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1. KASUTAMISE ALUSTAMINE

Polar FT60 tutvustus

Randmevastuvotja salvestab ja kuvab
ekraanile Teie sidame I66gisageduse
ja muud andmed treeningu ajal.

WearLink vodandur edastab siidame
166gisageduse signaali
randmevastuvotjale. Védandur
koosneb saatjast ja kummipaelast.

Polar FlowLink™ ja WebSync tarkvara
abil saate lihtsalt kanda andmed
FT60-st veebikeskkonda
polarpersonaltrainer.com.

Registreerige oma Polari toode
aadressil http://register.polar.fi ja
aidake meil meie tooteid ja teenuseid
paremaks muuta, et need vastaksid
Teie vajadustele.

4 Kasutamise alustamine



Pohiseadistused

Polar FT60 sisselllitamiseks vajutage ja hoidke
all tkskoik millist nuppu the sekundi jooksul. Kui
FT60 on sisse lUlitatud, pole seda enam vdimalik
vélja lllitada.

1.

Language (Keel): Valige Deutsch, English,
Espaiiol, Francais, ltaliano, Portugués voi
Suvomi kasutades nuppe UP/DOWN. Vajutage
nuppu OK.

Ekraanile iimub Please enter basic settings.

Vajutage nuppu OK.

Valige Time format (kellaaja vorming).
Sisestage Time (kellaaeg).

Sisestage Date (kuupaev).

Valige Units, meetermdddustiku (KG, CM) voi
inglise stisteemi (LBS, FT) mdétihikud. Kui
valite Ibs/ft, on kalorite Ghikuks CAL, kui ei, on

Uhikuks KCAL. Kalorite hulka méédetakse
kilokalorites.

10.
11.

EESTI

Sisestage Weight (kehakaal).
Sisestage Height (pikkus).

Sisestage Date of birth (sinnikuupéev, -kuu
ja -aasta).

Valige $ex (sugu).

Ekraanile ilmub Settings 0K?

Valige Yes seadistuste kinnitamiseks ja
salvestamiseks. Ekraanile iimub Basic
settings complete ja FT60 siseneb
kellaajareziimi.

Valige No, kui soovite seadistusi muuta.
Ekraanile iimub Please enter basic settings
Tehke uuesti pdhiseadistused.

Kui soovite oma isiklikke seadistusi hiliem muuta,
vaadake peatikki "Seadistused".

Kasutamise alustamine 5
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Randmevastuvoétja nupud ja menlistruktuur
A UP: MenliUsse sisenemine ja valikute

vahel liikumine, vaartuste seadistamine

@ OK: Valikute kinnitamine, treeningu tldbi Data

vOi seadistuste valimine

W UP: MenlUsse sisenemine ja valikute
vahel liikumine, vaartuste seadistamine

@ BACK:

Follow Up Your
Achievements

i

Training Applications

Menuust valjumine

* Eelmisele menultasemele naasmine

* Valiku tuhistamine

* Seadistuste muutmata jatmine

¢ Nupu allhoidmisel kellaajareziimi t.-?
naasmine Settings

* LIGHT:

Taustavalgustuse sisselllitamine

Nupu allhoidmisel kiirmentiiisse sisenemine kellaajareziimis olles (nuppude lukustamiseks, &ratuskella
seadmiseks voi ajavodndi valimiseks) voi treeningu ajal (treeningu helisignaalide seadistamiseks voi
nuppude lukustamiseks)

Kasutamise alustamine
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Ekraanil olevad siimbolid
Jargmises tabelis on toodud ekraani simbolid ja nende kirjeldused.

(2]
c
3
T
e

Kirjeldus
Randmevastuvdtja patarei on tlihjenemas.

Aratuskell on sisse liilitatud.

Helisignaalid on vélja lulitatud.

Kasutusel on kellaaeg 2. Number kaks kuvatakse ekraani all paremas nurgas.

Teile on ks vdi enam uut teadet.

Nuppude lukustus on sisse lilitatud.

Kasutusel on jooksu kiiruseandur. Stimboli vilkumine viitab sellele, et FT60 Uritab
jooksu kiiruseanduriga hendust luua.

Kasutusel on GPS andur. Stimboli vilkumine viitab sellele, et FT60 Uritab GPS
anduriga Ghendust luua véi GPS andur Uritab satellitidega Ghendust luua.

Toimub siidame I66gisageduse signaali edastamine.

C (n] I,nimm%-DEI
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2. ENNE TREENINGUT

Polar Star treeningprogrammi
kaivitamine

Mugav, personaliseeritud ja sisseehitatud Polar
Star treeningprogramm aitab Teil leida oma
treeningute optimaalne intensiivsus ja panna
paika ajalised eesmargid. Randmevastuvétja
annab Teie soorituse kohta tagasisidet parast iga
treeningut ja kord n&dalas.

Polar FT60 koostab treeningprogrammi vastavalt
Teie kasutajaandmetele (kehakaal, pikkus, vanus,
sugu), kehalise vdimekuse tasemele, aktiivsusele
ja treeningute eesmargile.

Randmevastuvdtja analtisib Teie iganadalasi
treeningute tulemusi ja vdimekuse taset ning
annab juhiseid jargmiseks treeningnadalaks.
Treeningprogramm mugandub Teie
treeningharjumuste ja muutuva kehalise
vbimekuse tasemega.

8 Enne treeningut

Kellaajareziimis valige ftenu > Applications >
Training program > Create new program .
Polar Fitness Testi labiviimine Taiendavat
informatsiooni leiate 16igust "Kehalise
voimekuse testimine".

Valige oma treeningute eesmark:

¢ Improve fitness, kui Teie eesmargiks on
oma praeguse kardiovaskulaarse
véimekuse parandamine ja Teil on véimalik
regulaarselt treenida.

* Maximize Fitness, kui Teie eesmargiks on
maksimaalselt tdsta oma praegust
kardiovaskulaarse véimekuse taset ja Te
olete treeninud regulaarselt vdhemalt 10-12
né&dala jooksul ning treenimine peaaegu iga
péev pole Teie jaoks probleem.

¢ Lose weight, kui Teie eesmargiks on
kehakaalu langetamine.

Ekraanile ilmub Training program created!
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5. Jargmisena ilmub ekraanile Yiew week targets? Valige YES, kui soovite ndha oma esimeseks
treeningnédalaks plaanitud kalorikulu ja treeningute kestust. Kui valite No, ilmub ekraanile Training
program active! ja randmevastuvétja naaseb kellaajareziimi.

Time target (plaanitud treeningute kestus)

Aeg, mis peaks kédesoleval nadalal treeningutele kuluma.

Calovrie target (plaanitud kalorikulu)

CAL. TARGET Kalorite hulk, mis tuleks kaesoleval nadalal kulutada.
1500 kcal

TIME TARGET
03:.00:00

6. Vajutage nuppe DOWN ja OK, et ndha oma plaanitud treeningute kestust kolmes erinevas stidame
I166gisageduse kontrollvahemikus (intensiivsuse tsoonid). Vajutage nuppu DOWN kuvareziimi
vahetamiseks.

Plaanitud treeningute kestus intensiivsuse tsoonis 1
Tulbad téhistavad treeningute kestust erinevates intensiivsuse tsoonides. Treeningu ajal tulbad téituvad.
Nédala treeningute kestus intensiivsuse tsoonis 1 on ndidatud alumisel real.

7. Teie treeningprogramm on niitid kéivitatud. Kellaajareziimi naasmiseks vajutage nuppu BACK.

Kui soovite oma nadalasi treeningu eesmérke hiljem vaadata, valige fienu > Applications > Training
Program > View week targets.

Enne treeningut 9
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Tsoon Intensiivsus % Treeningu moju
SLSmax-st
Tsoon 3 80-90% e Mbju: Tostab maksimaalset sooritusvdimet
e Tunne: Vasimustunne lihastes ja raske hingamine
e Soovitus: Vormis kasutajatele |Uhiajalisteks
treeninguteks
Tsoon 2 70-80% * Moju: Tostab aeroobset voimekust
* Tunne: Hea, kerge hingamine, moéddukas higistamine
e Soovitus: Igatihele tllpilisteks keskmise pikkusega
treeninguteks
Tsoon 1 60-70% * Moju: Parandab lldist vastupidavust ja taastumisvdimet

e Tunne: Mugav, kerge hingamine, madal koormus
lihastele, kerge higistamine
e Soovitus: Igaiihele

Probleemide lahendamine
e Ekraanile iimub User information missing > Sisestage puuduolevad kasutajaandmed.
e Ekraanile ilmub Fitness test result required > Teil tuleb sooritada Fitness Test.

@ Téiendavat informatsiooni treeningute kohta leiate artiklikogumikust "Training Articles" aadressil
http//articles.polar.fi.

10
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Programmi muutmine/I6petamine

Treeningu eesmérkide muutmiseks koostage
uus programm valides fienu > Applications >
Training program > Change program . Niteks
kui alustasite kaalulangetamisprogrammiga ja
olete oma eesmargi saavutanud, valige oma
eesmargiks "Improve Fitness" voi "Maximize
Fitness".

Kaimasoleva treeningprogrammi [dpetamiseks
valige fienu > Applications > Training
program > End program > End Program?
Valige Yes.

EESTI

Eelmise programmi tulemuste ndgemiseks:

Valige Menu > Applications > Training program
> Results of past prog. Ekraanile ilmub jargmine
informatsioon:

Start date ja Duration: Treeningprogrammi
alguskuupéaev ja kestus.

Excel. wks ja Calories: Suurepéraste
tulemustega treeningnadalate arv (100%
eesmargist saavutatud) vs summaarne
treeningnédalate arv ja programmi jooksul
kulutatud kalorite hulk.

Before After: Teie Fitness Testi tulemus
(Ownlindex) voi kehakaal (kui kdimas on
kaalulangetamisprogramm) enne ja parast
programmi.

Enne treeningut 11
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Kehalise voimekuse testimine

Et digesti treenida ja oma edusamme jélgida, on
oluline teada oma hetke kehalise voimekuse
taset. Polar Fitness Test ™ on lihtne ja kiire
meetod oma kardiovaskulaarse vdimekuse
kindlakstegemiseks. Test viiakse Iabi rahuolekus.

Testi tulemusena saate vaartuse ehk Ownlindexi.
Ownlindex on vorreldav maksimaalse
hapnikutarbimisega (VO,nax ), mida kasutatakse
sageli aeroobse vdimekuse hindamiseks.
Téaiendavat informatsiooni tulemuste
tdlgendamise kohta leiate 16igust "Fitness Testi
tulemuste télgendamine”.

Ownlindexi vaartus méjutab ka treeningprogrammi
ja kalorikulu arvutuste tapsust treeningu ajal.

12 Enne treeningut

Test on mdeldud tervetele taiskasvanutele.
Selleks, et tagada testi usaldusvéarsus, tuleb
arvesse votta jargmisi ndudeid:

e Viltige tAhelepanu hajutavaid tegureid. Mida
rahulikum olete Teie ja Teid Umbritsev
keskkond, seda tdpsem on testi tulemus
(naiteks ei tohiks olla té6tavat televiisorit,
telefoni ega jutustamist).

¢ Hoiduge raskest flilsilisest pingutusest,
alkoholist ja retseptita farmakoloogilistest
stimulantidest testi I&biviimise ja sellele eelneval
paeval.

* Hoiduge 2-3 tundi enne testi rohkest séomisest
vOi suitsetamisest.

* Tehke test alati samades tingimustes ja samal
kellaajal.

* Veenduge, et Teie kasutajaandmed on diged.



Polar Fitness Testi labiviimine

1.

Pange peale WearLink vééandur, heitke pikali
ja lédvestuge 1-3 minuti jooksul.

Kellaajareziimis valige fienu > Applications >
Fitness test > Start test. Test algab niipea,
kui FT60 registreerib Teie sidame
|66gisageduse signaali.

Umbes 5 minuti parast kuulete piiksatust, mis
viitab testi I6ppemisele ning ekraanile iimub
testi tulemus.

Vajutage nuppu OK. Ekraanile ilmub UPDATE
"'uZmax?

Valige Yes testi tulemuse salvestamiseks
menildesse User information ja Ownlndex
results. Kui Te teate oma laboratoorselt
moddetud VO2max vadrtust ja olete selle
sisestanud User information menUlisse,

valige No, et salvestada oma testi tulemus vaid

Ownindex results menilsse.

EESTI

Probleemide lahendamine

Ekraanile iimub Set activity lev. of past 3
months > Sisestage oma kehalise aktiivsuse
tase (taiendavat informatsiooni kehalise
aktiivsuse tasemete kohta leiate peatikist
"Seadistused"). Ekraanile ilmub Activity set!
ning test algab.

Ekraanile ilmub Test Failed > Teie viimast
Ownlndexi vaartust ei asendata.

Silidame I66gisageduse naitu ei kuvata
ekraanile > Test ebadnnestub. Veenduge, et
védanduri elektroodid on piisavalt niisked ja et
kummipael on tihedalt imber rindkere.

Enne treeningut 13
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Fitness Testi tulemuste tdlgendamine
Ownlindexi vaartuste tdlgendamiseks
vorrelge oma individuaalseid véartusi ja
nende muutumist ajas. Ownindexit
saab tolgendada ka soost ja vanusest
l1&htuvalt. Leidke oma OwnlIndexi
asukoht tabelis ja tehke kindlaks,
milline on Teie aeroobne véimekus
vorreldes teiste samast soost ja samas
vanuses inimestega.

See klassifikatsioon pdhineb 62 uuringu
pohjal koostatud ilevaatel, kus VO ppax
moddeti tervetel taiskasvanutel USA-s,
Kanadas ja 7 Euroopa riigis. Allikas: 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.

14 Enne treeningut

VERY
Low

Low

VERY

FAIR MODERATE GOOD GOOD ELITE

Vanus Vaganork  Nork Rahuldav

Keskmine  Hea  \Vaga hea Suureparane

20-24
25-29
30-34
35-39
40-44
45-49
50-54
55-59
60-65

<32
<31

<29
<28
<26
<25
<24
<22
<21

32-37
31-35
28-34
28-32
26-31
25-29
24-27
22-26
21-24

38-43
36-42
35-40
33-38
32-35
30-34
28-32
27-30
25-28

51-56
49-53
46-51
44-48
42-46
40-43
37-41
35-39
33-36

57-62
54-59
52-56
49-54
47-51
44-48
42-46
40-43
37-40

>62
=59
=56
=54
=51
>48
>46
>43
>40

20-24
25-29
30-34
35-39
40-44
45-49
50-54
55-59
60-65

<27
<26
<25
<24
<22
<21
<19
<18
<16

27-31
26-30
25-29
24-27
22-25
21-23
19-22
18-20
16-18

32-36
31-35
30-33
28-31
26-29
24-27
23-25
21-23
19-21

42-46
41-44
3842
36-40
34-37
32-35
30-32
28-30
25-27

47-51
45-49
43-46
41-44
38-41
36-38
33-36
31-33
28-30

=51
>49
>46
>44
=41
=38
>36
=33
=30
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3. TREENING

WearLink védanduri pealepanemine

Enne treeningu andmete salvestamise alustamist peate Te peale 1
panema WearLink vééanduri.

1. Niisutage korralikult jooksva vee all kummipaela elektroodide
ala.

2. Uhendage saatja kummipaelaga. Seadke kummipaela pikkus ni,
et see oleks Umber tihedalt, kuid mugavalt. 2.

3. Pange vodandur imber rindkere, rinnalihastest allapoole ja
kinnitage kummipaela teine ots haagiga. 3% Ab_ﬂ!@:ﬁz

4. Veenduge, et marjad elektroodid on kindlalt vastu Teie nahka ja

et saatjal olev Polari logo on keskel ja 6iget pidi. 4. /__,\ =
Kui Te vodandurit ei kasuta, eemaldage saatja kummipaela S =
kiljest, et voéanduri eluiga maksimaalselt pikendada.

Uksikasjalikud juhised pesemise kohta leiate I6igust "Hooldus
ja korrashoid".

Treening 15
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Treeningu alustamine

1. Pange peale randmevastuvétja ja WearLink
védandur.

2. Kellaajareziimis vajutage nuppu OK ja valige
Start voi vajutage pikalt nuppu OK, kui soovite
alustada treeningu andmete salvestamist.

Kui soovite enne treeningu alustamist muuta heli,
sudame l66gisageduse kuvareziimi voi muid
treeningu seadistusi, valige Training Settings.
Taiendavat informatsiooni leiate peattkist
"Seadistused".

Treeningu andmed salvestatakse vaid siis, kui

stopper on olnud kéivitatud enam kui ihe minuti
jooksul.

16 Treening

Ttl‘)qlenimine OwnZone funktsiooni
abi

OwnZone funktsiooni kasutamine iga treeningu

ajal tagab Teile ohutud ja efektiivsed slidame

166gisageduse kontrollvahemikud igaks

treeningpdevaks. OwnZone'i abil tuleks kindlasti

oma kontrollvahemiku piirid leida kui:

e muudate oma treeningkeskkonda voi
treeningute tudpi.

* treenite esimest korda pérast nadalast pausi.

* Te eiole eelmisest treeningust taastunud voi kui
tunnete end halvasti voi olete stressis.

® olete muutnud kasutajaandmeid.

OwnZone kontrollvahemike piiride
kindlaksmé&éaramine vétab aega viis minutit ning
seda voib teha soojenduse kaigus. Alustage
aeglaselt hoides oma siidame 166gisagedust alla
100 166gi minutis/ 50% SLS ,a4.t- |92 minuti
moddudes suurendage jarg-jargult oma stidame
166gisagedust 10 166gi vorra minutis/ 5% vorra
SLSmax»st-



Kui treeningprogramm on kéivitatud ja Te
kasutate aktiivselt Ownzone funktsiooni, vétab
randmevastuvétja programmi eesmarkide
uuendamisel arvesse Teie pikaajalisi OwnZone
tulemusi.

1. Pange peale randmevastuvétja ja WearLink
véoandur.

2. Vajutage nuppu OK ja valige Start with
OwnZone.
e Walk slowly: Kdndige aeglaselt 1 min
jooksul.
e Walk: Kdndige normaalses tempos 1 min
jooksul.
Walk fast: Kéndige kiiresti 1 min jooksul.
Jog: Sérkige 1 min jooksul.
Run: Jookske1 min jooksul.
Speed up: Lisage Kiirust.

3. Mingil ajahetkel OwnZone'i kindlaksmaéramise

kaigus ilmub ekraanile New limits in use.
Jatkake oma tavalise treeninguga.

EESTI

Probleemide lahendamine

Kui OwnZone'i kindlaksmaéramine ei
6nnestunud, kuid olete kontrollvahemiku piirid
madranud varem, iimub ekraanile Previous
limits in use (kasutusele voetakse varem
kindlaks maaratud piirid). Kui OwnZone
kontrollvahemikke pole varem kindlaks
madratud, ilmub ekraanile Age-based limits in
use (kasutusele voetakse vanusel péhinevad
piirid). OwnZone'i kindlaksmaaramine
ebadnnestub, kui sidame I66gisagedus tduseb
liiga kiiresti voi kui see on testi alguses liiga
korge.

Treening 17
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Treeningu ajal

Treeningu andmete salvestamise ajal on voimalik ekraanile kuvada jargmist informatsiooni. KuvareZziimi
vahetamiseks vajutage nuppu UP/DOWN. Treeningu kestus kuvatakse koikides kuvareziimides.

Siidame 166gisagedus (Heart rate)
Teie stidame |66gisagedus treeningu ajal.

Kalorid (Calories)
Kulutatud kalorid.

Tsoonis 1,2 voi 3 (In zone 1, 2, 3)

Treeningute kestus tsoonis ja siidame 166gisagedus. Naerunagu tahendab, et OwnZone'i kindlaksméaramine
dnnestus.

Kui Teie stidame l66gisagedus on véljaspool kontrollvahemiku piire, ilmub ekraanile NOT IN ZONE.

18 Treening
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Nadala eesmaérk (Week target) (kuvatakse, kui treeningprogramm on kaivitatud)
Iganadalane eesmaérk koikide tsoonide jaoks ja treeningute tegelik kestus.

Kiirus (Speed)
Kiiruse andmete ndgemiseks laheb vaja lisavarustusena saadaval olevat GPS andurit vi jooksu kiiruseandurit.

Vahemaa ( Distance)
Vahemaa andmete ndgemiseks laheb vaja lisavarustusena saadaval olevat GPS andurit véi jooksu
kiiruseandurit.

Treening 19
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Kellaaeg (Time of day)

Tsooni lukustamine: Olenevalt Teie treeningu eesmargist on Teil véimalik treeningu ajal lukustada
tsoon 1, 2 vi 3. Kui treenite soovitud tsoonis, lukustage see vajutades nuppu OK iihe sekundi jooksul. Naiteks
kui olete saavutanud oma nadala eesmargid tsoonide 2 ja 3 jaoks, vdite Te lukustada tsooni 1. Tsooni
132 héiresignaal aitab Teil piisida Iukustatud tsooni piirides.

hJ Naiteks antud pildil on lukustatud tsoon 2.

~00:09:54

Kiirmeniil (Buick menu): Kiirmenuisse liikumiseks vajutage ja hoidke all nuppu LIGHT treeningu
andmete salvestamise ajal. Kiirmen(u on otsetee nuppude lukustamiseks, treeningu helisignaalide
seadistamiseks ja kui kasutusel on jooksu kiiruseandur, siis selle kalibreerimiseks.

Heart Touch: Kellaaja vaatamiseks treeningu andmete salvestamise ajal tooge randmevastuvétja
WearLink védéanduri Iahedale. Heart Touch funktsiooni sisse- ja valjalllitamiseks valige Settings >
Training Settings > HeartTouch.

20 Treening



Treeningu andmete salvestamise
I6petamine

Treeningu andmete salvestamise peatamiseks
vajutage nuppu BACK.

Treeningu andmete salvestamise Idpetamiseks
vajutage nuppu BACK kaks korda ja ekraanile
ilmub Stopped.

Téaiendavat informatsiooni kohese treeningute
tagasiside kohta leiate 16igust "Saavutuste
kokkuvote".

@ Tagasisidet treeningute kohta on voimalik
Saada vaid siis, kui treening on kestnud
vdhemalt kiimme minutit.

Péarast iga kasutuskorda eemaldage vééanduri
saatja kummipaela kiiljest ja loputage
kummipaela korralikult jooksva vee all. Peske
kummipaela regulaarselt pesumasinas
temperatuuril 402C/104°F vahemalt iga viie
kasutuskorra jérel.

Treening

EESTI
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4. PARAST TREENINGUT

Tagasiside treeningute kohta
Pérast treeningut annab randmevastuvétja Teile tagasisidet jargmiste naitajate osas.

Effect Tagasiside treeningu efektiivsuse kohta. Taiendavat informatsiooni leiate tabelist 1.

Intensity Treeningute kestus tsoonides 1, 2 ja 3.

Zone Umits OwnZone kontrollvahemiku piirid (kuvatakse vaid siis, kui OwnZone funktsioon on sisse lilitatud).

Calories Treeningu ajal kulutatud kalorid ja rasvaprotsent.

Rverage Maximum Keskmine ja maksimaalne siidame 166gisagedus treeningu ajal.

Average Maximum* L ! . . e L I
9 Keskmine ja maksimaalne treeningu kiirus (kuvatakse vaid siis, kui kasutusel on lisavarustusena

saadaval olev GPS andur vi jooksu kiiruseandur).

Distance Lébitud vahemaa ja treeningu kestus (kuvatakse vaid siis, kui kasutusel on lisavarustusena

saadaval olev GPS andur vdi jooksu kiiruseandur).

This week 5 R i . . .
Kéesoleva treeningnadala eesmargid ja seni saavutatud tulemused. See informatsioon kuvatakse

vaid siis, kui programm on kéivitatud.
*Kiiruse ja vahemaa andmete nagemiseks l&aheb vaja lisavarustusena saadaval olevat GPS andurit voi
jooksu kiiruseandurit.
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Tabel 1.
Tagasiside
Fat burn improving Madala intensiivsusega treenimine suurendab Teie keha voimet
pdletada rasvu.
Fitness improving Keskmise intensiivusega treenimine tdstab Teie kehalist vimekust.
#iaximal perform. improving Kérge intensiivsusega treenimine parandab Teie maksimaalset

sooritusvoimet.

Kui treenite piisavalt erinevatel intensiivsuse tasemetel, on treeningutel mitmekulgne méju.

Fat burn and fitness Treenimine parandab eeskétt Teie keha voimet pdletada rasvu, ent
improving tostab ka Teie kehalist voimekust.

Fitness and fat burn Treenimine tdstab eeskéatt Teie kehalist voimekust, ent parandab ka
improving Teie keha vdimet pdletada rasvu.

#ax. perf. and fitness Treenimine tostab Teie kehalist voimekust ja maksimaalset
improving sooritusvoimet.

Pérast treeningut 23



EESTI

Nadala kokkuvote

Igal plihapéeva keskdél ilmub randmevastuvétja ekraanile imbriku siimbol koos nédala tulemustega.
Tulemuste vaatamiseks kasutage nuppu UP.

Week targets achieved

Results

Achieved.~Week target
Achieved~Week target
Sessions

Achieved time per zone

This week

24 Pérast treeningut

Annab teada, kas nddala eesmargid on saavutatud vdi mitte.

Excellent! (Suurepérane) / Well done! (Hasti tehtud) / Nice! (Tubli) / Fitness maintained (kehaline
vdimekus sailitatud) / Incomplete training week (mittetaielik treeningnadal) / Good recovery week
(hea taastumisnadal) / Excellent recovery week (suurepdrane taastumisnédal)

Kui Teie tulemus on "suurepérane”, premeerib FT60 Teid karikaga. Karikas
ilmub ekraanile kellaajareZiimis.

Saavutatud treeningute kestus vs nadala eesmark

Kulutatud kalorid vs nddala eesmérk

Treeningute arv 1dppeval nddalal (kuvatakse ka siis, kui programm ei ole kéivitatud).

Treeningute kestus intensiivsuse tsoonides 1, 2 ja 3.

Juhised algavaks treeningnédalaks, millele paaseb juurde vaid imbriku kaudu. Téiendavat
informatsiooni leiate tabelist 2.



Tabel 2.

Juhised algavaks
treeningnadalaks.

EESTI

Train a Lot more

Tulemuste n&gemiseks peate palju rohkem treenima.

Train more

Te ei treeni edusammude jaoks piisavalt palju.

Train more in zone X

Selles tsoonis tuleb rohkem treenida.

Train like last week!

Te olite vaga tubli eelmisel nadalal. Jatkake samas vaimus!

Train less in 2one X

Selles tsoonis tuleks vahem treenida.

Train much less in zone 3

Kdrge intensiivsusega tsoonis tuleks sellel nadal véhem
treenida.

Recovery week

Ulekoormuse véltimiseks peate taastuma.

Recovery week still needed

Te pole treeningust veel taastunud; eelmise nddala koormus
oli liiga suur.

Train as planned

Te olete hasti alustanud, jatkake treenimist vastavalt
programmile.
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Kehakaalu ndaidu uuendamine

Kui olete valinud kaalulangetamisprogrammi,
tuletab FT60 Teile meelde vajadust uuendada
oma kehakaalu néitu kuvades kord nadalas
ekraanile Gmbriku simboli.

1. Ekraanile ilmub Time to check your weight.
Vajutage nuppu OK.

2. Ekraanile iimub Set current weight?.
Kehakaalu uuendamiseks valige Yes.

Fitness Test

Niipea kui hakkate I&henema oma eesmarkide
saavutamisele, iimub ekraanile tmbriku simbol,
mis tuletab Teile meelde vajadust sooritada
Fitness Test. Testi tulemust voetakse arvesse
iganddalasel programmi uuendamisel.

1. Ekraanile ilmub Time to test Fitness.

2. Ekraanile ilmub Test fitness? Valige Yes voi
No.

3. Kui otsustate teha uue testi, leiate tdiendavat
informatsiooni 16igust "Kehalise voimekuse
testimine".

26 Pérast treeningut

Programmi uuendamine

Polar FT60 analliusib pidevalt Teie edusamme ja
kohandab vastavalt nendele nddala eesmarke.
Kui programm on uuendatud, ilmub ekraanile
imbriku stimbol. Umbriku avamiseks vajutage
nuppu UP.

1. Ekraanile ilmub Program has been updated:
FT60 on anallisinud Teie edusamme ja
kohandanud vastavalt nendele programmi
eesmarke.

2. Ekraanile iimub Time for a recovery week:
Maksimaalse efektiivsuse saavutamiseks
peavad treening ja taastumine olema ideaalses
tasakaalus. Taastumisnadal on vajalik selleks,
et keha saaks taastuda ja kohaneda
treeninguga loodud stiimuliga.



EESTI

Kehakaalu paevik

Kehakaalu péeviku abil on Teil véimalik jélgida oma kaalulangetamist ja teatava aja jooksul tehtud
edusamme. Kehakaalu ndidu uuendamiseks valige fienu > Applications > Weight diary > Set current
weight. Sisestage oma kehakaal ja vajutage nuppu OK. Teie kehakaal uuendatakse ka
kasutajaandmetes (User information).

Kehakaalu trendi vaatamiseks, valige fienu > Applications > Weight diary > Weight trend ja vajutage
nuppu OK.

Kehakaalu trend (Weight trend)
Kehakaal ja selle sisestamise kuupdev.
Kehakaalu trend koos madalaima ja kdrgeima kehakaaluga.

Véaartuse kustutamiseks valige nuppude UP/DOWN abil valja vaartus, mida soovite kustutada. Kui
vaartus kuvatakse ekraanile, vajutage ja hoidke all nuppu LIGHT, kuni ekraanile iimub Delete this
value? Valige Yes.
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Fitness Testi tulemuste jalgimine

Aeroobse vbimekuse margatavaks paranemiseks on vajalik regulaarne treenimine keskmiselt kuue
nédala jooksul. Selleks, et oma aeroobset véimekust kdige efektiivsemal viisil parandada, tuleb Teil
treenida suuri lihasgruppe. Oma pikaajalisi testi tulemusi saate jélgida menuis Ownindex results, mis
sisaldab 47 viimast Ownlindexi véaartust ja testide tegemise kuupé&evi.

1. Valige Menu > Applications > Fitness test > Ownindex results.
2. Ekraanile kuvatakse kdige viimasem Ownlindexi tulemus ja testi tegemise kuupéaev. Nuppude
UP/DOWN abil saate vaadata eelmiseid Ownlindexi tulemusi.

Ownindex
Testi kuupdev ja tulemus
Ownlindexi tulemuste graafiline esitus koos madalaima ja kdrgeima OwnIndexi vaartusega.

Ownlndexi vaartuse kustutamiseks valige nuppude UP/DOWN abil valja vaartus, mida soovite kustutada.
Kui vaartus kuvatakse ekraanile, vajutage ja hoidke all nuppu LIGHT, kuni ekraanile iimub Delete this
value? Valige Yes.
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Treeningu andmete vaatamine
Treeningu andmeid saate vaadata menudldes Training files, Week summaries ja Totals.

1. Valige Data > Training files, et ndha Uksikasjalikku informatsiooni oma viimase 100 treeningu kohta.
See informatsioon sarnaneb pérast iga treeningut ekraanile kuvatava informatsiooniga.

Iga tulp tahistab dhte treeningut. Valige treening, mille andmeid soovite vaadata.

IS'DIE_I'%EEIIDE Ulemine rida: Faili loomise kuupéev ja kellaaeg

Alumine rida: Treeningu kestus

Kui Training files malu saab téis, asendatakse kdige vanem treeningu fail uusimaga. Kui soovite faili
pikemaks ajaks alles jatta, kandke see Ule Polari veebikeskkonda aadressil
www.polarpersonaltrainer.com. Lisainformatsiooni leiate 16igust "Andmete Ulekandmine".

Treeningu faili kustutamiseks valige Data > Delete Files ja fail, mida soovite kustutada. Ekraanile ilmub

Delete File? Valige Yes. Ekraanile iimub Remove From total? Faili eemaldamiseks ka summaarsete
naitude mendiust valige Yes.
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2. Valige Data > Week summaries, et niha vimase 16 nadala treeningute andmeid ja tulemusi.

Iga tulp tahistab Uhte treeningnadalat. Nuppude UP/DOWN abil valige vélja nadal, mille andmeid
soovite vaadata.

Ulemine rida: Nadala algus- ja I5ppkuupaev

Alumine rida: Summaarne treeningute kestus

WEEK
15.08-2 1.03

Né&dala andmete nullimiseks valige Data > Reset weeks?. Nadala andmete nullimiseks valige Yes.

3. Valige Data : Totals since xx.xx.x®x, et ndha summaarset treeningute kestust, nende arvu ja
kalorikulu alates viimasest nullimisest.

Summaarsete néitude nullimiseks valige Data > Reset totals ja Yes.
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Andmete Ulekandmine 4. Asetage FT60 FlowLink ekraanile nii, et

Andmete iilekandmine FT60-st ra”ndmc-:‘lvastuvétja ekraan oleks suunaga
. . allapoole.

veebikeskkonda polarpersonaltrainer.com 5. Jatkake andmete iilekandmise protsessi
jargides WebSync tarkvara juhiseid Teie
arvutiekraanil. Lisainformatsiooni andmete
Ulekandmise kohta leiate aadressilt
polarpersonaltrainer.com, menudst "Help".

Teil on véimalik treeningu failid pikaajaliseks
jalgimiseks veebikeskkonda
polarpersonaltrainer.com Ule kanda. Sealt leiate
Te graafikuid ja rohkem andmeid ning saate
parema Ulevaate oma treeningutest. Polar
FlowLink abil on treeningu failide Glekandmine
veebikeskkonda véga lihtne.

1. Registreerige end kasutajaks aadressil
polarpersonaltrainer.com.

2. Jargige juhiseid, et WebSync
andmeedastustarkvara oma arvutisse alla
laadida ja installeerida.

3. Polar WebSync tarkvara kéivitub automaatselt
ja arvuti ekraanile kuvatakse juhised andmete
allalaadimiseks. Jargige juhiseid ja treeningu
andmed kantakse Ule veebikeskkonda
polarpersonaltrainer.com.

Pérast treeningut 31



EESTI

5. SEADISTUSED

Kella seaded

Valige vélja vaartus, mida soovite muuta ja

vajutage nuppu OK. Seadke vaartused nuppude

UP/DOWN abil ja valiku kinnitamiseks vajutage

nuppu OK. Valige Settings > Watch, time and

date.

¢ Alarm: Seadke &ratuskell helisema (ks kord
(Dnce), esmaspaevast reedeni [(fonday Lo
Fridayl, iga paev (Every day), vdi lilitage see
vélja (DFF). Vajutage nuppu BACK aratuskella
helina I6petamiseks véi UP/DOWN
10-minutiliseks tukastuseks. Aratuskella
funktsiooni ei ole voimalik kasutada treeningu
ajal.
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Time: Valige Time 1 (kellaaeg 1) ja seadke
kellaaja vorming, tunnid ja minutid. Valige Time
2 (kellaaeg 2), et seada kellaaeg mone teise
ajavdondi jaoks tunde juurde liites voi neid
vahemaks vottes. Kellaajareziimis saate kiirelt
lUlituda kellajalt 1 kellaajale 2 vajutades ja
hoides all nuppu DOWN.

Time 2one: Valige ajavédnd 1 voi 2.

Date: Seadke kuupaev.

Watch Face (Kellakuva): Valige Time and logo
(kellaaeg ja logo), Time and trophy (kellaaeg ja
karikas) voi Time only (ainult kellaaeg).



Treeningu seadistused
Valige Settings > Training settings.

Training sounds (Treeningu helisignaalid):
Valige Yery loud (véga vali), Loud (vali), Soft
(vaikne) voi OFF (véljas).

Speed sensor (Kiiruseandur): Lilitage kiiruse ja
vahemaa andur sisse voi vélja valides 6PS
sensor (GPS andur), Footpod (jooksu
kiiruseandur) voi OFF (véljas).

Heart rate view (Stidame l66gisageduse
kuva): Seadke stidame l66gisageduse nait
ekraanil kas 166kidena minutis (Beats per
minute) voi protsendina maksimaalsest stidame
l66gisagedusest (Percent of maximum].

Speed view (Kiiruse kuva): Valige Kilometres
per hour [K#-H) (kilomeetrit tunnis) / Minutes
per kilometre [MIN/KM) (minutit kilomeetris)
voi Miles per hour [MPH) (miili tunnis) / Minutes
per mile [MIN/]]) (minutit miilis)

Footpod calib. Factor (Jooksu kiiruseanduri
kalibreerimisfaktor): Taiendavat informatsiooni
leiate 16igust "Lisaseadmete seadistused".
HeartTouch (Randmevastuvétja kasutamine
nuppe vajutamata): Valige On (sees) voi OFF
(véljas).

EESTI

Zone lock (Tsooni lukustamine): Valige Zone 1,
2 vdi 3 (tsoon), et treenida kindlas sidame
I166gisageduse kontrollvahemikus véi lilitage
tsooni lukustamise funktsioon vélja (OFF).

Zone 1 Limits: Seadke tsooni 1
kontrollvahemiku piirid kasitsi. Ulemise piiri
seadmisel seatakse tsooni 2 alumine piir
automaatselt.

Zone 2 Limits: Seadke tsooni 2
kontrollvahemiku piirid kasitsi. Alumise piiri
seadmisel seatakse tsooni 1 tlemine piir
automaatselt. Ulemise piiri seadmisel seatakse
tsooni 3 alumine piir automaatselt.

Zone 3 Limits: Seadke tsooni 3
kontrollvahemiku piirid k&sitsi. Alumise piiri
seadmisel seatakse tsooni 2 tilemine piir
automaatselt.

FT60 poolt méératud kontrollvahemike piire muutke vaid siis,
kui teate oma rasvapdletamise, kehalise voimekuse
parandamise ja selle maksimaalse tostmise piire. Kui
treeningprogramm on kéivitatud, arvestab FT60 programmi
eesmérkide uuendamisel ka Teie uusi kontrollvahemike piire.

Seadistused 33



EESTI

Kasutajaandmed

Valige Settings > User Information ja vajutage

nuppu OK.

* Weight: Sisestage oma kehakaal.

* Height: Sisestage oma pikkus.

e Date of birth: Sisestage oma stinnikuupaev,
-kuu ja -aasta.

e Sex (Sugu): Valige MALE (mees) voi FEMALE
(naine).

e Maksimaalne siidame lodgisagedus on suurim
stidameldokide arv minutis (I/min) maksimaalse

fausilise pingutuse puhul. Vaikimisi véartust
muutke vaid siis, kui teate oma laboratoorselt
moddetud vaartust.

* Activity (Kehaline aktiivsus): Valige variant, mis
koige paremini kirjeldab Teie kehalise aktiivsuse
(ldist suurust ja intensiivsust viimase kolme kuu

jooksul.

1. TOP [S+ hours per week] (5+ tundi
nadalas): Te tegelete véhemalt 5 korda
nadalas raskete kehaliste harjutustega voi
Te treenite voistluslikel eesmarkidel.
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2. HIGH [3-5 hours per week] (3-5 tundi
nadalas): Te tegelete véhemalt 3 korda
nédalas raskete kehaliste harjutustega.
Néaiteks jooksete Te 20-50 km voi 12-31
miili nadalas voi tegelete 3-5 tundi nédalas
vorreldava flusilise tegevusega.

3. MODERATE [1-3 hours per week] (1-3 tundi
nadalas): Te tegelete regulaarselt
tervisespordialadega. Naiteks jooksete Te
5-10 km v6i 3-6 miili ndalas voi tegelete
1-3 tundi nadalas vorreldava flusilise
tegevusega vdi nduab Teie t66 mdddukat
kehalist aktiivsust.

4. LOW (0-1 hours per week] (0-1 tundi
nédalas): Te ei tegele regulaarselt
tervisespordialadega. Naiteks teete Te
jalutuskaike vaid enda I6buks ning treenite
harva nii, et see kutsuks esile hingeldamise
vOi higistamise.

Ownindex (Y0, J: Polar Fitness Testi

tegemisel kuvatakse Ownlindexi vaartus

vaikimisi vaartusena. Vaikimisi vaartust muutke
vaid siis, kui teate oma laboratoorselt md6detud

VOoax Vaartust.



Uldseadistused
Valige Settings : General settings .

Button sounds (Nuppude heli): Valige OFf
(valjas), Soft (vaikne), Loud (vali) voi Yery loud
(vaga vali).

Button lock (Nuppude lukustamine): Valige
Manual lock (kasitsi lukustamine) voi
Automatic lock (automaatne lukustamine).
Automaatne lukustamine (Automatic lock):
Randmevastuvétja lukustab treeningu ajal
automaatselt kdik nupud, valja arvatud nupu
LIGHT. Nuppude lahtilukustamiseks vajutage ja
hoidke all nuppu LIGHT, kuni ekraanile ilmub
Buttons vnlocked.

Kasitsi lukustamine (fianual lock): Nuppude
késitsi lukustamiseks vajutage ja hoidke all
nuppu LIGHT ja valiku kinnitamiseks vajutage
nuppu OK. Nuppude lahtilukustamiseks
vajutage nuppu LIGHT, kuni ekraanile ilmub
Buttons unlocked.

EESTI

Units (Md6tihikud): Valige Metric (ky~km)
(meetermdddustiku modtihikud) voi Imperial
(bt (inglise stisteemi maGtihikud). Kui
valisite Ib/ft, on kalorite Ghikuks Cal, kui ei, on
Uhikuks kcal.

Language (Keel): Valige Deutsch, English,
Espaiiol, Frangais, Italiano, Portugués voi
Suomi.
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Lisaseadmete seadistused

Jooksu kiiruseanduri kalibreerimine*
Jooksu kiiruseanduri kalibreerimine treeningu
ajal (jooksev kalibreerimine)

Veenduge, et jooksu kiiruseanduri funktsioon
Polar FT60-s on sisse lUlitatud. Valige Settings >
Training settings > Speed sensor > Footpod ja
vajutage nuppu OK.

Jooksu kiiruseanduri kalibreerimiseks treeningu

ajal on kaks varianti:

1. Lopetage jooksmine, seiske paigal ning
vajutage ja hoidke all nuppu LIGHT, et likuda
kirmentusse (Auick menu).

VO

2. Lopetage jooksmine, seiske paigal ning

vajutage nuppu BRACK Uks kord.

Valige Calibrate footpod. Parandage kuvatav
vahemaa nait, et see vastaks Teie poolt dsja
|1abitud vahemaale ja vajutage nuppu OK.
Ekraanile ilmub Calibration factor set! Jooksu
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kiiruseandur on nlilid kalibreeritud ja
kasutamiseks valmis.

Kalibreerimisfaktori kasitsi seadmine

Kalibreerimisfaktori kasitsi seadmiseks on kaks
voimalust:

1. Enne treeningut: Valige Settings > Training
settings > Footpod calib. Factor. Seadke
kalibreerimisfaktor ja vajutage nuppu OK.
Jooksu kiiruseandur on niitid kalibreeritud.

2. Siudame l66gisageduse mddtmise alustamise
jarel ja enne treeningu andmete salvestamist:
Kellaajareziimis vajutage nuppu 0K ning
seejarel valige Training settings > Footpod
calib. factor . Seadke kalibreerimisfaktor ja
vajutage nuppu DK. Jooksu kiiruseandur on
nidd kalibreeritud. Treeningu andmete
salvestamise alustamiseks vajutage nuppu
BACK Uks kord ning seejarel valige Start.

*Vaja laheb lisavarustusena saadaval olevat S1
jooksu kiiruseandurit.
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6. TEAVE KLIENDITEENINDUSE KOHTA

Polar FT60 eest hoolitsemine

Randmevastuvétja: Puhastage drna seebilahusega ja
kuivatage kateratikuga. Arge kunagi kasutage alkoholi
ega abrasiivseid materjale (terasvill voi
puhastuskemikaalid). Hoidke randmevastuvétjat jahedas
ja kuivas kohas. Arge hoidke seda niiskes keskkonnas,
6hku mittelabilaskvast materjalist imbrises (kilekotis voi
spordikotis) ega koos elektrit juhtivate materjalidega
(mérg kateratik). Hoidke seda pikaajalise otsese
paikesevalguse eest.

Voéodandur: Péarast iga kasutuskorda tihendage
vooanduri saatja kummipaela kiiljest lahti ja loputage
kummipaela korralikult jooksva vee all. Kuivatage
saatja pehme kateratikuga. Arge kunagi kasutage alkoholi
ega abrasiivseid materjale (terasvill voi
puhastuskemikaalid).

Peske kummipaela regulaarselt pesumasinas
temperatuuril 402C/104°F v6i vdhemalt iga viie
kasutuskorra jarel. See tagab usaldusvaéarsed
modtmistulemused ning pikendab védanduri eluiga.
Kasutage pesemiskotti. Arge leotage, tsentrifuugige,
triikige ega valgendage kummipaela ning arge viige seda

keemilisse puhastusse. Arge kasutage pesuvahendeid,
mis sisaldavad valgendajaid véi pehmendajaid. Arge
kunagi pange vodanduri saatjat pesumasinasse voi
kuivatisse!

Kuivatage ja hoidke kummipaela ja vo6anduri saatjat
teineteisest eraldi. Peske kummipaela pesumasinas
enne pikemaks ajaks seisma jatmist ja alati peale kdrge
kloorisisaldusega basseinivees kasutamist.

Hooldamine

Polar FT60 aitab Teil saavutada isiklikke kehalise
voimekuse eesmarke ja néitab ara flsioloogilise
pingutuse ja intensiivsuse taseme treeningute ajal. Muud
kasutamist pole ette nahtud ega eeldatud. Kaheaastase
garantiiperioodi jooksul soovitame Teil hooldustédd Iabi
viia ainult Polari volitatud teeninduskeskuses. Garantii
alla ei kuulu vigastused ja kahju, mis on tekkinud Polar
Electro poolt volitamata isikute poolt l1&biviidud
hooldustodde téttu. Uksikasjad leiate eraldi kaasasolevalt
Polari klienditeeninduse kaardilt (Polar Customer Service
Card). Registreerige oma Polari toode aadressil
http://register.polar.fi/, aidates meil niiviisi meie tooteid ja
teenuseid paremaks muuta, et need vastaksid Teie
vajadustele.
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Patareide vahetamine

Viéltige suletud patareipesa kaane avamist

garantiiperioodi jooksul. Me soovitame Teil lasta patarei

vahetada Polari volitatud teeninduskeskuse poolt. Parast
patarei vahetamist kontrollitakse Teie Polar FT60
veekindlust ja viiakse |abi taielik perioodiline kontroll.

Pange téhele jargmist:

e Patarei tihjenemise slimbol ilmub ekraanile siis, kui
patarei mahtuvusest on jarel 10-15%.

¢ Enne patarei vahetamist kandke kéik andmed
randmevastuvdtjast veebikeskkonda
polarpersonaltrainer.com Ule, et valtida andmete
kadumist. Taiendavat informatsiooni leiate 16igust
"Andmete Ulekandmine".

* Taustavalgustuse liigne kasutamine kiirendab patarei
thjenemist.

e Kiilmades tingimustes voib ekraanile iimuda patarei
thjenemise stimbol, kuid temperatuuri tdusmisel see
kaob.

* Kui patarei tiihjenemise siimbol iimub ekraanile,
lllituvad taustavalgustus ja helisignaalid automaatselt
vélja. Kui seadsite aratuskella enne patarei tihjenemise
stimboli iimumist, kostub helisignaal sellegipoolest.

e Patarei vahetamine vdib méjutada veekindlust.
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Kui soovite patareid vahetada ise:

lga kord, kui vahetate patareid, vahetage ka patareipesa
kaane tihendusrongas. Patarei komplektid koos
tihendusréngastega on saadaval hastivarustatud Polari
kauplustes ja volitatud teeninduskeskustes. USA-s ja
Kanadas on tihendusréngad saadaval vaid Polari
volitatud teeninduskeskustes. Hoidke patareisid lastele
kattesaamatus kohas. Patarei allaneelamisel votke
koheselt Gihendust arstiga. Patareide havitamine peab
toimuma vastavalt kohalikele mééarustele.

Uue, taielikult laetud patarei puhul hoiduge selle
haaramisest mélemalt poolt korraga metallist voi elektrit
juhtivate vahenditega, nagu naiteks népitstangidega. See
voib tekitada lUhise, mis omakorda pdhjustab patarei
kiiremat tiihjenemist. Tavaliselt lhise tekkimine patareid
ei kahjusta, kuid see voib vdhendada patarei mahtuvust
ja eluiga.
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Avage patareipesa kaas keerates seda miindi abil asendist
CLOSE asendisse OPEN.

¢ Randmevastuvétja patarei vahetamisel (2a) eemaldage
patareipesa kaas ja tdstke patarei ettevaatlikult vélja,
kasutades selleks sobiva suurusega jaika pulka, nagu naiteks
hambatikku voi vaikest kruvikeerajat. Siiski on patarei
valjatdstmisel soovitav kasutada mittemetallist vahendit. Olge
ettevaatlik, et mitte vigastada metallist helielementi (*) voi
sooni. Paigaldage patarei nii, et "+" pool jaéks véljapoole.

e Vodanduri patarei vahetamisel (2b) asetage patarei kaane
sisse nii, et "+" pool oleks vastu kaant.

Asendage vana tihendusréngas uuega surudes selle tihedalt
soone sisse, et tagada veekindlus.

Asetage patareipesa kaas tagasi oma kohale ja keerake seda 2b
paripdeva asendisse CLOSE.

Parast randmevastuvétja patareide vahetamist tuleb uuesti teha
pbhiseadistused. | b
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Ettevaatusabinoud

Voimalike riskide vdhendamine

Treenimisega vdib kaasneda ka teatud riske. Enne

regulaarsete treeningute alustamist vastake jargmistele

Teie tervislikku seisundit puudutavatele kisimustele. Kui

vastus kasvdi Uhele nendest kisimustest on "jah", pidage

enne treeningute alustamist ndu arstiga.

e Kas Te olete olnud viimase 5 aasta jooksul fllsiliselt
mitteaktiivne?

e Kas Teil on kdrge vererdhk véi kolesteroolitase?

e Esineb Teil méne haiguse slimptomeid?

e Kas Te tarvitate mingeid vererdhu- voi
slidameravimeid?

e On Teil olnud probleeme hingamisega?

* Olete Te taastumas monest tdsisest haigusest voi
ravist?

¢ Kas Te kasutate siidamer(itmurit v6i ménda muud
implanteeritud elektroonilist seadet?

e Kas Te suitsetate?

¢ Kas Te olete rase?

Pddrake téhelepanu sellele, et lisaks treeningu
intensiivsusele vdivad siidame 166gisagedust mojutada ka
stidame-, vererdhu-, pslitihikahairete, astma ja
hingamishéirete ravimid, samuti mdned energiajoogid,
alkohol ja nikotiin.
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Oluline on tédhelepanu p66rata oma organismi
reaktsioonidele treeningute ajal. Kui tunnete treeningu
ajal ootamatut valu véi vasimust, I6petage treening voi
jatkake madalama intensiivusega.

Kui Teil on siidameriitmur, defibrillaator v6i méni
muu implanteeritud elektrooniline seade , kasutate Te
FT60 omaenda riskil. Enne selle kasutuselevatmist viige
arsti jarelvalve all labi maksimaalse pingutuse test. Test
tagab slidameritmuri ja FT60 Uheaegse kasutamise
ohutuse ja usaldusvaéarsuse.

Kui olete allergiline nahaga kokkupuutuvate ainete
suhtes voi kahtlustate toote kasutamisest tulenevat
allergilist reaktsiooni, vaadake Ule materjalide nimekiri
"Tehniliste andmete" 16igus. Reaktsiooni drahoidmiseks
kandke véoandurit sargi peal. Niisutage sarki korralikult
kohtades, mis jadvad elektroodide alla, et tagada
torgeteta t66. Kui kasutate nahal putukatérjevahendit,
veenduge, et see ei puutuks kokku védanduriga.
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Elektrooniliste komponentidega treeningvarustus voib tekitada héirivaid signaale. Nende probleemide
lahendamiseks toimige jargmiselt:

1. Eemaldage vé6andur rindkerelt ja kasutage treeningvarustust nagu tavaliselt.

2. Liigutage randmevastuvétjat seni, kuni leiate koha, kus see ei kuva ekraanile ekslikke néitusid voi vilkuvat sidame
stimbolit. Haireid esineb tavaliselt kdige rohkem varustuse ekraani ees, ekraanist paremal ja vasakul pool on suhteliselt
héirevaba.

3. Pange vodandur uuesti Umber rindkere ja hoidke randmevastuvétjat hairevabas alas nii palju kui véimalik.

Kui FT60 endiselt ei t66ta, tekitab varustus siidame |66gisageduse mddtmiseks tdendoliselt liiga palju elektrilist mira.

Polar FT60 sobib kandmiseks ujumise ajal. Veekindluse séilitamiseks &rge vajutage nuppe vee all. Taiendava
informatsiooni saamiseks killastage aadressi http://support.polar.fi. Polari toodete veekindlust kontrollitakse vastavalt
rahvusvahelisele standardile ISO 2281. Tooted on jaotatud kolme erinevasse kategooriasse vastavalt nende
veekindlusele. Veekindluse kategooria leiate Polari toote tagakdljelt, vorrelge seda allpool oleva tabeliga. Pange téhele,
et kdesolevad méadratlused ei pruugi kehtida teiste tootjate toodete puhul.

Mérgistus tagakuljel Veekindluse iseloomustus

Water resistant Kaitse veepritsmete, higi, vihmapiiskade jne eest. Ei sobi
ujumiseks.

Water resistant 30 m/50 m Sobib suplemiseks ja ujumiseks

Water resistant 100 m Sobib ujumiseks ja snorgeldamiseks (ilma 6huvarudeta)
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Probleemide lahendamine

Kui Te ei tea, kus Te meniiiis asute, vajutage ja hoidke
all nuppu BACK kuni ekraanile iimub kellaaeg.

Kui randmevastuvétja ei reageeri nupuvajutustele voi
kuvab ekraanile ebaharilikke naitusid, taastage
randmevastuvdtja algseaded vajutades korraga nelja
nuppu (UP, DOWN, BACK ja LIGHT) nelja sekundi
jooksul. Kdik teised seadistused peale kellaaja ja
kuupdeva jadvad mallu.

Kui siidame l66gisageduse néit on ebakorraparane,
aarmiselt koérge voi langeb nulli (00) , veenduge, et 1
m/3 ft raadiuses ei ole lhtegi teist siidame 166gisageduse
monitori ja et védanduri kummipael/tekstiilist elektroodid
on tihedalt imber rindkere, niisked, puhtad ja
vigastamata.

Kui stidame 66gisageduse mddtmine ei toimi
spordiriietusega, proovige kasutada kummipaela. Kui see
onnestub, on viga tdenaoliselt riietuses. Palun votke
Ghendust riiletuse madja voi valmistajaga.

42 Teave klienditeeninduse kohta

Tugevad elektromagnetilised signaalid vdivad pdhjustada
ebakorrapéraseid naitusid. Elektromagnetilisi haireid voib
esineda korgepingeliinide, valgusfooride, elektrirongide
6huliinide, elektribusside ja -trammide liinide, televiisorite,
automootorite, rattakompuutrite, mootoriga
treeningvarustuse ja mobiiltelefonide 1&heduses voi
elektriliste turvavéravate labimisel. Ebakorraparaste
naitude véaltimiseks eemalduge vdimalikest hairete
allikatest.

Kui ebaloomulikud naidud jaavad ekraanile vaatamata
haire allikast eemaldumisele, vahendage kiirust ja
kontrollige pulssi késitsi. Kui Teile tundub, et see vastab
kdrgele naidule ekraanil, vdib Teil olla siidame aritmia.
Kuigi enamus ariitmiaid ei ole tdsised, konsulteerige oma
arstiga.

Pdetud stidamehaigus voib olla muutnud Teie EKG-d.
Sellisel juhul konsulteerige oma arstiga.

Kui sidame 166gisageduse mdotmine ei toimi vaatamata
koigile eelpool mainitud tegevustele, voib védanduri
patarei olla tihi.



Tehnilised andmed

Randmevastuvotja

Patarei tliip
Patarei eluiga

Toétemperatuur
Randmepaela materjal
Tagakaas ja randmepaela
pannal

Kella tépsus

Siidame l6dgisageduse
mddtmise tapsus

Véoandur

Patarei titp
Patarei eluiga

Patarei tihendusréngas
Toétemperatuur

Saatja materjal
Kummipaela materjal

CR2025

Keskmiselt 1 aastat (1 tundi paevas, 7
péeva nadalas treeningut)

-10 °C kuni +50 °C / 14 °F kuni 122 °F
Polturetaan

Roostevaba teras, mis vastab EU
direktiivile 94/27/EU ja selle parandustele
1999/C 205/05 nahaga pika aja jooksul
otsesesse kontakti sattuvatest toodetest
nikli eraldumise kohta.

Parem kui + 0,5 sekundit paevas
temperatuuril 25 °C / 77 °F.

+1% voi £ 1 I/min, Ukskdik missugune on
suurem, see kehtib muutumatute
tingimuste puhul.

CR 2025

Keskmiselt 2 aastat (1 tund paevas, 7
péeva nadalas)

0O-réngas 20,0 x 1,0 materjal FPM

-10 °C kuni +50 °C / 14 °F kuni 122 °F
Poltiamiid

35% poluestrit, 35% poliamiidi, 30%
polliuretaani

Piirvaartused

Kronomeeter

Siidame l66gisagedus
Summaarne treeningute
kestus

Summaarne kalorikulu
Summaarne treeningute
arv

Siinniaasta
Maksimaalne kiirus GPS
anduriga

Maksimaalne kiirus jooksu
kiiruseanduriga

Nouded arvutile

Polar WebSync tarkvara
ja Polar FlowLink:

EESTI

23h59min59 s
15 - 240 I/min
0-9999 h 59 min 59 s

0 - 999999 kcal/Cal
65 535

1921 - 2020
199,9 km/h

29,5 km/h

PC MS Windows (2000/XP/Vista) 64/32
bit
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Garantii ja vastutamatusesate

Polari piiratud rahvusvaheline garantii

e Garantii ei mojuta tarbija péhiseaduslikke ja kehtivatele
siseriiklikele digusaktidele vastavaid Gigusi ega tarbija
ostu-mulgi lepingust tulenevaid digusi miUja suhtes.

e Tarbijatele, kes ostsid selle toote USA-s v6i Kanadas,
on Polari piiratud rahvusvahelise garantii andjaks Polar
Electro Inc. Tarbijatele, kes ostsid selle toote teistes
riikides, on Polari piiratud rahvusvahelise garantii
andjaks Polar Electro Oy.

e Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. garanteerib selle
toote esmatarbijale/-ostjale, et tootel ei esine defekte
materjali ega t66 osas kahe (2) aasta jooksul
ostukuupéevast.

e Ostutsekk on Teie ostu toenduseks!

e Garantii ei kata patareid, loomulikku kulumist,
kahjustusi, mis on tingitud ebadigest kasutamisest,
onnetusjuhtumitest voi ettevaatusabindude eiramisest;
ebabiget hooldust, kommertskasutust, korpuse/ekraani
purunemist véi méranemist, kummipaela ega Polari
riietust.
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e Garantii ei kata kahjusid, kahjustusi, kahjumit, kulutusi
ega valjaminekuid, olgu need otsesed, kaudsed vdi
ettendgematud, jarelduslikud voi erikulutused, mis
tulenevad tootest voi on sellega seotud.

e Kasutatud tooteid ei hdlma kahe (2) aastane garantii,
kui kohalikud digusaktid ei satesta teisiti.

e Garantiiperioodi valtel toode kas parandatakse voi
asendatakse Ukskoik millises Polari volitatud
teeninduskeskuses, séltumata osturiigist.

Mis tahes toote garantii on piiratud riikidega, kus toodet
algselt turustati.

© 2010 Polar Electro Oy, FIN-90440 KEMPELE, Finland.

Polar Electro Oy, FIN-90440 KEMPELE, Finland. Polar
Electro Oy vastavus ISO 9001:2000 nduetele on
sertifitseeritud. Koik digused kaitstud. Kaesoleva
kasutusjuhendi kasutamine vdi reprodutseerimine mis
tahes moel voi mis tahes vahenditega ilma Polar Electro
Oy eelneva kirjaliku loata on keelatud. Nimed ja logod,
mis on téhistatud siimboliga ™ selles kasutusjuhendis voi
toote pakendis, on Polar Electro Oy kaubamargid. Nimed
ja logod, mis on téhistatud simboliga ® selles
kasutusjuhendis véi toote pakendis, on Polar Electro Oy
registreeritud kaubamargid, vélja arvatud Windows, mis
on Microsoft Corporationi kaubamark.



Disclaimer

e Materjal selles kasutusjuhendis on esitatud Uksnes
informeerimise eesmargil. Tooted, mida selles
kirjeldatakse, vdivad muutuda iima eelneva

teavitamiseta seoses tootja pideva arendustegevusega.

e Polar Electro Inc./Polar Electro Oy ei tee mingeid
kinnitusi ega anna garantiisid selle kasutusjuhendi ega
selles kirjeldatud toodete alusel.

e Polar Electro Inc./Polar Electro Oy ei vastuta
kahjustuste, kahjumi, kulutuste véi véljaminekute eest,
olgu need otsesed, kaudsed voi ettendgematud,
jérelduslikud véi erikulutused, mis tulenevad selle
materjali vai selles kirjeldatud toodete kasutamisest voi
on sellega seotud.

See toode on kaitstud Polar Electro Oy intellektuaalse
omandi digustega, nagu need on maaratletud jargmiste
dokumentidega: Fl 88972, DE4223657.6 A, FI 9219139,8,
FR 92,09150, GB 2258587, HK 306/1996, SG 9592117-7,
US 5486818, FI 110303 B, EP 0748185, JP3831410,
US6104947, DE 69532803,4-08, FI 111514 B, DE
19781642T1, GB 2326240, HK 1016857, US 6277080, FI
114202, US 6537227, EP 1147790, HK1040065, EP
1245184, US 7076291, HK1048426. Teised patendid on
taotlemisel.

Tootja: Polar Electro Oy, Professorintie 5, FIN-90440
KEMPELE, Tel +358 8 5202 100, Faks +358 8 5202 300,
www.polar.fi

EESTI

C€0337

See toode vastab direktiivile 93/42/EEC. Asjakohase
vastavusdeklaratsiooni leiate aadressilt
www.support.polar.fi/declaration_of_conformity.

Selline méargistus tdhendab, et Polari tooted on
elektroonilised seadmed ning neid hélmab Euroopa
Parlamendi ja ndukogu direktiiv 2002/96/EU elektri- ja
elektroonikaseadmete jadtmete kohta (WEEE) ning
patareisid ja akusid, mida toodetes kasutatakse hélmab
Euroopa Parlamendi ja ndukogu 6. septembri 2006. aasta
direktiiv 2006/66/EU, mis kasitleb patareisid ja akusid
ning patarei- ja akujaatmeid. Euroopa Liidu riikides tuleb
need tooted ja Polari toodete sees olevad patareid/akud
muudest jaatmetest eraldada.

r

Selline mérgistus tdhendab, et toode on kaitstud
elektrildokide eest.

Teave klienditeeninduse kohta 45



	Polar_FT60_manual_COVER_ET
	FT60_User_Manual_ET
	FT60 kasutusjuhend
	Sisukord
	1. Kasutamise alustamine
	Polar FT60 tutvustus
	Põhiseadistused
	Randmevastuvõtja nupud ja menüüstruktuur
	Ekraanil olevad sümbolid

	2. Enne treeningut
	Polar Star treeningprogrammi käivitamine
	Programmi muutmine/lõpetamine
	Kehalise võimekuse testimine
	Polar Fitness Testi läbiviimine
	Fitness Testi tulemuste tõlgendamine



	3. Treening
	WearLink vööanduri pealepanemine
	Treeningu alustamine
	Treenimine OwnZone funktsiooni abil
	Treeningu ajal
	Treeningu andmete salvestamise lõpetamine

	4. Pärast treeningut
	Tagasiside treeningute kohta
	Nädala kokkuvõte
	Programmi uuendamine
	Kehakaalu päevik
	Fitness Testi tulemuste jälgimine
	Treeningu andmete vaatamine
	Andmete ülekandmine

	5. Seadistused
	Kella seaded
	Treeningu seadistused
	Kasutajaandmed
	Üldseadistused
	Lisaseadmete seadistused
	Jooksu kiiruseanduri kalibreerimine*


	6. Teave klienditeeninduse kohta
	Polar FT60 eest hoolitsemine
	Hooldamine
	Patareide vahetamine

	Ettevaatusabinõud
	Probleemide lahendamine
	Tehnilised andmed
	Garantii ja vastutamatusesäte



