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1. POZNAJ SWOJ KOMPUTER ROWEROWY CS500

Gratulujemy zakupu komputera rowerowego CS500!

Instrukcja ta zawiera kompletne informacje, ktére pomoga Ci w petni wykorzysta¢ zakupiony sprzet.

Najnowszg wersje tej instrukcji mozna pobrac ze strony www.polar.fi/support.

Polar CS500 dostarcza Ci wszelkich informaciji
jakich potrzebujesz do poprawy swoich wynikow i
zapisuje dane do pdzniejszej analizy. Nowoczesny
duzy wyswietlacz gwarantuje tatwo$¢ odczytu
danych w kazdych warunkach. Innowacyjna
technologia przyciskéw pozwala w fatwy i
bezpieczny sposob zmienia¢ funkcje nawet przy
duzych predkosciach.

Komputer rowerowy moze by¢ tatwo zamontowany
do mostka lub kierownicy za pomocg nowego
uchwytu Polar Dual Lock Bike Mount. Specjalnie
zaprojektowany uchwyt z metalowymi elementami
gwarantuje poprawne zamocowanie komputera
rowerowego do kierownicy lub mostka.

Komfortowy nadajnik Polar WearLink®+
transmitter W.I.N.D. wysyta sygnat pracy serca do
komputera rowerowego z doktadnosciag EKG.
Nadajnik sktada sie z dwdch elementéw: elektrod i
kostkia.

Sensor predkosci Polar CS speed sensor™
W.LN.D. mierzy bezprzewodowo dystans oraz
aktualng, $rednig i maksymalng predkosc.

Opcjonalny sensor kadencji Polar CS cadence
sensor™ W.I.N.D. mierzy bezprzewodowo
aktualng i srednig kadencje. Jest to ilos¢ obrotéw
korby na minute.

Opcjonalny sensor mocy Polar Power Output
Sensor™ W.I.N.D. mierzy bezprzewodowo moc
wytwarzang podczas jazdy oraz kadencje.

Transfer danych pomiedzy komputerem
rowerowym a polarpersonaltrainer.com odbywa sie
za posrednictwem nowego urzadzenia Polar
DataLink. Po prostu wepnij DataLink do portu USB
w swoim komputerze, a wykryje on Twéj komputer
rowerowy dzieki technologii W.I.N.D.

Serwis internetowy polarpersonaltrainer.com
zostat stworzony by pomagaé¢ Ci w wypetnianiu
zatozen treingowych. Mozesz tam:
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e przechowywac swoje treningi z dtugiego okresu.

¢ analizowac i $ledzi¢ swoj postep pod kazdym
katem

e analizowac¢ intensywno$¢ treningu i czas
potrzebny na regeneracje uzywajac opcji
obcigzenia treningu

¢ optymalizowac¢ sposéb w jaki trenujesz za
pomocg programow treningowych Polar

e zmierzy¢€ sie z przyjaciétmi w wirtualnych
zawodach sportowych i komunikowag sie z
innymi entuzjastami sportu.

Dane ze wszystkich kompatybilnych sensordw i nadajnika WearLink sg przesytane bezprzewodowo do
komputera rowerowego za pomocg technologii W.I.N.D. na czestotliwosci 2.4Ghz. Pozwala to na unikniecie
wszelkich zaktdcen podczas treningow.

Zarejestruj swojego Polar na stronie http://register.polar.fi/ by pom6c nam w poprawianiu i wprowadzaniu
nowych rozwigzan do naszych produktéw tak, aby mogty one spetnia¢ wszelkie Panstwa potrzeby.

By ogladnaé filmy instruktazowe, wejdz na strone http://www.polar.fi/en/support/video_tutorials.

Poznaj swoj komputer rowerowy CS500 5
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2. PIERWSZE KROKI

Funkcje przyciskow i budowa menu

Komputer rowerowy posiada trzy przyciski, kazdemu przypisane sa inne funkcje w zaleznosci od

momentu uzycia.

1. O BACK/ STOP

. O OK/START / LAP / RESET

3

.DNEXT /SET

e  Wyjscie z menu.

e Powr6t do poprzedniego
okna.

e Wyjdz nie zapisujac zmian.

* Anuluj wybor.

* Po przytrzymaniu, powr6t do
ekranu gtéwnego z kazdego
miejsca w menu.

® Po przytrzymaniu na ekranie
gtéwnym, przejdzie w tryb
oszczedzania energii.

* Po przytrzymaniu przez trzy
sekundy w trybie
oszczedzania energii,
aktywuje komputer rowerowy.

Potwierdza wybor.
Rozpoczecie ses;ji
treningowe;.

Nastepne okrazenie.
Resetuje wartosci zapisane w
Total.

Po przytrzymaniu przez trzy
sekundy w trybie
oszczedzania energii,
aktywuje komputer rowerowy.

Przenosi do nastepnego trybu
lub poziomu menu.

Zmiana roweru po
przytrzymaniu na ekranie
gtéwnym.

Dopasowanie wybranej
wartosci.

Po przytrzymaniu przez trzy
sekundy w trybie
oszczedzania energii,
aktywuje komputer rowerowy.

@

Komputer rowerowy przechodzi w tryb oszczedzania energii automatycznie, jesli bedgc na ekranie gtownym

nie nacisniesz zadnego przycisku przez pie¢ minut. Mozesz ponownie wigczy¢ komputer rowerowy poprzez
przytrzymanie dowolnego przycisku przez trzy sekundy.

Mozesz uzywac¢ Oi > przyciski na dwa sposoby:

6 Pierwsze kroki
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1. Gdy komputer rowerowy jest
zamontowany na mostku lub
kierownicy, delikatnie nacisnij lewy lub
prawy bok komputera rowerowego.

2. Jesli masz komputer rowerowy w
rekach, uzywaj przyciskow
znajdujacych sie na odwrocie
komputera rowerowego, po lewej i
prawej stronie.

Ustawienia podstawowe

Przed uzyciem komputera rowerowego po raz pierwszy, dopasuj ustawienia podstawowe. Wprowadz
dane jak najdoktadniej by zapewni¢ poprawnos¢ podawanych informacji bazujac na Twojej wydolnosci.

By dopasowac¢ dane, uzywaj SET i potwierdzaj OK. wartosSci przewijajg sie szybciej jesli przytrzymasz
SET.

Aktywuj komputer rowerowy poprzez przytrzymanie dowolnego przycisku przez trzy sekundy. Basic SET
zostanie wySwietlone Wciénij START i dopasuj nastepujgce informacje:

Time set: Wybierz 12h lub 24h. Przy 12h, wybierz At lub P#. Wprowadz godzing.

Date set: Wprowadz date.

Unit: Wybierz jednostki metryczne [kg-cm) lub brytyjskie [Lb.~Ft].

Weight: Wprowadz swojg wage.

Height: Wprowadz swoj wzrost. W formacie LB/FT najpierw wprowadz stopy, potem cale.
Birthday: Wprowadz swojg date urodzin.

Sex: Wybierz miale |lub Female.

Settings DONE zostanie wys$wietlone. By zmieni¢ wprowadzone dane, wcisnij BACK pdki nie powrécisz
do wartosci, ktérg chcesz zmienié. By zatwierdzi¢ ustawienia, wcisnij OK i komputer rowerowy przejdzie
do ekranu gtéwnego.

© Nk WD~

Pomiar obwodu kota

Zanim zaczniesz jezdzi¢, wprowadz odpowiedni obwéd kota do komputera rowerowego. By uzyskac
wiecej informaciji, przejdz do Ustawienia roweru (strona 21).

Zaktadanie uchwytu rowerowego

Mozesz zamontowa¢ uchwyt na mostku albo po lewej lub prawej stronie kierownicy.

Pierwsze kroki 7



POLSKI

1. Przeprowadz dwa zipy przez otwory w
uchwycie. Jesli zaktadasz uchwyt na
kierownicy, przeprowadz zipy w
odwrotnym kierunku.

2. Wibdz gumke do uchwytu. Upewnij sie,
ze jest dobrze dopasowana w
specjalne otwory.

3. Potéz gumke i uchwyt na
mostku/kierownicy i dopasuj zacisk
zipami. Dobrze docisnij zipy, aby
zepewnic jak najlepsze przyleganie
uchwytu. Odetnij wystajgce elementy
Zipow.

By ogladna¢ przewodnik wideo, wejdz na strone http://www.polar.fi/en/support/video_tutorials.

Zamontuj komputer rowerowy na uchwycie rowerowym.

1. Wocisnij przycisk i ustaw komputer
rowerowy na uchwycie.

2. Pus¢ przycisk by zamontowac¢
komputer rowerowy na uchwycie.
Sprawdz czy komputer rowerowy jest
dobrze zamontowany na uchwycie
zanim ruszysz w trase.

By odpia¢ komputer rowerowy z uchwytu, wcisnij przycisk i unie$ komputer rowerowy z uchwytu.

By ogladna¢ przewodnik wideo, wejdz na strone http://www.polar.fi/en/support/video_tutorials.

8 Pierwsze kroki
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3. TRENING

Zatéz nadajnik

Zat6z nadajnik by rozpoczg¢ pomiar tetna.

i
1

\

1. Zmocz elektrody pod biezacg woda.

@ W wymagajgcych warunkach, jak na przyktad diugie maratony, zalecamy aby uzywac zelu do EKG w celu
zapewnienia odpowiedniej wilgotnosci elektrod. Wazne jest, abys myt nadajnik bardzo doktadnie po
uzyciu takiego Zelu.

Wepnij kostke do elektrod. Dopasuj dtugos¢ elektrod tak, aby dobrze przylegaty do ciata.
3. Zatoz elektrody wokét klatki piersiowej ponizej migsni i potacz je z drugim kohcem elekirod.

4. Sprawdz czy zmoczone elementy elektrod dobrze przylegajg do skéry i logo Polar na nadajniku jest w
centralnej pozyciji i nie jest do goéry nogami.

Jesli nie uzywasz nadajnika, to przechowuj go oddzielnie od elektrod by zwiekszy¢ jego
zywotnos¢. Zobacz dokladne instrukcje prania Przechowywanie i dbanie o produkt (strona 29.

By ogladna¢ przewodnik wideo, wejdz na strone http://www.polar.fi/en/support/video_tutorials.

@ Nadajnik Polar WearLink moze byc uzywany ze specjaing koszulkg z wbudowanymi elektrodami. Zwilz obszar
elektrod na koszulce. Wepnij nadajnik w koszulke bez elektrod tak, aby logo Polar byto w centralnej pozycji.

Rozpoczecie treningu

Zamocuj komputer rowerowy na uchwycie i aktywuj go poprzez przytrzymanie U przycisku.

Na ekranie gtéwnym, komputer rowerowy automatycznie rozpocznie wykrywanie sygnatu tetna.

Liczba w gérnym lewym rogu oznacza ktdry rower jest aktualnie uzywany. Rower,
ktdry byt uzywany podczas poprzedniej sesji treningowej, zostanie wybrany
automatycznie. By zmieni¢ rower, przytrzymaj NEXT na ekranie gtéwnym.

Trening 9
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Jednoczesnie mozesz obserwowac trzy linie wyswietlanych informacji. Wcisnij NEXT by zobaczyé

Jesli aktywowates funkcje AutoStart, komputer rowerowy automatycznie
rozpocznie zapis treningu gdy zaczniesz jechaé. W celu uzyskania dalszych
informacji o funkcji AutoStart, przejdz do Ustawienia roweru (strona 21).
Jesli nie aktywowate$ funkcji AutoStart, wcinij START by rozpocza¢ zapis.

nastepujace ekrany:

10

Zobacz Informacje o treningu. (strona 11) w celu uzyskania dokfadnego

opisu wyswietlanych informacji.

Dystans wraz z dystansem okrazenia (jesli masz co najmniej jedno

okrgzenie).
Predkos¢
Tetno oraz kadencje

Srednig predkos$é
Predkos¢
Srednie tetno oraz kadencje

Predkosé
Stoper
Tetno oraz kadencje

Czas dotarcia ha miejsce
Godzina
Tetno oraz kadencje

Strefy tetna
Czas w strefie
Tetno oraz kadencje

Kalorie
Wydatek energetyczny na godzine.
Tetno oraz kadencje

Wysokosé n.p.m.
Inklinometr
Temperature oraz Kadencije

Dystans wycieczki
Predkos¢ / Moc
Tetno oraz kadencje
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@ Ustaw komputer rowerowy tak, aby przewijat dostepne ekrany automatycznie poprzez przytrzymanie NEXT.
Whytacz przewijanie naciskajgc NEXT

Informacje o treningu.

Wyswietlane informacje Opis

Wysokos$é n.p.m. Aktualna wysoko$¢ w metrach / stopach.

Po wprowadzeniu dystansu jaki chcesz przejechaé, komputer
rowerowy oszacuje czas dojazdu na miejsce na podstawie predkosci

Czas dotarcia na miejsce jazdy. By uzyskac wiecej informacii, przejdz do Ustawienia
rowerowe (strona 20.

Jesli funkcja przejechanego dystasu jest wytaczona, wyswietlana
bedzie predkos$¢ zamiast czasu dojazdu.

Srednie tetno Twoje $rednie tetno sesji treningowej jest wy$wietlane ze wskaznikiem,
ktéry poinformuje Cie gdy Twoje tetno zacznie sie zwiekszag lub
zmniejszaé.

Srednia predko$é Srednia predkos¢ z treningu jest wyswietlana ze wzkaznikiem, ktdry

poinformuje Cie czy predkos$¢ wzrasta czy maleje (Wymagany jest
sensor predkosci W.I.N.D.).

Kadencja llo$¢ obrotdw korby na minute (wymagany jest opcjonalny sensor
kadencji Polar CS cadence sensor W.I.N.D.).

Kalorie llod¢ spalonych kalorii do tej pory. Zliczanie kalorii zacznie sie w
momencie, gdy zostanie wyswietione Twoje tetno.

Wydatek energetyczny na godzine Wskaznik wydatku energetyczniego na godzine.

Dystans OgolIny dystans przebyty to tej poru (wymagany jest sensor Polar CS
speed sensor W.I.N.D.).

Tetno Aktualne tetno.

Strefy tetna Dolny i gérny limit tetna. Symbol serca przemieszcza sie w lewo lub
prawo w zaleznosci od aktualnej warto$ci tetna. Jesli nie widac¢
symbolu to 0znacza to, ze tetno jest poza strefa.

Trening 1
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Wyswietlane informacije Opis

Inklinometr Wzniesienia i spadki w procentach i stopniach. Obliczenie w formie
numerycznej jak duze jest wzniesienie lub spadek pomaga
odpowiednio dopasowac wysitek.

Dystans okrazenia Dystans okrgzenia (Wymagany jest Polar CS speed sensor W.I.N.D.).

Moc Moc wyrazana w watach (Wymagany opcjonalny sensor mocy Polar
Power Output Sensor W.LLN.D.).

Predkos¢ Aktualna predkos$é (wymagany sensor Polar CS speed sensor
W.LN.D.).

Stoper Czas sesji trenigowej do tej pory.

Temperatura Aktualna temperatura.

Czas w strefie Czas treningu poza strefami tetna.

Godzina Godzina.

Dystans wycieczki Dystans pomiedzy punktami A i B Uzyj tej funkcji do pomiaru dystansu

pomiedzy dwoma punktami trasy (Wymagany sensor predkosciPolar
CS speed sensor™ W.I.N.D.) Dystans wycieczki moze by¢
zresetowany w trybie pauzy.

Twdj trening jest zapisywany jedynie wtedy, gdy trening trwa dfuzej niz jedna minuta lub zostato zapisane co
najmniej jedno okrgzenie.

Nastepne okrazenie
Zapisz okrazenie przyciskajac LAP. Zostang wys$wietlone nastepujace informacje:

Lap time wskazuje czas okrgzenia.
Tetno / numer okrazenia

12 Trening
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Split time jest czasem od poczatku treningu do zapisania czasu ostatniego
okrgzenia.
Srednie tetno (wyliczane od poczatku okrazenia)

Jesli aktywowate$ funkcje AutoLap, komputer rowerowy automatycznie zapisze okrazenia gdy osiagniesz
zatozony dystans. By uzyskaé wiecej informaciji, przejdz do Ustawienia rowerowe (strona 20.

Opcje w trybie pauzy

By wstrzymac trening, wcisnij STOP.
W trybie pauzy, mozesz wybrac:

¢ Continue by kontynuowac zapis treningu.
e Exit by catkowicie zatrzymac zapis.

e Summary by wyswietli¢ podsumowanie informacji o treningu. Zostang wyswietlone nastepujace
informacije:

e Exe. Time: Czas zapisanego treningu i $rednie tetno.
¢ Limits: Strefy tetna uzyte podczas treningu (jesli zostaty ustawione).
* In zone: Czas spedzony w zatozonej strefie.
e Kcal/ %Fat: llos¢ spalonych kalorii podczas sesji treningowej oraz % tkanki ttuszczowe;j.
* Speed: Srednia predko$é.
e cadence: Srednia kadencja.
¢ Distance: Przejechany dystans.
e Ride Time: Czas jazdy Na przyktad, jesli sie zatrzymasz, ale nie zatrzymasz zapisu treningu, zliczanie
czasu zostanie automatycznie wytagczone, ale czas sesji treningu bedzie nadal naliczany.
Jesli funkcja AutoStart jest witaczona, czas treningu i czas jazdy jest taki sam, poniewaz komputer
rowerowy automatycznie wznawia i zatrzumuje zapis w momencie gdy zaczynasz lub przestajesz
jechaé.
 Power: Srednia moc
¢ Ascent: Wzniesienie w metrach / stopach
o Attitude: Srednia wysoko$é
e Sound by ustawi¢ dzwek na OFf, Soft, Loud lub Yery loud.
¢ Reset TRIP by zresetowac dystans wycieczki. Potwierdz za pomocg OK.
¢ Auto SCROLL by komputer rowerowy automatycznie przewijat ekrany z wyswietlanymi informacjami.

e Sensor SEARCH by wyszuka¢ sygnaly z sensoréw WearLink, Speed, Cadence i Power, jesli sygnat
zostanie zgubiony podczas treningu z powodu zaktocen.

Zatrzymanie treningu
Wecisnij STOP by wstrzymaé sesje treningowa. Continue zostanie wyswietlone.
Wecisnij STOP ponownie.

Zadbaj o swoj nadajnik po treningu. Odepnij nadajnik od elektrod i przeptukaj pod biezacag woda po
kazdym treningu. Pierz elektrody w pralce regularnie w 40°C przynajmniej co pie¢ treningéw.

By zobaczy¢ kompletne informacje o dbaniu o produkt, przejdz do Przechowywanie i dbanie o produkt
(strona 29.

Trenowanie z OwnZone

Twéj komputer rowerowy automatycznie wyznaczy Twojg indywidualng, optymalng i bezpieczng strefe
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wysitkowg, Twojg OwnZone. Unikalna funkcja Polar OwnZone wyznacza Twojg indywidualng strefe do
treningdw tlenowych. Funkcja ta, pomaga Ci w rozgrzewce i sprawdza Twojg aktualng kondycje. Dla
wiekszoéci 0s6b dorostych OwnZone odpowiada 65-85% tetna maksymalnego.

Stuchanie i interpretacja sygnatéw Twojego ciata podczas treningéw jest wazng rzeczg dla poprawy
wydolnosci. Poniewaz nasza dyspozycja fizyczna i psychiczna rézni sie kazdego dnia (np. z powodu
stresu, choroby) zalecane jest uzywanie funkcji OwnZone dla kazdej sesji treningowej. Gwarantuje ona
dobdr najbardziej odpowiedniej strefy tetna w danym dniu, dopasowanej do wybranego typu treningu.

OwnZone moze by¢ wyznaczone w ciggu 1-5 minut podczas rozgrzewki. Nalezy rozpocza¢ trening
powoli na niskiej intensywnosci i powoli zwigksza¢ intensywnos¢ oraz tetno. OwnZone jest przeznaczona
dla zdrowych oséb. Niektore choroby moga spowodowaé zmiennos$¢ tetna co uniemozliwia ustalenie
OwnZone. Takie sytuacje sg spowodowane przez m.in. nadci$nienie tetnicze, arytmie i zazywanie
niektérych lekow.

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

e Ustawienia uzytkownika sg wprowadzone poprawnie.

¢ Funkcja OwnZone jest aktywna. Zobacz Ustawienia stref tetna. (strona 20 by uzyskac wiecej informacji.
Komputer rowerowy automatycznie wyznaczy OwnZone za kazym razem gdy rozpoczniesz trening, jesli
ta funkcja jest wigczona.

Wyznaczanie OwnZone
OwnZone jest wyznaczane w pieciu krokach. Jeéli dzwigki sa wtgczone to sygnat dzwiekowy poinformuje
Cie o zakonczeniu kazdego kroku.

1. Zatdz nadajnik na klatke piersiowa. Na ekranie gtownym wcinij START .

2. D% : jest wyswietlone i rozpoczyna sie wyznaczanie OwnZone Jedz lub idz wolnym tempem przez 1
minute. Utrzymuj tetno ponizej wartoéci 100 bpm/ 50 % HR,,x podczas pierwszego kroku.

3. D0Z > Jedz lub idZ normalnym tempem przez 1 minute. Powoli zwigkszaj tetno $rednio o 10 bpm/ 5%
HR

4. 0Z »>> Jedz lub idz szybszym tempem przez 1 minute. Powoli zwiekszaj tetno $rednio o 10 bpm/ 5%
HR hax-

5. 0F »::> Jedz szybkim tempem lub truchtaj wolnym tempem przez 1 minute. Powoli zwiekszaj tetno
Srednio 0 10 bpm/ 5% HR 44

6. 0Z »::3>> Jedz szybkim tempem lub biegnij przez 1 minute. Zwiekszaj tetno $rednio o 10 bpm/ 5%
HRmax.

max-

Gdy ustyszysz dwa dzwieki jeden po drugim to oznaczac¢ to bedzie, ze OwnZone zostato wyznaczone.

OwnZone Updated i strefa tetna zostang wyswietlone Strefa jest wy$Swietlona w uderzeniach na minute
(bpm) lub jako procent tetna maksymalnego (HR%), w zalezno$ci od Twoich ustawien.

Jesli wyznaczanie OwnZone sige nie powiodto to zostanie uzyta poprzednio wyznaczona wartos$¢ i
ODwnZone pojawi sie wraz ze strefami na wyswietlaczu. Jesli OwnZone nie zostato wyznaczone to
automatycznie uzyta zostanie strefa bazujgca na wieku.

Teraz mozesz kontynuowac trening. Staraj sie pozostaé w wyznaczonej strefie by zwigkszy¢ korzysci
ptynace z treningu. Czas poswigcony na wyznaczenie OwnZone jest doliczony do zapisanego czasu
treningu.

Jesli chcesz uzy¢ poprzednio wyznaczonej wartosci OwnZone, wcisnij STOP podczas ktéregokolwiek
kroku procesu.

Ponowne wyznaczanie OwnZone:

e Gdy zmieniasz Srodowisko ¢wiczen lub tryb treningu.

Jedli trenujesz pierwszy raz po tygodniowej przerwie.

Jesli nie odpoczate$ wystarczajgco po poprzedniej sesji lub Zle sie czujesz, jeste$ zmeczony.
* Po zmianie ustawien uzytkownika.
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4. PO TRENINGU

Plik éwiczenia

Przegladaj doktadne informacje o treningach w FILES.

1. Na ekranie gtéwnym wcisnij NEXT. FILES zostanie wy$Swietlone
2. Wcisnij START by zobaczy¢ nastepujace informacije

e Data i czas kiedy zaczat sie trening.

* llos¢ plikow treningowych.
3. By przegladaé dane, wcisnij NEXT .

@ Delete FILES jest ostatnig opcjg w FILES. By uzyskac wigcej informaciji, przejdz do Usuwanie plikéw
treningowych.

By przeglada¢ zapisane informacje w wybranym pliku, wcisnij OK.
Wecisnij NEXT by przeglada¢ nastepujace informacje:
Tekst na wyswietlaczu Wyswietlane informacje.
Exe. Time (Exe. Czas) Czas trwania treningu.

Srednie i maksymalne tetno naprzemiennie na wy$wietlaczu.

Limits (Strefy) Gérna i dolna strefa tetna uzywana podczas treningu (jesli limity sa
ustawione).

In Zone (W strefie) Czas spedzony In Zone (w strefie), Above (powyzej) | Below
(ponizej) tetna naprzemiennie na wyswietlaczu.

Kcal” % Fat Spalone kalorie podczas treningu i procent z tkanki ttuszczowej.

Distance (Dystans) Przejechany dystans.

Speed (Predkos¢) Maksymalna i $rednia predkosé.

Cadence (Kadencja) Maksymalna i $rednia kadencja.

Power (Moc) Maksymalna i $rednia moc.

Ride Time (Czas jazdy) Czas jazdy: Na przyktad, jesli sie zatrzymasz, ale nie zatrzymasz

zapisu treningu, zliczanie czasu zostanie automatycznie wytgczone,
ale czas sesji treningu bedzie nadal naliczany.

Jesli funkcja AutoStart jest wigczona, czas treningu i czas jazdy jest

taki sam, poniewaz komputer rowerowy automatycznie wznawia i
zatrzumuje zapis jak zaczynasz lub przestajesz jechaé.
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Tekst na wyswietlaczu Wyswietlane informacie.

Alt.Temp Maksymalna wysoko$é.

Temperatura.

By wyswietli¢ dodatkowe informacje wyliczone z danych wysoko$ci,

wcisnij OK.

¢ Incline (Aktualne wzniesienie pokazane w stopniach i
procentach)

¢ Decline (Aktualny spadek pokazany w stopniach i
procentach)

¢ Altitude (Aktualna wysoko$c)
¢ RAscent: (Wzniesienie w metrach / stopach)
¢ Descent (Spadek w metrach / stopach)

LAPS Liczba zapisanych okrgzen.

1. By zobaczy¢ Best lap (najlepsze okrazenie), wcisnij
START . Najszybsze okrazenie i jego numer zostang
wys$wietlone.

2. By zobaczyc Rvg. lap, wcisnij OK. WysSwietlony zostanie
$redni czas okrgzenia. Wcisnij OK.

3. Przegladaj okrgzenia za pomocg NEXT. Mozesz zobaczy¢
numer okrgzenia w dolnym prawym rogu. By przegladaé
doktadne informacje o danym okrgzeniu, wcisnij OK
Zostang wyswietlone nastepujace informacije:

e Predkosé

e Kadencja

¢ Dystans

e Moc

e Alt./Temp

e Wzniesienia
e Spadki

¢ Podjazdy

e Zjazdy
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A. LAPS Liczba zapisanych okrazen.

1. By zobaczy¢ Best lap (najlepsze okrazenie), wcisnij
START . Najszybsze okrgzenie i jego numer zostang
wysSwietlone.

2. By zobaczyc Rvg. Lap, wcisnij OK. Wys$wietlony zostanie
$redni czas okrgzenia. Wcisnij OK.

3. Przegladaj okrgzenia za pomocg NEXT. Mozesz zobaczy¢
numer okrazenia w dolnym prawym rogu. By przegladaé
doktadne informacje o danym okrgzeniu, wcisnij OK
Zostang wyswietlone nastepujace informacje:

e Predkosé

e Kadencja

* Dystans

e Moc

o Alt./Temp

¢  Wozniesienia
e Spadki

¢ Podjazdy

* Zjazdy

Usuwanie plikow treningowych

Maksymalna ilo$¢ plikéw treningowych to 14. Jesli zapetni sie pamie¢ to najstarsze treningi zostang
nadpisane przez nowe. By zapisa¢ pliki treningowe na dtuzszy okres czasu, przenies je na strone
internetowg. www.polarpersonaltrainer.com. By uzyska¢ wiecej informacji, zobacz Przesyt danych
(strona 19.

1. By usuna pliki treningowe, przejdz do FILES. Wciskaj NEXT poki Delete FILE nie zostanie wySwietlone.
Wecisnij OK.

2.  Wyswietlona zostanie data i czas kiedy trening zostat rozpoczety i liczba plikdw treningowych.

3. By przegladaé dane, wcisnij NEXT. By wybra¢ plik do usuniecia, wcisnij OK.

4. HAre You SURE? zostanie wy$wietlone. By usunaé plik, wcisnij OK.

@ By anulowac usunigcie pliku, weisnij BACK az komputer rowerowy powrdci do ekranu gtdwnego.

Totals

TOTALS zawierajg ogét informaciji z treningdw zapisanych do tej pory od ostatniego resetu. Mozesz uzywac
Totals jako sezonowe lub miesigczne zestawienie informacji z treningdéw. Wartosci te sg automatycznie
uaktualniane gdy zapis treningu zostanie zatrzymany.

Z ekranu gtownego wcisnij NEXT poki TOTALS sie nie wyswietli. Wcisnij START . Wcisnij NEXT by
przegladaé nastepujace informacje:

e Trip: Zsumowany dystans wycieczek i data od kiedy zaczety sie kumulowac.

e Distance 1: kaczny dystans na rowerze 1, wraz z datg, od ktérej liczony jest dystans.

¢ Distance 2: Laczny dystans na rowerze 2, wraz z data, od ktérej liczony jest dystans.

¢ Distance 3: Laczny dystans na rowerze 3, wraz z data, od ktérej liczony jest dystans.

e Distance: Laczny dystans na wszystkich trzech rowerach, wraz z data, od ktorej liczony jest dystans.

e Ddometer: Laczny dystans, wraz z data, od ktérej liczony jest dystans ( nie moze zosta¢ zresetowany).
¢ Ride Time: Laczny czas jazdy i wraz z datg, od ktérej rozpoczeto zliczanie.
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¢ Total Time: Lgczny czas trwania treningébw wraz z datg, od ktérej rozpoczeto zliczanie.
¢ Total Kcal: Laczna ilos¢ spalonych kalorii wraz z datg, od ktérej rozpoczeto zliczanie.
e HAscent: kaczna ilosé wzniesien wraz z data, od ktérej rozpoczeto zliczanie.
e Descent: Laczna ilo$¢ spadkéw wraz z data, od ktérej rozpoczeto zliczanie.

e Resel ALL?: by zresetowaé wszystkie te wartosci, wcisnij START . Reset? ALL zostanie wySwietlone
Weciénij OK. Are You SURE? zostanie wysSwietlone By potwierdzi¢ resetowanie, wcisnij OK. By anulowac
resetowanie, wcisnij STOP.

By zresetowaé wartosci total wybierz warto$¢, ktérg chcesz zresetowacd naciskajgc START . Reset?

zostanie wyswietlone Wcisnij OK. Are You SURE? zostanie wy$wietlone By potwierdzi¢ resetowanie,

wcisnij OK. By anulowac¢ resetowanie, wcisnij STOP.
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5. PRZESYL DANYCH

Aby przechowywac pliki przez dtuzszy czas, przenies je na strone polarpersonaltrainer.com. Mozesz tam
przegladaé¢ doktadne informacje o swoich danych z treningéw i lepiej je zrozumie¢. Dzigki urzgdzeniowi
DataLink* mozna w tatwy sposo6b przesta¢ dane na strone.

Jak przesta¢ dane:

Zarejestruj sie na polarpersonaltrainer.com.

2. Pobierz i zainstaluj oprogramowanie Polar WebSync na swoim komputerze z sekcji Downloads na
stronie polarpersonaltrainer.com.

3. Oprogramowanie WebSync jest automatycznie aktywowane po kliknieciu "launch the Polar WebSync"
po zakonczeniu instalacji.

4. Podtgcz Datalink do portu USB i aktywuj komputer rowerowy poprzez przytrzymanie O przycisku.

5. Postepuj zgodnie z instrukcjg i procesem przesytu danych widocznych na monitorze. By uzyskac wiecej
informacji na temat przesytu danych, przejdz do pliku pomocy WebSync.

Przy przesytaniu danych w przysztosci postepuj zgodnie z krokami 4 i 5.

@ Zdejmij nadajnik przed rozpoczeciem przesytania danych.

* Wymagany jest opcjonalna przystawka DatalLink.
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6. USTAWIENIA

Ustawienia rowerowe

W ustawieniach rowerowych mozesz wigczy¢ lub wytaczy¢ nastepujace funkcje:

Reminder : to ustawienie jest pokazywane jedynie jesli jest witgczona funkcja Drink Reminder na stronie
polarpersonaltrainer.com za pomoca WebSync. Mozesz uzywac¢ funkcji Drink Reminder by wyznaczy¢
czas kiedy powiniene$ uzupetnié ptyny lub cos zjes¢ by nie ostabnaé podczas treningu.

Target dist. (Zatozony dystans do przejechania): Ustaw dystans jaki chcesz przejechaé, a komputer
rowerowy wyliczy przewidywalny czas dojazdu na miejsce na podstawie Twojej predkosci.

A. Lap (Automatic Lap): Ustaw dystans dla automatycznych okrazen, a komputer rowerowy zapisze
informacje o okrazeniu za kazdym razem po przejechaniu zatozonego dystansu. Na przyktad, jesli
ustawisz 1km, komputer rowerowy zapisze informacje o okrgzeniu co kilometr.

By przegladac¢ i zmienia¢ ustawienia roweru, wybierz Settings > Cycling SET.

Na wyswietlaczu jest widoczne:

By zmienié mrugajaca wartosc,
wcisnij SET

By potwierdzié¢ wartos¢, wcisnij
OK

1. Ustaw funkcje
automatycznych okragzen
ON/OFF.

2. Ustaw dystans.

Reminder (Przypomnienie) Ustaw przypomnienie ON/OFF. OK
Target dist. (Zatozony dystans 1. Ustaw funkcje zatozonego OK
do przejechania) dystansu do przejechania
ON/OFF.
2. Ustaw dystans.
A. Lap (A. Okrazenie) OK

Ustawienia stopera

Twoj komputer rowerowy posiada dwa r6zne stopery. Stopery dziatajg jedynie podczas zapisu treningu.

Uzywaj stoperéw na przyktad jako narzedzia treningowego w treningu interwatowym, ktére powiedzg Ci
kiedy zmieni¢ z mocniejszego na stabszy i na odwrét.

By przegladac¢ i zmienia¢ ustawienia stopera, wybierz Settings > Timer SET.

Na wyswietlaczu jest widoczne:

By zmieni¢ mrugajaca wartosc,
wcisnij SET

By potwierdzi¢ wartos¢, wcisnij
OK

2. Jesli wigczysz stoper, ustaw
minuty i sekundy.

Timer 1 1. Ustaw Timer 1 ON/OFF. OK
2. Jesli wigczysz stoper, ustaw
minuty i sekundy.
Timer 2 1. Ustaw Timer 2 ON/OFF. OK

Ustawienia stref tetna.

Wybierz rodzaj limitu tetna w ustawieniach stref tetna.
e Manual limits: Tworzy zatozong strefe tetna poprzez ustawieni gérnego i dolnego limitu recznie.

e OwnZone: komputer rowerowy automatycznie wyznacza indywidualng i bezpieczng dla Ciebie strefe. W
celu uzyskania dalszych informaciji o funkcji OwnZone, przejdz do Trenowanie z OwnZone (strona 13).
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e Off: Mozesz rowiez wytgczy¢ limity tetna. W tej sytuacji, podczas treningu nie sg uzyte zadne limity i
zadne wartoéci stref tetna nie sg wliczone w Summary lub Files.

By zobaczy¢ i zmieni¢ limity tetna, wybierz Settings > Limits SET.

Na wyswietlaczu jest widoczne: By zmieni¢ mrugajaca By potwierdzi¢ wartos¢, wcisnij
wartosé, wcisnij SET OK
HR / HR* MODE Wybierz sposéb OK

wysSwiatlania tetna jako
uderzenia na minute
(bpm) lub jako % tetna
maksymalnego (HR%)
TYPE (Rodzaj) Wybierz fianual, Wecisnij OK (jesli wytaczytes
OwnZone lub OFF. funkcje lub aktywowate$
OwnZone, komputer rowerowy
powrdci do widoku Limits SET ).

W przypadku wybrania opcji ianual limits, okre$la limity tetna:
HighLimit (Gorny limit) Ustaw gérny limit tetna | OK
LowLimit (Dolny limit) Ustaw dolny limit tetna OK

Ustawienia roweru

W komputerze rowerowym mozesz ustawié trzy rowery.
By przegladaé i zmieniaé ustawienia roweréw wybierz Settings > Bike SET. Wybierz Bike 1/ 2 / 3.

Przygotuj nastepujace ustawienia dla roweru. Zanim zaczniesz trening, przytrzymaj NEXT na ekranie
gtéwnym by wybraé rower 1, 2 lub 3.

AutoStart
W RutoStart SET mozesz ustawic funkcje AutoStart ON/OFF.

Funkcja AutoStart rozpoczyna i konczy zapis treningu automatycznie gdy zaczniesz jechaé lub sie
zatrzymasz. Funkcja AutoStart wymaga ustawienia wielkos$ci kota, oraz sensora predkos$ci Polar Speed
Sensor W.I.N.D.

Koto
W Wheel SET mozesz wprowadzi¢ rozmiar kota (w mm). Ustawienie wielkosci kota jest niezbedne do
poprawnych i doktadnych pomiaréw.

Sa dwa sposoby na zmierzenie wielkos$ci kota:
Sposodb 1
Zmierz obwdd kota recznie by uzyskaé najdoktadniejszy pomiar.

Uzyj wentyla do zaznaczenia miejsca gdzie koto dotyka ziemi. Narysuj na ziemi linie by zaznaczy¢ ten
punkt. Prowadz rower do przodu po ptaskiej nawierzchni przez jeden kompletny obrét kota. Opona
powinna by¢ ustawiona prostopadle do ziemi. Narysuj drugg linie na ziemi gdy wentyl znajduje sie w tej
samej pozycji co na poczatku by wyznaczyé petny obrét. Zmierz dystans pomiedzy liniami.

Odejmij 4 mm z dystansu by wzig¢ pod uwage Twoj ciezar na rowerze. Wprowadz tg warto$¢ do
komputera rowerowego.

Sposob 2

Poszukaj na oponie rozmiaru w calach lub ETRTO. Poréwnaj rozmiar do dopowiadajacego rozmiaru w
mm w prawej kolumnie tabeli.

(@) Mozesz réwniez zapytac o rozmiar w mm producenta.
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ETRTO Srednica kota (cale) Ustawienia rozmiaru kota (mm)
25-559 26x1,0 1884
23-571 650 x 23C 1909
35-5659 26 x 1,50 1947
37-622 700 x 35C 1958
47-559 26 x1,95 2022
20-622 700 x 20C 2051
52-559 26x2,0 2054
23-622 700 x 23C 2070
25-622 700 x 25C 2080
28-622 700 x 28 2101
32-622 700 x 32C 2126
42-622 700 x 40C 2189
47-622 700 x 47C 2220

@ Rozmiary w tabeli sg umowne, obwdd zalezy réwniez od obreczy i cisnienia powietrza. Z tego powodu Polar
nie moze zapewnic catkowitej pewnosci, Zze podany rozmiar w tabeli bedzie doktadny.

Predkosé

Ustaw sensor predkosci ON/OFF w Speed SET.

Jesli ustawite$ sensor na ON, Speed TEACH? zostanie wySwietlone.
Jesli Twoj sensor zostat juz nauczony, wybierz STOP.

Jesli Twoj sensor nie zostat nauczony, przejdz do Uzywanie nowych sensoréw (strona 26 by uzyskac
wiecej informacji na temat procesu uczenia sensoréw.

Kadencja
Ustaw sensor kadencji ON~OFF w Cadence SET.

Jesli ustawite$ sensor na ON, Cadence TEACH? zostanie wySwietlone.
Jesli Twoj sensor zostat juz nauczony, wybierz STOP.

Jesli Twéj sensor nie zostat nauczony, przejdz do Uzywanie nowych sensoréw (strona 2§ by uzyskaé
wiecej informacji na temat procesu uczenia sensorow.

Moc
Ustaw sensor mocy ON~-OFF w Power SET.

Jesli ustawite$ sensor mocy na DN, to zostang wys$wietlone nastepujace informacije:

1. C. weight: Ustaw wage fancucha w gramach. Zatwierdz wartosé wciskajac OK.
2. C. length: Ustaw dtugos$é tancucha w milimetrach. Zatwierdz warto$¢ wciskajac OK.
3. 8. length: Ustaw dtugos¢ dolnej rurki tylnego widelca w milimetrach. Zatwierdz wartos¢ wciskajgc OK.

Przyktadowe wagi i dlugosci tancuchow (W zwigzku z r6znicami w pomiarach, Polar nie moze
catkowicie zapewni¢ ich wiarygodnosci):
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Waga Dtugosé
Shimano Dura-Ace CN-7700 280 ¢ 1473 mm
Super narrow HG
Shimano Dura-Ace CN-7701 280 g 1473 mm
Ultegra CN-HG92, 105
HG72,105 HG73
Shimano Sora CN-HG50 335¢g 1473 mm
Campagnolo Record 2000, 10 260 g 1473 mm
Speed Chain
Campagnolo 10 Speed Chains 274 g 1473 mm
Chorus, Centaur
Campagnolo Veloce, Mirage, 2779 1473 mm
and Xenon

By uzyska¢ doktadne odczyty, wysztkie ustawienia musza by¢ najdoktadniejsze jak to mozliwe. Dtugosé
i waga fancucha sa wprost proporcjonalne do warto$ci mocy. Jesli jest btad rzedu 1%, to warto$¢ mocy
rowniez bedzie zawieraé btad 1%.

@ Nie ma potrzeby wprowadzac ponownie dfugosci i wagi faricucha po usunieciu ogniwa. System uzywa
gestosci faricucha (waga/dtugosc). Usuwanie ogniw z faricucha nie powoduje zmiany wartosci gestosci.

4. Power TEACH?:
Jesli Twéj sensor zostat juz nauczony, wybierz STOP.
Jesli Twdj sensor nie zostat nauczony, przejdz do Uzywanie nowych sensoréw (strona 26 by uzyskaé
wiecej informacji na temat procesu uczenia sensoréw.

Ustawienia wysokosci

Dokonaj kalibracji wysokos$ciomierza by zapewni¢ doktadny pomiar.

Manual calibration: Ustaw warto$¢ wysokosci w wiarygodnym miejscu, takim jak wzniesienie lub za
pomocg mapy topograficznej, badz jesli jeste$ na poziomie morza.

Automatic calibration: Uzywajac kalibracji automatycznej, mozesz dopasowaé poczatkowg wysokosé
by zawsze na poczatku treningu byta taka sama. Ustaw wysoko$¢ recznie i wigcz kalibracje
automatyczng. Od teraz, ten poziom zawsze bedzie uzyty jako podstawowy na poczatku treningu, jesli
jest wtgczona automatyczna kalibracja. Rowniez, jesli automatyczna kalibracja jest wtgczona i dokonates
réwniez recznej kalibracji, nowa warto$¢ bedzie uzyta jako poczatkowa wysoko$¢ podczas automatycznej
kalibraciji.

@ Jesli trenujesz w tym samym otoczeniu przez caty czas, wybierz automatyczng kalibracje, by zapewnic
doktadnos$c pomiaru.

By przegladac i zmienia¢ ustawienia wysokosci wybierz Settings > Altitude SET.

Na wyswietlaczu jest widoczne: | By zmieni¢ mrugajaca wartosc, By potwierdzi¢ wartosé, wcisnij
wcisnij SET OK

Altitude (Wysokos$é n.p.m.) Ustaw aktualng wysokosé. OK

Auto calibr. Ustaw automatyczng kalibracje OK
ON.~OFF.

Ustawienia zegarka

By przegladac i zmienia¢ ustawienia zegarka i daty, wybierz Settings > Watch SET.
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Na wyswietlaczu jest widoczne:

By zmieni¢ mrugajaca wartosc,
wcisnij SET

By potwierdzi¢ wartosé, wcisnij
OK

Time (Czas) 1. 24h/12h: Ustaw tryb OK
godzinny na 12h lub 24h.
2. AM/PH: Jesli wybrate$ 12h, to
ustaw AM lub PM.
3. Ustaw godziny.
4. Ustaw minuty.
Date (Data) Ustaw date. OK

Ustawienia daty sg r6zne w

zaleznosci od wybranego trybu
godziny (24h: dzienh - miesiac -
rok / 12h: miesigc - dzien - rok).

Ustawienia uzytkownika

Wprowadz do komputera rowerowego doktadne informacije by zapewni¢ poprawne dane o wydolnosci.

By przegladac i zmienia¢ ustawienia uzytkownika wybierz Settings > User SET.

Na wyswietlaczu jest widoczne:

By zmienié mrugajaca wartosc,
wcisnij SET.

By potwierdzié¢ wartos¢, wcisnij
OK

WEIGHT kg/ 1b

Ustaw swojg wage w
kilogramach lub funtach.

OK

Height cm/ Ft

Ustaw swdj wzrost w
centymetrach lub calach.

Ustaw cale (jesli wybrate$ Ib/ft).

OK

Birthday (Data urodzin)

Ustaw swojg date urodzin.

Ustawienia daty sg rézne w

zaleznosci od wybranego trybu
godziny (24h: dzieh - miesigc -
rok / 12h: miesiac - dzien - rok).

OK

HR Max

Ustaw swoje tetno maksymailne
jesli znasz jego wartos¢
wyznaczong podczas testéw
wydolnosciowych. Twoje tetno
na podstawie wieku (220-wiek)
jest wyswietlane jako warto$¢
domys$ina gdy ustawisz tg
wartosé po raz pierwszy.

By uzyskaé wiecej informacji,
przejdz do Tetno Maksymalne
(HRmax)-

OK

HR Sit

Zmierz swoje tetno w pozycji
siedzacej. By uzyskac wiecej
informaciji, przejdz do Warto$¢
Tetna w Pozycji Siedzacej
(HRit)-

OK

Sex (pted)

Male / Female

Wybierz Male lub Female.

OK
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Tetno maksymalne (HR,.y)

HRax jest uzywane do wyznaczenia wydatku energetycznego. HR 5, t0 najwigksza ilos¢ uderzen serca
na minute podczas maksymalnego wysitku fizycznego. HR,,, jest rowniez uzyteczne podczas
wyznaczania intensywnosci éwiczenia. Najdoktadniejszg metodg wyznaczenia Twojego indywidualnego
HRax jest przeprowadzenie testéw wydolnosciowych.

Wartos¢ Tetna w Pozycji Siedzacej (HRgj;)

HR;; jest uzywane do wyznaczenia wydatku energetycznego. HRg;; jest Twoim typowym tetnem gdy nie
wykonujesz zadnej aktywnosci fizycznej (w pozycji siedzacej). By wyznaczy¢ HRg;; w tatwy sposob, zatéz
nadajnik, trzymaj komputer rowerowy w rece, usiadz i nie wykonuj zadnych aktywnosci fizycznych. Po
dwéch lub trzech minutach, wcisnij OK na ekranie gtéwnym by zobaczy¢ swoje tetno. Ta warto$¢ to
Twoje HR ;.

Ustawienia ogdlne

By przegladac i zmienia¢ dzwieki, dzwigki przyciskdw i jednostki, wybierz Settings > General SET.

Na wys$wietlaczu jest widoczne: | By zmieni¢ mrugajaca warto$c, By potwierdzi¢ wartosé, wcisnij
wcisnij SET OK
SOUND OFf/Soft/Loud/Nery loud Wybierz Off/Soft/Louvd/Nery loud. | OK
KeySound On/OFF Ustaw dzwieki przyciskow OK
ON/OFF.
Unit kg cm / 1b/Ft Unit: Wybierz jednostki OK
metryczne [kg-cm) lub brytyjskie
(Ib/ft).
Watch face (Tapeta) Wybierz LOG0 lub DATE. OK
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7. UZYWANIE NOWYCH SENSOROW

Nowy sensor zakupiony osobno musi zostaé przypisany do komputera rowerowego. Jest to nazywane
uczeniem i trwa tylko kilka sekund. Uczenie zapewnia odczyt przez komputer rowerowy jedynie sygnatéw
z Twoich sensoréw, zapewniajac wolne od zaktdcen éwiczenia w grupie Jesli kupite$ sensory w zestawie
z komputerem rowerowym to sg one juz do niego przypisane. Wystarczy je aktywowaé w komputerze
rowerowym.

@ Mozesz przypisac jeden sensor predkosci, kadencji i mocy do kazdego roweru.

Nauczanie nowego sensora predkosci.
Wybierz Settings > Bike SET > Bike1/ 2 / 3 > Speed SET > DN. Speed TEACH? zostanie wyswietlone

* Przed przypisaniem nowego sensora, upewnij sig, ze w poblizu (40m) nie ma innych sensoréw tego
samego typu. By potwierdzi¢ nauczanie wciénij OK. Test drive zostanie wySwietlone. By aktywowac
sensor, wcisnij OK i pokre¢ kotem kilka razy. Mrugajgca czerwona dioda informuje o tym, ze sensor jest
aktywny. Completed! zostanie wyswietlone po zakonczeniu procesu. Komputer rowerowy jest juz gotowy
do odbierania danych o predkosci i dystansie.

e Jesli Teaching FRAILED zostanie wys$wietlone komputer rowerowy moze nie odbiera¢ sygnatu, odbiera
wiecej niz jeden sygnat lub sensor jest nieaktywny. Upewnij sie, ze nie ma w poblizu innych sensoréw
predkosci (40m) i wcisnij OK. Try again? zostanie wyswietlone. Wcisnij OK i obrd¢ koto kilka razy by
aktywowaé sensor.

e Jesli chcesz zatrzymac proces nauczania sensora, wcisnij STOP. Raz nauczony sensor bedzie uzywany
przez komputer rowerowy.

Uczenie nowego sensora kadencji*
Wybierz Settings > Bike SET > Bike1/ 2 / 3 > Cadence SET > ON. Cadence TEACH? zostanie wy$wietlone.

* Przed przypisaniem nowego sensora, upewnij sig, ze w poblizu (40m) nie ma innych sensoréw tego
samego typu. By potwierdzi¢ nauczanie wciénij OK. Test drive zostanie wysSwietlone. By aktywowac
sensor, wcisnij OK i pokre¢ korba kilka razy. Mrugajaca czerwona dioda informuje o tym, ze sensor jest
aktywny. Completed! zostanie wyswietlone po zakonczeniu procesu. Komputer rowerowy jest gotowy do
odbierania danych i kadencji.

e Jesli Teaching FAILED zostanie wysSwietlone, komputer rowerowy moze nie odbiera¢ sygnatu, odbiera
wigcej niz jeden sygnat lub sensor jest nieaktywny. Upewnij sig, ze nie ma w poblizu innych sensoréw
kadencji (40m) i wcisnij OK. Try again? zostanie wySwietlone. Wcisnij OK i obro¢ korbe kilka razy by
aktywowac sensor.

e Jesli chcesz zatrzymac proces nauczania sensora, wcisnij STOP. Raz nauczony sensor bedzie uzywany
przez komputer rowerowy.

Uczenie howego sensora mocy
Wybierz Settings > Bike SET > Bike1/ 2 / 3 > Power SET > ON.

¢ L. length: Ustaw dtugos¢ tancucha w milimetrach. Zatwierdz warto$¢ wciskajac OK.
¢ C. weight: Ustaw wage taricucha w gramach. Zatwierdz warto$¢ wciskajgc OK.

® S. length: Ustaw dtugos¢ dolnej rurki tylnego widelca w milimetrach. Zmierz odlegto$¢ pomigdzy
srodkiem tylnej piasty a srodkiem supportu tak jak jest to pokane na rysunku. Zatwierdz warto$¢
wciskajac OK.
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Przyktadowe wagi i diugosci tancuchow (W zwigzku z ré6znicami w pomiarach, Polar nie moze
catkowicie zapewnic¢ ich wiarygodnosci):

Shimano Dura-Ace CN-7700 Super narrow HG

weight: 280 g

length: 1473 mm

Shimano Dura-Ace CN-7701

Ultegra CN-HG92, 105 HG72,105 HG73

weight: 280 g

length: 1473 mm

Shimano Sora CN-HG50

weight: 335 g

length: 1473 mm

Campagnolo Record 2000, 10 Speed Chain

weight: 260 g

length: 1473 mm

Campagnolo 10 Speed Chains Chorus, Centaur

weight: 274 g

length: 1473 mm

Campagnolo Veloce, Mirage, and Xenon

weight: 2779

length: 1473 mm

By uzyska¢ doktadne odczyty, wysztkie ustawienia musza by¢ najdoktadniejsze jak to mozliwe. Dtugos$¢ i
waga tancucha sg wprost proporcjonalne do pomiaréw mocy. Jesli majg na przyktad 1% btedu, to
pomiary mocy réwniez beda zawiera¢ 1% btedu.

@ Nie ma potrzeby wprowadzac ponownie dfugosci i wagi taricucha po usunieciu ogniwa. System uzywa
gestosci taricucha (waga/dfugosc). Usuwanie ogniw z faricucha nie powoduje zmiany wartosci gestosci.

¢ Power TEACH? :
Przed przypisaniem nowego sensora, upewnij sie, ze w poblizu (40m) nie ma innych sensoréw tego
samego typu. By potwierdzi¢ nauczanie wcisnij OK. Test drive zostanie wyswietlone. By aktywowaé
sensor, wcisnij OK i pokre¢ korbg kilka razy. Mrugajaca czerwona dioda informuje o tym, ze sensor jest
aktywny. Completed! zostanie wy$wietlone po zakonczeniu procesu. Komputer rowerowy jest gotowy do
odbierania danych o mocy.

¢ JesliTeaching FRILED zostanie wy$wietlone, komputer rowerowy moze nie odbiera¢ sygnatu, odbiera
wiecej niz jeden sygnat lub sensor jest nieaktywny. Upewnij sie, ze nie ma w poblizu innych sensoréw
mocy (40m) i wcisnij OK. Try again? zostanie wy$wietlone. Wcisnij OK i obr6¢ korbe kilka razy by
aktywowac sensor.

e Jesli chcesz zatrzymac proces nauczania sensora, wcisnij STOP. Raz nauczony sensor bedzie uzywany
przez komputer rowerowy.

*Wymagany jest opcjonalny sensor
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8. UZYWANIE NOWEGO NADAJNIKA

Nowy nadajnik Polar WearLink W.I.N.D. Nadajnik zakupiony osobno musi zosta¢ przypisany do
komputera rowerowego. Jest to nazywane uczeniem i trwa tylko kilka sekund. Uczenie zapewnia
zczytywanie przez komputer rowerowy jedynie sygnatéw z Twoich sensoréw, zapeniajgc wolne od
zaktocen éwiczenia w grupie Jesli kupite$ sensory w zestawie z komputerem rowerowym to sg one juz do
niego przypisane.

Uczenie nowego nadajnika
Zat6z nadajnik i upewnij sie, ze w poblizu (40m) nie ma innego nadajnika Polar WearLink W.I.N.D.

Aktywuj komputer rowerowy poprzez trzy sekundowe nacisnigcie U przycisku.

Gdy komputer rowerowy zidentyfikuje nowy nadajnik, WearLink FOUND, WearLink TEACH? zostanie
wys$wietlone.

e Wcisnij OK by potwierdzi¢. Po zakonczeniu procesu, Completed! zostanie wyS$wietlone.

e Wecisnij STOP by anulowa¢ proces uczenia.
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9. ISTOTNE INFORMACJE

Przechowywanie i dbanie o produkt

Jak kazde urzadzenie elektroniczne, komputer rowerowy Polar powinien by¢ traktowany z dbatoscig o
niego. Ponizsze sugestie pomoga Ci zastosowaé sie do wymogoéw gwarancyjnych i cieszy¢ sie sprzetem
przez wiele lat.

Dbanie o produkt

Odepnij kostke od elektrod i przeptukaj pod biezacg woda po kazdym treningu. Oszusz kostke za
pomocag delikatnego recznika. Nie uzywaj alkoholu lub rzeczy mogacych uszkodzié obudowe (metalowa
gabka lub zrace $rodki chemiczne).

Pierz elektrody w pralce regularnie w 402C przynajmniej co pie¢ treningéw. Zapewni to wiarygodny
pomiar i wydtuzy zywotnos¢ elektrod. Do prania, uzywaj ptéciennego worka. Nie namaczagé, suszyé w
suszarkach, prasowac czy wybiela¢ elektrod. Nie uzywaj detergentéw z wybielaczem lub zmigkczaczem.
Nie wktadaj kostkia do pralki!

Susz i przechowuj elektrody i nadajnik osobno. Pierz elektrody w pralce przed dtugim
przechowywaniem i zawsze po uzywaniu ich w basenie z chlorowanag woda.

Przechowuj komputer rowerowy, nadajnik i sensory w suchym i cieptym miejscu. Nie przechowuj ich w
szkodliwym otoczeniu, w nie przepuszczajacych powietrza materiatach (plastikowa lub sportowa torba)
ani z materiatami mogacymi spowodowac spigcie elektroniki (mokry recznik) Komputer rowerowy,
nadajnik i sensory sg wodoszczelne i mogg by¢ uzywane podczas deszczu. By utrzymac
wodoszczelnosé, nie myj komputera rowerowego czy sensoréw urzgdzeniem z duzym ci§nieniem wody i
nie zanurzaj ich w catosci w wodzie. Nie narazaj na zbyt dtugie dziatanie promieni stonecznych na
przyktad zostawiajac sprzet w aucie lub przypiety do roweru.

Utrzymuj komputer rowerowy w czystosci. Myj komputer rowerowy i sensory delikatnym roztworem wody
z mydtem i przeptukaj pod biezacg wodg. Nie zanurzaj ich w wodzie. Osusz je delikadnie bawetnianym
recznikiem. Nie uzywaj alkoholu lub rzeczy mogacych uszkodzi¢ obudowe (metalowa gabka lub zrace
$rodki chemiczne).

Unikaj mocnych uderzen komputera rowerowego, sensorow predkosci i kadencji gdyz moga one
uszkodzié elektronike.

Serwis
Podczas obowigzywania 2-letniej gwarancji wszystkie ustugi serwisowe wykonywane by¢ moga jedynie w
autoryzowanym Centrum Serwisowym Polar.

Zapoznaj sie z trescig karty gwarancyjnej dotgczonej do produktu.

Zarejestruj swojego Polar na stronie http://register.polar.fi/ by pom6c nam w poprawianiu i wprowadzaniu
nowych rozwigzan do naszych produktéw by mogty one spetnia¢ wszelkie Paristwa potrzeby.

Wymiana baterii
Zalecamy aby dokonywa¢ wymiany baterii w autoryzowanym Centrum Serwisowym Polar Przetestujg oni
Twojego Polar CS500 pod wzgledem wodoszczelnosci po wymianie baterii.

Aby samemu dokona¢ wymiany baterii w odbiorniku/nadajniku, postepuj wedtug instrukcji w Aby zmieni¢
baterie w odbiorniku.

Baterie w sensorach speed i cadence sensors nie moga zosta¢ wymienione. Mozesz zakupi¢ nowy
sensor u dystrybutora.

By zobaczy¢ jak wymieni¢ baterie w sensorze mocy Power Output Sensor W.I.N.D., przejdz do
instrukcji tego sensora.
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Aby zmieni¢ baterie w odbiorniku

By zapewni¢ maksymalng zywotnosé pokrywki baterii, otwieraj ja wytacznie podczas wymiany baterii.
Podczas wymiany baterii upewnij sie, ze uszczelka nie jest uszkodzona, jesli tak, powiniene$ zatozy¢
nowg. Zestawy baterii z uszczelkami sg dostepne w autoryzowanych serwisach Polar oraz dobrze
zaopatrzonych dystrybutorow. W USA i Kanadzie, uszczelki dostepne sa jedynie w placéwkach

serwisowych.

Aby zmieni¢ baterie w odbiorniku, potrzebna bedzie moneta oraz bateria (CR 2354).

1. Uzywajac monety, otwérz kapsel baterii
przekrecajac go w kierunku odwrotnym do
wskazoéwek zegara (picture 1).

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

3. Umies¢ baterie plusem (+) w strone
kapsla/minusem(-) w strone odbiornika. (picture
2).

4. Do przykrywki przymocowana jest rowniez
uszczelka kapsla. Przed zamknigciem kapsla,
upewnij sie, ze uszczelka nie jest uszkodzona i
ze poprawnie umiescites jg na swoim migjscu.
Upewnij sig, ze ptaska powierzchnia uszczelki
jest zwrécona w strone tylniej obudowy. W
przeciwnym wypadku, uszczelka moze zostac
uszkodzona podczas zamykania pokrywki
baterii.

5. Wiéz kapsel na swoje miejsce; zamknij za
pomocg monety, przekrecajac go zgodnie z
ruchem wskazéwek zegara (picture 3). Upewnij
sie, ze kapsel zostat wiasciwie zatozony!

Nadajnik

By samodzielnie wymienié baterie, postepuj
zgodnie z ponizszg instrukcja.

1. Uzywajac monety, otwérz kapsel baterii
przekrecajac go w kierunku odwrotnym do
wskazowek zegara .

2. W6z baterie (CR2025) do pokrywki plusem (+)
w strone kapsla. Upewnij sie, ze uszczelka jest
dobrze utozona, by zapewni¢ wodoszczelnosc.

3. W6z kapsel na swoje miejsce.

4. Zamknij za pomocg monety, przekrecajgc go
zgodnie z ruchem wskazdwek zegara, do pozyciji
CLOSE.

Otwieraj pokrywke jedynie podczas wymiany bateri,
by zapewni¢ wodoszczelno$¢ i diuzszg zywotnose
baterii. Upewnij sie, ze uszczelka nie jest
uszkodzona, jesli tak, powinienes$ jg wymienié.

Baterie i uszczelki mozesz kupi¢ w dobrze
zaopatrzonych sklepach Polar jak réwniez w
autoryzowanym serwisie. W USA i Kanadzie,
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uszczelki dostgpne sg jedynie w placéwkach
serwisowych.

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

A

Istnieje ryzyko eksplozji jesli wymienona bateria jest innego typu.

Uwagi

Komputer rowerowy Polar wySwietla wskazniki Twojej wydolnos$ci. Wskazuje poziom wysitku i
intensywnos¢ podczas treningdw. Miezy rowniez predkosc¢ i dystans jesli jezdzisz uzywajac sensora
predkosci Polar CS speed sensor W.I.N.D. Sensor kadencji Polar CS cadence sensor™ W.I.N.D. zostat
zaprojektowany do mierzenia kadencji podczas jazdy. Sensor mocy Polar Power Output Sensor zostat
zaprojektowany do mierzenia mocy podczas jazdy. Inne zastosowania nie zostaty przewidziane.

Komputer rowerowy Polar nie powinien by¢ uzywany do pomiaréw srodowiskowych wymagajacych
odpowiedniego profesjonalnego sprzetu. Co wiecej, urzadzenie to nie powinno byé stosowane do
otrzymywnia pomiaréw podczas aktywnos$ci powietrznych lub podwodnych.

Zaklocenia podczas ¢wiczen

Zaktécenia mogg wystepowac w poblizu zrodet wysokiego napiecia lub w otoczeniu komputeréw.
Zakt6cenia w pracy CS500 mogg powodowac rowniez stacje WLAN. Aby wyeliminowac przerwy w
odczytach lub nieprawidtowe wskazania, unikaj zblizania sie do potencjalnych zrédet zakiocen.

Minimalizacja ryzyka podczas ¢wiczenia

W przypadku niektérych oso6b, z uwagi na ich stan zdrowia, trening moze by¢ obcigzony pewnym
stopniem ryzyka Zanim zaczniesz regularne ¢wiczenia odpowiedz na ponizsze, dotyczace twojego stanu
zdrowia, pytania. Jezeli odpowiesz TAK na jakiekolwiek z tych pytan, przed rozpoczeciem ¢wiczen
skonsultuj sie z lekarzem.

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

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

e (Czy masz objawy jakiejkolwiek choroby?

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

e (Czy masz lub miate$ problemy z oddychaniem?

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

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

® (Czy palisz papierosy?

e (Czy jeste$ w cigzy?

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

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

Informacje dla osob z rozrusznikami serca, defibrylatorami lub innymi wszczepionymi
urzadzeniami elektronicznymi. Osoby posiadajace rozrusznik serca uzywajg pulsometru Polar na
witasne ryzyko. Przed rozpoczeciem uzytkowania, zaleca sie wykonanie éwiczenia (z maksymalnym
obcigzeniem) pod nadzorem lekarza. Test jest przeprowadzany aby zapewni¢ bezpieczenstwo, jak
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réwniez niezawodno$¢ rownoczeénie uzywanych: rozrusznika serca i pulsometru Polar.

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

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

Specyfikacja techniczna

Komputer rowerowy

Laser Product 1 klasy
Zywotno$é baterii:
Typ baterii:
Uszczelka baterii:

Temperatura, w jakiej dziata Polar:
Materiaty z jakich jest wykonany komputer
TOWErowy:

Doktadno$é zegarka:

Doktadnos$é monitora pracy serca:

Zakres pomiaru tetna:

Zakres pomiaru predkosci:

Zakres pomiaru wysokosci:

Wzniesienie terenu

Maksymalna ilo$¢ plikdw:

Maksymalny czas zapisu jednego pliku:
Maksymalna ilo$¢ okragzen:

Catkowity dystans:

Catkowity czas trwania:

Catkowita ilo$¢ kalorii:

Catkowita ilos¢ éwiczen:

Catkowita suma podej$¢:

Uchwyt na komputer rowerowy

Materiaty:

Nadajnik

Zywotno$é baterii nadajnika WearLink
W.LN.D.:

Typ baterii:

Uszczelka baterii:

Temperatura, w jakiej dziata nadajnik:
Materiat tacznika:

Materiat paska:

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

CR 2354

Silicone D-ring 28,0 x 0,8mm (nie ma potrzeby jej wymiany jesli nie
jest uszkodzona)

-10 °C do +50 °C / 14 °F do 122 °F

PMMA wzmacniane okno wyswietlacza, obudowa ABS+GF/PA+GF,
czesci metalowe z nierdzewnej stali bez domieszki niklu.

Lepsza niz + 0,5 sekundy / dzien przy temperaturze 25 °C / 77 °F
+1% lub 1 bpm, . Przy zatozeniu stabilnych warunkéw.

15-240

0-127 km/h lub 0-75 mph

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

5m/20 ft

14

99 h 59 min 59 s

99

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

999 999 kcal

9999

304795 m /999980 ft

Gumowe elementy TPE, Uchwyt PA+GF, metalowe elementy ze stali
nierdzewnej bez domieszki niklu

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

CR2025

0-ring 20,0 x 1,0, material silicone

-10 °C do +40 °C / 14 °F do 104 °F

Poliamid

Poliuretan/ Poliamid/ Poliester/ Elastan/ Nylon

Oprogramowanie Polar WebSync i Polar DataLink

Wymagania sprzetowe:
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Wodoszczelnos¢ Polar jest testowana zgodnie z miedzynarodowymi wymogami IEC 60529 IPx7 (1m,
30min, 20°C). Produkty, pod wzgledem szczelno$ci, zostaty podzielone na trzy kategorie. Kategorie
wodoszczelno$ci produktu mozna znalez¢ na jego odwrocie a jej znaczenie odczytaé z ponizszej tabeli.
Ponizsze okres$lenia nie muszg by¢ zgodne z definicjami podawanymi przez innych producentéw.

Oznaczenie na odwrocie Charakterystyka wodoszczelnosci

Water resistant IPX7 (Wodoszczelnosé IPX7) Nie stosowa¢ do kapieli i ptywania Odporne na:
ochlapanie, pot i krople deszczu. Nie my¢ pod
ci$nieniem.

Water resistant * (Wodoszczelnos$¢) Nie stosowaé do ptywania. Odporne na:

ochlapanie, pot, krople deszczu. Nie uzywaé
podczas ptywania.

Water resistant 30 m/50m (Wodoszczelno$¢ 30 Mozna stosowac¢ podczas ptywania oraz kapieli.
m/50 m)
Water resistant 100 m (Wodoszczelno$¢ 100 m) Mozna stosowac podczas ptywania i nurkowania z

ABC (bez butli).

*Charakterystyka ta dotyczy rowniez nadajnika Polar WearLink W.I.N.D. (wodoszczelno$é na poziomie
30m). , CS speed and cadence sensors W.I.N.D. and Power Output Sensor W.I.N.D. oznaczonych jako
wodoszczelne.

Najczesciej Zgtaszane Pytania

Co powinienem zrobi¢, gdy...
...symbol baterii i Wearlink/Speed/Cadence/Power jest wysSwietlany?

...Bateria w WearLink or Speed/Cadence/Power sensor sie wyczerpata By uzyskac wiecej informacji,
zobacz Przechowywanie i dbanie o produkt (strona 29).

...Nie wiem, w ktorym miejscu w menu sie znajduje?
Wocisnij i przytrzymaj BACK do momentu az powrécisz do ekranu gtéwnego.
...komputer rowerowy nie liczy ilosci spalonych kalorii?

Spalone kalorie sg liczone jedynie wtedy, gdy masz zatozony nadajnik i ustawienia o uzytkowniku sg
wprowadzone poprawnie. By uzyska¢ wiecej informacji, zobacz Ustawienia uzytkownika (strona 24).

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

¢ Upewnij sie, ze komputer rowerowy nie jest w odlegtosci wiekszej niz 40 m od nadajnika.

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

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

e Sprawdz, czy elektrody sg dostatecznie wilgotne.

e Sprawdz, czy nadajnik/ubranie sportowe sa czyste.

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

* Przyczyng zakidcen w pracy nadajnika moze by¢ silne pole elekiromagnetyczne. By uzyskaé wigcej
informaciji, przejdz do Uwagi (strona 31).

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

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

...znak wykrzyknika i WearLink wyswietlaja sie na ekranie komputera rowerowego i nie moze on
znalez¢ sygnatu tetna?

e Upewnij sie, ze komputer rowerowy nie jest w odlegtosci wiekszej niz 40 m od nadajnika.

e Sprawdz, czy nadajnik nie poluzowat sie podczas ¢wiczenia.
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e Sprawdz, czy elektrody w ubraniu sportowym sg poprawnie utozone.
e Sprawdz, czy elektrody sg dostatecznie wilgotne.
® Sprawdz, czy elektrody sg dostatecznie wilgotne i nie sa uszkodzone.

e Jesli pomiar tetna nie dziata ze strojem sportowym, sprébuj uzy¢ elektrod WearLink Jesli tetno zostanie
wykryte to oznacza to, ze problem lezy po stronie stroju sportowego. Skontaktuj sie z jego
sprzedawca/producentem.

o Jezeli wykonate$ wszystkie wyzej wspomniane czynnos$ci, a komunikat nadal sie pojawia oraz nie ma
sygnatu pulsu, przypuszczalnie bateria w nadajniku jest wyczerpana. Celem uzyskania dodatkowych
informaciji, przejdz do instrukcji nadajnika WearLink W.I.N.D.

...WearLink FOUND i WearLink TEACH? jest wyswietlone?

Jezeli kupite$ nowy nadajnik, musi by¢ on "nauczony" odbiornika. By uzyskac wigcej informaciji, przejdz
do Uzywanie nowego nadajnika (strona 28).

W przypadku jesli kupite$s odbiornik z nadajnikiem w komplecie i komunikat ten pojawia sie na ekranie
odbiornika, prawdopodobnie odbiera on sygnat z innego nadajnika. W takim przypadku upewnij sie, ze
nadajnik, ktéry masz na sobie, jest twéj oraz sprawdz, czy elektrody sa dobrze zwilzone a nadajnik nie
poluzowat sie.

...Wykrzyknik i Speed sa wyswietlone?

Upewnij sie, ze sensor predkosci jest dobrze zamocowany. Wcisnij OK i obré¢ koto kilka razy by
aktywowac sensor. Mrugajaca czerwona dioda informuje o tym, ze sensor jest aktywny.

...Wykrzyknik i Cadence sg wyswietlone?

Upewnij sie, ze sensor kadenciji jest dobrze zamocowany. Wcisnij OK i obro¢ korbe kilka razy by
aktywowac sensor. Mrugajaca czerwona dioda informuje o tym, ze sensor jest aktywny.

...Wykrzyknik i Power sg wyswietlone?

Upenij sie, ze sensor mocy jest poprawnie zatozony. Celem uzyskania dodatkowych informacji, przejdz
do instrukcji sensora mocy.

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

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

...odczyty wysokosci sa niedoktadne?

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

....Memory Full jest wyswietlone?

Informacja ta pojawia sie podczas treningu, gdy nie ma juz miejsca na zapisanie treningu. W takim
przypadku, komputer rowerowy nadpisze najstarsze pliki ¢wiczen. By zapisa¢ pliki treningowe na dtuzszy
okres czasu, przenie$ je na strone internetowa. www.polarpersonaltrainer.com. Wéwczas mozesz je
usunaé z komputera rowerowego. By uzyskac wiecej informacji, zobacz Usuwanie plikow treningowych
(strona 17).

Miedzynarodowa Gwarancja Polar

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

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

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

e Zatrzymaj karte gwarancyjng oraz dowod zakupu, serwis bedzie ich wymagaé¢ podczas napraw
gwarancyjnych!

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

¢ Gwarancja nie obejmuje takze zniszczen/strat, kosztow/wydatkéw, (bezposrednich, posrednich czy
przypadkowych), zwigzanych z uzytkowaniem produktu.

e Zakupiony sprzed uzywany nie podlega dwuletniej gwarancji.
e W okresie gwarancyjnym produkt zostanie naprawiony (lub wymieniony, wedtug decyzji dystrybutora) bez
optfaty w autoryzowanym serwisie.

Gwarancja dotyczy wszystkich produktow dostepnych w krajach, ktére zostaty wymienione.
Polar Electro Oy posiada certyfikaty ISO 9001:2000.
Prawa autorskie © 2010 Polar Electro Oy, FIN-90440 KEMPELE, Finland.

Wszystkie prawa zastrzezone. Zaréwno instrukcja ta, jak i poszczegdlne jej fragmenty nie mogg by¢ w
zadnej formie rozprzestrzeniane i kopiowane bez pisemnej zgody Polar Electro Oy. Nazwy i logo
oznaczone symbolem ™ w tej instrukcji obstugi i/lub na opakowaniu tego produktu sg znakami
towarowymi Polar Electro Oy. Nazwy i loga oznaczone symbolem ® w tej instrukcji obstugi i/lub na
opakowaniu tego produktu sg zastrzezonymi znakami towarowymi Polar Electro Oy, za wyjatkiem
Windows, ktory jest zastrzezonym znakiem towarowym Microsoft Corporation.

C€0337

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

Regulacje prawne

Urzadzenie to jest zgodne z 15 czescig przepisow FCC. Tyczy sie ono dwdch warunkéw: (1) urzadzenie
nie moze emitowac szkodliwych zaktdcen i (2) musi przyjmowac wszystkie otrzymywane zakidcenia,
wigczajac w to zaktécenia, ktére moga spowodowaé niepozadane skutki.

Zwro¢ uwage: Urzadzenie to zostato przetestowane i dostosowane do standardéw kalsy B urzadzen
cyfrowych, zgodnie z 15 czescig przepisow FCC. Ograniczenia te zostaty wprowadzone by zapewnié
ochrone przed szkodliwymi zaktéceniami w instalacjach mieszkalnych. Urzadzenie to tworzy, uzywa i
moze wysytac fale radiowe i jesli nie jest zainstalowane i uzywane zgodnie z instrukcjg, moze
spowodowac zaktécenia sygnatu radiowego. Jednakze, nie ma gwarancji, ze zaktécenia nie bedg miaty
miejsca. Jesli to urzgdzenie wysyta fale radiowe szkodzace radiu lub odbiorowi telewizyjnemu, kt6re
moga by¢ wykryte poprzez wytgczenie tego sprzetu, uzytkownik jest zobowigzany sprobowaé usunaé
zaktocenia przez jeden lub kilka nastepujacych sposobow:

Przestawi¢ lub obrécié¢ antene odbiorcza.

Zwiegkszy¢ odlegtos¢ pomiedzy sprzetem i odbiornikiem.

Podtaczy¢ urzadzenie do innego gniazdka.

Skonsultowac sie ze sprzedawcg lub technikiem radio-telewizyjnym celem uzyskania pomocy.

oo np -

Uwaga! Zmiany lub modyfikacje nie poparte przez osoby upowaznione, moga skutkowac utratg
mozliwo$ci uzytkowania sprzetu.

FCC Radiation Exposure Statement

Ten produkt wysyta fale radiowe, ale zrédto tych fal jest duzo ponizej limitéw ustalonych przez FCC i IC
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Niemniej jednak, urzgdzenie powinno by¢ uzywane tak, aby zmniejszy¢ kontakt ludzi z anteng do
minimum.

X

Produkt jest urzadzeniem elektronicznym objetym dyrektywg 2002/96/EC Parlamentu i Rady Europejskiej
dotyczgcg odpadow elektrycznych i elektronicznych (WEEE), rowniez baterie i akumulatory uzywane w
tych produktach sg zgodne z dyrektywg 2006/66/EC parlamentu europejskiego i ustawg z 6 wrzesnia
2006 o bateriach i akumulatorach i ich utylizacji. Produkty te i baterie/akumulatory znajdujace sie
wewnatrz urzadzen Polar powinny by¢ utylizowane osobno w krajach UE. Firma Polar zachgca
uzytkownikéw do, zgodnej z prawem lokalnym, segregacji odpadow elektronicznych takze poza
granicami UE. W ten spos6b wnosisz wktad w minimalizacje wptywu $mieci na Srodowisko naturalne i
ludzkie zycie.

,)

To oznaczenie informuje o tym, ze urzagdzenie jest chronione przed spigeciem elektrycznym.

Zrzeczenie sie odpowiedzialnosci

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

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

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

Ten produkt jest chroniony jednym z, lub kilkoma z nastepujacych patentow:

F1 110303 B, EP 0748185, JP3831410, US6104947, DE 69532803,4-0, FI 6815, EP 1245184, US
7076291, HK 104842, FI 114202, US 6537227, EP 1147790, HK 1040065, DE 60128746, FI 115289, EP
1127544, US 6540686, HK 104118, EP 2070473A1, US20090156944, FI110915, US7324841, US
D492783S, US D492784S, US D492999S.

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

www.polar.fi [http://www.polar.fi]
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