PokAmr.

POLAR H10

PODRECZNIK UZYTKOWNIKA



SPIS TRESGI

SIS IO S Ol
Nadajnik na klatke piersiowa Polar H10 ... .
Nadajnik na klatke piersiowa Polar H10 ..
Elementy nadajnika na Klatke piersioWag ...
Zaktadanie nadajnika na Klatke pierSiOWa ...

P WS ZE KIOKI L
Lz
EaCzenie Z POlar Beat ..l
taczenie z czujnikiem nadgarstkOwWym Polar ...
PaMIEC NMada NI
Korzystanie z nadajnika na klatke piersiowa W WOAzie ... ..
Aktualizacja oprogramowania SPrZetOWEGO ... o .
Jak dbac o nadajnik na Klatke piersiOWa ... oo

B I L



NADAJNIK NA KLATKE PIERSIOWA POLAR H10

NADAJNIK NA KLATKE PIERSIOWA POLAR H10

Niniejsza instrukcja obstugi dotyczy nadajnika na klatke piersiowg Polar H10.

Polar H10 to niezwykle precyzyjny nadajnik na klatke piersiowg z opaska na klatke piersiowg Polar Pro. Dzieki
najwyzszej jakosci pomiarom elektrycznym bez zaktdcen nadajnik na klatke piersiowg Polar H10 jest uwazany przez
wiele zrodet za najdoktadnigjszy sensor tetna. Polar H10 przekazuje dane poprzez Bluetooth® i ANT+™, dlatego
oferuje wiele mozliwosci tgczenia z kompatybilnymi zegarkami sportowymi, smartwatchami i aplikacjami
treningowymi. Mozna rowniez nawigzac¢ rownoczesnie dwa potgczenia Bluetooth. Nadajnik Polar H10 posiada
pamie¢ wewnetrzng mieszczacg dane z jednej sesji treningowej, ktére mozesz zsynchronizowac z aplikacjg Polar
Beat. Opaske na klatke piersiowg Polar Pro mozna prac¢ w pralce.

Najnowszg wersje niniejszej instrukcji obstugi oraz poradniki wideo mozna znalez¢ na stronie
support.polar.com/en/H10.

ELEMENTY NADAJNIKA NA KLATKE PIERSIOWA

1. Pokryte tworzywem elektrody po wewnetrznej stronie paska wykrywajg tetno
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2. Kostka wysyta sygnat o tetnie do urzadzenia odbiorczego.



http://support.polar.com/en/support/H10_HR_sensor

Nadajnik na klatke piersiowg Polar H10 umozliwia trenowanie w grupie bez ryzyka zaktocenia sygnatu przez inne
nadajniki.

ZAKEADANIE NADAJNIKA NA KLATKE PIERSIOWA

1. Zwilz miejsca na pasku, w ktérych widoczne sg elektrody.

2. Zatoz pasek na klatke piersiowg i wyreguluj, aby scisle przylegat.
3. Zamocuj kostke.
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Po kazdym uzyciu zdejmuj z paska kostke i przeptucz pasek pod biezgcg woda. Pot i wilgo¢ mogg
sprawiac, ze elektrody beda zwilzone, przez co nadajnik na klatke piersiowg bedzie ciggle aktywny. Moze
to skroci¢ zywotnosé baterii nadajnika.

Wiecej informacji znajduje sie w czesci Jak dbac¢ o nadajnik na klatke piersiows.

PIERWSZE KROKI

Nadajnik na klatke piersiowa Polar H10 jest kompatybilny z urzgdzeniami Bluetooth® i ANT+™ z funkcjg pomiaru
tetna. Aby wyswietla¢ dane dotyczace tetna na urzadzeniu odbiorczym (np. na smartfonie), wymagana jest oddzielna




aplikacja. Zalecamy korzystanie z aplikacji Polar Beat, ale mozliwe jest rowniez uzycie innych aplikacji.

Uwaga: nadajnik H10 przekazuje sygnat tetna jednoczesnie za posrednictwem Bluetooth i ANT+.
Transmisje poprzez ANT+ mozna wytgczy¢ w ustawieniach aplikacji Beat w czesci dotyczgcej nadajnika
na klatke piersiowa.

Jesli posiadasz konto Polar Flow, aplikacja Polar Beat automatycznie synchronizuje Twoje dane treningowe. Uwaga:
aby umozliwi¢ synchronizacje, musisz zalogowac sie do konta Polar Flow przed uruchomieniem aplikacji Polar Beat.

Przy pierwszym uruchomieniu nadajnika Polar H10 musisz potaczy¢ swéj nadajnik na klatke piersiowa
z urzadzeniem odbiorczym. Wiecej informacji na temat taczenia urzadzen znajduje sie w instrukcjach
producenta.

Nadajnik na klatke piersiowa Polar H10 jest rowniez kompatybilny z komputerami treningowymi Polar
wykorzystujgcymi technologie GymLink. Wiecej informacji mozna znalez¢ na stronie support.polar.com.

Aby zapewni¢ odpowiedni zasieg transmisji danych z nadajnika na klatke piersiowg Polar H10 do urzadzenia
odbiorczego, trzymaj urzgdzenie przed sobg. Dobrze jest trzymac urzgdzenie w przedniej kieszeni lub zamocowane
na pasku. Nie trzymaj urzadzenia odbiorczego na plecach (na przyktad w tylnej kieszeni lub w plecaku).

tAGZENIE

LACZENIE Z POLAR BEAT
Nadajnik na klatke piersiowg musi by¢ bezposrednio potgczony z aplikacjg Polar Beat.
Aby potgczy¢ nadajnik na klatke piersiowa z aplikacjg Polar Beat:

1. Zatdz nadajnik.

2. Otworz aplikacje Polar Beat na urzgdzeniu z systemem Android lub iOS.

3. Przejdz do ustawien aplikacji i rozpocznij wykrywanie nadajnika na klatke piersiowg. Po wykryciu nadajnika
nacisnij POLACZ.

Uwaga: nadajnik H10 przekazuje sygnat tetna jednoczesnie za posrednictwem Bluetooth i ANT+.
Transmisje poprzez ANT+ mozna wytaczy¢ w ustawieniach aplikacji Beat w czesci dotyczgcej nadajnika
na klatke piersiowa.

LACZENIE Z CZUJNIKIEM NADGARSTKOWYM POLAR
Podczas tgczenia musisz mie¢ zatozony nadajnik.

Doktadne instrukcje tgczenia mozna znalez¢ w instrukcji obstugi czujnika nadgarstkowego Polar na stronie
support.polar.com.

PAMIEG NADAJNIKA

Nadajnik H10 posiada wbudowang pamie¢ mieszczgcg dane z jednego treningu. Rejestrowanie treningu rozpoczyna
sie z poziomu aplikacji Polar Beat. Aplikacja ta przesyta tez dane z nadajnika po zakonczeniu treningu. Jest to
szczegolnie przydatne w przypadku dyscyplin, w ktérych nie mozesz miec¢ ze sobg telefonu lub opaski na nadgarstek.

Aby skorzystac z nadajnika:


http://support.polar.com/

Zatdz nadajnik.

Witacz aplikacje Polar Beat na telefonie potgczonym z nadajnikiem.

Wybierz profil sportowy i dotknij opcji Zapisz tetno w nadajniku i Start

Po zakonczeniu treningu zatrzymaj rejestrowanie, dotykajac przycisku Stop na wyswietlaczu lub odtgczajgc
kostke od paska.

o=

Kiedy znajdziesz sie w zasiegu funkcji Bluetooth wtgczonej na telefonie, aplikacja Beat automatycznie zaproponuje
pobranie danych treningowych z pamieci nadajnika i zsynchronizowanie ich z dziennikiem na koncie Flow. Jesli
rejestrowanie danych zostato zakonczone poprzez odtgczenie kostki od paska, zamocuj jg ponownie i zatdz nadajnik
na klatke piersiowa, aby zapewni¢ prawidtowe potgczenie z aplikacjg Beat i ptynny transfer danych.

KORZYSTANIE Z NADAJNIKA NA KLATKE PIERSIOWA W WODLZIE

Nadajnik na klatke piersiowg Polar H10 jest wodoodporny. Podczas uprawiania sportéow wodnych mozesz korzystac
z technologii GymLink, jednak funkcje przesytania bezprzewodowego Bluetooth® nie bedg dziata¢. Uwaga: woda
basenowa i woda morska sg silnie przewodzgce, co moze spowodowac zwarcie elektrod i uniemozliwi¢ wykrycie
sygnatu elektrycznego przez sensor tetna.

Jesli ptywasz w kostiumie, nadajnik bedzie dziata¢ najlepiej po zatozeniu go pod kostium.

AKTUALIZAGJA OPROGRAMOWANIA SPRZETOWEGO

Oprogramowanie nadajnika na klatke piersiowg Polar H10 mozna aktualizowac, dzieki czemu bedzie on lepiej dziatac
i uzyska nowe funkcje. Oprogramowanie sprzetowe mozesz zaktualizowac za posrednictwem aplikacji Polar Beat lub
Polar Flow.

Aby pobrac aktualizacje oprogramowania sprzetowego, sensor tetna H10 musi by¢ sparowany z aplikacjg Polar Beat
lub Polar Flow na system Android lub i0S.iOS. Aplikacja powiadomi Cie o nowych aktualizacjach i przeprowadzi przez
proces instalacji.

W przypadku korzystania z nadajnika H10 z urzgdzeniem Polar M400, V650, M200, M600 lub
aplikacjami/urzadzeniami stron trzecich, po aktualizacji/wymianie baterii wymagane jest tgczenie
z nadajnikiem.

JAK DBAG 0 NADAJNIK NA KLATKE PIERSIOWA

Nadajnik na klatke piersiowa to nowoczesne urzgdzenie, o ktore nalezy odpowiednio dbac¢. Aby uzyskiwane wyniki
pomiarow byty wiarygodne, a czas eksploatacji nadajnika na klatke piersiowg — dtugi, postepuj zgodnie z ponizszymi
instrukcjami. Ponizsze informacje pomoga Ci dopetni¢ warunkow gwarancji.

Kostka: Po kazdym uzyciu odtgcz kostke od paska i osusz jg miekkg Sciereczka. Jesli zajdzie taka potrzeba, przemy;j
kostke stabym roztworem mydta. Nigdy nie uzywaj alkoholu ani materiatéw o wtasciwosciach Sciernych (np. wetny
stalowej lub detergentéw).

Pasek: Po kazdym uzyciu optucz pasek pod biezgcg wodg i powies, aby mogt wyschngc. Jesli zajdzie taka potrzeba,
delikatnie przemyj pasek stabym roztworem mydta. Nie uzywaj mydet nawilzajgcych, poniewaz mogg one pozostawic
osad na pasku. Unikaj namaczania, prasowania, prania chemicznego lub wybielania paska. Unikaj rozciggania paska

i zginania elektrod.

Pasek oraz kostke susz i przechowuj oddzielnie. Wydtuzy to zywotnos$¢ baterii nadajnika na klatke piersiowa.
Przechowuj nadajnik na klatke piersiowg w suchym i chtodnym miejscu. Aby zapobiec szybkiemu utlenianiu, nie



przechowuj wilgotnego nadajnika na klatke piersiowg w opakowaniach z nieoddychajgcego materiatu, np. torbie
sportowej. Nie wystawiaj nadajnika na klatke piersiowg na bezposrednie dziatanie promieni stonecznych.

Sprawdz na metce paska, czy nadaje sie on do prania w pralce. Pra¢ z tkaninami o podobnych kolorach.
Nigdy nie susz paska ani kostki w suszarce!

BATERIE

Poziom baterii nadajnika na klatke piersiowg jest wyswietlany na odbiorniku.

Wszystkie kostki posiadajg wymienng baterie. Aby samodzielnie wymieni¢ baterie, postepuj zgodnie z ponizszymi
instrukcjami.

1. Podwaz pokrywe komory baterii za pomocg matego narzedzia z ptaskg koncowka.

2. Wyjmij starg baterie z pokrywy baterii.

3. Wtdz nowa baterie (CR2025) do pokrywy, ujemnym (-) biegunem skierowanym na zewnatrz.

4. Ustaw wystep na pokrywie baterii nad szczeling na kostce i wcisnij pokrywe na miejsce. Powinno byc¢ styszalne
klikniecie.

W przypadku korzystania z nadajnika H10 z urzagdzeniem Polar M400, V650, M200, M600 lub
aplikacjami/urzadzeniami stron trzecich, po aktualizacji/wymianie baterii wymagane jest tgczenie
z nadajnikiem.

Podczas wymiany baterii upewnij sie, ze uszczelka nie jest uszkodzona — w przeciwnym wypadku wymien uszczelke.
Uszczelki mozna zakupic¢ w autoryzowanych centrach Polar.



® Baterie przechowuj w miejscach niedostepnych dla dzieci. W przypadku potkniecia natychmiast
skontaktuj sie z lekarzem. Zuzyte baterie nalezy utylizowa¢ zgodnie z obowigzujgcym prawem lokalnym.

DANE TEGHNIGZNE

Typ baterii: CR 2025

Uszczelka baterii O-ring 20,0 x 0,90, materiat — silikon

Zywotnos¢ baterii: 400 godz.

Temperatura uzytkowania: -10°C do +50°C/14°F do 122°F

Materiat modutu nadajnika: ABS, ABS + GF, PC, stal nierdzewna

Materiat paska: 38% poliamid, 29% poliuretan, 20%
elastan, 13% poliester, elementy
silikonowe

W nadajniku na klatke piersiowg Polar H10 zastosowano miedzy innymi nastepujgce opatentowane technologie:
e Transmisja kodowana OwnCode®

Wykorzystuje bezprzewodowg technologie Bluetooth® i ANT+™.
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