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2. Polar WearLink® 31 védandur. Védandur saadab rindkerelt registreeritud signaali edasi
jooksukompuutrile. Vodandur koosneb saatjast ja elektroodidega kummipaelast.

3. Jooksu kiiruseandur Polar S1™. Andur saadab moéddetud kiiruse/tempo ja labitud vahemaa
informatsiooni jooksukompuutrile.

4. CD-ROM. Sellel CD-lI on Polar ProTrainer 5 tarkvara ja taielik kasutusjuhend, et saaksite ara
kasutada koik jooksukompuutri véimalused.



3. KASUTAMISE ALUSTAMINE

Pohiseadistused

INFRARED

LIGHT up
Tauswalgustus\ ¢ / Liikumine diles
valikutes / ndidu
| suurendamine
7N
STOP DOWN

Eelmise ekraanipildi
juurde naasmine

Liikumine alla
valikutes / néidu
| véhendamine

Valiku kinnitamine

Enne oma jooksukompuutriga treeningute alustamist tuleb teil teha pdhiseadistused. Sisestage
andmed voimalikult tapselt, et saada korrektset tagasisidet oma tegevuse kohta treeningu ajal.

Andmete muutmiseks kasutage nuppe UP ja DOWN, valiku kinnitamiseks vajutage nuppu OK.
Naidud muutuvad kiiremini, kui vajutate ja hoiate all nuppu UP v6i DOWN.

. Jooksukompuutri sisselllitamiseks vajutage nuppu OK kaks korda.

. Ekraanile iimub Welcome to Polar Running World!. Vajutage nuppu OK.

. Valige keel: English, Deutsch, Espaiol vdi Francais.

. Ekraanile iimub Start with basic settings. Vajutage nuppu OK.

. Time: Valige 12h vdi 24h reziim. Kui valisite 12h reziimi, valige AM vdi PM. Seadke kellaaeg.

. Date: Seadke kuupaev, dd=paev, mm=kuu, yy=aasta.

. Units: Valige meetrilised (kg/cm/km) vdi anglo-ameerika (Ib/ft/mi) mé&tihikud.

. Weight: Sisestage oma kehakaal. Kui soovite mddtihikuid vahetada, vajutage ja hoidke all nuppu
LIGHT.

9. Height: Sisestage oma pikkus. Kui kasutate anglo-ameerika mébétuhikuid, sisestage kdigepealt
pikkus jalgades (ft) ja seejarel tollides (in).

10. Birthday: Sisestage oma siinnipaev, dd=paev, mm=kuu, yy=aasta.

11. Sex: Sisestage sugu, Male=mees, Female=naine.

12. Ekraanile ilmub Settings OK?. Valige Yes: seadistused kinnitatakse ja salvestatakse.
Jooksukompuutri ekraanile ilmub kellaaeg. Valige No, kui seadistused ei ole diged ning neid on vaja
muuta. Vajutage nuppu STOP, et naasta selle seadistuse juurde, mida soovite muuta.
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Menai ilmub nahtavale
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4. TREENINGUKS ETTEVALMISTUMINE

Véo6anduri pealepanemine
Slidame l66gisageduse mdotmiseks tuleb kanda siidame 166gisageduse vooandurit.

1. Niisutage jooksva vee all elektroodide ala ning veenduge, et need on Iabinisti marjad.
Uhendage saatja kummipaela (ihe otsaga. Asetage saatjal “L” tdhega mérgistatud ihenduskoha
kohale kummipaela Uhendus, mis on tahistatud sdnaga “LEFT”, seejarel sulgege Uhendus.
Seadke kummipaela pikkus nii, et see oleks Umber mugavalt, kuid tihedalt. Pange védandur
Umber rindkere, rinnalihastest allpool ja kinnitage teine Ghendus.

3.  Veenduge, et marjad elektroodid on kindlalt vastu nahka ning Polari logo saatjal on keskel ning
diget pidi.

4. Selleks, et kummipael saatjast eraldada, suruge péidla ja nimetissérmega saatja ja kummipaela
Uhendusele ja pédrake katt nagu naidatud joonisel.



® Polar WearlLink vdbanduri saatjat on vbimalik kasutada spetsiaalse riietusega, millel on
pehmed tekstiilist elektroodid. Niisutage elektroodide ala riideesemel. Kinnitage Polar
WearlLink saatja otse riietuse kiilge ilma kummipaelata nii, et Polari logo saatjal oleks biget

pidi.

3.

Jooksu kiiruseanduri Polar S1 paigaldamine
Jooksu kiiruseanduri patarei paigaldamine

Enne jooksu kiiruseanduri* esmakasutust, tuleb paigaldada 1.
patarei (patarei sisaldub komplektis).

1. Votke lahti vaike pannal ja eemaldage kahvel anduri kiljest

2. Lukake pealt must kate likates seda kahvli otsaga (joonis
1).

3. Avage ettevaatlikult jooksu kiiruseanduri  korpus.
Eemaldage ettevaatlikult patareipesa jooksu kiiruseanduri
korpusest (joonis 2) ja sisestage patarei (AAA)
patareipessa.

4. Sisestage patareipesa jooksu kiiruseanduri korpusesse.
Arge sisestamise ajal puudutage anduri korpusel
olevat nupu tihvti.

5. Selleks, et andur jaaks veekindlaks, veenduge, et tihend on
jadanud oma soonde. Sulgege jooksu kiiruseanduri korpus
ja kinnitage must kate jooksu kiiruseanduri korpusele.

6. Vajutage ja hoidke all punast nuppu anduri
sisselllitamiseks, mille jéarel peaks vilkuma hakkama
roheline tuli. Jooksu kiiruseanduri valjalilitamiseks
vajutage ja hoidke all punast nuppu.

7. Vanad patareid tuleb havitada kooskdlas kohalike
eeskirjadega.

Jooksu kiiruseanduri kinnitamine jalatsi paeltele

Selleks, et mddta tépselt kiirust/tempot ja labitud vahemaad, veenduge, et jooksu kiiruseandur oleks
paigaldatud digesti.

1. Tehke lahti vaike pannal ja eemaldage kahvel
jooksu kiiruseanduri korpuse kiljest.

2. Lbédvendage jalatsi paelu ning asetage kahvel
nende alla, jalatsi keele peale. Pingutage
jalatsi paelu.

3. Asetage jooksu kiiruseanduri esiots (punase
nupu laheduses olev ots) kahvlile ja suruge
alla jooksu kiiruseanduri korpuse tagaosa.
Kinnitage pannal. Veenduge, et jooksu
kiiruseandur ei liiguks ning see on samas
suunas teie jalaga. Mida tugevamini on andur
kinnitatud, seda tdpsem on kiiruse ja labitud
vahemaa md&bétmine.

4. Lulitage treeningu eel jooksu kiiruseandur

sisse. Vajutage punast nuppu ja hoidke seda

all, kuni roheline tuli hakkab vilkuma.

Treeningu jarel lulitage jooksu kiiruseandur

vélja vajutades ja hoides all punast nuppu,

kuni roheline tuli kustub.

o

Kiiruse, tempo ja lébitud vahemaa mébétmise tdpsuse parandamiseks on véimalik andurit
kalibreerida. Lisainfo leiate kasutusjuhendis 16igust Jooksu kiiruseanduri kalibreerimine.

* Vajalik on lisavarustusena saadaolev jooksu kiiruseandur S1.

Jooksu kiiruseanduri kalibreerimine

Kiiruse, tempo ja labitud vahemaa* modtmise tdpsuse parandamiseks on vdimalik andurit
kalibreerida. Jooksu kiiruseanduri kalibreerimine on soovitatav labi viia enne selle esmakasutamist,
kui muudate oluliselt oma jooksustiili v6i kui muudate oluliselt anduri asendit jalatsil (naiteks hakkate
kasutama uusi jooksujalatseid). Teil on vdimalik andur kalibreerida Iabides kindla vahemaa voéi
sisestades kasitsi kalibreerimisfaktori.

Jooksu kiiruseanduri kalibreerimine distantsi labimisel (jooksev kalibreerimine)

Teil on vdimalik kalibreerida oma jooksu kiiruseandurit treeningu Ukskdik millisel hetkel kasutades
ringi vahemaa korrektsiooni, tingimusel, et te ei treeni vahemaal pdhinevate treeningu eesmarkidega.
Kalibreerimiseks tuleb labida teadaoleva pikkusega distants, soovitavalt tle 1000 meetri.

Veenduge, et anduri funktsioon on jooksukompuutris sisse lulitatud:
Valige Settings > Features > Footpod.

Kellaajareziimis olles vajutage nuppu OK kaks korda, seejarel alustage jooksmist.

Teil on véimalik andur kalibreerida jooksu Ukskdik millisel ringil. Kui olete teadaoleva pikkusega

distantsi alguses, vajutage nuppu OK ja alustage jooksmist. Kui olete teadaoleva pikkusega distantsi

labinud, kalibreerige valides ihe kahest vdimalusest:

1. Lopetage jooksmine, seiske paigal ja vajutage ning hoidke all nuppu Light, et likuda mentusse
Settings. Voi,

2. Lopetage jooksmine, seiske paigal ja vajutage nuppu STOP (ks kord. Valige Settings.



Valige Calibrate > Correct lap > Set true lap distance. Parandage kuvatav vahemaa nait, et see
vastaks teadaolevale pikkusele ja vajutage nuppu OK.

Ekraanile ilmub Calibration complete ja kalibreerimisfaktor. Andur on nulid kalibreeritud ja
kasutamiseks valmis.

Kalibreerimisfaktori kasitsi sisestamine

Kalibreerimisfaktor arvutatakse vélja reaalse vahemaa ja kalibreerimata vahemaa suhtena. Naiteks:
labite 1200 m, jooksukompuutri ekraanil on naiduks 1180 m, kalibreerimisfaktor on 1.000. Uue
kalibreerimisfaktori arvutamiseks: 1,000*1200/1180=1,017. Faktori seadmise vahemik on 0.500 kuni
1.500.

Kalibreerimisfaktori seadmiseks on neli véimalust.

1. Treeningu eel.
Valige Settings > Features > Footpod > Calibrate.
Sisestage kalibreerimisfaktor ja vajutage nuppu OK. Andur on niitid kalibreeritud.

2. Sidame lo6gisageduse mddtmise alustamise jarel, kuid enne treeningu andmete salvestamise

alustamist.

Kellaajareziimis vajutage nuppu OK > Settings > Footpod > Calibrate.
Sisestage kalibreerimisfaktor ja vajutage nuppu OK. Andur on niitid kalibreeritud ja te vdite
alustada treeningu andmete salvestamist vajutades nuppu OK.

3. Treeningu ajal, peatades treeningu andmete salvestamise.
Alustage treeningut vajutades kellaajareziimis nuppu OK kaks korda. Vajutage uks kord
nuppu STOP ning treeningu andmete salvestamine peatub.
Valige Settings > Calibrate > Set factor.
Sisestage kalibreerimisfaktor ja vajutage nuppu OK. Andur on nilid kalibreeritud. Jatkake
treeningu andmete salvestamist vajutades nuppu OK.

4. Treeningu ajal ilma treeningu andmete salvestamist peatamata.
Alustage treeningut vajutades kellaajareziimis nuppu OK kaks korda. Vajutage ja hoidke all
nuppu LIGHT, et likuda mentlsse Settings.
Valige Calibration > Set factor.
Sisestage kalibreerimisfaktor ja vajutage nuppu OK. Andur on nilid kalibreeritud. Jatkake
jooksmist.

Kui ekraanile ilmub Footpod calibration failed, ei ole andur kalibreeritud ja teil tuleb proovida
uuesti.

* Vajalik on lisavarustusena saadaolev jooksu kiiruseandur S1.

Treeningute plaanimine

Treeningute tiitbid

Teil on véimalik kasutada jooksukompuutris olevaid eelseadistatud treeninguid vdi neid endal luua.
Teil on vbéimalik koostada veelgi mitmekesisemaid treeninguid Polar ProTrainer 5 tarkvara abil ning

need jooksukompuutrisse Ule kanda.

Valige Settings > Exercise.

Settinas
¥ Exercize

Features

Menuust Exercise leiate te treeningute nimekirja. Teil on vdimalik nimekirjas liikuda nuppude UP ja
DOWN abil ning labi vaadata treeninguid nupu OK abil.

Exercises
¥ Free

Easic

. Free: lima seadistusteta treening

. Basic: Lihtne mddduka intensiivsusega treening. Kestus ligikaudu 45 minutit.

. Interval: Lihtne intervalltreening. Treening algab 15-minutilise soojendusega, millele jargneb 1-
kilomeetrine pingutusfaas ja 3-minutiline taastumisfaas, mis korduvad 5 korda. Treening I6peb
15-minutilise 16dvestusega.

. OwnZone: Lihtne mddduka intensiivsusega OwnZone-treening. Soovituslik kestus 45 minutit.
Jooksukompuuter on véimeline automaatselt kindlaks tegema teie aeroobse (kardiovaskulaarse)
slidame l66gisageduse tsooni. Seda nimetatakse OwnZone-ks. Lisainfo leiate 16igus OwnZone-
kontrollvahemiku leidmine. Taustainfo OwnZone’i kohta leiate 16igus Ownzone-treeningud.

e Add new: Koostage ja salvestage oma isiklik treening. Jooksukompuutri malus véib olla 10
treeningut + 1 Free treening.

Treeningu valimise jarel ilmuvad ekraanile jargnevad valikud. Valige soovitud valik ja vajutage nuppu
OK.

. Select: valige treening vaikimisi treeninguks. Jargmisel korral, kui alustate treeningut, pakub
jooksukompuuter selle treeningu vaikimisi treeninguks.

e View: treeningu seadistuste vaatamine. Vaadake treeningu seadistused labi nuppude UP ja
DOWN abil:

1. Lihtne 1-3 treeningtsooniga treening: slidame l66gisageduse Vvoi kiiruse/tempo*
kontrollvahemiku piirid, kontrollvahemiku taimer/vahemaa* voi

2. Tarkvara abil koostatud treening: nimi, kirjeldus, treeningu eeldatav kestus. (Vajutage ja
hoidke all nuppu LIGHT treeningu faaside ja valitud spordiprofiilide vaatamiseks).

. Edit: Basic vdi OwnZone treeningute seadistamine vastavalt oma vajadustele. Teil on voimalik
muuta ka teiste jooksukompuutris koostatud treeningute seadistusi. Lisainfo leiate 16igus Uute
treeningute koostamine. Kui olete tarkvara abil loonud treeningu, mis sisaldab faase, ei ole seda
jooksukompuutris voimalik muuta.

. Rename: teil on vdimalik Umber nimetada Basic, Interval v6i muu jooksukompuutris loodud
treening.

. Default: tehaseseadete taastamine Basic, Interval ja OwnZone treeningute jaoks.

. Delete: teil on vdimalik kustutada jooksukompuutris voi tarkvara abil loodud treeningud
jooksukompuutri malust.

Uute treeningute koostamine
Uue kontrollvahemikega treeningu koostamine

Teil on vdimalik koostada oma isiklikke treeninguid jooksukompuutris. Mitmekesisemaid treeninguid
on vdimalik koostada Polar ProTrainer tarkvara abil. Lisainfo leiate tarkvara abifailist.

Valige Settings > Exercises > Add new.

1. Valige soovitud kontrollvahemike arv (0-3) ja vajutage nuppu OK. Kui valisite 0
kontrollvahemikku, jatkake 16igust Uue kontrollvahemiketa treeningu koostamine.

2. Valige kontrollvahemiku tutp:
A. Siidame l66gisageduse kontrollvahemik
B. Kiiruse/tempo* kontrollvahemik

Vajutage nuppu OK. Jatkake vastavalt oma valikule.

10



A. Slidame l66gisageduse kontrollvahemiku puhul valige kas sporditsoonid v6i kasitsi seatav
kontrollvahemik. Vajutage nuppu OK.

e  Sport zone: Valige treeninguks Uks sporditsoonidest (naiteks Z1: 50-59%). Vajutage nuppu OK.
Polari sporditsoonid on siudame I[6dgisageduse vahemikud, mille piirid on valjendatud
protsendina maksimaalsest sudame l66gisagedusest. Vaikimisi on jooksukompuutri mallu
seadistatud viis erinevat spordisooni: vaga kerge (50-59% SLSax-st), kerge (60-69% SLSax-st),
mdddukas (70-79% SLSmax-st), kdrge (80-89% SLSma-st) ja maksimaalne (90-99% SLSmax-st).
Vaikimisi kasutatakse vanusel pdhinevat maksimaalse siidame l66gisageduse (SLS.) vaartust,
kuid kui te teate oma aeroobse ja anaeroobse lave siidame I06gisagedust, olete teada saanud
eeldatava maksimaalse siidame l66gisageduse (HRmax-p) Polar Fitness Testi™ kaigus, testinud
oma maksimaalset sidame I|6dgisagedust ise voi lasknud seda teha laboris, voite te
sporditsoonide piire seadistada nii, et need sobiksid paremini teie treeningvajadustega.

. Manual: Seadke ise kontrollvahemiku Glemine ja alumine piir kas I66kidena minutis, protsendina
maksimaalsest sidame l66gisagedusest (HR%) vdi protsendina sidame l60gisageduse
reservist (HRR%) ja vajutage nuppu OK.

Jatkake punktist 3.

B. Kui valisite kiiruse/tempo* kontrollvahemiku, seadke kontrollvahemiku llemine ja alumine piir.
Vajutage nuppu OK.

Jatkake punktist 3.

3. Seadke Zone guide muutma kontrollvahemikku teatud ajavahemiku méddumisel véi vahemaa*
labimisel. Treeningu ajal annab jooksukompuuter teile kontrollvahemiku muutumisest marku.
e  Timers: Seadke kontrollvahemiku kestus minutites ja sekundites. Vajutage nuppu OK.
. Distances: Seadke kontrollvahemiku kestuseks vahemaa labimine ja vajutage nuppu OK.
Vai,
. Off: Lulitage kontrollvahemiku kestus valja ja vajutage nuppu OK.

Kui te olete kindlaks maaranud the kontrollvahemiku, ilmub ekraanile Zone 1 OK. Kui kasutusel on
enam kui 1 kontrollvahemik, korrake tegevust nagu Kkirjeldatud punktides 2 ja 3 ka teiste
kontrollvahemike jaoks.

Kui treening on koostatud, ilmub ekraanile New exercise added. Uus treening (NewExe) asub
menlis Exercises ning te saate selle valida oma jargmiseks treeninguks. Treeningu nime
muutmiseks valige nimekirjast Rename.

Uue kontrollvahemikkudeta treeningu koostamine

Kui te koostate ilma kontrollvahemikkudeta treeningu, vdite te treeningu juhtimiseks kasutada
taimereid voi vahemaad®.

Valige Settings > Exercises > Add new.

1. Kontrollvahemike arv: Seadke kontrollvahemike arvuks 0.

2.  Meeldetuletuse tlip: Seadke heliline meeldetuletus tuletamaks teile naiteks meelde kohustust
juua teatud aja tagant (taimer) vOi seadke meeldetuletus korduma teatud vahemaa* jarel
(naiteks ringiaja vaatamiseks ilma ringiaega salvestamata).

Taimerid
e  Taimerite arv: Seadke taimerite arv (1-3) treeningu jaoks. Vajutage nuppu OK.
e Timer 1: Seadke taimeri kestus minutites ja sekundites ning vajutage nuppu OK. Vi,

Vahemaad*
e Vahemaade arv: Valige vahemaade arv (1-3) treeningu jaoks. Vajutage nuppu OK.
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. Distance 1: Sisestage meeldetuletuse kordumise vahemaa ja vajutage nuppu OK.

Korrake punktis 2 kirjeldatut, kuni olete seadnud kéik soovitavad taimerid v6i vahemaad. Kui treening
on koostatud, ilmub ekraanile New exercise added. Uus treening (NewExe) asub menius Exercises
ning te saate selle valida oma jargmiseks treeninguks. Treeningu nime muutmiseks valige nimekirjast
Rename.

* Vajalik on lisavarustusena saadaolev jooksu kiiruseandur S1.

5. TREENING

Treeningu alustamine

Kandke siidame 166gisageduse vodandurit ja jooksu kiiruseandurit* nagu kirjeldatud kasutusjuhendis.
Veenduge, et jooksu kiiruseanduri kasutamine on jooksukompuutris aktiivne (Settings > Features >
Footpod).

Alustamiseks vajutage jooksukompuutri nuppu OK.

15 sekundi jooksul ilmub ekraanile teie sidame I66gisageduse nait. Plsige paigal ja oodake,
kuni jooksukompuuter leiab signaali jooksu kiiruseandurilt (jooksja kujutisega simbol I8petab
vilkumise). Treeningu kiireks vahetamiseks vajutage ja hoidke all nuppu UP. Kasutatava jalatsi
info kiireks vahetamiseks vajutage ja hoidke all nuppu DOWN.

3. Alustage treeningu andmete salvestamist vajutades nuppu OK.

N =

Teil on alternatiivselt véimalik valida Settings erinevate seadistuste vaatamiseks ja muutmiseks
treeningu eel. Lisainfo saamiseks kdigi voimalike seadistuste kohta leiate peatikist 7. Seadistused.

Settings menliiis on jargnevad valikud:

o Exercise: Valige treening voi vaadake |abi treeningu seadistused.
Exercise: Valige Free, Basic, Interval vd6i OwnZone. (Kui te olete ise koostanud treeninguid,
siis ilmuvad ka need nimekirja.)
Select: Valige treening, mida soovite kohe kasutama hakata, voi
View: Vaadake labi treeningu seadistused.

. Rec.rate: Salvestamissageduse seadmine.

e  TZ alarm: Kontrollvahemikust valjumise helisignaali sisse- ja valjalulitamine.

. HR view: Valige, kas soovite siidame I66gisageduse naitu jalgida 166kidena minutis (bpm) voi
protsendina maksimaalsest sidame 166gisagedusest (HR%).

e  HeartTouch: Seadke HeartTouch™ funktsioon

. Shoes: jalatsi tahistus jalatsiga labitud vahemaa registreerimiseks.

. Speed view: Valige, kas soovite kiiruse* naitu jalgida kilomeetrites/miilides tunnis (km/h voi
mph) véi minutites kilomeetri/miili kohta (min/km vai min/mi).

e  Footpod: jooksu kiiruseanduri* funktsiooni sisse- ja valjalllitamine.

e A.Lap: Automaatse ringiaegade registreerimise funktsiooni sisse- ja valjalllitamine.

. Display: Ekraanile kuvatava info muutmine. Lisainfo leiate I6igus Ekraanile kuvatava info
seadistamine treeningu ajal.
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® Kui ekraanile ilmub “(Treeningu nimetus) requires footpod. Turn footpod on?”, on treeninguks

vajalik jooksu kiiruseanduri kasutamine kiiruse/tempo ja vahemaa* néidu registreerimiseks

(néiteks olete te méaranud kiirusel/tempol* pbhineva kontrollvahemiku). Valige Yes jooksu

kiiruseanduri funktsiooni sissellilitamiseks ja veenduge, et kasutate jooksu kiiruseandurit

nagu kirjeldatud kasutusjuhendis. Kui ekraanile ilmub Exercise displays updated, kuvatakse
treeningu ajal ekraanile kiiruse/tempo ja vahemaa™ néidud.

* Vajalik on lisavarustusena saadaolev jooksu kiiruseandur S1.

Informatsioon ekraanil

Treeningu ajal ekraanile ilmuv info soOltub teie poolt tehtud seadistustest. Infot ekraanil on véimalik
muuta vajutades nuppe UP ja DOWN. Ekraanile ilmub mdneks sekundiks kuvareziimi nimetus, mis
vastab alumises reas kuvatavale infole.

Treeningu ajal vaikimisi kuvatavad reZiimid.

Siidame l66gisageduse kuva (Heart rate)

Kiirus* / Tempo* / Kalorikulu
Stopper
Slidame 166gisagedus

Vahemaa* kuva (Distance)

Tagasilugemisega taimer
Zone pointer
Vahemaa

Polar ProTrainer 5 abil koostatud treening

Kui olete jooksukompuutrisse laadinud tarkvara abil koostatud programmi,
saate jalgida treeningu andmeid eraldi kuvareziimis. Lisainfo leiate 16igus
Programmi kuuluva treeningu kaivitamine. Teil ei ole vdimalik seda
kuvareziimi jooksukompuutri abil muuta.

Lisainfot iga kuvareziimi muutmise kohta leiate 16igus Ekraanile kuvatava info seadistamine treeningu

ajal.

* Vajalik on lisavarustusena saadaolev jooksu kiiruseandur S1.

Siumbolid ekraanil

Stopperi kuva (Stopwatch)

Kalorikulu
Kiirus/tempo* / Kellaaeg
Stopper

Ringiaja kuva (Lap time)

Zone pointer
Slidame I66gisagedus
Ringiaeg

Kiiruse/tempo* kuva (Speed/pace)

Kontrollvahemik
Vahemaa*
Kiirus/tempo*

Ekraanile kuvatav | Simbol Seletus
tekst
Time of day @ Kellaaeg
Countd. time voi mj Tagasilugemisega taimer véi vahemaa
Countd. distance
Lap time LEHET Ringi number ja ringiaeg
Lap distance* u Ringi number ja ringil 1&bitud vahemaa
LAF
Stopwatch t-z_;l- Treeningu kestus treeningu alustamisest
Heart rate ’ Hetke siidame 166gisagedus
Calories nﬁ Kalorikulu
Distance* u Treeningu algusest labitud vahemaa
Speed/pace* :1 Hetkekiirus/hetketempo
Zone pointer E=s=====s Peuuuay Kontrollvahemiku indikaator, millel on
(stidame sudame sumbol, mis ligub

I66gisagedus)

kontrollvahemiku sees paremale ja
vasakule. Kui simbolit ei ole ekraanil
jalvdi kostub helisignaal, on teie siidame
I66gisagedus valjaspool kontrollvahemiku
piire.
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Zone pointer Fessssa= -. EEEEE Kontrollvahemiku indikaator, millel on
(kiirus/tempo) simbol, mis liigub kontrollvahemiku sees
paremale ja vasakule vastavalt teie
kiiruse/tempo muutumisele. Kui stimbolit
ei ole ekraanil ja/vdi kostub helisignaal, on
teie kiirus/tempo valjaspool
kontrollvahemiku piire.

Zone pointer | i I z I"I y I [ I Kontrollvahemiku indikaator, millel on

(Polari sudame sumbol, mis ligub Polari
sporditsoonid) sporditsoonide  skaalal paremale ja
vasakule vastavalt teie slidame
I66gisageduse  muutustele.  Lisainfot
sporditsooni seadmise kohta leiate 16igust
Nuppude funktsioonid treeningu ajal.

Target zone L1EE eesssssssssmsnanssnnan | Graafik, mis vordleb teie tegelikku

s | S(idame 166gisagedust vorreldes
LIYE .cciscesssssssssssnsss | etteseatud kontrollvahemiku piiridega.

* Vajalik on lisavarustusena saadaolev jooksu kiiruseandur S1.

Nuppude funktsioonid treeningu ajal

Ringiaja salvestamine

Ringiaja salvestamiseks vajutage nuppu OK. Ekraanile iimub:

|_E|P u5 Ringi number
w I 3 Ringi keskmine stidame l66gisagedus
- Ringiae
xu glaeg
P LAP
Kui kasutusel oli jooksu kiiruseandur®, iimub ekraanile jargnev info:
|_E|P I]5 Ringi number
A E KM T
e I I]3 Ringil 1&bitud vahemaa
* s
*UE: E Ringi keskmine kiirus/tempo

Tsooni lukustamine

Kui te treenite ilma kontrollvahemikke kasutamata, vdite oma stidame l66gisageduse lukustada
sporditsooni, milles hetkel treenite. Nii saate te treeningu ajal maaratleda kontrollvahemiku, kui te
naiteks ei joudnud seada kontrollvahemikku treeningu eel.

Slidame l66gisageduse lukustamiseks sporditsooni ja selle lahtilukustamiseks vajutage ja hoidke all
nuppu OK.

Programmi kuuluvate treeningute puhul: Vajutage ja hoidke all nuppu OK ja valige Lock zone /
Unlock zone mendust Lap.

Naiteks kui treenite sidame l66gisagedusega 130 I66ki minutis, mis on 75% teie maksimaalsest
stdame |66gisageduses ja vastab sporditsoonile 3, siis voite vajutada ja hoida all nuppu OK, et
lukustada oma slidame |66gisagedus tsooni 3. Ekraanile iimub Sport zone3 Locked 70-79%. Kui
teie sudame l66gisagedus valjub sporditsooni piiridest, kostub helisignaal (juhul kui
kontrollvahemikust valjumise helisignaal on sisse lulitatud). Studame I66gisageduse tsoonist
lahtilukustamiseks vajutage ja hoidke all nuppu OK: ekraanile ilmub Sport zone3 Unlocked.

Tarkvara kasutades saate seada ZoneLock funktsiooni ka kiiruse/tempo* naidule. Lisainfot leiate
tarkvara abifailist.

Ekraaniinfo suurendamine

Vajutage ja hoidke all nuppu UP llemises reas kuvatava naidu suuruse muutmiseks ja nuppu DOWN
keskmises reas kuvatava naidu suuruse muutmiseks. Algolukorra taastamiseks vajutage ja hoidke all
vastavat nuppu uuesti.

Taustvalgustus (66reziimi sisseliilitamine)

Taustvalgustuse sisselllitamiseks vajutage treeningu ajal nuppu LIGHT. Sisse lilitub 66reziim ning
taustvalgustus llitub sisse automaatselt, kui vajutate nuppu véi muutub treeningu faas.

Settings meniiiisse sisenemine
Vajutage ja hoidke all nuppu LIGHT > Settings.

Menuu Settings ilmub ekraanile, kui vajutate ja hoiate treeningu ajal all nuppu LIGHT. Selles menuus
saate te teha teatud seadistusi ilma treeningu andmete salvestamist peatamata. Selles meniuls
olevad valikud voivad muutuda soltuvalt treeningust. Lisainfot leiate peatiikist 7. Seadistused.

e  Prev. phase: Eelmise faasi voi korduse andmete kokkuvotte vaatamine (kuvatakse, kui kasutate
tarkvara abil loodud faasidega treeningut).

. Keylock: Nuppude lukustuse sisse- ja valjalilitamine juhuslike nupuvajutuste drahoidmiseks.

e TZ Alarm: Kontrollvahemikust valjumise helisignaali sisse- ja valjalulitamine.

e  Change zone: Kontrollvahemiku muutmine (kuvatakse vaid juhul, kui olete treeninguks seadnud
mitu kontrollvahemikku, vélja arvatud juhul, kui kasutate tarkvara abil loodud faasidega
treeningut).

e  HR view: Siidame I66gisageduse naidu kuvamise valik.

. HeartTouch: HeartTouch funktsiooni abil saate te vahetada treeningu ajal ekraanile kuvatavat
infot ilma nuppudele vajutamata tuues jooksukompuutri vééanduril oleva Polari logo ldhedale.

. Calibrate: Jooksu kiiruseanduri* kalibreerimine (ei kuvata, kui jooksu kiiruseanduri funktsioon on
valja lulitatud).

e A.lap*: Automaatse ringiaegade salvestamise sisse- ja valjalilitamine.

Kui te olete vajalikud seadistused teinud, naaseb jooksukompuuter treeningrezZiimi.
Treeningu peatamine
Treeningu andmete salvestamine on vdimalik peatada vajutades nuppu STOP.

Kui treeningu andmete salvestamine on peatunud, saate:
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. Continue: jatkata andmete salvestamist.

. Exit: Lopetada andmete salvestamise ja treeningu I8petada (sama, kui vajutada teist korda
nuppu STOP).

. Summary: Seniste treeningu andmete kuvamine kokkuvéttena. Ekraanile ilmub jargnev
informatsioon: kalorikulu, vahemaa*, treeningu kestus, maksimaalne siidame |66gisagedus,
minimaalne siidame 166gisagedus, keskmine siidame 166gisagedus, maksimaalne kiirus/tempo*,
keskmine kiirus/tempo*, tdus ja kdrgus.

. Settings: Teil on vdimalik teha treeningu andmete salvestamise peatamisel samu seadistusi
nagu treeningu ajal, valja arvatud ekraanile kuvatava informatsiooni muutmine.

. Reset: Salvestatud treeninguinfo kustutamine. Valiku kinnitamiseks vajutage nuppu OK ja
vajutage veelkord nuppu OK salvestamise taasalustamiseks.

e  Free mode: Treeningu muutmine ilma seadistusteta Free treeninguks. See valik ei kustuta
olemasolevaid andmeid, vaid teil tekib vdimalus jatkata treeningut ilma seadistusteta. Kui te
kaivitate treeningu Free, voite taaskaivitada algse treeningu, kui peatate korraks treeningu ja
valite Restart P1.

* Vajalik on lisavarustusena saadaolev jooksu kiiruseandur S1.
OwnZone-kontrollvahemiku leidmine
Lisainfo OwnZone® kohta leiate 16igust Ownzone-treeningud.

Teil on vdimalik OwnZone-kontrollvahemik leida 1-5 minuti jooksul soojenduse ajal jalgrattaga soites
voi kondides/joostes. Alustada tuleks madala intensiivsusega ja edaspidi treeningkoormust sujuvalt
suurendada, et sidame I66gisagedus tduseks.

Leidke kontrollvahemiku piirid OwnZone'i abil uuesti, kui:

e Muudate oma treeningukeskkonda vdi treeningute tuipi.

e  Alustate treeninguid taas parast vahemalt tihenadalast vahet.

. Te ei ole 100-protsendiliselt kindel oma kehalises vdi vaimses seisundis. Naiteks, kui te ei ole
taastunud eelmisest treeningust, ei tunne ennast hasti vai teil on stress.

e  Olete vahepeal muutnud kasutajaandmeid.

Veenduge, et olete enne OwnZone'i leidmist:

. Sisestanud oma kasutajaandmed.

. Olete sisse lulitanud OwnZone funktsiooni. Iga kord, kui alustate treeningu info salvestamist ja
olete eelnevalt lilitanud sisse OwnZone funktsiooni, kaivitub OwnZone leidmine uuesti.

1.  Kandke voo6andurit ja jooksu kiiruseandurit* nagu kirjeldatud juhendis. Alustage modtmist
vajutades nuppu OK.
2. Kui treening kaivitub, ilmub ekraanile OZ ja algab kontrollvahemiku leidmine OwnZone'i abil.

Kontrollvahemiku leidmiseks OwnZone'i abil tuleb labida kuni viis astet. Iga astme I16ppemisel kuulete
te helisignaali (kui helisignaal on sisse lilitatud), mis tahistab astme 16ppemist.

0oz> Kdndige vaga aeglases tempos 1 minuti jooksul. Selle astme ajal peaks teie siidame
|66gisagedus jadma alla 100 166gi minutis / 50% SLSmax-st.

0z>> Kdndige tavalises tempos 1 minuti jooksul. Suurendage selle astme jooksul sujuvalt
oma sudame |66gisagedust 10-20 166gi vorra / 5% SLSmax-st.

0zZ>>> Kdndige kiires tempos 1 minuti jooksul. Suurendage selle astme jooksul sujuvalt
oma stidame l66gisagedust 10-20 166gi vorra / 5% SLSmax-st.

0Z>>>> Sorkige aeglases tempos 1 minuti jooksul. Suurendage selle astme jooksul sujuvalt
oma sudame I86gisagedust 10-20 166gi vorra / 5% SLSmax-st.

0Z>>>>> Jookske 1 minuti jooksul. Suurendage selle astme jooksul sujuvalt oma stidame
|66gisagedust 10 166gi vorra / 5% SLSmax-st.
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3. Astmete 1-5 ajal kuulete te mingil hetkel kaht helisignaali. See tdhendab, et kontrollvahemik on
OwnZone'i abil leitud.

4. Kui OwnZone'i leidmine &nnestub, ilmub ekraanile OwnZone Updated ja kontrollvahemiku
piiride nait. Piiride nait on kas lodkidena minutis, protsendina maksimaalsest siidame
I66gisagedusest (HR%) voi protsendina sidame 166gisageduse reservist (HRR%) vastavalt teie
eelnevatele seadistustele.

5.  Kui kontrollvahemiku leidmine OwnZone’i abil ei onnestunud, voetakse kasutusele varem
OwnZone'i abil leitud kontrollvahemik ning ekraanile iimub tekst OwnZone Limits. Kui te pole
varem OwnZone funktsiooni abil kontrollvahemiku piire leidnud, voetakse kasutusele vanusel
p&hinevad piirid.

Teil on vdimalik nuld treeningut jatkata. Treeningu efektiivsuse suurendamiseks uritage hoida oma

sidame l66gisagedust kontrollvahemiku piirides. Teil on vdimalik kontrollvahemiku leidmine

OwnZone'i abil katkestada Ukskoik millisel hetkel vajutades nuppu OK ning kasutada varem

OwnZone'i abil leitud kontrollvahemikku.

OwnZone'i abil kontrollvahemiku leidmiseks kulunud aeg arvestatakse (Uldise treeningu
kestuse sisse.

6. TREENINGU JAREL

Treeningu I6petamine

Peatage treeningu andmete salvestamine vajutades nuppu STOP. Treeningu andmete salvestamise
|dpetamiseks vajutage veelkord nuppu STOP.

Hoolitsege védanduri eest treeningu jarel. Uhendage kummipael treeningu jérel saatjast lahti.
Hoidke vé6andur kuiva ja puhtana. Lisainfot leiate 16igust Hooldus ja korrashoid.

Treeningu tulemuste analiiiisimine

Uldise Ulevaate treeningu tulemustest saate jooksukompuutri meniiiist File. Andmete péhjalikumaks
anallisimiseks kandke need lle Polar ProTrainer 5 tarkvarasse. Tarkvara pakub teile andmete
analuusiks mitmesuguseid vdimalusi.

Uhendus jooksukompuutri ja arvuti vahel toimub IrDA infrapunaiihenduse abil. Kéigepealt kaivitage
tarkvara. Seejarel seadke jooksukompuuter reziimi Connect ja asetage ta arvuti infrapunapordi
vastu. Andmete Ulekannet puudutava lisainfo leiate tarkvara abifailist.

Valige File jargnevateks tegevusteks:

. Exercise Log: Nimekiri maksimaalselt 99 failist.

o  Weekly: Kokkuvdtted vimase 16 nadala treeningutest.
e  Totals: Treeningute summaarsed naidud.

. Delete: Treeningfailide kustutamine.

Exercise Log
Valige File > Exercise log.
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¥ Exercise loa
Lleakly

File "‘

Exercise Log meniils saate te Uksikasjaliku Ulevaate treeningutest. Ekraanile iimub jérgnev info:

e  Treeningu nimetus.

. Graafiline tulp, mis kujutab treeningut. Tulba kérgus tahistab treeningu kestust. Nii saate
graafilises formaadis esmase Ulevaate oma treeningutest.

e  Treeningu toimumise kuupaev.

Informatsioon, mis kuvatakse ekraanile (a-d allpool) sdltub treeningust ja seadistustest (naiteks kui
teie treeningus ei olnud faase, siis andmeid faaside kohta ei kuvata).

Liikuge treeninguid tahistavate tulpade vahel nuppude UP ja DOWN abil ja treeningu andmete
vaatamiseks vajutage nuppu OK:

E:EE:13
1224 kn =
n

U rud b

Srort Zohes

—alll.

L::I_EB__-)

Basic run
Time
in Fhases

xLILI HE 3

r'__ﬁ
12 lars T

Ave 000520
Best & «

o A
Basic "“

l::l ——p A—cp

|

a. Basic (Uldinfo)

Valige File > Exercise Log > Basic

b. Sport zones (sporditsoonid)

Valige File > Exercise Log > Sport zones

c. Phases (treeningu faasid)

Valige File > Exercise Log > Phases

L::I_EB__-)

a. Basic (iildinfo)

d. Laps (ringiajad)

Valige File > Exercise Log > Laps

Valige File > Exercise Log > Basic.

EEE1S
lEEHkM
n LN

U rud b

Basic "“
1k

Treeningu nimetus
Treeningu algusaeg
Vahemaa*

Treeningu kestus

Vajutage nuppu OK ja vajutage nuppe UP vdi DOWN jargmise info vaatamiseks:

Max 160

o . . Al
Heart rate ‘l“
Min 122+

HE zone 1 (" HR zone 1 3)
Hish 15El
Lo 124+
L

Siidame l66gisagedus I66kidena minutis vaheldumas naiduga protsendina
maksimaalsest sidame 166gisagedusest.

Maksimaalne stidame |I66gisagedus
Minimaalne siidame 166gisagedus

Keskmine siidame l66gisagedus

=

Aboue OTHO
Below 1220+

Ha X

e . 4 a
Paca minskm T

e . .
Time in zonel ‘i“

Max  024E
Aua 0520

. 1o

Calories T
24= kcal I
1k

Kontrollvahemikud (SLS / kiirus / tempo), vaheldumisi kontrollvahemik 1,
kontrollvahemik 2 ja kontrollvahemik 3.

Ulemine piir

Alumine piir

Kontrollvahemikus, kontrollvahemiku Ulemises piirist kdrgema ja alumisest
piirist madalama siidame l66gisageduse/kiiruse/tempoga treenimise kestus,
vaheldumisi kontrollvahemik 1, kontrollvahemik 2 ja kontrollvahemik 3 (faasid
programmi kuuluvate treeningute puhul).

Kontrollvahemikust ~ kdrgema  slidame  |66gisageduse/kiiruse/tempoga
treenimise kestus

Kontrollvahemikust madalama slidame |66gisageduse/kiiruse/tempoga
treenimise kestus

Kiirus/tempo
Maksimaalne kiirus/tempo*
Keskmine kiirus/tempo

Vahemaa
Kiiruse ja tempo vahel valimiseks vajutage ja hoidke all nuppu LIGHT.

=

Kalorikulu

Treeningu ajal kulutatud energiahulk valjendab organismi pingutuse mahtu.
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- Running Index
Funnits

Indes Selleks, et Running Index oleks véimalik valja arvutada, peab treening
vastama teatud tingimustele. Lisainfot leiate 16igust Polar Running Index.

Vajutage nuppu STOP (ldise info kuvareziimi naasmiseks.
Lisa uldisele treeninguinfole
Valige File > Exercise Log > Basic.

Selleks, et lisada voi kustutada lisainformatsiooni, vajutage ja hoidke all nuppu LIGHT uldise info

kuvareziimis.

. Rank: Hinnake oma treeningut.

. Feeling: Hinnake oma subjektiivset enesetunnet.

e  Temperat.: Sisestage temperatuuri nait nuppude UP ja DOWN abil.

. Distance: Kui olete juhuslikult maaranud treeninguks valed jalatsid, ja seetdttu salvestati
vahemaa valele jalatsitele, siis siin on vdimalik muuta jalatseid ja labitud vahemaa naitu.
Koigepealt valige jalatsid, mida te treeningu ajal kasutasite, seejarel sisestage vahemaa nait.
Andmed uuendatakse valitud jalatsite jaoks ning uuendatakse ka nadalase ja summaarse
vahemaa nait. Siin on vdimalik sisestada ka vahemaa, kui treenisite ilma jooksu kiiruseandurita.
Valige Other, kui te ei soovi vahemaad seostada jalatsitega.

b. Sport Zones (sporditsoonid)

Srort z-:-ne-;?

-

Valige File > Exercise Log > Sport zones.

Kui olete ldise info kuvareziimis, vajutage nuppu DOWN sporditsoonide info kuvareziimi liikumiseks.

Srort zohel

nn. 1IN
ULF 1us]

Vajutage nuppu OK ja liikuge nuppude UP ja DOWN abil tulpade vahel sporditsoonis treenimise
kestuse vaatamiseks. Nii ndete graafilises formaadis treeningute jaotust.

Vajutage nuppu STOP sporditsoonide info kuvareziimi naasmiseks.
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c. Phases (faasid)

Basic run T

Time |
in Fhases -

M= ER

Valige File > Exercise Log > Phases.

Menuu Phases kuvatakse vaid siis, kui treening on loodud tarkvara abil ja treening sisaldab faase.

Kui olete sporditsoonide info kuvareziimis, vajutage nuppu DOWN faaside info kuvareziimi
likumiseks. Teil on vdimalik vaadelda iga faasi eraldi.

Uksiku faasi andmete vaatamise alustamiseks vajutage nuppu OK. Faase on véimalik vérrelda
vajutades nuppe UP ja DOWN.

T Aeg
Wark
Time Faasi nimetus
00:25:4He 6 .
nn IS Treeningu algusest kulunud aeg
" n
\ uu | l'LIUj Kéesoleva faasi kestus
Siidame l66gisagedus |60kidena minutis vaheldumas naiduga
Fa1 protsendina maksimaalsest sidame l66gisagedusest.

Heart rate
Mase 14c Maksimaalne stiidame l66gisagedus
- I AVE

I 35 Keskmine sudame I66gisagedus
(‘T——\ Increased HR / Recovery HR / HR differ.

HE differ. Erinevus sidame I06gisageduse naitude vahel faasi alguses ja I6pus.
¥ Zc Sldame |66gisagedus I66kidena minutis vaheldumas naiduga
- | n protsendina maksimaalsest stidame l66gisagedusest voi protsendina

Eu stidame l66gisageduse reservist.

L:I_lﬁs_‘__-)

Increased HR: Kui siidame |66gisagedus oli madalam faasi alguses kui
faasi 16pus, kuvatakse ekraanile sidamel6dkide vahe (sidame
l66gisagedusest faasi I6pus lahutatakse nait faasi alguses).

Pingutusfaasi ajal kuvab jooksukompuuter suurenenud naitu.

Recovery HR: Kui sidame l66gisagedus oli kérgem faasi alguses kui
faasi 16pus, kuvatakse ekraanile sidamel6dkide vahe (stdame
lo6gisagedusest faasi alguses lahutatakse nait faasi [6pus).
Taastumisfaasi ajal kuvab jooksukompuuter taastumise sudame
I66gisageduse naitu.

HR differ: Kui sidame 166gisagedus oli sama nii faasi alguses kui ka
faasi 16pus, kuvab jooksukompuuter sidame |66gisageduse naitude
vaheks 0.
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o oy Kiirus/tempo*
Fe 1

Pace mindkm Maksimaalne kiirus/tempo
Max I:I5=1nE

04548

Keskmine kiirus/tempo

S E— Vahemaa*
Fz 1

Distance Treeningu algusest labitud vahemaa
HEZ= km

Kéesolevas faasis labitud vahemaa

Vajutage nuppu STOP faaside info kuvareziimi naasmiseks.
d. Laps (ringiajad)
Valige File > Exercise Log > Laps.

Kui olete faaside info kuvareziimis, vajutage nuppu DOWN ringiaegade info kuvareziimi liikumiseks.
Ringiaegade info kuvatakse vaid juhul, kui mélus on enam kui Uks ringiaeg.

Salvestatud ringiaegade arv

12 lars
Aua 000520 Keskmine ringiaeg
Best 2

Parima (lihima kestusega) ring number vaheldumisi ringiajaga

® Viimast ringaega ei kuvata kunagi parima ringiajana, isegi kui see on parim ringiaeg. Kui

osalete voistlustel ja soovite arvesse vétta ka viimase ringi aja, vajutage finisijoone iiletamisel

nuppu OK, mitte nuppu STOP. Sellisel juhul ldheb ka viimane ring parima ringiaja
arvestusse. Finisijoone lletamise jarel vbite Iopetada andmete salvestamise maéllu.

Erinevate ringiaegade vaatamiseks vajutage nuppu OK.
Ringiaegade voérdlemiseks vajutage nuppu UP ja DOWN.

Ringiaegade lihtsamaks vaatamiseks kandke info tarkvarasse.

Lar 2 Aeg

Time Treeningu algusest kulunud aeg

cotizasl
. ingiaeg
0500
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Siidame l66gisagedus I66kidena minutis vaheldumas naiduga protsendina
maksimaalsest stidame 166gisagedusest.

Maksimaalne sidame l66gisagedus

Keskmine slidame l66gisagedus

Sudame l66gisagedus ringi I6pus

- o Kiirus/tempo*

Lar 2
Face min/km Keskmine kiirus/tempo
Aus O5:3E5
nS,LIE e Kiirus/tempo ringi 16pus
U . . o
Kiiruse ja tempo vahel valimiseks vajutage ja hoidke all nuppu LIGHT.

Vahemaa*

Lar 2

Diztance Treeningu algusest labitud vahemaa
2.06 km
n o Ringi jooksul labitud vahemaa
.

Vajutage nuppu STOP ringiaegade info kuvareziimi naasmiseks.
* Vajalik on lisavarustusena saadaolev jooksu kiiruseandur S1.

Kokkuvote nadala treeningutest

Valige File > Weekly.
Sun O7.10006

o839, 6

Kokkuvdttes nadala treeningutest naete te viimase 16 nadala treeningute kokkuvétet. Parempoolses
aares olev tulp nimega This week sisaldab infot kdesoleva nadala treeningute kohta. Eelnevate
tulpade nimetuseks on sama nadala pihapaeva kuupaev. Tulpade vahel liikumiseks vajutage nuppe
UP ja DOWN, ekraani alumises reas kuvatakse vastava nadala treeningute kestus.

Laek's totalff
E140 kcal u

2962 kn -

08395

Valige vélja soovitud nadal ja vajutage nuppu OK, et vaadata lle nddala summaarne kalorikulu,
labitud vahemaa* ja treeningute kestus. Vajutage nuppu DOWN sporditsoonide vaatamiseks.
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Srort zones E
'}

—=lli.

Selleks, et ndha igas sporditsoonis veedetud aega, vajutage nuppu OK ja seejarel liikuge
sporditsoonide vahel nuppude UP ja DOWN abil.

Summaarsed naidud
Valige File > Totals.

Summaarsed naidud sisaldavad endas mitme treeningu jooksul kogutud andmeid. Te vbite kasutada
summaarsete naitude funktsiooni iganadalaste ja/véi igakuiste kokkuvdtete tegemiseks. Summaarsed
naidud uuendatakse automaatselt hetkel, kui treening Idpetatakse.

Nuppude UP ja DOWN abil saate l&bi vaadata jargneva info:
Jalatsitega Shoes 1 vdi adidas abil Iabitud vahemaa*
Jalatsitega Shoes 2 abil labitud vahemaa*

Summaarne labitud vahemaa*

Summaarne treeningute kestus

Summaarne kalorikulu nait

Summaarne treeningute arv

Vaartuste nullimine

Summaarsete naitude nullimine

Valige File > Totals > Reset totals.

Valige nimekirjast vaartus, mida soovite nullida ja vajutage valiku kinnitamiseks nuppu OK. Nullimise
kinnitamiseks valige Yes. Kustutatud infot ei ole voimalik enam taastada. Valige No, kui soovite
naasta nullimise menuusse.

Failide kustutamine

Valige File > Delete > Totals.

Menuus Delete on teil vdimalik kustutada malust treeninguid Ghekaupa, kdik treeningu uhekorraga
vOi summaarsed naidud.

Nuppude UP ja DOWN abil saate Iabi vaadata jargneva info:

. Exercise: Valige kustutamiseks kindel treening.

o  All exerc.: Kustutage koik treeningut malust Uhe nupuvajutusega.

e Totals: Kustutage summaarsed néidud Uhekaupa vdi kdik naidud uhekorraga.
Valiku kinnitamiseks valige Yes.

* Vajalik on lisavarustusena saadaolev jooksu kiiruseandur S1.
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7. SEADISTUSED

Funktsioonide seadmine

Settinas
Exercize

¥ Features

Jooksu kiiruseandur*®

Jooksukompuuter pakub vdimaluse jooksu kiiruseanduri* abil registreerida kiiust/tempot ja
vahemaad. Teil on vdimalik jooksu kiiruseanduri* seadistusi muuta mentis Footpod.

Lulitage kiiruse ja vahemaa funktsioon sisse ja valja.
Valige Settings > Features > Footpod > On/Off.

Kalibreerige jooksu kiiruseandur.
Valige Settings > Features > Footpod > Calibrate.

Lisainfo leiate 16igus Jooksu kiiruseanduri kalibreerimine.
Salvestamissagedus
Valige Settings > Features > Rec.rate >1/5/15/ 60 sec.

Jooksukompuuter on vdimeline salvestama mallu teie sidame l60gisageduse, kiiruse/tempo* ja
kdrguse andmeid 1-, 5-, 15- vdi 60-sekundilise intervalliga. Pikema intervalli kasutamisel saab mallu
salvestada andmeid pikema perioodi kohta, lihema intervalli puhul saate sidame I66gisageduse ja
teisi andmeid salvestada tihedamalt. See véimaldab tdpsemat andmete analiilisi tarkvara abil.

Lihema salvestusintervalli puhul taitub jooksukompuutri malu kiiremini. Vaba salvestamisaeg
kuvatakse salvestusintervalli valimisel ekraani alumisse ritta. Vaikimisi on salvestamissageduseks 5
sekundit.

Kui alles on vdhem kui 30 minutit maksimaalses salvestamisajast, muutub salvestamise intervall
automaatselt pikemaks (1s > 5s > 15s > 60s). See vdimaldab maksimaalselt pikendada
salvestamisaega. Kui treening 0peb, jaab viimati kasutatud salvestamissagedus vaikimisi
sageduseks.

Allpool olev tabel tutvustab maksimaalset salvestamisaega iga salvestamissageduse jaoks. Pange
tahele, et salvestamissagedus muutub, kui vaba salvestamisaega jaab alla 30 minuti.

Kiirus/tempo*

Salvestamis-
sagedus 1 sek

Salvestamis-
sagedus 5 sek

Salvestamis-
sagedus 15 sek

Salvestamis-
sagedus 60 sek

Speed/Pace | Recording Rate 1s | Recording Rate 5s | Recording Rate 15s | Recording Rate 60s
Off 31h 30min 158h** 474h** 1899h**
On 7h 50min 39h 30min 94h 50min 379h**

** Tegemist on kahe vdi enama treeningu summaga; uhe treeningu maksimaalne salvestatav kestus
on 99 h 59 min 59 sek. Maksimaalne salvestamisaeg vodib olla Iihem, kui salvestatakse suur hulk
lihikese kestusega treeninguid.
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® Tabelis néidatud salvestamisajad on hinnangulised. RR andmete salvestamisel séltub

salvestusaeg stidame I66gisagedusest ja selle vahelduvusest. Kui salvestate treeningu ajal

ka ringiaegu ja/VOi kui olete tarkvara abil loonud treeningu, mis sisaldab faase, on
maksimaalne salvestusaeg liihem.

Treeningu andmete salvestamine ei peatu automaatselt, kui malu saab tais. Seetdttu vdib treeningu
kestus olla pikem kui salvestusaeg.

Jalatsid

Teil on vbimalik treeninguga seostada jalatsid.
Valige Settings > Features > Shoes 1/ Shoes 2.

Selleks, et jalgida ja vorrelda erinevate jalatsite kasutamist, salvestab jooksukompuuter
jooksutreeningutel valitud jalatsitega labitud vahemaa.

Jalatsite nimetuse muutmine.
Valige Settings > Features > Shoes 1/ Shoes 2 > Rename.

Muutke nimi kasutades nuppu UP, DOWN ja OK.

Teiste jalatsite kasutamine.
Valige Settings > Features > Other.

Info labitud vahemaa kohta lisatakse vaid nadala treeningute kokkuvdttele ja summaarsetele
naitudele ega seostata jalatsitega.

Kui alustate treeningu andmete salvestamist, on teil véimalik lihtsalt muuta jalatseid.
KellaajarezZiimis vajutage nuppu OK ning seejérel vajutage ja hoidke all nuppu DOWN.
Ekraani alumises paremas nurgas olev number téhistab jalatsit.

Kiiruse nadidu kuvamine*
Valige Settings > Features > Speed view > km/h (mph) v6i min/km (min/mi).
Automaatne ringiaegade salvestamine*

Seadke automaatne ringiaegade salvestamine.
Valige Settings > Features > A.Lap > On > seadke vahemaa ringiaja salvestamiseks.

Jooksukompuuter salvestab automaatselt ringiaja vahemaa labimisel. Valjalllitamiseks valige Off.
HeartTouch funktsiooni kasutamine

Seadke HeartTouch funktsioon.
Valige Settings > Features > HeartTouch.

HeartTouch funktsioon véimaldab teil treeningu ajal kuvada ekraanile infot ilma jooksukompuutri
nuppe vajutamata. Kui te toote jooksukompuutri védanduril oleva logo ldhedale, ilmuvad ekraanile
kontrollvahemiku piirid. HeartTouch funktsioon on véimalik seadistama jargnevat infot:

. Show limits: kontrollvahemiku piirid

Take lap: ringiaja salvestamine

Change view: ekraanile kuvatava info muutmine

Light: taustvalgustuse sisselulitamine

Off: HeartTouch funktsiooni valjalilitamine
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Siidame l66gisageduse ndidu kuvamine

Valige, kuidas soovite siidame |60gisageduse néitu néha.
Valige Settings > Features > HR view > HR / HR%.

Sporditsoonid

Seadistage enda jaoks sporditsoonid.
Valige Settings > Features > Sport zones > sporditsooni alumine piir.

Seadke nuppude UP ja DOWN abil sporditsooni 1 alumine piir. Seejarel vajutage nuppu OK. Seadke
samamoodi alumine piir kdigi sporditsoonide jaoks. Alumise piiri seadmisel seatakse eelmise tsooni
Glemine piir automaatselt.

Vajutage ja hoidke all nuppu LIGHT, et valida, kuidas kuvatakse sidame l66gisageduse nait: HR%
(protsent maksimaalsest siidame |66gisagedusest) voi BPM (I66kidena minutis).

® Teil on seadistusi voimalik lintsalt muuta kasutades tarkvara. Lisainfo leiate tarkvara abifailist.

* Vajalik on lisavarustusena saadaolev jooksu kiiruseandur S1.
Kasutajaandmed

Selleks, et saada tapset tagasisidet treeningu ajal, tuleb sisestada tépsed kasutajaandmed.

Sisestage jooksukompuutri mallu oma kasutajaandmed.
Valige Settings > User.

Settinas
Features

F Lzer

Weight (kehakaal): Md&tuhikute muutmiseks vajutage ja hoidke all nuppu LIGHT.

Height (pikkus): M&6tihikute muutmiseks vajutage ja hoidke all nuppu LIGHT.

Birthday (slinnipaev): dd=paev, mm=kuu, yy=aasta

Sex (sugu): Male (mees) / Female (naine)

Activity (kehaline aktiivsus): Top (tipp) / High (kdrge) / Moderate (mdddukas) / Low (madal)
Heart Rate (stidame I66gisagedus): HR.x (maksimaalne siidame l66gisagedus), HR; (siidame
I66gisagedus isteasendis)

e  VO2max: maksimaalne hapnikutarbimine

Kehalise aktiivsuse tase

Kehalise aktiivsuse tase on hinnang teie pikaajalisele kehalisele aktiivsusele. Valige kirjelduste seast
selline, mis vastab enim teie kehalise aktiivsuse kestusele ja intensiivsusele viimase kolme kuu
jooksul.

e Top (tipp): Te votate osa regulaarsest raskest kehalisest treeningust vahemalt 5 korda nadalas.
Naiteks treenite te voistluseesmarkidel.
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e  High (kérge): Te treenite regulaarselt vahemalt kolm korda nadalas raske kehalise koormusega.
Naiteks jooksete te 10-40 km néadalas vdi tegelete vahemalt 2-4 tundi nadalas vdrreldava
kehalise aktiivsusega.

. Moderate (mdddukas): Tegelete regulaarselt harrastussporditreeningutega. Naiteks on teie
nadalane jooksukilometraaz 5-10 km vdi te kulutate kehalisele aktiivsusele 0,5-2 tundi nadalas
vOi saate mdddukat kehalist koormust td6kohal.

. Low (madal): Te ei tegele regulaarselt harrastussporditreeninguga ega raske kehalise
koormusega. Teete jalutuskaike vaid enda I6buks ning harva treenite nii, et see kutsuks esile
hingeldamise ning higistamise.

Jooksukompuuter kasutab neid andmeid teie kalorikulu arvestamiseks.

Siidame l66gisagedus: HRyax ja HR:t

HRmax (maksimaalne sidame I66gisagedus): Vaikimisi kasutatakse vanusel pohinevat maksimaalse
slidame l66gisageduse arvutust valemi 220-vanus abil. Sisestage oma HRpax, kui teil on mdéddetud
maksimaalset siidame I66gisagedust laboris vdi olete seda ise testinud.

HRg: (siidame l66gisagedus isteasendis): Vaikimisi kasutatakse teie vanusel pdhinevat arvutust
isteasendis sudame l66gisageduse leidmiseks. Sisestage oma reaalne vaartus, kui te olete selle
kindlaks teinud vastavalt kasutusjuhendile. Lisainfo leiate 16igus Stidame 166gisagedus isteasendis.
Maksimaalne hapnikutarbimine: VO,,.x

VOnax ON teie organismi maksimaalne vdime tarbida hapnikku maksimaalse pingutuse korral. Kdige
tapsem viis VOnax kindlaksmaaramiseks on maksimaalse pingutuse testi tegemine laboris. Kui te
teate oma Kkliinilise testi kdigus kindlakstehtud VO vaartust, sisestage vaartus jooksukompuutri
mallu. Muul juhul tuleks teil maksimaalse hapnikutarbimise nait kindlaks teha kaudselt kasutades
Polar Fitness Testi tulemust, Ownindexit. Lisainfo leiate 16igust Polar Fitness Test.

Kui olete teinud muudatusi kasutajaandmetes, ilmub ekraanile User settings updated.

@ Teil on seadistusi voimalik lihtsalt muuta kasutades tarkvara. Lisainfo leiate tarkvara abifailist.

Uldseadistused

Settinas
User

F General

Heli

Heli seadmine.
Valige Settings > General > Sound > Volume > On/Off.

Heli seadistus puudutab nupuvajutuse helisignaali ja tegevuste helisignaali. See ei mdjuta
kontrollvahemikust valjumise helisignaali (TZ Alarm).

Kontrollvahemikust valjumise helisignaali seadmine.
Valige Settings > General > Sound > TZ Alarm > On/Off.
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Kontrollvahemikust valjumise helisignaal kaivitub ning ekraanil hakkavad vilkuma kontrollvahemiku
piirid, kui valjute kontrollvahemikust. Kui heli on valja lilitatud, kuid kontrollvahemikust valjumise
helisignaal on sisse lilitatud, kostub kontrollvahemikust véljumisel kontrollvahemikust valjumise
helisignaal sellegipoolest.

Nuppude lukustamine

Nuppude lukustamise seadistamine.
Valige Settings > General > Keylock > Manual / Automatic.

Nuppude lukustamine hoiab &ra juhuslikud nupuvajutused.

. Manual: Lilitage sisse kasitsi nuppude lukustamine. Nuppude lukustamiseks ja lukustuse
mahavdtmiseks vajutage ja hoidke all nuppu LIGHT vahemalt 1 sekundi jooksul.

. Automatic: Nupud lukustuvad kellaajareZiimis, kui nuppe pole vajutatud 1 minuti jooksul.

Mootiihikud

Soovitud modtihikute valimine.
Valige Settings > General > Units > kg/cm/km voi Ib/ft/mi.

Keel

Keele valimine.
Valige Settings > General > Language > English / Deutsch / Espafiol / Frangais.

Unereziim

Unereziimi sisselUlitamine.
Valige Settings > General > Sleep > Activate sleep mode? > Yes.

UnereZiimi sisselllitamine aitab teil sdasta patareisid, kui te ei kavatse jooksukompuutrit pikema aja
jooksul kasutada. Aratuskella funktsioon toimib ka unereziimis.

Jooksukompuutri unereziimist valjatoomine.

Vajutage Ukskdik millist jooksukompuutri nuppu > Turn display on? Yes / No.

e  Yes: jooksukompuutri unereziimist valjatoomine.

. No: jooksukompuuter naaseb unereziimi.

Teil on seadistusi voimalik lihtsalt muuta kasutades tarkvara. Lisainfo leiate tarkvara abifailist.
Kellaaja seadistused

Settinas
General

¥ Llatch

Meeldetuletus
Seadke jooksukompuuter teile meelde tuletama erinevaid siindmusi voi treeninguid.

Valige Settings > Watch > Reminders > Add new.
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. Date: Sisestage meeldetuletuse kuupaev, dd=paev, mm=kuu, yy=aasta.

. Reminder time: Sisestage meeldetuletuse kellaaeg.

e  Alarm: Seadke helisignaal kostma seatud ajal véi 10 min / 30 min / 1 tund enne maaratud
tahtaega.

e  Sound: Valige helisignaali tugevus, Silent (vaikne) / Beep (piiksatus) / Normal (tavaline).

. Repeat: Seadke meeldetuletus korduma, Once (liks kord) / Hourly (iga tunni jarel) / Daily (iga
paev) / Weekly (iga nadal) / Monthly (iga aasta) / Yearly (iga aasta).

. Exercise: Valige treening, mida soovite seostada meeldetuletusega. Kui saabub meeldetuletuse
tahtaeg, pakub jooksukompuuter selle treeningu valja vaikimisi treeninguna. Valige NONE, kui te
ei soovi meeldetuletusega seostada Uhtegi treeningut.

. Rename: Meeldetuletuse Umbernimetamiseks valige tahti nuppude UP ja DOWN abil ning
kinnitage nupu OK vajutamisega.

Jooksukompuutri mallu on vdimalik salvestada kuni 7 meeldetuletust.

Aktiivsete meeldetuletuste vaatamine ja muutmine.
Valige Settings > Watch > Reminders.

Valige vélja meeldetuletus, mida soovite vaadata, muuta véi kustutada.

Uritus

Mon 12.E.

=
Marathoh

Teil on vbimalik seada paevade tagasilugemine mingi Urituseni.
Valige Settings > Watch > Event.

Event day: Urituse toimumise kuupaev, dd=péev, mm=kuu, yy=aasta.
Rename: Urituse Umbernimetamiseks valige tahti nuppude UP ja DOWN abil ning kinnitage nupu OK
vajutamisega.

Urituse andmete muutmine.
Valige Settings > Watch > Event.

Teil on véimalik Urituse andmeid vaadata, seada uus Urituse toimumise aeg, Uritus imber nimetada
voi kustutada.

Kellaajareziimis on teil vdimalik urituse andmed ekraanile kuvada ning ara peita vajutades ja hoides
all nuppu UP.

Aratuskell

Aratuskella seadmine.
Valige Settings > Watch > Alarm > Off / Once / Mon-Fri / Daily.

Teil on voimalik aratuskell panna aratama Uks kord, iga pdev esmaspaevast reedeni vdi iga paev.
Aratus kostub {ihe minuti jooksul véi kuni nupu STOP vajutamiseni kdigis reziimides, vélja arvatud
treeningu ajal. Aratuskell toimib ka unereZiimis. Aratus kostub ka siis, kui olete heli iildseadistuste alt
vélja lulitanud.
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Selleks, et panna aratus helisemise jarel kuni 10-ks minutiks ootereziimi, vajutage aratuskella
helisemise ajal nuppu UP, DOWN v&i OK. Ekraanile iimub Snooze ja algab aratuse taashelisemiseni
jaanud aja tagasilugemine. Selleks, et katkestada tagasilugemine ja valjuda ootereziimist, vajutage
nuppu STOP.

@ Kui ekraanile ilmub tiihjeneva patarei siimbol, ei ole voimalik aratuskella sisse lilitada.

Kellaaeg

Kellaaja 1 seadmine.
Valige Settings > Watch > Time 1 > 24h / 12h.

Kellaaja 2 seadmine.
Valige Settings > Watch > Time 2.
Seadke vahe kellaaja 1 ja kellaaja 2 vahel tundides.

Ajavoondite vahel valimine.
Valige Settings > Watch > Time zone > Time 1/ Time 2.

Valige ajavéond.
Kellaajareziimis saate ajavoondite vahel valida vajutades ja hoides all nuppu DOWN. Number 2
ekraani alumises paremas nurgas viitab sellele, et kasutusel on Kellaaeg 2.

Kuupaev

Kuupéeva seadmine.
Valige Settings > Watch > Date.

dd=pé&ev, mm=kuu, yy=aasta.

® Teil on seadistusi voimalik lihtsalt muuta kasutades tarkvara. Lisainfo leiate tarkvara abifailist.

Ekraanile kuvatava info seadistamine treeningu ajal
Kellaajareziimis valige OK > Settings > Display > Edit.

Teil on véimalik ekraanile kuvatavat infot imber seada vastavalt sellele, mida soovite treeningu ajal
naha, kas otse jooksukompuutril voi tarkvara kasutades. Tarkvara abil loodud programmi kuuluval
treeningul on oma kuvareziim, mida muuta ei ole vdimalik.

Lisainfot ekraanile ilmuvate simbolite kohta leiate 16igust Informatsioon ekraanil.

Valige nuppude UP ja DOWN abil valja kuvareziim, mida soovite muuta, ja vajutage nuppu OK.
Valige info, mida soovite kuvada vilkuvas ulemises reas nuppude UP ja DOWN abil ning vajutage
nuppu OK. Informatsioon ekraanil séltub funktsioonidest, mis on sisse lllitatud. Lisainfo leiate 16igust
Funktsioonide seadmine.

Korrake tegevust keskmises ja alumises reas kuvatava info valimiseks. Iga kuvareziimi nimi vastab
alumises reas kuvatavale infole. Kuvareziimi tehaseseadete juurde naasmiseks vajutage ja hoidke all
nuppu LIGHT, kui ekraanil rida vilgub.

Lulitage sisse funktsioon Titles, et naha treeningu ajal kuvareziimide vahel valides abitekste.
Kellaajareziimis valige OK > Settings > Display > Titles.
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Otsetee nupp (kiirmeniiii)

Osa seadistusi on vdimalik teha kellaajareziimist kiirmenau kaudu.
Vajutage ja hoidke all nuppu LIGHT > Quick menu.

. Keylock (nuppude lukustamine)

e  Reminders (meeldetuletused)

e  Alarm (dratuskell)

e  Time zone (ajavoéndi muutmine)
e  Sleep (unereziim)

Lisainfo leiate peatlikis 7. Seadistused.

8. TREENINGPROGRAMM

Programmi vaatamine

Polar ProTrainer 5 tarkvara abil on teil voimalik koostada ja jooksukompuutrisse ile kanda isiklik
treeningprogramm. Selles peatiikis leiate informatsiooni selle kohta, kuidas liikuda programmis ja
seda hallata jooksukompuutris. Lisainfo programmi kuuluvate treeningute tarkvara abil loomise,
jooksukompuutrisse llekandmise ja treeningujargse anallusi kohta leiate Polar ProTrainer 5 abifailist.

Kui olete programmi jooksukompuutrisse laadinud, tekivad juurde kaks meniid, milles te saate
programmi vaadata ja kontrollida teie paevaplaani. Nadalate, pdevade ja treeningute vahel
likumiseks kasutage nuppe UP ja DOWN. Nadala ja paeva valimiseks vajutage nuppu OK.

F'r-:--a-r.am i

g @@

Nadalase programmi vaatamine.
Valige Program > Week view.

Sun OT7.10.06

o839, 6
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Nadala kuva annab Ulevaate teie nadala treeningutest. Valge tulp téhistab plaanitavate treeningute
kestust ja must tulp sooritatud treeningute kestust. Tulpade alla kuvatakse nadala treeningute
plaanitud kestus.

Vajutage ja hoidke all nuppu LIGHT jargneva nadala treeninguid puudutava info ekraanile

kuvamiseks:

e  Week info: Nadala nimetus ja kirjeldus.

e Targets (sihtvadartused): Nadala eesmarkide kokkuvote. Kalorikulu, vahemaa* ja kestus.
Erinevates sporditsoonides treenimise kestus: vajutage nuppu OK ja liikuge sporditsoonide
vahel vajutades nuppu UP ja DOWN.

. Results (tulemused): Nadala tulemuste kokkuvéte. Kalorikulu, vahemaa* ja kestus. Erinevates
sporditsoonides treenimise kestus: vajutage nuppu OK ja liikuge sporditsoonide vahel vajutades
nuppu UP ja DOWN.

. Reminder (meeldetuletus): seadke meeldetuletuse aeg (maaratud ajal, 10 minutit, 30 minutit voi
1 tund enne maaratud aega) ja helisignaali tilp (Silent=vaikne, Beep=piiksatus voi
Normal=tavaline).

e  Program off: Programmi eemaldamine jooksukompuutrist.

Paevase programmi vaatamine

Ledhesday

ou05 00

Valige Program > Week view > Day view.
Valige Today > Exercise view.

Paeva kuva annab Ulevaate teie paeva treeningutest. Valge tulp tdhistab plaanitavate treeningute
kestust ja must tulp sooritatud treeningute kestust. Tulpade alla kuvatakse paeva treeningute
plaanitud kestus.

Vajutage ja hoidke all nuppu LIGHT péaeva treeninguid puudutava info ekraanile kuvamiseks:

e Targets (sihtvaartused): Paeva eesmarkide kokkuvote. Kalorikulu, vahemaa* ja kestus.
Erinevates sporditsoonides treenimise kestus: vajutage nuppu OK ja liikuge sporditsoonide
vahel vajutades nuppu UP ja DOWN.

e Results (tulemused): Paeva tulemuste kokkuvdte. Kalorikulu, vahemaa* ja kestus. Erinevates
sporditsoonides treenimise kestus: vajutage nuppu OK ja liikuge sporditsoonide vahel vajutades
nuppu UP ja DOWN.

Paeva treeninguinfo vaatamine
Valige Program > Week view > Day view > Exercise view.

Ihternal
Trainins

HR 1=0-150

Treenlngumfo reziimis ndete te jargmist infot: treeningu nimi, kirjeldus ja sihiks seatud kestus.

Vajutage ja hoidke all nuppu LIGHT jargneva info ekraanile kuvamiseks:

e Targets (sihtvaartused): Treeningu eesmarkide kokkuvote. Kalorikulu, vahemaa* ja kestus.
Erinevates sporditsoonides treenimise kestus: vajutage nuppu OK ja liikuge sporditsoonide
vahel vajutades nuppu UP ja DOWN.
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e Phases (faasid): Treeningu faaside kokkuvote.
. Sport profile (spordiprofiil): Valitud spordiprofiili nimi. Lisainfot leiate tarkvara abifailist.
. Reminder (meeldetuletus): Meeldetuletuse aja seadmine.

* Vajalik on lisavarustusena saadaolev jooksu kiiruseandur S1.

Programmi kuuluva treeningu kaivitamine

Treeningu alustamine

Kui olete seadnud meeldetuletuse, annab jooksukompuuter tahtaja saabumisel marku plaanitud
treeningust. Kui meeldetuletus ilmub ekraanile, on teil nuppu OK vajutades véimalik kontrollida infot
plaanitud treeningu kohta.

Treeningu alustamine

Valige Today > Exercise view > Vajutage OK > Vajutage OK.

Valige Program > Week View > Day view > Exercise view > Vajutage OK > Vajutage OK.

Lisainfot treeningu andmete salvestamise kohta leiate I6igust Treeningu alustamine.
Jooksukompuuter juhendab teid treeningu ajal.

Faasidega treening

Allpool on naide intervalltreeningust, mis koosneb neljast faasist.

Warm up / P1: Jookske 10 minutit sidame 166gisagedusega 55-65% maksimaalsest.

Interval / P2: Jookske 3 km tempoga 3:30-4:00 min/km.

Recovery / P3: 3 km labimise jarel laske oma slidame 166gisagedusel taastuda 120 166gini minutis.
Korrake faase 2 ja 3 kuus korda.

Cool down / P4: Jookske 10 minutit tempoga 5:00-6:00 min/km.

Ekraanile kuvatavad naidud

Treeningu ajal naete te jargnevaid kuvasid:

Iga faas algab sellega, et ekraanile kuvatakse:

WarmUp Faasi nimi

HE: zohe
125-135 Kontrollvahemiku ttip

In

Kontrollvahemiku piirid
!

Faasi kordumise arv

Treeningu ajal naete faasi kuvareziimis:

Tagasilugemisega taimer/vahemaa*, edasilugemisega taimer, kdesoleva faasi
number

Kontrollvahemik graafilises formaadis (uueneb iga 10 sekundi méddumisel,
ekraanil on viimase 8 minuti andmed)

Sidame I66gisagedus

Faasi kordumiste arv
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Iga faasi I6ppemisel kuvatakse ekraanile:
Faasi ajaline kestus véi vahemaa*

Slidame 166gisageduse erinevus (kui palju siidame l66gisagedus suurenes
voi vahenes faasi jooksul) voi keskmine kiirus/tempo

Keskmine stidame 166gisagedus

Ldppenud faasi number

Programmi kuuluva treeningu Idpetamisel kuvatakse ekraanile teade
I6petamise kohta.

comrletad.
-» Free mode

Jooksukompuuter laheb Ule treeningu Free reziimi ja teil on voimalik jatkata
treeningut ilma seadistusi kasutamata. Treeningu andmete salvestamine
jatkub ja kogutakse menuisse File, kuni te treeningu I6petate.

Lisainfot selle kohta, kuidas plaanida treeninguid tarkvara abil ning seejarel neid jooksukompuutrisse
Ule kanda leiate tarkvara abifailist.

Funktsioonid treeningu ajal

Teil on vdimalik programmi kuuluva treeningu puhul muuta seadistusi samamoodi nagu iga teise
treeningu puhul. Lisainfot erinevate funktsioonide kohta treeningu ajal leiate I6igust Nuppude
funktsioonid treeningu ajal.

Programmi kuuluv treening kasutab tarkvara abil seatud spordiprofiili seadistusi. Kui te muudate
jooksukompuutri seadistusi treeningu ajal (naiteks kalibreerimisfaktorit), siis méjuvad need muutused
ainult toimuva treeningu ajal. Jargmisel korral, kui kasutate sama treeningut, votab jooksukompuuter
kasutusele need seadistused, mis tulenevad tarkvara abil seatud spordiprofiilist.

Ringiaegade meniiii

Selleks, et kuvada ekraanile ringiaegade meniit programmi kuuluva treeningu puhul, vajutage ja

hoidke all nuppu OK. Liikuge vdimaluste vahel nuppude UP ja DOWN abil ja tehke oma valik

vajutades nuppu OK. Ringiaegade menuu sisu sdltub teie treeningust.

. End phase: Kdesoleva faasi Idpetamine ja treeningu jargmise faasi juurde liikumine.

e Jump to: Treeningu muu faasi juurde liikumine.

. Lock zone vdi Unlock zone: Lukustage siidame l60gisagedus voi kiirus/tempo* kindlasse
sporditsooni, kui kasutate iima seadistusteta treeningut.

Treeningu tulemuste vaatamine.
Valige File > Exercise Log.

Kui olete Iabi teinud programmi kuuluva treeningu, salvestatakse treeningu tulemused menuusse File.
Lisainfot leiate I16igust Treeningu tulemuste analliusimine.

* Vajalik on lisavarustusena saadaolev jooksu kiiruseandur S1.
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9. TESTID

Polar Fitness Test™

FFitness
Optimizer -

Tast v

Polar Fitness Test™ on lihtne, ohutu ja kiire meetod oma aeroobse (kardiovaskulaarse) voimekuse
kindlakstegemiseks rahuolekus. Testi tulemus, Polar Ownlndex, on vaartus, mis on vdrreldav
maksimaalse hapnikutarbimise (VOn.) naiduga, mida sageli kasutatakse aeroobset voimekust
kirjeldava naitajana. Teie pikaajaline kehalise aktiivsuse tase, stidame |66gisagedus, siudame
|66gisageduse vahelduvus rahuolekus, sugu, vanus, pikkus ja kehakaal méjutavad Ownlindexit. Polar
Fitness Test on mdeldud tervetele taiskasvanutele.

Aeroobne vdimekus on seotud sellega, kui hasti saab kardiovaskulaarne stisteem hakkama hapniku
transpordiga organismis. Mida parem on aeroobne vdimekus, seda tugevam on siida ja efektiivsem
selle t66. Heal aeroobsel vdimekusel on mitmeid eeliseid, naiteks vahendab see sidame ja
veresoonkonnahaigustesse ja kdrgvererdhutdppe haigestumise ning insuldi riski. Kui te soovite
parandada oma aeroobset vbimekust, on margatava muutuse saavutamiseks vajalik regulaarne
treenimine vahemalt 6 nadala valtel. Halvemas vormis isikutel on tulemused ndha isegi kiiremini.
Mida parem on aeroobne véimekus, seda vaiksemad on muudatused OwnlIndexi vaartuses.

Aeroobne vbimekus paraneb kdige tdhusamalt spordialade puhul, mille juures kasutatakse suuri
lihasgruppe. Nendeks on naiteks jooksmine, jalgrattaséit, kdndimine, sdudmine, ujumine, uisutamine
ja murdmaasuusatamine.

Et oleks vdimalik jalgida vdimekuse paranemist, tuleb usaldusvaarse algvaartuse saamiseks esimese
kahe treeningunadala jooksul Ownindexit maarata mitu korda. Seejarel tuleks testi korrata umbes ks
kord kuus.

Polar Fitness Test arvutab vélja ka eeldatava maksimaalse siidame I66gisageduse (HRmax-p). HRmax-
p vaartus ennustab teie individuaalset maksimaalset sidame I66gisageduse vaartust tdpsemini kui
vanusel pdhinev valem 220-vanus. Lisainfot HRnax-p kohta leiate 16igust Kasutajaandmed.

Selleks, et tagada testi tulemuse usaldusvaarsus, tuleb pidada kinni jargmistest pohitingimustest:

e  Test vbib toimuda ukskdik kus — kodus, 166l voi spordiklubis — tingimusel, et imbritsev keskkond
on rahulik. Umberringi ei tohiks olla hairivaid helisid (naiteks tootavat telerit, raadiot ega
helisevaid telefone), ega teisi inimesi, kes teid hairida voiks.

e  Korrake testi samas kohas, samal kellaajal ning samades tingimustes.

. Hoiduge 2-3 tundi enne testi rohkest s6dmisest ja suitsetamisest.

. Hoiduge raskest kehalisest pingutusest, alkohoolsetest jookidest ja stimuleerivatest ainetest testi
labiviimise ja sellele eelneval paeval.

. Peate olema I6dvestunud ja rahulik. Heitke pikali ja Iddvestuge 1-3 minuti jooksul enne testi.

Enne testi

Pange peale vboandur.
Lisainfot leiate 16igust Treeningu alustamine.

Sisestage kasutajaandmed.
Valige Settings > User.
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Polar Fitness Testi labiviimiseks peate te sisestama oma kasutajaandmed ja pikaajalise kehalise
aktiivsuse taseme. Lisainfo leiate 16igust Kasutajaandmed.

Lulitage sisse funktsioon HRmax-p.
Valige Test > Fitness > HRmax-p > On.

Testi labiviimine
Valige Test > Fitness > Start > Fitness Test Lie Down.

Test algab viie sekundi jooksul. Ekraanile ilmuvad nooled viitavad testi toimumisele. Pusige
I6dvestununa ja hoidke tagasi kehaliigutusi ja soovi teiste inimestega suhelda.

Kui te ei ole sisestanud oma pikaajalise kehalise aktiivsuse taset kasutajaandmete seadistuste
juures, ilmub ekraanile Set your personal activity level. Valige Top, High, Moderate v6i Low.
Lisainfo kehalise aktiivsuse tasemete kohta leiate 16igus Kasutajaandmed.

Kui jooksukompuuter ei suuda registreerida siidame l66gisageduse signaali testi alguses voi selle
kestel, test ebadnnestub ja ekraanile iimub Test failed, check WearLink. Veenduge, et voéanduri
elektroodid on niisutatud ning elektroodid on tihedalt vastu keha ja kaivitage test uuesti.

Kui test 16ppeb, kostub kaks helisignaali. Ekraanile ilmub Ownlndex numbrilise vaartusena ja
sdnalise hinnanguna. Lisainfo hinnangute kohta leiate 16igus Kehalise vdimekuse klassid.

Oma eeldatava maksimaalse stidame |66gisageduse vaartuse nagemiseks vajutage nuppu DOWN.
Vajutage valjumiseks nuppu OK.

Update VO2 max?

e Valige Yes OwnIndexi tulemuse salvestamiseks kasutajaandmetesse ja Fitness Test Trend
menudsse.

e Valige No vaid siis, kui teate oma laboratoorselt mdddetud VO,nax vaartust ja see erineb enam
kui Uhe kehalise voimekuse klassi vorra Ownindexist. Sellisel juhul salvestatakse tulemus vaid
Fitness Test Trend mentUsse. Lisainfo leiate 16igust Fitness Test Trend.

Update HR max? (kui funktsioon HRmax-p oli sisse lilitatud)
e  Valige Yes tulemuse salvestamiseks kasutajaandmetesse.
e Valige No, kui te teate oma laboratoorselt mdddetud maksimaalset sidame I66gisagedust.

Teil on voimalik test igal hetkel katkestada vajutades nuppu STOP. Ekraanile ilmub mdneks
sekundiks Fitness Test canceled.

Ownlindexi ja HRu-p vadrtuste salvestamisel vbetakse need aluseks kalorikulu
arvestamisel.

Testi jarel
Kehalise voimekuse klassid

Testi tulemus — Ownindex — on kodige tdhendusrikkam, kui seda vorrelda oma individuaalsete
vaartustega ja jalgida selle muutusi. Ownindexit saab télgendada ka soost ja vanusest Idhtuvalt.
Leidke jargnevast tabelist oma OwnIndexi asukoht teie vanusele vastavas reas, et kindlaks teha oma
vbéimekuse tase ja vorrelge seda nendega, kes on samast soost ja vanuses.

Vastupidavusalade tippsportlastel Uletab Ownlindexi vaartus meestel 70 ja naistel 60.
Olimpiatasemel sportlased saavutavad Ownlndexi vaartuseks umbes 95. Ownindexi vaartus on
kdige suurem nende alade sportlastel, kelle treeningud hdlmavad suurte lihasgruppide t66d, naiteks
murdmaasuusatamine ja jalgrattasport.
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Vanus |1 2 3 4 5 6 7
(aastad) | (vaga (ndrk) (rahuldav) | (keskmine) |(hea) |(vaga (suure-
nork) hea) parane)
20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 |57-62 >62
25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 |54-59 >59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 |52-56 >56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 |49-54 >54
MEHED |40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 |47-51 >51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 |44-48 >48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 | 42-46 >46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 |40-43 >43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 | 37-40 >40
Vanus |1 2 3 4 5 6 7
(aastad) | (vaga (nork) (rahuldav) | (keskmine) |(hea) |(vaga (suure-
nork) hea) parane)
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 |47-51 >51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 | 45-49 >49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 | 43-46 >46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 |41-44 >44
NAISED |40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 | 38-41 >41
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 | 36-38 >38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 | 33-36 >36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 |31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 |28-30 >30

See klassifikatsioon pohineb 62 uurimuse pdhjal koostatud llevaatel. Uurimustes mdoddeti USAs,
Kanadas ja 7 Euroopa riigis tervetel taiskasvanutel VO Allikas: Shvartz E, Reihold RC: Aerobic
fitness norms for males and females aged 6 to 75 years: a review. Aviat Space Environ Med; 61:3-11,
1990.

Fitness Test Trend

Valige Test > Fitness > Trend.

Menils Trend saate te jalgida Ownindexi muutusi ajas. Véimalik on jalgida kuni 16 Ownindexi
vaartust koos testi sooritamise kuupédevaga. Kui tulemuste mélu saab tais, asendab hiliseim tulemus
varaseima tulemuse.

Ekraanile ilmub viimase testi kuupdev, Ownindexi vaartuste graafik ja vimane Ownindexi vaartus.
Tulemuste vahel saate liikuda nuppude UP ja DOWN abil.

Ownindexi vaartuse kustutamine
Valige Test > Fitness > Trend.

Valige vaartus, mida te soovite kustutada ja vajutage ja hoidke all nuppu LIGHT > Delete value?
Ekraanile ilmub No/Yes. Valiku kinnitamiseks vajutage nuppu OK.

Ownlindexi vaartuste analiiiis tarkvara abil.
Andmete Ulekanne tarkvarasse vdimaldab teil tulemusi anallisida mitmel erineval viisil, samuti saate

teada rohkem informatsiooni oma edusammude kohta. Tarkvara abil saate te teha ka graafilisi
vordlusi eelnevate tulemustega.
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Polar OwnOptimizer™

Test
Fitress

F Optimizer

Uldinfo

Edukas treening eeldab organismi ajutist Glekoormamist: selle saavutamiseks véib kasutada pikemat
treeningu kestust, kdrgemat intensiivsust voi suuremat treeningu kogumahtu. Selleks, et ara hoida
tugevat Uletreeningut, peab Ulekoormusele jargnema adekvaatne taastumisperiood. Ebapiisava
taastumise korral voib Ulekoormus esile kutsuda kehalise véimekuse languse selle juurdekasvu
asemel. Polar OwnOptimizer funktsioon pakub teile lihtsat ja usaldusvaarset voimalust teada saada,
kas teie treeningprogrammi kaigus teie vdimekus suureneb optimaalselt. Polar OwnOptimizer on
mdeldud tervetele taiskasvanutele.

Polar OwnOptimizer on traditsioonilise ortostaatilise Uletreeningu testi modifikatsioon. See on taiuslik
jooksukompuutrisse integreeritud abivahend kehalise vdimekuse parandamise v6i vdistlustulemuse
parandamise eesmargil treenivatele inimestele, kes treenivad regulaarselt vahemalt kolm korda
nadalas. See funktsioon pdhineb sidame l6dgisageduse ja slidame |66gisageduse vahelduvuse
modtmisel ortostaatilise testi (organismi lleminek puhkeasendist pistiasendisse) kaigus.
OwnOptimizer aitab teil reguleerida treeningkoormust teie treeningprogrammi ajal, nii et teie kehaline
vbimekus suureneks ning pikas perspektiivis ei tekiks Ule- ega alatreeningut. Polar OwnOptimizer
péhineb 5 sldame Idd6gisageduse parameetri pikaajalisel regulaarsel jalgimisel. Kaks viiest
parameetrist moddetakse rahuolekus, Uks Ulestdusmisel ning kaks pustiseismisel. Iga kord, kui te
testi teete, salvestab randmevastuvétja slidame l66gisageduse andmed ja vordleb neid eelnevalt
salvestatud andmetega.

Enne testi
Baasandmete kogumine

Kui hakkate OwnOptimizer funktsiooni kasutama esimest korda, tuleb kdigepealt kahe nadala jooksul
sooritada kuus testi teie isiklike baasandmete kogumiseks. Need mddtmised tuleks teha kahe tavalise
treeningnadala jooksul, mitte raskete treeningute perioodi jooksul. Baasandmete kogumise médtmiste
seas peaks olema ka treeningute jarel ja ka puhkepaevadel tehtud mdotmisi.

OwnOptimizer vaartuste jalgimine

Kui olete sooritanud baasandmete kogumiseks vajalikud moédtmised, peaksite te jatkama testi
tegemist 2-3 korda nadalas. Testige end igal nadalal hommikuti parast taastumisele puhendatud
paeva ja raske treeningu paeva (voi raskete treeningpaevade seeria jarel). Voite teha ka kolmanda
testi tavalise treeningpdeva jarel. OwnOptimizer vaartus ei pruugi olla usaldusvdarne madala
treenituse perioodil vdi ebakorraparaste treeningute korral. Kui peatate treeningud enam kui 14
paevaks, peate te uuesti koguma baasandmed.

Testi labiviimine

Usaldusvaarsete tulemuste saamiseks tuleb test alati labi viia standardtingimustes v&i voimalikult
Uhesugustes tingimustes. Test on soovitav teha hommikul enne hommikus6dgi séomist. Selleks, et
saada usaldusvaarseid tulemusi, tuleks lahtuda jargnevatest pohitingimustest:

e  Pange peale véoandur. Lisainfo leiate I6igus Treeningu alustamine.

e  Te peate olema Iddvestunud ja rahulik.
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e  Te voite rahuolekus olla kas istukil voi lamades. Te peate alati alustama testi samast asendist.

. Testi voib 1abi viia kus iganes — kodus, kontoris, terviseklubis — tingimusel, et Umbritsev
keskkond on rahulik. Umberringi ei tohiks olla segavaid helisid (naiteks telerit, raadiot véi
telefoni) ega teisi inimesi, kes voiksid teid segada.

. Hoiduge s66misest, joomisest ja suitsetamisest vahemalt 2-3 tundi enne testi sooritamist.

Testi labiviimine
Valige Test > Optimizer > Start > Optimizer Lie Down.

Ekraanile ilmuvad nooled viitavad testi toimumisele. Arge liigutage testi esimese osa ajal, mis kestab
3 minutit.

Kolme minuti méddudes kostub helisignaal ja ekraanile iimub Optimizer Stand up. Touske Ules ja
jaage liikumatult seisma kolmeks minutiks.

Kolme minuti méddudes kostub helisignaal ja test on 16ppenud.

Ekraanile ilmub tulemuse numbriline ja sdnaline hinnang. Vajutage nuppu DOWN, et naha keskmist
slidame l66gisagedust 166kidena minutis puhkeasendis (HRrest), kdrgemat siidame 166gisagedust
pustitdusmisel (HRpeak) ja keskmist sidame 166gisagedust pustiasendis (HRstand).

Teil on vdimalik test igal hetkel katkestada vajutades nuppu STOP. Ekraanile ilmub mdneks
sekundiks Optimizer Test canceled.

Kui jooksukompuuter ei suuda registreerida sudame l66gisageduse signaali testi alguses vdi selle
kestel, test ebadnnestub ja ekraanile iimub Test failed, check WearLink. Veenduge, et voéanduri
elektroodid on niisutatud ning elektroodid on tihedalt vastu keha ja kaivitage test uuesti.

Testi jarel
Testi tulemuste tdlgendamine

Jooksukompuuter vétab arvesse viit sidame I66gisageduse ja slidame l66gisageduse vahelduvuse
parameetrit. Hinnang OwnOptimizer testi tulemusele antakse viimase testi tulemuse vdrdlemisel
eelmiste testide tulemustega. Randmevastuvétja ekraanile kuvatakse sénaline hinnang teie staatuse
kohta. Nende selgitused leiate allpool.

Good Recovery / Hea taastumine (1)

Teie testi ajal méddetud sidame l66gisageduse vaartused on keskmisest madalamad. See viitab
sellele, et te olete vaga hasti treeningutest taastunud. Te voite jatkata treeninguid, sealhulgas
intensiivseid treeninguid.

Normal State / Normaalne treeningseisund (2)
Teie testi ajal mdddetud slidame |06gisageduse vaartused on normaalsel tasemel. Jatkake
treeninguid, kasutage kergemaid ja intensiivsemaid treeninguid ning tehke puhkepaevi.

Training Effect / Treeniv efekt (3)

Teie testi ajal moéddetud slidame 166gisageduse vaartused on keskmisest kdrgemad. Tdend&oliselt
olete eelmistel paevadel teinud intensiivseid treeninguid. Teil on kaks valikut: 1) puhake voi treenige
kergema koormusega jargnevate paevade jooksul, vdi 2) jatkake intensiivseid treeninguid Ghe voi
kahe paeva jooksul ning seejarel taastuge korralikult. Ka teised stressi allikad, palavikulise
kilmetushaiguse algus voi grippi haigestumine véivad esile kutsuda sellise tulemuse.

Steady State / Pusiv treenituse seisund (4)
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Teie testi ajal méddetud slidame |66gisageduse vaartused on olnud pusivalt normaalse taseme
ldheduses pika perioodi jooksul. Efektiivne treening eeldab nii raskeid treeninguid kui ka head
taastumist, mis peaks esile kutsuma siidame I66gisageduse muutumise. OwnOptimizer testi tulemus
viitab sellele, et teil pole viimasel ajal olnud intensiivseid treeninguid voi piisavat taastumist
treeningutest. Korrake testi puhkepaeva jarel voi kerge treeninguga paeva jarel. Kui taastumine on
efektiivne, peaks teie uue testi tulemus olema Good Recovery.

Stagnant State / Muutusteta treeningu seisund (5)

Teie testi ajal mdéddetud siidame I66gisageduse vaartused on ikka veel normaalsel tasemel, ning
seda juba pika aja jooksul. Testi tulemus viitab sellele, et teie treeningud pole olnud piisavalt
intensiivsed, et optimaalselt areneda. Selleks, et arendada oma kehalist vdimekust, peaksid
treeningud sisaldama ka intensiivsemaid osi v&i treeningud peaksid olema pikemad.

Hard Training / Tugev treeningefekt (6)

Teie testi ajal mdéddetud stidame 166gisageduse vaartused on olnud normaalsest kdrgemal juba mitu
korda. Toéendoliselt olete te sihilikult treeninud suurema koormusega. Testi tulemus viitab
Ulekoormusele ning teil tuleks korralikult taastuda. Taastumise kontrolliks korrake testi Uhe véi kahe
puhkepéaeva vdi kerge koormusega treeningpaeva jarel.

Overreaching / Ulepingutamine (7)

Teie OwnOptimizer testi tulemus viitab sellele, et teil on mitme paeva voi nadala jooksul olnud vaga
intensiivse treeningu periood. Teie testi ajal méddetud sidame l66gisageduse vaartused on olnud
korged. See viitab sellele, et vajate taielikku taastumist. Mida kauem olete intensiivselt treeninud,
seda pikemat perioodi vajate taastumiseks. Korrake testi kahe puhkepaeva jarel.

Sympathetic Overtraining / Simpaatiline uletreening (8)

Teie OwnOptimizer testi tulemus viitab sellele, et teil on mitme paeva voi nadala jooksul olnud vaga
intensiivse treeningu periood ning teie taastumine on olnud ebapiisav. Te olete hetkel Uletreeningu
seisundis. Normaalse treeningseisundi saavutamiseks peate te taastuma kontrollitud
taastumisperioodi jooksul. Kontrollige oma taastumist OwnOptimizer testi abil 2-3 korda nadalas.

Parasympathetic Overtraining / Parasimpaatiline uletreening (9)

Teie testi ajal mdodetud siidame I66gisageduse vaartused on madalal tasemel, mis reeglina viitab
heale taastumisele. Sellegipoolest, teised parameetrid viitavad parasimpaatilisele Uletreeningule.
Tdenaoliselt olete treeninud pikema aja jooksul suure koormusega ning te pole jatnud piisavalt aega
taastumiseks. Kontrollige, kas teil on avaldunud muud Uletreeningule viitavad simptomid. Naiteks
viitavad Uletreeningule vahenenud kehaline vdimekus, suurenenud vasimus, tujutus, unehaired, pusiv
lihaste kangus ja/voi labipdlemise tunne voi tulpimus. Sellise tulemuseni vdivad viia ka muud
stressiseisundid.

Tavaliselt eeldab parasiimpaatilise Uletreeningu tekkimine pikaajalist suure mahuga treenimist.
Selleks, et taastuda parasimpaatilise Uletreeningu seisundist, tuleb taielikult taastada kehaline
tasakaal. Taastumine voib vétta mitu nadalat. Te ei tohiks treenida, pigem peaksite puhkama kogu
taastumisperioodi jooksul. On lubatav, et teete mdned aeroobsed treeningud ja vaid mdned lihikesed
kdrge intensiivsusega I6igud.

Samuti voikside kaaluda sel ajal mdne muu spordiala kui teie pdhiala treenimist. Sellegipoolest peaks
see olema selline spordiala, mida te tunnete ja mis on teile meeldiv. Kontrollige oma taastumist
OwnOptimizer testi abil 2-3 korda nadalas. Kui te tunnete, et olete taastunud ning OwnOptimizer testi
tulemuseks on Normal State vdi Good recovery, eelistatavalt enam kui Uks kord, vdite kaaluda taas
tavalise treeningprogrammi juurde naasmist. Kui olete uueks treeningperioodiks valmis, peaksite
alustama uut testimisperioodi ning peaksite koguma uuesti baasandmed.
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® Enne kui muudate pdhimdtteliselt oma treeningprogrammi, kaaluge koos nii OwnOptimizer

testi tulemust kui ka oma subjektiivset enesetunnet ja siimptomeid. Kui te pole kindel, kas

test toimus standardtingimustel, korrake testi. Uksikut testi tulemust véivad mdjutada mitu

valist faktorit, naiteks vaimne stress, peidetud haigus, muutused keskkonnas (temperatuur,

kdrgus) jms. OwnOptimizer testi baasandmeid tuleb uuendada vahemalt ks kord aastas,
tavaliselt uue treeningaasta alguses.

OwnOptimizer Trend

Valige Test > Optimizer > Trend.

Mentls Trend naete, kuidas on muutunud OwnOptimizer vaartus. Voimalik on jalgida kuni 16
OwnOptimizeri vaartust koos testi sooritamise kuupaevaga. Kui tulemuste malu saab tais, asendab
hiliseim tulemus varaseima tulemuse.

Ekraanile ilmub viimase testi kuupdev, OwnOptimizer vaartuste graafik ja vimane OwnlIndexi vaartus.
Vajutades nuppu OK néete tulemuse sonalist hinnangut. Tulemuste vahel saate liikuda nuppude UP
ja DOWN abil.

OwnOptimizer vaartuse kustutamine

Valige Test > Optimizer > Trend.

Valige vaartus, mida te soovite kustutada ning vajutage ja hoidke all nuppu LIGHT > Delete value?
Ekraanile ilmub No/Yes. Valiku kinnitamiseks vajutage nuppu OK.

Trendi faili nullimine

Valige Test > Optimizer > Reset.

Teil on vdimalik OwnOptimizer testide periood nullida. Kdik testi tulemused kustutatakse malust. Kui
testimisperiood uletab 365 paeva voi pole te testinud viimase 30 paeva jooksul, iimub ekraanile
Reset test period? (Kas nullida testide periood?).

OwnOptimizer vaartuste analiiiis tarkvara abil.
Andmete Ulekanne tarkvarasse véimaldab teil tulemusi analtisida mitmel erineval viisil, samuti saate

teada rohkem informatsiooni oma edusammude kohta. Tarkvara abil saate te teha ka graafilisi
vordlusi eelnevate tulemustega.
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10. TAUSTAINFORMATSIOON

Polari sporditsoonid

Polari sporditsoonide abil on vdimalik saavutada siidame I66gisagedusel péhinevate treeningute uus
efektiivsuse tase. Treeningud jaotatakse viide tsooni, mis pdhinevad protsendil maksimaalsest
siidame l60gisagedusest. Sporditsoonide abil on teil lihtne valida ja jalgida treeningute intensiivsust.

Tsoon Intensiivsus Kestuse ndide | Treeningu moju
% SLSmax-st

MAXIMUM 90-100% alla 5 minuti Tulemus: Maksimaalne voi selle 1ahedane
171-190 pingutus lihaste ja hingamise jaoks
166ki minutis Tunne: Vaga pingeline

hingamiselundkonna ja lihaste jaoks
Soovitus: Vaga kogenud ja kdrge kehalise
vOimekusega sportlastele. Vaid luhikesed

intervallid, tavaliselt 16plikul
ettevalmistusel lihikesteks
jooksudistantsideks
HARD 80-90% 2-10 minutit Tulemus: Paranenud vdime hoida

152-171 kiiruslikku vastupidavust

166ki minutis Tunne: Vasimus lihastes ja raske
hingeldamine
Soovitus: Kogenud jooksjatele

treeninguteks kogu aasta jooksul erineva
pikkusega I6ikudel. Muutub oluliseks
voistluseelsel perioodil.

MODERATE 70-80% 10-40 minutit | Tulemus: Parandab uldist
133-152 treeningutempot, muudab modduka
166ki minutis koormusega treeningud kergemaks ja

parandab efektiivsust.

Tunne: Uhtlane kontrollitud kiire
hingamine

Soovitus: Voistlusteks ettevalmistuvatele
vOi vdimekust parandavatele jooksjatele ,

eriti pool- ja taismaratonideks
ettevalmistujatele.

LIGHT 60-70% 40-80 minutit | Tulemus: Pdhivastupidavuse
114-133 parandamine ja taastumise edendamine,
166ki minutis ainevahetuse parandamine

Tunne: Mdnus ja kerge, madal koormus
lihastele ja sidame-vereringesiisteemile
Soovitus: Igatihele pikkadeks
treeninguteks ettevalmistusperioodil voi
taastumiseks voistlusperioodil

VERY LIGHT 50-60% 20-40 minutit | Tulemus: Aitab soojendusel ja
104-114 |ddvestusel, aitab taastuda
|166ki minutis Tunne: Tundub vaga kergena, vaike

pingutus
Soovitus: Taastumiseks ja I6dvestumiseks
kogu hooaja jooksul

SLSnax = maksimaalne siidame 166gisagedus (220-vanus). Naites: 30-aastane inimene, 220-30=190.
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Treening (jooksmine) sporditsoonis 1 toimub vdga madala intensiivsusega. Treeningu p&himdte
seisneb vOimekuse taseme tdusus treeningujargse taastumise kaigus, mitte ainult treeningu enda
ajal. Te saate taastumist kiirendada vaga madala intensiivsusega treeningu abil.

Vastupidavustreening toimub sporditsoonis 2, mis on iga treeningu oluline osa. Jooksmine selles
sporditsoonis on kergeks aeroobseks treeninguks. Pika kestusega treening selles madala
intensiivsusega tsoonis on efektiivne ka energia kulutamise seisukohast. Vastupidavustreeningu
edusammud eeldavad plisivust.

Aeroobset vdimekust on vdimalik arendada sporditsoonis 3. Treeningu intensiivsus selles tsoonis
on kérgem kui sporditsoonides 1 ja 2, kuid koormus on ikka veel aeroobne. Treening sporditsoonis 3
vbib koosneda naiteks intervallidest, millele jargneb taastumine. Jooksmine selles tsoonis on eriti
efektiivne sidame ja skeletilihaste vereringe tdhususe parandamiseks.

Kui teie eesmargiks on voistlemine oma potentsiaalse tipu lahedal, peate te kasutama ka tsoone 4 ja
5. Nendes tsoonides treenite anaeroobselt, kuni 10-minutiliste intervallidena. Mida Ilihem on
pingutusintervall, seda kérgem peab olema intensiivsus. Vaga tahtis on piisav taastumine intervallide
vahel. Treening tsoonides 4 ja 5 on méeldud sportlase tippvormi Idhedale jdudmiseks.

Polari sporditsoone saab seada tédpsemaks teades oma laboris méddetud maksimaalset siidame
I66gisagedust voi tehes maksimaalse pingutuse testi iseseisvalt. Kui treenite Uhes sporditsoonis, on
treeningu eesmargiks kogu vahemiku kasutamine. Tsooni keskel pusimine on lihtne eesmark, kuid ei
ole tarvis hoida oma sliidame I66gisagedust Uhel tasemel kogu aeg. Stidame l66gisagedus kohaneb
treeningu intensiivsusega aeglaselt (viivitusega). Naiteks kui liigute tsoonist 1 tsooni 3 vdib
vereringesusteemi kohanemine aega vétta 3 kuni 5 minutit.

Sldame |66gisageduse reaktsioon kindla intensiivsusega treeningule soltub treeningust,
taastumisest, keskkonnast ja teistest mojuritest. Seetbttu tuleks pdorata tahelepanu tekkivale
vasimustundele ja muuta vastavalt ka treeningprogrammi.

Lihtne viis sporditsoonide kasutamiseks on nende kasutamine kontrollvahemikena. Lisainfo leiate
I6igust Treeningute plaanimine.

Treeningu jarel naete treeningu kestuse jaotust sporditsoonidesse. Vaadake mentus Weekly jargi,
millistes sporditsoonides treenisite ja kui palju aega veetsite kindlas sporditsoonis.

Polar ProTrainer 5 tarkvara pakub kuni 10 sporditsooni kasutamise vo&imalust oma
treeninguvajaduste rahuldamiseks ja sidame 160gisageduse reservi arakasutamiseks.

OwnZone-treeningud

Jooksukompuuter leiab automaatselt individuaalse aeroobseks treeninguks sobiva treeningvahemiku:
OwnZone'i. Unikaalne Ownzone funktsioon maarab kindlaks treeningtsooni aeroobseteks
treeninguteks. See funktsioon juhendab teid treeningu ajal ja votab arvesse teie hetke kehalist ja
vaimset seisundit. Enamuse taiskasvanute puhul vastavad OwnZone piirid vahemikule 65-85%
maksimaalsest stidame 166gisagedusest.

OwnZone'i kontrollvahemiku piirid on vodimalik leida 1-5-minutilise soojenduse ajal, kusjuures
soojenduseks sobib naiteks kaimine, sorkjooks vdi mdne muu spordiala harrastamine. Tahtis on
alustada treeningut aeglaselt ja madala intensiivsusega ning seejarel tdsta sujuvalt koormuse kaudu
stidame |66gisagedust. OwnZone on moeldud kasutamiseks tervetel inimestel. Teie tervislik seisund,
naiteks korge vererdhk, stdamearitmia ning teatud medikamentide votmine, vdib pdhjustada
slidame l66gisagedusel pdhineva OwnZone’i leidmise ebadnnestumise.

Kehalise vdimekuse parandamise oluline osa on keha poolt treeningu ajal saadetavate signaalide
kuulamine ja tdlgendamine. OwnZone funktsiooni kasutamine iga treeningu eel garanteerib kdige
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efektiivsema kontrollvahemiku leidmise eelseisvaks treeninguks konkreetsel paeval, sest
soojendusharjutused erinevad Uksteisest erinevate treeningute puhul ning kehaline ja vaimne seisund
voib samuti olla erinev erinevatel paevadel (nditeks stressi voi haiguse tottu).

Maksimaalne siidame l66gisagedus

Maksimaalne stidame l60gisagedus (SLSnax) on maksimaalse kehalise pingutuse korral saavutatav
suurim stidamelddkide arv minutis. See on individuaalne ja soltub vanusest, parilikest faktoritest ja
kehalise vbimekuse tasemest. See voib sbltuda ka sellest, millise spordiala harrastamisel seda
moddetakse. Maksimaalset siudame |66gisagedust kasutatakse treeningute intensiivsuse
véaljendamiseks.

Maksimaalse siidame l66gisageduse kindlakstegemine

Maksimaalset siidame I66gisagedust (SLSnax) on vdimalik kindlaks teha mitmel moel.

. Koige tdpsem on SLSx kliiniline mddtmine, tavaliselt toimub see kardioloogi v6i sporditeadlase
jarelvalve all maksimaalse pingutuse testi kaigus jooksurajal vdi veloergomeetril.

e  Teil on véimalik SLS. kindlaks teha iseseisvalt naiteks koos treeningpartneriga treenides.

e Teil on vdimalik teada saada eeldatav maksimaalne siidame l66gisagedus (HRmax-p) Polar
Fitness Testi kaigus.

. SLSnax on voimalik valja arvutada valemi 220-vanus abil, kuid teaduslikud uuringud naitavad, et
see meetod ei ole usaldusvaarne, eriti vanemate inimeste puhul, kes on olnud pikka aega heas
vormis.

Kui te olete teinud viimaste nadalate jooksul raskemaid treeninguid ja teate, et suudate maksimaalse
slidame l66gisageduse saavutada ohutult, vdite maksimaalse pingutuse testi sooritada iseseisvalt.
Soovitav on treeningkaaslase juuresolek. Kui kahtlete, konsulteerige enne testimist oma arstiga.

Siin on lihtsa testi naide.

1. aste: Tehke tasasel maastikul 15-minutiline soojendus, viies tempo oma tavalise treeningutempo
tasemele.

2. aste: Valige valja kiingas voi trepp, mille tippu jdudmiseks teil kulub enam kui 2 minutit. Jookske
kiinkast/trepist Ules, tostes tempo selliseks, mida te oleksite suutelised hoidma 20 minuti jooksul.
Laskuge kiinka jalamile / trepist alla tagasi.

3. aste: Jookske veelkord kiinkast/trepist lles tempos, mida te suudaksite hoida 3 km labimisel.
Markige Ules korgeim sudame |66gisageduse nait. Teie maksimaalne sudame |66gisagedus on
ligikaudu 10 166ki kdrgem Ulesmargitud vaartusest.

4. aste: Jookske kiinkast/trepist alla, et teie sidame |66gisagedus langeks 30-40 166gi vdrra minutis.
5. aste: Jookske kiinkast/trepist Ules tempos, mida suudate hoida 1 minuti jooksul. Proovige joosta
poole vahemaast tipuni. Markige Ules kdrgeim siidame I06gisageduse nait. See peaks olema teie
maksimaalse slUdame |60gisageduse lahedal. Kasutage seda nditu maksimaalse sldame
I66gisageduse naiduna treeningtsoonide seadmisel.

6. aste: Kindlasti tehke vahemalt 10-minutiline 16dvestus.

Siidame l66gisagedus isteasendis

HRsit on teie keskmine siidame l66gisagedus taielikus puhkeolekus (naiteks istudes). Selleks, et
modta HR; vaartus, votke istet, pange peale vodandur ja arge tegelge kehalise koormusega. HRgj
vaartuse tapseks teadasaamiseks korrake moédtmisi mitu korda ning arvutage valja moédtmiste
keskmine.

Polar Running Index

Running Index vdimaldab kiiresti jalile saada véimekuse muutustele. Voimekust (kui kiiresti/kergelt
suudate kindla tempoga joosta) mdjutab otseselt aeroobne vdimekus (VOnax) ja treeningu
O6konoomsus (kui efektiivselt toimib teie keha jooksmise ajal), ning Running Index on selle mdju
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modtmiseks. Salvestades Running Indexi vaartused aja jooksul, saate te aimu edusammudest.
Edusammud tdhendavad seda, et jooksmiseks kindla tempoga vajate vaiksemat pingutust v6i on
samasuguse pingutuse juures on jooksutempo kdrgem. Running Index funktsioon suudab need
edusammud valja arvutada. Running Index annab teile igapaevaselt tagasisidet teie jooksuvdimekuse
tasemest, mis vdib erinevatel paevadel olla erinev.

Running Indexi eelised:

. Rohutab heade treeningute ja puhkepaevade positiivset moju.

e Vdimaldab jalgida kehalise vbimekuse ja sooritusvdime muutusi erinevatel sudame
|66gisageduse tasemetel — mitte ainult maksimaalse pingutuse tasemel.

e Teil on vdimalik leida enda jaoks optimaalne jooksmise kiirus, kui vordlete erinevate treeningute
Running Index vaartusi.

. Running Index réhutab jooksutehnika ja kehalise vbimekuse tahtsust arengus.

Running Index arvutatakse igal treeningul, mil registreeritakse slidame |06gisageduse signaal ja
jooksu kiiruseandurilt* 18htuv signaal ning taidetud on jargnevad tingimused:

e  jooksmise kiirus on suurem kui 6 km/h ja kestus ule 12 minuti;

. slidame |66gisagedus uletab 40% maksimaalsest siidame |66gisagedusest.

Veenduge, et jooksu kiiruseandur on kalibreeritud. Indeksi arvutamine algab treeningu andmete
salvestamise alustamisel. Treeningu ajal on lubatud peatuda korraks naiteks valgusfoori juures, ilma
et indeksi arvutamine katkeks.

Lépus kuvab jooksukompuuter ekraanile Running Indexi vaartuse ja salvestab selle menuusse File.
Vorrelge oma tulemust allpool oleva tabeliga. Tarkvara kasutades on teil voimalik jalgida ja
analliisida Running Indexi muutusi ajas ja erinevate jooksmise kiiruste puhul. Samuti saate
analuusida lUhiajalisi ja pikaajalisi muutusi vorreldes erinevate treeningute Running Indexeid.

Liihiajaline analiiiis

Running Index Sooritusvoime tase

<30 Vaga madal

31-37 Madal

38-44 Rahuldav

45-51 Keskmine

52-58 Hea

59-65 Vaga hea
>65 Suurepérane

On vdimalikud paevased koikumised, mis tulenevad valistest tingimustest, naiteks pinnasest,
maastikust, tuulest, temperatuurist.

Pikaajaline analiiiis

Uksikud Running Index vaartused moodustavad trendi, mis ennustab teie tulemusi teatud vahemaa
labimisel.

Allpool olev tabel pakub valja maksimaalse pingutuse korral erinevate distantside labimise kestuse.
Kasutage pikema aja jooksul registreeritud Running Indexi keskmiseid vaartusi. Ennustus on
tapseim, kui Running Index on registreeritud vorreldava vahemaaga véimalikult sarnaste
tingimuste ja kiiruste puhul.
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Running Cooperi test 5 km 10 km 21.098 km 42.195 km
Index (m) (h:mm:ss) (h:mm:ss) (h:mm:ss) (h:mm:ss)
36 1900 0:37:30 1:16:00 2:45:00 5:45:00
38 2000 0:35:00 1:11:30 2:34:00 5:20:00
40 2100 0:32:30 1:06:30 2:24:00 5:00:00
42 2200 0:30:45 1:03:00 2:16:00 4:45:00
44 2300 0:29:00 0:59:30 2:09:00 4:30:00
46 2400 0:28:00 0:57:30 2:04:00 4:20:00
48 2500 0:26:45 0:55:00 1:59:00 4:10:00
50 2600 0:25:30 0:52:30 1:54:00 4:00:00
52 2700 0:24:15 0:50:00 1:49:00 3:50:00
54 2850 0:23:15 0:48:00 1:44:00 3:40:00
56 2950 0:22:15 0:46:00 1:40:00 3:32:00
58 3100 0:21:15 0:44:00 1:36:00 3:25:00
60 3200 0:20:30 0:42:30 1:33:00 3:18:00
62 3300 0:19:30 0:40:30 1:29:00 3:10:00
64 3400 0:19:00 0:39:30 1:26:00 3:05:00
66 3500 0:18:30 0:38:30 1:24:00 3:00:00
68 3650 0:17:45 0:37:00 1:21:00 2:55:00
70 3750 0:17:15 0:36:00 1:19:00 2:50:00
72 3900 0:16:30 0:34:30 1:16:00 2:45:00
74 4000 0:16:00 0:33:30 1:14:00 2:40:00
76 4100 0:15:30 0:32:30 1:12:00 2:35:00
78 4200 0:15:15 0:32:00 1:10:00 2:30:00

* Vajalik on lisavarustusena saadaolev jooksu kiiruseandur S1.
Tuleb tahele panna, et lisaks heale Running Indexile on maksimaalse jooksusoorituse jaoks vajalikud

hea ettevalmistus, optimaalsed tingimused, kiiruslik vastupidavus ja ettevétlikkus. Seda méjutavad
treeningu kvaliteet ja kvantiteet ning ka loomulik anne.

Polar Article Library

Selleks, et teada saada fakte ja napunaiteid oma jooksusoorituse parandamiseks, kilastage Polar
Article Library artiklite raamatukogu.
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11. INFO KLIENDITEENINDUSE KOHTA

Hooldus ja korrashoid
Toote eest hoolitsemine

Nagu ka koiki teisi elektroonikaseadmeid, tuleb ka Polari sidame 166gisageduse monitori kasitseda
ettevaatlikult. Allpool olevad soovitused aitavad teil taita omapoolseid garantiikohustusi ning nautida
toote kasutamist mitme aasta jooksul.

Peale kasutamist iihendage kummipael saatjast lahti. Puhastage saatja vee ja seebiga. Kuivatage
see kateratiga. Arge kasutage puhastamiseks alkoholi ega abrasiivseid aineid (terasvilla voi
puhastava toimega kemikaale).

Loputage vodanduri kummipael jooksva vee all peale iga kasutamiskorda. Kui te kasutate
vooandurit enam kui kolm korda nadalas, peske seda vahemalt kord kolme nadala jooksul
pesumasinas 40°C juures. Pesemiseks kasutage pesemiskotti. Arge leotage kummipaela ning arge
kasutage pesuvahendit, mis sisaldab valgendit vé6i pehmendajat. Arge laske kummipaela keemiliselt
puhastada ega valgendada.

Enne pikaajalist hoiustamist peske kummipael puhtaks. Peske kummipaela péarast kasutamist
basseinis, mille vee kloorisisaldus on kdrge. Arge tsentrifuugige ega triikige kummipaela. Arge pange
vooanduri saatjaosa pesumasinasse ega kuivatisse. Kuivatage ja hoiustage vooéanduri
kummipaela ja vo6anduri saatjat eraldi.

Hoidke, randmevastuvétjat, védandurit ja jooksu kiiruseandurit kuivas ja jahedas kohas. Arge hoidke
neid niiskes keskkonnas, 6hku mittelabilaskvast materjalist Umbrises (kilekotis vdi spordikotis) ega
koos elektrit juhtivast materjalist asjadega (méarg katerétik). Arge kastke jooksu kiiruseandurit vette.
Arge jatke siidame l66gisageduse monitori osi pikaks ajaks otsese paikesevalguse kitte.

Tootemperatuur on —10°C kuni +50°C / +14°F kuni 122°F.
Hooldamine

Kaheaastase garantiiperioodi jooksul soovitame teil hooldustédd Iabi viia ainult Polari poolt volitatud
teeninduskeskustes. Garantii alla ei kuulu vigastused ja kahju, mis on tekkinud Polari poolt volitamata
isikute poolt labiviidud hooldusest.

Patareide vahetamine

Slidame |66gisageduse monitori randmevastuvdtja, védanduri ja jooksu kiiruseanduri* patareide
vahetamiseks jargige tahelepanelikult juhiseid, mis on antud 16igus Jooksu kiiruseanduri patarei
paigaldamine. Juhised kehtivad kdigi jooksukompuutri osade patareide vahetamise kohta.

Kui eelistate, et patareivahetuse teostaks Polar, p66rduge palun volitatud teeninduskeskuse poole.
Patareivahetuse jarel viiakse |abi ka perioodiline sidame I66gisageduse monitori kontroll.

Taustvalgustuse sage kasutamine kiirendab randmevastuvotja patarei tihjenemist. Patarei
tihjenemise simbol vdib ilmuda ekraanile kilmades tingimustes ning kaduda taas ekraanilt
normaalse temperatuuri juurde naasmisel. Selleks, et tagada patareipesa kaane maksimaalne t6diga,
tohib seda avada vaid patarei vahetamiseks. Patarei vahetamisel veenduge, et tihend ei oleks
vigastatud. Vigastuste ilmnemisel tuleb tihend asendada uuega. Patarei ja tihendi komplektid on
saadaval hastivarustatud kauplustes ja Polari teeninduskeskustes. USAs ja Kanadas on tihendid
saadaval vaid Polari teeninduskeskustes.

Hoidke patarei laste kdeulatusest véljas. Kui laps neelab patarei alla, vétke viivitamatult
Uihendust arstiga. Patareide hdvitamine peab toimuma kooskélas kohalike ettekirjutustega.
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* Vajalik on lisavarustusena saadaolev jooksu kiiruseandur S1.
Ettevaatusabinéud

Haired treeningu ajal
Treeningvarustuse poolt pohjustatavad elektromagnetilised hadired

Elektromagnetilisi haireid vbivad pdhjustada kérgepingeliinid, valgusfoorid, elektri dhuliinid, trammi- ja
trolliliinid,  televiisorid, automootorid, rattakompuutrid, elektrimootoriga  treeningvarustus,
mobiiltelefonid vi metallidetektori varavate Iabimine. Hairitud naidu ilmnemisel tuleb eemalduda haire
allikast.

Haireid sudame I|66gisageduse monitori t66s voib podhjustada ka treeningvarustus voi selle
elektroonilised vdi elektrilised komponendid nagu LED-ekraanid, mootorid ja elektrilised pidurid.
Hairete valtimiseks toimige jargnevalt.

1. Eemaldage vé6andur rindkerelt ja kasutage treeningvarustust nagu tavaliselt.

2. Liigutage randmevastuvétjat ringi seni, kuni leiate ala, kus puudub ekraanil vaarnait ning ekraanil
on 00. Haireid esineb tavaliselt kdige rohkem treeningvarustuse ekraani ees, ekraanist paremal
ja vasakul pool on suhteliselt hairevaba.

3. Kinnitage v66andur uuesti umber rindkere ja hoidke randmevastuvétja hairevabas alas.

Kui slidame |86gisageduse monitor ei téota ikka koos treeningvarustusega, ei sobi viimast koos
juhtmeta suidame l66gisageduse monitoriga kasutada.

Ulekoste

lima raamita sidame siimbol tahistab kodeerimata Ulekannet. Kui kasutusel on kodeerimata signaal,
vbtab randmevastuvdtja vastu signaale kdigilt 1 meetri raadiuses olevatelt sidame |66gisageduse
vboanduritelt. Samaaegselt valja saadetud kodeerimata ulekandel pd&hinevad signaalid voéivad
pdhjustada Ulekostet.

Kui keegi teine sudame l66gisageduse monitori kasutaja pdhjustab haireid, eemalduge sellest isikust
ja jatkake treeningut nagu tavaliselt.

Jargmiste sammude abil on teil vdimalik valtida kellegi teise sidame l66gisageduse signaali

registreerimist:

1. Eemaldage v6dandur keha Umbert 30-ks sekundiks. Eemalduge teisest slidame I66gisageduse
monitori kasutajast.

2. Pange vodandur uuesti iumber rindkere ja tooge randmevastuvétja voéanduril oleva Polari logo
lahedale. Randmevastuvdtja asub taas otsima sidame l60gisageduse signaali. Jatkake
treeningut.

RS400 kasutamine veekeskkonnas

Slidame l66gisageduse monitori on véimalik kasutada veekeskkonnas. Sellegipoolest, tegemist ei ole
sukeldumisel kasutatava vahendiga. Veekindluse tagamiseks arge vajutage randmevastuvétja nuppe
vee all. Sidame I66gisageduse modtmisel vees voib tekkida haireid jargmistel pdhjustel.

. Suure kloorisisaldusega basseinivesi ja merevesi vdivad olla vaga hea juhtivusega, pdhjustades
vboanduri elektroodide lihisesse sattumise, mille tagajarjel ei ole voéandur enam vdimeline
EKG-signaale leidma.

e  Vette hippamisel voi jouliste liigutuste téttu ujumise ajal véib muutuda védanduri asukoht ning
see ei ole enam voimeline EKG-signaali leidma.
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e  EKG-signaali tugevus on indiviiditi erinev, sdltudes kudede koostisest. Siidame I66gisageduse
modtmisel veekeskkonnas esineb probleeme tunduvalt sagedamini kui selle muude kasutuste
korral.

Kiiruseandurit Polar S1 voib kasutada niiskes keskkonnas, sealhulgas ka vihma ajal, kuid ta ei ole
mdeldud kasutamiseks vee all.

Riskide vahendamine treenimisel

Sportimises vdib peituda ka teatud ohtusid. Enne treeningprogrammi alustamist on soovitav vastata
jargmistele kusimustele kontrollimaks teie tervislikku seisundit. Kui vastate kasvdi lihele jargnevatest
kisimustest positiivselt, soovitame teil enne treeningute alustamist pd6rduda konsultatsiooniks arsti
poole.

Kas te ei ole regulaarselt harjutanud viimase 5 aasta jooksul?

Kas teil on kdrge vererdhk?

Kas teil on kdrge verekolesterooli tase?

Kas teil on mdne haiguse simptomeid?

Kas te tarvitate vereréhu- vdi sidameravimeid?

On teil olnud hingamisprobleeme?

Olete te taastumas tosisest haigusest voi ravist?

Kas te kasutate siidamestimulaatorit voi on teil implanteeritud moni elektrooniline seade?
Kas te suitsetate?

Kas te olete rase?

P&orake téhelepanu ka sellele, et siidame l60gisagedust vdivad muuhulgas méjutada stidame-,
veresoonkonna (eriti kdrgvererdhutdve) ja astma ravimid, samuti mdned ravimid, mida pihustatakse
hingamisteedesse ning ka energiajoogid, alkohol ja nikotiin.

Tahtis on téahele panna oma organismi reaktsioone sportimise ajal. Kui te tunnete ootamatut valu
vOi vasimust, soovitatakse treenimine I6petada voi jatkata vaiksema koormusega.

Markus inimestele, kellele on paigaldatud siidamestimulaator, defibrillaator v6i muu
elektrooniline seade. Sudamestimulaatoriga inimesed vdivad slidame l60gisageduse monitori
kasutada omal vastutusel. Enne selle kasutuselevétmist soovitame me arsti jarelevalve all 1abi viia
kasutustest selleks, et tagada stimulaatori ja siidame I66gisageduse monitori kooskasutamise ohutus
ja usaldusvaarsus.

Kui teil on allergia nahaga kokkupuutuvate ainete suhtes voi kui te arvate, et toode on
pohjustanud allergiat, kontrollige, ega need pole margitud Tehniliste andmete peatlkis Polari
siidamelddgisageduse monitoris kasutatavate materjalide nimekirjas. Reaktsiooni arahoidmiseks
kandke vodandurit alussargi peal. Niisutage sarki korralikult kohtades, mis jadvad elektroodide alla, et
tagada siidame |66gisageduse monitori térgeteta t66.

Teie ohutus on meile tahtis. Jooksmise kiiruseanduri kuju on disainitud nii, et see ei jadks jooksmise
ajal kuhugi kinni. Igatahes peate te olema ettevaatlik kiiruseanduri kasutamisel joostes, eriti siis, kui
jooksete maastikul, vosas voi rédgastikus.
Niiskuse ja h66rdumise koostoimel véib védanduri materjal mééarida heledaid riideid. Kui
kasutate nahal putukatérjevahendit, peate te kindlustama selle, et putukamiirk ei puutu kokku
v6ébanduriga.

* Vajalik on lisavarustusena saadaolev jooksu kiiruseandur S1.
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Tehnilised andmed

Jooksukompuuter

Klass 1 laserseade

Patarei t6diga:

keskmiselt 1 aasta (koormusel 1 tundi pdevas, 7 paeva nadalas)

Patarei tlip:

CR2032

Patareipesa tihend:

O-tihend 20,0 x 1,1, silikoonmaterjalist

To6temperatuur:

-10°C kuni +50°C / 14°F kuni 122°F

Kellarihma ja pandla
materjal:

Polluretaan, roostevaba teras

Tagakaas: Tagakaas on valmistatud poliamiidist ja roostevabast terasest,
mis vastab EU direktiivile 94/27/EU ja selle parandustele 1999/C
205/05 nikli eraldumisest pikka aega nahaga kokkupuutes
olevatest toodetest.

Kella tapsus: parem kui + 0,5 sekundit paevas temperatuuril +25°C.

Slidame l66gisageduse
modtmise tapsus:

+ 1% voi = 1 166k minutis Ukskoik missugune on suurem,
muutumatute tingimuste puhul.

Slidame l66gisageduse
mdodtevahemik:

15 — 240 166ki minutis

Liikumiskiiruse naitude
vahemik:

Polar S1: 0-29,5 km/h vdi 0-18,3 miili tunnis

Randmevastuvétja piirvdartused

Maksimaalne mallu salvestatavate treeningute arv: 99
Maksimaalne stopperi nait: 99h 59 min59s
Maksimaalne mallu salvestatavate ringiaegade arv: 99

Maksimaalne jalatsitega 1 (Shoes 1) summaarse treeningutel
l&bitud vahemaa nait:

999999 km / 621370 miili

Maksimaalne jalatsitega 2 (Shoes 2) summaarse treeningutel
labitud vahemaa nait:

999999 km / 621370 miili

Maksimaalne summaarse treeningutel Iabitud vahemaa nait:

999999 km / 621370 miili

Maksimaalne summaarse treeningute kestuse nait:

9999h 59min 59s

Maksimaalne summaarse treeningutel kulutatud kalorite hulga | 999 999 kcal
nait:
Maksimaalne summaarse treeningute arvu nait: 9999

Saatja (vo6andur)

WearLink 31 vooanduri | keskmiselt 2 aastat (koormusel 1 tund paevas, 7 paeva nadalas).

patarei tddiga:

Patarei tlip: CR2025

Patareipesa tihend: O-tihend 20,0 x 1,0, silikoonmaterjalist
To6temperatuur: -10°C kuni +40°C / 14°F kuni 104°F
Saatja materijal: Poliiamiid

Kummipaela materjal:

Poliuretaan, poliamiid, poliester, elastaan ja nailon

Jooksu kiiruseandur S1

Patarei t66iga: Keskmiselt 20 kasutustundi

Patarei tiilip: Uks AAA patarei

Too6temperatuur:

-10°C kuni +50°C / 14°F kuni 122°F.

Tapsus: +3 % vOi parem, peale kalibreerimise labiviimist, kehtib pisivate

tingimuste korral.
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Polar WebLink tarkvara, andmete iilekanne IrDA tehnoloogia abil, Polar ProTrainer 5™
Noéuded arvutile: PC-tulpi arvuti

Windows® 2000/XP (32bit)

IrDA-Uhilduv infrapunaport (kas sisseehitatud vdi valise seadmena lisatud)

Protsessor Pentium Il 200MHz vai kiirem

SVGA vdi parem monitor

50 MB vaba mahtu kdvakettal

CD-ROM-lugeja

Polari jooksukompuuter kuvab fusioloogilise pinge maara ja sportimise vdi treenimise intensiivsuse
astme. Ekraanile kuvatakse voimekuse naitajaid ja keskkonnaparameetreid nagu kdrgus ja
temperatuur. Jooksu kiiruseanduri S1 abil on véimalik mddta jooksmisel labitud vahemaad ja kiirust,
samuti on voimalik registreerida jooksusammude sagedust. Teistsugust kasutamist pole ette nahtud
ega eeldatud.

Polari sidame 166gisageduse monitori ei tohi kasutada selliste keskkonnaparameetrite méétmiseks,
mille mddtmisel eeldatakse professionaalset voi t60stuslikku téapsust. Lisaks, seadet ei tohi kasutada
moodtmiseks veealuse vdi Shus toimuva tegevuse ajal.

Polari tooted kontrollitakse veekindluse suhtes vastavalt rahvusvahelisele standardile ISO 2281.
Tooted on jaotatud kolme erinevasse kategooriasse vastavalt veekindlusele. Viite toote veekindluse
kategooriale leiate te toote tagakiljelt, vorrelge seda allpool tabelis esitatud andmetega. Palun pange
tahele, et kdesolevad markused ei pruugi kokku langeda teiste tootjate markustega.

Margistus | Veepritsmed, |Suplemine | Snorgeldamine | SCUBA- Veekindluse
tagakaiiljel | higi, jaujumine |ja sukeldumine | sukeldumine iseloomustus
vihmapiisad ilma (6huvaru
jne. ohuvarudeta kaasavotmisega)
Water X Pritsmed,
resistant vihmapiisad jne.
Water X X Minimaalne
resistant, veekindlus
50 m suplemiseks ja
ujumiseks*
Water X X X Sagedaseks
resistant, kasutamiseks
100 m veekeskkonnas,
kuid mitte slvavee-
sukeldumiseks

* Samad tingimused kehtivad ka Polar WearLink vééanduri kohta, millel on tahistus Water resistant
30m.

Korduma kippuvad kiisimused
Mida ma peaksin tegema, kui ...

... ekraanile ilmub patarei tithjenemise siimbol ja tekst Battery low?

Patarei tuhjenemise simboli ilmnemine on esimene viide patarei tlihjenemise kohta. Patarei
tuhjenemise siumbol vdib ekraanile ilmuda ka kilmades tingimustes. Sumbol kaob ekraanilt, kui
naasete normaalse temperatuuri juurde. Kui simbol ilmub ekraanile, lilituvad valja helisignaalid ja
taustvalgustus. Lisainfo patarei vahetamise kohta leiate 16igust Hooldus ja korrashoid.

... ma ei tea, kus ma meniiiides asun?
Vajutage ja hoidke all nuppu STOP, kuni jooksukompuuter naaseb kellaajareziimi.

... jooksukompuuter ei reageeri nupuvajutustele?
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Teostage jooksukompuutrile alglaadimine, vajutades ja hoides all kdiki nuppe kahe sekundi jooksul,
kuni ekraanile ilmuvad kdik simbolid. Vajutage tkskdik millist nuppu ja seadistage alglaadimise jarel
pohiseadistustest kellaaeg ja kuupdev. Kdik muud seadistused jaavad alles. Voite ulejaanud
seadistused vahele jatta vajutades ja hoides all nuppu STOP.

... sidame l66gisageduse nait on hiiplik, d4armiselt korge vo6i langeb nulli (00)?

Kontrollige, kas randmevastuvétja on védandurist alla 1 meetri kaugusel.

Kontrollige, et elastne kummipael ei oleks treenimise kaigus 16dvenenud.

Veenduge, et tekstiilelektroodid oleksid tihedalt Gmber rindkere.

Kontrollige, et vodanduri elektroodid / riietuse elektroodid oleksid niisked ja et te kannaksite

véoandurit nagu juhendatud.

Kontrollige, kas vodandur/riietus on puhas ja vigastamata.

e  Veenduge, et llekanderaadiuses (1 m) ei oleks teisi sidame I66gisageduse monitore.

e Tugevad elektromagnetilised signaalid vdivad pdhjustada korraparatuid naite. Lisainfot leiate
peatukist Ettevaatusabindud.

. Kui korraparatud sidame l66gisageduse naidud jddvad ekraanile vaatamata vdimalikust hairete
allikast eemaldumisele, vahendage kiirust ja kontrollige pulssi kasitsi. Kui te tunnete, et see
vastab korgele siidame l66gisageduse naidule ekraanil, voib teid olla tabanud aritmiahoog.
Kuigi enamus arttmiaid on ohutud, konsulteerige oma arstiga.

e  Podetud siidamehaigus vdib olla muutnud teie EKG-d. Sellisel juhul konsulteerige oma arstiga.

... ekraanile ilmub Memory full?

Selline teade ilmub ekraanile, kui olete salvestanud 99 ringiaega vdi on saanud tais treeningu
andmete salvestamiseks mdeldud malu. Sellisel juhul I6petage treeningu andmete salvestamine ja
kandke treeningufailid Polar ProTrainer 5 tarkvarasse. Seejarel kustutage need jooksukompuutri
malust.

ekraanile ilmub Check WearLink! ning jooksukompuuter ei suuda leida siidame
I66gisageduse signaali?
Kontrollige, kas randmevastuvétja on védandurist alla 1 meetri kaugusel.
Kontrollige, et elastne kummipael ei oleks treenimise kaigus 16dvenenud.
Veenduge, et riietuse tekstiilelektroodid oleksid tihedalt imber rindkere.
Kontrollige, et védanduri elektroodid / riietuse elektroodid oleksid niisked.
Kontrollige, et védanduri / riietuse elektroodid oleksid puhtad ja vigastamata.
Kui sidame l66gisageduse registreerimine ei toimi spordirietusega, proovige sldame
I66gisagedust mddta elastses kummipaelas olevate elektroodide abil. Kui see dnnestub, on viga
tdenaoliselt spordiriietuses. Palun votke Uhendust spordiriietuse mudja voi valmistajaga.
. Kui te olete labi proovinud eelnevalt kirjeldatud soovitused ja teil ei dnnestu siidame
|66gisageduse mddtmine, voib pdhjuseks olla vodanduri patarei tiihjenemine. Lisainfo leiate
peatiikist Hooldus ja korrashoid.

. ekraanile ilmub Check Footpod! ja jooksukompuuter ei registreeri kiiruse ja vahemaa
signaali?*

e  Veenduge, et jooksu kiiruseanduri funktsioon on jooksukompuutris sisse lilitatud. Kui on, siis
peaks ekraanile iimuma jooksja simbol.

e  Veenduge, et jooksu kiiruseandur on sisse lilitatud, milleks on vaja vajutada ja hoida all punast
nuppu.

. Kui Uritate jooksu kiiruseandurit sisse lUlitada ja kas vilgub punane tuli vi ei vilgu tuli Gldse, tuleb
vahetada jooksu kiiruseanduri patarei. Lisainfo leiate I6igust Jooksu kiiruseanduri patarei
paigaldamine.

. Kui te hoiate jooksukompuutrit enda ees enam kui 15 sekundi jooksul, peatub kiiruse ja
vahemaa andmete md6tmine. Taasalustage mddtmist ke ligutamisega.

. Kui jooksete jooksurajal ja olete kinnitanud jooksukompuutri enda ees olevale rohttorule,
ligutage jooksukompuutrit kilje poole.
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... ekraanile ilmub Footpod calibration failed?

Kalibreerimine ei 6nnestunud ja te peate uuesti kalibreerima. Kalibreerimine ebadnnestub, kui liigute
kalibreerimise ajal. Kui olete ringi Iopetanud, I6petage jooksmine ja pusige liikumatult. Kasitsi
kalibreerimisel on kalibreerimisvahemik 0.500 kuni 1.500. Kui seate faktori véljapoole seda
vahemikku, kalibreerimine ebadnnestub.

... ekraanile ilmub Memory low?

Memory low ilmub ekraanile, kui treeningute salvestamiseks on vaba malu jdanud alla 1 tunni.
Selleks, et maksimaalselt dra kasutada vaba méalumahtu, valige menuust Settings > Features >
Rec.rate pikim andmete salvestamisintervall, 60 sekundit. Kui malumaht saab tais, iimub ekraanile
Memory full. Malu vabastamiseks kandke treeningud ule Polar ProTrainer 5 tarkvarasse ja kustutage
need jooksukompuutri malust.

* Vajalik on lisavarustusena saadaolev jooksu kiiruseandur S1.
Polari piiratud rahvusvaheline garantii

e Neile, kes ostsid selle toote USAs voi Kanadas, on Polari piiratud rahvusvahelise garantii
andjaks Polar Electro Inc. Neile, kes ostsid selle toote teistes riikides, on Polari piiratud
rahvusvahelise garantii andjaks Polar Electro Oy.

. Kéesolevaga garanteerib Polar Electro Oy selle jooksukompuutri esmaostjale, et tootel ei esine
tootmis- ega materjalivigu 2 (kahe) aasta jooksul ostukuupaevast.

. Palun hoidke alles ostutSekk voi tdidetud rahvusvaheline garantiikaart, see on ostu
téoenduseks!

. Garantii ei kata patarei tlhjenemist, vigu, mis tulenevad ebadigest kasutamisest,
onnetusjuhtumitest vdi  ettevaatusabinbude eiramisest ning ebadigest hooldusest;
kommertskasutusest, samuti siidame l66gisageduse monitori méranemist vdi purunemist ja
elastse kummipaela purunemist.

. Garantii ei kata kahjusid, kahjustusi, kahjumit, kulusid ja véaljaminekuid, olgu need otsesed,
kaudsed, juhuslikud voi jarelduslikud, mis tulenevad vbi on seotud tootega. Garantiiperioodi
véltel toode kas parandatakse vdi asendatakse tasuta Polari teeninduskeskuse poolt.

. Garantii ei mdjuta tarbija kohalikel seadustel p&hinevaid digusi ega tarbija ostu-muugi lepingust
tulenevaid digusi edasimiija suhtes.

C€ 0537

See toode vastab direktiivile 93/42/EEC ja 1999/5/EC. Asjakohased vastavusdeklaratsioonid asuvad
aadressil www.support.polar.fi/declaration_of_conformity.html.

Selline labikriipsutatud prigikasti kujutis tédhendab, et Polari tooted on
elektroonikaseadmed ning neid hdlmavad Euroopa Parlamendi ja N&ukogu
elektriliste ja elektrooniliste jadtmete direktiiv 2002/96/EC (WEEE). Euroopa Liidu
riikides tuleb need tooted muudest jaatmetest eraldada. Polar julgustab teid
vahendama vdimalikku kahju keskkonnale ja tervisele ka valjaspool Euroopa Liitu
jargides kohalikke jaadtmemajanduse korraldamist puudutavaid seadusi ning
vbimaluse korral havitades elektroonilisi seadmeid olmepriigist eraldatuna.

Copyright © 2006 Polar Electro Oy, FIN-90440 KEMPELE, Finland.
Polar Electro Oy vastab ISO 9001:2000 tingimustele.
All rights reserved. No part of this manual may be used or reproduced in any form or by any means

without prior written permission of Polar Electro Oy. The names and logos marked with a™symbol in
this user manual or in the package of this product are trademarks of Polar Electro Oy.
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The names and logos marked with a ® symbol in this user manual or in the package of this product
are registered trademarks of Polar Electro Oy, except Windows which is a registered trademark of
Microsoft Corporation.

Polari disclaimer

. Materjal selles kasutusjuhendis on esitatud puhtalt informeerimise eesmargil. Tooted ja
omadused, mida selles kirjeldatakse, voivad muutuda ilma etteteatamiseta tootjapoolse pideva
arendustegevuse tottu.

. Polar Electro OY / Polar Electro Inc. ei tee mingeid kinnitusi ega anna garantiisid selle
kasutusjuhendi ega selles mainitud toodete alusel. Polar Electro Oy ei vastuta ei otsese ega
kaudse, juhusliku ega siillise kahju eest, mis tuleneb v&i on seotud selle infomaterjali voi selles
kirjeldatud toodete kasutamisest.

. Polar Electro QY / Polar Electro Inc. ei vastuta kahjude, kahjustuste, kahjumi, kulude ja
véaljaminekute eest, olgu need otsesed, kaudsed, juhuslikud véi jarelduslikud, mis tulenevad voi
on seotud kdesoleva materjaliga voi selles kirjeldatud toodetega.

Seda toodet kaitsevad jargmised patendid:

US 5486818, GB 2258587, HK 306/1996, W096/20640, EP 0748185, US6104947, EP 0747003,
US5690119, DE 69630834.7-08, WO 97/33512, US 6277080, EP 0984719, US 6361502, EP
1405594, US 6418394, EP 1124483, US 6405077, US 6714812, US 6537227, FI 114202, US
6666562 B2, US 5719825, US 5848027, EP 1055158, FI 113614, FI23471, USD49278S,
USD492784S, USD492999S, FI68734, US4625733, DE3439238, GB2149514, HK81289, FI88972,
US5486818, DE9219139.8, GB2258587, FR2681493, HK306/1996, FI96380, WO95/05578,
EP665947, US5611346, JP3568954, DE69414362, F14150, US6477397, DE20008882, FR2793672,
ES1047774, F1112844, EP 724859 B1, US 5628324, DE 69600098T2, FI110915. Teised patendid on
taotlemisel.

Tootja:

Polar Electro Oy
Professorintie 5
FIN-90440 Kempele
FINLAND/SOOME
Telefon +358 8 5202 100
Faks + 358 8 5202 300
www.polar.fi

Maaletooja:

AS Mefo

Uku ténav 4
Tallinn

10918

Eesti Vabariik

Telefon 670 7077

Faks 670 7078

E-mail: mefo@mefo.ee

http://www.mefo.ee

Kaesolev kasutusjuhend on tdlgitud ja taiendatud Erik Landéri poolt 6. martsil 2007. aastal.
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