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Kiitos, kun valitsit Polarin! Tassé kdtevassa oppaassa kdydaan lapi RCX5:n tarkeimmat ominaisuudet ja

POLAR RCX5

POLARPERSONALTRAINER.COM
-VERKKOPALVELU |

Rekisterdidy ja kirjaudu palveluun.
Asenna sitten WebSync-sovellus
harjoitustietojen siirtamista varten ja luo
omat lajiprofiilisi. =

Nayttaa sykkeen reaaliajassa myos
vedessa. Lisavarusteiden avulla voit
seurata myos muita harjoitustietoja,
kuten nopeutta ja matkaa seka
juoksua ja pyorailyd koskevia tietoja.

Tukee usean lajin multisport-
harjoittelua ja nopeita lajinvaihtoja.

Voit siirtaa harjoitustietosi palveluun
Datalink*-USB-tikun avulla.

Palvelussa voit analysoida

harjoituksiasi ja tarkastella harjoitustesi
reitteja**. Voit seurata myos edistymistasi
ja jakaa harjoitustiedot ystaviesi kanssa.

Tutustu my6s Flow-verkkopalveluun
osoitteessa polar.com/flow

Voit ladata kayttdohjeen ja témén oppaan viimeisimman
version osoitteesta polar.com/fi/tuki. Osoitteessa polar.com/
fi/polar_yhteiso/videot on my6s hyodyllisid ohjevideoita.

POLAR-SYKESENSORI

Pue miellyttdvan tuntuinen sykevyo ja
lahetinyksikko rintakehasi ympérille,
niin saat tarkat syketiedot RCX5:een
harjoituksen aikana.

SAATAVILLA OLEVAT POLAR W.I.N.D -LISATARVIKKEET

Datalink siirtaa harjoitustiedot verkkopalveluun WebSync*-ohjelman avulla.
G5-GPS-sensori tallentaa verkkopalvelua** varten nopeus-, matka- ja reittitiedot.
Polar S3+ -juoksusensori auttaa parantamaan juoksutekniikkaasi nayttamalla
askeltiheytesi ja -pituutesi.

CS-poljinnopeussensori™ mittaa poljinnopeuttasi kierroksina minuutissa.
CS-nopeussensori™ mittaa pyordilynopeuttasi.

.:TUTUSTU RCX5:EEN

Selaa valikkoa YLOS- ja ALAS-painikkeiden avulla. Vahvista valinnat
painamalla OK-painiketta ja palaa, keskeyta ja lopeta harjoitus
painamalla TAKAISIN-painiketta.
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:'-~-:j:- HYODYLLISIA VINKKEJA

Voit vaihtaa harjoitusnakymia harjoituksen aikana selaamalla YLOS
tai ALAS ja tallentaa kierroksen painamalla OK-painiketta. Vaihda
kellotaulua pitamalla YLOS-painiketta painettuna. Avaa Pikavalikko
pitdmalla VALO-painiketta painettuna.

.- ALOITTAMINEN

Aktivoi RCX5 ensin pitdmalld mitd tahansa painiketta painettuna
yhden sekunnin ajan ja maaritd perusasetukset.

Saat tarkimmat ja henkilokohtaisimmat tiedot harjoituksistasi, kun
maadritat tarkasti fyysiset asetuksesi, kuten harjoittelutaustasi, ikasi
ja painosi.

Saat parhaan hyddyn Polarin ainutlaatuisista, alykkaista
harjoitusominaisuuksista, kun kdytét sykesensoria. Syketiedot
kertovat fyysisesta kunnostasi.

“i: SYKESENSORIN PUKEMINEN

1. Kostuta sykevyon
elektrodipinnat.

2. Vie sykevyo rintakehdsi
ymparille ja saada vyon pituus
niin, etta se on tiukalla.

3. Kiinnitd lahetinyksikko.

Irrota lahetinyksikko ja huuhtele

sykevyd juoksevalla vedella . e
jokaisen harjoituksen jalkeen. Lue ‘
tarkemmat tiedot kayttoohjeesta {I
osoitteesta polar.com/fi/tuki. M - -\
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.+ HARJOITTELU RCX5:N KANSSA

“* NAIN PAASET ALKUUN

. Pue RCX5 ja sykesensori yllesi.

Paina OK-painiketta kerran ajanndyttétilassa. RCX5 siirtyy
harjoituksen aloitustilaan. Valitse haluamasi lajiprofiili. Odota,
kunnes RCX5 I6ytaa sykesensorin. Tata toimintoa kutsutaan
yhdistamiseksi ja se tehddan vain kerran.

Vilkkuva symboli tarkoittaa, ettd RCX5
etsii signaaleja. Naytossa vilkkuvat
kaikkien valittuun lajiprofiiliin
madritettyjen sensoreiden symbolit.

ALOITA

Odota, kunnes tarkastusmerkit tulevat Juaksu
ndyttoon, ja aloita harjoitus painamalla

OK-painiketta uudelleen. Kolmion

sisalld oleva huutomerkki tarkoittaa,

etta signaalia ei 16ydy.

‘.- PYSAYTA JA LOPETA HARJOITUS

Voit keskeyttaa harjoituksen painamalla Takaisin-painiketta.
Voit jatkaa harjoitusta painamalla OK-painiketta. Voit lopettaa
harjoituksen painamalla TAKAISIN-painiketta uudelleen.

Jos haluat tallentaa multisport-harjoituksen, valitse harjoituksen
keskeyttamisen jalkeen toinen lajiprofiili.



: TARKEIMMAT OMINAISUUDET

.- RCX5:N TEKNISET TIEDOT

PokAr.

*KUNTOTESTI Paristotyyppi CR 2032

.- POLARPERSONALTRAINER.COM-PALVELUN A R0 LISTENS TO YOUR BODY
KAYTTAMINEN : : A
Polar-kuntotestin avulla saat kuntotasosi selville 5 minuutissa. Testi : Ez:’ﬁﬁgz;;s;;egs':eg
Voit kéyttaa valmiita Polar-kestavyysohjelmia juoksua ja pyérailya i laskee maksimaalisen hapenottokykysi (VO, ) henkilkohtaisten : péivéna viikossa
varten tai luoda omia jaksotettuja harjoituksiasi osoitteessa i tietojesi ja leposykkeesi perusteella. i Kayttslampétila -10°C ... +50 °C
polarpersonaltrainer.com. Kun olet synkronoinut ohjelman Rannekkeen materiaali Polyuretaani polar.com/fi/tuki/RCXS
Datalinkin ja WebSync-ohjelman avulla, siirry kohtaan Kun vertaat testituloksiasi sadnnoéllisesti, ndet kunnossasi ajan mittaan Soljen materiaali Ruostumaton terés
Valikko > Ohjelma ja paina OK-painiketta. i tapahtuvan kehityksen. Suorita testi kuuden viikon vélein, jotta voit i Vesitiveys 30m

seurata edistymistasi.

Polarpersonaltrainer.com-palvelussa voit helposti analysoida
harjoitustietojasi ja ndet harjoittelun ja levon vélisen tasapainon

~:t H2-SYKESENSORI ;. SEURAA POLARIN KUULUMISIA

harjoituskuormituskayrasta. i facebook.com/ twitter.com/
j y > ZONE OPTIMIZER Paristotyyppi ja kesto CR 2025, 800 kayttétuntia n olarglobal , olarglobal
mlarparsonairaines com - : Kayttolampétila -10°C... +50°C polarg polarg
z ppr— g e ZoneOptimizer mittaa sykevalivaihtelusi ja maarittaa henkilokohtaiset Lahetinyksikon materiaali ~ ABS
5 - : sykealueesi lammittelyn aikana. Sykevyon materiaali Polyamidi, polyuretaani, elastaani, polyesteri M
: Y y Vesitiveys om You youtube.com/ ° instagram.com/
0 TU iz} polar (W] polarglobal
n - - .
e * KISAVAUHTI -0:35 S L 1. Avaa paristotilan kansi sykevydssa olevan soljen
505 205 avulla
g - s . i e i :
GPS:aa tai Juoksusensquq Ifaytettaessa Kisavauhti- Foygpmy 2. Aseta uusi paristo kanteen negatiivinen (-) puoli
ominaisuus auttaa pitamaan ylla tasaista vauhtia ¥ 158 ulospéin. o )
A i ja SaaVUttamaan ta.voiteaja-n"t.iety‘l'lé matkalla‘von ) @ 3. Kohdista paristotilan kannessa oleva uloke Valmistaja Yhteensopiva:
1 :‘J.f' i \ M | \ \; "-h\]“lf seurata, kuinka paljon olet jaljessa tai edelld asettamaasi tavoitetta. Ishetinyksikéssa olevaan uraan ja paina kansi Polar Electro Oy N N
o T i\ %) y
| d N N R { Wl takaisin paikalleen. Professorintie 5 -
G S L JUOKSUINDEKS! 0440 KEMPELE [@ind)) | GymLink
25 E3 Jos tarvitset tarkemoia ohieita. ovdlt Puh. (08) 5202 100 Polar RCX5
. . T rvi rkempi ita, i
Juoksuindeksi lasketaan automaattisesti jokaisen juoksun jalkeen k‘fs arvitset tarkempla onjeita, loyda . Faksi (08) 5202 300 PIKAOPAS
. . . o dyttoohjeen osoitteesta polar.com/fi/tuki. www.polar.com
sykkeen ja GPS- tai juoksusensorin nopeustietojen perusteella.
I Mité suurempi lukema on, sitd nopeammin pystyt juoksemaan
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