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Nadajnik na klatke piersiowa Polar
H10

Nadajnik na klatke piersiowg Polar H10

Niniejsza instrukcja obstugi dotyczy nadajnika na klatke piersiowa Polar H10.

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

w pralce.

Najnowsza wersje niniejszej instrukcji obstugi oraz poradniki wideo mozna znalez¢ na stronie support.polar.com.

Elementy nadajnika na klatke piersiowg

1. Pokryte tworzywem elektrody po wewnetrznej stronie paska wykrywajg tetno
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https://support.polar.com/pl/support/h10_heart_rate_sensor

2. Kostka wysyta sygnat o tetnie do urzadzenia odbiorczego.

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

/Zaktadanie nadajnika na klatke piersiowg

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

2. Zatoz pasek na klatke piersiowg i wyreguluj, aby cisle przylegat.
3. Zamocuj kostke.




Po kazdym uzyciu zdejmuj z paska kostke i przeptucz pasek pod biezacg woda. Pot i wilgoé moga sprawiag,
ze elektrody beda zwilzone, przez co nadajnik na klatke piersiowg bedzie ciggle aktywny. Moze to skrocic
zywotnos¢ baterii nadajnika.

Wiecej informaciji znajduje sie w czesci Jak dba¢ o nadajnik na klatke piersiowa.

Pierwsze kroki

Nadajnik na klatke piersiowg 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 dotyczacej 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 potaczyé swoj nadajnik na klatke piersiowa z urzadzeniem
odbiorczym. Wiecej informacji na temat taczenia urzadzen znajduje sie w instrukcjach producenta.

Nadajnik na klatke piersiowg 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 urzadzenie przed soba. Dobrze jest trzymac urzadzenie w przedniej kieszeni lub zamocowane na pasku. Nie

trzymaj urzadzenia odbiorczego na plecach (na przyktad w tylnej kieszeni lub w plecaku).
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t aczenie z Polar Beat

Nadajnik na klatke piersiowg musi by¢ bezposrednio potaczony z aplikacjg Polar Beat.
Aby potaczy¢ nadajnik na klatke piersiowa z aplikacja Polar Beat:

1. Zat6z nadajnik.

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

3. Przejdz do ustawien aplikaciji i rozpocznij wykrywanie nadajnika na klatke piersiowa. Po wykryciu nadajnika nacisnij
POLACZ.

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



t 3czenie z czujnikiem nadgarstkowym Polar
Podczas tgczenia musisz mie¢ zatozony nadajnik.

Doktadne instrukcje tgczenia mozna znalezé w instrukgji obstugi czujnika nadgarstkowego Polar na stronie
support.polar.com.

Pamie¢ nadajnika

Nadajnik H10 posiada wbudowang pamieé¢ mieszczgca 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 ktorych nie mozesz mieé ze sobg telefonu lub opaski na nadgarstek.

Aby skorzystaé z nadajnika:

Zat6z nadajnik.
WHtacz aplikacje Polar Beat na telefonie potgczonym z nadajnikiem.
Wybierz profil sportowy i dotknij opcji Zapisz tetno w nadajniku i Start

HPwODN =~

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

Kiedy znajdziesz sie w zasiegu funkgiji 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 zat6z nadajnik na
klatke piersiowa, aby zapewni¢ prawidtowe potgczenie z aplikacjg Beat i ptynny transfer danych.

Korzystanie z nadajnika na klatke piersiowg w wodzie

Nadajnik na klatke piersiowg Polar H10 jest wodoodporny. Podczas uprawiania sportéw wodnych mozesz korzystaé

z technologii GymLink, jednak funkcje przesytania bezprzewodowego Bluetooth® nie beda dziataé. Uwaga: woda
basenowa i woda morska sg silnie przewodzace, co moze spowodowac zwarcie elektrod i uniemozliwi¢ wykrycie sygnatu
elektrycznego przez sensor tetna.

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

Aktualizacja oprogramowania sprzetowego

Sensor tetna Polar H10 bedzie aktualizowany w celu wprowadzania ulepszen i dodawania nowych funkgiji.
Oprogramowanie sprzetowe mozesz zaktualizowaé za poSrednictwem aplikacji Polar Beat lub Polar Flow.

Aby pobra¢ aktualizacje oprogramowania sprzetowego, sensor tetna H10 musi by¢ sparowany z aplikacja Polar Beat lub
Polar Flow na system Android lub iOS. Aplikacja poinformuje Cie o dostepnosci aktualizacji i pomoze Ci podczas
instalacii.

Jesli uzywasz oprogramowania sprzetowego w wersji wczesniejszej niz 3.3.1 dla H10, po zresetowaniu,
aktualizacji lub wymianie baterii konieczne jest sparowanie sensora z urzgdzeniem lub aplikacjg Polar lub
innej firmy. Wiecej informacji na ten temat.



http://support.polar.com/
https://support.polar.com/en/support/how-can-i-pair-h7-h10-heart-rate-sensor-with-my-polar-device?product_id=88559&category=faqs

Jak dbac o sensor tetna

Postepuj zgodnie z instrukcjami dotyczacymi pielegnacii, aby zapewni¢ wiarygodny pomiar tetna i przedtuzy¢ zywotnosé
tekstylnej opaski na klatke piersiowa, ktora z czasem ulega zniszczeniu, podobnie jak kazdy inny element garderoby.
Utrzymanie czystoSci sensora oraz opaski na klatke piersiowa pozwala zachowac urzadzenie w optymalnym stanie
technicznym i zapewnia wygode noszenia. Pamietaj takze o prawidtowym przechowywaniu sensora tetna. Ponizsze

instrukcje pomoga wypetni¢ obowiazki zwigzane z gwarancja.

Modut nadajnika

Po kazdym uzyciu

Aby zapobiec utlenianiu zatrzaskow i roztadowaniu baterii:
» odtacz modut nadajnika od obu zatrzaskoéw opaski na klatke piersiowa
o Wyptucz modut nadajnika pod biezgcg wodg i osusz miekkim recznikiem.

W razie potrzeby

o Przemyj modut nadajnika stabym roztworem mydta. Nigdy nie uzywaj alkoholu, Srodka dezynfekujacego ani

materiatow o wtasSciwosciach Sciernych (wetny stalowej lub chemicznych srodkéw czyszczacych).

« Nigdy nie wktadaj modutu nadajnika do pralki ani suszarki.

Opaska na klatke piersiowa

Po kazdym uzyciu
o Wyptucz opaske na klatke piersiowa pod biezagcg woda.

o Powies w celu wysuszenia, ale chron przed bezposrednim dziataniem promieni stonecznych.



Po kazdych pieciu sesjach treningowych lub przynajmniej raz w tygodniu

Pasek nalezy praé¢ w pralce w temperaturze 40°C / 104°F. Nizsze temperatury nie usuwajg zanieczyszczen z
materiatu elektrody, a wyzsze moga uszkodzi¢ opaske. Nie stosuj wybielaczy ani Srodkow zmiekczajgcych tkaniny.

Unikaj namaczania, prasowania, prania chemicznego lub wybielania paska. Na etykiecie opaski s podane

szczegbtowe wskazowki dotyczace prania.

Zaleca sie stosowanie woreczka na pranie.

Nie nalezy suszy¢ opaski w suszarce ani uzywac programu suszenia w pralce.
Pamietaj, aby przed praniem odtagczyé modut nadajnika od opaski na klatke piersiows.

Zdecydowanie zalecamy pranie w pralce. Opaske mozna jednak réwniez prac recznie, w letniej wodzie (40°C /
104°F) z dodatkiem tagodnego ptynu do mycia naczyn. Po wypraniu opaske na klatke piersiowa nalezy doktadnie
wyptukaé i powiesi¢ do wyschniecia, chronigc przed bezposrednim dziataniem promieni stonecznych. Nie uzywaj
mydet nawilzajgcych, poniewaz moga one pozostawi¢ osad na opasce. Nigdy nie uzywaj alkoholu, srodka
dezynfekujgcego ani materiatow o wtasciwosciach Sciernych (wetny stalowej lub chemicznych srodkéw

czyszczgcych).

Inne kwestie, ktore nalezy wzigé pod uwage

Unikaj rozciggania opaski i zginania elektrod, poniewaz moze to spowodowacg jej zniszczenie.

Umyj opaske i sensor po kazdym uzyciu w wodzie morskiej lub basenie z duzg zawartoScia chloru.

Brud ostabia elastycznos¢é i dziatanie opaski. Aby zapewni¢ poprawne dziatanie opaski i przedtuzyc jej
zywotno$sé, nalezy ja czesto praé. W razie potrzeby opaske na klatke piersiowg mozna prac¢ codziennie.

@ Pamietaj, ze opaska na klatke piersiowa zuzywa sie jak kazda inna czeS¢ garderoby, ktorg regularnie nosisz i

pierzesz. Nawet jesli pasek wydaje sie byé w dobrym stanie, znajdujace sie w nim elektrody moga by¢ zuzyte,
zmniejszajgc precyzje odczytow. Zuzyta opaske na klatke piersiowa mozna wymieni¢, dokupujac nowa.

Przechowywanie

Pasek sensora tetna oraz modut nadajnika susz i przechowuj oddzielnie. Wydtuzy to zywotnos§¢ baterii.
Przed dtuzszym przechowywaniem nalezy umy¢ pasek i modut nadajnika.
Przechowuj sensor tetna w suchym i chtodnym miejscu.

Nie przechowuj wilgotnego sensora tetna w pojemniku nieprzepuszczajagcym powietrza, na przyktad w torbie
sportowej, aby zapobiec utlenianiu zatrzaskow.

Nie wystawiaj sensora tetna na dtugotrwate, bezposSrednie dziatanie promieni stonecznych.

Baterie

Poziom natadowania baterii sensora tetna zostanie wySwietlony na urzadzeniu odbiorczym.

Wszystkie moduty nadajnika sa wyposazone w wymienng baterie. Aby samodzielnie wymieni¢ baterig, postepuj zgodnie z

ponizszymi instrukcjami.



1. Podwaz pokrywe baterii, korzystajac z klipsa na opasce na klatke piersiowa.

2. Usun zuzyta baterie z komory.
3. Wit6z nowa baterie CR2025 do komory, strong dodatnia (+) skierowana w doét.

4. Upewnij sig, ze czerwona uszczelka jest na swoim miejscu, jest czysta i nienaruszona. Jezeli uszczelka jest
uszkodzona, nalezy ja wymieni¢ na nowa.”

5. Zatdz pokrywe baterii z powrotem. Najpierw ustaw wystep w pokrywie baterii odpowiednio wzgledem wgtebienia
na module nadajnika, nastepnie przytrzymaj wystep palcem ii docisnij druga strone pokrywy. Ustyszysz klikniecie.

Upewnij sie, ze pokrywa baterii jest prawidtowo zamknieta, aby utrzymacé uszczelke na miejscu i zachowac



wodoodpornosé czujnika.

Jesli uzywasz oprogramowania sprzetowego w wersji wczesniejszej niz 3.3.1 dla H10, po wymianie baterii
wymagane jest sparowanie czujnika z urzadzeniem lub aplikacjg Polar lub innej firmy. Wiecej informaciji na
ten temat.

*Wymienne uszczelki mozna kupi¢ w centrach serwisowych firmy Polar.

@ Trzymaj baterie z dala od dzieci. W przypadku potkniecia nalezy natychmiast skontaktowac sie z lekarzem.
Baterie nalezy utylizowaé zgodnie z lokalnymi przepisami.

Dane techniczne

Typ baterii: CR 2025

Uszczelka baterii O-ring 20,0 x 0,90, materiat - silikon
Zywotnosé 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:
o Transmisja kodowana OwnCode®

Wykorzystuje bezprzewodowa technologie Bluetooth® i ANT+™.
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