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INSTRUCTIONS RAPIDES POLAR RS100

Mode Heure

Mode “Standby” 
(Pré-exercice)

Mode “Recording” 
(Enregistrement Exercice)

Visualisez en détail 

les données de 

votre dernière 

séance d’exercice.

Visualisez les 

données cumulées 

de toutes vos 

séances d’exercice.

Changez l’heure, 

l’alarme et d’autres 

réglages.
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Appuyez 
2 x sur Stop

Appuyez sur le 
bouton Rouge

Appuyez sur le 
bouton Rouge

Appuyez sur le 
bouton Rouge

Appuyez sur le 
bouton Rouge

Appuyez sur le 
bouton Rouge

Time / Date 
(Heure / Date)

 / 

Duration (Durée)
AVG / % AVG / MAX / % MAX 

(Moyenne / % Moyenne / 
Max. / % Max.)

 / 

Limits (Limites)
 / 

In / Above / Below Zone 
(Dans / Au-dessus / 
En dessous Zone)

 / 

Cal / Fat% 
(Cal. / % graisse)

 / 

Laps 
(Temps intermédiaires)

Tot.Time 
(Cumul durée)

 / 

Tot.Cal 
(Cumul calories)

 / 

Tot.Count 
(Nbre d’exercices)

 / 

ResetAll ? 
(Tout remettre à zéro ?)

Timer SET 
(Réglages Minuteurs)

 / 

Limits SET 
(Réglages Limites)

 / 

Watch SET 
(Réglages Montre)

 / 

User SET 
(Réglages Personnels)

 / 

General SET 
(Réglages Généraux)

Summary FILE 
(Fichier Résumé)

• Duration 
(Durée)

• HR avg 
(FC moy.)

• Limits 
(Limites - si les 

limites sont réglées)

• In Zone 

(Dans Zone - si les 
limites sont réglées)

• Cal / Fat% 
(Cal. / % graisse)
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BOUTONS DU RÉCEPTEUR

Remarque : Appuyer sur un bouton brièvement n’engendre pas les mêmes résultats que d’appuyer sur un bouton longuement (au moins  

une seconde).

 Lumière

 •Activelerétro-éclairagedel’écran.
 •Activeoudésactivetouslesboutons
  lorsquevousêtesenmodeHeureouen
  modeEnregistrementExercice(appuyez
  longuementsurlebouton-aumoins 
  1seconde).Leverrouillageévited’activer
  accidentellementlesboutons.

 Stop

 •Arrête,metenpauseouannulelafonction.
 •Permetdesortird’unmenuetderevenirà
  l’écranprécédent.
 •PermetdereveniraumodeHeure 
  (appuyezlonguementsurlebouton-au
  moins1seconde)depuistoutlesmodes
  sauflemodeEnregistrementExercice.
 •Permetd’accéderauréglagedel’alarme
  depuislemodeHeure(appuyezlonguement
  surlebouton-aumoins1seconde).

 •Passeaumodeouaumenusuivant.
 •Augmentelavaleursélectionnée.
 •Modiielesdonnéesdelalignesupérieure
  danslemodeEnregistrementExerciceet
  danslemodeHeure.
 •Activeoudésactivel’alarmedezone 
  cibledanslemodeEnregistrementExercice
  (appuyezlonguementsurlebouton-au
  moins1seconde).

 

 •Revientaumodeouaumenuprécédent.
 •Diminuelavaleursélectionnée.
 •Modiielesdonnéesdelaligneinférieure
  danslemodeEnregistrementExercice.

 Bouton Rouge

 •Démarre,entredansunmenuouvalide
  unefonction.
 •Entredanslemodeoulemenuafichéet
  accèdeausous-menu.
 •EntredanslemodeEnregistrement 
  Exercice.
 •Permetd’accéderdirectementaumode
  EnregistrementExercicedepuislemode
  Heure(appuyezlonguementsurlebouton-
  aumoins1seconde).

Heart Touch 
Pourvoir,pendantl’exercice,l’heureetleslimites
dezoneciblesansutiliserlesboutons,approchezle
récepteurdulogoPolarsurl’émetteur.Ainsiaucune
pressionsurlesboutonsn’estnécessaire.
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Cher client,
Félicitations!Nousvousremercionsd’avoirchoisileCardioRunningPolarRS100!

VotreCardioRunningvousaideraàatteindrevosobjectifsd’entraînement.Grâceàsesdifférentesoptions,ilvousfournit
instantanémentdesinformationssurlafaçondontvotrecorpsréagitàl’exercicephysique.VotreCardioRunningvouspermet
notammentde:

Planifier votre programme d’entraînement
• Programmezvotreentraînementouvosséances 
 d’exerciceentenantcomptedevotrefréquencecardiaque.

Trouver l’allure la mieux adaptée et contrôler l’intensité
• Votrefréquencecardiaqueestunindicateurprécis
 del’intensitédel’exercice-ellerelèteleniveau 
 d’effortauquelvousvousexercez.Utilisezla 
 fréquencecardiaquepourtrouveruneallureque 
 vousserezcapabledemaintenir.

Vous entraîner en toute sécurité
• Contrôlezvotrefréquencecardiaquependantetaprès
 votreexerciceaind’éviterdevousmettre"dansle
 rouge"etd’éviterlesurentraînement.

Mesurer votre progression
• Votrefréquencecardiaquevouspermetdemesurer
 objectivementlaprogressiondevotreniveaudeforme.
 Pourunecertainevitesseetuneduréeouunedistance
 donnée,votrefréquencecardiaquedevraitbaisser,et
 votreformes’améliorer.

Vous adapter à l’environnement
• L’évolutiondevotrefréquencecardiaque 
 dépenddefacteursinternesetexternes 
 quiagissentsurvotrecorps(parexemple, 
 lestress,lestroublesdusommeil,l’altitude 
 etlatempérature). 
 L’utilisationdevotreCardioRunningvous 
 permetdoncderéaliserdesséancesde
 qualité,quellesquesoientlesconditions 
 d’utilisation.
 

Nousvousinvitonsàlireattentivementce 
manuelaindevousfamiliariseravecvotre 
CardioRunning.Vousytrouverezparailleurs 
unchapitreconcernantl’entretien.

Nousvoussouhaitonsbeaucoupdesuccès 
etdeplaisiravecvotreCardioRunning!
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1. PRÉSENTATION DU CARDIO RUNNING POLAR RS100

1.1 COMPOSANTS DU CARDIO RS100
LeCardioRunningPolarRS100secomposedes
élémentssuivants:

Récepteur
Lerécepteuraficheetenregistre
votrefréquencecardiaqueainsi
quevosdonnéesd’exercicependant
votreséanced’entraînement.
Programmezvosdonnées
personnellesdanslerécepteuret
analysezvosdonnéesd’exercice
aprèsvotreséanced’entraînement.

Emetteur Polar
WearLink®+
L'émetteurenvoielesignalde
FCaucardio.L'émetteurcomprend
unconnecteuretuneceinture.

Services Internet Polar
LesiteInternetpolarpersonaltrainer.comestunservice
Internetcompletconçupourvousaideràatteindrevos
objectifsd’entraînement.L’inscription gratuitevousdonne
accèsàunprogrammed’entraînementpersonnalisé,àun
calendrierd’entraînement,àdesarticlesutilesetbien
plusencore.Pourproiterdesdernièresaméliorationsdes
produitsPolaretdeconseilsenligne,consulteznotresite: 
www.polar.fi.

 

Ladernièreversiondecemanueld'utilisationest
téléchargeablesurwww.polar.i/support.
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1.2 DÉMARRAGE FACILE  
LorsdelapremièrepriseenmaindevotreCardio,commencezpareffectuervosréglagesdanslemode"RéglagesdeBase"
(Heure,Date,UnitésetRéglagesPersonnels).
 

Comment effectuer les "Réglages de Base"
Lerécepteurétantlivrééteint,ilsufitdel’activerunefoislorsdelapremièreutilisation.Unefoisactivé,ilnepeutplusêtre
éteint.Soyeztrèsprécislorsquevouseffectuezvos"RéglagesdeBase".Eneffetcesdonnéesinluentsurl’exactitudedes
données(consommationcalorique,déterminationdelaOwnZone,etc.).

Activezlerécepteurenappuyantsurn’importequelbouton.Unefoisactivé,lerécepteurnepeutplusêtreéteint.
L’afichageseremplitdesymboles.
1. AppuyezsurleboutonRouge. Settings(Réglages)s’afiche.
2. ContinuezenappuyantsurleboutonRougeetsuivezlesétapesci-dessous.

Remarques :
 •Lorsquevousajustezunevaleur,leschiffresdéilentplusvitesivousappuyezlonguementsurlesboutons  ou .

 •Aprèsleremplacementdelapileouaprèsavoirréinitialisélerécepteur,vousn’avezqueladateetl’heureàre-paramétrerdansles
  "RéglagesdeBase".VouspouvezignorerlesautresréglagesenappuyantlonguementsurleboutonStop.

 Conseil : Vouspouvezcréerettéléchargerdeslogospourl’écrandevotreCardioRunningenutilisantlafonctionPolarUpLink,quevous
 pouveztéléchargergratuitementsurlesitewww.polar.ioupolarpersonaltrainer.com.Pourplusd’informations,reportez-vousàla
 page47.
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L’écran affiche : Appuyez sur  ou sur  pour : Appuyez sur le bouton Rouge 
  pour valider

3. Time Set (RéglagesHeure)
• 12h/24h

• AM/PM(pourleformat12h)

• Hours(Heures)

• Minutes(Minutes)

/
•Sélectionnerleformat12hou24h

/
•Sélectionner12hou24h

/
•Ajusterlesheures

/
•Ajusterlesminutes

BoutonRouge

BoutonRouge

BoutonRouge

BoutonRouge

4. Date Set (RéglagesDate)
• Day/Month(Jour/Mois)

• Month/Day(Mois/Jour)

• Year(Année)

/
•Ajusterlejour(enformat24h)oulemois(enformat12h)

/
•Ajusterlemois(enformat24h)oulejour(enformat12h)

/
•Ajusterl’année

BoutonRouge

BoutonRouge

BoutonRouge

Remarque : Leformatd’afichagedeladatedépendduformatd’afichagedel’heure(24h:jour-mois-année/12h:mois-jour-année).
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L’écran affiche : Appuyez sur  ou sur  pour : Appuyez sur le bouton Rouge 
  pour valider

5. Unit (Unités)
• Unités1(kg/cm)/ 
 Unités2(lb/ft)

6. Weight (Poids)
• kg/lbs

/
•Sélectionnerlesunités

/
•Ajustervotrepoids

BoutonRouge

BoutonRouge

7. Height (Taille)
• cm/ft

• inch(pouces)(Unités2)

8. Birthday (DatedeNaissance)
• Day/Month(Jour/Mois)

• Month/Day(Mois/Jour)

• Year(Année)

/
•Ajustervotretaille

/

/
•Ajusterlejour(enformat24h)oulemois(enformat12h)

/
•Ajusterlemois(enformat24h)oulejour(enformat12h)

/
•Ajusterl’année

BoutonRouge

BoutonRouge

BoutonRouge

BoutonRouge

BoutonRouge

Remarque :Pourchangerlesunités,appuyezlonguementsurleboutonLumièrelorsquevousvoustrouvezdanslesréglagesdupoids 
ou de la taille. 
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L’écran affiche : Appuyez sur  ou sur  pour : Appuyez sur le bouton Rouge 
  pour valider

9. Sex (Sexe) 
• MALE/FEMALE 
 (Masculin/Féminin)

/
•Sélectionnervotresexe

BoutonRouge

• Settings done("Réglageseffectués")s’afiche.Pourchangervosréglages,appuyezsurleboutonStopjusqu’àceque
 vousreveniezaumenudésiré.
• Pourvalidervosréglages,appuyezsurlebouton Rougeouattendezquelerécepteurrevienneautomatiquementà
 l’afichagedel’Heure.
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2. PRATIQUER UNE ACTIVITÉ PHYSIQUE AVEC VOTRE CARDIO RUNNING

2.1 COMMENT PORTER L’ÉMETTEUR 
Pourmesurervotrefréquencecardiaque,vousdevezporterl’émetteur.

1. Humidiiezlesélectrodesdelaceintureavecdel'eau.

2. Fixezleconnecteuràlaceinture.Réglezlalongueurdelaceinturepourl'ajuster
correctementetconfortablement.

3. Placezlaceintureauniveaudelapoitrinejusteendessousdesmusclespectoraux
etixezl'autreextrémitédelaceintureaucrochet.

4. Vériiezsileszonesdesélectrodeshumidiiéessontbienajustéescontrevotrepeau
etsilelogoPolarduconnecteurestcentréetàl'endroit.

Remarque : Aprèschaqueutilisation,détachezleconnecteurdelaceinturepour
maximiserladuréedeviedelabatterie.Lasueuretl'humiditépeuventconserverles
électrodeshumidesetl'émetteuractivé.Celaréduiraladuréedeviedelabatterie.

ConsultezlesinstructionsdétailléesdenettoyagedanslarubriqueEntretienet
Réparations.

1.

2.

3.

4.
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 L’icôneenformedecœur,entouréed’uncadre,indiquequelesignaldevotrefréquence
  cardiaqueestcodé.

 L’icôneenformedecœursanscadreindiquequelesignaldevotrefréquencecardiaque
  n’estpascodé.Lamesuredelafréquencecardiaqueainsiquelesfonctionsquiysont
  associéesfonctionnentcependantaussienmodenon-codé.

Le codage du signal de fréquence cardiaque
Lecodagedusignaldevotrefréquencecardiaqueréduitlesrisquesd’interférencesliésàlaprésenced’autrescardiosà
proximité.Pourquelarechercheducodesoiteficaceetassurerainsiuneréceptionsansinterférencesdevotrefréquence
cardiaque,gardezvotrerécepteurdansunrayonde1mètre/3piedsdel’émetteur.Vériiezquevousnevoustrouvezpas
àproximitéd’autrespersonnesportantdescardiosoud’autressourcesd’interférencesélectromagnétiques.Pourplus
d’informationssurlesinterférences,reportez-vousauchapitre"Précautionsd’Emploi",page50.

Remarque :Silerécepteurnedétectepasvotrefréquencecardiaque,vériiezquelesélectrodessonthumidesetquelaceintureélastiqueest
bienajustée.RapprochezlerécepteurdevotrepoitrineprèsdulogoPolardel’émetteur.Lerécepteurcommenceunenouvellerecherchede
votrefréquencecardiaque.
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2.2 COMMENCER L’ENREGISTREMENT DE VOTRE EXERCICE
DanslemenuExercice,deuxmodessontdisponibles:"Standby"(Pré-exercice)et"Recording"(EnregistrementExercice).
Enmode"Standby"(Pré-exercice),votrefréquencecardiaques’afichemaisvotreexercicen’est pas enregistré.Enmode
"Recording"(EnregistrementExercice),l’exerciceestenregistré,etlechronomètreainsiqued’autresfonctionssontactivés.

1. Portezl’émetteurcommedécritauchapitre"CommentPorterl’Émetteur",page12.
2. Depuisl’afichagedel’Heure,appuyezsurleboutonRouge.Lerécepteurrecherche 
 automatiquementlesignaldevotrefréquencecardiaque.Votrefréquencecardiaqueainsique
 l’icôneenformedecœurentouréd’uncadreapparaissentaprès15secondesaumaximum.
3. LetexteStandby(Pré-exercice)etlesymbole s’afichent.Lerécepteurrecherche 
 automatiquementvotrefréquencecardiaque.
4. AppuyezsurleboutonRouge.Lechronomètred’exercicesemetenmarcheetlesymbole   

 s’afiche.Vousêtesmaintenantenmode"Recording"(EnregistrementExercice).

Remarque : VouspouvezvisualiservosréglagesdeTimers(Minuteurs)(siactivés)danslemode"Standby"(Pré-exercice),enappuyantsur
.Vouspouvezaussimodiierleformatd’afichagedefréquencecardiaque(fréquencecardiaqueenbattementsparminute,bpm,ouen

pourcentagedefréquencecardiaquemaximale,%FCmax) en appuyant sur .

Vous pouvez aussicommencerdirectementunexercicedepuisl’afichagedel’Heure,enappuyantlonguementsurlebouton
Rouge.

 •LeslimitesManuellessontactivéespardéfaut.Pourchangerleslimitesdefréquencecardiaque,reportez-vousàla
  page29avantdecommencervotreexercice.
 •SilafonctionOwnZoneestactivée,laprocédurededéterminationdelaOwnZonecommence.Pourplusd’informations,
  reportez-vousauchapitre"DéterminervosLimitesOwnZonedeFréquenceCardiaque",page31.
 •PourignorerladéterminationdelaOwnZoneetconservervotreprécédenteOwnZone,appuyezsurleboutonRouge  

  lorsquelesymboleOwnZone s’aficheàl’écran.Sivousn’avezpasdéterminévotreOwnZoneauparavant,
  lerécepteurutiliseleslimitesdefréquencecardiaquebaséessurvotreâge.



     15FRA     

2.3 FONCTIONS DISPONIBLES PENDANT L’EXERCICE

Remarque :Vosdonnéesd’exercicenesontsauvegardéesquesilechronomètreaétédéclenchédepuisplusd’uneminuteousiuntemps
intermédiaire a été enregistré.

Activer / désactiver l’Alarme de Zone Cible :Appuyezlonguementsur .Lesymbole indiquequelevolumesonorede
l’AlarmedeZoneCibleestactivé.

Alarme de Zone Cible :Avecl’AlarmedeZoneCible,vousêtessûrdevousentraîneràlabonneintensité.Quandles
limitesdezoneciblesontactivées,lerécepteurémetdesbipssonoresàchaquefoisquevousvoustrouvezau-dessusou
endessousdevoslimites.Vouspouvezréglerleslimitesdezonecibledanslemenu"Settings/Limits"(Réglages/Limites).
Pourplusd’informations,reportez-vousàlapage29.Sivousvoustrouvezendehorsdevotrezonecible,l’afichagedevotre
fréquencecardiaqueclignoteetlerécepteurémetdesbipssonoresàchaquebattementdevotrecœur.

Remarque : Lorsqueleslimitesdefréquencecardiaquenesontpasactivées,l’AlarmedeZoneCiblenepeutretentirenmode"Recording"
(EnregistrementExercice).Lesdonnéesdezoneciblenesontalorsnisauvegardéesdans"SummaryFile"(FichierRésumé),nidans"File"
(Fichier).

Voir l’Heure et les Limites de Zone Cible :RapprochezlerécepteurdulogoPolardel’émetteur.L’heures’afichependant 
3secondesetleslimitesdezonecibleencourss’afichentensuitependant3secondes.
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Changer les données de la ligne supérieure :Appuyezsur pouraficherlesoptionssuivantes:

Remarque :Sivousn’avezpaseffectuévos"RéglagesPersonnels"dansles"RéglagesdeBase",l’écrandescaloriesn’apparaîtpas.

Durée* Timer 1
s’afichequand 
Timer1(Minuteur1)estactivé

*Nes’afichequesilafonctionTimer(Minuteur)estactivée.
Pourplusd’informationssurlesTimers(Minuteurs),reportez-vousàlapage28.

Temps intermédiaire

Appuyez
sur 

Heure

Appuyez
sur 

Calories(Cal)
Caloriesconsommées
jusqu’àprésent,enkcal.

Appuyez
sur 

Durée* Timer 2
s’afichequand 
Timer2(Minuteur2)estactivé

Appuyez
sur 

ou
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Changer les données de la ligne inférieure :Appuyezsur pouraficherlesoptionssuivantes:

Fréquence cardiaque
enbattementsparminute
(bpm)

Exemple d’affichage
Parexemple,ilpeuts’avérerutilelorsd’uneépreuvedecourseàpiedd’aficheràlafoisvotre
fréquencecardiaqueenpourcentagedeFCmaxainsiqueladurée(tempsintermédiairesurla
lignesupérieureetleCumuldestempsintermédiairessurlalignecentrale).

Appuyez
sur 

Fréquence cardiaque
enpourcentagedevotre
fréquencecardiaque
maximale(%FCmax)

Appuyez
sur 
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Enregistrer des Temps intermédiaires et le Cumul des Temps intermédiaires :AppuyezsurleboutonRougepour
enregistrerdes"LapTime"(Tempsintermédiaires)etdes"SplitTime"(Cumuldestempsintermédiaires).

Laptime(Tempsintermédiaire)

AVG(FCmoyennedutemps
intermédiaire)

Numérodutemps 
intermédiaire

Le"LapTime"(Tempsintermédiaire)indiqueletempsécouléauboutd’untempsintermédiaire.Le"SplitTime"(Cumuldes
tempsintermédiaires)indiqueletempsécouléentreledébutdel’exerciceetlederniertempsintermédiaire(parexempledu
débutdel’exercicejusqu’au4èmetempsintermédiaire).

Remarque :Sivousenregistrezplusde99tempsintermédiaires(lacapacitémaximaledevotreCardioRunning),letexteLap Time FULL 

(Tempsintermédiairessaturés)s’afiche.Sivousdépassezlacapacitémaximaled’enregistrementdevotreCardioRunning(99heures 
59min59s),lerécepteurémetunbipsonore,metl’enregistrementenpauseetaficheHALT (Arrêt).  

Mettre un exercice en Pause :AppuyezsurleboutonStop.L’enregistrementdel’exercice,lechronomètreetlesautres
calculssontmisenpause.Vouspouvezconsulterlesdonnéesdelalignesupérieureenappuyantsur .Pourreprendre
l’enregistrementdel’exercice,appuyezsurleboutonRouge. 

Éclairage de l’affichage :Si,enmode"Recording"(EnregistrementExercice),vousactivezlerétro-éclairagedel’écran
enappuyantsurleboutonLumière,l’afichagedevotreCardioRunnings’éclaireraautomatiquementaucoursdumême
exerciceàchaquefoisquevousappuierezsurn’importequelboutonouquevousutiliserezlafonctionHeartTouch.

Verrouillage :AppuyezlonguementsurleboutonLumièrepouractiveroudésactivertouslesboutons,sauflebouton
Lumière. Locked(Boutonsdésactivés)ouUnlocked(Boutonsactivés)s’afiche.Leverrouillagepeuts’avérerutilelorsque
vouspratiquezdesactivitéssportivesoùvousrisquezdedéclencherlesboutonsparaccident.

Splittime(Cumuldes 
tempsintermédiaires)

AVG(FCmoyennedutemps
intermédiaire)

Numérodutempsintermédiaire
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2.4 ARRÊTER L’EXERCICE ET CONSULTER LE FICHIER RÉSUMÉ
1. AppuyezsurleboutonStoppourmettrel’enregistrementdel’exerciceenpause.Paused(Enpause)ainsiquelesymbole
 "Standby"(Pré-exercice) s’afichent.
2. AppuyezsurleboutonStop. Summary FILE(FichierRésumé)s’aficheetlesinformationssuivantesdéilent:

 •Duration(Duréetotaled’exercice)
 •HR avg(Fréquencecardiaquemoyenne)
 •Limits(Limitessupérieuresetinférieuresdevotrezonecible,sileslimitesontétéréglées)
 •In Zone(Tempspassédansvotrezonecible,sileslimitesontétéréglées)
 •Cal / Fat%(Nombredecaloriesbrûléesencoursd’exerciceetpourcentagedegraissebrûléedansletotaldescalories
  consommées)

Lerécepteurrevientautomatiquementàl’afichagedel’HeureaprèsavoirafichélesdonnéesduFichierRésumé.

Remarque :Lesinformationsalternentautomatiquementsurvotreécran.Vouspouvezlesfairealternermanuellementenappuyantsurle
bouton Rouge ou arrêter de les consulter en appuyant sur le bouton Stop.Lesdonnéesd’exercicedétailléessontsauvegardéesdanslemode
"File"(Fichier).



20 FRA     

3. MODE "FILE" (FICHIER) - REVOIR LES DONNÉES SAUVEGARDÉES

LeFichierd’Exercicevouspermetderevoirvosdonnéesdefréquencecardiaqueetd’autres
donnéesd’exerciceenregistréesaucoursdevotreséance.Vosdonnéesd’exercicenesont
sauvegardéesquesilechronomètreaétédéclenchédepuisplusd’uneminuteousivousavez
enregistréaumoinsuntempsintermédiaire.

1. Depuisl’afichagedel’Heure,appuyezsur .File(Fichier)s’afiche.
2. AppuyezsurleboutonRouge. DateetTime(Heure)s’afichentenalternance.
3. Appuyezsur / pourconsulterlesdonnéesenregistrées.

Time/Date
(Heure/Date)

/
Duration(Durée)

AVG/%AVG/MAX/%MAX 
(Moyenne/%Moyenne/ 

Max./%Max.) 

/
Limits(Limites)

/
In/Above/BelowZone 

(Dans/Au-dessus/ 
EndessousZone)

/
Cal/Fat% 

(Cal./%graisse)

/
Laps 

(Tempsintermédiaires)

Données enregistrées dans le Fichier d’Exercice

Ladateetl’heuredel’enregistrements’afichentenalternance

Remarque : Lesdonnéesalternentautomatiquementsurvotreécran.Pourlesconsulterplusrapidement,
appuyezsurleboutonRouge.

AppuyezsurleboutonRouge
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Données enregistrées dans le Fichier d’Exercice

Duréedel’exerciceenregistré

Donnéesquis’afichentenalternance:
-Fréquencecardiaquemoyenne
-%delafréquencecardiaquemoyenne 

-Fréquencecardiaquemaximale
-%delafréquencecardiaquemaximale

Limitessupérieuresetinférieuresdevotrezonecibledefréquence
cardiaque(sileslimitessontréglées)

Remarque : Leslimitesdevotrezonecibledefréquencecardiaque
sontafichéessoiten%deFCmax,soitenbpm,selonl’afichage
choisi.Pourplusd’informations,reportez-vousàlapage17.
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Données enregistrées dans le Fichier d’Exercice

Donnéesquis’afichentenalternance:
Tempspassé
-Dans(In)
-Au-dessus(Above)
-Endessous(Below)
delazoneciblependantl’exercice
(sileslimitessontréglées)

Caloriesbrûléesaucoursdel’exerciceet
pourcentagedegraissebrûléedans 
letotaldescaloriesconsommées*

*Lecalculdelaconsommationdegraisseesteffectuéàpartirducumuldescalories(enkcal)brûléesaucoursdel’exercice. 
Lepourcentagedegraissepeutvarierentre10et60%.Parexemple,siladépenseénergétiquetotaleaucoursd’unexerciceest 
de245kcaletquelepourcentagedegraisseestde45%,alors45%del’énergieconsomméependantl’exerciceprovientdesréserves 
degraisseet55%deshydratesdecarbone.
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Données enregistrées dans le Fichier d’Exercice

Nombredetempsintermédiairesprisaucoursdel’exercice

Pourvoirlesdonnéesdétailléespourchaquetempsintermédiaire,appuyezsurleboutonRouge.
• BestLap(Meilleurtempsintermédiaire),letempsintermédiaireetlenumérodutemps
 intermédiaires’afichent
• Appuyezsur / pourconsulterlesdonnéesdechaquetempsintermédiaire
• Pourarrêterdeconsulterlesdonnéesdestempsintermédiaires,appuyezsurleboutonStop

Remarque : Lesdonnéesdumeilleurtempsintermédiaires’afichentsivousavezenregistréau
moins3tempsintermédiaires.Lemeilleurtempsintermédiairenepeutpasêtrelederniertemps
intermédiaire. 

Splittime(Cumuldestempsintermédiaires)
Laptime(Tempsintermédiaire)
Fréquencecardiaquemoyenneetfréquencecardiaqueinaledutempsintermédiaire
Numérodutempsintermédiaire

• Pourreveniràl’afichagedel’Heure,appuyezlonguementsurleboutonStop.
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4. MODE "TOTALS" (VALEURS CUMULÉES)

LesValeursCumuléesou"Totals"fontlecumuldesdonnéesenregistréesaucoursdetoutesvosséancesd’exercice.
VouspouvezdoncutiliserleFichierdesValeursCumuléescommecompteurhebdomadaire/mensueldevosdonnées
d’entraînement.Cesvaleurssontmisesàjourautomatiquement,àchaquefoisquevousarrêtezl’enregistrementd’un
exercice.CettefonctiongardeenmémoirevosValeursCumuléesdepuisladernièreremiseàzéro.Pourplusd’informations
surlamanièrederemettrelesValeursCumuléesàzéro,reportez-vousàlapage26.

Remarque : Sivousn’avezencoreaucuneValeurCumulée,No Totals(PasdeValeursCumulées)s’afiche.

Valeurs Cumulées

Dateàlaquellelecumuladémarré*

Duréecumuléed’exercicedepuisladernièreremiseàzéro

*Sivousn’avezencoreaucuneValeurCumulée,ladatedeladernièreremiseàzéros’afiche.

Tot.Time 
(Cumuldurée)

 /
Tot.Cal(Cumulcalories)

/
Tot.Count(Nbred’exercices)

 /
ResetAll? 

(Toutremettreàzéro?)

4.1 VOIR LES VALEURS CUMULÉES
1. Depuisl’afichagedel’Heure,appuyezsur ou jusqu’àcequeTotals(ValeursCumulées)
 s’afiche.
2. AppuyezsurleboutonRouge. Tot.Time(Duréetotale)etladuréetotalecumuléedevos
 exercicess’afichent.
3. Utilisezlesboutons ou pourconsulterlesinformationssuivantes:

AppuyezsurleboutonRouge
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Valeurs Cumulées

Dateàlaquellelecumuladémarré*
 

Cumuldescaloriesdépensées(kcal)depuisladernièreremise
àzéro

Dateàlaquellelecumuladémarré*

Nombretotaldeséancesd’exerciceréaliséesdepuisladernière
remiseàzéro

RemettretouteslesValeursCumuléesàzéro?

Pourplusd’informations,reportez-vousàlapage26.

*Sivousn’avezencoreaucuneValeurCumulée,ladatedeladernièreremiseàzéros’afiche. 

• PourquitterlesValeursCumulées,appuyezsurleboutonStop.
• Pourreveniràl’afichagedel’Heure,appuyezlonguementsurleboutonStop.

Remarque :LorsquelamémoiredesValeursCumuléesestpleine,lecumulredémarreautomatiquementde0.
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4.2 REMETTRE LES VALEURS CUMULÉES A ZÉRO 
LesValeursCumuléespeuventêtreutiliséescommecompteurannuel,mensuelouhebdomadairedevosdonnéesd’exercice,
ilfautdonclesremettreàzérorégulièrement.Unefoiseffacée,unevaleurnepeutêtreretrouvée.Vouspouvezremettre
àzérounevaleurparticulièreoubientouteslesvaleurs(ResetAll?).Commencezdepuisn’importequelafichagedansle
tableauprécédent(Tot.Time,Tot.Cal,Tot.Count,ouResetAll?).

1. AppuyezsurleboutonRougepourremettreàzérolavaleurdésirée.Reset? (Remettreàzéro?)s’afiche.
2. AppuyezsurleboutonRouge.Are You Sure(Etes-voussûr)s’afiche.
3. Sioui,appuyezsurleboutonRouge.

Vous pouvez aussiannulerlaremiseàzéro.Pourcefaire,appuyezsurleboutonStop.

• Pourreveniràl’afichagedel’Heure,appuyezlonguementsurleboutonStop.
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TimerSET 
(RéglagesMinuteurs)

/
LimitsSET 

(RéglagesLimites)
/

WatchSET 
(RéglagesMontre)

/
UserSET 

(RéglagesPersonnels)
/

GeneralSET 
(RéglagesGénéraux)

5. MODE "SETTINGS" (RÉGLAGES)

Vouspouvezconsulteretmodiierlesréglagesdanslemode"Settings"(Réglages).

Poureffectuerlesréglages:
• Sélectionnezouajustezlavaleuraveclesboutons ou .
• Lesnombresdéilentplusrapidementsivousappuyezlonguementsur ou lorsquevous
 ajustezlesvaleurs.
• Pourvalidervotresélectionetcontinuerdanslemodeoulemenu,appuyezsurlebouton
 Rouge.
• Pourannulervotresélectionetreveniraumodeouaumenuprécédent,appuyezsurlebouton 
 Stop. 

 Conseil : OptimisezvotreentrainementgrâceauxfonctionsdevotreCardioRunning,enconsultantles 
 conseilssurlacourseàpiedetl’entraînementsurnotresitepolarpersonaltrainer.com.

AppuyezsurleboutonRouge
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5.1 "TIMER SET" (RÉGLAGES DES MINUTEURS)
Pouraméliorervosperformancesencourseàpied,ilestessentieldefairedesséancesd’entraînementparintervalle
(oufractionné).VotreCardioRunningestconçupourréalisercesséances,puisqu’ildisposededeuxTimers(minuteurs)
fonctionnantenalternance,cequivouspermetdeprogrammerunephased’intervallerécurrenteoudefairealternerdeux
phasesdifférentes(intervalleetrécupération).

 Conseil : RéglezlepremierTimerpourlaphased’effort,soitparexemple4minutes,etlesecondTimerpourlaphasederécupération,soit
 parexemple2minutes.
 Unefoisleréglageeffectué,lepremierTimerdémarrelorsquelechronomètreestdéclenchéenmode"Recording"(Enregistrement
 Exercice).LorsquelepremierTimersetermine,lerécepteurémetunbipsonoreetlesecondTimerdémarreautomatiquement.Lorsquele
 secondTimersetermine,lerécepteurémetdeuxbipssonoresetlepremierTimerredémarre,etainsidesuite.

1. Depuisl’afichagedel’Heure,appuyezsur .Settings(Réglages)s’afiche.
2. AppuyezsurleboutonRouge. Timer SET(RéglagesMinuteurs)s’afiche.
3. AppuyezsurleboutonRougepourcontinueretsuivezlesétapesci-dessous:

L’écran affiche : Appuyez sur  ou sur  pour : Appuyez sur le bouton Rouge 
  pour valider

4. Timer 1 (Minuteur1) 
 On / OFF

5. Minutes (Minutes)

6. Seconds (Secondes)

/
•Activer/désactiverlepremierminuteur

/
•Ajusterlesminutes(0-99minutes)

/
•Ajusterlessecondes(0-59secondes)

BoutonRouge

BoutonRouge

BoutonRouge

• PourréglerledeuxièmeTimerretournezàl’étape4.
• Pourreveniràl’afichagedel’Heure,appuyezlonguementsurleboutonStop.
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5.2 "LIMITS SET" (RÉGLAGES DES LIMITES DE ZONE CIBLE DE FRÉQUENCE CARDIAQUE)

OwnZone
VotreCardioRunningpeutdéterminerautomatiquementvotrezonecibled’exerciceaérobie(cardiovasculaire)individuelle.
C’estvotreOwnZone(OZ).LaOwnZonevouspermetdetoujourspratiquervotreactivitéphysiquedansdeslimitessûreset
eficaces.

Régler votre zone cible manuellement
Vouspouvezprogrammerunezonecibledefréquencecardiaqueenréglantleslimitesmanuellement.Utilisezcettefonction
pourmaintenirleniveaud’intensitécorrespondantàvosobjectifs. 

Désactiver les limites de zone cible 

Vouspouvezaussidésactiverlazonecibleetseslimites:

1. Depuisl’afichagedel’Heure,appuyezsur .Settings(Réglages)s’afiche.
2. AppuyezsurleboutonRouge. Timer SET(RéglagesMinuteurs)s’afiche.
3. Appuyezsur jusqu’àcequeLimits SET(RéglagesLimites)s’afiche.
4. AppuyezsurleboutonRouge. OwnZone, Manual(Manuel)ouOff(Désactivé).
5. Appuyezsur ousur poursélectionnerOwnZone, ManualouOff. 
 Pourplusd’informationssurlaOwnZone,reportez-vousàlapage30.Pourleslimitesmanuelles,reportez-vousàla 
 page34.
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5.2.1 LIMITES OWNZONE
LafonctionOwnZone(OZ)déterminevotrezonepersonnelled’entraînementensebasantprincipalementsurlavariabilité
devotrefréquencecardiaque.Pourlaplupartdesadultes,laOwnZonecorrespondàpeuprèsà65-85%delafréquence
cardiaquemaximale.LaOwnZonevarietouslesjours,enfonctiondevotreconditionphysiqueetdevotreétatmental 
(parexemple,lorsquevousêtesenétatdestressoulorsquevousn’avezpasencorerécupérédel’entraînementprécédent).

LeslimitesdeOwnZonesontdéterminéespendantvotreéchauffement,enmoinsde5minutes,enmarchant,encourantou
eneffectuanttoutautretypedesport.Silerécepteurnepeutdétecterlavariabilitédevotrefréquencecardiaquependantla
déterminationdelaOwnZone,c’estvotreOwnZonelaplusrécenteoubienleslimitesbaséessurvotreâge(65-85%devotre
FCmax)quisontprisesencompte.

(Voirétapes1-4àlapage29.)

L’écran affiche : Appuyez sur  ou sur  pour : Appuyez sur le bouton Rouge 
  pour valider

5. OwnZone / Manual / Off LIM
 (Ownzone/Manuel/Désactivé)

6. HR / HR %
 (FC/%FCmax)

/
•SélectionnerleslimitesOwnZone

/
•SélectionnerleformatdeFC:battementsparminuteou 
 %devotreFCmax

BoutonRouge

BoutonRouge

• Pourreveniràl’afichagedel’Heure,appuyezlonguementsurleboutonStop.

 Conseil :Pourobtenirdesprogrammesd’entraînementbaséssurlamesuredelafréquencecardiaque,consulteznotresite: 
 polarpersonaltrainer.com
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Déterminer vos limites OwnZone de fréquence cardiaque

VériiezlespointssuivantsavantdecommencerladéterminationdevotreOwnZone:
• Lesréglagespersonnelsquevousavezindiquéssontexacts.Lerécepteurvousdemanderadecompléterlesdonnées 
 manquantes(parexempleladatedenaissance)avantd’accepterlesréglagesdelimites.
• LafonctionOwnZoneestactivée.Chaquefoisquevousdémarrezl’enregistrementd’unexerciceetquelafonction 
 OwnZoneestactivée,lerécepteurrecherchevotreOwnZone. 

PensezàredéinirvotreOwnZone:
• Lorsquevousvousexercezdansunenvironnementdifférentoulorsquevouspratiquezunautretyped’activité.
• Lorsquevousnevoussentezpasengrandeformephysiqueaumomentdecommencerunexercice,commeparexemple 
 lorsquevousêtesmaladeoustressé.

Leprincipeestdecommencervotreséanced’exercicetrèslentement,àunefaibleintensité,c’estàdireàunefréquence
cardiaqueinférieureà100bpm/50%devotreFCmax.Accélérezensuiteprogressivementpouraugmentervotrefréquence
cardiaque.  



32 FRA     

1. Commencezvotreexercicecommedécritauchapitre"Commencerl’EnregistrementdevotreExercice", 
 àlapage14.
2. LadéterminationdelaOwnZonecommenceetlesymboleOwnZone s’afiche.

 VouspouvezaussiignorerladéterminationdelaOwnZoneetutiliservotredernièreOwnZone,enappuyantsurle 
 boutonRouge. 

LadéterminationdelaOwnZonesedérouleen5étapes:
 Marchezàallurefaiblependant1minute.Pendantcetteétapegardezvotrefréquencecardiaqueendessous

   de100bpm/50%delaFCmax.Chaquefoisqu’uneétapes’achèvelerécepteurémetunbipsonore(sil’alarme
   sonoreestactivée)etl’afichages’éclaireautomatiquement(sivousavezappuyésurLIGHT/LUMIÈRE 
   précédemment),indiquantquel’étapes’achève.

 Marchezàallurenormalependant1minute.Augmentezprogressivementvotrefréquencecardiaquede 
   10-20battements/5%delaFCmax.

 Marchezàviveallurependant1minute.Augmentezprogressivementvotrefréquencecardiaquede 
   10-20battements/5%delaFCmax.

 Courezàallurefaiblependant1minute.Augmentezprogressivementvotrefréquencecardiaquede 
   10-20battements/5%delaFCmax.

 Courezàviveallurependant1minute.

3. Auncertainmomentaucoursdescinqétapes,vousentendrezdeuxbipssonores.Cesignalsonoreindiquequele  

 cardiofréquencemètreadéterminévotreOwnZone.
 LetypedeOwnZone(voirtableaupagesuivante)ainsiqueleslimitesOwnZonedefréquencecardiaques’afichent.
 Leslimitess’afichentenbattementsparminute(bpm)ouenpourcentagedelafréquencecardiaquemaximale 
 (%FCmax),enfonctiondevosréglages.
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L’écran affiche : Type de OwnZone : Raisons du choix de la OwnZone :

OwnZone

OZ latest
(OZlaplusrécente)

AgeBased
(Baséesurl’âge)

Variabilitédelafréquencecardiaque

OwnZoneprécédentebaséesurla
variabilitédelafréquencecardiaque

Zonecibledefréquencecardiaque
baséesurl’âge
(65-85%delaFCmax)

• Lavariabilitédevotrefréquencecardiaquedécroittrop 
 lentementoutroprapidement
Ou
• Votrefréquencecardiaqueadépassélalimiteautorisée 
 pendantladéterminationdelaOwnZone

• LadéterminationdelaOwnZonebaséesurlavariabilité 
 aéchouéeetiln’existepasdeOwnZoneprécédente

Sicelle-ciéchoue,alors:

Sicelle-ciéchoue,alors:

Remarque :LafonctionOwnZoneaétédéveloppéepourlespersonnesenbonnesanté.LadéterminationdelaOwnZonesebase
principalementsurlavariabilitédelafréquencecardiaque,ellepeutdoncéchouerchezdespersonnesquisouffrentdetensionartérielle
élevée,d’arythmieouquisuiventcertainstraitementsmédicaux.

Vouspouvezàprésentcontinuervotreexercice.Pensezàvousmaintenirdanslazonecibledefréquencecardiaquedonnée
aind’optimiserlesbénéicesdevotreexercice.

 Conseil :Pourplusd’informationssurlaOwnZone,consulteznossites:www.polar.i.
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5.2.2 LIMITES MANUELLES
Sivousn’aviezpasindiquévotredatedenaissancedansles"RéglagesdeBase",lerécepteurvousdemanderad’indiquer 
ladonnéemanquanteavantd’acceptervosréglagesdelimites.

Sinon,sivousn’avezpasdéinidelimitesmanuellesauparavant,lerécepteuraficheleslimitesbaséessurvotreâge.

(Voirétapes1-4àlapage29.)

L’écran affiche : Appuyez sur  ou sur  pour : Appuyez sur le bouton Rouge 
  pour valider

5. OwnZone / Manual / Off LIM
 (Ownzone/Manuel/Désactivé)

6. HR / HR %
 (FC/%FCmax)

7. HighLimit
 (Limitesupérieure)

8. LowLimit
 (Limiteinférieure)

/
•Sélectionner"Manual"(Limitesmanuelles)

/
•Sélectionnerleformatdefréquencecardiaque:battements 
 parminuteou%deFCmax

/
•Ajusterlalimitesupérieure

/
•Ajusterlalimiteinférieure

BoutonRouge

BoutonRouge

BoutonRouge

BoutonRouge

• Pourreveniràl’afichagedel’Heure,appuyezlonguementsurleboutonStop.
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AulieudedéterminervotrezonecibledefréquencecardiaqueparlafonctionOwnZone,vouspouvezdéinirvoslimitesde
zoneciblemanuellement,enutilisantlaformulebaséesurl’âge.

Votrezonecibledefréquencecardiaqueestdélimitéeparunelimitehauteetunelimitebassedefréquencecardiaque,
expriméesenpourcentagedefréquencecardiaquemaximale(FCmax)ouenbattementsparminute(bpm).LaFCmaxestle
nombreleplusélevédebattementsparminuteaucoursd’uneffortintense.LerécepteurcalculevotreFCmaxenfonction
devotreâge(fréquencecardiaquemaximale=220-âge).PourunemesureplusprécisedevotreFCmax,consultezvotre
médecinouunlaboratoirepourréaliseruntestàl’effort. 

Comment utiliser les zones cible de fréquence cardiaque
Pendantuneactivitéphysique,chaquezonecibledefréquencecardiaqueaunimpactspéciiquesurlaformeetlasanté.
Lazonecibledefréquencecardiaquequivousconvientlemieuxdépenddevosobjectifsetdevotreconditionphysique
individuelle.

 Conseil :Pourplusd’informationssurleszonescibleetpourobtenirunprogrammed’entraînementpersonnalisé,consulteznotresite:
 polarpersonaltrainer.com.
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  Age FCmax 50-60%  60-70%  70-80%  80-90%  90-100%  
    de la FCmax de la FCmax de la FCmax de la FCmax de la FCmax

  20 200 100-120 120-140 140-160 160-180 180-200

  25 195 98-117 117-137 137-156 156-176 176-195

  30 190 95-114 114-133 133-152 152-171 171-190

  35 185 93-111 111-130 130-148 148-167 167-185

  40 180 90-108 108-126 126-144 144-162 162-180

  45 175 88-105 105-123 123-140 140-158 158-175

  50 170 85-102 102-119 119-136 136-153 153-170

  55 165 83-99 99-116 116-132 132-149 149-165

  60 160 80-96 96-112 112-128 128-144 144-160

  65 155 78-93 93-109 109-124 124-140 140-155

Letableauci-dessousprésenteleszonescibledefréquencecardiaqueenbattementsparminute(bpm)enfonction
del’âge,partranchede5ans.CalculezvotrepropreFCmax,notezvoszonesciblepersonnellesetchoisissezcellesqui
conviennentlemieuxpourvosexercices.
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5.2.3 DÉSACTIVER LES LIMITES DE ZONE CIBLE 
Désactivezleslimitesdezonecibledefréquencecardiaquedefaçonàcequ’aucunelimitenesoitutiliséependantl’exercice
etqu’aucunevaleurrelativeauxlimitesnesoitcalculéeetsauvegardéedansleFichier.

(Voirétapes1-4àlapage29.)

L’écran affiche : Appuyez sur  ou sur  pour : Appuyez sur le bouton Rouge 
  pour valider

5. OwnZone / Manual / Off LIM
 (Ownzone/Manuel/Désactivé)

/
•Sélectionner"Off" 
 (Limitesdésactivées)

BoutonRouge

• Pourreveniràl’afichagedel’Heure,appuyezlonguementsurleboutonStop.
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L’écran affiche : Appuyez sur  ou sur  pour : Appuyez sur le bouton Rouge 
  pour valider

6. AM / PM (pourleformat12h)

7. Hours (Heures)

8. Minutes(Minutes)

/
•SélectionnerAMouPM

/
•Ajusterlesheures

/
•Ajusterlesminutes

BoutonRouge

BoutonRouge

BoutonRouge

• Pourreveniràl’afichagedel’Heure,appuyezlonguementsurleboutonStop.

5.3 "WATCH SET" (RÉGLAGES DE LA MONTRE)

5.3.1 RÉGLAGES DE L’ALARME 
1. Depuisl’afichagedel’Heure,appuyezsur .Settings(Réglages)s’afiche.
2. AppuyezsurleboutonRouge. Timer SET(RéglagesMinuteurs)s’afiche.
3. Appuyezsur / jusqu’àcequeWatch SET(RéglagesMontre)s’afiche.
4. ContinuezenappuyantsurleboutonRougeetsuivezlesétapesci-dessous:

5. Alarm (Alarme)
 Once / Mon-Fri / Daily / Off
 (Unefois/Lundi-Vendredi/
 Quotidien/Désactivé)

/
•SélectionnerlemodeAlarme:"Once"
 (Unefois)/"Mon-Fri"(Lundi-vendredi)/
 "Daily"(Quotidien)/"Off"(désactivé)

BoutonRouge
(Enformat24h,ignorerl’étape6)
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Alarme 
L’alarmefonctionnedanstouslesmodes.Lorsquel’alarmeretentit,Alarm!s’aficheetl’écrans’illumineenclignotant.
L’alarmeretentitpendantuneminute,àmoinsquevousn’appuyiezsurleboutonStop.Pourmettrel’alarmeenveille
pendant10minutes,appuyezsur / ousurleboutonRouge : Snooze(Veille)s’afiche.L’alarmeretentiradenouveau
après10minutes.Pourdésactiverlaveilleetéteindrel’alarme,appuyezsurleboutonStopenmode"Snooze"(Veille).

Vous pouvez aussiaccéderdirectementauxRéglagesdel’Alarmedepuisl’afichagedel’Heure,enappuyantlonguement
surleboutonStop.

Remarque :Silesymboledepilefaible apparaîtàl’écran,l’alarmenepeutêtreactivée.Cependant,l’alarmeduréveilfonctionneraune
dernièrefois,sielleaétérégléeavantquelesymbolen’apparaisse.
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5.3.2 RÉGLAGES DE L’HEURE 
1. Depuisl’afichagedel’Heure,appuyezsur .Settings(Réglages)s’afiche.
2. AppuyezsurleboutonRouge. Timer SET(RéglagesMinuteurs)s’afiche.
3. Appuyezsurlesboutons / jusqu’àcequeWatch SET(RéglagesMontre)s’afiche.
4. ContinuezenappuyantsurleboutonRougejusqu’àcequeTIME(Heure)s’afiche,puissuivezlesétapesci-dessous:

L’écran affiche : Appuyez sur  ou sur  pour : Appuyez sur le bouton Rouge 
  pour valider

5. Time(Heure)
 12h / 24h

6. AM / PM (pourleformat12h)

7. Hours (Heures)

8. Minutes (Minutes)

/
•Sélectionnerleformat12hou24h

/
•SélectionnerAMouPM

/
•Ajusterlesheures

/
•Ajusterlesminutes

BoutonRouge
(Enformat24h,ignorerl’étape6)

BoutonRouge

BoutonRouge

BoutonRouge

• Pourreveniràl’afichagedel’Heure,appuyezlonguementsurleboutonStop.



     41FRA     

5.3.3 RÉGLAGES DE LA DATE 
1. Depuisl’afichagedel’Heure,appuyezsur .Settings(Réglages)s’afiche.
2. AppuyezsurleboutonRouge. Timer SET(RéglagesMinuteurs)s’afiche.
3. Appuyezsurlesboutons / jusqu’àcequeWatch SET(RéglagesMontre)s’afiche.
4. ContinuezenappuyantsurleboutonRougejusqu’àcequeDATEs’afiche,puissuivezlesétapesci-dessous:

Remarque : L’ordrepourréglerladatedépendduformatdel’heuresélectionné(24h:jour-mois-année/12h:mois-jour-année).

L’écran affiche : Appuyez sur  ou sur  pour : Appuyez sur le bouton Rouge 
  pour valider

5. Day / Month
 (Jour/Mois)

6. Month / Day
 (Mois/Jour)

7. Year
 (Année)

/
•Ajusterlejour(enformat24h)ou
 lemois(enformat12h)

/
•Ajusterlemois(enformat24h)ou 

 lejour(enformat12h)

/
•Ajusterl’année

BoutonRouge

BoutonRouge

BoutonRouge

• Pourreveniràl’afichagedel’Heure,appuyezlonguementsurleboutonStop.
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5.4 "USER SET" (RÉGLAGES PERSONNELS) 
L’exactitudedesréglagespersonnelsinluesurlaprécisiondecertainesfonctions(consommationcalorique, 
déterminationdelaOwnZone,etc.).

1. Depuisl’afichagedel’Heure,appuyezsur .Settings(Réglages)s’afiche.
2. AppuyezsurleboutonRouge. Timer SET(RéglagesMinuteurs)s’afiche.
3. Appuyezsurlesboutons / jusqu’àcequeUser SET(RéglagesPersonnels)s’afiche.
4. ContinuezenappuyantsurleboutonRouge,puissuivezlesétapesci-dessous:

L’écran affiche : Appuyez sur  ou sur  pour : Appuyez sur le bouton Rouge 
  pour valider

5. Weight (Poids)
 kg / lbs

/
•Ajustervotrepoids

BoutonRouge

Remarque :
 •Lesunitésdupoidsetdelatailledépendentdevotresélectiondansleréglagedesunités.Sivous 
  avezchoisilesmauvaisesunités,vouspouveztoujourslesmodiierdanslesréglagesdupoidsetde 
  la taille en appuyant longuement sur le bouton Lumière.
 • Pourchangervosréglages,appuyezsurleboutonStopetrevenezàl’étape4.

6. Height (Taille)
• cm/ft

• inch(pouces)(Unité2)

/
•Ajustervotretaille

/

BoutonRouge

BoutonRouge
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L’écran affiche : Appuyez sur  ou sur  pour : Appuyez sur le bouton Rouge 
  pour valider

7. Birthday  
 (Datedenaissance)
• Day/Month 
 (Jour/Mois)

• Month/Day 
 (Mois/Jour)

• Year(Année)

8. Sex (Sexe)
 MALE / FEMALE
 (Masculin/Féminin)

/
•Ajusterlejour(enformat24h)oulemois(enformat12h)

/
•Ajusterlemois(enformat24h)oulejour(enformat12h)

/
•Ajusterl’année

/
•Sélectionnerlesexe:"MALE"(Masculin)ou"FEMALE"(Féminin)

BoutonRouge

BoutonRouge

BoutonRouge

BoutonRouge
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• Pourreveniràl’afichagedel’Heure,appuyezlonguementsurleboutonStop.

Fréquence cardiaque maximale (HRmax / FCmax)
LaFCmaxestutiliséepourl’estimationdelaconsommationcalorique.LaFCmaxestlenombreleplusélevédebattements 
parminute(bpm)quepeutatteindrelecœurhumainaucoursd’uneffortphysiquemaximal.C’estaussiunoutil
extrêmementutilepourdéterminerl’intensitéd’unexercice.LafaçonlaplusiablededéterminervotreFCmaxpersonnelle 
estderéaliseruntestàl’effortdansunlaboratoire.

Valeur de fréquence cardiaque en position assise (HRsit / FCassis)
LaFCassisestutiliséepourdéterminerladépenseénergétique.PourdéterminervotreFCassis,asseyez-vousetportezvotre
cardioavecl’émetteur.Démarrezlamesurepourvisualiserlafréquencecardiaquesurl’écran.Après2-3minutes,appuyez
denouveausurleboutonRougedepuisl’afichagedel’Heurepourvoirvotrefréquencecardiaque.C’estvotreFCassis.
 

PourcalculerplusprécisémentvotreFCassis,répétezl’opérationplusieursfoisetcalculezvotremoyenne.

L’écran affiche : Appuyez sur  ou sur  pour : Appuyez sur le bouton Rouge 
  pour valider

9. HR Max (FCmax)

10. HR Sit (FCassis)

/  

•AjustervotreFCmax,sivousconnaissezvotre valeur actuelle  
 de FCmax mesurée en laboratoire
 VotreFCmax(220-âge)s’afichepardéfautlorsquevousréglez
 cettevaleurpourlapremièrefois

/  

•Ajustervotrevaleurdefréquencecardiaqueenpositionassise

BoutonRouge

BoutonRouge
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5.5 "GENERAL SET" (RÉGLAGES GÉNÉRAUX)
Vouspouvezconsulteretmodiierlesréglagesci-dessousdanslemode"GeneralSettings"(RéglagesGénéraux):
• "Sound"(Volumesonore)activé/désactivé
• "Unit"(Unités)kg/cmoulb/ft

5.5.1 RÉGLAGES DU VOLUME SONORE  
Lesréglagesduvolumesonorecomprennentlesbipssonoresdesboutonsetledémarrageetl’arrêtduchronomètre.
Cesréglagesn’affectentpasl’alarmederéveil.

1. Depuisl’afichagedel’Heure,appuyezsur .Settings(Réglages)s’afiche.
2. AppuyezsurleboutonRouge. Timer SET(RéglagesMinuteurs)s’afiche.
3. Appuyezsurlesboutons / jusqu’àcequeGeneral SET(RéglagesGénéraux)s’afiche.
4. AppuyezsurleboutonRouge,puissuivezlesétapesci-dessous:

L’écran affiche : Appuyez sur  ou sur  pour : Appuyez sur le bouton Rouge 
  pour valider

5. Sound (Volumesonore)
 On / OFF

/
•Activer/désactiverlevolumesonore

BoutonRouge

• Pourreveniràl’afichagedel’Heure,appuyezlonguementsurleboutonStop.

Remarque :Lesbipssonoresetlerétro-éclairagedurécepteursontdésactivéslorsquelesymboledepilefaible s’afiche. 
Cependant,l’alarmeduréveilfonctionneraunedernièrefois,sielleaétérégléeavantquelesymbolen’apparaisse.
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5.5.2 RÉGLAGES DES UNITÉS
1. Depuisl’afichagedel’Heure,appuyezsur .Settings(Réglages)s’afiche.
2. AppuyezsurleboutonRouge. Timer SET(RéglagesMinuteurs)s’afiche.
3. Appuyezsurlesboutons / jusqu’àcequeGeneral SET(RéglagesGénéraux)s’afiche.
4. AppuyezsurleboutonRouge,puissuivezlesétapesci-dessous:

L’écran affiche : Appuyez sur  ou sur  pour : Appuyez sur le bouton Rouge 
  pour valider

5. Unit kg/cm / Unit lb/ft
 (Unitéskg/cm/Unitéslb/ft)
  1  /  2

/
•Sélectionnerlesunités

BoutonRouge

Remarque :Lesréglagesdesunitésaffectentlesunitésdesréglagespersonnelsetdesréglagesdelamontre.
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5.6 PERSONNALISER VOTRE RÉCEPTEUR AVEC UN LOGO

VouspouvezpersonnaliservotreCardioRunningencréantpuisentéléchargeantdeslogospourl’écrandevotrerécepteur,
grâceàlafonctionPolarUpLink.

TéléchargezlafonctionPolarUpLinksurnotresite:www.polar.ioupolarpersonaltrainer.com.Pourutiliserlafonction
PolarUpLink,votreordinateurdoitposséderunecartesonetdeshaut-parleursdynamiquesouécouteurs.Consultezlesite
www.polar.ioupolarpersonaltrainer.compourplusd’informations.
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6. ENTRETIEN ET RÉPARATIONS

Entretenir votre RS100
Commetoutappareilélectronique,votrecardiofréquencemètrePolar
doitêtretraitéavecsoin.Lessuggestionsci-dessousvousaideront
àrespecterpleinementlescontraintesdegarantieetainsiproiter
devotreproduitdenombreusesannées.

Après chaque utilisation, détachez l’émetteur de la ceinture puis 
rincez la ceinture avec de l’eau.Séchezl’émetteuravecunlinge
doux.N’utilisezjamaisd’alcoolniaucunmatérielabrasif(laine
d’acierouproduitschimiquesdenettoyage).

Nettoyez régulièrement la ceinture en machine à 40ºC ou au 
moins toutes les 5 utilisations.Celagarantitunemesureiable
etmaximiseladuréedeviedel’émetteur.Utilisezalorsuniletde
protection.Nejamaislaverlaceintureélastiqueàsecouàlajavel,
nejamaislapasserausèche-linge,nepaslarepasser.Nepas
utiliserdedétergentsàbasedejaveloud’adoucissant.Neplacez
jamaisl’émetteurdanslamachineàlaveroulesèche-linge!

Séchez et stockez la ceinture et l’émetteur séparément pour 
maximiser la durée de vie de la batterie.Nettoyezlaceintureen
machineavantunstockagedelongueduréeetaprèsutilisationen
eaudepiscineàforteteneurenchlore.

Rangezvotrecardioetvotreémetteurdansunendroitsecetà
l’abridelachaleur.Evitezlesendroitshumidesetlesmatériaux
imperméablesàl’air(commeunsacplastiqueouunsacde
sport),ainsiquelaproximitéavecunproduitconducteur(comme
uneserviettehumide).Lecardioetl’émetteursontétancheset
peuventêtreutilisésdansdesactivitésaquatiques.N’exposezpas
directementlecardioauxrayonsdusoleilpendantunepériode
prolongée,enlelaissantparexempledansunevoitureousurle
supportvélo.

Veillezàtoujoursmaintenirvotrecardiopropre.Pourmaintenir
l’étanchéité,évitezdelaverlecardioavecunjethautepression.
Nettoyezlecardioàl’eausavonneusepuisrincez-leavecdel’eau
propre.Nel’immergezpas.Séchez-leavecunlingedoux.N’utilisez
jamaisd’alcool,dematériauxabrasifstelsquedelalained’acierou
desdétergentschimiques.

Eviteztoutchocviolentducardio,carcelarisqueraitd’endommager
lescapteurs.

Réparations
Durantlesdeuxansdegarantie,nousvousrecommandonsdevous
adresseràunserviceaprès-venteagrééPolarpourtouteréparation
éventuelle.Lagarantienecouvrepaslesdommagesdirectsou
indirectsliésàl'interventiond'unserviceaprès-ventenonagréépar
PolarElectro.

Pourplusd'informationsetobtenirtouteslesadressesduservice
après-ventePolar,visitezl'urlwww.polar.i/supportetlessitesWeb
devotrepays.

EnregistrezvotreproduitPolarsurhttp://register.polar.i/.Decette
façon,vousnousaidezàaméliorernosproduitsetservicespour
mieuxrépondreàvosbesoins.

Remarque :
Lenomd’utilisateurdevotrecompted’utilisateurPolaresttoujours
votreadressemail.Lesmêmesnomd’utilisateuretmotdepasse
sontvalablespourl’enregistrementduproduit,polarpersonaltrainer.
com,leforumdediscussionPolaretl’inscriptionàlaNewsletter.
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Remplacer les piles

Cardio RS100 

Nousvousrecommandonsdefaireappelàunserviceaprès-vente
agrééPolarpourleremplacementdespiles.Ilstestentl’étanchéité
devotrecardioaprèschaqueremplacementdepile.
• L’indicateurdebatteriefaibles’afichequandilreste10–15%

delacapacitédepile.
• Uneutilisationexcessivedurétroéclairageépuisedavantagela

pile.
• Enconditionsfroides,l’indicateurdepilefaiblepeutapparaître

maisdisparaîtralorsquelatempératureaugmente.
• Lerétroéclairageetlesonsontautomatiquementéteintsquand

l’indicateurdepilefaibles’afiche.Toutealarmerégléeavant
l’afichagedel’indicateurdepilefaibleresteraactive.

Connecteur d’émetteur
L’émetteurWearLink+estdotéd’unepileremplaçablepar
l’utilisateur.Pourremplacervous-mêmelapile,veuillezsuivre
atttentivementlesinstructionsci-dessous.

Lorsduremplacementdespiles,assurez-vousquelabague
d’étanchéitén’estpasendommagée,auquelcasilfaudra
laremplacerparuneneuve.Vouspouvezacheterlabague
d’étancheité/leskitsdebatteriechezdesdétaillantsPolaréquipés
etlesservicesPolaragréés.AuxEtats-UnisetauCanada,les
baguesd’étancheitésupplémentairessontdisponiblesauprès
desservicesaprès-venteagréésPolar.AuxEtats-Unis,labague
d’étancheité/leskitsdebatteriesontaussidisponiblessurlesite
www.shoppolar.com.

Tenezlespilesàl’écartdesenfants.Encasd’ingestion,contactez
immédiatementunmédecin.

Lespilesdoiventêtrecorrectementdisposées,conformémentaux
réglementationslocales.

Lorsquevousmanipulezunepileneuveentièrementchargée,
évitezdelaserrer,c.-à.-d.simultanémentdesdeuxcôtés,avec
desoutilsconducteursmétalliquesouélectriques,comme
despinces.Celapeutprovoqueruncourt-circuitdelapileet
sonépuisementaccéléré.Généralement,lescourt-circuits
n’endommagentpaslapile,maispeuventréduiresacapacitéet
saduréedevie.

1.Avecunepiècedemonnaie,ouvrezle
compartimentdepileenletournant
danslesensinversedesaiguilles
d’unemontreversOPEN(OUVRIR).

2. Introduisezlapile(CR2025)dansle
 compartimentaveclaborne(+)contre
 lecompartiment.Assurez-vousquelabague
 d’étanchéitésetrouvedanslarainurepourgarantir

l’étanchéité.
3.Renfoncezlecompartimentenplacedansleconnecteur.
4.Utilisezlapiècedemonnaiepourtournerlecompartimentdans

lesensdesaiguillesd’unemontreversCLOSE(FERMER).

Info:Risqued’explosionsilapileestremplacéepar
uneautrepiledumauvaistype.
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7. PRÉCAUTIONS D’EMPLOI

LecardioPolarvouspermetdevisualiservotreperformance.
Ilindiquevotreformeainsiquel'intensitédevosséances
d'entraînement.Aucunautreusagen'estsous-entenduouinduit.

Réduction des risques liés à la pratique d’une activité physique
L'entraînementpeutimpliquercertainsrisques.Avantde
commencerunprogrammedeséancerégulier,répondezaux
quelquesquestionssuivantesconcernantvotresanté.Sivous
répondezouiàunedecesquestions,consultezunmédecinavant
d'entamertoutprogrammed'entraînement.

• Avez-vouscessétoutepratiqued’uneactivitéphysiquedepuis
 plusde5ans?
• Avez-vousdel’hypertensionouuntauxdecholestérolélevé?
• Présentez-vousdessignesoudessymptômesd’unepathologie
 quelconque?
• Prenez-vousdesmédicamentspourlapressionartérielleoupour
 lecœur?
• Avez-vous(ouavez-vouseu)desproblèmesrespiratoires?
• Êtes-vousenpériodedeconvalescenceousuivez-vous
 actuellementuntraitementmédical?
• Êtes-vousporteurd’unstimulateurcardiaqueoud’unautre
 appareilélectroniqueimplanté?
• Est-cequevousfumez?
• Êtes-vousenceinte?

Notezquelafréquencecardiaquepeutaussiêtreaffectéepar
diversfacteurscommelesmédicamentspourlecœur,lacirculation

sanguine(enparticulierencasd’hypertension),lepsychismeet
l’asthme,lesaérosolspourlesvoiesrespiratoires,ainsiquepar
certainesboissonsénergétiques,l’alcooletlanicotine.

Ilestessentielquevousrestiezattentifauxréactionsdevotre
organismependantl’exercice.
Si l’exercice vous semble pénible ou si vous vous sentez fatigué, 
il faut interrompre l’exercice ou poursuivre d’une manière moins 
intense.

Remarque à l’intention des personnes porteuses d’un stimulateur 
cardiaque, d’un défibrillateur ou d’un autre appareil électronique 
implanté. Lespersonnesporteusesd’unstimulateurcardiaque
utilisentleCardioRunningPolaràleurspropresrisques.Avant
l’utilisation,Polarrecommandeuntestd’effortsouscontrôle
médical.Cetestpermetdevériierlasécuritéetlaiabilitéde
l’utilisationsimultanéedustimulateurcardiaqueetduCardio
RunningPolar.

Si vous êtes allergique à une substance quelconque qui soit 
en contact avec la peau ou si vous soupçonnez une réaction 
allergique provoquée par ce produit,vériiezlesmatériaux
defabricationrépertoriésenpage55.Pouréviterlesréactions
cutanéesduesàl’émetteur,neleportezpasàmêmelapeau,mais
par-dessusunT-shirt.VeilleztoutefoisàbienhumidiierleT-shirtà
l’endroitoùsontplacéeslesélectrodes.
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Remarque : L'humiditéetl'abrasioncombinéespeuventfaireen
sortequedunoirseformeàlasurfacedel'émetteur,maculant
ainsilesvêtementsclairs.Sivousportezduparfumouun
insectifugesurlapeau,veillezàcequ'iln'entrepasencontact
aveclecardiooul'émetteur.

L'équipement d'entraînement et ses composants électroniques 
peuvent causer une intérférence de signaux. Pourprévenirces
problèmes,essayezl'unedessolutionssuivantes:

1. Retirezl'émetteurdevotrepoitrineetutilisezl'équipement
d'entraînementcommevousleferieznormalement.

2. Déplacezl'émetteurjusqu'àcequevoustrouviezunezonesans
relevésouquelesymboleducoeuraitdisparu.L'interférence
estsouventpiredevantlepanneaud'afichagedel'équipement,
tandisquelecôtégaucheoudroitdel'écranestrelativement
exemptdeparasites.

3. Replacezl'émetteursurvotrepoitrineetconservezautantque
possiblel'émetteurdanscettezonelibredetouteinterférence.

SileRS100nefonctionnetoujourspas,l'équipementpeutêtre
électriquementtropbruyantpourlamesuredefréquencecardiaque
sansil.

Diaphonie.Unsymboledefréquencecardiaquesanscadreindique
unetransmissiondefréquencecardiaquenoncodée.Enmodenon
codé,lecardiorelèvedessignauxd'émetteurdansunrayonde1
m.Dessignauxnoncodéssimultanésenprovenancedeplusd'un
émetteurpeuventprovoquerdesrelevéserronés.
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8. QUESTIONS FRÉQUENTES

Que faire si…

…je ne sais plus où je me trouve dans le menu ?
AppuyezlonguementsurleboutonStopjusqu’àcequel’heure
s’afiche.

…le cardiofréquencemètre ne répond plus aux boutons ?
Réinitialisezlerécepteurenappuyantsimultanémentsurlesquatre
boutonslatérauxpendant2secondes.Lamiseàzéron’effaçantque
lesréglagesdeladateetdel’heure,vousdevezlesre-réglerdansles
"RéglagesdeBase”.Lesautresréglagessontsauvegardés. 

…la fréquence cardiaque affichée est irrégulière ou très élevée ?
Vousvousêtespeut-êtreapprochéd’unesourcedesignauxélectro- 
magnétiquespuissantsquifaussentlavaleurdelafréquence
cardiaque.Celapeutseproduireàproximitédelignesàhaute
tension,defeuxdecirculation,decaténairesdetrainsoude
tramways,deremontéesmécaniques,devoitures,decompteurs 

devélo,d’équipementssportifsutilisantunmoteur(parexemple, 
leséquipementsdecardio-training)oudetéléphonesportables.
Inspectezl’environnementetéloignez-vousdelasource
d’interférence.
Sivousaveztoujoursdesdonnéesdefréquencecardiaqueerronées
survotrerécepteur,mêmeaprèsvousêtreéloignédelasourcedes 

interférences,ralentissezvotreallureetprenezvospulsations
manuellement.Comparez-lesaveclesdonnéesdefréquence
cardiaquedurécepteur.Sicelles-cisonttoujoursextrêmement
élevées,lacausepeutenêtreunearythmiecardiaque.Bienquela 

plupartdesarythmiesnesoientpasdangereusespourlasanté, 
n’hésitezpasàconsultervotremédecinpourplusderenseignements. 

…le symbole de cœur clignote irrégulièrement ?
• Vériiezquelerécepteurestdanslerayond’émissionde
 l’émetteur(1mètre/3ft).
• Vériiezquelaceinturedel’émetteurnes’estpasdesserrée
 pendantlaséance.
• Vériiezquelesélectrodesdel’émetteursonthumidiiéesetbien
 encontactaveclapeau.
• Assurez-vousqu’iln’yapasd’autreémetteurdefréquence
 cardiaquedanslerayonderéception(1mètre/3ft).
• Unearythmiecardiaquepeutprovoquerdeslecturesirrégulières.
 Danscecas,veuillezconsultervotremédecin.

…la fréquence cardiaque ne s’affiche pas (- -) ?
• Vériiezquelesélectrodesdel’émetteursonthumidiiéesetque
 l’appareilestbienpositionné.
• Vériiezquel’émetteurPolarestpropre.
• Contrôlezqu’iln’yapasdesourced’interférencesprèsdu
 récepteurPolar(lignesàhautetension,téléviseur,téléphone
 portable,écranscathodiques,etc.).
 Vériiezaussiquevousn’êtespasàproximité(1m/3ft)
 d’autresutilisateursdecardiofréquencemètres,lorsquevous
 démarrezlarecherchedelafréquencecardiaque.
• Unearythmiecardiaqueouunincidentcardiaqueontpu

engendrerunemodiicationdelaformedevotresignalECG.
Danscecas,veuillezconsultervotremédecin.
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…le cardiofréquencemètre d’une autre personne crée des 
interférences ?
Éloignez-vousdecettepersonneetcontinuezvotreexercice
normalement.
Sinon,
1. Retirezl’émetteurdevotrepoitrinependant30secondes.Restez
 àdistancedevotrepartenaire.
2. Remettezl’émetteur,rapprochezlerécepteurjusqu’àvotre
 poitrineàproximitédulogoPolardel’émetteur.Lerécepteurse 

 remetàdétecterlesimpulsionsdefréquencecardiaque.
 Continuezvotreséancenormalement.
 

…l’icône  s’affiche ?
Undespremierssignesdefaiblessedelapileestl’apparitionde
l’icônedepilefaibleàl’écran.Pourplusd’informations,reportez-
vousàlapage49.

Remarque :Enenvironnementfroid,letémoindefaibleniveaude
pilepeuts’aficher,maisdisparaîtraauretouràunetempérature
normale.

…l’écran d’affichage est vide ?
LeCardioRunningestenmodeéconomied’énergieaudépartusine.
Pouractiverl’appareil,appuyezdeuxfoissurleboutonStart.Le
menu"BasicSettings"("RéglagesdeBase")s’afiche.Pourplus
d’informations,reportez-vousàlapage8.Sinon,ilsepeutquela
piledurécepteurnefonctionneplus(Voirlaquestionsuivantepour
plusderenseignements).
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9. CARACTÉRISTIQUES TECHNIQUES

Marquage au dos du 
boîtier

Waterresistant
(Étanche)

Waterresistant
30m/50m
(Étanche30m/50m)

Waterresistant100m
(Étanche100m)

Éclaboussures, 
transpiration, gouttes 
de pluie

 X

 X

 X

Natation, 
baignade

 X

 X

Plongée avec tuba

X

Plongée sous-
marine avec 
bouteilles

Caractéristiques 
d’étanchéité

Éclaboussures,
gouttesdepluie,etc.

Minimumrequispour
lanatation

Pouruneutilisation
fréquentedansl’eau
maispasdeplongée
sous-marine

Le RS100 de Polar peut être utilisé en natation.Pourpréserverl’étanchéitédel’appareil,n’appuyez pas sur les boutons du cardio sous 
l’eau.Pourplusd’informations,consultezhttp://support.polar.i.LesproduitsPolarsonttestésàl’étanchéitésuivantlanormeinternationale
ISO2281.Lesproduitssontclassésen3catégoriesdifférentesenfonctiondeleurétanchéité.Vériiezledegréd’étanchéitédevotreproduit
Polar,indiquésurlecapotarrièredurécepteur.Comparez-leensuiteautableauci-dessous.Remarque:Cesdéinitionsnes’appliquentpas
forcémentauxproduitsd’autresfabricants.
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RÉCEPTEUR
Autonomiedespiles: Enmoyenne2ansenutilisationnormale
 (1h/jour,7jourssur7)
Typedepiles: CR2032
Températurede
fonctionnement: -10°Cà+50°C/14°Fà+122°F
Étanchéité: Waterresistant50m
Matériaudu
braceletmontre: Polyuréthane
Matériauduboîtier
etdufermoirdu
bracelet: Acierinoxydableconformeàladirective
 communautaire94/27/EUetàses
 modiications1999/C205/05surles 
 produitsdégageantdunickelconçuspour
 uncontactdirectetprolongéaveclapeau.

Montre
Précision: Supérieureà0,5seconde/jouràune
 températurede25°C/77°F.

ÉMETTEUR
Typedepile: CR2025
Duréedeviedelapile: Enmoyenne700heuresd'utilisation
Jointd'étanchéitédu
compartimentàpile: Jointtorique20,0x1,0,MatérielFPM
Températurede
fonctionnement: -10°Cto+50°C
Matériaudefabrication
del'émetteur: Polyamide
Matériaudelaceinture:35%Polyester,35%Polyamide, 
 30%Polyuréthane

Mesure de la fréquence cardiaque
Précision: ±1%ou1bpm(laplushautedesdeux
 valeurs);applicableàunefréquence
 régulière.
Limitesdelafréquence
cardiaque: 15-240

Fichier 
1Fichierd’exercice
Capacitémaximalede
mémoireduFichier: 99h59min59s

Cumuls
Tot.Time,duréemaximaled’exercicecumulée:9999h
Tot.Cal,nombremaximumdecaloriescumulées:999999
Tot.Count,nombremaximumdeséancesd’exercicescumulées:
999 999

APPLICATIONS SYSTEME REQUISES

Application Polar UpLink
•PC
•Windows®98/98SE/ME/2000/XP
•Carteson
•Hautparleursoucasquedynamiques.

LecardiofréquencemètrePolarRS100appliquelestechnologies
brevetéessuivantes,dont:
•EvaluationOwnZone®pourdéterminerleslimitesdeFCcible

individuelledelajournée
•TransmissioncodéeOwnCode®

•TechnologieWearlink®pourlamesuredelafréquencecardiaque
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10. GARANTIE INTERNATIONALE POLAR

• Cettegarantien’affectepaslesdroitslégauxdesconsommateursapplicablesdanslecadredeslégislationsnationalesoufédéralesenvigueur,niles
droitsdesconsommateursàl’encontredurevendeurconcernantleslitigesliésauxcontratsd’achatetdevente.

• LaprésentegarantieinternationalePolarestémiseparPolarElectroInc.pourlesclientsayantfaitl’acquisitiondeceproduitauxEtats-Unisou
auCanada.LaprésentegarantieinternationalePolarestémiseparPolarElectroOypourlesacheteursayantfaitl’acquisitiondeceproduitdans
d’autrespays.

• PolarElectroOy/PolarElectroInc.garantissentàl’acheteurinitialqueceproduitestexemptdedéfautsliésauxmatièrespremièresouàla
fabrication,etcependantundélaidedeux(2)ansàpartirdeladated’achat.

• Le reçu de l’achat initial constitue votre preuve d’achat !
• Lagarantienecouvrepaslabatterie,l’usurenormale,lesdégâtsliésàunemauvaiseutilisation,àuneutilisationabusive,auxaccidentsouaunon-

respectdesprécautionsd’emploi,àunmauvaisentretien,àuneutilisationcommerciale,lesboîtiers/écranscassésourayés,lesceinturesélastiques
nilesvêtementsPolar.

• Lagarantienecouvrepaslesdommages,pertes,dépensesoufrais,directsouindirects,deportéegénérale,consécutiveouparticulière,causéspar
ouliésauproduit.

• Lesproduitsachetésd’occasionnesontpascouvertsparlagarantiededeux(2)ans,saufstipulationcontrairedelalégislationlocale.
• Durantlapériodedegarantie,l’appareilestsoitréparé,soitremplacéparleCentredeserviceaprès-venteagrééPolar,quelquesoitlepaysd’achat.

Lagarantiecouvranttoutproduitestlimitéeauxpaysdanslesquelsceproduitestcommercialisé.

Cematérielestconformeauxdispositionsdeladirective93/42/CE.
LaDéclarationdeConformitécorrespondanteestdisponiblesurlelienwww.polar.i/support.

 Lesymbolereprésentantunepoubellesurrouesbarréed’unecroixindiquequelesproduitsPolarsontdesinstrumentsélectroniques,soumisà
ladirective2002/96/ECdel’UnioneuropéenneetduConseilsurletrisélectifdesdéchetsélectriquesetélectroniques(WEEE);lespilesetles
accumulateursutilisésdanscesproduitsentrentdanslecadredeladirective2006/66/ECdu6septembre2006del’Unioneuropéenneetdu
Conseilrelativeauxpilesetaccumulateursetauxdéchetsdepilesetd’accumulateurs.Cesproduitsetcespiles/accumulateurscontenusdans
lesproduitsPolardoiventdoncêtretriesséparémentdanslespaysdel’Unioneuropéenne.

 Cemarquageindiquequeleproduitestprotégécontreleschocsélectriques.

0537
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11. DÉCHARGE DE RESPONSABILITÉ

• Lesinformationscontenuesdanscemanuelsontdonnéesàtitreindicatifseulement.Lesproduitsdécritssontsusceptiblesde 
 modiicationsansavispréalabledelapartdufabricant,enraisondeperfectionnementstechniquespermanents.
• PolarElectroOy/PolarElectroInc.neprennentaucunengagement,n’accordentaucunegarantiequantàcemanuel,niauxproduits
 décrits.
• PolarElectroOy/PolarElectroInc.nesontdoncenaucuncasresponsablesdesdommages,pertes,dépensesoufrais,directsouindirects,
 deportéegénérale,consécutiveouparticulière,causésouliésàl’usagedesproduitsdécritsdanscemanuel.

Ceproduitestprotégéparunouplusieursdesbrevetssuivants:
WO96/20640,US6104947,US6361502,US6418394,US6537227,US6714812,FI88972,FR92.09150,GB2258587,HK306/1996,
SG9592117-7,US5486818,FI88223,DE4215549,FR92.06120,GB2257523,HK113/1996,SG9591671-4,US5491474,FI96380,
US5611346,EP665947,DE69414362,FI4150,DE20008882.3,FR0006504,US6477397,FI4069,DE29910633,GB2339833,US6272365.
Autresmodèlesdéposés.

PolarElectroOyestuneentreprisecertiiéeISO9001:2008.

Copyright©2010PolarElectroOy,FI-90440KEMPELE,Finlande.
Tousdroitsréservés.Ceguidenepeutêtrereproduitmêmepartiellementsousaucuneformeetparaucunmoyenquecesoitsansl’accordécrit
préalabledePolarElectroOy.

Touslesnomsetlogosannotésdusymbole™dansleManueld’utilisationousurl’emballagedeceproduitsontdesmarquesdelasociétéPolar
ElectroOy.
Touslesnomsetlogosannotésdusymbole®dansleManueld’utilisationousurl’emballagedeceproduitsontdesmarquesdéposéesdela
sociétéPolarElectroOy,àl’exceptiondeWindowsquiestlamarquedéposéedeMicrosoftCorporation.

Produitpar:
PolarElectroOy
Professorintie5

FI-90440KEMPELE
Tel+35885202100
Fax+35885202300

www.polar.i
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