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Wynalezienie ponad 30 lat temu pierwszego monitora
pracy serca, uzywanego w celach treningowych, sprawito,
ze stalismy sie specjalistami w tej dziedzinie. Pracuja dla nas
najlepsi na swiecie eksperci, ktérych zadaniem jest nieustanna
innowacja i rozwéj komputeréw treningowych wraz z funkcjami
bazujacymi na wartosci tetna. Profesjonalne ekspertyzy, oparte
na kompleksowych badaniach naukowych pozwalajg nam
przodowac w procesie rozwoju tego segmentu produktow.

Nasze produkty, charakteryzujace sie wyjatkowym designem oraz
zaawansowaniem technologicznym, odzwierciedlaja nasza pasje do
sportu. Rozumiemy doskonale jak wazny dla Ciebie jest trening
i wysitek fizyczny. Jest on istotny rowniez dla nas.

Polar posiada unikalne funkgcje, ktére w oparciu o zmienno$¢ rytmu serca,
tetno i Twoje dane podpowiedza Ci jak efektywnie trenowac. Jest to powdd,
dla ktérego najlepsi sportowcy korzystaja z Polara. I Ty rowniez, niezaleznie
od tego czy uprawiasz sport profesjonalnie czy amatorsko, mozesz czerpac
korzysci z monitorowania pracy serca.




DLACZEGO NALEZY TRENOWAC
Z MONITOREM PRACY SERCA?

Zwiekszenie obcigzen treningowych nie zawsze przektada sie na poprawe wynikow.
Najlepsza droga do poprawy Twojej sprawnosci oraz osigganych rezultatow jest trening
we wiasciwej strefie intensywnosci. Trenujac z pulsometrem masz pewnosé, ze nie
pracujesz zbyt mocno lub zbyt stabo oraz, ze kazdy trening jest istotny. Uzywaj Polara
jako partnera: nie tylko zmotywuje Cie podczas treningu, ale tez dzieki niemu zobaczysz
efekty swojej pracy.

STREFY TRENINGOWE

Trening z monitorem pracy serca opiera sie na kontroli intensywnosci wysitku, wyrazonej
w procentach wartoéci tetna maksymalnego. Cwiczac z whaéciwg intensywnoscig mozesz
osiagnac efekty, ktorych oczekujesz.

MAKSYMALNY ROZWIANIE WYDOLNOSCI
90-100% 1 WYTRZYMALOSCI SZYBKOSCIOWE)

DUZY )
80—90% WZROST WYDOLNOSCI

SREDNI

70—-80% POPRAWA WYTRZYMALOSCI TLENOWE)J

LEKKI POPRAWA WYTRZYMALOSCI OGOLNEJ
60-70% I SPALANIE TKANKI TEUSZCZOWE)J

B. LEKKI
50— 60% POMOC PRZY REGENERACJI ORGANIZMU

Posiadajgc pulsometr Polar zawsze wiesz, jakie korzysci przynosi Twdj trening.
Otrzymujesz rowniez wskazowki kiedy powinienes przyspieszyc¢ a kiedy zwolnic.

Aby uzyskac¢ wiecej informacji na temat treningu z monitorem pracy serca wejdz na strone:
www.polar.fi/pl

DLACZEGO POLAR?

Produkty Polar sprawia, ze zawsze bedziesz wiedziat jakie sa efekty Twoich treningdw.
Firma Polar dostarcza rozwiazan, ktére pomagaja wypetniaé wszelkie zatozenia treningowe,
ocenia¢ biezacg kondycje i szczegbtowo analizowac kazda sesje treningowa. Komputery
treningowe Polar sa przydatne podczas uprawiania wielu dyscyplin sportu: oferuja
wszechstronne funkcje oraz sg kompatybilne z wieloma dodatkowymi sensorami.
Odkrywanie mozliwosci swojego organizmu nigdy nie byto takie tatwe — niezaleznie od
tego czy jestes amatorem, profesjonalistg czy mistrzem swiata.

UNIKALNE FUNKCJE POLAR

OwnZone®

zone Jesli jestes zestresowany lub zmeczony, badz jesli nie catkiem zregenerowates sie po ostatniej sesji
treningowej Polar moze zasugerowac idealng strefe na dana chwile. Dzigki precyzji OwnZone, bedziesz
dokfadnie wiedziat jaka strefa tetna jest najlepsza dla Twojego treningu.

Fitness Test

Inteligentny Polar Fitness Test sprawdzi Twojg wydolnos¢ podczas pieciominutowego, prostego
sprawdzianu. Wynik testu poinformuje Cie jak dobra aktualnie masz kondycje. Poprzez poréwnanie
wartosci z przesztosci, bedziesz mogt zobaczy¢ czy Twoja kondycja faktycznie sie poprawia.

ENERGY EnergyPointer
POINTER EnergyPointer wizualnie przedstawia punkt dzielacy dwa cele treningowe: poprawe kondycji lub
spalanie tkanki uszczowej, Dzigki tej funkdji mozesz zobaczy¢ jaki jest gtowny efekt Twoich treningSw.

Program treningowy STAR

TRAINING Z programem treningowym STAR mozesz wybra¢ czy chcesz poprawi¢ wydolnos¢ maksymalna,
wytrzymatos¢ ogodlna czy moze straci¢ pare kilograméw. Otrzymujesz program treningowy
z cotygodniowymi zatozeniami, zawierajacy intensywnosc i czas treningu.

Program treningu sitowego
Trenujesz na sitowni? Zapomnij o standardowych przerwach pomiedzy seriami - program treningu

sitowego podpowie Ci, w oparciu o Twoje tetno, jaka dtugosc przerwy bedzie dla Ciebie najbardziej
optymalna.

ZoneOptimizer
ZONE ZoneOptimizer dopasowuje indywidualne strefy tetna na czas kazdej sesji treningowej, bazujac na
OPTIMIZER . . .. . . . i . . . R .
Twojej obecnej kondycji psychofizycznej. Niezaleznie od tego jak sie czujesz ZoneOptimizer gwarantuje,
ze bedziesz mdgt trenowac z whasciwg intensywnoscia.

Celem uzyskania informacji o innych, unikalnych funkcjach Polar, odwiedzZ strone www.polar.fi/pl



NAJWYZSZA FORMA.
W PLYWANIU. NA ROWERZE.
W BIEGU. ZAWSZE.

NOWY POLAR RCXS5.

e ZoneOptimizer dostosowuje strefy tetna

« Profile sportowe pozwalaja na szybka
zmiane dyscypliny.

« Poprawia wydolnos¢, w oparciu o programy
treningu wytrzymatosciowego ze strony
polarpersonaltrainer.com

» Podaje tetno nawet podczas ptywania

» Funkcja tempo wyscigowe pozwala
kontrolowa¢ predkosc tak, aby osiaggnac
zatozony czas

Twoje ciato zmienia sie codziennie, szczegdlnie jesli aktywnie trenujesz. Dostosowanie intensywnosci
sesji treningowej ma kluczowe znaczenie gdy chcesz maksymalizowaé korzysci ptynace z treningu.
Ale czy wiesz, jak to zrobic?

Nowy komputer RCX5 z innowacyjna funkcjg ZoneOptimizer moze Ci w tym poméc. Dostosowuje on
automatycznie strefy tetna do aktualnej kondycji, dzieki czemu nie musisz juz ustawia¢ stref w ciemno.
Kazda sesja treningowa jest optymalnie dobrana — bez wzgledu na to czy biegasz, jezdzisz na rowerze

lub ptywasz.
COHTIMUE
Sport zones Lowaas, b COHIRUE i
opkimized: E
heart rate v E —I %
STOFWATCH -
TORES 0N s
higher lewel « ' 5 <« Suwirming |y
= N\
ZoneOptimizer Pilnowanie wtasciwej Profile sportowe
dostosowuje indywidualne intensywnosci podczas umozliwiajg szybka i fatwa
strefy tetna, bazujac na treningu jest bardzo zmiane dyscypliny.

Twojej aktualnej kondycji. proste.




-“ - k 2 _— Sensory predkosci
BEZPROBLEMOWA ZMIANA - - — i kadendji CS W.N.D,
Sprawdz predkos¢
DYSCYPLINY SPORTU - s s
oraz kadencje
zmierzong przez
sensory rowerowe
Polar, korzystajace
z technologii
bezprzewodowej

-

Sprawilismy, ze zmiana dyscypliny sportu w RCX5 jest
naprawde tatwa - wystarczy nacisna¢ przycisk. Mozna
stworzy¢ wiasne profile dyscyplin sportu, co pozwala
sprawnie przeprowadzi¢ kazdy trening. Urzadzenie samo
wykryje potrzebne sensory, zaleznie od wybranej dyscypliny.

NOWOSG NOWOSG

sensor biegowy s3+ sensor GPS G5
Nadajnik WearLink®+ hybrydowy
Sprawdzaj tetno nawet podczas
ptywania dzieki wygodnemu nadajnikowi
hybrydowemu, zapewniajacemu
transmisje danych bez zaktocen.

POLARPERSONALTRAINER.COM »

Korzystajac z serwisu polarpersonaltrainer.com - dziennika treningowego online -
mozesz przeprowadzic¢ szczegdtowa analize kazdej sesji treningowej, dopasowac swdoj
program treningowy oraz przenies¢ dane do swojego pulsometru.

Mozesz takze sprawdzi¢, jaki jest poziom Twojego aktualnego obcigzenia treningowego -

- jako informacja w dzienniku treningowym lub osobny wykres. Funkcja ta pozwala - 4

optymalizowac czas odpoczynku, potrzebny do odpowiedniej regeneracji organizmu. Thy, _:h‘

okt e e -
iy T tramere vt Sensor GPS G5
Niezwykle maty sensor GPS G5 (349)
e - = zapewnia pomiar predkosci i dystansu oraz

e ‘:Aﬁ ‘ :': - zapisuje doktadne dane GPS o lokalizacji.
et =Y Q=i Wygodny w uzyciu z elastyczng opaska na

reke (26g). G5 posiada wbudowany
akumulator (18 godzin pracy).

Sensor biegowy s3+
Za pomoca tego niewielkiego i lekkiego
sensora zmierz predko$¢/tempo biegu oraz
przebyty dystans, a takze sprawdz rytm
biegu oraz $rednig dtugosc krokow.

Na wykresie mozesz odczyta¢ dane treningowe z kazdego odcinka przebytej trasy.




WYBIERZ ODPOWIEDNI PULSOMETR DLA SIEBIE
BADZ AKTYWNY

FITNESS & CROSS-TRAINING BIEGANIE & MULTISPORT KOLARSTWO
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Strona 17 Strona 21



AN
FITNESS &
CROSS-TRAINING

FT80

Dla entuzjastéw fitness, ktdrzy chca poprawic swoja
site i wydolnos¢.

® Prowadzi Twdj trening sitowy za pomoca przerw regeneracyjnych
pomiedzy kolejnymi seriami, bazujac na Twoim tetnie.

e Tworzy program treningowy na kolejny tydzien ¢wiczen opierajac
sie na indywidualnych zatozeniach.

e W spoczynku mierzy wydolnos¢ Twojego organizmu i informuje
Cie o postepach.

e \W zestawie znajduje sie urzadzenie FlowLink stuzace do przesytania
informacji o treningach na strone polarpersonaltrainer.com

Unikalne funkcje: Kompatybilne akcesoria:

* @ Sensor biegowy S1
i Y M @ Sensor GPS G1

FlowLink®

FT60

Do regularnych treningdw — program treningowy STAR
powie Ci, jak duzo i z jaka intensywnoscig ¢wiczyc.

e Tworzy program treningowy na kolejny tydzien ¢wiczen opierajac
sie na indywidualnych zatozeniach.

e Wyswietla wyniki Twoich treningdw.

e W spoczynku mierzy wydolno$¢ Twojego organizmu i informuje
Cie o postepach.

o Wyswietla ilos¢ spalonych kalorii, wraz z procentem kalorii
spalonych z tkanki ttuszczowej

Unikalne funkcje: Kompatybilne akcesoria:

¢ 1 .own Kyt Sensor biegowy S1
seannc B INDE JEACEE Sensor GPS G1

FlowLinke

stronie 26 i 27 znajduja sie akcesoria, ktére pomoga Ci osiggnac Twoj cel.
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FT40

Dla aktywnie éwiczacych oséb, podnoszacych poziom
wytrenowania, ktére oczekuja jasnych wskazowek.

o EnergyPointer wskazuje czy gtéwnym efektem treningu jest
poprawa kondycji czy spalanie tkanki ttuszczowe;j.

e W spoczynku mierzy wydolno$¢ Twojego organizmu i informuje
Cie o postepach.

o Wyswietla ilo$¢ spalonych kalorii.

e \W zestawie znajduje sie wygodny, kodowany nadajnik wykonany
z ptétna.

Unikalne funkcje: Kompatybilne akcesoria:

own J encrey FlowLink®
INnF)ﬁ POINTER
)

FT7

Dla uzytkownikoéw, ktdrzy chcg wiedziec czy poprawiaja
wydolnos$¢ organizmu czy spalajg tkanke ttuszczowa.

e EnergyPointer wskazuje czy gléwnym efektem treningu jest
poprawa kondycji czy spalanie tkanki ttuszczowe;j.

e Wyswietla ilos¢ spalonych kalorii.
e Pozwala obserwowa¢ wyniki ostatnich treningow.

e W zestawie znajduje sie wygodny, kodowany nadajnik wykonany
z ptétna.

Unikalne funkcje: Kompatybilne akcesoria:

m o
—~ a

FT4

Dla uzytkownikoéw ¢wiczacych sporadycznie, pragnacych

uzyskac podstawowe informacje o tetnie.

e W oparciu o Twoje tetno pokazuje czy poprawiasz kondycje.
o Wyswietla ilo$¢ spalonych kalorii.
e Pozwala obserwowac wyniki ostatnich treningow.

o W zestawie znajduje sie wygodny, kodowany nadajnik wykonany
z ptétna.

Unikalne funkcje:

target
zone cal

FT2

Dla oso6b trenujacych rekreacyjnie, dopiero
zaczynajacych ¢wiczyc fitness.
o Wyswietla tetno na duzym, fatwym w odczycie wyswietlaczu.
e Pomaga poprawi¢ kondycje dzigki strefie tetna opartej o wiek.
e Wyswietla podsumowanie ostatniego treningu.

e Posiada jeden funkcjonalny przycisk i kodowang transmisje
sygnatu tetna by zapobiec zaktdceniom.

Unikalne funkcje:

A
zone
-—

FT1
Do podstawowego treningu.
® Wyswietla tetno na duzym, tatwym w odczycie wyswietlaczu.
e Pomaga poprawic kondycje dzieki recznie ustawianej strefie tetna.

® Wyswietla podsumowanie ostatniego treningu.

® Posiada jeden funkcjonalny przycisk i kodowana transmisje
sygnatu tetna by zapobiec zaktdceniom.

Unikalne funkcje:

Na stronie 26 i 27 znajduja sie akcesoria, ktére pomoga Ci osiaggna¢ Twdj cel.
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BIEGANIE &
MULTISPORT

NowoSC

Na stronie 26 i 27 znajduja sie akcesoria, ktére pomoga Ci osiggnac Twdj cel.

RS800CX

Dla zaawansowanych sportowcéw uprawiajacych kilka
dyscyplin sportu, ktérzy poszukuja kompleksowych
informacji na temat swoich osiagniec.

e Pomaga unikna¢ przetrenowania lub niedotrenowania poprzez
wskazanie odpowiedniej intensywnosci treningdw.

o Informuje o Twojej wydolnosci na podstawie precyzyjnych
pomiarow.

e Wskazuje, czy Twoje treningi i czas przeznaczony na regeneracje
optymalnie rozwijajg kondycje

e W zestawie znajduje sie oprogramowanie Polar ProTrainer 5
przeznaczone do analizy i planowania treningdw, a takze
prowadzenia dziennika treningowego.

Unikalne funkcje: Kompatybilne akcesoria:

" S Sensor biegowy s3 W.I.N.D.
m @ SEOR Sensor bieiowil s3+
— Sensor predkosci CS W.I.N.D.
Sensor kadencji CS W.I.N.D.
Sensor GPS G3 W.I.N.D.
Sensor GPS G5
IrDA USB Adapter

RCX5

Dla triatlonistéw, biegaczy i osdb uprawiajacych sporty
wytrzymatosciowe, ktorzy chcg zoptymalizowad swoj
trening.

e ZoneOptimizer dostosowuje strefy tetna, dzieki czemu kazda sesja
treningowa jest jeszcze bardziej efektywna.

Profile sportowe pozwalaja na szybka zmiane dyscypliny.

Poprawia wydolnos¢, korzystajac z programdw treningu
wytrzymatosciowego, ktére mozna pobraé ze strony
polarpersonaltrainer.com przy wykorzystaniu Polar DataLink.

hybrydowemu zapewniajagcemu transmisje danych bez zaktécen

Funkcja tempo wyscigowe pozwala kontrolowa¢ predkosc tak, aby
osiggna¢ zatozony czas

Unikalne funkcje: Kompatybilne akcesoria:

o 9 Sensor biegowy s3 W.I.N.D.
PM?\ULTI % Sensor biegowy s3+
OPTIMIZER SPORT LOAD .,
Sensor predkosci CS W.I.N.D.
Sensor kadencji CS W.I.N.D.
Sensor GPS G3 W.I.N.D.
Sensor GPS G5
DataLink

Podaje tetno nawet podczas ptywania dzieki wygodnemu nadajnikowi

17
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RS400

Dla wytrzymatych sportowcow i biegaczy, ktérym
zalezy na regularnych treningach.

e Pomaga unikna¢ przetrenowania lub niedotrenowania poprzez
wskazanie odpowiedniej intensywnosci treningéw.

e Informuje o Twojej wydolnosci na podstawie precyzyjnych
pomiarow.

e W spoczynku mierzy wydolno$¢ Twojego organizmu i informuje
Cie o postepach.

e \W zestawie znajduje sie¢ oprogramowanie Polar ProTrainer 5
przeznaczone do analizy i planowania treningdw, a takze
prowadzenia dziennika treningowego.

Unikalne funkcje: Kompatybilne akcesoria:

» == Sensor biegowy S1

Raurol M IrDA USB Adapter
ZONES

RS300X

Dla sportowcdw éwiczacych rekreacyjnie, ktorzy
potrzebuja niezbednych opcji pomiaru tetna
i czasu treningu.

e Pomaga ¢wiczy¢ z optymalng intensywnoscia korzystajac
z indywidualnych stref tetna.

e W spoczynku mierzy wydolno$¢ Twojego organizmu i informuje
Cie o postepach.

e Wskazuje ilo$¢ spalonych kalorii.

e W zestawie znajduje sie wygodny, kodowany nadajnik wykonany

z ptétna.
Unikalne funkcje: Kompatybilne akcesoria:
- 8 » m Sensor biegowy S1
srecos l SEORT A (hbow ] Sensor GPS G1
DISTANCE L ZONES LAPPING
FlowLink®

Na stronie 26 i 27 znajduja sie akcesoria, ktore pomoga Ci osiggnac Twoj cel.

RS100

Dla poczatkujacych, ktorym wystarczaja opcje
monitorowania pracy serca i czasu treningu.

e Pomaga poprawi¢ kondycje dzieki indywidualnej strefie tetna.
® Wyswietla ilo$¢ spalonych kalorii.
e Wyswietla podsumowanie ostatniego treningu.

e W zestawie znajduje sie wygodny, kodowany nadajnik wykonany
z ptétna.

Unikalne funkcje:




CS600X

Dla kolarzy bioracych udziat w zawodach, pragnacych
wspiac sie na wyzyny swoich mozliwosci.

e Informuje czy trening i czas regeneracji optymalnie rozwijaja
Twoja forme.

® Pomaga poprawi¢ technike jazdy dzieki funkcjom rowerowym.

e Wyswietla wzniesienia i spadki terenu jesli masz wtaczony
wysokosciomierz podczas jazdy.

e W zestawie znajduje sie oprogramowanie Polar ProTrainer 5
przeznaczone do analizy i planowania treningow, a takze
prowadzenia dziennika treningowego.

Unikalne funkcje: Kompatybilne akcesoria:

== ) . Sensor predkosci CS W.I.N.D.
Sensor kadencji CS W.I.N.D.
Sensor GPS G3 W.I.N.D.
Sensor GPS G5
Sensor mocy W.I.N.D.

IrDA USB Adapter

CS500

Dla ambitnych kolarzy, ktéry chca poprawi¢ swoja
wydolnosc.

e Pomaga poprawi¢ wydolnos¢, rownoczesnie mierzac tetno oraz
predkos¢.

e Szybkie i bezpieczne przetaczanie funkcji dzieki systemowi rocker
switch oraz duzemu wyswietlaczowi.

e Wyswietla wzniesienia i spadki terenu jesli masz wtaczony
wysokosciomierz podczas jazdy.

e Technologia W.IN.D. gwarantuje transmisje danych bez zaktécen.

Unikalne funkcje: Kompatybilne akcesoria:

..... i 3 Sensor predkosci CS W.I.N.D.
ﬂ‘ 40, > [] pre
own A\
&ans “ wOb b= Sensor kadencji CS W.I.N.D.
Sensor mocy W.I.N.D.
DataLink

KOLARSTWO

Na stronie 26 i 27 znajduja sie akcesoria, ktére pomoga Ci osiggnac Twdj cel.



CS500 Tour de France

Dla wymagajacych kolarzy, ktérzy chca is¢ w slady
uczestnikdw wyscigu Tour de France.

LIMITOWANA EDYCJA

o Dzieki zwiekszonej pojemnosci pamieci komputer zapamietuje
wiecej danych.

e Szybkie i bezpieczne przetaczanie funkcji dzieki systemowi rocker
switch oraz duzemu wyswietlaczowi.

e Technologia W.IN.D. gwarantuje transmisje danych bez zaktocen.

e Wykres obcigzenia treningowego, zamieszczony na stronie
polarpersonaltrainer.com, wskaze Ci kiedy Twéj organizm bedzie
gotowy do wykonania nastepnego treningu.

Unikalne funkcje: Kompatybilne akcesoria:

..... " 40 e m Sensor predkosci CS W.I.N.D.
own A\ ( )z ))
Zone) % ogy wiEESs D) Sensor kadencji CS W.I.N.D.

Sensor mocy W.I.N.D.
DataLink

CS300

Dla wysportowanych kolarzy, mozliwos¢ zatozenia
licznika na reke lub na kierownice.

* Mierzy tetno wraz z aktualng, srednia i maksymalna predkoscia.

¢ Wyznacza dzienne, osobiste strefy tetna w celu optymalizacji
treningu.

® W spoczynku mierzy wydolnos$¢ Twojego organizmu i informuje
Cie o postepach.

e kaczy sie z Twoim dziennikiem treningowym na stronie
polarpersonaltrainer.com

Unikalne funkcje: Kompatybilne akcesoria:
2 2 Sensor predkosci CS

[0170) [@Las ;

e e (=) Sensor kadencji CS
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CS200cad

Dla kolarzy, ktorzy chca doktadnie zbadac swoja
predkosc¢ i kadencje.

e Mierzy tetno wraz z aktualng, srednia i maksymalna predkoscia.

e Pomaga poprawiac technike jazdy oraz efektywnos¢ pedatowania
dzieki pomiarowi kadengji.

e Wyznacza dzienne, osobiste strefy tetna w celu optymalizacji
treningu.

® t3czy sie z Twoim dziennikiem treningowym na stronie
polarpersonaltrainer.com

Unikalne funkcje: Kompatybilne akcesoria:

3 g Sensor predkosci CS
X Pz [} &
Fe D [ MEMORY Sensor kadencji CS

CS100

Dla kolarzy jezdzacych rekreacyjnie, ktérzy chca
poprawi¢ efektywnos$¢ jazdy.

® Mierzy tetno wraz z aktualna, srednig i maksymalng predkoscia.

e Wyznacza dzienne, osobiste strefy tetna w celu optymalizacji
treningu.

e Wyswietla spalone kalorie.

o Wyswietla podsumowanie ostatniego treningu.

Unikalne funkcje: Kompatybilne akcesoria:

OF{) Sensor predkosﬂm CS
WRELESS Sensor kadencji CS

Na stronie 26 i 27 znajduja sie akcesoria, ktére pomoga Ci osiggnac Twdj cel.
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MONITORUJ SWOIJE POSTEPY POLARPERSONALTRAINER.COM

Systemy treningowe Polar umozliwiajg planowanie sesji treningowych, wykonywanie

o . .y . . . . . e —m— Dodaj cos ekstra do treningu - zapisuj go online. Jest tam
i zapisywanie pomiarow, a takze analizowanie wszelkich danych treningowych. : g - . . . .
B | om e wiele programow treningowych przygotowanych by Cie
= #.__ wspomagac, a takze motywowac do regularnych treningow.
F © S - oesess
= | e o ) )
Mozesz doktadnie zaplanowaé kazda sesje treningowa == e | * Tworz indywidualne programy treningowe
7 i wystac plan do swojego komputera treningowego Polar. e Obserwuj swoje postepy w dzienniku treningowym
¢ Przesytaj dane bezprzewodowo
Podczas treningu Twdj komputer treningowy Polar * Poréwnaj swoje wyniki z innymi uzytkownikami

podpowiada, jak intensywnie powiniene$ trenowac aby

osiaggnac zatozony cel.
W ANALIZUJ: POLAR PROTRAINER 5

Po treningu otrzymujesz podsumowanie sesji. Aby

szczegotowo zapoznad sie z wszelkimi informacjami ECeoi ey Jesli powaznie podchodzisz do treningu, analizuj go jeszcze
o treningu, nalezy przesta¢ pliki do komputera, celem — doktadniej z oprogramowaniem ProTrainer 5. Mozesz
dalszej analizy. importowac plany treningowe, ktére zostaty stworzone
B B A przez najlepszych trenerdw i najbardziej doswiadczonych

sportowcow.

¢ Planuj, tworz i modyfikuj swoje treningi
e Zaawansowany dziennik treningowy z opcja planowania
e Dogtebna analiza kazdego treningu

e Urozmaicone podsumowania w formie raportéw

OBStUGA KLIENTA POLAR

Kupujac produkt Polar otrzymujesz nie tylko to, co znajduje sie
w pudetku. Na kazdym kroku mozesz liczy¢ na porady
i wsparcie w treningu z naszej strony. Otrzymujesz
takze nawyzszej jakosci obstuge posprzedazna,
obejmujaca caty swiat, na ktéra sktada sie:

* 2-letnia miedzynarodowa gwarancja

* Petne wsparcie pomocy technicznej

* Obszerna biblioteka porad i artykutéw

* Globalna sie¢ punktow serwisowych
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AKCESORIA

SERCE ZESTAWU

Kazdy komputer treningowy Polar zawiera w zestawie nadajnik na klatke piersiowa.
Nadajnik typu WearLink®+ posiada komfortowy pasek na klatke piersiowa i kodowana
transmisje sygnatu tetna, gwarantujaca, ze Twdj monitor pracy serca odczytuje jedynie

Twoje tetno.

NAJPOPULARNIEJSZE AKCESORIA

Dodatkowe akcesoria Polar pozwalaja na rozbudowe Twojego komputera treningowego,
umozliwiajac biezace odczytywanie i petne zrozumienie Twoich wynikéw.

BIEGANIE

Sensor biegowy S1

Kup sensor biegowy S1, a podczas
biegania bedziesz mdgt poznac
swoja predkosé, tempo i dystans.

Sensor biegowy s3 W.LN.D. Sensor biegowy s3+

NOWOSC

dostepny
wkrétce

Kup niewielki sensor biegowy s3 W.ILN.D. lub s3+, zamocuj go do buta,
a uzyskasz informacje o formie biegowej - Running Index. Zaprezentowane
zostana réwniez rytm, predkosc i dystans.

Petna oferta akcesoriow znajduje sie na stronie www.polar.fi/pl

KOLARSTWO

Sensor predkosci CS

Kup sensor predkosci CS,
a bedziesz mogt odczytaé swoja
predkos¢ i poznaé pokonany
dystans

Sensor predkosci CS W.LN.D.

Kup sensor predkosci CSW.IN.D,,
a bedziesz mégt odczytaé swoja
predkos¢ i pozna¢ pokonany
dystans

SPORTY TYPU OUTDOOR

Sensor kadengji CS

Kup sensor kadengji CS, by poprawic¢
technike jazdy oraz efektywnos¢
poprzez pomiar chwilowych
isrednich obrotéw korby.

Sensor kadencji CS W.LN.D.

Kup sensor kadencji CS W.LN.D., by
poprawi¢ technike jazdy oraz
efektywnos$¢ poprzez pomiar
chwilowych i srednich obrotéw korby.

Sensor GPS G1

Kup sensor GPS G1, a bedziesz
w stanie mierzy¢ predkos¢,
tempo i dystans we wszystkich
sportach uprawianych na
Swiezym powietrzu.

TRANSFER DANYCH

DataLink

Polar Datalink umozliwia
przesytanie danych do dziennika
treningowego na stronie
polarpersonaltrainer.com

Sensor GPS G3 W.LN.D.

Kup sensor GPS G3 WIN.D,
a otrzymasz takie informacje jak
predkos¢, tempo i dystans
w réznych sportach. Po treningu
mozesz zobaczy¢ trase treningu
na mapie w oprogramowaniu
typu Google Earth™.

FlowLink® !

Polar FlowLink® umozliwia
przesytanie danych do dziennika
treningowego na stronie
polarpersonaltrainer.com

Sensor GPS G5

NOWOSC
dostepny
wkrétce

Kup niewielki sensor GPS G5,
a otrzymasz takie informacje jak
predkos¢, tempo i dystans w réznych
sportach. Po treningu mozesz
zobaczy¢ trase treningu na mapie
w kompatybilnym oprogramowaniu
lub serwisie internetowym.

IrDA USB Adapter

&

PolarIrDA USB Adapter umozliwia
przesytanie danych do opro-
gramowania Polar ProTrainer 5
i dziennika treningowego na
stronie polarpersonaltrainer.com
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Automatycznie wyznacza strefe
wysitku w oparciu o aktualnag
dyspozycje.

Pomiar zuzycia kalorii.

Transmisja odporna na zaktocenia
powodowane pracg innych
monitoréw pracy serca.

Pomoc w optymalizacji,
planowaniu treningu i czasu
odpoczynku.

Polar Fitness Test™ — test
wydolnosci wykonywany
w spoczynku. Szacowanie
HRmax i VO2max.

Test relaksacji wykonywany
w spoczynku, okreslajacy stopien
odprezenia ciata i umystu.

Osobisty program pomocny

w treningu sitowym (z wykresami)
Wykres na wyswietlaczu pokazuje
jak dtugo powinna trwac przerwa
pomiedzy kolejnymi seriami
powtorzen aby osiagnac
optymalne efekty.

Wylicza punkt, w ktorym
nastepuje zmiana efektu treningu
(przejscie z poziomu spalania
kalorii na poprawe sprawnosci
fizycznej).

Osobisty program treningowy;
wyznacza nowe cele oraz
podpowiada (wykorzystujac Twoje
nawyki treningowe). Dodatkowe
atuty to tygodniowe zatozenia,
komentarz i pomoc w planowaniu
éwiczen.

Wyznacza piec stref tetna na kazda
sesje treningowa, w oparciu
o aktualny stan organizmu.

A
target
zone

SPORT
ZONES

MEMORY
FILES
N
ENERGY
OUTPUT

WIRELESS
SENSORS.
S

oo

EFFICIENCY

AUTO
LAPPING

Automatyczne wyznaczanie strefy
wysitku na podstawie wieku.

Zapis kazdego skurczu serca
umozliwia pomiar tetna online
i ocene stopnia relaksacji.

Prosty sposob na wybor

i monitorowanie intensywnosci

treningu oraz realizacje planow

treningowych Polar, opartych na
strefach tetna.

Pliki pamieci automatycznie
zapisuja wszystkie dane
treningowe z ostatnich treningow.

Informacja o zuzytych kaloriach —
kcal/km i keal/h. Dzieki tej funkgji
mozesz przewidywac swoje
zapotrzebowanie na kalorie i
zapewni¢ odpowiednie ich dostawy
podczas dhugich treningéw. Funkcja
przydatna do poréwnan i analiz
obcigzen generowanych przez
rozne typy ¢wiczen.

Bezprzewodowe sensory predkosci
i kadencji zapewniajg doktadny
pomiar. tatwe w montazu,
aerodynamiczne.

Nachylenie terenu, wyswietlane

w stopniach i procentach,
kalkulowane na podstawie danych
z wysoko$ciomierza. Pomaga
dobra¢ odpowiednie przetozenie

i oceni¢ wysitek konieczny do
pokonania wzniesienia.

Wskaznik efektywnosci jazdy na
rowerze. Poprawa wyniku
wskazuje na zwiekszenie ekonomii
jazdy.

Pulsometr automatycznie zapisuje
miedzyczasy w oparciu o dystans,
np. co 1 km.

%ﬁ

TRAINING
LOAD

MULTI
SPORT

Wskaznik efektywnosci biegu,
obliczany na podstawie tetna

i predkosci biegu. Poprawa wyniku
wskazuje na zwigkszenie ekonomii
biegu.

Doktadny pomiar predkosci
i dystansu w km/h lub min/km.

Wskazania i zapis wysokosci npm.

Dwukierunkowa komunikacja
z komputerem PC poprzez port
podczerwieni.

Oprogramowanie umozliwia
przestanie danych z pulsometru
na serwis internetowy
polarpersonaltrainer.com poprzez
Soniclink lub IrDA USB Adapter

Oprogramowanie umozliwia
przestanie danych z pulsometru
na serwis internetowy
polarpersonaltrainer.com poprzez
Flowlink lub DatalLink.

Polar ProTrainer5 - najbardziej
zaawansowane oprogramowanie
treningowe na rynku. Mozliwos¢
zapisu, analizy i planowania
treningdw na komputerze.

Obciazenie treningowe to funkcja
dostepna w serwisie
polarpersonaltrainer.com .
Informuje ona o naktadajacych sie
obcigzeniach treningowych

i wskazuje kiedy organizm bedzie
wystarczajaco zregenerowany, aby
wykonac kolejna sesje treningowa.

Profile sportéw ufatwiaja
uprawianie kilku dyscyplin sportu.
Umozliwiajg odczyt danych
specyficznych dla danej
dyscypliny oraz jej zmiane

w trakcie trwania treningu.

LISTA FUNKCJI

Funkcje pomiaru wysitku

Automatyczne limity HR na podstawie wieku
Tetno

Strefa tetna z sygnalizacja dzwiekowa i wizualng
Strefa tetna ustawiana manualnie

Polar EnergyPointer

Polar Fitness Test

Polar OwnCal®- wydatek energetyczny (kcal)
Polar OwnCode®- kodowana transmisja

Polar OwnRelax®- test relaksagji

Polar OwnZone®- indywidualna strefa wysitku
Program treningowy STAR

Program treningu sitowego

Obciazenie treningowe na polarpersonaltrainercom
Funkgcje treningowe

Graficzny wskaznik strefy tetna

HeartTouch — bezdotykowy przycisk
ZonelLock

ZonePointer

Funkgcje zapisu

Podsumowanie treningu

Tlos¢ podsumowan treningdw

Podsumowania tygodniowe

Funkcje sensora GPS

Dystans

Predkos¢ / tempo

Funkgcje sensora biegowego

Dystans

Predkosc¢ / tempo

Transmisja danych

Kompatybilny z komputerami Mac (z procesorem Intel)
Kompatybilny ze strona polarpersonaltrainercom
Funkcje zegarka

Data i dzien tygodnia

Jezyk wyswietlacza

Godzina (12/24h)
Mozliwo$¢ samodzielnej wymiany baterii
Wodoszczelnos¢

WYJASNIENIE POJEC UZYTYCH NA TEJ STRONIE:

FITNESS & CROSS-TRAINING

FT80

bpm/%
bpm/%

bpm/%

100

opcja
opdgja

opgja
opgja

ENG/GER
/FRA/SPA
/POR/ITA
/FIN

30m

FT60

bpm/%
bpm/%

bpm/%

100

opcja
opdja

opgja
opgja

opcja
opgja

ENG/GER
/FRA/SPA
/POR/ITA
/FIN

30m

bpm = liczba uderzen serca na minute; % = procent tetna maksymalnego
PEENA LISTA FUNKCJI DOSTEPNA JEST NA STRONIE WWW.POLAR.FI/PL

FT40

bpm/%
bpm

SkHz

50

opcja
opgja

ENG/GER
/SPA/ITA

30m

FT7

bpm/%
bpm

5kHz

99

opdja
opdja

ENG/GER
/FRA/SPA
/POR/ITA
/FIN/SWE

30m

FT4

bpm/%
bpm/%

bpm/%

5kHz

10

ENG/GER
/FRA/SPA
/POR/ITA
/FIN/SWE

30m

FT2

bpm
bpm

bpm

5kHz

ENG

30m

FT1

bpm

bpm

5kHz

ENG

30m
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LISTA FUNKCJI

Funkcje pomiaru wysitku

Strefa tetna wyznaczana na podstawie wieku
Tetno

Strefa tetna z wizualna i dZzwiekowa sygnalizacja
Strefa tetna wyznaczana manualnie

Polar Fitness Test

Polar OwnCal® - wydatek energetyczny

Polar OwnCode® - kodowana transmisja

Polar OwnOptimizer - pomoc w optymalizacji treningu
Polar OwnZone® - indywidualna strefa tetna
Polar sport zones

Polar ZoneOptimizer - indywidualne strefy tetna
Obcigzenie treningowe na polarpersonaltrainercom
Funkgje treningowe

Graficzny wskaznik strefy tetna

HeartTouch — bezdotykowy przycisk

Liczba miedzyczasow

Interwaty na podstawie czasu i dystansu
ZonelLock

ZonePointer

Funkgcje zapisu

Zapis R-R

Podusmowanie treningu

Liczba podsumowan treningow

Podsumowania tygodniowe

Funkcje wysokosciomierza

Wysokos¢, suma wzniesien i spadkow
Temperatura

Funkcje sensora kadendji

Kadencja

Strefa kadencji

Funkgje sensora predkosci

Automatyczny start / stop

Strefa predkosci

Predkosc / dystans

Nachylenie terenu

Race Pace

SpeedPointer

Funkcje sensora GPS

Strefa predkosci

Race Pace

Zapis trasy przebiegu treningu

Predkos¢ / tempo / dystans

SpeedPointer

Funkcje sensora biegowego

Srednia dtugos¢ kroku

Race Pace

Rytm biegu

Running Index

Predkos¢ / tempo / dystans

Funkgje transferu danych

Kompatybilny z komputerami Mac (z procesorem Intel)
Kompatybilny z oprogramowaniem Polar ProTrainer 5
Kompatybilny z polarpersonaltrainercom

Edycja ustawien pulsometru dzigki Polar upLink Tool
Program treningu wytrzymatosciowego

Funkcje zegarka

Data i dzien tygodnia

Jezyk wyswietlacza
Czas (12/24h)

Mozliwo$¢ samodzielnej wymiany baterii
Wodoszczelnos¢

WYJASNIENIE POJEC UZYTYCH NA TEJ STRONIE:

bpm = liczba uderzen serca na minute; % = procent tetna maksymalnego; %HRR = procent rezerwy tetna

BIEGANIE & MULTISPORT

RS800CX
bpm/%/%HRR
bpm/%/%HRR
bpm/%/%HRR
W.IN.D.

opcja
opcja

opcja
opcja
opcja
opcja

opgja
opgja

opgja
opcja
opcja

opcja
opcja

opgja
opcja

ENG/GER
/FRA/SPA/ITA

50m

RCX5

bpm/%
bpm/%
bpm/%

WIN.D. / 5kHz

opgja

opgja
opgja

opdja
opdja

opdja
opgja
opdja
opgja

opgja
opdja
opgja
opcja
opgja

ENG/GER/FRA
/SPA/POR/ITA
/FIN/SWE

30m

RS400
bpm/%
bpm/%
bpm/%
5kHz

99

opcja
opgja

opdja
opgja

ENG/GER
/FRA/SPA

50m

RS300x RS100
bpm/% bpm/%
bpm/% bpm/%
bpm/% bpm/%
5kHz SkHz
99 99

16 1

opcja

opgja

opgja

opgja

ENG/GER

JFRA/SPA NG
50m 50m

WLIN.D. = Wireless Integrated Network Device, technologia przesytu danych 2,4 GHz, bedgca wtasnoscia Polar

PEENA LISTA FUNKCJI DOSTEPNA JEST NA STRONIE WWW.POLAR FI/PL

LISTA FUNKCJI

Funkcje pomiaru wysitku

Strefa tetna wyznaczana na podstawie wieku
Tetno

Strefa tetna z wizualna i dzwiekowa sygnalizacja
Strefa tetna wyznaczana manualnie

Polar Fitness Test

Polar OwnCal ® - wydatek energetyczny

Polar OwnCode*® - kodowana transmisja

Polar OwnOptimizer - pomoc w optymalizacji treningu
Polar OwnZone ® - indywidualna strefa tetna

Polar sport zones

Obcigzenie treningowe na polarpersonaltrainercom
Funkgje treningowe

Graficzny wskaznik strefy tetna

HeartTouch — bezdotykowy przycisk

Interwaty na podstawie czasu i dystansu

Liczba miedzyczasow

Przypomnienie o koniecznosci uzupetnienia ptynéw po uptywie

KOLARSTWO

CS600X
bpm/%/%HRR
bpm/%/%HRR
bpm/%/%HRR
W.IN.D.

99

okreslonego czasu, dystansu lub spaleniu okreslonej liczby kalorii

ZonelLock

ZonePointer

Funkcje zapisu

Zapis R-R

Podusmowanie treningu

Liczba podsumowan treningéw
Podsumowania tygodniowe

Funkcje wysokosciomierza

Wysokos¢, suma wzniesien i spadkow
Temperatura

Funkcje sensora kadencji

Kadencja

Strefa kadengji

Funkcje sensora predkosci
Automatyczny start / stop

Strefa predkosci

Predkos¢ / dystans

Nachylenie terenu

SpeedPointer

Funkcje sensora GPS

Strefa predkosci

Zapis trasy przebiegu treningu

Predkos$¢ / tempo / dystans
SpeedPointer

Funkcje sensora mocy

Kadencja

Efektywnos¢ pedatowania

Strefa mocy

Balans mocy lewa/prawa strona

Pedaling index

Moc

Funkcje transferu danych

Kompatybilny z komputerami Mac (z procesorem Intel)
Kompatybilny z oprogramowaniem Polar ProTrainer 5
Kompatybilny z polarpersonaltrainercom
Edycja ustawien pulsometru dzieki Polar UpLink Tool
Funkcje zegarka

Data i dzien tygodnia

Jezyk wyswietlacza

Czas (12/24h)
Mozliwos¢ samodzielnej wymiany baterii

Wodoszczelnosé

WYJASNIENIE POJEC UZYTYCH NA TEJ STRONIE:

opcja
opgja
opcja
opgja

opgja
opcja
opcja
opcja
opcja
opcja

ENG/GER
/FRA/SPA
/TTA
odporny na
deszcz

CS500
bpm/%
bpm/%

bpm/%

W.IN.D.

opgja

opcja
opcja

opcja

ENG

odporny na
deszcz

CS300

bpm/%
bpm/%
bpm/%

5kHz

14

opcja

ENG/GER
/FRA/SPA
/ITA

50m

bpm = liczba uderzen serca na minute; % = procent tetna maksymalnego; %HRR = procent rezerwy tetna

WLIN.D. = Wireless Integrated Network Device, technologia przesytu danych 2,4 GHz, bedaca wtasnoscia Polar

PEENA LISTA FUNKCJI DOSTEPNA JEST NA STRONIE WWW.POLAR.FI/PL

CS200cad
bpm/%
bpm/%

bpm/%

5kHz

50

ENG

odporny na
deszcz

CS100

bpm/%
bpm/%
bpm/%

5kHz

50

opdja

ENG

odporny na
deszcz
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