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SLOVENSKO

1. UVOD

Cestitke ob nakupu vasega novega vadbenega raéunalnika Polar RCX5 ™! Je popoln vadbeni sistem za
atlete, ki trenirajo ve¢ Sportov ter vzdrzljivostne atlete in podpira vaso vadbo od naértovanja do same
vadbe do analiziranja.

POLARPERSONALTRAINER.COM

WEARLINK®+ HYBRID / WEBSYNC
H2 HEART RATE SENSOR

DATALINK

G3 GPS SENSOR
G5 GPS SENSOR

S3+ STRIDE

CS SPEED SENSOR W.I.N.D AND SENSOR
CS CADENCE SENSOR W.I.N.D

Ta uporabniski priro¢nik vsebuje popolna navodila, ki vam bodo v pomo¢, da boste kar najbolje izkoristili
svoj vadbeni racunalnik.

NajnovejSo razliCico tega uporabniSkega priro€nika si lahko prenesete s www.polar.com/support
[http://www.polar.com/support]. Za video prikaze pojdite na
http://www.polar.com/en/support/video_tutorials.

¢ Funkcija Polar ZoneOptimizer med ogrevanjem osebno prilagaja obmocja vasega srénega utripa.
Funkcija ZoneOptimizer meri spremenljivost vaSega srénega utripa in dolo¢a vasa osebna Sportna
obmogja.

¢ Polarjevi programi vzdrzljivosti za tek in kolesarjenje so osebno prilagojeni vadbeni programi za vaso
osebno raven telesne pripravljenosti. Vadbeni program vas vodi do pravilnega nacina izvajanja vadbe z
opredeljevanjem koli¢ine vadbe, intenzivnosti vadbe in dolo€anjem dnevov za vadbo za optimalno
izboljSavo telesne pripravljenosti. Vadbeni program sodeluje s funkcijo Polar ZoneOptimizer, in vadbeni
programi so spremenjeni v skladu z vasimi osebno prilagojenimi Sportnimi obmodji.

e Vadbeni racunalnik RCX5 ima na voljo Stiri privzete Sportne profile med katerimi lahko izbirate. Prav
tako pa si lahko v programski opremi WebSync ustvarite lastne Sportne profile in jih s pomocjo enote za
prenos podatkov DatalLink prenesete na vas vadbeni racunalnik. Preklapljanje med Sportnimi profili med
vadbo je enostavno, ni se vam treba ustaviti in preklopili boste kot bi mignili.

e Graf kumulativne vadbene obremenitve je na voljo na polarpersonaltrainer.com. Prenesite rezultate
vadbe z vasega vadbenega racunalnika na polarpersonaltrainer.com in spremljajte vaso vadbeno
obremenitev in okrevanje v vasem dnevniku vadbe. Neprestano spremljanje vadbene obremenitve in
okrevanja vam bo pomagalo prepoznati vaSe osebne meje, prepreciti prekomerno ali nezadostno vadbo
in prilagoditi intenzivnost ter trajanje vadbe glede na vase dnevne in tedenske cilje.

¢ Senzor srénega utripa Polar WearLink®+ hibridni / Polar H2 delujeta tudi v vodnih aktivnostih.

¢ Tekmovalni tempo vam pomaga ohranjati stalen tempo in dosedi ciljni ¢as za dolo¢eno razdaljo.
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2. DELI VADBENEGA RACUNALNIKA

Deli vadbenega ra¢unalnika Polar RCX5

Vadbeni rac¢unalnik Polar RCX5 vam podaja podatke, ki jih potrebujete za
izboljSanje vase vadbene zmogljivosti ter shrani te podatke za kasnej$o analizo.

Udoben senzor srénega utripa Polar WearLink®=+ hibridni / Polar H2 posilja
vadbenemu raéunalniku EKG natanen signal srénega utripa preko 2,4 GHz

m W.I.N.D. in GymLink (pri vodnih aktivnostih) tehnologije, ki sta obe v lasti podjetja
Polar. Senzor srénega utripa je sestavljen iz prikljucka in traku.

Prenesite podatke med vadbenim raunalnikom in polarpersonaltrainer.com
[http://www.polarpersonaltrainer.com] z enoto za prenos podatkov Polar
DataLink in programsko opremo WebSync 2.3 (ali novej$o). V USB vrata vaSega
ratunalnika priklju¢ite vaso enoto DataLink in s tehnologijo W.I.N.D. bo zaznan va$
vadbeni radunalnik.

Senzorji srénega utripa s posebno Polarjevo tehnologijo GymLink, npr. Polar H1 in H2, se lahko uporabljajo z
zdruZljivo telovadno opremo.

S spletno storitvijo polarpersonaltrainer.com
[http://www.polarpersonaltrainer.com] lahko:

e ustvarite in si prenesete Polarjeve programe vzdrzZljivostne vadbe na
vas vadbeni racunalnik in jih uporabite pri vadbi.

* shranite vaSe datoteke o vadbi za dolgoro¢no spremljanje.

e analizirate in spremljate vas$ napredek v dnevniku vadbe.

¢ analizirate intenzivnost vadbe in potreben ¢as okrevanja s pomocjo
funkcije vadbene obremenitve.

e izzovete vaSe prijatelje k virtualnemu Sportnemu tekmovaniju in
tekmujete z drugimi Sportnimi navdusenci.

@ Uporabnisko ime za va$ Polar racun je vedno vas e-postni naslov. Za
registracijo izdelka Polar, spletno stran polarpersonaltrainer.com,
Polarjev forum in registracijo na novice veljata enako uporabnisko ime in
geslo.

6 Deli vadbenega racunalnika
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S programsko opremo Polar WebSync 2.4 (ali novej$o), lahko:

¢ podrobneje dolocite nastavitve vadbenega racunalnika

e osebno prilagodite prikazovalnik vasega vadbenega racunalnika
RCX5 na primer z vasim lastnim logotipom

* spremenite poglede vadbe

¢ nastavite opomnik, ki vas opominja, da pijete, jeste ali naredite druge
pomembne stvari med vadbo

¢ vklopite ali izklopite nacin varéevanja z energijo

@ Programsko opremo WebSync lahko prenesete na
www.polarpersonaltrainer.com.

Registrirajte svoj izdelek Polar na http://register.polar.fi/ s ¢imer zagotovite, da lahko izboljSamo nase
izdelke in storitve, da bodo izpolnile vase potrebe.

Izbirni dodatki

Izbirni Polar s3+ senzor korakov brezzi¢no meri hitrost/tempo, razdaljo,
tekasko kadenco in dolzino koraka.

Izbimi Polar G3/G5 senzor GPS oddaja podatke hitrosti/tempa, razdalje in
lokacije ter informacije o poti do RCX5, kateri za kasnej$o analizo belezi in
prikazuje podatke.

Izbirni Polar CS senzor kadence W.I.N.D.brezzi¢no meri kolesarsko
kadenco, tj. vade povpre¢no razmerje potiskanja pedal v realnem &asu kot obrati
na minuto.

Izbirni Polar CS senzor hitrosti W.I.N.D. brezzi¢no meri razdaljo
kolesarjenja ter vase povpreéne in maksimalne hitrosti v realnem ¢asu.

Podatki vseh zdruzljivih senzorjev so brezzi¢no poslani do vadbenega racunalnika preko 2,4 GHz
tehnologije W.I.N.D., ki je v lasti podjetja Polar. To zmanjSuje motnjo med vadbo. Med plavanjem so
podatki poslani od senzorja srénega utripa Polar WearLink®+ Hybrid / Polar H2 vadbenemu racunalniku
preko GymLink tehnologije, v lasti podjetja Polar.

Deli vadbenega racunalnika
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3. ZA ZACETEK

Osnovne nastavitve

Pred prvo uporabo vasega vadbenega ra¢unalnika, si priredite osnovne nastavitve. Vnesite ¢im
natanénejSe podatke, da si zagotovite pravilne povratne informacije o vasi zmogljivosti.

Vklopite svoj vadbeni racunalnik s pritiskom na V REDU. Prikaze se Select language (Izberi jezik).
Izberete lahko med Deutsch, English, Espaiiol, Frangais, Italiano, Portugués, Suomi (nemscino,
angles¢ino, Spanscino, francos¢ino, italijans¢ino, portugalscino, fins€ino) ali Svenska (Sveds¢ino) in
potrdite z V REDU. Prikaze se Please enter basic settings (Vnesi osnovne nastavitve). Pritisnite V REDU
in nastavite naslednje podatke:

Time (Cas): |zberite 12h ali 24h. Pri12h, izberite A (dopoldan) ali P# (popoldan). Vnesite lokalni &as.
Date (Datum): Vnesite trenutni datum.

Units (Enote): Izberite metriéne [kg-cm) ali imperialne [lb./ft] enote.

Weight (Teza): Vnesite svojo tezo.

Height (ViSina): Vnesite svojo visino. V formatu LB/FT (funt/Cevelj) najprej vnesite Cevlje in nato palce.
Date of birth (Datum rojstva): Vnesite svoj datum rojstva.

Sex (Spol): Izberite male (Moski) ali Female (Zenska).

Prikaze se Settings DK? (Nastavitve V REDU?). Za spremembo nastavitev pritiskajte NAZAJ, dokler se
ne vrnete na zeleno nastavitev. Za sprejem nastavitev, pritisnite V REDU in vadbeni racunalnik se
preklopi v nacin ¢asa.

© N Ok~ 0N~

Funkcije gumbov in zasnova menija

Funkcije gumbov
Vadbeni ra¢unalnik ima pet gumbov, ki imajo razlicne funkcionalnosti glede na situacijo uporabe.

\ Luc | NAZAJ V REDU GOR DOL

8 Za zacetek
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Osvetlite zaslon Zacasno Potrdite izbire * Premikajte se Premikajte se
Z dolgim prekinite Pri¢nite vadbo skozi sezname skozi sezname
pritiskom lahko belezenje Belezite krog izbire izbire
vstopite v GUICK vadbe z Z dolgim e Nastavite Nastavite
MENU (HITRI enojnim pritiskom izbrano izbrano
MENI), da pritiskom zaklenite vag vrednost vrednost
uredite razliéne gumba NAZAJ sréni utrip na e Zdolgim V nadinu éasa
nastavitve v Prekinite sedanje pritiskom preklapljajte z
razliénih belezenje &portno spremenite dolgim
naginih. Za veé vadbe z obmotje v prikaz ure pritiskom med
informacij glejte dvojnim naginu vadbe, | Zdolgim gasom 1in
Hitri meni pritiskom ko vadite brez pritiskom ¢asom 2
(stran 38. gumba NAZAJ prednastavljenih povedajte/pomanjsejteZ dolgim
Zapustite meni cilinih obmogij podatke pritiskom
Vrnite se na najvisje vrstice povecajte/poman
prejSnjo raven v nacinu vadbe podatke
Pustite najnizje vrstice
nastavitve v nacinu vadbe
nespremenjene
Prekliite izbire
Z dolgim
pritiskom se iz
katerega koli
nacina vrnite v
nacin ¢asa

Zasnhova menija

Duata
Settings

I
Applications

Conneck

Program

Program se bo v meniju pojavil samo, Ce ste si ustvarili in prenesli program vzdrzljivosti s
polarpersonaltrainer.com. Za ve¢ informacij glejte Polar program vzdrzljivostne vadbe za tek in
kolesarjenje (stran 53

Podatki
Spremljajte vase podatkov o vadbi. Za ve¢ informacij glejte Po treningu (stran 23.
Nastavitve

Osebno prilagodite va$ vadbeni raunalnik in izberite potrebne funkcije za vsak Sportni profil, ki bodo
ustrezale vasi vadbi. Za ve€ informacij glejte Nastavitve (stran 29.

Za zaCetek 9
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Aplikacije

¢ Test telesne pripraviljenosti
Za pravilno vadbo in spremljanje vasega napredka, je pomembno, da poznate svojo sedanjo raven
telesne pripravljenosti. Polarjev test telesne pripravljenosti je preprost in hiter nacin, da izmerite svojo
telesno pripravljenost srca in oZilja in aerobno zmogljivost. Test se izvaja v mirovanju. Rezultat testa je
vrednost, ki se imenuje Ownlndex. OwnlIndex je primerljiv z maksimalnim sprejemom kisika (VO2 4 ), ki
se pogosto uporablja za merjenje aerobne zmogljivosti. Za ve¢ informacij glejte Polarjev test telesne
pripravljenosti (stran 40.

¢ Tekmovalni tempo
Opredelite lahko ciljni ¢as za nastavljeno razdaljo, na primer, preteci 10 kilometrov v 45 minutah. Med

belezenjem vadbe se ta ciljni(-a) tempo/hitrost primerja s podatki o vadbi. Za ve¢ informacij glejte
Polarjev tekmovalni tempo (stran 43.

Povezava

Za daljSe spremljanje shranite vse vaSe datoteke o vadbi na spletno stran polarpersonaltrainer.com. Tam
si lahko ogledate informacije vasih podatkov o vadbi in bolje razumete va$ potek vadbe. Z enoto za
prenos podatkov Polar DatalLink in programsko opremo WebSync je prenasanje datotek o vadbi na
spletno stran enostavno. Za vec¢ informacij glejte Prenos podatkov (stran 2§

10 Za zacetek
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4. PRIPRAVA ZA VADBO

Nacrtovanje vase vadbe

Uporabite lahko ze pripravljene Polar programe vzdrZljivosti za tek ali kolesarjenje, ali pa si ustvarite
lastne vadbe na polarpersonaltrainer.com. Z enoto za prenos podatkov DataLink in programsko opremo
WebSync jih prenesite na vadbeni racunalnik. Za ve¢ informacij glejte polarpersonaltrainer.com Pomoc.

Sportni profili

Privzeti Sportni profili v vadbenem racunalniku so: tek, kolesarjenje, plavanje in drugi Sporti. Za nastavitev
izbirnih* senzorjev za vsak Sportni profil, pojdite na MENU > Settings > Sport profiles (MENI > Nastavitve
> Sportni profili).

1. Za priCetek vadbe pritisnite V REDU.
2. lIzberite Sportni profil z GOR/DOL in pritisnite V REDU za zacetek belezenja vadbe.

Ce Zelite spremeniti nastavitve $portnega profila brez, da bi prekinili beleZenje, enkrat pritisnite NAZAJ,
da vstopite v nacin pred vadbo in nato pritisnite ter drzite LUC, da vstopite v HITRI MENI. Za vec¢
informacij glejte Hitri meni (stran 38.

*|zbirni senzorji so Polar s3+ senzor korakov, Polar G3/G5 senzor GPS, Polar CS senzor hitrosti W.I.N.D.
in Polar CS senzor kadence W.I.N.D.

Ustvarjanje novih $portnih profilov
V programski opremi WebSync lahko ustvarite nove Sportne profile in jih prenesete na svoj vadbeni
raCunalnik. Za ve¢ informacij glede ustvarjanja novih Sportnih profilov glejte WebSync Pomoc.

Polar program vzdrzljivostne vadbe
Polar programi vzdrzljivostne vadbe za tek in kolesarjenje so vam na voljo za ustvaritev in prenos na
polarpersonaltrainer.com.

Tako boste dobili osebno prilagojen vadbeni program za va$o raven telesne pripravljenosti. Raven
telesne pripravljenosti bo izraCunana iz vase prejSnje vadbene zgodovine na polarpersonaltrainer.com,
ali pa boste morali izpolniti kratko anketo, katera bo v pomo¢ pri opredelitvi vase trenutne ravni telesne
pripravljenosti.

Program vzdrzljivostne vadbe vas vodi do pravilnega in u€inkovitega nacina izvajanja vadbe ter definira
koli¢ino vadbe, intenzivnost vadbe in dneve za vadbo za optimalno izboljSavo telesne pripravljenosti.
Vsaka vadba bo sestavljena iz ogrevanja, vadbe in ohlajanja.

Vadbeni program sodeluje s funkcijo Polar ZoneOptimizer, kar pomeni, da so vadbeni programi
spremenjeni v skladu z vasimi osebno prilagojenimi Sportnimi obmogji. Za ve¢ informacij glejte Polar
ZoneOptimizer (stran 48

Za ve€ informacij glede programov vzdrzljivosti glejte polarpersonaltrainer.com Pomoc.

Umerjanje Polar s3+ senzorja korakov

Umerjanje senzorja korakov izbolja natanénost meritev hitrosti, tempa in razdalje. Priporocljivo je, da
senzor korakov umerite preden ga prvi¢ uporabite, ¢e nastanejo znatne spremembe v vaSem tekaskem
slogu ali, ¢e se polozaj senzorja korakov na copatu drasti¢no spremeni (npr. e imate nove copate).
Senzor korakov lahko umerite tako, da pretecete znano razdaljo ali pa nastavite umeritveni faktor ro¢no.
Umerjanje naj bo izvedeno pri vasi obi¢ajni hitrosti teka. Ce tedete pri razli¢nih hitrostih, naj bo umerjanje
izvedeno pri vasi povprec€ni hitrosti.
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Umerjanje s3+ senzorja korakov je specificno za vsak Sport lo€eno. Za razli¢ne stile teka lahko uporabite
razli¢ne umeritvene faktorje. Na primer, ¢e ste v programski opremi WebSync ustvarili nov Sport
(trim&kanje), morate senzor korakov umeriti tudi za to vrsto Sporta.

@ Ce za $portni profil izberete tek in pravzaprav hodite, ni potrebno umerjati s3+ senzorja korakov.

Umerjanje s ¢arovnikom za tek
Preden lahko umerjate senzor korakov, mora ta biti zdruzen. Za ve¢ informacij o zdruzevanju senzorja
korakov in vadbenega ra¢unalnika glejte Uporaba novega dodatka (stran 45.

Prepri€ajte se, da je v vadbenem racunalniku vklopljena funkcija senzorja korakov. Izberite Settings >
Sport profiles > Running> Stride sensor > On (Nastavitve > Sportni profili > Tek > Senzor korakov >
Vklop).

Za umerjanje dolo¢ene razdalje korak za korakom, izberite

1. Settings > Sport profiles > Running > Stride sensor calibration > By running (Nastavitve > éportni
profili > Tek > Umerjanje senzorja korakov > S tekom).

2. Nastavite razdaljo, ki jo zelite pretecCi za umerjanje senzorja korakov in za potrditev pritisnite V REDU.
Prikaze se Stand still until stride sensor is Found (Stojte pri miru, dokler ni najden senzor korakov).

3. Pritisnite V REDU in tecite ... Prikazano je km/mi.

4. Pritisnite V REDU, pri¢nite teCi ter naredite prvi korak na zacetno ¢rto z nogo, na kateri imate senzor in
pretecite prednastavljeno razdaljo s stalnim tempom.

5. Pritisnite V REDU, ko se prikaze xxx km/mi.

6. Ustavite se to€no na ciljni Crti prednastavljene razdalje. Pritisnite V REDU.

7. Ko je umerjanje uspesno, se prikaze Calibrated to x.xxx (Umerjeno na x.xxx). Uporabljen je novi
umeritveni faktor.

8. Ce je umerjanje neuspesno, se prikaZe Calibration failed (Neuspesno umerjanje). Ce prekinete
umerjanje s pritiskom na gumb STOP, se prikaze Calibration canceled (Preklicano umerjanje).

9. Po umerjanju se prikaze Gontinue recording? (Nadaljujem z belezenjem?). Ce Zelite nadaljevati z
umerjanjem, izberite Yes (Da). Ce ne, pritisnite No (Ne).

Roéna nastavitev umeritvenega faktorja

Umeritveni faktor se izracuna kot razmerje med dejansko razdaljo in neumerjeno razdaljo. Primer:
preteCete 1200 metrov, vadbeni racunalnik kaze razdaljo 1180 metrov, umeritveni faktor pa je 1000. Novi
umeritveni faktor izrac¢unate tako: 1.000*1200/1180 = 1.017. Merilni obseg za faktor je 0,500-1,500.

Za ro€no umerjanje senzorja korakov pred vadbo, izberite

1. Settings > Sport profiles > Running> Stride sensor > Set factor (Nastavitve > éportni profili > Tek >
Senzor korakov > Nastavi faktor)

2. Nastavite faktor.

Umeritveni faktor je lahko nastavljen tudi med vadbo, ko se uporablja senzor korakov. Pritisnite in drzite
LUC, da se premaknete v Buick menu > Calibrate stride sensor > Set factor (Hitri meni > Umerjanje
senzorja korakov > Nastavi faktor).

*Potreben je izbirni s3+ senzor korakov.

Umerjanje senzorja med tekom poznane razdalje (umerjanje med aktivhostjo)
Senzor lahko umerjate kadarkoli med vaso vadbo s popravljanjem razdalje kroga, ¢e ne vadite s cilji, ki
temeljijo na razdalji. Pretecite poznano razdaljo, najbolje ve¢ kot 1000 metrov.

Prepri€ajte se, da je v vadbenem racunalniku vklopljena funkcija senzorja korakov. V nacinu ¢asa
pritisnite GOR in izberite Settings > Sport profiles > Running> Stride sensor > On (Nastavitve > Sportni
profili > Tek > Senzor korakov > Vklop).

12 Priprava za vadbo
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V nacinu ¢asa enkrat pritisnite V REDU. Premikajte se po Sportnih profilih z GOR/DOL in izberite
Running (Tek) s pritiskom na V REDU. Pri¢nite teci.

Ko ste na zacetni tocki poznane razdalje kroga, pritisnite V REDU. Ko ste pretekli celotno razdaljo
kroga, pritisnite V REDU.

Nato umerite senzor: pritisnite in drzite LUC, da se premaknete v @uick menu > Calibrate stride sensor
(Hitri meni > Umerjanje senzorja korakov).

Popravite prikazano razdaljo kroga s pravkar preteéeno razdaljo in pritisnite V REDU. PrikaZze se
Calibrated to x.xxx (Umerjeno na x.xxx). Senzor je umerjen in pripravljen za uporabo.

Senzor korakov lahko umerite tudi s popravkom celotne zajete razdalje.

1.

V nadinu ¢asa pritisnite enkrat V REDU. Premikajte se po Sportnih profilih z GOR/DOL in izberite
Running (Tek) s pritiskom na V REDU. Pri¢nite teci.

Pritisnite in drzite LUC, da se premaknete v Quick menu > Calibrate stride sensor (Hitri meni >
Umerjanje senzorja korakov).

Popravite prikazano razdaljo kroga s pravkar prete¢eno razdaljo in pritisnite V REDU. Prikaze se
Calibrated to x.xxx (Umerjeno na x.xxx). Senzor je umerjen in pripravljen za uporabo.

Roc¢na nastavitev umeritvenega faktorja je mozna tudi med vadbo.

(@) ‘*Potreben je izbimi s3+ senzor korakov.
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5. VADBA

Nosite senzor srénega utripa

Nosite senzor srénega utripa za izmero srénega utripa.

1. Navlazite obmocje elekirode na traku.
2. Namestite prikljucek na trak. 1

HO
3.

Pri¢vrstite trak okoli svojega oprsja, tik 4
pod prsnimi migicami ter pritrdite 6 — — [
sponko na drugi konec traku.

4. Prilagodite dolzino traku, da bo dobro, ()

2
a obenem udobno namescéen. Eﬁﬂ

Preverite, ali so vlazna obmocja
elekirod namescena trdno ob vasi kozi 3 %@Z
in ali je Polarjev logotip na priklju¢ku v

osrednjem in pokonénem polozaju.

|
@ Po vsaki uporabi odstranite prikljucek s A
traku, da ¢im bolj podaljsate Zivijenjsko
dobo baterije. Znoj in viaga lahko
ohranita elektrode mokre in senzor
srénega utripa sproZen. To bo skrajsalo

Zivljenjsko dobo baterije.

.

Za podrobna navodila glede pranja glejte Pomembne informacije (stran 55.

Za video prikaze pojdite na http://www.polar.com/en/support/video_tutorials.

Zacni trening

Nosite senzor srénega utripa in se prepriCajte, da ste po navodilih uporabniSkega priro€nika senzorja

namestili izbirni senzor*. Ce prvi¢ uporabljate senzor hitrosti, kadence, GPS ali korakov glejte Uporaba
novega dodatka (stran 45. Za nastavitve Sportnega profila glejte Nastavitve Sportnega profila (stran 29.
Za uporabo funkcije Polar ZoneOptimizer za va$o vadbo glejte Vadba s Polar ZoneOptimizer (stran 15.

START L

1. Pri¢nite z vadbo s pritiskom gumba V REDU.
Vadbeni racunalnik preide v nacin pred vadbo in pri¢ne iskati signale
«  Fopnle senzorja (v primeru, da ste senzor vklopili v nastavitvah Sportnega
profila).
Ce je najden signal senzorja, se bo na zaslonu prikazal trikotnik s
klicajem.

QUICK_MEHU L

2. |zberite Sport za vadbo s premikanjem po seznamu z GOR/DOL.

H::%E-'{;e d @ Sportni profi, ki je na seznamu prikazan prvi, je $portni profil, ki ste
ga uporabljali pri prejsnji vadbi.

Za spremembo nastavitev Sportnega profila ali nastavitev srénega
utripa pred belezenjem vadbe (v nacinu pred vadbo), pritisnite in
drzite LUC, da vstopite v AUICK MENU (HITRI MENI). Za ve& informacij
glejte Hitri meni (stran 3§.
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' 3. Ko ste pripravljeni na vadbo, pritisnite V REDU. Prikaze se
..ﬁ; Recording started (BeleZenje se je priCelo) in lahko pricnete z
+ Romine v vadbo.
5 HE : 4. Med beleZenjem vadbe lahko spreminjate ogled vadbe s
@ 100503 premikanjem po seznamu z GOR/DOL. Za spremembo nastavitev
250036 - brez prekinitve beleZenja vadbe pritisnite in drzite LUC, da vstopite v

HITRI MENI. Za ve¢ informacij glejte Hitri meni (stran 3§.

*|zbirni senzorji so Polar s3+ senzor korakov, Polar G3/G5 senzor GPS, Polar CS senzor hitrosti W.I.N.D.
ali Polar CS senzor kadence W.I.N.D.

@ XX sensor low battery" (XX senzor prazna baterija) se prikaze med vadbo kadar ima katerikoli od aktiviranih
senzorjev prazno baterijo.

Sprememba Sporta med vadbo

Ce vasa vadba vklju€uje razli¢ne Sporte, lahko spremenite Sport brez prekinitve belezenja vadbe.

1. Enkrat pritisnite NAZAJ in prikaZe se Recording paused (BeleZenje zaGasno prekinjeno).

2. Spremenite Sport s premikanjem po seznamu z GOR/DOL in izberite Zeleni Sport. Pritisnite V REDU za
nadaljevanje belezenja vadbe.

Isto¢asno si lahko ogledate Stiri vrstice podatkov o vadbi. Za ogled razli¢nih zaslonov pritisnite
GOR/DOL.

@ Za veé informacij o spreminjanju ogledov vadbe glejte Nastavitve Sportnega profila (stran 29.

Vadba s Polar ZoneOptimizer

Funkcija ZoneOptimizer doloCi za aerobno vadbo va$a osebna Sportna obmocja (obmocja srénega
utripa). Meri spremenljivost vaSega srénega utripa med ogrevanjem in dolo¢a vasa osebna Sportna
obmogja. Za ve¢ informacij glejte Polar ZoneOptimizer (stran 4§.

Za uporabo funkcije ZoneOptimizer pri vasi vadbi, jo vklopite z izbiro MENU > Settings > Heart rate
settings > ZoneOptimizer > On (MENI > Nastavitve > Nastavitve srénega utripa > ZoneOptimizer > Vklop).

Funkcija ZoneOptimizer bo za vas na zaetku vsake vadbe opredelila osebno prilagojena obmocja
cilinega srénega utripa. Ce je od zadnje opredelitve funkcije ZoneOptimizer potekla manj kot ena ura,
podana obmodja ciljnega srénega utripa verjetno niso veljavna, ker verjetno $e niste popolnoma okrevali
od prejsSnje vadbe in med takojs$njim okrevanjem se spremenljivost srénega utripa po¢asneje vraca v
obic¢ajno stanje kot pa sréni utrip.

Zacetek vadbe s Polar ZoneOptimizer

Pred dolo¢anjem funkcije ZoneOptimizer se prepriCajte, da uporabljate Polarjeve privzete meje srénega
utripa $portnega obmogja, tj. meje srénega utripa niste spremenili roéno. Ce Zelite roéno spremeniti meje
srénega utripa Sportnega obmogja, izklopite funkcijo ZoneOptimizer.

Za vklop funkcije ZoneOptimizer izberite MENU > Settings > Heart rate settings > ZoneOptimizer > On
(MENI > Nastavitve > Nastavitve srénega utripa > ZoneOptimizer > Vklop).

Dolo¢anje funkcije ZoneOptimizer se v ozadju zaZene Ze, ko ste v nacinu pred vadbo. Ko v zgornjem
desnem kotu zaslona vidite krivuljo EKG-ja boste vedeli, da sta merjenje srénega utripa in ZoneOptimizer
vklopljena.
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1. Za zacetek vadbe s funkcijo ZoneOptimizer pritisnite V REDU.
Zaslon bo prikazal 8port, ki se je uporabljal pri prejsnji vadbi in v
ozadju se bo prielo odStevanje ¢asa takoj, ko je srcni utrip dosegel
70 utripov na minuto. Krivulja EKG-ja se pojavi v zgornjem desnem
kotu zaslona.

Izberite Sportni profil, ki ga zelite za vadbo z GOR/DOL in pritisnite V
REDU za zacetek vadbe.

- Running '
—

s T i ' 2. Dve minuti obdrzite sréni utrip med 70 in 100 utripov na minuto.

El

10100 bpm To lahko dosezete s stanjem na mestu ali z zelo lahko intenzivnostjo
v e - vadbe, na primer, po¢asno hojo.
Ko je zakljucen prvi del dolo¢anja, se zaslisi alarm.

s T i 3. Drugi del dolo¢anja se bo zacel, ko se va$ sréni utrip povisa nad 100

ak

100- 130 ber utripov na minuto.

a1 L Nadaljujte z vadbo pri lazji intenzivnosti. Postopoma povisajte

sréni utrip in ga dve minuti obdrzite med 100-130 bpm.
To lahko dosezZete s hitro hojo ali kolesarjenjem/trim¢kanjem pri nizki
intenzivnosti med ogrevanjem.

Ce imate zelo nizek HR,,,, vam vadbeni ra¢unalnik ponudi posebne meje.
Ko je zakljuéen drugi del dolo¢anja funkcije ZoneOptimizer, se zaslisi alarm.

@ Ce je dosezena meja spremenljivosti srénega utripa, je lahko dolodanje
funkcije ZoneOptimizer tukaj Ze zakljuceno.

4. Tretji del dolo€anja se bo zacel, ko se vas sréni utrip povisa nad 130

Stay above
130 bpm, for

05 rin utripov na minuto.
> L Postopoma povisajte sréni utrip nad 130 bpm in ga obdrzite na
tej ravni.

@ Dolocanje funkcije ZoneOptimizer bo zakljuceno, ko je bil sréni utrip
za ve€ kot pol minute nad 130 utripov na minuto.

Ko je zaklju€en tretji in zadnji del dolo€anja, se zasliSi alarm.
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Spor Zones
optinized 5
Heart rate

Ko je dolo¢anje zakljuéeno, vadbeni ra¢unalnik prikaze eno od
zones on sledecih stanj:

higher lewel.

¢ Default sport zones [heart rate zones] in use. (Privzeta Sportna
obmocja (obmocja srénega utripa) v uporabi) Dolocitev ni bila
uspedna. Uporabljene bodo Polarjeve meje Sportnega obmocja
(srénega utripa).

 Sport zones optimized. Heart rate zones on higher level. (Sportna
obmocja optimirana. Obmocja srénega utripa na visji ravni.) Meje so
bile v primerjavi z vasimi povpre¢nimi mejami ZoneOptimizer
dvignjene.

 Sport zones optimized. Heart rate zones on normal level. (Sportna
obmocja optimirana. Obmocdja srénega utripa na obi¢ajni ravni.) Meje
so bile v primerjavi z vasimi povpre¢nimi mejami ZoneOptimizer le
nekoliko dvignjene ali znizane.

e Sport zones optimized. Heart rate zones on lower level. (éportna
obmocja optimirana. Obmocja srénega utripa na nizji ravni.) Meje so
bile v primerjavi z vasimi povpre¢nimi mejami ZoneOptimizer znizane.

6. Ko ste prejeli in prebrali povratne informacije, pritisnite

katerikoli gumb razen LUC, da zapustite prikaz sporogéila in
nadaljujete z vadbo.

Uporaba Polarjevega programa vzdrzljivostne vadbe

S polarpersonaltrainer.com si prenesite Polarjev program vzdrzljivosti in na voljo boste imeli ze
pripravljen program, ki vas bo vodil pri vadbi.

Da bi si program lahko prenesli, potrebujete raéun na polarpersonaltrainer.com, enoto za prenos
podatkov DataLink in programsko opremo WebSync. Za ve¢ informacij glejte polarpersonaltrainer.com
Pomo¢.

Ko ste enkrat prenesli program na svoj vadbeni racunalnik, pojdite na MENU > PROGRAM (MENI >
PROGRAM) in pritisnite V REDU. Z GOR/DOL se lahko premikate po nac¢rtovanih vadbah in izberete
vadbo, ki jo Zelite opraviti (na primer Thu 26.8.Long run 2okm (Cet 26. 8. dolg tek 20 km)). Za zadetek
vadbe pritisnite V REDU.

Uporaba RCXS5 za vadbo razliénih Sportov

Preden zacnete z vadbo razli¢nih $portov se prepri€ajte, da ste nastavitve Sportnega profila nastavili za
vsak $port, ki ga boste uporabili za vadbo. Za ve¢ informacij glejte Nastavitve Sportnega profila (stran 29.

Med vadbo razli¢nih Sportov je spreminjanje Sportov med vadbo enostavno, brez prekinitve belezenja
vadbe. Med belezenjem vadbe pritisnite enkrat NAZAJ in izberite drug Sport s premikanjem po seznamu
z gumbom GOR/DOL ter potrdite vaso izbiro z V REDU. Nato nadaljujte z vaso vadbo.

Vadba s tekmovalnim tempom

Za nastavitev funkcije tekmovalnega tempa pri vasi vadbi pojdite na MENU > APPLICATIONS > Running > Set
race pace xx:xx:xx fIN-Ki or MIN-BI (MENI > APLIKACIJE > Tek > Nastavi tekmovalni tempo xx:xx:xx
MIN/KM ali MIN/MI). Najprej nastavite razdaljo in nato ¢as v urah, minutah in sekundah. PrikaZe se Race
pace set to xx:xx MIN-K# (Tekmovalni tempo nastavljen na xx:xx MIN/KM).

Ko pri€¢nete z vadbo s funkcijo tekmovalnega tempa pojdite na MENU > APPLICATIONS > Running > Start
session with race pace (MENI > APLIKACIJE > Tek > Zacni vadbo s tekmovalnim tempom). Prikaze se
Race pace set to xx:xx MIN/Kh (Tekmovalni tempo nastavljen na xx:xx MIN/KM). Lahko pri¢nete z vadbo.
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Race pace (Tekmovalni tempo) med vadbo
Tekac: pove ali ste pred ali za ciljnim tempom.
-0:35: ¢as za (-)/pred (+)

5:05 min/km: tempo, potreben za dosego cilja.
20:9 km: preostala razdalja za dosego cilja.
Trenutna hitrost

Trenutni sréni utrip

Funkcije gumbov med vadbo

Zabelezi krog

Pritisnite V REDU, da zabeleZite krog. Zaslon bo prikazal:
Stevilka kroga

Povpre€ni sréni utrip kroga

Cas kroga

Ce je vkloplien senzor hitrosti*, se pojavi tudi naslednje:
Stevilka kroga

Razdalja kroga

Povpreéna(i) hitrost/tempo kroga

Zakleni obmogje
Ko vadite brez prednastavljenih ciljnih obmodij, lahko zaklenete svoj sréni utrip v trenutno Sportno
obmocje. Na ta nacin, e pred vadbo niste imeli ¢asa doloditi ciljna obmogcja, lahko dologite ciljno
obmocje med vadbo.

Za zaklep/odklep obmocja pritisnite in drzite V REDU.

Med programirano vadbo: pritisnite in drzite V REDU in izberite Lock zone/Unlock zone (Zakleni
obmocje/Odkleni obmogje) v meniju Krog.

Ce, na primer, tedete s srénim utripom 130 bpm, ki predstavlja 75 % va$ega maksimalnega srénega
utripa in se ujema s Sportnim obmoc¢jem 3, lahko pritisnete in drzite V REDU ter zaklenete svoj sréni utrip
v to obmogje. PrikaZze se Sport zone3 Locked 70%-79% (Sportno obmodje3 zaklenjeno na 70 %-79 %).
Ce ste pod ali nad $portnim obmogjem, se oglasi alarm (&e je funkcija alarma cilinega obmogja
vklopliena). Sportno obmogje odklenete tako, da ponovno pritisnete in drzite V REDU: Prikaze se Sport
zone3 Unlocked (Sportno obmogje3 odklenjeno).

Povecaj/pomanjsaj zaslon za ogled vadbe
Vsak ogled vadbe lahko med vadbo prikazuje Stiri vrstice podatkov. Mozno je povecati/pomanjSati
zgornjo ali spodnjo vrstico podatkov.

1. Za povecanje/pomanj$anje zgornje vrstice podatkov med vadbo, pritisnite in drzite UP (GOR). Za preklic
povecanja/pomanjSanja zgornje vrstice, pritisnite in drzite UP (GOR).

@ Ce povecate/pomanjsate zgomjo ali spodnjo vrstico, zaslon prikazZe tri vrstice podatkov.

2. Zapovecanje/pomanjSanje spodnje vrstice podatkov med vadbo, pritisnite in drzite DOWN (DOL). Za
preklic pove¢anja/pomanj$anja spodnje vrstice, pritisnite in drzite DOWN (DOL).

@ Ce povedate/pomanjsate zgornjo in spodnjo vrstico, zaslon prikaZe dve vrstici podatkov.
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HERRT RATE L

STOFWATH
[

02:3cs .

HeartTouch
Funkcija HeartTouch vam s priblizanjem vadbenega raunalnika k senzorju srénega utripa olaj$a ogled
doloc¢enih podatkov med vadbo. Funkcijo lahko izberete za

¢ Vklop osvetlitve ozadja.

e Spremembo ogleda vadbe.
¢ Prikaz mej.

* Prikaz ¢asa.

e Belezenje kroga.

@ Prosimo, upostevajte, da funkcija HeartTouch deluje samo s Polar WearLink ®+ Hybrid / Polar H2 senzor
srénega utripa.

Za vet informacij o nastavitvah funkcije HeartTouch glejte Nastavitve Sportnega profila (stran 29.

No¢ni naéin

Vadbeni raunalnik RCX5 ima na razpolago no¢ni nacin. Med nac¢inom pred vadbo, belezenjem vadbe ali
naginom zagasne prekinitve, pritisnite enkrat gumb LIGHT (LUC). Osvetlitev ozadja se vklopi vsakié, ko
med belezenjem vadbe pritisnete kateri koli gumb ali uporabite funkcijo HeartTouch.

Zaslon se osvetli tudi, ko se prikaze sporocilo, kot je na primer, Check heart rate transmitter (Preveri
senzor srénega utripa).

Nocni nacin se izklopi, ko konCate z beleZzenjem vadbe.

Ogled hitrega menija
Pritisnite in drzite LIGHT (LUC). PrikaZze se BUICK mENU (HITRI MENI). Dolo¢ene nastavitve lahko
spremenite brez zaCasne prekinitve belezenja vadbe. Za ve¢ informacij glejte Hitri meni (stran 3§.

Zacasna prekinitev vadbe
Zacasno prekinite belezenje vadbe s pritiskom gumba BACK (NAZAJ) in prikaze se Recording paused
(Belezenje zac¢asno prekinjeno).

V nadinu zac¢asne prekinitve lahko:

¢ Nadaljuj: Nadaljujte z belezenjem vadbe s pritiskom gumba V REDU.
¢ Prekinete belezenje vadbe s pritiskom gumba BACK (NAZAJ).

Osebna prilagoditev zaslona vadbenega racunalnika

Osebno si prilagodite zaslon vasega vadbenega racunalnika, da bo med vadbo prikazoval podatke, ki jih
zelite videti. To storite z vadbenim raCunalnikom ali programsko opremo WebSync. Programirana vadba,
prenesena s programsko opremo in ogled vadbe imata svoja prikaza zaslona, ki ju ni mogoce
spreminjati.

V naginu ¢asa pritisnite GOR, izberite Settings (Nastavitve) > SPORTNI PROFILI > Sport (Tek,
Kolesarjenje, Plavanje, Drugi Sporti) > Set training views (Nastavi oglede vadbe).

Osebno si lahko prilagodite oglede vadbe tudi v naginu pred vadbo z dolgim pritiskom gumba LUC.
Vstopite v AUICK MENU (HITRI MENI) in izberite Running settings (current sport settings) > Set training
views (Nastavitve teka (nastavitve trenutnega Sporta) > Nastavi oglede vadbe).

Na voljo imate Sest razli¢nih ogledov vadbe, ki jih lahko osebno prilagodite za vsak Sportni profil.
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* |zberite zaslon, ki ga zelite spremeniti s pritiskom gumba GOR ali DOL in pritisnite V REDU.
® |zberite ogled vadbe OFff, On (Izklop, Vklop) ali Modify (Spremeni).

* |zberite podatke za utripajoo zgornjo vrstico s pritiskom gumba GOR ali DOL in pritisnite V REDU.
RazpoloZljivi podatki so odvisni od funkcij, ki so vklopljene. Ponovite korake, da spremenite preostale

vrstice.

Da povrnete privzete nastavitve zaslona, pritisnite in drzite LUC, ko utripajo vrstice. Za ve& informacij o

spremembi ogledov vadbe glejte Nastavitve Sportnega profila (stran 29 .

Podatki na zaslonu Znak Obrazlozitev
Time of day £ (Cas) Cas
Countd. timer = (Odstevalnik ¢asa)
G Odstevalnik ¢asa
Stopwatch W (Stoparica) Skupno
trajanje vadbe do sedaj
Lap time ‘e (Cas kroga) Cas za krog.
Average heart rate (Povpregni sréni utrip)
v Povpreéni sréni utrip
vadbe do sedaj.
Calories 3 (Kalorije) Porabljene
kalorije
Calories” hour kAL (Kalorije/ura) Porabljene
H kalorije na uro
Heart rate (Srcni utrip) Trenutni sréni
v utrip
Zone pointer (Kazalec obmocja) (Polar Sportna Pokazatelj cilinega
obmodja) obmodja z znakom za
srce, ki se premika levo
ali desno na lestvici
Sportnih obmodij glede na
>
Lelel®ln]e vas sréni utrip. Za ve¢
informacij o nastavitvah
Sportnega obmodja glejte
Nastavitve Sportnega
profila (stran 29.
Podatki na zaslonu (potreben Polar s3+ Znak Obrazlozitev

senzor)

Cadence

ta)
-]

(Kadenca) Kadenca teka
(par korakov na minuto)

Avg Cadence

=
[

(Povpr. kadenca)
Povpre¢na kadenca teka
do sedaj (par korakov na

minuto)
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Podatki na zaslonu (potreben Polar s3+

SLOVENSKO

Obrazlozitev

senzor)
Speed % (Hitrost) Trenutna(-i)
hitrost/tempo
Distance - (Razdalja) Pokrita
= razdalja do sedaj
Lap distance e (Razdalja kroga) Stevilo
[ krogov in razdalja kroga
Average speed (Povprecna hitrost)
&5 Povpre&na(-en)
hitrost/tempo do sedaj
Max speed (Maks. hitrost)
5 Maksimalna(-en)
hitrost/tempo do sedaj
Trip i (Pot) Razdalja poti
Podatki na zaslonu (potreben Polar G3/G5 ObrazlozZitev
senzor GPS)
Speed (Hitrost)
Trenutna(-i)
] hitrost/tempo Stevilo
G értic nad ¢rko G
oznacuje mo¢ signala
GPS.
Distance - (Razdalja) Pokrita
= razdalja do sedaj
Lap distance Ak (Razdalja kroga)
W Razdalja kroga
Average speed (Povpreéna hitrost)
Ly Povpreéna(-en)
hitrost/tempo do sedaj
#ax speed (Maks. hitrost)
rias Maksimalna(-en)
hitrost/tempo do sedaj
Trip i (Pot) Razdalja poti
Podatki na zaslonu (potreben Polar senzor Obrazlozitev
hitrosti)
Speed Py (Hitrost) Hitrost s katero
trenutno kolesarite
Distance "t (Razdalja)

Prekolesarjena razdalja
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Podatki na zaslonu (potreben Polar senzor Znak Obrazlozitev
hitrosti)

Lap distance* (Razdalja kroga*) Stevilo krogov in

[ razdalja kroga
Avg speed (Povpr. hitrost)
= Povpre¢na hitrost do
sedaj.
#ax speed (Maks. hitrost)
- Maksimalna hitrost do
sedaj.
Podatki na zaslonu (potreben Polar senzor Znak Obrazlozitev
kadence)
Cadence (Kadenca) Meri hitrost,

pri kateri obracate
gonilki svojega kolesa
(tj. kadenca), v Stevilu

obratov na minuto

(rpm).

ta)
T
-]

(Povpr. kadenca)
Povpreéna kadenca.

Avg Cadence

=
=
[

Opomnik

Opomnik vadbe vas med vadbo opomni, da morate piti, jesti ali na druga pomembna opravila.

Opomnik temelji na porabi energije (kcal), razdalji (km) ali ¢asu. Opomnik opozori, ko so med vadbo bile
doseZene dolocene kalorije, razdalja ali ¢as. Ko opomnik opozori, se ponastavi Stevec opomnika. To
pomeni, da opomnik opozarja redno (na primer, ¢e je opomnik nastavljen na 300 kcal, opomnik opozori,
ko je bilo porabljenih 300 kcal, 600 kcal, 900 kcal ...). Za izhod iz sporocCila opomnika pritisnite kateri koli
gumb, razen LUC.

Besedilo opomnika lahko ustvarite v programski opremi WebSync in ga prenesete na vadbeni raCunalnik
preko enote za prenos podatkov Datalink. Besedilo se prikaze, ko se vklopi alarm opomnika. Opomnik je
lahko nastavljen samo v programski opremi, ampak se lahko izklopi na zaslonu.

Zacasna prekinitev/prekinitev belezenja vadbe

1. Za zacCasno prekinitev belezenja vadbe pritisnite enkrat gumb NAZAJ. Da spremenite Sport, se
premikajte po Sportnih profilih z gumbom GOR/DOL in izberite Sport, ki ga Zelite kot naslednjega
uporabiti. Za nadaljevanje beleZenja vadbe pritisnite V REDU.

2. Zapopolno prekinitev beleZenja pritisnite dvakrat NAZAJ.

Po vadbi vzdrzujte svoj senzor srénega utripa. S traku odstranite prikljucek in po vsaki uporabi splaknite trak
pod tekoco vodo. Za celotna navodila o negi in vzdrZevanju glejte (stran 53.
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6. PO TRENINGU

Analiziranje vadbenih rezultatov

SLOVENSKO

Za ogled osnovnih podatkov vase zmogljivosti glejte na vasem vadbenem racunalniku MENU > Data >
Training Files (MENI > Podatki > Datoteke o vadbi). Za podrobnej$o analizo prenesite z enoto za prenos
podatkov DatalLink in programsko opremo WebSync podatke na polarpersonaltrainer.com. Spletna

storitev ponuja razli€ne moznosti za analizo podatkov.

Datoteke o vadbi za posamezne Sporte

Za ogled datotek o vadbi za razli¢ne Sporte pojdite na MENU > Data > Training Files (MENI > Podatki >
Datoteke o vadbi) in se premikajte z gumboma GOR/DOL , da izberete datoteko, ki jo Zelite pregledati in

pritisnite V REDU.

Tek
Zacetni Gas
Trajanje

Razdalja

Target disk.
10,00 o
Target time
000
Difference
- -00:02:35(r

Tek
Ciljna razdalja
Ciljni tempo

Razlika+

@ Vidno, &e se uporablja funkcija Tempo teka

L
g heart ratel

137 [16%)
Max heart ratel

168 [(S3%)
HMin, heart rate

1077 (S5

Tek

Povp. sréni utrip
Maks. sréni utrip

Min. sréni utrip

@ Vidno, de so na voljo podatki HR

alories.

682 kcal

Fat burni
of calories.
“ '

Tek

Kalorije

Izgorevanje mascob % kalorij

@ Vidno, de so na voljo podatki srénega utripa

L
Ler age

pace
500 minkml

HMaxirur

Pace
a FHT minfkmlr

Tek

Povprecni tempo

Maksimalni tempo
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CYOLING L

Ler age

peed
257 km/h
HMaxirur

speed
« 380 km/hlr

E

Kolesarjenje
Povprec¢na hitrost
Maksimalna hitrost

Vidno samo, ¢e so na voljo podatki o hitrosti preko GPS-ja,
senzorja korakov ali senzorja hitrosti kolesa.

BUHNING
verage
cadence
. &0l
HMaxirur
cadence
11alr

Tek
Povpre¢na kadenca
Maksimalna kadenca

Vidno, ¢e so na voljo podatki senzorja korakov ali senzorja
kadence kolesa.

Ler age
skride length
185 cm

Running
Inde:
- 50|

Tek
Povpre€na dolzina koraka
Teka8ki indeks
Vidno, e so na voljo podatki senzorja korakov. Ce je $port vrsta

teka, so prav tako na voljo podatki HR in podatki o hitrosti.

Ce se uporablja senzor GPS, je prikazan tekaski indeks, vendar
ni prikazana dolZina koraka.

CYOLING

Eike
in use

- Bike 1
Riding
duration
- 00504

Kolesarjenje
Kolo v uporabi
Trajanje voznje

@ Vidno, ée je datoteka o vadbi kolesarski $port.

RUHNING
Sport zones.

Vi
51 10|

&1 ‘jl'
B

Tek
Sportna obmogja
Cas na vsakem obmogju

@ Vidno, Ge so na voljo podatki srénega utripa.

RUHNING L
Zone limits

Meje obmocja

Vidno, Ce se uporablja dnevna funkcija ZoneOptimizer in, Ce so
na voljo podatki srcnega utripa.

BUHHING L
APS

5)
Best lap

. 30)
SR 2
— 7

Krogi
Najboljsi krog
Povprecni krog

@ Vidno, Ge je vklopljena funkcija krogov.
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BUHHING L
omalic [aps

Samodejni krogi
Najbol;jsi krog
Povprecni krog

@ Vidno, ée je vklopljena funkcija samodejnih krogov.

Datoteka o vadbi razli¢nih Sportov

Za ogled datoteke o vadbi razli¢nih Sportov pojdite na MENU > Data > Training files (MENI > Podatki >
Datoteke o vadbi) in se premikajte z gumboma GOR/DOL , da izberete datoteko, ki jo Zelite pregledati in

pritisnite V REDU.

HMULTIZFORT L
UmMMary

Duration
0405
Distance
- HO.94 kmlr
=

MULTISPORT Summary (Povzetek RAZLICNIH
SPORTOV) vam poda splo$ne informacije o
celotni vadbi.

Trajanje
Razdalja

Pritisnite DOL, da si ogledate lo¢ene datoteke o
Sportu za vadbo razliénih Sportov.

HMULTIZFORT L
mning

Durztion
01:02.05

Distance

- 1284 km|r
)

Running (Tek)
Trajanje
Razdalja

@ Pritisnite V REDU za ogled podatkov teka pri
vadbi.

HMULTIZFORT L
mning

Durztion

01:02.05

More details
“ '

Running (Tek)
Zacetni Cas
Trajanje
Razdalja

@ Pritisnite V REDU za ogled podatkov teka pri
vadbi.

HMULTISFORT L
yeling

Duration
58:08.3

Distance
- 28,10 kmlr
o

Cycling (Kolesarjenje)
Trajanje
Razdalja

@ Pritisnite V REDU za ogled podatkov plavanja pri
vadbi.
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T Swimming (Plavanje)

wirming

Start time v . v
Durstion 2| Zadetni éas
- r‘i!:EE.l r

Trajanje

(@) Pritisnite V REDU za ogled podatkov drugih
Sportov pri vadbi.

Tedenski povzetki
Za ogled tedenskih povzetkov datotek o vadbi pojdite na MENU > Data > Week summaries > Summary
(MENI > Podatki > Tedenski povzetki > Povzetek) in pritisnite V REDU.

SUMMARY (POVZETEK)

Tekodéi teden

Datumi, ko so bili zbrani podatki

Trajanje
- . Trajanje
e Oog:tl 1:06
Distance ke, Razdalja
- . Kalorije
“E780 Keal
Sessions 3 Vadbe

-

Sportna obmogja 1, 2, 3, 4in 5

ol A —
Sport zones.

O
30
W

Cas na obmogje

Skupno od XX.XX.XXXX
Za ogled skupnih vrednosti datotek o vadbi pojdite na MENU > Data > Totals since (MENI > Podatki >
Skupno od) in pritisnite V REDU.

— . Trajanje
ur-akion
S52:00:11
PeEE0 K Razdalja
“ '
. Kalorije
alores
9820 keal
Sessions " r Vadbe
.
R A Sportna obmodja 1, 2, 3, 4in 5
Sport zones
2o Cas na obmogje
. ot

Brisanje datotek

Za brisanje datoteke o vadbi izberite MENU > DATA > Delete files > Training file (MENI > PODATKI > BriSi
datoteke > Datoteka o vadbi) in pritisnite V REDU. Premikajte se po datotekah z gumboma GOR/DOL in
izberite datoteko, ki jo Zelite izbrisati. Pritisnite V REDU Prikaze se Delete File? YES~NO (IzbriSem
datoteko? DA/NE). Ce izberete YES (DA), se prikaze File deleted (Datoteka izbrisana). Nato se prikaze
Remove File From totals? (Odstranim datoteko iz skupno?). Ce izberete YES (DA), se prikaZe File deleted
from totals (Datoteka izbrisana iz skupno). Ce izberete N0 (NE), se vadbeni ragunalnik vrne v meni
datoteke o vadbi.
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Za brisanje vseh datotek izberite MENU > DATA > Delete files > AL files (MENI > PODATKI > Brisi
datoteke > Vse datoteke) in pritisnite V REDU. Prikaze se Delete all fFiles? YES/NO (IzbriSem vse
datoteke? DA/NE). Izberite YES (DA) in prikaze se ALl files deleted (Vse datoteke izbrisane). Ce izberete
ND (NE), se vadbeni racunalnik vrne v meni vseh datotek o vadbi.

Ponastavitev tedenskih povzetkov

Za ponastavitev tedenskih povzetkov izberite HENU > DATA >Reset week summaries? (MENI > PODATKI >
Ponastavim tedenske povzetke?). Izberite Yes (Da) in prikaZe se Week summaries reset (Ponastavitev
tedenskih povzetkov) ali No (Ne) in vadbeni ra¢unalnik se vrne v meni podatkov.

Ponastavitev poti

Za ponastavitev poti izberite MENU > DATAReset trip? (MENI > PODATKI > Ponastavim pot?). Izberite Yes
(Da) in prikaze se Trip reset (Ponastavitev poti) ali No (Ne) in vadbeni racunalnik se vrne v meni
podatkov.

Ponastavitev skupne vrednosti

Za ponastavitev skupne vrednosti izberite MENU > DATAReset totals?(MENI > PODATKI > Ponastavim
skupno?) Izberite Yes (Da) in prikaze se Total reset (Ponastavitev skupnega) ali No (Ne) in vadbeni
raCunalnik se vrne v meni podatkov.
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7. PRENOS PODATKOV

Prenos podatkov

Za daljSe spremljanje shranite vse vase datoteke o vadbi na spletno storitev polarpersonaltrainer.com.
Tam si lahko ogledate podrobne informacije vasih podatkov o vadbi in bolje razumete vas potek vadbe. S
Polar enoto za prenos podatkov DataLink in programsko opremo WebSync je prenasanje datotek o vadbi
na spletno storitev polarpersonaltrainer.com enostavno.

Kako nastaviti vas rac¢unalnik za prenos podatkov

Registrirajte se na polarpersonaltrainer.com

2. S polarpersonaltrainer.com prenesite in namestite na vas ra€unalnik Polar programsko opremo
WebSync.

3. 'V USB vrata vaSega racunalnika prikljucite enoto za prenos podatkov DataLink in vklopite vas vadbeni
racunalnik z izbiro Menu/ Connect/ Start synchronizing (Meni/ Povezi/ ZaZeni sinhronizacijo).

@ Pred prenosom podatkov snemite s prsi trak senzorja srénega utripa.

4. Sledite postopku za prenos podatkov in havodilom za spletni prenos podatkov programske opreme
WebSync na vaSem zaslonu rac¢unalnika.

@ Za nadaljnja navodila glede prenosa podatkov glejte polarpersonaltrainer.com "Pomoc".

Za prenos podatkov v prihodnosti, sledite zgornjima tockama 4 in 5.

@ Sinhronizacija je lahko nastavljena na samodejno. Za vec informacij glejte Nastavitve povezave
(stran 38 )
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8. NASTAVITVE

Vse nastavitve so lahko spremenjene v Polar programski opremi WebSync ter prenesene z enoto za
prenos podatkov DataLink na va$ vadbeni raunalnik. Za ve¢ informacij glejte WebSync Pomog.

Nastavitve Sportnega profila

Na vadbenem racunalniku Polar RCX5 so privzeto nastavljeni Stirje razli¢ni Sportni profili.

Za spreminjanje nastavitev $portnega profila izberite SETTINGS > Sport profiles (NASTAVITVE > Sportni
profili).

@ S programsko opremo Polar WebSync lahko ustvarite nove $portne profile in spremenite nastavitve ter jih
prenesete na svoj vadbeni racunalnik z enoto za prenos podatkov DataLink. Za vec informacij glejte WebSync
Pomoc.

Nastavitve za tek
Za ogled ali spremembo nastavitev Sportnega profila za tek izberite SETTINGS > Sport profiles > Running
(NASTAVITVE > Sportni profili > Tek)

¢ Training sounds > Select training sounds > OFF, Soft, Loud (Zvoki vadbe > Izberi zvoke vadbe > Izklop,
NeZno, Glasno) ali ¥ery loud (Zelo glasno)

¢ Heart rate transmitter > On, OFF (Oddajnik srénega utripa > Vklop, Izklop) ali Search new (ISCi novo)
* G6PS sensor > On, OFF (Senzor GPS > Vklop, Izklop) ali Search new (ISCi novo)
e Stride sensor > On, OFF (Senzor korakov > Vklop, Izklop) ali Search new (I5¢i novo)

e Stride sensor calibration > Calibrate > By running (Umerjanje senzorja korakov > Umerjaj > S tekom)
ali Set fFactor (Nastavi faktor)

@ Umerjanje senzorja korakov je vidno samo, ¢e je bil senzor korakov predhodno vklopljen.

e Speed View > Select speed view > Kilometers per hour (Ogled hitrosti > Izberi ogled hitrosti > Kilometri
na uro) ali inutes per kilometer (Minute na kilometer) ali, Ce ste izbrali imperialne enote, izberite tiles
per hour (Milje na uro) ali finutes per mile (Minute na miljo)

¢ HeartTouch > OFf, Activate back light, Change training view, Show limits, Show time of day (HeartTouch

> Izklop, Vklopi osvetlitev ozadja, Spremeni ogled vadbe, Pokazi meje, Pokazi uro) ali Take lap (Belezi
krog)

* Automatic lap > Dn (Samodejno beleZenje kroga > Vklop) ali DFF (Izklop). Ce nastavite samodejno
belezenje kroga na bn (Vklop), se prikaze Set automatic lap distance (Nastavi razdaljo samodejnega
belezenja kroga). Nastavite razdaljo v kilometrih ali miljah.

e Set reminder > 0n (Nastavi opomnik > Vklop) ali OFf (Izklop)

@ Opomnik je viden le, Ce je bil nastavlien z osebnim racunalnikom. Za ve¢ informacij o nastavitvi opomnika
glejte polarpersonaltrainer.com Pomoc.

e Set training views (Nastavi oglede vadbe) Izberite, na primer, Training view 1 (Ogled vadbe 1) (na voljo
je Sest razliénih loenih ogledov vadbe) in nastavite ogled vadbe OFF, On (Izklop, Vklop) ali fiodify
(Spremeni). Vsak posamezni ogled vadbe je lahko spremenjen, da ustreza vasim vadbenim zahtevam.
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Set braining views (Nastavi oglede vadbe) Utripati priéne prva vrstica.
Izberite Training view 1 Modify Izberite Zelene podatke z
(Ogled vadbe 1 Spremeni) > V GOR/DOL in potrdite z V REDU.
REDU Ponavljajte postopek, dokler
niso spremenjene vse Stiri
vrstice.

Ponavljajte postopek, dokler ni
nastavljenih vseh Sest ogledov
vadbe na OFF, Dn (Vklop, 1zklop)
ali dokler jih niste spremenili.

Training view numbering (Steviléenje ogleda vadbe) Prikaze se Training view
Set view numbering > OFf numbering On-0FF (Vklop/lzklop
(Nastavi Stevil¢enje ogleda > StevilCenja ogleda vadbe).

Izklop) ali 0n (Vklop)

Restore default views (Obnovi privzete oglede) Izberite YES~ND (DA/NE) z

Pritisnite V REDU > prikaze se GOR/DOL. Ce izberete Yes
Restore default views YES-NO? (Da), se prikaze Default views
(Obnovim privzete oglede restored (Privzeti ogledi
DA/NE?). obnovljeni).

Show in pre-training mode? (Prikazem v nacinu pred vadbo?) Izberite YES (DA) in prikaZze se Sport
shown in pre-training mode (Sport prikazan v naginu pred vadbo). Sport bo viden na seznamu $portov v
nacinu pred vadbo, ko v nacinu €asa pritisnete V REDU. Izberite No (Ne) in prikaze se Sport not shown
in pre-training mode (Sport ni prikazan v naginu pred vadbo).

Ta moznost vam omogoca, da bolj u€inkovito uporabljate vadbeni racunalnik. Na primer, poleti lahko
izberete, da so zimski Sporti skriti.

Tudi e sodelujete na Sportnem dogodku z ve¢ vrstami Sporta, je priporocljivo, da skrijete nepotrebne
Sporte, da je preklapljanje med Sporti ¢im bolj u€inkovito.

@ Pred njihovim vklopom, morajo biti vsi novi senzorji zdruzeni. Za ve¢ informacij o zdruZevanju novega senzorja

z vadbenim racunalnikom glejte (stran 45

Nastavitve za kolesarjenje

Za ogled ali spremembo nastavitev Sportnega profila za kolesarjenje izberite SETTINGS > Sport profiles >
Cycling [Bike1) ~ Cyclingz [Bike 2) (NASTAVITVE > Sportni profili > Kolesarjenje (Kolo1) / Kolesarjenje
(Kolo 2))
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Training sounds > Select training sounds > OFF, Soft, Loud (Zvoki vadbe > Izberi zvoke vadbe > Izklop,
Nezno, Glasno) ali Yery loud (Zelo glasno)

Heart rate transmitter > On, OFF (Oddajnik srénega utripa > Vklop, Izklop) ali Search new (ISCi novo)
6P3 sensor > On, OFF (Senzor GPS > Vklop, Izklop) ali Search new (ISCi novo)
Bike 1 settings (Nastavitve kolesa 1) Za ve¢ informacij glejte Nastavitve kolesa.

Speed View> Select speed view > Kilometers per hour (Ogled hitrosti > Izberi ogled hitrosti > Kilometri
na uro) ali inutes per kilometer (Minute na kilometer) ali, Ce ste izbrali imperialne enote, izberite Miles
per hour (Milje na uro) ali Minutes per mile (Minute na miljo)

HeartTouch > OFf, Activate back light, Change training view, Show limits, Show time of day (HeartTouch
> Izklop, Vklopi osvetlitev ozadja, Spremeni ogled vadbe, Pokazi meje, Pokazi uro) ali Take Lap (BeleZi
krog)

Automatic lap (Samodejno beleZenje kroga) je izklopljeno po privzetem. Pritisnite V REDU in prikaze se
Set distance (Nastavi razdaljo). Nastavite razdaljo v kilometrih ali miljah in potrdite z V REDU. Prikaze se
Automatic lap set to x.x km (Samodejno belezenje kroga nastavljeno na x,x km). Po tem lahko izberete,
da je samodejno belezenje kroga na OFF (Izklop) ali 0n (Vklop).

Set reminder > On (Nastavi opomnik > Vklop) ali DFf (Izklop)

Nastavitve




SLOVENSKO

@ Opomnik je viden le, Ce je bil nastavlien z osebnim racunalnikom. Za ve¢ informacij o nastavitvi opomnika
glejte polarpersonaltrainer.com Pomoc.

e Set training views (Nastavi oglede vadbe) Za ve¢ informacij o ogledih vadbe glejte Nastavi oglede
vadbe

¢ Show in pre-training mode? (Prikazem v nacinu pred vadbo?) Izberite YES (DA) in prikaze se Sport
shown in pre-training mode (Sport prikazan v naginu pred vadbo). Sport bo viden na seznamu $portov v
nacinu pred vadbo, ko v nacinu ¢asa pritisnete V REDU. Izberite No (Ne) in prikaZze se Sport not shown
in pre-training mode (Sport ni prikazan v naginu pred vadbo).
Ta moznost vam omogoca, da bolj u€inkovito uporabljate vadbeni rac¢unalnik. Na primer, poleti lahko
izberete, da so zimski Sporti skriti.
Tudi e sodelujete na Sportnem dogodku z ve¢ vrstami Sporta je priporocljivo, da skrijete nepotrebne
Sporte, da je preklapljanje med Sporti ¢im bolj u€inkovito.

Nastavitve kolesa
Za ogled ali spremembo nastavitev kolesa izberite SETTINGS > Sport profiles > Cycling > Bike 1 settings >
BIKE 1 (NASTAVITVE > Sportni profili > Kolesarjenje > Nastavitve kolesa 1 > KOLO 1)

e Speed sensor > OFf, On (Senzor hitrosti > I1zklop, Vklop) ali Search new (ISCi novo)

e Wheel size > Set wheel size (Velikost kolesa > Nastavi velikost kolesa) na xxxx mm. Za ve¢ informacij o
merjenju velikosti kolesa glejte Merjenje velikosti kolesa.

e Cadence sensor > OFF, On (Senzor kadence > Izklop, Vklop) ali Search new (ISCi novo)

¢ Autostart > Set avtostart OFF (Samodejni zagon > Nastavi samodejni zagon na Izklop) ali On (Vklop). Ce
izberete On (Vklop), se prikaze Speed sensor For bike required, Activate speed sensor YES/NO
(Zahtevan je senzor hitrosti za kolo, Vklopim senzor hitrosti DA/NE). Izberite YES (DA) in prikaze se
Autostart on (Vklop samodejnega zagona). Ce izberete N0 (NE), se prikaZe Activation canceled (Vklop
preklican).

@ Pred njihovim vklopom, morajo biti vsi novi senzorji zdruZeni. Za ve¢ informacij o zdruZevanju novega senzorja
z vadbenim racunalnikom glejte (stran 48.

Merjenje velikosti kolesa

Izberite MENU > SETTINGS > Sport profiles > Cycling [Bike 1)-Cycling 2 [Bike 2] > Bike 1 settings > Wheel
size > Set wheel size (MENI > NASTAVITVE > Sportni profili > Kolesarjenje (Kolo 1)/Kolesarjenje 2 (Kolo
2) > Nastavitve kolesa 1 > Velikost kolesa > Nastavi velikost kolesa)

Nastavitve velikosti kolesa so predpogoj za pravilne podatke o kolesarjenju. Obstajata dva nacina, kako
dologiti velikost kolesa:

Nadin 1

Poiscite premer v palcih ali v ETRTO, ki je natisnjen na kolesu. Povezite ga z velikostjo kolesa, izrazeno
v milimetrih v desnem stolpcu tabele.

ETRTO Premer velikosti kolesa (palci) Nastavitev velikosti kolesa (mm)
25-559 26x1,0 1884
23-571 650 x 23C 1909
35-559 26 x 1,50 1947
37-622 700 x 35C 1958
47-559 26 x 1,95 2022
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ETRTO Premer velikosti kolesa (palci) Nastavitev velikosti kolesa (mm)
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

@ Velikosti kolesa v razredelnici so zgolj informativne, saj je velikost kolesa odvisna od vrste kolesa in zraénega
tlaka.

Naéin 2
Izmerite velikost kolesa ro¢no, saj boste tako dobili najbolj natanen rezultat.

Uporabite ventil, da oznacite tocko, kjer se kolo dotika tal. NariSite ¢rto na tla ter tako oznadite to tocko.
Na ravni povrSini premaknite svoje kolo naprej, tako da se kolo enkrat v celoti zavrti. Pnevmatika mora
biti pravokotna na tla. NariSite Se eno Crto pri ventilu in tako oznacite en celoten vrtljaj. |lzmerite razdaljo
med obema ¢rtama.

Odstejte 4 mm za svojo tezo na kolesu in dobili boste obseg svojega kolesa. To vrednost vnesite v
vadbeni ra¢unalnik.

Nastavitve za plavanje
Za ogled ali spremembo nastavitev Sportnega profila za plavanje izberite SETTINGS > Sport profiles >
Swimming (NASTAVITVE > Sportni profili > Plavanje)

¢ Training sounds > Select training sounds > OFF, Soft, Loud (Zvoki vadbe > Izberi zvoke vadbe > I1zklop,
NeZno, Glasno) ali Yery loud (Zelo glasno)

* Heart rate transmitter > 0n, OFF (Oddajnik srénega utripa > Vklop, Izklop) ali Search new (IS¢ novo)

¢ HeartTouch > OFF, Activate back light, Change training view, Show limits, Show time of day (HeartTouch
> |Izklop, Vklopi osvetlitev ozadja, Spremeni ogled vadbe, Pokazi meje, Pokazi uro) ali Take Lap (BeleZi
krog)

e Set reminder > 0n (Nastavi opomnik > Vklop) ali OFF (Izklop)

@ Opomnik je viden le, Ce je bil nastavljen z osebnim racunalnikom. Za ve¢ informacij o nastavitvi opomnika
glejte polarpersonaltrainer.com Pomoc.

e Set training views (Nastavi oglede vadbe) Za ve€ informacij glejte Nastavi oglede vadbe

¢ Show in pre-training mode? (Prikazem v nacinu pred vadbo?) Izberite YES (DA) in prikaze se Sport
shown in pre-training mode (Sport prikazan v naginu pred vadbo). Sport bo viden na seznamu $portov v
nacinu pred vadbo, ko v nacinu ¢asa pritisnete V REDU. Izberite No (Ne) in prikaze se Sport not shown
in pre-training mode (Sport ni prikazan v naginu pred vadbo).
Ta moznost vam omogoca, da bolj u€inkovito uporabljate vadbeni racunalnik. Na primer, poleti lahko
izberete, da so zimski Sporti skriti.
Tudi Ce sodelujete na Sportnem dogodku z vec vrstami Sporta je priporocljivo, da skrijete nepotrebne
Sporte, da je preklapljanje med Sporti ¢im bolj u€inkovito.
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@ Pred njihovim vklopom, morajo biti vsi novi senzorji zdruzeni. Za ve¢ informacij o zdruZevanju novega senzorja
z vadbenim racunalnikom glejte (stran 45

Nastavitve za druge Sporte
Za ogled ali spremembo nastavitev Sportnega profila za druge Sporte izberite SETTINGS > Sport profiles >
Other sport (NASTAVITVE > Sportni profili > Drug Sport)

e Training sounds > OFF, Soft, Loud (Zvoki vadbe > Izklop, NeZno, Glasno) ali ¥ery loud (Zelo glasno)
¢ Heart rate transmitter > On, OFF (Oddajnik srénega utripa > Vklop, Izklop) ali Search new (IS¢ novo)
¢ G6PS sensorDn, OFF (Senzor GPS, Vklop, Izklop) ali Search new (ISCi novo)

e Speed View Select Kilometers per hour (Ogled hitrosti, Izberi ogled hitrosti, Kilometri na uro) ali finutes
per kilometer (Minute na kilometer) ali, e ste izbrali imperialne enote, izberite files per hour (Milje na
uro) ali Minutes per mile (Minute na miljo)

e HeartTouch > OFF, Activate back light, Change training view, Show limits, Show time of day (HeartTouch
> Izklop, Vklopi osvetlitev ozadja, Spremeni ogled vadbe, Pokazi meje, PokaZi uro) ali Take lap (BeleZi
krog)

¢ Automatic LapOn (Samodejno beleZenje kroga, Vklop) ali 0Ff (Izklop). Ce nastavite samodejno belezenje
kroga na On (Vklop), se prikaze Set automatic lap distance (Nastavi razdaljo samodejnega belezenja
kroga). Nastavite razdaljo v kilometrih ali miljah.

e Set reminder > 0n (Nastavi opomnik > Vklop) ali OFf (Izklop)

@ Opomnik je viden le, Ce je bil nastavlien z osebnim racunalnikom. Za vec informacij o nastavitvi opomnika
glejte polarpersonaltrainer.com Pomoc.

e Set training views (Nastavi oglede vadbe) Za ve€ informacij glejte Nastavi oglede vadbe

e Show in pre-training mode? (Prikazem v nadinu pred vadbo?) Izberite YES (DA) in prikaze se Sport
shown in pre-training mode (Sport prikazan v naginu pred vadbo). Sport bo viden na seznamu $portov v
nacinu pred vadbo, ko v nacinu ¢asa pritisnete V REDU. Izberite No (Ne) in prikaZze se Sport not shown
in pre-training mode (Sport ni prikazan v naginu pred vadbo).
Ta moznost vam omogoca, da bolj u¢inkovito uporabljate vadbeni ra¢unalnik. Na primer, poleti lahko
izberete, da so zimski Sporti skriti.
Tudi e sodelujete na Sportnem dogodku z ve¢€ vrstami Sporta, je priporocljivo, da skrijete nepotrebne
Sporte, da je preklapljanje med Sporti ¢im bolj u€inkovito.

@ Pred njihovim vklopom, morajo biti vsi novi senzorji zdruZeni. Za vec informacij o zdruZevanju novega senzorja
z vadbenim racunalnikom glejte (stran 45

Nastavitve srénega utripa

Za ogled in spremembo nastavitev srénega utripa izberite MENU > SETTINGS > Heart rate settings > HR
SETTINGS (MENI > NASTAVITVE > Nastavitve srénega utripa > NASTAVITVE HR).

Zaslon odgita: Premikajte se po izbiri z Za potrditev vrednosti pritisnite
GOR/DOL in izberite vrednost, ki | V REDU
jo Zelite spremeniti.

ZoneOptimizer Set ZoneOptimizer OFF (Izklop Potrdite z V REDU
ZoneOptimizer) ali 0n (Vklop)
Heart rate view (Ogled srénega utripa) Potrdite z V REDU

Select heart rate view Bealts
per minute (BPM) (Izberi ogled
srénega utripa, Utripi na minuto)
(BPM) ali Percent of maximum
(Odstotek maksimuma) (%
maksimuma)
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Heart rate zone lock

(Zaklenitev obmocja srénega
utripa)

Izberite Heart rate zone lock OFF
(IZKLOP zaklenitve obmocja
srénega utripa), ali pa lo¢eno
zaklenite eno od obmodij in
izberite Zone 1, Zone 2, Zone 3,
Zone 4 (Obmocje 1, Obmocdje 2,
Obmocje 3, Obmocje 4) ali Zone
5 (Obmocje 5) in pritisnite V
REDU Prikaze se Zone X locked
(Obmocje X zaklenjeno).

Potrdite z V REDU

Zone 1, 2, 3, 4 and 5 heart rate
limits

(Meje srénega utripa obmocja 1,
2,3,4in5)

Nastavite meje srénega utripa
obmocja 1, 2, 3, 4 in 5: Set
lower limit (Nastavi nizjo mejo)
in sprejmite vrednost z V REDU.
Set vpper limit

(Nastavi vi§jo mejo)
Potrdite z V REDU

Pred spreminjanjem mej obmogij morate izklopiti funkcijo ZoneOptimizer. PrikaZze se ZoneOptimizer
requires restoring default sport zones (ZoneOptimizer potrebuje obnovitev privzetih Sportnih obmogij).
Set ZoneOptimizer off? YES/NO? (Izklopim ZoneOptimizer? DA/NE?) Izberite YES (DA) in prikaze se
ZoneOptimizer off (ZoneOptimizer izklopljen). Zdaj lahko pri€nete spreminjati meje obmodij.

@ Ce imate aktiven program vzadrZljivosti, morate na polarpersonaltrainer.com program odstraniti in izvesti
sinhronizacijo, preden lahko spremenite meje obmocij. Za ve¢ informacij glejte polarpersonaltrainer.com

Pomoc.

Nastavitve uporabniskih podatkov

V vadbeni racunalnik vnesite to€ne uporabniske podatke, da boste prejeli pravilne povratne informacije o

svoji zmogljivosti.

Za ogled in spremembo nastavitev uporabniskih podatkov izberite MENU > Settings > USER INFORMATION >
USER INFORMAT. (MENI > Nastavitve > UPORABNISKE NASTAVITVE > UPORABNISKE NASTAV.).
Premikajte se po izbiri z GOR/DOL in sprejmite vrednost z V REDU.

Zaslon oddita:

Premikajte se po izbiri z
GOR/DOL in izberite vrednost, ki
jo zelite spremeniti.

Za potrditev vrednosti pritisnite
V REDU

Weight

(Teza) Nastavite tezo v
kilogramih (kg) ali funtih (Ib).

V REDU

Height (ViSina)

Nastavite svojo viSino v
centimetrih (cm) ali Cevljih in
palcih (Ce ste izbrali imperialne
enote).

V REDU

Date of birth (Datum rojstva)

Nastavite svoj datum rojstva.

Vrstni red, v katerem boste
nastavili svoj datum rojstva, je
odvisen od ¢asovnega nacina, ki
ste ga izbrali (24h: dan - mesec
- leto / 12h: mesec - dan - leto).

V REDU

Sex

(Spol)
Izberite Male (Moski) ali Female
(Zenska).

V REDU
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Zaslon oddita:

Premikajte se po izbiri z
GOR/DOL in izberite vrednost, ki
jo zelite spremeniti.

Za potrditev vrednosti pritisnite
V REDU

Activity level

(Stopnja aktivnosti)

Nastavite Low [0-1 h-wk] (Nizka
(0-1 ura/ted), Moderate [1-3
h-wk] (Srednja (1-3 ure/ted)),
High (3-5 h-wk] (Visoka (3-5
ur/ted) ali Top [5+ h-wk]
(Odliéna (5+ ur/ted)

Stopnja aktivnosti je ocena vase
dolgoro¢ne stopnije fizine
aktivnosti. |zberite moznost, ki
najbolj ustreza celotni koli€ini in
intenzivnosti vase fizicne
aktivnosti v zadnjih treh
mesecih.

e Top [5+ hrwk) (Odlicna (5+
ur/ted)): Udelezujete se
naporne fizicne vadbe vsaj
petkrat na teden ali pa vadite,
da bi izbolj$ali svojo
zmogljivost v tekmovalne
namene.

® High [3-5 hiwk] (Visoka (3-5
ur/ted)): Udelezujete se
naporne fizicne vadbe vsaj
trikrat na teden, npr. pretecete
20-50 km/12-31 milj na teden
ali porabite 3-5 ur na teden za
primerljivo fizi€no aktivnosti

¢ foderate [1-3 hrwk] (Srednja
(1-3 ure/ted)): Redno se
udelezujete rekreativne
vadbe, npr. pretecete 5-10 km
ali 3-6 milj na teden ali
porabite 1-3 ure na teden za
primerljivo fizi€no aktivnost ali
pa vase delo zahteva zmerno
fizi€no aktivnost.

¢ Low [0-1 h-wK] (Nizk (0-1
ur/ted)): Ne udelezujete se
redno rekreativne vadbe ali
naporne fizicne vadbe, npr.
hodite le za razvedrilo in le
ob¢asno vadite tako naporno,
da zaradi tega tezje dihate in
se znojite. V vadbenem
racunalniku se te vrednosti
uporabljajo za izracun vase
porabe energije.

V REDU
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Zaslon od¢ita: Premikajte se po izbiri z Za potrditev vrednosti pritisnite
GOR/DOL in izberite vrednost, ki | V REDU
jo zelite spremeniti.

#iaximum heart rate (Maksimalni sréni utrip) V REDU
Nastavite svoj maksimalni sréni
utrip, ¢e poznate svojo trenutno
laboratorijsko izmerjeno
vrednost maksimalnega srénega
utripa. Vasa vrednost srénega
utripa glede na starost (220 -
starost) je prikazana kot privzeta
nastavitev, ko prvi¢ nastavljate
to vrednost.

Za vec informacij glejte
Maksimalni sréni utrip (HRnax)

Ownindex (VO2,,,) Nastavite svoj Ownlndex V REDU
(vrednost VO2,,4,)-

Za ve¢ informacij glejte
Ownlindex.

Maksimalni sréni utrip (HR,ax)

HR,.x s€ uporablja za ocenitev porabe energije. HR,, je najvisje Stevilo srénih utripov v eni minuti med
maksimalnim fizi€nim naporom. HR,,, je uporaben tudi pri dolo€anju intenzivnosti vadbe. Najbolj tocen
nacin za dolocCitev vaSega osebnega HR,,,, je, da opravite obremenitveni test v laboratoriju.

Ownlindex®

Polar Ownindex, rezultat Polarjevega testa telesne pripravljenosti, predvidi va§ maksimalni sprejem
kisika (VO2,,25). Ownindex obi€ajno znasa od 20 do 95 in je primerljiv z vrednostjo maksimalnega
sprejema kisika VO2,,,, ki se pogosto uporablja za merjenje aerobne telesne pripravljenosti. Na
Ownlindex vplivajo vasa dolgoro€na stopnja fizi€ne aktivnosti, sréni utrip, spremenljivost srénega utripa v
mirovanju, spol, starost, viSina in telesna teza. Visja kot je vrednost Ownlindex, bolj$a je vasa telesna
pripravljenost.

Splosne nastavitve

® |zberite Sounds On (Vklop zvokov) ali OFF (Izklop)

* |zberite Button lock (Zaklepanje gumbov) ali Manual lock (Ro¢no zaklepanje) ali Hutomatic lock
(Samodejno zaklepanje)

® |zberite Units Metric units [kg, m) (Enote MetriCne enote (kg, m)) ali Imperial units [lbs, Ft] (Imperialne
enote (lbs, ft))

® |zberite Recording rate 1 second, 2 seconds, 5 seconds, 15 seconds (Interval belezenja 1 sekunda, 2
sekundi, 5 sekund, 15 sekund) ali 1 minute (1 minuta).

Vadbeni racunalnik lahko shrani va$ srcni utrip, hitrost/tempo teka ter hitrost in razdaljo kolesarjenja v 1,
2, 5, 15 ali 60 sekundnih intervalih. DaljSi interval vam daje ve¢ ¢asa belezenja, medtem ko krajsi interval
omogoca belezenje ve¢ podatkov o srénem utripu in drugih podatkov. To omogoca natan¢no analizo
podatkov na polarpersonaltrainer.com.

Krajsi interval belezenja hitreje zapolni pomnilnik vadbenega raCunalnika. Preostali Cas belezenja se
prikaze v spodniji vrstici, kadar nastavljate interval. Privzeti interval beleZzenja je 5 sekund.

Ko preostane manj kot 30 minut maksimalnega ¢asa belezenja, se interval belezenja samodejno
spremeni v dalji ¢as belezenja (1s > 2s > 5s > 15s > 60s). To podaljSa €as belezenja vadbenih
podatkov. Ko je vadbe konec, ostane trenutni interval belezenja kot privzeti.

Naslednja razpredelnica prikazuje maksimalne ¢ase belezenja za vsak interval belezenja. Interval
belezenja se lahko spremeni, ko je na voljo manj kot 30 minut ¢asa belezenja.
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Wear'Link+ Hitrost Kadenca S3+ GPS Interval belezenja
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¢ Select language (Izberi jezik) Deutsch, English, Espaiiol, Frangais, Italiano, Portugués, Suomi
(nemscina, anglesc€ina, Spanscina, francoscina, italijanscina, portugals€ina, fins¢ina) ali Svenska
(8vedscina) in sprejmite z V REDU.

Nastavitve ure

Za ogled in spremembo vasih Watch settings (Nastavitev ure) izberite Settings > Watch settings
(Nastavitve > Nastavitve ure)

¢ Select alarm repetition OFf, Dnce, Monday to Friday (Izberi ponovitev alarma Izklop, Enkrat, Od
ponedelika do petka) ali Every day (Vsak dan)

* Izberite Time 1, Time2 (Cas 1, Cas 2) ali Time in use (Uporabljeni &as)

e Set date, Date Format (Nastavi datum, Format datuma) in Date separator (LoCevalnik datuma)

e Select week' starting day Monday, Saturday (Izberi dan zaCetka tedna Ponedeljek, Sobota) ali Sunday
(Nedelja)

. §ele::t watch face Time only, Time and logoTime and event (Izberi prikaz ure Samo ¢as, Casin logotip,
Cas in dogodek) (¢e imate na osebnem ra¢unalniku nastavljen datum dogodka)

Nastavitve povezave

Za spremembo vasih nastavitev povezave izberite Mienu > Connect (Meni > Povezi).

* |zberite Start synchronizing > (Zacni sinhronizacijo) > V REDU. Podatki o vadbi bodo sinhronizirani s
spletno storitvijo polarpersonaltrainer.com preko WebSync, lahko pa se povezete na WebSync, nastavite
nastavitve in prenesete nastavitve na va$ vadbeni racunalnik.

* Izberite Remove pairings? (Odstranim zdruZitve?) YES (DA) ali N0 (NE). Ce izberete YES (DA), bo
zdruzitev vadbenega rac¢unalnika z osebnim ra¢unalnikom odstranjena.

® |zberite AutoSync > Set AutoSync (automatic synchronization) > On (AutoSync > Nastavi AutoSync
(samodejna sinhronizacija) > Vklop) ali OFF (I1zklop). Ce izberete 0On (Vklop) se bo sinhronizacija priela
samodejno, ko se priblizate vaSemu osebnemu racunalniku.

@ Funkcija AutoSync je izklopljena po privzetem.

Hitri meni

Nekatere nastavitve so lahko spremenjene z gumbom za bliznjico. V Buick menu (Hitri meni) lahko
vstopite s pritiskom in drzanjem gumba LUC iz nadina ¢asa, nacina pred vadbo ali na¢ina vadbe. Glede
na nacin, iz katerega boste vstopili v hitri meni, lahko spreminjate razli¢ne funkcije.

Nacin ¢asa
V nadinu €asa pritisnite in drzite gumb LUC, da vstopite v Buick menu (Hitri meni).

® |zberite Lock buttons (Zakleni gumbe) in pritisnite DK (V REDU). Za odklenitev gumbov pritisnite in drzite
znova UGHT (LUC).

e |zberite ponovitev alarma Alarm > OFF, Once, Monday to Friday (Alarm > Izklop, Enkrat, Od ponedeljka do
petka) ali Every day (Vsak dan).

e Izberite Time in use >Time 1 (Cas v uporabi > Cas 1) ali Time 2 (Cas 2).

Nacin pred vadbo
V naginu pred vadbo pritisnite in drzite gumb LUC, da vstopite v Buick menu (Hitri meni).

e Uredite trenutne nastavitve Sportnega profila. Za ve€ informacij glejte Nastavitve Sportnega profila
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(stran 29).
Uredite nastavitve srénega utripa. Za ve¢ informacij glejte Nastavitve srénega utripa (stran 33).

Nacin vadbe
V naginu vadbe pritisnite in drzite gumb LUC, da vstopite v Auick menu (Hitri meni).

Izberite Lock buttons (Zakleni gumbe) in pritisnite 0K (V REDU). Za odklenitev gumbov pritisnite in drzite
znova gumb LGHT (LUC). PrikaZe se Buttons unlocked (Gumbi odklenjeni).

Izberite Start next phase (Zacni naslednjo fazo) in vadbeni racunalnik prine naslednjo fazo vase vadbe.

@ MozZnost je na voljo samo v vadbi, ki je oblikovana s polarpersonaltrainer.com.

Izberite Search sensor (I8Ci senzor) in vadbeni racunalnik pri€ne iskanje pogreSanega senzorja.

@ Ta izbira je na voljo le, Ce je bila povezava s katerim koli senzorjem izgubljena.

Izberite Calibrate stride sensor (Umeri senzor korakov) za umerjanje s3+ senzorja korakov.

@ Moznost je na voljo le, ko je v uporabi s3+ senzor korakov.

Izberite Training sounds (Zvoki vadbe) in nastavite zvoke vadbe na OFff, Soft, Loud (Izklop, Nezno,
Glasno) ali Yery loud (Zelo glasno)

Izberite Set automatic Lap off (Izklopi samodejni krog) ali On (Vklop).

@ Ta izbira je na voljo samo, ¢e so na voljo podatki o hitrosti, tj. izbirni CS senzor hitrosti za kolesarjenje ali
83+ senzor korakov za tek je bil vklopljen za Sportni profil.

Izberite Reset trip (Ponastavi pot) in nato Yes~No (Da/Ne). Prikaze se Trip reset (Pot ponastavljena).

@ Ta izbira je na voljo samo, ¢e so na voljo podatki o hitrosti, tj. izbirni CS senzor hitrosti za kolesarjenje ali
83+ senzor korakov za tek je bil vklopljen za Sportni profil.

Set timing view on (Nastavi ogled ¢asa na Vklop) ali off (Izklop)
Izberite Countdown timer (OdStevalnik ¢asa). Vklopite odstevalnik ¢asa ali nastavite ¢as.

Set automatic lap off (Nastavi samodejni krog na izklop) da izklopite samodejno belezenje kroga. Ce je
samodejno belezenje kroga izklopljeno, ga lahko nastavite z izbiro Set automatic lap on (Nastavi
samodejni krog na vklop).

@ Moznost je na voljo samo, ko so na voljo podatki o razdalji, tj. ko so v uporabi izbirni s3+ senzor korakov,
senzor hitrosti kolesarjenja ali senzor GPS.

Izberite Location (Lokacija), da si ogledate koordinate vase lokacije in Stevilo vidnih satelitov. Potreben je
izbirni senzor GPS.

Izberite Show zone Umits (PrikaZi meje obmocja), Ce zelite videti meje srénega utripa Sportnega obmogja.

@ Ta izbira je na voljo le, Ce je vklopljen senzor srénega utripa.
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Polarjev test telesne pripraviljenosti

Polar test telesne pripravljenosti je preprost, varen in hiter nacin, da izmerite svojo aerobno telesno
pripravljenost (srca in ozilja) v mirovanju. Rezultat testa je vrednost, ki se imenuje Polar Ownindex in je
primerljiv z maksimalnim sprejemom kisika (VO2,,,,), ki se pogosto uporablja za merjenje aerobne
telesne pripravljenosti. Na OwnIndex vplivajo vasa dolgoro¢na stopnja fizi€éne aktivnosti, sréni utrip,
spremenljivost srénega utripa v mirovanju, spol, starost, viSina in telesna teza. Polar test telesne
pripravljenosti je narejen za zdrave odrasle ljudi.

Aerobna telesna pripravljenost se nanasa na to, kako dobro deluje va$ sistem srca in ozilja, da prenese
kisik v vase telo. Bolj$a kot je vasSa aerobna telesna pripravljenost, mo¢nejse in ucinkovitejSe je vase
srce. Dobra aerobna telesna pripravljenost prinasa veliko zdravstvenih koristi. Na primer, pomaga pri
znizevanju visokega krvnega pritiska in pri zmanjSevanju tveganja za nastanek bolezni srca in ozilja ter
kapi. Ce Zelite izboljsati svojo aerobno telesno pripravljenost, je potrebno povpreéno Sest tednov redne
vadbe, da boste opazili spremembe v vasi vrednosti Ownindex. Posamezniki, ki so v slabsi telesni
pripravljenosti, napredujejo hitreje. Posamezniki v boljSi telesni pripravljenosti pa v svoji vrednosti
Ownlindex opazijo manjsi napredek.

Aerobno telesno pripravljenost najbolje izboljSate z vadbami, ki zajemajo vecje skupine misic. Tak§ne
aktivnosti so tek, kolesarjenje, hoja, veslanje, plavanje, drsanje in tek na smuceh.

Za spremljanje svojega napredka pri¢nite tako, da v prvih dveh tednih nekajkrat izmerite svoj Ownlndex
in tako dobite svojo osnovno vrednost, test pa nato ponovite priblizno enkrat na mesec.

S Polarjevim testom telesne pripravljenosti lahko tudi izraCunate predvideno vrednost maksimalnega
srénega utripa (HR,a4-p). Rezultat HR 4 predvidi vas osebni maksimalni sréni utrip bolj to¢no kot pa
starostna formula (220 - starost). Za nadaljnje informacije o HR 5, glejte Nastavitve uporabniskih
podatkov (stran 34)

Da bi se prepri¢ali o zanesljivosti rezultatov testa, upostevajte naslednje:

¢ Test lahko opravljate kjerkoli — doma, v pisarni, v fitnes klubu — pod pogojem, da je okolje testiranja
mirno. V okolici naj ne bo motecih zvokov (na primer, televizije, radia ali telefona) in drugih ljudi, ki bi
zeleli govoriti z vami.

e Test vedno opravljajte v podobnih razmerah in ob istem ¢asu.
¢ Dve do tri ure pred testiranjem se izogibajte tezki hrani in kajenju.

¢ Na dan testiranja in dan pred testiranjem se izogibajte tezkim fizi€nim naporom, alkoholu in
farmakoloskim pozivilom.

e Bodite sproS¢eni in mirni. Pred zaCetkom testa se ulezite in sprostite za 1-3 minute.

Pred testom
Nosite senzor srénega utripa

Za nadaljnje informacije glejte Nosite senzor srénega utripa (stran 14)
Vnesite uporabniske podatke
Izberite Settings > User information

(Nastavitve > Uporabniski podatki) Da bi opravili Polarjev test telesne pripravljenosti, morate v
uporabniskih nastavitvah vnesti svoje uporabniske podatke in dolgoro¢no stopnjo fizi€ne aktivnosti.

Vklopite predvideni HRmax

Ce zelite pridobiti svojo predvideno vrednost maksimalnega srénega utripa, vklopite HR nay.
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Izberite Test > Fitness > Predicted HRmax > On (Test > Telesna pripravljenost > Predviden HRmax >
Vklop)

Opravljanje testa
Izberite APPLICATIONS > Fitness test > Start test

(APLIKACIJE > Test telesne pripravljenosti > Zaéni test) Vrstica napredka prikazuje, da je test v teku.
Ostanite spros¢eni in omejite gibe telesa in komunikacijo z drugimi ljudmi.

Ce v uporabnigkih podatkih niste vnesli svoje dolgoroéne stopnje fizicne aktivnosti, se prikaze Set activity
level of past 3 months (DoloCi stopnjo aktivnosti za pretekle 3 mesece). Izberite Top, High, Moderate ali
Low (najvisja, visoka, srednja ali nizka). Za nadaljnje informacije o stopnjah aktivnosti glejte Nastavitve
uporabniskih podatkov (stran 34).

Ce vas vadbeni radunalnik ne prejme vasega srénega utripa na zadetku ali med testom, test ne uspe in
prikaze se Test Failed, Check heart rate transmitter (Test ni uspel, Preveri senzor srénega utripa).
Preverite, ali sta elektrodi senzorja navlazeni in trak dobro pripet ter ponovno pri¢nite s testom.

Ko je testa konec, boste zasliSali dva zvo¢na signala. Prikazan je Ownlndex s Steviléno vrednostjo in
oceno stopnje. Za nadaljnje informacije glede ocene glejte Razredi stopenj telesne pripravljenosti.

Za prikaz vase predvidene vrednosti maksimalnega srénega utripa pritisnite DOL. Pritisnite V REDU za
izhod.

Posodobitev na VO2,,,?

e Izberite Yes (Da), Ce zelite shraniti vrednost Ownlndex v svoje uporabniSke nastavitve in v meni Latest
results (Zadnji rezultati).

* |zberite No (Ne) samo, Ce poznate svojo laboratorijsko izmerjeno vrednost VO2 . in se ta razlikuje od
rezultata Ownlindex za vec kot en razred stopnje telesne pripravljenosti. Vasa vrednost Ownindex se
shrani le v meni Latest results (Zadnji rezultati). Za nadaljnje informacije glede gibanja rezultatov
telesne pripravljenosti glejte Zadniji rezultati.

Posodobitev na HR max? (¢e je funkcija HRmax-p vklopljena)

* |zberite Yes (Da), Ce zelite shraniti vrednost v svoje uporabniSke nastavitve.
* Izberite No (Ne), e poznate svojo laboratorijsko izmerjeno vrednost HR ..

Test ustavite kadarkoli s pritiskom na STOP (PREKINITEV). Za nekaj sekund se prikaze Fitness Test
canceled (Preklican test telesne pripravljenosti).

@ Po tem, ko sta bili shranjeni vrednosti Ownindex in predvideni HRmax, bosta uporabljeni pri izracunu porabe
kalori.

Po testu

Razredi stopenj telesne pripravljenosti

Moski
Starost/leta Zelo nizko  Nizko Zadovoljivo Zmerno Dobro Zelo dobro  Odliéno
20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 > 62
25-29 < 31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 > 59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 > 56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 > 54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > 51
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Starost/leta Zelo nizko  Nizko Zadovoljivo Zmerno Dobro Zelo dobro  Odliéno
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
Zenske
Starost/leta Zelo nizko  Nizko Zadovoljivo Zmerno Dobro Zelodobro  Odliéno
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 > 49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 > 46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 >44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 >4
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 > 38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 > 36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 > 30

Razvrstitev temelji na pregledu literature 62 Studij, v katerih so neposredno merili VO 5., pri zdravih
odraslih ljudeh v ZDA, Kanadi in 7 evropskih drzavah. Referenca: 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.

Zadniji rezultati
Izberite FITNESS TEST> Latest results (TEST TELESNE PRIPRAVLJENOSTI > Zadniji rezultati)

V meniju Latest results (Zadnji rezultati) lahko vidite kako se je razvijala vasa vrednost Ownindex.
Prikazane so do tri zadnje vrednosti Ownlindex in njihovi datumi. Ko se datoteka z zadnjimi rezultati
zapolni, se najstarejsSi rezultat samodejno izbrise.

Brisanje vrednosti Ownindex
Izberite FITNESS TEST> Latest results (TEST TELESNE PRIPRAVLJENOSTI > Zadniji rezultati)

Izberite vrednost, ki jo Zelite izbrisati ter pritisnite in drzite LUC in prikaZe se Delete value? NoYes
(Brisem vrednost? Ne/Da). Potrdite z V REDU.

Analiziranje rezultatov Ownindex s programsko opremo

Prenos rezultatov testa na polarpersonaltrainer.com vam ponuja razliéne moznosti analiziranja rezultatov
ter dostop do bolj podrobnih rezultatov o vaSem napredku. Spletna stran polarpersonaltrainer.com vam
tudi omogoca grafiéno primerjavo s predhodnimi rezultati.

Polarjev tekmovalni tempo

Funkcija Tekmovalni tempo vam pomaga ohranjati stalen tempo in dosedi ciljni ¢as za nastavljeno
razdaljo. Opredelite ciljni ¢as za razdaljo, na primer, 45 minut za 10 kilometrski tek.
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Med vadbo se ta ciljni(-a) tempo/hitrost primerja s podatki o vadbi. Spremljate lahko koliko zaostajate ali
ste v prednosti v primerjavi z vaSim prednastavljenim ciljem.

Prav tako lahko preverite kakSen(-na) je zahtevan(-a) stalen(-na) tempo/hitrost, da bi dosegli nastavljeni
cilj.

Funkciji Tekmovalni tempo in ZoneOptimizer se ne moreta pri vadbi uporabljati isto¢asno. Opredelitev
funkcije ZoneOptimizer je zmeraj opravljena pred zacetkom vadbe, preden se za¢ne njena glavna faza.
Nato je zelo tezko zaceti z meritvijo funkcije Tekmovalnega tempa na pravem mestu.

Kako uporabljati Tekmovalni tempo

Preden pri¢nete uporabljati funkcijo Tekmovalnega tempa se prepriCajte, ali ste za Sportni profil, ki ga
boste uporabljali med vadbo, vklopili senzor hitrosti (CS senzor hitrost W.I.N.D. ali s3+ senzor korakov).
Za vec¢ informacij glejte Nastavitve Sportnega profila (stran 29).

1. Izberite MENU > Applications > Race pace > Select sport > Set race pace > Set target distance in
km.-mi > Set target time > Race pace set to xx:xx MIN-KH or BIN-MI (MENI > Aplikacije > Tekmovalni
tempo > Izberi Sport > Nastavi Tekmovalni tempo > Nastavi cilino razdaljo v km/mi > Nastavi ciljni ¢as >
Tekmovalni tempo nastavljen na xx:xx MIN/KM ali MIN/MI) se prikaze.

2. Zanastavitev funkcije Tekmovalnega tempa izberite MENU > Applications > Race pace > Select sport >
Start training session with race pace (MENI > Aplikacije > Tekmovalni tempo > Izberi Sport > Zacni
vadbo s Tekmovalnim tempom) in potrdite z V REDU.
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10. UPORABA NOVEGA SENZORJA SRCNEGA UTRIPA

Uporaba novega senzorja sréhega utripa

Ce kupite nov zdruzljiv senzor srénega utripa kot loéen dodatek, mora ta biti predstavljen vadbenemu
raGunalniku. To se imenuje zdruZevanije in traja le nekaj sekund. Zdruzevanje omogoc¢a, da bo vas
vadbeni raunalnik sprejemal signale samo vasega dodatka in omogoca vadbo v skupini brez moten;.

@ Senzor srénega utripa WearLink W.I.N.D. v vodi ne meri srénega utripa.

Zdruzevanje novega senzorja srénega utripa z vadbenim rac¢unalnikom
Nosite senzor srénega utripa in se prepriCajte, da niste v blizini (40 m/131 ft) drugih senzorjev srénega
utripa.

1. Pojdite na Menu > Settings > Sport profiles > Sport > Heart rate transmitter > Search new (Meni >
Nastavitve > Sportni profili > Sport > Senzor srénega utripa > I15¢i novo) in pritisnite V REDU.

2. Vadbeni racunalnik pri¢ne iskati signal senzorja, prikaze se Searching for new heart rate transmitter
(Iskanje novega senzorja srénega utripa).

3. Ko je nov senzor zaznan, se prikaze Heart rate transmitter is Found (Senzor srénega utripa najden).
Zdruzevanije je zakljuéeno.

4. Ce je iskanje neuspesno, je prikazano Heart rate transmitter not found (Senzor srénega utripa ni
najden) ali Dther heart rate transmitters interfering. fiove Further. , Try again? YES./NO (Motnje
drugih senzorjev srénega utripa. Premakni se naprej. Poskusim znova? DA/NE).

5. lzberite YES (DA), da ponovno pri¢nete z iskanjem.
6. lzberite ND (NE), da preklicete iskanje.
7. Zavrnitev v nadin Casa, pritisnite in drzite gumb NAZAJ.
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11. UPORABA NOVEGA DODATKA

Preden pri¢nete z uporabo novega dodatka, ga morate predstaviti vadbenemu racunalniku. To se
imenuje zdruzevanije in traja le nekaj sekund. ZdruZzevanje omogoc¢a, da bo va$ vadbeni racunalnik
sprejemal signale samo vasega dodatka in omogoc¢a vadbo v skupini brez moten;.

Zdruzevanje novega senzorja hitrosti z vadbenim ra¢unalnikom
Prepricajte se, da je senzor hitrosti pravilno namescen.

1.

Pojdite na Menu > Settings > Sport profiles > Cycling [Bike 1) > Bike 1 settings > Speed sensor >
search new (Meni > Nastavitve > Sportni profili > Kolesarjenje (Kolo 1) > Nastavitve kolesa 1 > Senzor
hitrosti > IS€i novo) in pritisnite V REDU.

Prikaze se Press OK to start the test drive (Pritisni V REDU za zacetek testne voznje).

Pritisnite V REDU in prikaZe se Searching For new speed sensor (Iskanje novega senzorja hitrosti).
Vadbeni racunalnik pri¢ne iskati signal senzorja hitrosti. Nekajkrat obrnite kolo, da vklopite senzor.
UtripajoCa rde€a lu¢ka v senzorju oznacuje, da je senzor vklopljen.

Ko je nov senzor hitrosti zaznan, se prikaze Speed sensor is Found (Senzor hitrosti najden).
Zdruzevanije je zakljuéeno.

Ce je iskanje neuspesno, je prikazano Speed sensor not found (Senzor hitrosti ni najden) ali Other
speed sensors interfering. Move Further. , Try again? YES.~NO (Motijo drugi senzorji hitrosti. Premakni
se naprej. Poskusim znova? DA/NE).

Izberite YES (DA), da ponovno pri¢nete z iskanjem.
Izberite NO (NE), da prekliCete iskanje.
Za vrnitev v nadin ¢asa, pritisnite in drzite gumb NAZAJ.

@ Za ve€ informacij o namestitvi senzorja hitrosti glejte uporabniski prirocnik senzorja hitrosti ali video prikaz na

http://www.polar.com/en/support/video_tutorials.

Zdruzevanje novega senzorja kadence z vadbenim racunalnikom
PrepriCajte se, da je senzor kadence pravilno namesc¢en.

1.

Pojdite na Menu > Settings > Sport profiles > Cycling Bike 1 > Bike 1 settings > Cadence sensor >
Search new (Meni > Nastavitve > Sportni profili > Kolesarjenje kolo 1 > Nastavitve kolesa 1 > Senzor
kadence > I8¢i novo) in pritisnite V REDU.

PrikaZe se Press OK to start the test drive (Pritisni V REDU za zaletek testne voznje).

Pritisnite V REDU in prikaze se Searching for new cadence sensor (Iskanje novega senzorja kadence).
Vadbeni rac¢unalnik priéne iskati signal senzorja kadence. Nekajkrat obrnite kolo, da vklopite senzor.
Utripajoca rdeca lu¢ka v senzorju oznaduje, da je senzor vklopljen.

Ko je nov senzor kadence zaznan, se prikaze Cadence sensor is Found (Senzor kadence najden).
Zdruzevanije je zaklju€eno.

Ce je iskanje neuspesno, je prikazano Cadence sensor not Found (Senzor kadence ni najden) ali Other
cadence sensors interfering. fove Further. , Try again? YES-ND (Motijo drugi senzorji kadence.
Premakni se naprej. Poskusim znova? DA/NE).

Izberite YES (DA), da ponovno pri¢nete z iskanjem.
Izberite NO (NE), da prekliCete iskanje.
Za vrnitev v nacin ¢asa, pritisnite in drzite gumb NAZAJ.

@ Za ve¢ informacij o namestitvi senzorja kadence glejte uporabniski priro¢nik senzorja kadence ali video prikaz

na http://www.polar.com/en/support/video_tutorials.
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Zdruzevanje novega senzorja GPS z vadbenim ra¢unalnikom

Prepri€ajte se, da je senzor GPS pravilno pritrjen v pokonénem polozaju in, da nosite senzor GPS na isti
roki, na kateri nosite vadbeni racunalnik. PrepriCajte se tudi, da ste vklopili senzor GPS. Za ve¢ informacij
kako nastaviti senzor GPS glejte uporabniski priro¢nik senzorja GPS.

1.

5.
6.
7.

Pojdite na Menu > Settings > Sport profiles > Running > 6PS sensor > Search new (Meni > Nastavitve
> Sportni profili > Tek > Senzor GPS > IS€i novo) in pritisnite V REDU.

Searching for new 6PS sensor (Iskanje novega senzorja GPS) se prikaze. Vadbeni racunalnik pricne
iskati signal senzorja GPS.

Ko je nov senzor GPS zaznan, se prikaze 6P3 sensor is Found (Senzor GPS najden). Zdruzevanije je
zaklju¢eno.

Ce je iskanje neuspesno, je prikazano 6P$ sensor not Found (Senzor GPS ni najden) ali Other 6PS
sensors interfering. Move further. , Try again? YES/ND (Motijo drugi senzorji GPS. Premakni se naprej.
Poskusim znova? DA/NE).

Izberite YES (DA), da ponovno pri¢nete z iskanjem.
Izberite NO (NE), da prekliCete iskanje.
Za vrnitev v nacin ¢asa, pritisnite in drzite gumb NAZAJ.

Zdruzevanje novega senzorja korakov z vadbenim rac¢unalnikom
Prepricajte se, da je senzor korakov pravilno pritrjen na vas Cevelj.

1.

Pojdite na Menu > Settings > Sport profiles > Running > Stride sensor > Search new (Meni >
Nastavitve > Sportni profili > Tek > Senzor korakov > IS€i novo) in pritisnite V REDU.

Searching for new stride sensor (Iskanje novega senzorja korakov) se prikaze. Vadbeni racunalnik
prine iskati signal senzorja korakov.

Ko je nov senzor korakov zaznan, se prikaze Stride sensor is Found (Senzor korakov najden).
Zdruzevanije je zakljuéeno.

Ce je iskanje neuspesno, je prikazano Stride sensor not Found (Senzor korakov ni najden) ali Other
stride sensors interfering. Move further. , Try again? YES-NO (Motijo drugi senzorji korakov. Premakni
se naprej. Poskusim znova? DA/NE).

Izberite YES (DA), da ponovno pri¢nete z iskanjem.
Izberite NO (NE), da prekliCete iskanje.
Za vrnitev v nacin ¢asa, pritisnite in drzite gumb NAZAJ.

@ Za vec informacij o namestitvi senzorja korakov glejte uporabniski prirocnik senzorja korakov ali video prikaz
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12. OSNOVNE INFORMACIJE

Polar Sportna obmocja

SLOVENSKO

Polar Sportna obmocja omogocajo novo raven ucinkovitosti v vadbi, ki temelji na merjenju srénega utripa.
Vadba je porazdeljena v pet Sportnih obmocij na podlagi odstotkov vasega maksimalnega srénega utripa.
S Sportnimi obmogji lahko preprosto izberete in spremljate intenzivnost vadbe.

Ciljno obmoc¢je Intenzivnost  Primer Koristi vadbe
% HRpaxs trajanja
bpm
MAKSIMUM Koristi: maksimalni ali skoraj maksimalni
napor za dihanje in misice.
90-100 % Manj kot 5 Obcutek: zelo utrujajo¢ za dihanje in miice.
171-190 bpm minut Priporogljivo za: zelo izkuSene in dobre atlete.
Le v kratkih intervalih, ponavadi konéna
priprava na kratke dogodke.
TEZKO Koristi: pove¢ana zmogljivost vzdrzevanja
visoke hitrosti.
80-90% . Obcutek: povzrota miéiéno utrujenost in tezko
152-172 bpm 2-10 minut o _dlhavnje.

Priporodljivo za: izku$ene atlete za vadbo
skozi vse leto pri spremenljivi dolzini. Postane
bolj pomembna v predtekmovalnem obdobju.

ZMERNO Koristi: pove¢a splodni tempo vadbe, naredi
napor zmerne intenzivnosti lazji ter izbolj$a

70-80 % 10-40 minut ucinkovitost.
(k 133-152 bpm Obcutek: zmerno, kontrolirano, hitro dihanje.

Priporocljivo za: atlete, ki vadijo za Sportne

dogodke ali si zelijo koristi zmogljivosti.
LAHKO Koristi: izbolj$a splodno osnovno telesno
pripravljenost, izboljSa okrevanje in pospesi
presnovo.
k 60-70 % . Obcutek: udoben in lahek, nizka obremenitev
40-80 minut e o
114-133 bpm za miSice in srce ter oZilje.
Priporogljivo za: vse za dolge vadbe v obdobju
osnovne vadbe ter za vadbo pri okrevanju v
tekmovalnem obdobju.
ZELO LAHKO Koristi: pomaga pri ogrevanju in ohlajevanju
5060 % 20-40 minut Obcutek: ztglroplrallr?:ﬁxarrrlmjz;.hen napor
104-114 bpm ' '

A

Priporoljivo za: vaje okrevanja in ohlajevanja
v tekmovalnem obdobju.

HRax = Maksimalni sréni utrip (220 - starost). Primer: 30 let, 220 - 30 = 190 bpm.

Vadba v obmoé¢ju srénega utripa 1 se opravlja pri zelo nizki intenzivnosti. Glavno nacéelo vadbe je, da
se raven zmogljivosti izboljSa po vadbi v obdobju okrevanja, ne samo med vadbo. Svoj proces okrevanja

lahko pospesite z vadbo pri zelo nizki intenzivnosti.

Vadba v obmoc¢ju srénega utripa 2 je za vzdrzljivostno vadbo, ki je bistveni del vsake vadbe. Vadbe v
tem obmodju so lahke in aerobne. Dolgotrajna vadba v tem lahkem obmocju ima za posledico uginkovito
porabo energije. Napredek zahteva vztrajnost.
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Aerobna mo¢ se poveca v obmo¢€ju srénega utripa 3. Intenzivnost vadbe je visja, kot v Sportnih
obmodjih 1 in 2, a §e vedno v glavhem aerobna. Vadba v Sportnem obmocju 3 lahko, na primer, vklju€uje
intervale, ki jim sledi okrevanje. Vadba v tem obmocju je Se posebej u€inkovita za izboljSanje krvnega
obtoka v srce in kostne miSice.

Ce je vas cilj tekmovati pri najvisji zmogljivosti, morate vaditi v obmoéjih srénega utripa 4 in 5. V teh
obmodjih trenirajte anaerobno v intervalih do 10 minut. Krajsi je interval, vi§ja je intenzivnost. Zelo
pomembno je, da med intervali zadostno okrevate. Vzorec vadbe v obmocjih 4 in 5 je zasnovan tako, da
omogoca vrhunsko uspesnost.

Polar obmocgja ciljnega srénega utripa so lahko prilagojena z uporabo laboratorijsko izmerjene vrednosti
HR .y ali ¢e si samo izmerite vrednost tako, da opravite terenski test. Ko vadite v doloéenem obmogju
cilinega srénega utripa, poskusajte uporabiti celotno obmocje. Sredina obmocja je dober cilj, vendar ni
potrebno ohranjati svojega srénega utripa ves ¢as na to¢no tej tocki. Sréni utrip se postopoma prilagodi
intenzivnosti vadbe. Na primer, ko preidete iz Sportnega obmocja 1 na 3, se krvozilni sistem in sréni utrip
prilagodita v 3-5 minutah.

Sréni utrip se odziva na intenzivnost vadbe glede na dejavnike, kot so telesna pripravljenost, raven
okrevanja kot tudi okoljske dejavnike. Pomembno je, da posvetite pozornost subjektivnim ob¢utkom
utrujenosti in ustrezno prilagodite program vadbe.

Spremenljivost srénega utripa

Sréni utrip se spreminja z vsakim utripom. Spremenljivost srénega utripa (HRV) je sprememba v
posameznih intervalih med utripi, ki so poznani tudi kot R-R intervali.

845 745 812 732

il

HRV oznacduje nihanja srénega utripa okoli povpre¢nega srénega utripa. Pri povpreénem srénem utripu
60 utripov na minuto (bpm) ni nujno, da bo interval med zaporednimi srénimi utripi to¢no 1,0 sekundo;
namesto tega lahko niha od 0,5 sekunde do 2,0 sekunde.

Na HRV vpliva aerobna telesna pripravljenost. HRV srca, ki je v dobrem stanju, je ponavadi velik v
mirovanju. Drugi dejavniki, ki vplivajo na HRV so starost, genetika, poloZaj telesa, ¢as in zdravstveno
stanje. Med vadbo se HRV zmanjSa s tem, ko se zviSata sr€ni utrip in intenzivnost vadbe. HRV se prav
tako zmanj$a v obdobjih psihi¢nega stresa.

HRYV regulira avtonomni ziv¢ni sistem. Parasimpateti¢na aktivnost zniza sréni utrip in zvisa HRV, medtem
ko simpateti¢na aktivnost zviSa sréni utrip in zniza HRV.

HRYV se uporablja v funkcijah OwnlIndex in ZoneOptimizer.

Polar ZoneOptimizer

Funkcija Polar ZoneOptimizer prilagaja vasa Sportna obmocja glede na vase osebne podatke vkljuéujoé
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spremenljivost srénega utripa. Priporoca nizje intenzivnosti vadbe, ko je zaznana majhna spremenljivost
srénega utripa in visje intenzivnosti vadbe, ko je zaznana mo¢na spremenljivost srénega utripa. Prav tako
pa vam daje povratne informacije o obmocjih vadega srénega utripa v primerjavi z vao obi¢ajno ravnjo.

Koristi funkcije ZoneOptimizer

Vsako $portno obmocje ima razliéne fizioloSke odzive, ki so na kratko opisani v Polar Sportna obmocja
(stran 47). Meritev funkcije ZoneOptimizer uposteva vase osebne podatke, vkljuéno s spremenljivostjo
vaSega srénega utripa, in osebno prilagodi vasa Sportna obmocja pred vsako vadbo.

Meritve funkcije ZoneOptimizer

Funkcija Polar ZoneOptimizer priporo¢a nizjo intenzivnost vadbe, ko je ob dolo€enem srénem utripu
zaznana majhna spremenljivost srénega utripa in visjo intenzivnost vadbe, ko je zaznana moc¢na
spremenljivost srénega utripa. Prav tako pa vam daje povratne informacije o tem, ali je vasa trenutna
meja visja, obi¢ajna ali nizja od obi€ajne ravni v primerjavi z vasimi prejSnjimi meritvami. Povratne
informacije o vasem dnevnem fizioloSkem stanju lahko dobite tudi s spremljanjem kako hitro in enostavno
lahko opravite vadbo ob priporoc¢enih srénih utripih.

Aktivnost Sréni utrip v utripih na Trajanje Kako dosedi
minuto

Obdrzite sréni utrip med | 70-100 bpm 2 minuti Stati ali vaditi z zelo

70 in 100 utripov na lahko intenzivnostjo

minuto. vadbe, na primer,
pocasna hoja.

Postopno povecajte 100-130 bpm 2 minuti Hitra hoja ali

sréni utrip s 100 na 130 kolesarjenje/trimckanje

utripov na minuto v pri nizki intenzivnosti

dveh minutah. med ogrevanjem.

Postopno povecajte 130 bpm < Vsaj 30 sekund Postopno povecajte

svoj sréni utrip nad 130 svoj sréni utrip in

utripov na minuto. nadaljujte po
nacrtovanem.

ZoneOptimizer zakljuci
dolocitev v eni minuti.

Faze merjenja

Dolocitev meje ciljnega obmocja je izvedena v treh fazah.

1. Pripravljanje na vadbo in pojav moéne spremenljivosti srénega utripa. Ker je spremenljivost
srénega utripa mocna, je to zelo dobra in ob&utljiva faza za odkrivanje dnevnih sprememb. V absolutnih
Stevilkah to pomeni sréne utripe od 70 do 100 utripov na minuto.

2. Ogrevanje, sréni utrip pocasi narasca in spremenljivost srénega utripa upada. Med to fazo pri¢ne
spremenljivost srénega utripa upadati in telo se pripravi na vi§je intenzivnosti. V absolutnih Stevilkah to
pomeni sréne utripe od 100 do 130 utripov na minuto.

3. Ni spremenljivosti srénega utripa. Po tej fazi spremenljivost srénega utripa ostaja na nizki ravni ali
skoraj izgine. To se po navadi zgodi pri priblizno 130 utripih na minuto ali ve€. Vse meje obmocja so
posodobljene, ko je bil sréni utrip nepretrgan, za vsaj 30 sekund, nad zgornjo mejo 2. faze (130 utripov
na minuto/75 % HRax)-

Usmerjanje s funkcijo ZoneOptimizer obi¢ajno uporablja absolutne Stevilke (70-100-130 utripov na
minuto), vendar se zadnji dve navedbi utripov na minuto spremenita, e je osebni HR 5, zelo nizek.
Zgornja meja druge faze, ki je obi¢ajno 130 utripov na minuto, je omejena in ne more preseci 75 %
HRmax. To se opravi samodejno, brez vase aktivnosti.

ZoneOptimizer omogoca razli¢na trajanja 1. faze (priprava na vadbo, sréni utrip med 70-100 utripov na
minuto) in 2. faze (ogrevanje, sréni utrip med 100-130 utripov na minuto). Priporo¢eno minimalno trajanje
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za uspesno doloCitev mej so 2 minuti za 1. fazo, 2 minuti za 2. fazo in pol minute ali ve¢ za 3. fazo.

@ Funkcija ZoneOptimizer je narejena za zdrave ljudi. Dolocena zdravstvena stanja lahko vodijo do tega, da
dolocitev spremenljivosti srénega utripa s strani funkcije ZoneOptimizer ne poda ali pa poda niZje cilje
intenzivnosti. Ta stanja vkljucujejo visok krvni pritisk, motnjo srcnega ritma in dolocena zdravila.

Maksimalni sréni utrip

Maksimalni sréni utrip (HR4x) j€ Najvisje Stevilo srénih utripov v eni minuti (bpm) med maksimalnim
fizi€nim naporom. Je oseben in odvisen od starosti, dednih dejavnikov in ravni telesne pripravljenosti.
Prav tako se lahko razlikuje pri razli¢nih vrstah Sporta. HR 5, Se uporablja za izrazanje intenzivnosti
vadbe.

Dolo¢anje maksimalnega srénega utripa

Va$ HR,.x se lahko dolo¢i na ve¢ nacinov.

* Najbolj natan€en nacin je, da vas HR,,, izmerite klini¢no, obi¢ajno pod nadzorom kardiologa ali
vadbenega fizioloskega na tekalni stezi pri maksimalni hitrosti ali z obremenitvenim testom na kolesu.

* Svoj HR,4x lahko dolocite tudi tako, da opravite test na terenu skupaj z vadbenim partnerjem.
* Rezultat HR,-P, ki predvidi vas HR,,, je mogoce pridobiti s Polarjevim testom telesne pripravljenosti.

*  HR,ax S€ lahko oceni tudi s ponavadi uporabljeno formulo: 220 — starost, Ceprav raziskave kazejo, da ta
nacin ni povsem tocen, Se posebej ne pri starejSih osebah ali tistih, ki so v dobri kondiciji ze vec let.

Cestev preteklih tednih tezko vadili in veste, da lahko varno dosezete maksimalni sréni utrip, lahko brez
skrbi opravite test in dolocite svoj HR ,,,x sami. Priporocljivo je, da je med vadbo prisoten prijatelj. Ce
niste prepric¢ani, se pred testom posvetujte s svojim zdravnikom.

Tukaj je primer preprostega testa.
Korak 1: ogrevajte se na ravni povrsini 15 minut in postopoma dosegajte svoj obi¢ajen tempo vadbe.

Korak 2: izberite hrib ali stopniS¢e, ki zahteva vec¢ kot 2-minutni vzpon. Tecite na vrh hriba/stopnic enkrat
in pri tem sku$ajte priti do ¢im viSjega tempa, ki ga lahko vzdrzite 20 minut. Vrnite se na vznozje
hriba/stopnic.

Korak 3: ponovno tecite na vrh hriba/stopnic in pri tem pospeSite do tempa, ki ga lahko vzdrzujete 3
kilometre. ZabeleZite svoj najvisji sréni utrip. Vas maksimalni sréni utrip je priblizno 10 utripov visji kot
zabelezena vrednost.

Korak 4: tecite po hribu navzdol in pri tem pustite, da se vas sréni utrip zniza za 30 do 40 utripov na
minuto.

Korak 5: Se enkrat tecite na vrh hriba/stopnic v tempu, ki ga lahko vzdrzite le 1 minuto. SkuSajte pretedi
polovico hriba/stopnic. Zabelezite svoj najvisji sréni utrip. Ta vas pripelje blizu vaSega maksimalnega
srénega utripa. Uporabite to vrednost kot vas maksimalni sréni utrip pri nastavitvi vadbenih obmogij.

Korak 6: Pazite, da se dobro ohladite v vsaj 10 minutah.
Kadenca teka in dolzina koraka
Kadenca* je Stevilo, ki oznacuje kolikokrat v eni minuti stopi stopalo s senzorjem korakov* na tla.

Dolzina koraka* je povpre¢na dolzina enega koraka. To je razdalja med va$o desno in levo nogo, ko se fi
dotakneta tal.

Hitrost teka = 2 * dolZina koraka * kadenca

Obstajata dva nacina, kako teci hitreje: lahko premikate svoje noge pri visji kadenci ali pa delate daljSe
korake.
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Elitni dolgoprogasi ponavadi tecejo pri vis§ji kadenci od 85 do 95. Na vzponih so obi¢ajne vrednosti
kadence manjSe. Pri spustih so ve€je. Tekaci prilagodijo dolzino koraka, da pridobijo na hitrosti: dolzina
koraka se zviSa z zviSanjem hitrosti.

Ena najpogostejsih napak, ki jo delajo novinci, je da delajo predolge korake. Najbolj u¢inkovita dolzina
koraka je naravna — tista, ki je tekacu najbolj udobna. Na tekmovanju boste tekli hitreje, ¢e boste povecali
mo¢ svojih noznih misic, da vas bodo te popeljale naprej z vecjo dolzino koraka.

Prav tako bi morali delati na povecanju ucinkovitosti kadence. Kadenca ne napreduje zlahka vendar, ¢e
vadite pravilno, boste lahko vzdrzevali kadenco skozi svoje teke in tako izboljSali svojo zmogljivost. Za
razvoj kadence je potrebno trenirati povezavo med ziv€evjem in miSicami — in to dokaj pogosto. Za
zaCetek je primerna ena vadba za kadenco na teden. Nekaj vaj za kadenco lahko dodate tudi v preostali
del vase tedenske vadbe. Med dolgimi lahkimi teki lahko vsake toliko ¢asa vklju€ite nekaj hitrejSe
kadence.

Kadar vadite za daljSa tekaska tekmovanja (polovi¢ni ali celotni maraton ali Se dalj$i dogodki), vam je
lahko spremljanje kadence v pomo€. Nizka kadenca pri pricakovanem tempu teka lahko kasneje v
tekmovanju povzroci tezave, saj se vase noge utrudijo. En nacin, da se izognete temu je, da povecate
hitrost nog pri pri¢akovanem tempu teka. Svoj vadbeni raunalnik lahko nastavite tako, da bo prikazoval
tempo in kadenco. Poskusite skrajSati svoj korak in povecati kadenco, isto¢asno pa skuSajte obdrzati
svoj tempo (nastavite si ozko obmocje tempa, ki vam bo podalo zvoéne povratne informacije). Ciljate
lahko na zviSanje kadence teka nad naslednje meje:

e 80/min (za 4-urne maratonce)
e 85/min (za 3,5-urne maratonce)
e 88/min (za 3-urne maratonce)

To je le splosno vodilo, saj imajo visji tekaci ponavadi malo manjSe kadence. Tekaci bi prav tako morali
prilagoditi svoj tek temu, kar se njim samim zdi udobno.

Dober nacin za izboljSanje dolzine koraka je, da se lotite dolo€enih vaj za mo¢, kot so tek po hribih, tek
po mehki mivki ali tek po stopnicah. Sesttedensko obdobje vadbe, ki zajema vaje za mog, bi moralo
pokazati znatne izboljSave v dolzini koraka, v kombinaciji z nekaj vajami za hitrejSe delo nog (kot so
kratki koraki pri najhitrejSem tempu na 5 km) pa bi moral biti opazen tudi napredek v skupni hitrosti.

*Potreben je izbirni s3+ senzor korakov.

Polar tekaski indeks

Tekaski indeks je preprost nacin za spremljanje sprememb v zmogljivosti. Na zmogljivost (kako
hitro/lahko te€ete pri doloenem tempu) neposredno vpliva aerobna telesna pripravljenost (VO2 ,,,) ter
gospodarnost vadbe (kako uginkovito je vase telo pri teku) in tekaski indeks meri ta vpliv. Z belezenjem
tekaskega indeksa skozi ¢as lahko spremljate svoj napredek. IzboljSanje pomeni, da tekanje pri
dolo¢enem tempu zahteva manj$i napor ali pa, da je va$ tempo hitrejSi pri dolo¢eni stopnji napora.
Funkcija tekaSkega indeksa izrauna te izboljSave. Tekaski indeks pa vam prav tako podaja dnevne
informacije o stopnji vaSe zmogljivosti pri teku, ki se lahko iz dneva v dan razlikuje.

Koristi tekaskega indeksa:
* poudari pozitivne ucinke dobre vadbe in dneve pocitka.

e spremlja razvoj telesne pripravljenosti in zmogljivosti pri razli¢nih stopnjah srénega utripa — ne samo med
maksimalno zmogljivostjo.

¢ lahko dolocite svojo optimalno hitrost teka s primerjavo tekaskih indeksov iz razli¢nih vrst vadbe.
e poudari napredek z boljSo tekasko tehniko in stopnjo telesne pripravljenosti.

Tekaski indeks se izraCuna med vsako vadbo, ko sta zabelezena sréni utrip in signal s3+ senzorja
korakov/G3/G5 senzorja GPS* in, ko so izpolnjene naslednje zahteve:

e hitrost mora biti 6 km/h/3,75 mi/h ali ve€ja in tek mora trajati minimalno 12 minut.
e sréni utrip mora biti nad 40 % HR,5y.

Poskrbite, da je senzor korakov umerjen. Izracun se pricne, ko pri¢nete beleziti vadbo. Med vadbo se
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lahko ustavite enkrat, na primer pri semaforju, ne da bi pri tem zmotili izracun.

Na koncu vas vadbeni racunalnik prikaze vrednost tekaskega indeksa in shrani rezultat v rubriko datotek
o vadbi. Primerjajte svoj rezultat s spodnjo razpredelnico. Z uporabo programske opreme lahko

spremljate in analizirate svoj napredek v vrednostih tekaskega indeksa v primerjavi s ¢asom in razli¢nimi
hitrostmi teka. Lahko pa tudi primerjate vrednosti iz razli¢nih vadb in jih analizirate na kratek ali dolgi rok.

Kratkoro¢na analiza

Tekaski indeks Stopnja zmogljivosti

<30-30 Zelo slaba
31-37 Slaba
38-44 Zadovoljiva
45-51 Povprecna
52-58 Dobra
59-65 Zelo dobra
> 65 Odliéna

V teka$kih indeksih lahko pride do dnevnih sprememb zaradi spremembe tekasSkih okolis¢in, npr.
povrSine, hribov, vetra ali temperature.

Dolgoroé¢na analiza

Posamezne vrednosti tekasSkega indeksa tvorijo trend, ki predvidi va$ uspeh pri teku na dolo¢ene
razdalje.

Naslednja razpredelnica ocenjuje trajanje, ki ga lahko doseze tekac pri dolo¢enih razdaljah, ko je
zmogljivost maksimalna. Uporabite svoje dolgoro¢no povprecje tekaskega indeksa pri tolmacenju
razpredelnice. Predvidevanje je najboljSe za tiste vrednosti tekaskega indeksa, ki so bile prejete v
hitrostnih in tekaskih razmerah, ki so podobne ciljni zmogljivosti.

Tekaski Cooperjev test 5 km (h:mm:ss) 10 km (h:mm:ss) 21,098 km 42,195 km

indeks (m) (h:mm:ss) (h:mm:ss)

36 1900 0:37:30 1:16:00 2:45:00 5:45:00
38 2000 0:35:00 1:11:30 2:34:.00 5:20:00
40 2100 0:32:30 1:06:30 2:24:00 5:00:00
42 2200 0:30:45 1:03:00 2:16:00 4:45:00
44 2300 0:29:00 0:59:30 2:09:00 4:30:00
46 2400 0:28:00 0:57:30 2:04:00 4:20:00
48 2500 0:26:45 0:55:00 1:59:00 4:10:00
50 2600 0:25:30 0:52:30 1:54:00 4:00:00
52 2700 0:24:15 0:50:00 1:49:00 3:50:00
54 2850 0:23:15 0:48:00 1:44:00 3:40:00
56 2950 0:22:15 0:46:00 1:40:00 3:32:00
58 3100 0:21:15 0:44:00 1:36:00 3:25:00
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Tekaski Cooperjev test 5 km (h:mm:ss) 10 km (h:mm:ss) 21,098 km 42,195 km

indeks (m) (h:mm:ss) (h:mm:ss)

60 3200 0:20:30 0:42:30 1:33:00 3:18:00
62 3300 0:19:30 0:40:30 1:29:00 3:10:00
64 3400 0:19:00 0:39:30 1:26:00 3:05:00
66 3500 0:18:30 0:38:30 1:24:00 3:00:00
68 3650 0:17:45 0:37:00 1:21:00 2:55:00
70 3750 0:17:15 0:36:00 1:19:00 2:50:00
72 3900 0:16:30 0:34:30 1:16:00 2:45:00
74 4000 0:16:00 0:33:30 1:14:00 2:40:00
76 4100 0:15:30 0:32:30 1:12:00 2:35:00
78 4200 0:15:15 0:32:00 1:10:00 2:30:00

*Potreben je izbirni s3+ senzor korakov ali G3/G5 senzor GPS.

Polar funkcija vadbene obremenitve

Funkcija vadbene obremenitve v koledarskem ogledu na polarpersonaltrainer.com, vam bo na udoben
nacin podala informacije o tem, kako naporna je bila vasa vadba in koliko ¢asa boste potrebovali za
popolno okrevanje. Funkcija vam pove ali ste dovolj okrevali za va$o naslednjo vadbo, s ¢imer vam
pomaga najti ravnovesje med pocitkom in vadbo. Na polarpersonaltrainer.com lahko nadzorujete vaso
skupno vadbeno obremenitev, optimirate vasSo vadbo in spremljate razvoj vase zmogljivosti.

Funkcija vadbene obremenitve uposteva razli¢ne dejavnike, ki vplivajo na vaso vadbeno obremenitev in
¢as okrevanja, kot so sréni utrip med vadbo, trajanje vadbe ter vase osebne dejavnike, npr. spol, starost,
vi§ino in teZo. Neprestano spremljanje vadbene obremenitve in okrevanja vam bo pomagalo prepoznati
vase osebne meje, prepreciti prekomerno ali nezadostno vadbo in prilagoditi intenzivnost ter trajanje
vadbe glede na vaSe dnevne in tedenske cilje.

Funkcija vadbene obremenitve vam omogoca nadzorovanje skupne vadbene obremenitve, optimiranje
vaSe vadbe in spremljanje razvoja vase zmogljivosti. Funkcija omogoca primerjanje razli¢nih vrst vadb
med sabo in vam tako pomaga najti popolno ravnovesje med pocitkom in vadbo.

Za vec¢ informacij o vadbeni obremenitvi glejte polarpersonaltrainer.com Pomo¢.

Polar program vzdrzljivostne vadbe za tek in kolesarjenje

Polar je ustvaril prilagojene programe vzdrzljivostne vadbe za tek in kolesarjenje, ki so vam na voljo na
polarpersonaltrainer.com. Tako boste dobili osebno prilagojen vadbeni program za vaso stopnjo telesne
pripravljenosti.

Programi vzdrzljivostne vadbe so za vas idealni, ¢e sta tek ali kolesarjenje vklju¢ena v vaso glavno rutino
telesne pripravljenosti. Programi vzdrzljivosti izboljSajo vaSo telesno pripravljenost srca in ozilja in niso
naravnani na $portni dogodek.

Programi vzdrzljivostne vadbe so nepretrgani, tj. program se bo nadaljeval, dokler ga ne boste prekinili.
Program vas vodi do pravilnega nacina izvajanja vadbe z opredeljevanjem koli¢ine vadbe, intenzivnosti
vadbe in dolo¢anjem dni za vadbo za optimalno izboljSavo telesne pripravljenosti.

Vadbeni program sodeluje s funkcijo ZoneOptimizer, kar pomeni, da so vadbeni programi spremenjeni v
skladu z vasimi osebno prilagojenimi Sportnimi obmogji, ki jih dolo€a ZoneOptimizer. Za ve¢ informacij
glejte Polar ZoneOptimizer (stran 48).
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Zacetna stopnja programa, ki je primerna za vsakogar

Pred izbiro primernega vadbenega modula, mora biti znana stopnja programa. Dolocitev stopnje
programa se lahko opravi:

e samodejno z uporabo vaSe prejSnje vadbene zgodovine na polarpersonaltrainer.com,
e ali z uporabo kratke ankete, katero morate izpolniti.

Splosni programi so sestavljeni iz 4-tedenskih vadbenih modulov. Vadbeni modul na stopnji 1 je najman;j
zahteven, modul na stopniji 20 pa je najbolj zahteven. Koraki med stopnjami 1-20 so linearni, kar pomeni,
da lahko svojo telesno pripravljenost izboljSate korak za korakom (na primer, s stopnje 7 na stopnjo 8 in
tako naprej).

Vadbeni moduli in vasa vadbena aktivnost so povezani, s ¢imer postanejo vadbeni moduli s
stopnjevanjem vadbene aktivnosti bolj izzivalni ter manj izzivalni, e se vasa vadbena aktivnost
zmanijsuje.

Zacetna faza sestoji iz stopenj 1-5. V tej fazi je 4-tedenski vadbeni modul sestavljen predvsem iz srednjih
in dolgih vadb, intervalne vadbe pa se za¢nejo od stopnje 5 napre;j.

Srednja faza je sestavljena iz stopenj 6-10. V tej fazi je 4-tedenski vadbeni modul sestavljen predvsem iz
srednjih, dolgih in intervalnih vadb, tempo vadbe pa se za¢nejo od stopnje 11 napre;j.

Napredna faza je sestavljena iz stopenj 11-20. V tej fazi je 4-tedenski vadbeni modul sestavljen
predvsem iz srednjih, dolgih, intervalnih in tempo vadb, lahke vadbe pa se zacnejo od stopnje 12 napre;j.

Za ve¢ informacij o Polar programih vzdrzljivostne vadbe glejte polarpersonaltrainer.com Pomog.

Polar ¢lanki o vadbi

Za vec€ dejstev o znanju, s katerim lahko izboljSate svoj tek, obis€ite knjiznico ¢lankov Polar Polar Article
Library [http://www.polar.com/en/training_with_polar/training_articles].
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13. POMEMBNE INFORMACIJE

Vzdrzevanje vasega izdelka

Kot velja za vse elektronske naprave, je treba za Polarjev vadbeni raCunalnik dobro skrbeti. Spodniji
predlogi vam bodo pomagali pri izpolnjevanju garancijskih obveznosti, tako pa boste zagotovili dolgo
zivljenjsko dobo izdelka.

Prikljuc¢ek: Po vsaki uporabi odstranite s traku priklju¢ek in ga osusite z mehko brisac¢o. Ocistite
priklju¢ek z blagim milom in vodo, ko je to potrebno. Nikoli ne uporabite alkohola ali abrazivnega

materiala (npr. jeklene volne ali kemikalij za ¢is¢enje).

Trak: Po vsaki uporabi splaknite trak pod teko€o vodo in ga obesite, da se posusi. Ocistite trak nezno z
blagim milom in vodo, ko je to potrebno. Ne uporabljajte vlazilnih mil, saj lahko na traku puscajo sledi.
Traku ne namakajte, likajte, kemicno Cistite ali belite. Ne raztegujte traku ali mo¢no upogibajte obmocdja
elektrod.

@ Preverite nalepko na vasem traku, da si pogledate ali je strojno pralen. Nikoli ne dajajte traku ali prikljucka v
susilnik!

Vadbeni rac¢unalnik in senzorji: Poskrbite, da bodo va$ vadbeni raGunalnik in senzoriji ostali &isti. Da bi
ohranili vodoodpornost, vadbenega racunalnika ali senzorjev ne Cistite s tlaénim Gistilcem. Racunalnik in
senzorje ocCistite z blagim milom in vodo ter splaknite s Cisto vodo. Ne potapljajte jih v vodo. Previdno jih
posusite s suho brisa¢o. Nikoli ne uporabite alkohola ali abrazivnega materiala (jeklene volne ali kemikalij
za Cis€enje).

Hranite vadbeni racunalnika in senzorje na hladnem in suhem. Ne shranjujte jih v vlaznem okolju, v
materialu, ki ne diha (plasti¢ni vrecki ali $portni torbi) ali blizu prevodnega materiala (mokre brisace).
Vadbeni raCunalnik in senzor srénega utripa sta vodoodporna in se lahko uporabljata pri vodnih
aktivnostih. Drugi zdruzljivi senzorji so vodoodporni in se lahko uporabljajo v dezevnem vremenu. Ne
izpostavite vadbenega ra¢unalnika neposredni sonéni svetlobi za dalj ¢asa, na primer v avtu ali
namescenega na kolesu.

Izogibajte se trdim udarcem vadbenega racunalnika, ker ti lahko poSkodujejo enote senzorja.
Delovne temperature so od -10 °C do +50 °C / od +14 °F do +122 °F.

Servis

Med dvoletnim garancijskim obdobjem vam priporo¢amo, da servis ali zamenjavo baterij izvede samo
pooblasceni Polarjev servisni center. Garancija ne pokriva $kode ali posledi¢ne Skode, ki jo povzro€i
servis, ki ga ni pooblastil Polar Electro. Za nadaljnje informacije glejte Polarjeva omejena mednarodna
garancija (stran 63

Za kontaktne informacije in vse naslove Polarjevih servisnih centrov obis¢ite www.polar.com/support
[http://www.polar.com/support] in spletno stran za va$o drzavo.

Registrirajte svoj izdelek na http://register.polar.fi/, s Cimer zagotovite, da lahko izboljSamo nase izdelke
in storitve, da bodo izpolnile vae potrebe.

@ Enaka priporocila za uporabnika veljajo za registracijo na polarpersonaltrainer.com, Polarjeve novice in
forume.

Zamenjava baterij

Vadbeni rac¢unalnik RCX5 in senzor srénega utripa WearLink®+ hibridini / Polar H2 imata baterijo, ki jo
lahko uporabnik zamenja sam. Ce Zelite sami zamenjati baterijo, skrbno sledite navodilom v poglavju
Samostojna zamenjava baterij.
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Bateriji senzorjev hitrosti in kadence ne moreta biti zamenjani. Polar je senzorja hitrosti in kadence
zasnoval tako, da sta zapeCatena in je tako zagotovljena mehanska trpeznost in zanesljivost. Senzorja
imata bateriji z dolgo Zivljenjsko dobo. Za nakup novega senzorja se obrnite na pooblasceni Polarjev
servisni center ali trgovca.

Za informacije o zamenjavi baterije s3+ senzorja korakov glejte uporabniski priro¢nik za s3+ senzor
korakov.

Za informacije o zamenjavi baterije G3 senzorja GPS glejte uporabniski prironik za G3 senzor GPS.
Za informacije o polnjenju baterije G5 senzorja GPS glejte uporabniski priro¢nik za G5 senzor GPS.

Pred zamenjavo baterije bodite pozorni na:

e Prikaz nizkega stanja baterije se pojavi, ko preostane le Se 10-15 % zmogljivosti baterije.

* Pred zamenjavo baterije prenesite vse podatke z vaSega racunalnika RCX5 na polarpersonaltrainer.com,
da se izognete izgubi podatkov. Za ve¢ informacij glejte Prenos podatkov (stran 28).

* Pretirana uporaba osvetlitve ozadja hitreje izprazni baterijo.

e V hladnih razmerah se lahko prikaze znak za nizko stanje baterije, vendar ta izgine, ko se temperatura
dvigne.

e Osvetlitev 0zadja in zvok se samodejno izklopita, ko se prikaZe nizko stanje baterije. Vsi alarmi, ki so bili
nastavljeni pred pojavom nizkega stanja baterije, ostanejo aktivni.

@ Hranite baterije stran od otrok. V primeru zauZitia nemudoma poiscite zdravnisko pomoc. Baterije se morajo
ustrezno odstraniti v skladu z lokalnimi predpisi.

Samostojna zamenjava baterij
Da bi sami zamenjali baterije vadbenega raCunalnika in senzorja srénega utripa, skrbno sledite spodnjim
navodilom:

Pri zamenjavi baterije pazite, da tesnilni obrocek ostane neposkodovan. V nasprotnem primeru ga
zamenjajte z novim. Komplete tesnilnih obrockov/baterij lahko kupite pri dobro zalozenih Polarjevih
trgovcih in pooblas¢enih Polarjevih servisih. V ZDA in Kanadi so tesnilni obro¢ki na voljo le pri
pooblascenih Polarjevih servisnih centrih. V ZDA so kompleti tesnilnih obro¢kov/baterij na voljo tudi na
www.shoppolar.com [http://www.shoppolar.com]. Pojdite na www.polar.com [http://www.polar.com], da
najdete Polarjevo spletno trgovino v vasi drzavi.

Ko ravnate z novo, povsem napolnjeno baterijo, se izognite tesnemu stiku, se pravi isto¢asno z obeh
strani, s kovino ali orodji, ki prevajajo elektriko, kot npr. pinceta. To lahko vodi do kratkega stika baterije,
zaradi Cesar se bo hitreje izpraznila. ObiCajno kratek stik ne poSkoduje baterije, vendar pa lahko zmanj$a
zmogljivost in skrajSa njeno zivljenjsko dobo.

Zamenjava baterije v vadbenem racunalniku

1. Odprite pokrov baterije tako, da ga s kovancem
obrnete iz polozaja ZAPRTO v polozaj
ODPRTO.

2. Ko zamenijujete baterijo na zapestni enoti (2),
odstranite pokrov baterije in previdno dvignite
baterijo z ustrezno majhno trdo palcko, npr. z 2
zobotrebcem. Za dviganje baterije raje
uporabljajte nekovinski pripomocéek. Bodite
previdni, da ne poskodujete kovinskega
zvocnega elementa (*) ali utorov. Novo baterijo
vstavite s pozitivno (+) stranjo obrnjeno
navzven.

3. Zamenijajte star tesnilni obroCek z novim (e je
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na voljo), in ga dobro vstavite v utor pokrova, da
zagotovite vodoodpornost.

Nazaj namestite pokrov in ga obrnite v smeri
urinega kazalca v polozaj ZAPRTO.

Ce ste zamenjali baterijo zapestne enote,
ponovno vnesite osnovne nastavitve.

Zamenjava baterije senzorja srénega utripa
Polar H2

Dvignite odprt pokrov baterije z uporabo sponke
na traku.

Odstranite staro baterijo iz pokrova baterije z
ustrezno majhno trdo palcko, npr. z
zobotrebcem. Raje uporabite nekovinski
pripomocek. Pazite, da ne poskodujete pokrova
baterije.

Vstavite baterijo v pokrov tako, da bo negativna
(-) stran obrnjena navzven. Prepri€ajte se, da je
tesnilni obro¢ek v utoru, da zagotovite
vodoodpornost.

Poravnajte rob na pokrovu baterije z rezo na
priklju¢ku in potisnite pokrov baterije nazaj na
svoje mesto. SliSati bi morali zasko itev.

Zamenjava baterije senzorja srénega utripa
Polar WearLink+ Hybrid

1.

Za video prikaze o tem kako zamenijati baterije, pojdite na

Odprite pokrov baterije s kovancem, ki ga
zavrtite v nasprotni smeri urinega kazalca v
polozaj OPEN (ODPRI).

Vstavite baterijo tako, da bo negativna (-) stran
obrnjena navzven. Prepricajte se, ali je tesnilni
obrocek v utoru, da zagotovite vodoodpornost.
Pritisnite pokrov nazaj v prikljucek.

S kovancem obrnite pokrov v smeri urinega
kazalca v polozaj CLOSE (ZAPRI).

http://www.polar.com/en/polar_community/videos.

A
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)

Obstaja nevarnost eksplozije, e je baterija zamenjana z napaéno vrsto.

Nacin varéevanja z energijo
Nagin varéevanja z energijo je omogoéen privzeto. Cez noé med 24:00 in 06:00 uro/12:00am - 06:00am
bo zaslon vadbenega ra¢unalnika samodejno izklopljen. V tem €asu funkcija AutoSync ni omogocena. Za
izhod iz nacina varCevanja z energijo pritisnite kateri koli gumb. Po petih minutah se zaslon vrne v nacin
var€evanja z energijo.

@ Cas, v katerem je nacin vardevanja z energijo omogocen, je lahko spremenjen v programski opremi WebSync,
da bolje ustreza vasemu urniku vadbe. Za vec informacij glejte WebSync Pomoc.
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Zivljenjska doba baterije v RCX5

Zivljenjska doba baterije vadbenega radunalnika RCX5 zna$a v povpre&ju 8-11 mesecev in je odvisna od
funkcij in senzorjev, ki jih uporabljate. Spodniji predlogi vam bodo pomagali podalj$ati Zivljenjsko dobo
baterije.

Da bi zagotovili 11 mesecev Zivljenjske dobe baterije:

e |zklopite funkcijo AutoSync Connect (Povezi) # AutoSync.
e |zklopite senzor GPS, ko ne potrebujete podatkov o hitrosti, razdalji ali lokaciji.

Ko ne potrebujete podatkov o hitrosti, razdalji, kadenci, lokaciji ali srénem utripu, se prepricajte, da je
ujemajoci senzor (GPS/Korak/Hitrost/Kadenca/Sréni utrip) onemogocen. Pojdite na Settings # Sport
profiles (Nastavitve # Sportni profili) in izberite Off (Izklop), da onemogog&ite senzor, ki ga uporabljate. Ko
je senzor v polozaj On (Vklop), vadbeni racunalnik i§€e signal senzorja skozi vadbo. S tem se porablja
zmogljivost baterije, in verjetno skraj$a Zivljenjsko dobo baterije.

Po vadbi odstranite konektor s traku. Ce pustite konektor pritrjen na trak bo senzor ostal vklopljen in
porabljal baterijo senzorja. Senzor srénega utripa je vklopljen kadarkoli ga nosite na prsnem kosu, tudi ko
vadbeni raéunalnik ne meri vaSega srénega utripa.

Baterija je tovarnisko vstavljena. Zato, ko kupite izdelek, se zdi, da je dejanski Zivljenjski ¢as prve baterije
krajsi od ocenjenega.

e Pokazatelj za nizko stanje baterije se pojavi, ko preostane le Se 10-15 % zmogljivosti baterije.

e Pred zamenjavo baterije, prenesite vse podatke z vasega ra¢unalnika RCX5 na
polarpersonaltrainer.com, da se izognete izgubi podatkov.

* Pretirana uporaba osvetlitve ozadja hitreje izprazni baterijo.

e V hladnih razmerah se lahko prikaze pokazatelj za nizko stanje baterije, vendar ta izgine, ko se
temperatura dvigne.

* Osvetlitev 0zadja in zvok se samodejno izklopita, ko se prikaze pokazatelj za nizko stanje baterije. Vsi
alarmi, ki so bili nastavljeni pred pojavom pokazatelja za nizko stanja baterije, ostanejo aktivni.

Varnostni ukrepi

Vadbeni raunalnik Polar prikazuje, kako dobro ste se odrezali. Vadbeni raCunalnik Polar je zasnovan za
prikaz ravni fizioloSkega napora in pocitka med in po vadbi. Meri sréni utrip, hitrost in razdaljo, ko
kolesarite s Polar CS senzorjem hitrosti W.I.N.D. Meri tudi hitrost in razdaljo, ko te¢ete s Polar s3+
senzorjem korakov ali s Polar G3/G5 senzorjem GPS. Polar CS senzor kadence W.I.N.D. je narejen za
merjenje kadence med kolesarjenjem. Ni namenjen nobeni drugi uporabi.

Vadbeni raunalnik Polar ni namenjen pridobivanju okoljskih meritev, ki zahtevajo strokovno in
industrijsko natan¢nost.

Motnje med vadbo
Elektromagnetne motnje in vadbena oprema

Motnje se lahko pojavijo v blizini elektri¢énih naprav. Med vadbo z vadbenim ra¢unalnikom lahko motnje
povzrocijo tudi postaje brezzi¢nih lokalnih omrezij (WLAN). Da bi se izognili nepravilnim od¢itkom ali
motnjam, se odmaknite od moznih virov moten;j.

Vadbena oprema z elektronskimi ali elektricnimi deli, kot so zasloni LED, motorji in elektri¢ne zavore,
lahko povzroc€ijo motecCe razprSene signale. Za reSitev teh teZzav poskusite naslednje:

1. Odstranite senzor srénega utripa s svojih prsi in uporabite vadbeno opremo kot obi¢ajno.

2. Vadbeni racunalnik premikajte po prostoru, dokler ne najdete mesta, na katerem ne prikazuje
raztresenih odCitkov ali na katerem znak za srce ne utripa ve€. Motnja je ponavadi najhuj$a to¢no pred
zaslonsko plos¢o opreme, medtem ko sta leva in desna stran zaslona razmeroma brez moten,.

3. Namestite senzor srénega utripa nazaj na prsi in skusajte ohraniti vadbeni raCunalnik znotraj tega
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obmocja brez motenj kolikor je mozno.

Ce vadbeni ragunalnik $e zmeraj ne deluje s to vadbeno opremo, je lahko ta oprema elektriéno
prehrupna za brezzi€no merjenje srénega utripa.

Za vet informacij glejte www.polar.com/support [http://www.polar.com/support].

ZmanjSevanje tveganj med vadbo

Vadba lahko vklju€uje nekatera tveganja. Preden pricnete z rednim programom vadbe, odgovorite na
naslednja vpra$anja, ki se nanasajo na vaSe zdravstveno stanje. Ce na katero koli vpraSanje odgovorite
z DA, se pred pricetkom katerega koli vadbenega programa posvetujte z zdravnikom.

e Ste v zadnjih 5 letih bili fizi€no neaktivni?

¢ Imate visok krvni pritisk ali visok holesterol v krvi?

¢ Ali jemljete katero koli zdravilo za uravnavanje krvnega pritiska ali za srce?

e Ali ste v preteklosti imeli tezave z dihanjem?

¢ |mate simptome katere koli bolezni?

e Ali okrevate od tezke bolezni ali zdravljenja?

¢ Ali uporabljate sr¢ni spodbujevalnik ali katero drugo vstavljeno elektronsko napravo?

e Ali kadite?

¢ Ali ste noseci?

Upostevajte dejstvo, da razen intenzivnosti vadbe na sréni utrip prav tako vplivajo zdravila za bolezni
srca, krvni tlak, psiholoske okolis€ine, astma, dihanje itd., prav tako pa tudi nekateri energijski napitki,
alkohol in nikotin.

Pomembno je, da ste dovzetni za odzive svojega telesa med vadbo. Ce med vadbo obéutite
nepriéakovano boleéino ali prekomerno utrujenost, prekinite z vadbo ali pa nadaljujte vadbo pri

Opomba! Ce uporabljate sréni spodbujevalnik, lahko uporabljate vadbene radunalnike Polar. Nageloma
Polarjevi izdelki ne bi smeli vplivati na delovanje srénega spodbujevalnika. V praksi ni porocil o
zaznanem vplivu na sréni spodbujevalnik. Kljub temu pa zaradi raznolikosti naprav, ki so na voljo, ne
moremo izdati uradnega zagotovila o skladnosti nasih izdelkov s srénimi spodbujevalniki ali drugimi
vsadki. Ce ste v dvomih ali med uporabo Polarjevih izdelkov obéutite karkoli nenavadnega, vas prosimo,
da se obrnete na svojega zdravnika ali proizvajalca vstavljene elektronske naprave, ki vam bo povedal,
ali lahko napravo varno uporabljate.

Ce ste alergiéni na katero koli snov, ki pride v stik z vaso kozo, ali e sumite pojav alergijske
reakcije zaradi uporabe izdelka, preverite materiale, navedene v Tehni¢ne specifikacije (stran 59. Da bi
se izognili morebitnim koznim reakcijam na senzor srénega utripa, nosite senzor ¢ez majico. Majico pod
elektrodami dobro navlazite ter tako poskrbite za brezhibno delovanje.

Vas$a varnost je pomembna. Oblika s3+ senzorja korakov* je narejena tako, da zmanjsSuje moznost
zatikanja. Vseeno pa bodite previdni, kadar teCete s senzorjem korakov na primer, po podrastju.

@ Skupn/ ucinek viage in intenzivnega drgnjenja lahko povzroci odstranjevanje ¢rne barve s povrsine senzorja

srénega utripa, kar lahko pusti madeZe na svetlih oblacilih. Ce uporabljate parfum ali repelent proti ZuZelkam,
morate zagotoviti, da ne pride v stik z vadbenim racunalnikom ali senzorjem srénega utripa.

*Potreben je izbirni s3+ senzor korakov W.I.N.D.
Tehniéne specifikacije
Vadbeni racunalnik

Zivljenjska doba baterije: Povpreéno 8-11 mesecev (Ee vadite povprecno 1 uro/dan, 7 dni/teden)
Vrsta baterije: CR 2032
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EPDM O-obrocek 24,30 x 0,8 mm (Ce tesnilni obrodek ni poskodovan,
ga med zamenjavo baterije ni potrebno zamenjati.)

-10 °C do +50 °C / 14 °F do 122 °F

Le¢a PMMA s trdim premazom na vrhnji povrSini, ohi$je vadbenega
raunalnika ABS+GF, kovinski deli iz nerjaveéega jekla

Poliuretan (TPU) in nerjavee jeklo

BoljSa kot + 0,5 sekunde/dan pri temperaturi 25 °C / 77 °F.

+1 % ali 1 bpm, kateri je vegji. Opredelitev velja za stabilna stanja.

Tesnilni obrocek baterije:

Delovna temperatura:
Materiali vadbenega raéunalnika:

Materiali zapestnega traku in sponke:
Natanénost ure:
Natanénost meritve srénega utripa:

Merilni obseg srénega utripa:
Razpon prikaza trenutne hitrosti:
Vodoodpornost:

Mejne vrednosti vadbenega racunalnika

Maksimalno $tevilo datotek:

Maksimalno Stevilo vadb v datoteki razli¢nih
Sportov:

Maksimalni ¢as belezenja na datoteko:
Maksimalno $tevilo krogov:

Maksimalno $tevilo krogov pri razliénih Sportih:

Skupna razdalja:
Skupno trajanje:
Skupne kalorije:
Skupni Stevec datotek o vadbi:

Senzor srénega utripa WearLink®+ Hybrid

Zivijenjska doba baterije:
Vrsta baterije:

Tesnilni obrocek baterije:
Delovna temperatura:
Material prikljucka:
Material traku:
Vodoodpornost:

Senzor srénega utripa Polar H2

Zivlienjska doba baterije:
Vrsta baterije:

Tesnilni obrocek baterije:
Delovna temperatura:
Material prikljucka:
Material traku:
Vodoodpornost:

15-240
0-127 km/h ali 0-75 mph
30 m (primerno za kopanje in plavanje)

99
99

99 h 59 min 59 s

99

99 na Sport

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

9999

600 ur uporabe

CR2025

0-obro&ek 20,0 x 1,0, material silikon

-10 °C do +40 °C/14 °F do 104 °F

Poliamid
Poliuretan/poliamid/poliester/elastan/najlon
30 m (primerno za kopanije in plavanje)

800 ur
CR2025

0-obroéek 20,0 x 0,90, material silikon

-10 °C do +40 °C / 14 °F do 104 °F
ABS

38 % poliamid, 29 % poliuretan, 20 % elastan, 13 % poliester
30 m (primerno za kopanie in plavanje).

Vadbeni raCunalnik Polar RCX5 uporablja naslednje patentirane tehnologije, med drugim:

¢ OwnlIndex® tehnologijo za test telesne pripravljenosti.

e OwnCal® osebni izraun kalorij.

¢ OwnZone® oceno za doloc¢anje osebnih mej srénega utripa za dan.
¢ OwnCode® tehnologijo za brezzi¢ni prenos podatkov.

¢ WearLink® tehnologijo za merjenje srénega utripa.

Programska oprema Polar WebSync in Polar DataLink™

Sistemske zahteve:
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Vodoodpornost

Vodoodpornost izdelkov Polar je preverjena v skladu z mednarodnim standardom IEC 60529 IPX7 (1 m,
30 min, 20 °C). Izdelki so razdeljeni v §tiri razli¢éne kategorije glede na njihovo vodoodpornost. Preverite
hrbtno stran svojega izdelka Polar, kjer je naveden razred vodoodpornosti in ga primerjajte z
razpredelnico spodaj. Prosimo, upostevajte, da te opredelitve ne veljajo nujno za izdelke drugih
proizvajalcev.

Oznaka na hrbtni strani ohiSja Lastnosti vodoodpornosti

Water resistant IPX7 (Vodoodporen IPX7) Ni primeren za kopanje ali plavanje. Zas¢iten pred
pljuski in deznimi kapljami. Ne perite s tlaénim
Cistilcem.

Water resistant (Vodoodporen) Ni primeren za plavanje. Zas¢iten pred pljuski

pranja, potom, deznimi kapljami itn. Ne perite s
tlacnim Cistilcem.

Water resistant 30 m/50 m (Vodoodporen 30 m/50 | Primeren za kopanje in plavanje
m)

Water resistant 100 m (Vodoodporen 100 m) Primeren za plavanje in potapljanje (brez zra¢nih
jeklenk)

Uporaba vadbenega ra¢unalnika v vodi

Vadbeni ra¢unalnik lahko nosite med plavanjem. Vendar to ni naprava za potapljanje. Za vzdrzevanje
vodoodpornosti pod vodo ne pritiskajte gumbov vadbenega racunalnika pod vodo. Ko merite sréni utrip v
vodi, lahko izkusite motnjo iz naslednjih razlogov: bazenska voda z visoko vsebnostjo klora in morska
voda sta zelo prevodni. Elektrode lahko povzrocijo kratek stik ter preprecijo zaznavo EKG signalov s
strani senzorja srénega utripa. Skakanje v vodo ali zahtevno gibanje miSic med tekmovalnim plavanjem
lahko premakne senzor za sréni utrip na mesto na telesu, kjer ni mogoce zaznati ECG signalov. Mo¢
ECG signala se razlikuje pri posameznem signalu in je odvisna od sestave tkiva. TeZzave se pojavljajo
bolj pogosto pri merjenju srénega utripa v vodi. Ce imate tezave pri merjenju srénega utripa v slani ali
visoko klorirani vodi, vam priporo€amo uporabo senzorja srénega utripa Polar T31c.

Pogosto zastavljena vprasanja
Kaj naj naredim, ce ...
... se prikaze znak za baterijo in napis Battery low (Nizko stanje baterije)?

Znak za nizko stanje baterije je ponavadi prvi znak iztekajoCe se baterije. Vendar pa se lahko ta znak
pojavi tudi v hladnih razmerah. Znak bo izginil takoj, ko se bo temperatura dovolj dvignila. Ko se znak
pojavi, se zvoki in osvetlitev ozadja vadbenega ra¢unalnika samodejno izklopijo. Za ve¢ informacij o
zamenjavi baterije glejte Pomembne informacije (stran 55).

... he vem, kje v meniju sem?
Pritisnite in drzite NAZAJ, dokler se ne prikaze ura.
... hi nobene reakcije na pritisk katerega koli gumba?

Ponastavite vadbeni racunalnik tako, da za dve sekundi isto¢asno pritisnete vse gumbe, dokler se zaslon
ne zapolni s Stevilkami. Pritisnite kateri koli gumb ter v osnovnih nastavitvah nastavite ¢as in datum. Vse
ostale nastavitve so shranjene. Ostale nastavitve lahko preskocite tako, da pritisnete in drzite NAZAJ.

... odc¢itek srénega utripa postane neenakomeren, izredno visok ali pa se prikaze nicla (00)?

e Poskrbite, da se trak senzorja srénega utripa med vadbo ni zrahljal.
e PrepriCajte se, da sta tekstilni elektrodi v $portnih oblacilih dobro pritrjeni.
e Poskrbite, da sta elektrodi traku senzorja srénega utripa vlazni.
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e Poskrbite, da je senzor srénega utripa ist. Moc¢ni elektromagnetni signali lahko povzro¢ajo
neenakomerne odCitke. Za ve¢ informacij glejte Varnostni ukrepi (stran 58).

 Ce se neenakomerni odgitek srénega utripa nadaljuje kljub dejstvu, da ste se oddaljili od vira motenj, se
upocasnite in preverite svoj utrip z roko. Ce ¢&utite, da ustreza visokemu odgitku na zaslonu, lahko
dozivljate motnjo srénega ritma. Vecina primerov motenj ritma ni resnih, a se vseeno posvetujte s svojim
zdravnikom.

e Sr&ni pojav je lahko spremenil vaso valovno obliko EKG. V tem primeru se posvetujte s svojim
zdravnikom.

... PrikaZe se Check heart rate transmitter! (Preveri senzor srénega utripa!) in vadbeni raéunalnik
ne najde signala srénega utripa?

e Poskrbite, da se trak senzorja srénega utripa med vadbo ni zrahljal.
* Poskrbite, da sta elektrodi senzorja srénega utripa vlazni.
¢ Poskrbite, da sta elektrodi senzorja srénega utripa Cisti in nepoSkodovani.

Ce ste naredili vse, kar je omenjeno zgoraj in se sporodilo e vedno prikazuje, merjenje srénega utripa pa
$e vedno ne deluje, je lahko prazna baterija v vasem senzorju srénega utripa. Za ve¢ informacij glejte
Pomembne informacije (stran 55).

... Prikaze se § sensor calibration Failed (Neuspesno umerjanje senzorja S)?*

Umerjanje ni uspelo in potrebno je ponovno umerjanje. Umerjanje ne uspe, ¢e se med postopkom
premikate. Ko dosezete razdaljo kroga, se ustavite in stojte pri miru ter umerite. Razpon umeritvenega
faktorja med ro&nim umerjanjem je med 0,500 in 1,500. Ce ste umeritveni faktor dolo&ili pod ali nad temi
vrednostmi, umerjanje ne uspe.

*Potreben je izbirni s3+ senzor korakov.
... Prikaze se fiemory 90...99% Full (Pomnilnik 90...99 % poln)?

Malo pomnilnika se prikaze, ko je na voljo le Se 1 ura prostora v pomnilniku. Da bi povecali preostalo
zmogljivost pomnilnika, izberite najdaljSi interval belezenja (1 minuta) v SETTINGS > GENERAL SET.
(NASTAVITVE > SPLOSNE NAST.) > Recording rate (Interval belezenja). Ko je pomnilnik izérpan, se
prikaze Memory Full (Pomnilnik poln). Pomnilnik sprostite tako, da prenesete datoteke o vadbi na
polarpersonaltrainer.com in jih izbriSete iz pomnilnika zapestne enote.

Neuspesno doloc¢anje funkcije ZoneOptimizer?

* Poskrbite, da sta elektrodi senzorja srénega utripa vlazni.

e Poskrbite, da se trak senzorja srénega utripa med vadbo ni zrahljal.

e Poskrbite, da sta elektrodi senzorja srénega utripa Cisti in neposkodovani.
* PrepriCajte se, da ste natan¢no upostevali navodila.

Ce ste naredili vse, kar je omenjeno zgoraj in se sporogilo e vedno prikazuje, merjenje srénega utripa pa
Se vedno ne deluje, je lahko prazna baterija v vasem senzorju srénega utripa. Za ve¢ informacij glejte
Pomembne informacije (stran 55).

Polarjeva omejena mednarodna garancija

e Ta garancija ne vpliva na zakonske pravice potroSnika po veljavni drzavni zakonodaji ali pravice
potrosnika proti trgovcu, ki izhajajo iz njune kupoprodajne pogodbe.

* To omejeno mednarodno garancijo Polar izdaja podjetje Polar Electro Inc. potroSnikom, ki so kupili ta
izdelek v ZDA ali Kanadi. To omejeno mednarodno garancijo Polar izdaja podjetje Polar Electro Oy
potroSnikom, ki so kupili ta izdelek v drugih drzavah.

e Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. jam¢&i prvotnemu potrosSniku/kupcu tega izdelka, da na temu izdelku ne
bo napak v materialu ali izdelavi dve leti po datumu nakupa.
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¢ Racun, ki ga prejmete ob nakupu, je dokaz o nakupu!

¢ Garancija ne krije baterije, obiajne obrabe, Skode, ki bi nastala zaradi napa¢ne uporabe, zlorabe, nesre¢
ali neupostevanja varnostnih opozoril; neprimernega vzdrzevanja, komercialne uporabe, pocenega,
razbitega ali opraskanega ohisja/zaslona, elasti¢nega traku in oblacil Polar.

e Garancija ne krije $kode, izgub, stroSkov ali izdatkov, neposrednih, posrednih ali nastalih, posledi¢nih ali
posebnih, ki bi nastali zaradi ali ki so povezani z izdelkom.

¢ Dvoletna garancija ne krije izdelkov, ki so kupljeni iz druge roke, razen €e tako dolo¢a lokalna
zakonodaja.

¢ V garancijskem obdobju bo izdelek popravljen ali zamenjan pri pooblaScenem servisnem centru Polar ne
glede na drzavo nakupa.

Glede na kateri koli izdelek je garancija omejena na drzave, v katerih se je izdelek prvotno trzil.

C€0337

Ta izdelek je skladen z direktivo 93/42/EGS, 1999/5/ES in 2011/65/EU. Veljavno lIzjavo o skladnosti
najdete na www.polar.com/support [hitp://www.polar.com/support].

X

Oznaka s pre¢rtanim smetnjakom nakazuje, da so Polarjevi izdelki elektronske naprave in zanje velja
Direktiva 2002/96/ES Evropskega parlamenta in Sveta o odpadni elektri¢ni in elektronski opremi (OEEO),
za baterije in akulumatorje, uporabljene pri teh izdelkih, pa velja Direktiva 2006/66/ES Evropskega
parlamenta in Sveta z dne 6. septembra 2006 o baterijah in akumulatorjih ter odpadnih baterijah in
akumulatorjih. Ti izdelki in baterije/akumulatorji v izdelkih Polar morajo biti odstranjeni lo€eno v drzavah
EU. Podjetje Polar spodbuja zmanjSevanje moznih ucinkov odpadkov na okolje in ¢lovesko zdravje tudi
zunaj Evropske Unije z upostevanjem lokalnih predpisov glede odstranjevanja odpadkov in, kjer je
mogoce, z lo€enim zbiranjem elektronskih naprav za izdelke in zbiranjem baterij in akumulatorjev.

R

Podjetje Polar Electro Oy ima certifikat ISO 9001:2000.

© 2013 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finska. Vse pravice pridrzane. Noben del tega priro¢nika
se ne sme uporabiti ali razmnozevati v nobeni obliki in z nobenimi sredstvi brez predhodnega pisnega
soglasja podjetja Polar Electro Oy.

Imena in logotipi v tem uporabniSkem priro¢niku ali v embalaZzi tega izdelka so registrirane blagovne
znamke podjetja Polar Electro Oy. Imena in logotipi oznaéeni z znakom ® v tem uporabnigkem priro¢niku
ali v embalazi tega izdelka, so registrirane blagovne znamke Polar Electro Oy. Windows je registrirana
blagovna znamka podjetja Microsoft Corporation in Mac OS je registrirana blagovna znamka podjetja
Apple Inc.

Omejitev odgovornosti

e Gradivo v tem priro¢niku je informativne narave. lzdelki, ki jih opisuje, se lahko zaradi proizvajaléevega
programa neprestanega razvoja spremenijo brez predhodnega obvestila.

¢ Polar Electro Inc./Polar Electro Oy ne izjavlja ali jam¢i za ta priro€nik ali izdelke, ki so v njem opisani.

e Polar Electro Inc./Polar Electro Oy ne odgovarja za poSkodbe, izgubo, stroSke ali izdatke, neposredne,
posredne ali slu¢ajne, posledi¢ne ali posebne, ki izvirajo iz uporabe tega materiala ali izdelkov, opisanih
tam, ali ki so z njimi povezane.

Ta izdelek je za$Citen z nematerialnimi pravicami podjetja Polar Electro Oy kot so opredeljene v
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naslednjih dokumentih: FI88972, DE4223657.6 A,FI9219139.8,FR 92.09150, GB 2258587, HK 306/1996,
SG 9592117-7, US 5486818, FI 111514B, DE19781642T1, GB2326240, HK1016857, US6277080,
US20070082789, EP1795128, FI120085432, US12/434143, EP09159601.5, FI114202, US6537227,
EP1147790, HK1040065, F1115289, EP1127544, US6540686, HK1041188, EP2070473A1,
US20090156944, FI110915, US7324841, EP1361819, FI6815, EP1245184, US7076291, HK1048426, FI
110303, US6104947, EP0748185, JP3831410, FI 96380, EP0665947, US5611346, JP3568954,

F123471, US D492999SS, EU0046107-002, EU0046107-003. Drugi patenti so v postopku.

Izdeluje:

Polar Electro Oy

Professorintie 5

FIN-90440 KEMPELE

Tel +358 8 5202 100

Faks +358 8 5202 300
www.polar.com [http://www.polar.com]
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