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1. KASUTAMISE ALUSTAMINE

Polar RS300X tutvustus

Polar RS300X treeningkompuuter kuvab ekraanile ja salvestab
Teie sidame I66gisageduse ja muud andmed treeningu ajal.

Polar WearLink®+ vo6andur edastab sidame 166gisageduse ’ \
signaali treeningkompuutrile. Vé6andur koosneb saatjast ja \ /
kummipaelast.

Lisavarustus

Jooksu kiiruseandur Polar S1™ edastab jooksukiiruse ja
vahemaa andmed treeningkompuutrile.

GPS andur Polar G1 edastab kiiruse ja vahemaa andmed
treeningkompuutrile. Lisaks jooksmisele sobib kasutamiseks ka
teiste spordialade puhul.

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

Kaesoleva kasutusjuhendi viimase versiooni saab alla laadida aadressilt www.polar.fi/support.

4 Kasutamise alustamine



Randmevastuvoétja nupud ja menliistruktuur
A UP: MenlUsse sisenemine ja valikute vahel

liikumine, vaartuste seadistamine

¥ DOWN: Menllsse sisenemine ja valikute vahel

liikumine, vaartuste seadistamine File
PUNANE nupp: Valikute kinnitamine, %‘T

treeningmentiilisse sisenemine, treeningu
alustamine (pikk vajutus)

H BACK: i
¢ Eelmisele meniiitasemele naasmine ! \ @JS-Z,“'"”
¢ Valiku tiihistamine {f;;'%

—
—

* Seadistuste muutmata jatmine
* Nupu allhoidmisel kellaajareziimi naasmine

€ LIGHT: Test P
¢ Taustavalgustuse sisselllitamine s P

* Nupu allhoidmisel Buick menu (kiirmenuiisse)

sisenemine kellaajareziimis olles (nuppude

lukustamiseks voi dratuskella seadmiseks) voi

treeningu ajal (treeningu helisignaalide

seadistamiseks voi nuppude lukustamiseks)
¥-Touch (kded-vabad nupp HeartTouch): Andmete vaatamiseks treeningu ajal ilma nuppe
vajutamata tooge treeningkompuuter védanduril oleva Polari logo 1&hedale. Taiendavat
informatsiooni leiate 16igust "Pdhiseadistused".

Kasutamise alustamine
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Pohiseadistused

Polar RS300X sisselllitamiseks vajutage lUkskoik
millist nuppu he sekundi jooksul. Kui RS300X on
sisse lUlitatud, pole seda enam vdimalik vélja
ltlitada.

1. Vajutage PUNAST nuppu, et siseneda
Language (keel) meniiusse. Valige English,
Deutsch, Espaiiol voi Frangais kasutades
nuppe UP/DOWN ning valiku kinnitamiseks
vajutage PUNAST nuppu.

2. Ekraanile iimub Start with basic settings.

3. Vajutage PUNAST nuppu ning jatkake
pohiseadistustega.

4. Valige Time format (kellaaja vorming).

5. Sisestage Time (kellaaeg) (tundides ja
minutites).

6. Sisestage Date (kuupéev).

6 Kasutamise alustamine
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11.
12.

Valige Units (mdotuhikud). Valige
meetermdddustiku (kilogrammid, sentimeetrid,
KCAL) vdi inglise stisteemi (naelad, jalad,
CAL) modtuhikud. Kalorite hulka méodetakse
alati kilokalorites.

Sisestage Weight (kehakaal).

Sisestage Height (pikkus).

. Sisestage Date of birth (slnnikuup&ev, -kuu

ja -aasta).

Valige Sex (sugu).

Ekraanile ilmub Settings 0K?

Valige Yes seadistuste kinnitamiseks ja
salvestamiseks. RS300X siseneb
kellaajareziimi.

Valige No, kui soovite seadistusi muuta.
Vajutage nuppu BACK, kuni jduate
seadistuseni, mida soovite muuta.

Kui soovite oma isiklikke seadistusi hiljem muuta,
vaadake I6iku "Kasutaja seadistused".
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Ekraanil olevad siimbolid

Kirjeldus
Treeningkompuutri patarei on tihjenemas.

Aratuskell on sisse lilitatud.

Kasutusel on kellaaeg 2.

Nuppude lukustus on sisse lllitatud.

Hetkekiirus/-tempo

Kasutusel on GPS andur G1. Stimboli vilkumine viitab sellele, et RS300X uritab GPS
anduriga Ghendust luua voi GPS andur Uritab satellitidega ihendust luua.

Kui stidame sumbol vilgub, toimub stidame 166gisageduse signaali edastamine.

Kasutusel on jooksu kiiruseandur. Stimboli vilkumine viitab sellele, et RS300X Uritab
jooksu kiiruseanduriga Uhendust luua.

Treeningkompuuter salvestab treeningu andmeid.

Treeningu summaarne kestus.

Ringiaeg.

Kulutatud kalorid.

Oft[s/cr gy €] At o

Kellaaeg.

Kasutamise alustamine 7
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2. ENNE TREENINGUT

Polar Fitness Test

Et digesti treenida ja oma edusamme jélgida, on
oluline teada oma hetke kehalise vbimekuse
taset. Polar Fitness Test™ on lihtne ja kiire
meetod oma kardiovaskulaarse vdoimekuse ja
aeroobse suutlikkuse kindlakstegemiseks. Test
viiakse l&bi rahuolekus.

Testi tulemuseks on vaértus ehk Polar
Ownlindex®. Ownindex on vdrreldav maksimaalse
hapnikutarbimisega (VO,may), mida kasutatakse
sageli aeroobse voimekuse hindamiseks.
Taiendavat informatsiooni leiate 16igust "Testi
tulemuste télgendamine”.

Ownlndexi vaartus mdjutab kalorikulu arvutuse
tapsust treeningu ajal.

8 Enne treeningut

Test on mdeldud tervetele taiskasvanutele.

Selleks, et tagada testi tulemuste usaldusvaarsus:

e vaéltige tdhelepanu hajutavaid tegureid. Mida
rahulikum olete Teie ja Teid umbritsev
keskkond, seda tapsem on testi tulemus
(naiteks ei tohiks olla téétavat televiisorit,
telefoni ega jutustamist).

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

* hoiduge 2-3 tundi enne testi rohkest s66misest
vOi suitsetamisest.

* tehke test alati samades tingimustes ja samal
kellaajal.

* sisestage tdpsed kasutajaandmed.



Polar Fitness Testi labiviimine

1.

2.

L]
Pange peale vb6andur, heitke pikali ja
I16dvestuge 1-3 minuti jooksul.
Kellaajareziimis valige UP/DOWN > Test >
Start. Test algab niipea, kui RS300X .
registreerib Teie stidame I66gisageduse
signaali. Veenduge, et olete I6dvestunud ja
testiks valmis enne kui valite Start.
Umbes 5 minuti parast kuulete piiksatust, mis
viitab testi I6ppemisele ning ekraanile iimub
testi tulemus. Vajutage PUNAST nuppu. .
Ekraanile ilmub Update to Y0, ?
Valige Yes, kui soovite oma uue tulemuse
salvestada kasutajaandmetesse ja Ownindex
vaartuste hulka. Valige No ainult siis, kui teate
oma VO, Vaartust ja see erineb rohkem kui
Uhe kehalise voimekuse taseme vorra
(vaadake jargmisel lehekdiljel olevat tabelit)
Ownlndexi tulemusest. Teie Ownindexi vaartus
salvestatakse vaid Ownlindex results
menilsse.

EESTI

Probleemide lahendamine

Ekraanile iimub Set your personal activity
level > Sisestage oma kehalise aktiivsuse tase.
Taiendavat informatsiooni leiate 16igust
"Kasutaja seadistused".

Ekraanile ilmub Fitness Test Failed ja sidame
I66gisageduse naitu ei kuvata ekraanile.
Veenduge, et vééanduri elektroodid on piisavalt
niisked ja et kummipael on tihedalt imber
rindkere. Kui test ebadnnestub, ei asendata
Teie eelmist OwnlIndexi vaartust.

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

Enne treeningut 9
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Fitness Testi tulemuste tolgendamine

VERY VERY

Ownlindexi vaartuste tolgendamiseks ver Lo Lﬂ st mmm. e::n vm:: wmm
~ e . . e .. us nork Rahuldav
vorrelge oma individuaalseid vaartusi ja i -

nende muutumist ajas. Ownlndexit gg'g; :g? gf"gg ggjg jgjg g;gg g:'gg zgg
saab tdlgendada ka soost ja vanusest 3034 k29 20.34 3540 41-45 4651 52-56 56

lahtuvalt. I:eldke oma Own.lnc.ie><|~ 35130 <28 2832 33.38 3943 44-48 49-54 >54
asukoht korvalolevas tabelis ja vorrelge 40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 >51
seda teislte.samast f?OS‘ ja samas 4549 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 >48
vanuses inimeste vaartustega. 50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 >46

55-68 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 =43

See klassifikatsioon p&hineb 62 uuringu 60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 >40

pohjal koostatud ilevaatel, kusVO pax 20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 =>51
moodeti tervetel taiskasvanutel USA-s, 25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 4549 >49
Kanadas ja 7 Euroopa riigis. Allikas: Shvartz 30-34 <25 25-29 30-33 34-37 3842 43-46 =46
E, Reibold RC: Aerobic Fitness Norms for 35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 >44
Males and Females Aged 6 to 75 years: A 4044 <22 22.25 26-29 30-33 34-37 38-41 >41
review. Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 >38
1990. 50-54 <19 1922 2325 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

10 Enne treeningut



Fitness Testi tulemuste jalgimine

Fitness Testi tulemuste hulka kuuluvad Teie 16
viimast OwnlIndexi vaartust koos kuupaevadega.
Aeroobse voimekuse margatavaks paranemiseks
on vajalik regulaarne treenimine keskmiselt kuue
nadala jooksul. Selleks, et oma aeroobset
voimekust kdige efektiivsemal viisil parandada,
tuleb Teil treenida suuri lihasgruppe.

1. Valige UP/DOWN > Test >Trend.

2. Ekraanile kuvatakse Teie Ownlindexi
tulemused tulpadena ja viimase testi kuupaev.
Nuppude UP/DOWN abil saate vaadata
eelmiseid Ownlndexi tulemusi.

Ownlndexi vaartuste kustutamine

1. Valige vélja vaartus, mida soovite kustutada.
2. Vajutage ja hoidke all nuppu LIGHT.

3. Ekraanile iimub Delete value? NoYes. Valiku

kinnitamiseks vajutage PUNAST nuppu.

EESTI

Ennustatav maksimaalne siidame
166gisagedus (HR,.,-p)

HRhax-p vaértust on voimalik maéarata
samaaegselt Polar Fitness Testiga. See ennustab
teie maksimaalset siidame I66gisagedust
tédpsemalt kui vanusel pdhineva valemi pdhjal
arvutatu (220 - vanus), mis annab vaid ligikaudse
vaartuse ja ei pruugi olla tdpne. Kdige tdpsem viis
maksimaalse sidame |66gisageduse mdotmiseks
on lasta seda mdota laboratoorselt arsti voi
fusioloogi poolt.

HRax-p funktsiooni sisselllitamiseks valige
UP/DOWN > Test > HR,,,,-p > On.

Enne treeningut 11
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OwnZone kontrollvahemike piirid

Treeningkompuuter m&arab automaatselt kindlaks
Teie individuaalse aeroobse stidame
I66gisageduse tsooni. Seda nimetatakse Polar
OwnZone'iks® (OZ). OwnZone funktsiooni
kasutamine iga treeningu ajal tagab Teile ohutud
ja efektiivsed sidame l66gisageduse
kontrollvahemikud igaks treeningpdevaks.
OwnZone on soovitatav kindlaks méaarata, kui
muudate oma treeningkeskkonda voi
treeningu-/kasutajaandmeid, kui Te ei ole
eelmisest treeningust veel taielikult taastunud voi
treenite esimest korda pérast nadalast voi
pikemat pausi.

OwnZone kontrollvahemike piire on vdimalik
kindlaks maéarata 1-5 minuti jooksul soojenduse
ajal kdndides, sorkjooksu tehes voi méne muu
spordialaga tegeledes. Alustage aeglaselt hoides
oma siidame 166gisagedust alla 100 166gi minutis/
50% SLSa-st. Iga minuti méddudes suurendage
jarg-jargult oma sidame l66gisagedust 10 168gi
vorra minutis/ 5% vorra SLS,,,-st.

12 Enne treeningut

Enne kui alustate, veenduge, et:
Teie kasutajaandmed on diged.
Te valisite OwnZone treeningu (UP/DOWN >
Settings > Exercise > OwnZone > Select). Kui
olete treeningu tllbiks valinud OwnZone'i,
algab iga treening OwnZone'i
kindlaksmaaramisega.

1. Pange peale vééandur ja randmevastuvétja.
Kellaajareziimis olles vajutage PUNAST nuppu
ja valige Start, et alustada OwnZone'i
kindlaksmé&aramist.

Mingil ajahetkel OwnZone'i kindlaksmaéramise
kaigus ilmub ekraanile OwnZone vpdated ja
OwnZone kontrollvahemike piirid. Jatkake oma
tavalise treeninguga.



3. TREENING

Véodanduri pealepanemine

Enne treeningu andmete salvestamise alustamist pange peale
védandur.

1. Niisutage korralikult jooksva vee all kummipaela elektroodide
ala

2. Uhendage saatja kummipaelaga. Seadke kummipaela pikkus
nii, et see oleks mber tihedalt, kuid mugavalt.

3. Pange vodandur imber rindkere, rinnalihastest allapoole ja
kinnitage kummipaela teine ots haagiga.

4. Veenduge, et mérjad elektroodid on kindlalt vastu Teie nahka
ja et saatjal olev Polari logo on keskel ja diget pidi.

Kui Te vééandurit ei kasuta, eemaldage saatja kummipaela
kuljest, et voéanduri eluiga maksimaalselt pikendada.
Uksikasjalikud juhised korrashoiu kohta leiate peatiikist "Teave
klienditeeninduse kohta".

Tutvuge dppevideotega aadressil
http://www.polar.fi/en/support/video_tutorials.

-

-
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o
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¥

Treening

EESTI
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Jooksu kiiruseanduri Polar S1
paigaldamine*

14

Enne kasutama hakkamist tuleb jooksu
kiiruseandur S1 treeningkompuutris sisse
lulitada: UP/DOWN > Settings > Features > §
sensor > Footpod.

Jooksu kiiruseanduri esmakasutamisel tuleb
kiiruseandurisse paigaldada patarei. Juhised
leiate jooksu kiiruseanduri Polar S1
kasutusjuhendist.

Téapsemate kiiruse/tempo ja vahemaa andmete
saamiseks kalibreerige jooksu kiiruseandur.
Taiendavat informatsiooni leiate 16igust
"Pdhiseadistused" ja jooksu kiiruseanduri Polar
S1 kasutusjuhendist.

Treening

Treeningu ajal

@ ® Kui olete sisse lilitanud abifunktsiooni
Help ), iimub ekraanile Footpod signal
found ja siimbol X, kui olete jooksu
kiiruseanduri sisse lilitanud.

e Kui ekraanile ilmub Check Footpod!,
tdhendab see, et treeningkompuuter ei
saa jooksu kiiruseandurilt signaali.

e Kui rohelise tule asemel vilgub jooksu
kiiruseanduril punane tuli, tuleb
paigaldada uus patarei.

*Vaja laheb lisavarustusena saadaval olevat
jooksu kiiruseandurit S1.



Jooksu kiiruseanduri S1 kinnitamine jalatsi kiilge

Kiiruse/tempo ja labitud vahemaa tdpseks modtmiseks veenduge,
et jooksu kiiruseandur on digesti paigaldatud.

1. Eemaldage kahvel jooksu kiiruseanduri kiljest.

2. Laske jalatsi paelad I6dvaks ja asetage kahvel nende alla, jalatsi
keele peale. Pingutage paelad.

3. Asetage jooksu kiiruseanduri esiots (PUNASELE nupule kdige
lahemal olev ots) kahvlile ja suruge kohale ka tagaosa. Kinnitage
pannal. Veenduge, et jooksu kiiruseandur ei liigu ja on jala
likumisega samas sihis.

4. Kui sidame I66gisageduse néit ilmub randmevastuvédtja
ekraanile, lulitage jooksu kiiruseandur sisse vajutades ja hoides
all PUNAST nuppu, kuni roheline tuli hakkab vilkuma.

Treening

EESTI
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GPS anduri Polar G1 paigaldamine*

* Enne kasutama hakkamist tuleb GPS andur treeningkompuutris 1.
sisse lulitada: UP/DOWN > Settings > Features > S sensor >
6PS.

e GPS anduri esmakasutamisel tuleb andurisse paigaldada patarei.
Taiendavat informatsiooni leiate GPS anduri G1 kasutusjuhendist.

*Vaja laheb lisavarustusena saadaval olevat GPS andurit G1.
GPS anduri paigaldamine

1. Vajutage kinnituse avamiseks.
2. Lukake kéepael ettevaatlikult I&bi kinnituses olevate avade ja
sulgege kinnitus.
3. Pange kéepael imber 6lavarre ja kinnitage see. Kinnitage andur
ja treeningkompuuter samale kaele. Veenduge, et logo "POLAR"
on Giget pidi.
4. Lulitage GPS andur sisse vaid siis, kui Teie sidame
|66gisageduse néit ilmub treeningkompuutri ekraanile. 3.
Taiendavad juhised anduri sisselllitamise kohta leiate GPS
anduri Polar G1 kasutusjuhendist.

Te voite anduri kinnitada ka v6dle voi seljakotile ilma kdepaela
kasutamata.

16 Treening
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Treeningu alustamine

1. Pange peale treeningkompuuter, védandur
ning lisaseadmena kas jooksu kiiruseandur voi
GPS andur.

2. Kellaajareziimis olles vajutage PUNAST nuppu
ja valige Start treeningu andmete
salvestamise alustamiseks voi valige Settings,
kui soovite muuta heli, sidame I66gisageduse
kuvareziimi vdi muid treeningu seadistusi enne
treeningu alustamist. Treeningu andmete
salvestamist on vdimalik alustada ka vajutades
pikalt PUNAST nuppu.

Treeningu seadistuste muutmiseks treeningu ajal
vajutage nuppu BACK ja valige Settings.

Treeningu andmed salvestatakse vaid siis, kui
salvestuse kestus Gletab 1 minuti.

Treening 17
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Treeningu ajal

Treeningu ajal kuvatakse ekraanile jargmine informatsioon. Kuvareziimi vahetamiseks kasutage nuppe
UP/DOWN. Ekraani seadistuste muutmiseks valige BACK > $ettings > Display. Ekraanile iimub mdneks
sekundiks kuvareziimi nimetus. See nimetus vastab alumises reas kuvatud informatsioonile.

Heart rate

Ringiaeg / Kiirus / Tempo
Stopper

Stidame 166gisagedus

Stopwatch
Siidame 186gisagedus
Ringiaeg

Stopper

Lap time

Sporditsoonid / Stidame |66gisageduse kontrollvahemik / Kiiruse/tempo kontrollvahemik
Stidame 166gisagedus

Ringiaeg

18 Treening
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Pace.~3peed (kuvatakse vaid siis, kui kasutusel on jooksu kiiruseandur véi GPS andur)
Stopper

Vahemaa

Kiirus/tempo (s6ltuvalt valitud kiiruse kuvamise viisist)

Distance (kuvatakse vaid sis, kui kasutusel on jooksu kiiruseandur vdi GPS andur)

Tsooni number ja tagasilugemisega taimer véi vahemaa / Ringiaeg (ringiaeg kuvatakse ekraanile siis, kui pole
seatud taimereid vdi vahemaasid, mis sunniksid Teid vahetama tsoone)

Sporditsoonid / Stidame 166gisageduse kontrollvahemik / Kiiruse/tempo kontrollvahemik

Vahemaa

Treening 19
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Kiirmeniii (Quick menu): Kiirmenuisse
liikumiseks treeningu ajal vajutage ja hoidke all
nuppu LIGHT. Kiirmeniili on otsetee nuppude
lukustamiseks ning treeningu helisignaalide ja
muude seadistuste muutmiseks.

W-Touch (k&ed-vabad nupp HeartTouch): Valitud
informatsiooni vaatamiseks treeningu ajal tooge
treeningkompuuter vééanduri saatja lahedale.
Lulitage sisse W-Touch funktsioon: UP/DOWN >
Settings > Features > W-Touch.

Lap: Ringiaja salvestamiseks treeningu ajal
vajutage lUhidalt PUNAST nuppu. Parast seda,
kui ekraanile kuvatakse paariks sekundiks ringi
andmed, naaseb ekraan algolekusse.

Keskmises/lemises reas kuvatavat
informatsiooni on véimalik treeningu ajal
suurendada vajutades ja hoides all nuppu
DOWN/UP. Algoleku taastamiseks vajutage
taas ja hoidke all vastavaid nuppe.

20 Treening

Treeningu Iopetamine

1. Treeningu peatamiseks vajutage nuppu BACK.

2. Treeningu taielikuks lopetamiseks vajutage
taas nuppu BACK voi valige Stop men(ist
(Stop menu) Exit.

Parast iga kasutuskorda iihendage kummipael
voéoanduri saatja kiiljest lahti ja loputage
kummipael jooksva vee all. Peske kummipaela
regulaarselt pesumasinas temperatuuril
40°C/104°F iga viie kasutuskorra jarel.

Treeningu jatkamine:

Peatatud treeningu jatkamiseks valige Stop
menuist (Stop menu) Continue.

Kokkuvote:

Kokkuvodtte vaatamiseks valige Stop menulst
(Stop menu) Summary. Taiendavat informatsiooni
leiate peatlkist "Parast treeningut".



EESTI

4. PARAST TREENINGUT

Kokkuvote

Parast treeningu peatamist saate treeningu kokkuvétet nédha valides Stop men(dst (Stop menu)
Summary. Uksikasjalikuma treeninginfo ndgemiseks valige UP/DOWN > File. Taiendavat informatsiooni
leiate 16igust "Treeningu andmete vaatamine”.

Kasutage nuppe UP/DOWN jargmise informatsiooni vaatamiseks.

fax HR Maksimaalne stidame I66gisagedus treeningu ajal.
Avg HR Keskmine stidame 66gisagedus treeningu ajal.
Duration

Treeningu kestus.

fhax pace/fiax speed Maksimaalne tempo / maksimaalne kiirus treeningu ajal.

Avg pace /Avg speed Keskmine tempo / keskmine kiirus treeningu ajal.

H *
Distance Summaarne kilomeetrite/miilide arv.

*Kiiruse ja vahemaa andmete vaatamiseks laheb vaja lisavarustusena saadaval olevat GPS andurit voi
jooksu kiiruseandurit.
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Treeningu andmete vaatamine
Valige UP/DOWN > File treeningu andmete vaatamiseks Exercise Log, Weekly ja Totals menildes.

Exercise Log

Exercise log

Ekraanile kuvatakse Teie viimase 16 treeningu andmed tulpadena. Te saate vdrrelda treeningute kestust ja
tutvuda Uldiste trendidega. Treeningute vahel liikumiseks kasutage nuppe UP/DOWN. Ekraanile kuvatakse
treeningu tiilip ja valitud treeningu kuup&ev.

Kui Exercise Log mélu saab tais, 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 tlekandmine"

Uksikasjalike treeningu andmete vaatamiseks valige vélja tulp ja vajutage PUNAST nuppu.
Treeningkompuutri ekraanile kuvatakse jargmine treeninginfo (séltuvalt sellest, milline info on
kattesaadav).
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Pohiandmed
Treeningu tiilp
Kuupéev
Kellaaeg
Treeningu kestus

Sport zones (Sporditsoonid)
Treeningute suhtelised kestused sporditsoonides

Ringi andmed

Ringide arv

Ringi keskmine kestus
Parim ringiaeg ja kestus

Pérast treeningut
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Weekly

Weekly menils naete eelmiste nadalate
treeningute kogutud andmeid. Nadalate vahel
liikumiseks kasutage nuppe UP/DOWN.
Parempoolses aéres olev tulp nimega This week
sisaldab kokkuvétlikku informatsiooni kdesoleva
nédala treeningute kohta. Ulejaanud tulbad
(nimetus tuleneb selle nadala pihapéeva
kuupé&evast) kujutavad viimase 15 nadala
kokkuvétet. Uksikasjalikumate nédala andmete
vaatamiseks valige vélja nadal ja vajutage
PUNAST nuppu.

24 Pérast treeningut

Ekraanile kuvatakse jargmine informatsioon:

* Nadala nimetus, kulutatud kalorite hulk,
summaarne labitud vahemaa ja summaarne
treeningute kestus.

* Treeningute suhtelised kestused
sporditsoonides. Teil on véimalik naha ka
Uksikasjalikumat informatsiooni sporditsoonide
kohta vajutades PUNAST nuppu. Ekraanile
kuvatakse treeningute kestused iga sporditsooni
kohta eraldi.

Pange tahele, et nddala andmete kokkuvétteid ei
ole vbimalik kustutada.



Totals

Totals meniiU sisaldab endas mitme treeningu

jooksul kogutud andmeid. Summaarsete naitude

funktsiooni on véimalik kasutada treeningu

andmete hooajaliste (voi igakuiste) kokkuvotete

tegemiseks. Naidud uuendatakse automaatselt

hetkel, kui treening I6petatakse. Totals mendust

leiate jargmise informatsiooni, mis on salvestatud

alates viimasest nullimisest:

¢ Total distance (summaarne treeningutel Iabitud
vahemaa, kui info on kattesaadav)

¢ Total duration (summaarne treeningute kestus)

¢ Total calories (summaarne treeningutel
kulutatud kalorite hulk)

¢ Total exerc. count (summaarne treeningute
arv)

Summaarseid naitusid on véimalik nullida voi
kustutada (vaadake jargmist 16iku). Nullimiseks
valige Totals menlust Reset totals. Valige
menilst ndit (AW, Distance, Duration, Calories
vOi Exerc. count), mida soovite nullida.

EESTI

Delete (kustutamine)

Treeningu failide kustutamiseks valige File

meniUst Delete . Delete menGUst:

¢ valige Exercise, kui soovite kustutada treeningu
faili. Jargmiseks valige treeningu fail, mida
soovite kustutada.

¢ valige AW exerc., kui soovite kustutada koiki
treeningu faile.
valige Totals, kui soovite nullida summaarseid
naite. Jargmiseks valige nait, mida soovite
kustutada. Valikuvéimalused on AL (kdik
summaarsed ndidud), Distance (vahemaa),
Duration (kestus), Calories (kalorid) voi Exerc.
count (treeningute arv).
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Andmete lilekandmine

Teil on véimalik treeningu andmed RS300X-st
veebikeskkonnas polarpersonaltrainer.com
asuvasse treeningpéevikusse Ule kanda niipea kui
olete registreerunud. Andmete Ulekandmiseks
laheb vaja Polar FlowLink™ (ihendust (véimalik
osta eraldi) ja WebSync tarkvara.

Laadige WebSync tarkvara veebikeskkonnast
polarpersonaltrainer.com alla ja installeerige see
oma arvutisse jargides ekraanil olevaid juhiseid.

26 Pérast treeningut

Treeningu andmete lilekandmine

1. Avage oma arvutis WebSync
andmeedastustarkvara.

2. Uhendage FlowLink arvuti USB porti.

3. Asetage RS300X FlowLink ekraanile nii, et
randmevastuvdtja ekraan oleks suunaga
allapoole.

4. Jatkake andmete llekandmist oma arvutist
veebikeskkonda polarpersonaltrainer.com
jargides arvutiekraanil olevaid juhiseid.
Téaiendavat informatsiooni leiate aadressilt
polarpersonaltrainer.com, meniiiist "Help".



5. SEADISTUSED

Kella seaded

Valige vélja vaartus, mida soovite muuta ja
vajutage PUNAST nuppu. Seadke vaartused
nuppude UP/DOWN abil ja valiku kinnitamiseks
vajutage PUNAST nuppu.

Kella seadete juurde liikumiseks valige UP/DOWN
> Settings > Watch.

Kellaaja ja kuupaeva seaded

Seadke kohalik aeg (Time 1) ja ajavahe teise

kellaajaga (Time 2). Time zone funktsiooni abil
saate valida ajavdondi. Kellaajareziimis saate
kiirelt [0lituda kellaajalt 1 (Time 1) kellaajale 2
(Time 2) vajutades ja hoides all nuppu DOWN.

Date funktsiooni abil saate seada kuupéeva.

EESTI

Voistlus

Teil on voimalik seada vdistluse kuupéev
treeningkompuutri mallu. Treeningkompuuter
néitab ara voistluseni jaédnud paevade arvu, kui
vajutate ja hoiate kellaajareziimis all nuppu UP.

1. Valige Wakch menUust Event.
2. Seadke voistluse toimumise kuupéev (Date).
3. Andke vbistlusele nimi.

Voistluse seadistuste muutmiseks sisenege
Event menidsse.

* View: Voistluse nime ja kuupédeva vaatamine.
e Date: Vdistluse kuupdeva muutmine.

e Rename: Vdistluse imbernimetamine.

o Delete: Voistluse kustutamine.
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Aratuskell

Valige Watch meniist Alarm. Seadke aratuskell
helisema Uks kord (Once), esmaspaevast reedeni
(Wonday to Friday), iga paev (Daily) vai lllitage
see vélja (OFF).

Vajutage nuppu BACK &ratuskella
valjalilitamiseks v6i PUNAST nuppu
10-minutiliseks tukastuseks. Aratuskella
funktsiooni ei ole véimalik kasutada treeningu
ajal.

28 Seadistused

Treeningu seadistused

Treeningu seadistuste juurde liilkumiseks valige

UP/DOWN > Settings > Exercise . Exercise

men(u pakub Teile 5 liiki treeningut, millest koigil

on oma seadistused.

* Free: lima eelseadistusteta treening.

e Basic: Keskmise intensiivsusega treening.

e Interval: Intervalltreening.

e DOwnZone: OwnZone kontrollvahemikega
treening.

* Add new: Uue treeningu lisamine.

Koikide treeningute, vélja arvatud Free treeningu

puhul on jargmised valikud:

e Seleck: Treeningu valimine vaikimisi
treeninguks.

e View: Treeningu seadistuste vaatamine.



Edit: Treeningu seadistuste muutmine. Valige
Number of zones (tsoonide arv), Zone type
(tsooni ttdp) (kas Heart rate (sidame
I166gisagedusel pbhinev) voi Speed/Pace
(kiirusel/tempol pdhinev)), kontrollvahemike
piirid ja Zone guide (kas Timers (taimerid),
Distances (vahemaad) voi OFf (valjas)).

e Taiendavat informatsiooni leiate 16igust
"Slidame 166gisageduse kontrollvahemike
késitsi seadmine".

e Zone guide muudab treeningu ajal
automaatselt kontrollvahemikku vastavalt
seadistustele (kas teatud ajavahemiku
mdddumisel voi vahemaa l&bimisel) ja annab
Teile sellest mérku. Kui treeningu tiilibiks on
valitud OwnZone, on késitsi vdimalik seada
ainult Zone guide'i.

Rename: Treeningu Umbernimetamine.

Default : Vaikimisi seadistuste taastamine.

EESTI

Siidame 166gisageduse kontrollvahemike

késitsi seadmine:

* HR zone 1 limits: Seadke tsooni 1
kontrollvahemiku piirid. Ulemise piiri seadmisel
seatakse tsooni 2 alumine piir automaatselt.

* HR zone 2 limits: Seadke tsooni 2
kontrollvahemiku piirid. Alumise piiri seadmisel
seatakse tsooni 1 llemine piir automaatselt.
Ulemise piiri seadmisel seatakse tsooni 3
alumine piir automaatselt.

* HR zone 3 limits: Seadke tsooni 3
kontrollvahemiku piirid. Alumise piiri seadmisel
seatakse tsooni 2 Ulemine piir automaatselt.
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Pohiseadistused

Péhiseadistuste juurde liilkumiseks valige

UP/DOWN > Settings > Features.

* 5 sensor: Valige millist andurit soovite
kasutada. Valikuvdimalused on Footpod (jooksu
kiiruseandur), 6P§ (GPS andur) ja OFF (valjas).

¢ Footp.calibr.:

L]

30

Run: Jooksu kiiruseanduri kalibreerimine
jooksmise abil. Lilitage jooksu kiiruseandur
sisse. Seadke Calibration Distance
(soovitatavalt rohkem kui 1000 meetrit), st
kalibreerimisel joostav vahemaa
kilomeetrites.

Press START and run ..km > Vajutage
treeningkompuutril olevat PUNAST nuppu.
Alustage jooksmist asetades jala, mille
jalatsile on kinnitatud andur, stardijoonele
ning jookske etteseatud vahemaa Iabi
Uihtlases tempos.

Press OK after ..km > Peatuge tapselt
etteseatud vahemaa I6pujoonel ja vajutage
PUNAST nuppu.

Stand still. Receiving data > Pisige
likumatuna, hoidke kéed kiilgedel ja oodake
ara, kuni treeningkompuuter on

Seadistused

informatsiooni vastu vétnud.

Ekraanile iimuvad Calibration complete ja
Factor. Kasutusele voetakse uus
kalibreerimisfaktor.

Manual: Kui Te teate kalibreerimisfaktorit
(naiteks Te olete jooksu kiiruseandurit varem
kalibreerinud), voite kalibreerimisfaktori
seada kasitsi. Calibration Factor 0,000 >
Seadke kalibreerimisfaktori vaartus.
Ekraanile ilmuvad Calibration complete ja
Factor.

Taiendavad juhised kalibreerimiseks leiate
jooksu kiiruseanduri Polar S1
kasutusjuhendist.

Kuna kalibreerimine toimub reeglina
400-meetrilisel staadioniringil, isegi
maades, kus kasutatakse inglise
stisteemi m66tihikuid, teostatakse
kalibreerimist meeterméédustiku
méotihikuid kasutades.



Speed view: Valige km~h voi min/km.

A.lap: Lilitage automaatne ringiaja
salvestamise funktsioon sisse (Dn) voi vélja
(DFF). Kui valisite On, sisestage ringi vahemaa
(Distance).

#¥-Touch: Valige millist informatsiooni soovite
siduda W-Touch funktsiooniga.
Valikuvéimalused on Show limits
(kontrollvahemiku piiride ekraanile kuvamine),
Take lap (ringiaja salvestamine), Change view
(ekraanivaate muutmine), Light
(taustavalgustus) ja OFf (véljas).

HR view: Valige siidame I66gisageduse
kuvamise viis. Valikuvéimalused on HR ja HR*a
(protsent maksimaalsest slidame
166gisagedusest).

Sport 2zones: Seadke 5 sporditsooni alumised
piirid.

EESTI

Kasutajaandmed

Kasutajaandmete juurde liilkumiseks valige

UP/DOWN > Settings > User.

¢ Weight: Sisestage oma kehakaal.

¢ Height: Sisestage oma pikkus.

e Birthday: Sisestage oma slinnikuupaev, -kuu ja
-aasta.

e 3ex: Valige sugu, Male (mees), Female (naine).
Activity: Valige variant, mis kdige paremini
kirjeldab Teie kehalise aktiivsuse Uldist suurust
ja intensiivsust viimase kolme kuu jooksul.

e Low: 0-1 tundi n&dalas. Te ei tegele
regulaarselt tervisespordialadega ega raske
kehalise koormusega. Naiteks teete Te
jalutuskaike vaid enda I6buks ning treenite
harva nii, et see kutsuks esile hingeldamise
voi higistamise.
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¢ foderate : 1-3 tundi nddalas. Te tegelete
regulaarselt tervisespordialadega. Naiteks
jooksete Te 5-10 km voi 3-6 miili nAdalas voi
tegelete 1-3 tundi nédalas vorreldava
flusilise tegevusega voi nduab Teie t66
moddukat kehalist aktiivsust.

¢ High: 3-5 tundi nddalas. Te tegelete
vahemalt 3 korda nadalas raske flusilise
treeninguga. Naiteks jooksete Te 20-50 km
voi 12-31 miili n&dalas voi tegelete 3-5 tundi
nadalas vorreldava fllsilise tegevusega.

e Top: 5+ tundi nadalas. Te tegelete véhemalt
5 korda nadalas raske fulsilise treeninguga
vOi Te treenite voistluslikel eesmarkidel.

32 Seadistused

Heart rate (Stdame I66gisagedus): HR max
(maksimaalne slidame 166gisagedus)
arvutatakse automaatselt. Muutke seda vaértust
vaid siis, kui teate oma laboratoorselt méddetud
vaartust. Teil on vdimalik seada ka HR sit
(stidame l66gisagedus isteasendis).

Y02 max: Vaikimisi kuvatakse vanusel pdhinev
vaartus. Polar Fitness Testi sooritamisel
asendab Ownlindexi vaartus selle vaartuse. Kui
teate oma laboratoorselt méddetud VO 54
vaartust, voite sellega asendada oma
Ownlndexi vaartuse.



Uldseadistused

Uldseadistuste juurde likumiseks valige
UP/DOWN > Settings > 6eneral.

Sound (helisignaalid): Seadke helisignaali
tugevus (Yolume) (Yol 2, Yol 1 voi OFf (véljas))
jaTZ Alarm (kontrollvahemikust véljumise
helisignaal: On (sees) voi OFF (valjas)).

Keylock (nuppude lukustamine): Valige fianual
(k&sitsi) voi Automatic (automaatne) nuppude
lukustamine. Automaatse (Automatic)
lukustamise puhul lukustuvad nupud, kui neid
pole vajutatud he minuti jooksul.

Help (abifunkisioon): Valige On (sees) voi DFf
(véljas). Seda funktsiooni kasutades ilmuvad
treeningkompuutri ekraanile lihikesed abistavad
viited.

Units (mdo6tihikud): Valige meetermdddustiku
(kilogrammid, kilomeetrid, sentimeetrid, KCAL)
voi inglise slisteemi (naelad, miilid, jalad, CAL)
modtihikud. Kalorite hulka méddetakse alati
kilokalorites.

EESTI

Language (keel): Valige kasutajaliidese keeleks
English, Deutsch, Espaiiol voi Frangais.
Sleep (unereziim): Valige On (sees) voi Off
(valjas). Unereziimi sisselllitamine sa&stab
patareid, kui treeningkompuutrit pole plaanis
pikema aja jooksul kasutada. Aratuskella
funktsioon toimib ka unereziimis.
Treeningkompuutri unereziimist véaljatoomine:
Vajutage Ukskoik millist nuppu > Turn display
on? > Yes ~ No.
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6. TEAVE KLIENDITEENINDUSE KOHTA

Polar RS300X eest hoolitsemine

Randmevastuvétja: Puhastage drna seebilahusega ja
kuivatage kateratikuga. Arge kunagi kasutage alkoholi
ega abrasiivseid materjale (terasvill voi
puhastuskemikaalid). Hoidke randmevastuvdtjat jahedas
ja kuivas kohas. Arge hoidke seda niiskes keskkonnas,
6hku mittelabilaskvast materjalist imbrises (kilekotis v6i
spordikotis) ega koos elektrit juhtivate materjalidega
(mérg kateratik). Hoidke seda pikaajalise otsese
paikesevalguse eest.

Voéodandur: Péarast iga kasutuskorda tihendage
kummipael vo6anduri saatja kiiljest lahti ja loputage
kummipael 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 vo6i vahemalt iga viie
kasutuskorra jarel. See tagab usaldusvaarsed
modtmistulemused ning pikendab védanduri eluiga.
Kasutage pesemiskotti. Arge leotage, tsentrifuugige,
triikige ega valgendage kummipaela ning &rge viige seda
keemilisse puhastusse. Arge kasutage pesuvahendeid,
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mis sisaldavad valgendajaid véi pehmendajaid. Arge
kunagi pange vé6anduri saatjat pesumasinasse voi
kuivatisse!

Kuivatage ja hoidke kummipaela ja vé6anduri saatjat
teineteisest eraldi. Peske kummipaela pesumasinas
enne pikemaks ajaks seisma jatmist ja alati peale korge
kloorisisaldusega basseinivees kasutamist.

Hooldamine

Polar RS300X aitab Teil saavutada isiklikke kehalise
voimekuse eesmarke ja naitab ara fisioloogilise
pingutuse ja intensiivsuse taseme treeningute ajal. Muud
kasutamist pole ette nahtud ega eeldatud. Kaheaastase
garantiiperioodi jooksul soovitame Teil hooldustédd I&bi
viia ainult Polari volitatud teeninduskeskuses. Garantii
alla ei kuulu vigastused ja kahju, mis on tekkinud Polar
Electro poolt volitamata isikute poolt l1&biviidud
hooldustédde 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.



Patareide vahetamine

Ettevaatust!

Vale patarei sisestamisel voib esineda plahvatusoht.

Treeningkompuuter

Treeningkompuutri suletud tagakaane avamine tihistab
garantii. Me soovitame Teil lasta patarei vahetada Polari
volitatud teeninduskeskuse poolt, isegi parast
garantiiperioodi I6ppemist. Parast patarei vahetamist
kontrollitakse Teie treeningkompuutri veekindlust ja
viiakse |abi téielik perioodiline kontroll.

Jooksu kiiruseandur S1
Juhised leiate jooksu kiiruseanduri S1 kasutusjuhendist.

GPS andur G1

Juhised leiate GPS anduri G1 kasutusjuhendist.

EESTI

Voédanduri saatja

Iga 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 napitstangidega. See
voib tekitada lUhise, mis omakorda pdhjustab patarei
kiiremat tiihjenemist. Tavaliselt Ihise tekkimine patareid
ei kahjusta, kuid see voib vdhendada patarei mahtuvust
ja eluiga.
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1.
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Avage saatja patareipesa kaas keerates seda miindi abil asendist CLOSE
asendisse OPEN.

Asendage kaane sees olev vana patarei uuega. Veenduge, et "+" pool on
vastu kaant.

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

Asetage patareipesa kaas tagasi oma kohale ja keerake seda paripaeva
asendist OPEN asendisse CLOSE.

Teave klienditeeninduse kohta
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Ettevaatusabinoud

Voimalike riskide vdhendamine: Treenimisega voib

kaasneda ka teatud riske. Enne regulaarsete treeningute

alustamist vastake jargmistele Teie tervislikku seisundit

puudutavatele kiisimustele. Kui vastus kasvoi iihele

nendest kisimustest on "jah", pidage enne treeningute

alustamist ndu arstiga.

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

* Kas Teil on kdrge vererdhk véi kolesteroolitase?

* Esineb Teil mdne haiguse siimptomeid?

e Kas Te tarvitate mingeid vererdhu- voi
slidameravimeid?

e On Teil olnud probleeme hingamisega?

* Olete Te taastumas monest tdsisest haigusest voi
ravist?

e Kas Te kasutate sidameritmurit véi monda muud
implanteeritud elektroonilist seadet?

e Kas Te suitsetate?

e Kas Te olete rase?

Pddrake téhelepanu sellele, et lisaks treeningu

intensiivsusele voivad siidame 166gisagedust méjutada ka

stdame-, vererdhu-, pslitihikahairete, astma ja
hingamishéirete ravimid, samuti méned energiajoogid,
alkohol ja nikotiin.

EESTI

Oluline on tédhelepanu pé6rata oma organismi
reaktsioonidele treeningute ajal. Kui tunnete treeningu
ajal ootamatut valu véi vasimust, I6petage treening voi
jatkake madalama intensiivusega.

Kui Teil on siidameritmur, defibrillaator véi méni
muu implanteeritud elektrooniline seade, kasutate
Polar RS300X omaenda riskil. Enne selle
kasutuselevotmist viige arsti jarelvalve all 1&bi
maksimaalse pingutuse test. Test tagab stidameritmuri ja
Polar RS300X lheaegse kasutamise ohutuse ja
usaldusvaérsuse.

Kui olete allergiline nahaga kokkupuutuvate ainete
suhtes voi kahtlustate toote kasutamisest tulenevat
allergilist reaktsiooni, vaadake lle materjalide nimekiri
"Tehniliste andmete" 16igus. Reaktsiooni drahoidmiseks
kandke védandurit sérgi peal. Niisutage sarki korralikult
kohtades, mis jddvad elektroodide alla, et tagada
torgeteta t606. Kui kasutate nahal putukatdrjevahendit,
veenduge, et see ei puutuks kokku védanduriga.

Teave klienditeeninduse kohta 37



EESTI

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 imber rindkere ja hoidke randmevastuvétjat hairevabas alas nii palju kui véimalik.

Kui RS300X endiselt ei td6ta, tekitab varustus stidame [66gisageduse mddtmiseks tdendoliselt liiga palju elektrilist mira.

Polar RS300X sobib kandmiseks ujumise ajal. Veekindluse séilitamiseks &rge vajutage nuppe vee all. Tdiendava
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 madratlused ei pruugi kehtida teiste tootjate toodete puhul.

Margistus tagakiiljel

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 dhuvarudeta).
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Probleemide lahendamine

Kui Te ei tea, kus Te meniiiis asute, vajutage ja hoidke
all nuppu BACK kuni ekraanile ilmub 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 166gisageduse mddtmine ei toimi
spordiriietusega, proovige kasutada kummipaela. Kui see
onnestub, on viga tdenaoliselt riietuses. Palun votke
Uhendust riietuse madja voi valmistajaga.

EESTI

Tugevad elektromagnetilised signaalid vdivad pdhjustada
ebakorrapéraseid naitusid. Elektromagnetilisi haireid voib
esineda korgepingeliinide, valgusfooride, elektrirongide
ohuliinide, 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 kasitsi. 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 moddtmine ei toimi vaatamata

koigile eelpool mainitud tegevustele, voib vodanduri
patarei olla tihi.
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Tehnilised andmed

Treeningkompuuter

Patarei tliip
Patarei eluiga

Todtemperatuur
Randmepaela materjal
Tagakaas ja randmepaela
pannal

Kella tdpsus

Siidame l6dgisageduse
modtmise tapsus

Véoandur

Patarei tiup
Patarei eluiga

Patarei tihendusréngas
Tootemperatuur

Saatja materjal
Kummipaela materjal

CR 2032

Keskmiselt 1 aasta (1 tund 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% v6i £ 1 I/min, Ukskéik missugune on
suurem, see kehtib muutumatute
tingimuste puhul.

CR 2025

Keskmiselt 2 aasta (1 tund péevas, 7
paeva nadalas)

O-réngas 20,0 x 1,0 materjal FPM

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

35%poliestrit, 35% poltiamiidi, 30%
poliuretaani
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Piirvaartused

Kronomeeter

Siidame l66gisagedus
Summaarne treeningute
kestus

Summaarne kalorikulu
Summaarne treeningute
arv

Siinniaasta
Maksimaalne kiirus GPS
anduriga

23h59min59s
15-240 I/min
0-9999 h 59 min 59 s

0 - 999999 kcal/Cal
65 535

1921 - 2020
199,9 km/h

Maksimaalne kiirus jooksu 29,5 km/h

anduriga

Maiksmaalne failide arv
Maksimaalne ringide arv
Maksimaalne treeningute
kestus

Maksimaalne treeningute
vahemaa

Maksimaalne retke
vahemaa

16
99
99:59:59
655,3 km

9999,9 km/mi

Nouded andmeedastussiisteemi kasutamiseks

Polar WebSync tarkvara
ja Polar FlowLink:

PC MS Windows (2000/XP/Vista) 32 bit



Garantii ja vastutamatusesate

Polari piiratud rahvusvaheline garantii

e Garantii ei mojuta tarbija pohiseaduslikke ja kehtivatele
siseriiklikele digusaktidele vastavaid digusi ega tarbija
ostu-mulgi lepingust tulenevaid digusi mija suhtes.

e Tarbijatele, kes ostsid selle toote USA-s voi 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;
ebadiget hooldust, kommertskasutust, korpuse/ekraani
purunemist véi méranemist, kummipaela ega Polari
riietust.

e Garantii ei kata kahjusid, kahjustusi, kahjumit, kulutusi
ega véljaminekuid, olgu need otsesed, kaudsed voi
ettendgematud, jarelduslikud véi erikulutused, mis
tulenevad tootest véi on sellega seotud.

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

EESTI

e Garantiiperioodi valtel toode kas parandatakse voi
asendatakse kskoik 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 vastavus ISO 9001:2000 nduetele on
sertifitseeritud. Kdik 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 tahistatud simboliga ™ selles kasutusjuhendis voi
toote pakendis, on Polar Electro Oy kaubamaérgid. Nimed
ja logod, mis on tahistatud simboliga ® selles
kasutusjuhendis voi toote pakendis, on Polar Electro Oy
registreeritud kaubamargid, vélja arvatud Windows, mis
on Microsoft Corporationi kaubamark.
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Disclaimer

Materjal selles kasutusjuhendis on esitatud Uksnes
informeerimise eesmargil. Tooted, mida selles
kirjeldatakse, vdivad muutuda ilma eelneva teavitamiseta
seoses tootja pideva arendustegevusega.

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

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

See toode on kaitstud jargmiste patentidega: FI 6815, EP
1245184, US 7076291, HK104842, FI 114202, US
6537227, EP 1147790, HK104006, FI 111514 B, DE
1978164271, GB 2326240, HK 1016857, US 62770, FI
110303 B, EP 0748185, JP3831410, US6104947, DE
69532803,4-0, FI 88972, DE4223657.6 A, F1 9219139,8,
FR 92,09150, GB 2258587, HK 306/1996, SG 9592117-7,
US 548681, FI 110915, US 7324841. Teised patendid on
taotlemisel.
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C€0337

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

elektroonilised seadmed ning neid héimab Euroopa
Parlamendi ja ndukogu direktiiv 2002/96/EU elektri- ja
elektroonikaseadmete jadtmete kohta (WEEE) ning
patareisid ja akusid, mida toodetes kasutatakse hdlmab
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.

K Selline mérgistus tahendab, et Polari tooted on
—

. Selline mérgistus tahendab, et toode on kaitstud
n elektrilsokide eest.
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