta e baixa ou ar condicionado pode
causar alteracdo na leitura da altitude.
Por exemplo, uma tempestade pode
causar uma alteracdo de até 80 mbars,

o que significa uma alteracao de
aproximadamente 700 m/ 2000 pés na
altitude calculada. Portanto, é
recomendavel que vocé ajuste a altitude
exata do ponto inicial sempre que uma
referéncia confiavel, por exemplo, uma
marca de um pico ou um mapa,
estiverem disponiveis. Também ¢é
recomendavel que vocé verifique a
altitude de sua casa ou de outros pontos
iniciais comuns, para treinamento.
AutolLap: Grava os tempos por volta
automaticamente, ap6s uma distancia
predefinida.

Captacdo maxima de oxigénio:
(capacidade aerdébica maxima, VOZmax) é
a frequéncia maxima em que o oxigénio

pode ser utilizado pelo corpo durante

o trabalho maximo. AVO, _ € um bom
indice da adequacao aerdbica.
Freqiiéncia cardiaca maxima: (HR
é 0 numero mais alto de batimentos
cardiacos por minuto de uma pessoa.
Nivel de atividade: O nivel de
atividade fisica a longo prazo que vocé
precisa avaliar a fim de executar o Polar
Fitness Test.

Transmissao da freqiiéncia cardiaca
codificada: O transmissor codificado
Polar automaticamente permanece em
um cédigo para transmitir sua frequéncia
cardiaca para o receptor de pulso.
Emuma transmissado codificada, o
receptor aceita os dados da frequéncia
cardiaca somente a partir do transmissor
codificado Polar. A codificacdo reduz
significativamente a conversa cruzada
provocada por outros usuarios de
monitor de frequéncia cardiaca.
Entretanto, ele ndo reduz
necessariamente todas as interferéncias
do ambiente.

Zona-Alvo: A area entre os limites alvo
da FC/pace superior e inferior. A selecdo
da zona-alvo se baseia nos objetivos
fisicos pessoais.

)

max



--: Indica que os ajustes de velocidade
nao estdo ativados.

ALARM: Indica o alarme nas defini¢oes
do relégio.

Altitude, Alt.: Indica a altidude.

AM ou PM: Sao utilizados para definir o
modo 12H ou 24H. Por exemplo, no
modo Hora 24h, 13:00 significa 1:00 PM.
AVG: Junto com uma leitura indica a
freqiéncia cardiaca média.

b1: Indica o ajuste da bicicleta 1.

b2: Indica o ajuste da bicicleta 2.
BasicUse: Exercitar-se sem defini¢oes.
BestLap: Indica as informacdes sobre o
tempo da volta mais curta.

Birthday: Dia de seu nascimento.

Cad*: Indica a velocidade de pedalagem

medida em rota¢des por minuto (RPM).
Calibrate: Vocé pode retornar para a
altitude do ponto de referéncia definida
manualmente anteriormente.
CONNECT: O modo de comunicacdo
entre o receptor de pulso e o
computador.

Cont: Até 30 intervalos, um apds o
outro, a menos que a fase Intervalo seja
parada manualmente.

CoolDown: Fase de desaquecimento no

Textos do monitor

final de um exercicio de treinamento
com intervalo.

Distance, Dis.: Indica a distancia.

EO: Defini¢des do BasicUse.

E1-E5: Indica qual o conjunto de
exercicios que vocé usou para o exercicio.
ExeSet: Inicia a definicdo do BasicSet
(Int OFF) ou o Conjunto de Treinamento
com Intervalo (Int On).

Exe. Time: Duracdo do exercicio

FILE: Indica o modo de arquivo.

Fit. Test: Indica o modo de teste de
forma fisica.

Fri: Sexta-feira

FULL: Apos ter armazenado 99 voltas (o
uso de intervalos reduz a quantidade).
Aparece FULL no monitor. Vocé pode
continuar a fazer tempos de voltas ou
intervalos, mas eles ndo serdo registrados
no arquivo.

HR__ -p: Valor de frequéncia cardiaca
maxima prevista.

Interval, Int: Modo Opcdes: indica o
Conjunto de Treinamento com Intervalo.
Modo Gravacdo: Indica a sessao de
exercicio com intervalo incluindo as fases
de aquecimento, intervalo e
desaquecimento.

InZone/ Above/ Below: Indica a tempo
gasto dentro, acima ou abaixo da zona-
alvo.

*E necessario um Sensor de Cadéncia Polar ou Polar Power Sensor (opcional)
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KCal: Indica a energia consumida em seu
exercicio.

Lap Time, Lp: Tempo da volta.

LAPS: Indica quanto tempo de volta foi
armazenado.

Lim High: O limite da FC/pace superior
da zona-alvo.

Lim Low: O limite da FC/pace inferior da
zona-alvo.

Limits1, 2, 3: Limites da FC/pace para
Zonas-alvo 1, 2 e 3.

LRB, L - R*: Indica o equilibrio de

pedalagem esquerdo direito.

MAX: Junto com uma leitura de
frequéncia cardiaca indica a frequéncia
cardiaca mais alta.

MAX %: Junto com uma leitura de
frequéncia cardiaca indica qual a
porcentagem que sua frequéncia
cardiaca atual esta de sua frequéncia
cardiaca maxima.

Mem full: Aparece no mostrador
quando a meméria esta cheia. E possivel
continuar os exercicios e tomar tempos
de volta, mas eles ndo serdo gravados no
arquivo.

Mon: Segunda-feira

Odometer: Mede a distancia total

acumulada de vérias sessdes de exercicios
de ciclismo.

Op. Test: Indica 0 modo de teste de
OwnOptimizer.

OPTIONS: Indica 0 modo Opgdes.
OwncCal: Calcula o consumo de energia
durante o exercicio em Quilocalorias.

1 quilocaloria (kcal) = 1000 calorias (cal).
Vocé pode acompanhar quanta energia
vocé perdeu exercitando-se em uma
sessdo de exercicios ou em um dia,
semana ou mesmo em um ano. O
OwnCal pode ser utilizado como uma
medida de exercicios, por exemplo, um
plano nutricional.

O célculo de calorias OwnCal tem inicio
quando sua frequéncia cardiaca alcanga
90 batimentos por minuto ou estiver
acima de 60% da frequéncia cardiaca
maxima, qualquer que seja menor. Estes
limites sdo definidos para contar somente
calorias do exercicio. Quanto mais
elevado for a frequéncia cardiaca, mais
réapido serd o consumo de energia. O
OwnCal é calibrado individualmente por
seu peso, captacdo maxima de oxigénio
(VO,,.,) e freqiéncia cardiaca maxima
(HR,,) previstos. O OwnCal mais preciso
é recebido através da entrada de seus
VO, . eHR__ medidos clinicamente (em
tarefa ardua maxima ou teste de esforco
ciclistico) no receptor de pulso. A
medicdo do consumo de energia é mais
precisa em atividades continuas como
ciclismo e corrida.

*E necessario um Sensor de Cadéncia Polar ou Polar Power Sensor (opcional)



OwnINDEX: Resultado do Polar Fitness
Test e contagem comparavel com a
captacdo maxima de oxigénio (VO
ml/kg/min.

)em

2max’

@ Pace, Pc: Indica o ritmo de corrida ou de

pedalada em minutos/km ou minutos/
milha.

Pl %, indice de pedalagem*: Ajuda a

analisar quanto a poténcia esta
distribuida uniformemente. Quanto mais
suave o movimento de pedalagem, mais
proéximo o ponto ideal de 100 %. Um
indice de pedalagem de 100 % significa
que a poténcia esta aplicada
uniformemente por toda a rotacdo do
pedal.

Power*, Pwr: Indica medicao de Saida
de Poténcia.

RecoDist, recuperacdo baseado em
distancia: Vocé ajusta a distancia de
recuperacao no modo de Opgdes. No
modo de Arquivo, vocé verd a queda na
sua frequéncia cardiaca e a distancia de
recuperacao.

RecoHr, recuperacao baseada na
freqiiéncia cardiaca: Vocé ajusta a
frequéncia cardiaca que encerrara o seu
calculo de recuperacdo. No modo de
Arquivo, vocé vera a queda na sua
frequéncia cardiaca e a duracdo da
recuperagao.

RecoTime, recuperacao baseada em
tempo: Vocé ajusta o tempo de
recuperacao no modo de Opgdes. No
modo de Arquivo, vocé verd a queda na
sua frequéncia cardiaca e a duracdo da
recuperagao.

@ru: Indica o ajuste de corrida

Sat: Sabado

Sex: Indica o sexo (Feminino ou
Masculino) em defini¢des do Usuério.
Speed, Spd: Indica velocidade.

Split Time: O tempo a partir do inicio
do exercicio até o armazenamento do
tempo fracionado.

StopWatch, Sw: Indica cronémetro.
Sun: Domingo

Thu: Quinta-feira

TIME1/ TIME2, TimeOfDay: Indica a
hora do dia.

Timer1, 2, 3: Modo Treinamento com
Intervalo: Temporizadores de contagem
decrescente para a defini¢do do
Treinamento com Intervalo.

@Tot. Dist.: Esta funcdo mede a distancia

total cumulativa durante varias sessdes
de exercicios.

Tue: Terca-feira

WarmUp: Fase de aquecimento no inicio
de um exercicio de Treinamento com
Intervalo.

Wed: Quarta-feira

*E necessario um Sensor de Cadéncia Polar ou Polar Power Sensor (opcional)
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@) Ajustando limite de Pace ........cc.cerrsvvvrerrnen 26
Ajuste do ponto de referéncia de altitude .... 69
Ajustes de corrida
Alternar os fusos horarios 1/2 .
Alternar os limites da FC.
Alternar o tipo de exercicio
Alternar a defini¢do da velocidade ..
AIGITUdE .o
Armazenamento do tempo de volta e

fracionado
Arquivo de gravagoes
Ativando/desativando os limites .
Ativar/desativar altitude
Ativar/desativar alarme da zona-alvo .
Ativar/desativar auxilio
Ativar/desativar HR _ -p
Ativar/desativar lembretes.
Ativar/desativar limites da FC
Ativar/desativar OwnCal
Ativar/desativar som da atividade/botao
Ativar/desativar teste fisico

Atualizar HR __ -p e OwnlIndex nas
informacdes do USUArio .........cccccceviuriricens 90
BasicSet ou Definicdo do Treinamento com
INtervalo ... 23
Bicicleta 1/ 2 38
Botdes . .

@ Cadéncia ativar/desativar ... .42
Calculo de recuperacao
Calibrando o pedal .......
Comecar a medicao de sua freqiéncia

cardiaca

. . 13,53
Como digitar definigdes ........cceeeevirrrerreeeenee 19

Configuracdo do monitor .45
Consumo Pessoal de Calorias

Cuidados e manutencéo ...

100

.27 @Diferenga de pace

.. 6 @ Identificagdo da bicicleta 1 ou 2

@ Inicio da medicao de ciclismo
. 75 (%)Instalando o pedal

Definicao da memoria.
Definindo data
Definindo Hora do dia
Definindo dicas ..
Definindo alarme
Definindo informacées do usuario
Definindo Temporizador
Definindo dos limites da FC
Definindo o calculo de recuperagao
Defini¢oes de Exercicios .
Defini¢des de recuperacao

Distancia total/Odémetro .
Especifica¢des técnicas
Excluindo um arquivo . .
Exercicio BasicSet .
Exercicio do Conjunto de Treinamento com
Intervalo . 24
Exercitando como Conjunto de Treinamento
com Intervalo
Fazer pausa em um exercicio
Freqiiéncia cardiaca maxima prevista
Funcdo toque do coracéo ....
Fung¢des durante o Exercicio
Garantia .
Glossario ...

lluminacdo do monitor
Informacdes sobre recuperagao do

exercicio BasicSet
Inicio de medicéo de corrida
Iniciacdo facil .
Inciando um conjunto de exercicio................. 61




Interromper a medicdo de sua freqéncia
cardiaca 14
Interromper uma sessao de
treinamento com intervalo.
Interromper o calculo de recuperacdo
ou intervalo
Introducdo
Isencdo de Responsabilidade
Modos e suas fungoes ...
Modo hora do dia 12h/ 24
Nomeando os conjuntos de exercicios
Odometer
OWNINAEX ..
Perguntas mais frequentes
Pesquisa de cédigo
Poténcia
Poténcia ativar/desativar ............cccccococvecicnnnnns

Precaugdes
Recuperar informacdes sobre o treinamento..71
Recuperacdo durante BasicSet ..........ccoc.... 67,73
Recuperacdo durante treinamento de

intervalo 65, 78
Reinicializacdo de valores cumulativos .......... 83

Reinicializacdo de valores maximos
Reinicializacdo do contador de percurso
Retornar a exibicdo Hora do dia
Saida de poténcia ........ccoecveveunene
Selecionando das unidades de medicdo
Selecionando o tipo de exercicio
Tamanho do aro
Temperatura ..o
Teste Fisico
Transmissor
Verificar o sensor
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Acessorios

Sensor de Cadéncia Polar:
Um sensor sem fio que mede a velocidade na qual vocé gira os
pedais de sua bicicleta.

Sensor de Saida de Poténcia:

O sistema de Saida de Poténcia Polar mede a poténcia das pedaladas
durante o ciclismo. Ele também mede o equilibrio esquerda/direita
(LRB descreve a fracdo da saida de poténcia do lado esquerdo e
direito como porcentagem), o indice de pedalagem (descreve como
a saida de poténcia equilibrada foi produzida durante um ciclo de
exercicios), velocidade, cadéncia e distancia. Se vocé usar o Sensor
de Poténcia, ndo é necessario montar nenhum outro acessério na
sua biclicleta.

Aplicacao MobileLink

A aplicacdo MobileLink permite a comunicacdo através de
infravermelhos entre o Polar S625X e o Polar S725X, e um telemével
Nokia compativel. Pode transferir dados a partir da unidade de pulso
e analisar rapidamente o seu desempenho num gréfico apresentado
no visor a cores do telemoével. A conectividade moével permite-lhe
partilhar a sua experiéncia com os seus amigos ou treinador através
de SMS, ou enviar os dados da sua sessdo de exercicio para o
Software para PC ou Servico Web da Polar, onde podera ser
analisado e utilizado para um seguimento a longo prazo. Visite
www.polar.fi/mobilelink para saber mais sobre a aplicagdo Polar
MobileLink; também vai poder encontrar uma lista dos modelos de
telefones compativeis e instru¢des para transferir a aplicacdo.





