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INSTRUKGJA OBStUGI POLAR PAGER PRO

Niniejsza instrukcja obstugi pomoze Ci zapoznac sie z nowym zegarkiem. Poradniki wideo i odpowiedzi na czesto
zadawane pytania (FAQ) sg dostepne pod adresem support.polar.com/en/pacer-pro.

WSTEP

Gratulujemy zakupu zegarka Polar Pacer Pro!

Polar Pacer Pro to nowoczesny zegarek do biegania, z ktérym osiggniesz lepsze wyniki. Jest wyposazony w nowa,
wbudowang antene usprawniajgca dziatanie GPS, potezne funkcje treningowe oraz aplikacje do monitorowania snu i
regeneracji, dzieki ktorym zwiekszysz swoje szanse na poprawe kondycji biegowej. Ultralekki design, czytelny wyswietlacz i
wbudowany wysokosciomierz sprawig, ze w petni wykorzystasz swojg moc, aby kazdy bieg byt udany.

» Ultralekki design: Maksymalna wygoda oraz optymalna funkcjonalnosc¢ dzieki smuktej, lekkiej obudowie,
aluminiowej ramce i dobrze wyczuwalnym przyciskom.

e Udoskonalony procesor: Szybsze i bardziej ptynne dziatanie.

o Kolorowy wyswietlacz MIP: Ciensze szkietko, udoskonalona funkcja podswietlenia oraz wiekszy kontrast ekranu i
komfort uzytkowania, o kazdej porze dnia.

Dzieki Biegowemu testowi wydolnosciowemudowiesz sie, na jakim poziomie jest Twoja wydolnosc¢ biegowa i
spersonalizujesz strefy tetna, predkosci i mocy, aby zawsze maksymalnie wykorzysta¢ swoje treningi. Dzieki temu testowi
poznasz rowniez swoje tetno maksymalne. Monitoruj postepy w treningach biegowych dzieki zaawansowanym funkcjom,
jak np. Running Index oraz Programy Treningu Biegowego.

Moc biegowa z nadgarstka monitoruje wysitek, ktérego wymagat kazdy segment, sprawiajgc, ze jest bardzo praktyczna dla
sprintéw i krétkich treningdw interwatowych. Zobacz energie, jakg wytwarzasz w Watach, niezaleznie od tego, czy biegasz
po ptaskiej nawierzchni czy na stromym wzgorzu. Mozesz wykorzysta¢ Test marszowy, aby monitorowac jak rozwija sie
Twoja wydolnosc tlenowa. To proste, bezpieczne i fatwo je powtorzy¢. Kolarski test wydolnosciowy umozliwia
personalizacje stref mocy i okresla Twojg wartos¢ progowg mocy.

Osiagnij idealne obcigzenie treningowe, aby uzyska¢ najlepszg forme dzieki Training Load Pro. Utrzymuj staty poziom
energii podczas catej sesji treningowej z nowym asystentem uzupetniania energii FuelWise™. FuelWise™ przypomina o
potrzebie uzupetnienia energii i pomaga w utrzymywaniu jej odpowiedniego poziomu podczas dtugich sesji treningowych.
Dowiedz sig, jak Twoj organizm wykorzystuje rozne zrodta energii podczas sesji treningowej. Zuzycie energii dzielone jest
na weglowodany, biatka i ttuszcze.

Profile trasy i przewyzszenia umozliwiajg sprawdzenie aktualnej pozycji, pokonanych juz zej$¢ i podejs$¢ oraz pozostatego
dystansu. Dzieki tym profilom poznasz swojg doktadng pozycje oraz dowiesz sie, ile trasy w gore i w dot pokonano, a ile
pozostato. Dzieki funkcji Hill Splitter™ poznasz swoje wyniki na odcinkach biegngcych w gore i w dot. Hill Splitter
automatycznie wykrywa wszystkie odcinki biegngce w gore i w dot, okreslajgc je na podstawie Twojej predkosci, dystansu i
danych na temat wysokosci n.p.m. Spraw, aby Twoje biegi byty jeszcze bardziej ekscytujgce dzieki Segmentom Strava Live.
Odbieraj powiadomienia o zblizajgcych sie segmentach, przegladaj biezgce wyniki i podsumowanie po ukonczeniu danego
segmentu. Uzywajgc zewnetrznej aplikacji komoot, mozesz zaplanowac trase i tatwo zaimportowac jg do zegarka, a
szczegotowe wskazowki nawigacyjne bedg utrzymywaty Cie na wtasciwej Sciezce.

Funkcja catodobowego pomiaru tetna umozliwia mierzenie tetna przez catg dobe. Wraz z catodobowym pomiarem
aktywnosci zapewnia kompleksowe informacje na temat dziennej aktywnosci. Dzieki Nightly Recharge™ dowiesz sie, jak
kazdej nocy regeneruje sie Twoj organizm po obcigzeniach poprzedniego dnia. Funkcja monitorowania snu Sleep Plus
Stages™ obserwuje Twoje fazy snu (REM, sen ptytki i sen gteboki) i dostarcza informacji o jakosci snu oraz ocenia wynik
snu w postaci liczbowej. Wskazowki treningowe FitSpark™ zapewnig Ci optymalne przygotowanie przed wyruszeniem na
szlak dzieki gotowym sesjom treningowym, dostosowanym do stanu Twojej regeneracji, kondycji i historii treningow.
Zegarek moze pomaoc zrelaksowac ciato i umyst, dzieki ¢wiczeniom oddechowym Serene™.



https://support.polar.com/en/pacer-pro

W trybie sensora tetna zegarek Polar Pacer Pro sprawnie zmienia sie w sensor tetna wysytajgcy informacje o tetnie do
innych urzgdzen Bluetooth, takich jak aplikacje treningowe, sprzet na sitowni i komputery rowerowe. Mozesz rowniez
uzywac Pacer Pro podczas zaje¢ w klubach Polar Club, by przesyta¢ pomiary tetna bezposrednio do systemu Polar Club.
Polar Pacer Pro jest wyposazony we wszystkie niezbedne funkcje smartwatcha: sterowanie muzyka, prognoze pogody i
powiadomienia z telefonu. Dodawaj ulubione dyscypliny do zegarka za pomocg Polar Flow. Polar Pacer Pro obstuguje
ponad 130 dyscyplin sportowych. Mozesz dostosowac ustawienia kazdego profilu sportowego. Dzieki wymiennym
paskom mozesz dostosowac swoj zegarek do roznych sytuacji i stylow.

Stale usprawniamy nasze produkty, aby zapewni¢ klientom lepsze doswiadczenia. Aby by¢ na biezgco

@ i zapewnic jak najlepsze dziatanie zegarka, aktualizuj oprogramowanie sprzetowe, gdy tylko dostepna jest
nowa wersja. Aktualizacje oprogramowania sprzetowego zwiekszajg funkcjonalnos¢ zegarka przez
wprowadzane ulepszenia.

KORZYSTAJ W PEENI Z ZEGARKA PAGER PRO

Productive

CARDED LOAD STATUS

Przytgcz sie do spotecznosci Polar i korzystaj z zegarka w petni.

APLIKACJA POLAR FLOW

Pobierz aplikacje Polar Flow ze sklepu App Store® lub Google Play™. Po zakoAczeniu treningu zsynchronizuj zegarek

z aplikacjg Polar Flow, aby uzyska¢ natychmiastowy podglad danych treningowych oraz informacje o rezultatach treningu
i wydajnosci. W aplikacji Polar Flow mozesz takze sprawdzi¢ swojg aktywnos¢ w ciggu dnia, stopien regeneracji po
ostatnim treningu i przezyciach oraz parametry snu. Aplikacja Polar Flow dostarcza rowniez spersonalizowane, bazujgce
na automatycznym pomiarze nocnym Nightly Recharge oraz innych zmierzonych parametrach, wskazowki dotyczace
éwiczen, snu i regulacji poziomu energii w szczegolnie wymagajgcych dniach.

SERWIS POLAR FLOW

Zsynchronizuj swoje dane treningowe z serwisem internetowym Polar Flow za pomocg oprogramowania FlowSync lub
aplikacji Flow. W serwisie internetowym mozesz planowac treningi, monitorowac swoje osiggniecia, otrzymywac
przydatne wskazowki, a takze zapoznac sie ze szczegdtowa analizg rezultatéw swoich treningdw, aktywnosci oraz snu.



https://www.polar.com/en/club

Podziel sie swoimi osiggnieciami ze znajomymi, poznaj innych ¢wiczacych i przygotu;j sie na dawke motywacji od
spotecznosci Polar.

To wszystko znajdziesz na flow.polar.com.

10


http://flow.polar.com/

PIERWSZE KROKI

KONFIGURAGJA ZEGARKA

Aby uruchomié i natadowac¢ zegarek, podtgcz go do zasilanego portu USB lub tadowarki USB za pomoca kabla
dotgczanego do zestawu. Upewnij sie, ze kabel jest dobrze wpiety. Pojawienie sie animacji tadowania na wyswietlaczu
moze zajgc pewien czas. Zalecamy natadowac¢ akumulator przed rozpoczeciem korzystania z zegarka. Szczegdtowe
informacje na temat tadowania baterii znajdujg sie w czesci Bateria.

Aby skonfigurowac zegarek, wybierz swoj jezyk i preferowang metode konfiguracji. Mozliwe sg trzy sposoby konfiguracji:
Wybierz najwygodniejszg dla siebie metode za pomocg przyciskow W GORE/DOWN i potwierdz wybor, weiskajge OK.

A. Na telefonie: Konfiguracja za pomocg urzgdzenia mobilnego to wygodne rozwigzanie, z ktérego mozesz
skorzystac, jesli nie masz dostepu do komputera z portem USB. Proces moze jednak potrwac dtuzej. Metoda
ta wymaga potgczenia z Internetem.

B. Na komputerze: Konfiguracja przewodowa jest szybsza i w trakcie jej trwania akumulator zegarka jest
tadowany, ale do jej przeprowadzenia niezbedny jest komputer. Metoda ta wymaga potgczenia z Internetem.

Zalecane sg metody A i B. Umozliwiajg one wpisanie od razu wszystkich informacji potrzebnych
do okreslania danych treningowych. Mozliwe jest takze wybranie jezyka oraz pobranie
najnowszego oprogramowania sprzetowego dla zegarka.

C. Na zegarku: Jesli nie masz kompatybilnego urzgdzenia mobilnego lub komputera z dostepem do
Internetu, mozesz rozpoczg¢ konfiguracje poprzez zegarek. Pamietaj, ze podczas konfiguracji z poziomu
zegarka urzadzenie nie jest jeszcze potaczone z Polar Flow. Aktualizacje oprogramowania zegarka sa
dostepne jedynie w Polar Flow. Aby mdc w petni cieszy¢ sie funkcjonalnoscig swojego zegarka i unikalnymi
funkcjami Polar, musisz pozniej przeprowadzic¢ petng konfiguracje w serwisie Polar Flow lub przez aplikacje
mobilng Polar Flow z uzyciem metody A lub B.

SPOSOB A: KONFIGURACJA Z POZIOMU APLIKACJI POLAR FLOW NA URZADZENIU
MOBILNYM

@ Pamietaj, ze tgczenie urzadzen nalezy wykonac z poziomu aplikacji Flow, a NIE z poziomu ustawien Bluetooth
urzadzenia mobilnego.

1. Upewnij sie, ze Twoje urzgdzenia mobilne jest potgczone z Internetem, a tgcznosc Bluetooth dziata.
2. Pobierz aplikacje Polar Flow ze sklepu App Store lub Google Play na swoje urzgdzenie mobilne.
3. Uruchom aplikacje Flow na urzadzeniu mobilnym.
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4. Po uruchomieniu aplikacja Flow rozpozna znajdujgcy sie w poblizu zegarek i wyswietli komunikat z pytaniem, czy
rozpoczgc tgczenie. Nacisnij przycisk Start.

5. Gdy na urzagdzeniu mobilnym wyswietlony zostanie komunikat Zgdanie taczenia Bluetooth, sprawdz, czy kod na

urzadzeniu mobilnym jest taki sam jak kod wyswietlany na zegarku.

W urzadzeniu mobilnym zaakceptuj prosbe potgczenia przez Bluetooth.

Potwierdz kod PIN na zegarku, naciskajgc OK.

Po zakonczeniu tgczenia wyswietlany jest komunikat Laczenie zakoncz.

Zaloguj sie na konto Polar lub utwdérz nowe. W aplikacji zostang wyswietlone wskazéwki dotyczgce rejestraci

i konfiguracji.

O ® N o

Po zakonczeniu konfiguracji wybierz Zapisz i synchronizuj, aby zsynchronizowac ustawienia z zegarkiem.

Jesli wyswietlone zostanie zgdanie aktualizacji oprogramowania, podtgcz zegarek do zasilania, aby zapewnic¢
bezproblemowe dziatanie, a nastepnie zaakceptuj aktualizacje.

SPOSOB B: KONFIGURACJA Z POZIOMU KOMPUTERA

1. Odwiedz strone flow.polar.com/start i pobierz oraz zainstaluj na komputerze oprogramowanie do transmisji danych
Polar FlowSync.

2. Zaloguj sie na konto Polar lub utwdrz nowe. Podtacz zegarek do ztgcza USB komputera za pomoca kabla
dotgczanego do zestawu. W serwisie internetowym Polar Flow zostang wyswietlone wskazowki dotyczgce
rejestracji i konfiguracji.

SPOSOB C: KONFIGURACJA Z POZIOMU ZEGARKA

Dopasuj warto$ci za pomocg przyciskéw W GORE/W DOL i potwierdz kazdy wybor przyciskiem OK. Jesli zechcesz
powroci¢ do wprowadzonego ustawienia i zmienic je, naciskaj przycisk WSTECZ az do przejscia do zgdanego ustawienia.

Podczas konfiguracji z poziomu zegarka urzadzenie nie jest jeszcze potgczone z ustugg Polar Flow.

® Aktualizacje oprogramowania sprzetowego zegarka sg dostepne jedynie w Polar Flow. Aby méc w petni
cieszy¢ sie funkcjonalnoscig Twojego zegarka i unikalnymi funkcjami treningowymi Polar, musisz pozniej
przeprowadzi¢ petng konfiguracje w serwisie Polar Flow lub przez aplikacje Flow z uzyciem metody A lub B.

FUNKGJE PRZYCISKOW I GESTY

Zegarek posiada pie¢ przyciskow petnigcych rézne funkcje w zaleznosci od sytuacji, w jakiej sg uzywane. W ponizszej
tabeli opisano funkcje poszczegolnych przyciskow w réznych trybach.

LIGHT

BACK
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Tryb wyswietlania czasu i menu

PODSWIETLENIE
Podswietlenie tarczy
Nacisnij w trybie
wyswietlania czasu, aby
wyswietli¢ wskaznik
stanu baterii

Nacisnij i przytrzymaj,
aby zablokowac
przyciski

WSTECZ
Wejscie do menu

Powrdt do poprzedniego
poziomu

Pozostawienie ustawien
bez zmian

Anulowanie wyboru

Przytrzymaj przycisk,
aby powrdcic do trybu
wyswietlania czasu

Nacisnij i przytrzymaj
w trybie wyswietlania
czasu, aby rozpoczagc¢
taczenie

i synchronizacje

Tryb przedtreningowy

PODSWIETLENIE

Podswietlenie tarczy

Nacisnij i przytrzymaj,
aby zablokowac
przyciski

Nacisnij, aby przejsc¢ do
menu podrecznego

Podczas treningu
PODSWIETLENIE

Podswietlenie tarczy

Nacisnij i przytrzymaj,
aby zablokowac
przyciski

WSTECZ

Powrot do trybu
wysSwietlania czasu

WSTECZ

Nacisnij raz, aby
wstrzymac trening

Aby zakonczyc¢ sesje
treningowa, nacisnij i
przytrzymaj po
wstrzymaniu

GEST WLACZANIA PODSWIETLENIA

Podswietlenie jest wigczane automatycznie, gdy obrécisz nadgarstek, aby spojrze¢ na zegarek.

TARGZE ZEGARKA

OK

Potwierdzenie
wyswietlanych opcji

Nacisnij i przytrzymaj,
aby przejsc¢ do trybu
przedtreningowego
Nacisnij, aby wyswietli¢
wiecej szczegotow na
temat informac;ji
wyswietlanych na tarczy
zegarka

OK

Rozpoczynanie sesji
treningowej

OK
Zaznaczenie okrgzenia

Kontynuacja rejestracji
wstrzymanej sesji
treningowej

W GORE/W DOL

Zmien tarcze zegarka w
trybie wyswietlania
czasu

Nawigacja miedzy
listami wyboru

Ustawianie wybranej
wartosci

W GORE/W DOL

Poruszanie sie po liscie
dyscyplin

W GORE/W DOL

Zmiana ekranu
treningowego

Tarcze zegarka dostarczajg duzo wiecej informaciji niz tylko godzina. Na tarczy zegarka wyswietlane sg najbardziej
aktualne i najwazniejsze informacje. Wybierz, ktore tarcze majg by¢ uzywane w widoku zegara.

Przejdz do Ustawienia>Wybierz zestawy i wybierz sposrdd opcji Tylko godzina, Dzienna aktywnos$é, Status obcigzenia
kardio, Biezace tetno/Ciagly pomiar tetna, Ostatnie sesje treningowe, Nightly Recharge/Sen ostatniej nocy,
Przewodnik treningowy FitSpark, Pogoda, Podsumowanie tygodnia, Twoje imie i Sterowanie muzyka.

Mozesz przewijaé tarcze przyciskami W GORE i W DOt oraz uzyskac¢ wiecej informacji naciskajgc przycisk OK.
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@ Mozesz wybrac ekran analogowy lub cyfrowy oraz dostosowac styl i kolor zegarka. Dowiedz sie wiecej w
Ustawieniach tarczy zegarka.

Tylko godzina

Podstawowa tarcza z godzing i data.

Dzienna aktywnosé

Postep realizacji dziennego celu aktywnosci jest wyswietlany w postaci okregu wokot tarczy
zegarka oraz wartosci procentowej pod datg i godzing. Gdy spedzasz czas aktywnie, okrgg

P stopniowo sie wypetnia na jasnoniebiesko.

Dodatkowo, po otwarciu szczegotow, wyswietlane sg nastepujgce informacje na temat
aktywnosci:

* Liczba pokonanych krokow. Dtugosc¢ i rodzaj aktywnosci sg rejestrowane i szacunkowo
przeliczane na kroki.
* Czas aktywnosci pokazuje tgczny czas wysitku, ktory korzystnie wptywa na Twdj stan

zdrowia.
““4h 27min * Liczba kalorii spalonych podczas treningu, w wyniku aktywnosci i w zwigzku z procesami
a 1905.. metabolicznymi (minimalna aktywnos$¢ metaboliczna wymagana do podtrzymania zycia).

Wiecej informacji znajduje sie w czesci Catodobowy pomiar aktywnosci.
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Status obciazenia kardio

You've been

training

progressively,
which should be
improving your
fitness level.
Keepit up!

Tetno

CEa

&

Heart rate
SO FAR

1728
69..

sep
42 bmp

Status obciazenia kardio mierzy stosunek obcigzenia krotkoterminowego (Obcigzenie)
i dtugoterminowego (Tolerancja) i na podstawie tego okresla czy wystepuje regres, utrzymanie,
progres czy przecigzenie.

Dodatkowo, po otwarciu szczegotow, wyswietlane sg wartosci obcigzenia kardio, obcigzenia
i tolerancji oraz tekstowy opis obcigzenia kardio.

e Wartos¢ liczbowa Statusu obcigzenia kardio to obcigzenie podzielone przez tolerancje.

e Obciazenie okresla zmeczenie ostatnimi treningami. Opisuje srednie obcigzenie kardio
z ostatnich 7 dni.

» Tolerancja opisuje przygotowanie do treningu kardio.Opisuje $rednie obcigzenie kardio
z ostatnich 28 dni.

e Stowny opis statusu obcigzenia kardio.

Wiecej informacji znajduje sie w czesci Training Load Pro.

Podczas korzystania z funkcji Catodobowy pomiar tetna Twoj zegarek stale mierzy Twoje tetno
i wyswietla jego wartos¢ na tarczy Tetno.

Mozesz sprawdzi¢ najwyzsze i najnizsze odczyty tetna w danym dniu oraz zobaczy¢ najnizszy
odczyt tetna z poprzedniej nocy. Catodobowy pomiar tetna w zegarku mozna wigczac i wytgczac
w menu Ustawienia > Ustawienia ogdlne > Catodobowy pomiar tetna.

Wiecej informacji znajduje sie w czesci Catodobowy pomiar tetna.

Jeslinie korzystasz z funkcji Catodobowy pomiar tetna, nadal mozesz szybko sprawdzi¢ swoje
tetno bez rozpoczynania sesji treningowej. Wystarczy zacisng¢ pasek, wybrac te tarcze, nacisnagc
przycisk OK i po chwili odczytac tetno na zegarku. Do tarczy Tetno mozesz wrdcic¢, naciskajgc
przycisk WSTECZ.

15



Ostatnie sesje treningowe

Wyswietl czas od ostatniej sesji treningowej i uprawiany wtedy sport.

Dodatkowo, otwierajgc szczegoty, mozesz wyswietlic podsumowania treningéw z ostatnich
14 dni. Przejdz do wybranego treningu za pomocg przyciskow W GORE/W DOt i nacisnij OK, aby
wyswietli¢ podsumowanie. Wiecej informacji znajduje sie w czesci Podsumowanie treningu.

20
n

Latest training
23 ho

Running
00:39:51
15.08. 11:10

Training sessions

Nightly Recharge / Sen ostatniej nocy

- e . Po przebudzeniu mozesz sprawdzi¢ swoj status Nightly Recharge. Informuje on o tym, jak dobrze

/ ¢.  udato Ci sie wypocza¢ w nocy. Funkcja Nightly Recharge podaje, jak bardzo Twaj autonomiczny
\- MM 20 g ukfad nerwowy (AUN) odpoczat w poczagtkowych godzinach snu (status AUN) oraz jak dobrze Ci
recharge _ sie spato (status snu).

Funkcja jest domyslinie wytgczona. Pamietaj, ze wtgczona funkcja catodobowego
pomiaru tetna spowoduje szybsze roztadowanie akumulatora zegarka. Funkcja
il @ Nightly Recharge zacznie dziata¢ po wigczeniu funkcji catodobowego pomiaru tetna.

Jesli chcesz oszczedzac baterie i nadal korzystac z funkcji Nightly Recharge, mozesz
w ustawieniach zegarka ustawi¢ catodobowy pomiar tetna w taki sposob, aby byt
wiaczony tylko w nocy.

Wiecej informacji znajduje sie w czesci Pomiar stopnia regeneracji Nightly Recharge™ lub

™

Monitorowanie snu Sleep Plus Stages™.
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Przewodnik treningowy FitSpark

Zegarek podpowiada najbardziej optymalne cele treningowe bazujgce na Twojej historii treningdw,
poziomie sprawnosci i biezgcym stanie regeneracji. Nacisnij OK, aby wyswietli¢ wszystkie

sugerowane cele treningowe. Wybierz jeden z sugerowanych celdw treningowych, aby zobaczyc¢
jego szczegoty.

Wiecej informacji znajduje sie w czesci Poradnik treningowy FitSpark.

HR zone 3

Aktualna godzinowa prognoza pogody jest dostepna na Twoim nadgarstku. Nacisnij OK, aby
zobaczy¢ bardziej szczegotowg prognoze pogody, ktora obejmuje na przyktad predkosc i kierunek

wiatru, wilgotnos¢ powietrza i prawdopodobienstwo opaddw, a takze prognoze co 3 godziny na
jutro i co 6 godzin na pojutrze.

Wiecej informacji znajdziesz w czesci Pogoda.

Vihiluoto

Updated 10:05
io17 .
; 1 5 *C

Rain

T 08 .

Wind speed

SW220° /

Humidity

86 .
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Podsumowanie tygodnia

Zobacz podsumowanie tygodnia treningéw. Na wyswietlaczu zobaczysz Twdj catkowity czas
treningéw w danym tygodniu podzielony na rézne strefy treningowe. Nacisnij przycisk OK, aby
wyswietli¢ szczegoty. Zobaczysz dystans, sesje treningowe, catkowitg liczbe spalonych kalorii i
czas spedzony w kazdej strefie tetna. Co wiecej, mozesz zobaczy¢ podsumowanie ubiegtego
tygodnia i szczegoty oraz sesje zaplanowane na kolejny tydzien.

Przesun w dot i przycisnij OK, aby zobaczy¢ wiecej informacji na temat pojedynczej sesji
treningowe;.

Monday:
¢ Mountain bi...
©01:45:22
Tuesday:
Running
01:15:13
Strength trai...
00:47:30
Wednesday

Road cycling

Imie

Wyswietlana jest godzina, data i Twoje imie.
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Sterowanie muzyka

. Za pomocag tarczy sterowania muzykga mozesz sterowac muzyka i odtwarzaniem multimediow na
~ s telefonie, gdy nie ¢wiczysz. Nacisnij przycisk OK, aby wyswietli¢ przycisk poprzedni/nastepny i
. \44 | pauza/odtwarzanie. Przejdz do poprzedniej lub nastepnej piosenki z przyciskiem W GORE/W DOt i
zatrzymaj przyciskiem OK. Nacisnij przycisk PODSWIETLENIE, aby regulowaé gto$no$é.

Podczas treningu mozesz sterowac¢ muzykg z ekranu treningowego. Wiecej informacji mozna
znalez¢ w punkcie Sterowanie muzykg

MENU

Przejdz do menu za pomoca przycisku WSTECZ. Przyciski W GORE i W DOt umozliwiajg przejscie do menu i przewijanie
go. Przycisk OK stuzy do potwierdzenia wyboru, a przycisk WSTECZ do powrotu.

Rozpoczecie treningu

Od tego punktu mozesz rozpocza¢ swoje sesje treningowe. Nacisnij przycisk OK, aby wigczy¢ tryb
przedtreningowy. Wybierz nastepnie profil sportowy, ktérego chcesz uzywac.

Mozesz tez przejsc¢ do trybu przedtreningowego, naciskajac i przytrzymujgc przycisk OK na
ekranie wyswietlania czasu.

Szczegotowe instrukeje znajdujg sie w czesci Rozpoczynanie sesji treningowe;.

Powiadomienia

Wyswietlaj powiadomienia z telefonu dotyczgce przychodzgcych potgczen i wiadomosci.

Zobacz czes¢ powiadomienia z telefonu, aby przeczytac szczegotowe instrukcje.

@ Widoczne wytacznie, kiedy zegarek jest potgczony z aplikacjg Polar Flow w telefonie.

Cwiczenia oddechowe Serene

Aby rozpoczac¢ ¢wiczenia oddechowe, najpierw wybierz Serene, a nastepnie Rozpocznij.

™

Wiecej informacji znajdziesz w czesci Cwiczenia oddechowe Serene™.
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Segmenty Stravalive

Zobacz informacje o segmentach Strava, ktore zostaty zsynchronizowane z zegarkiem. Jesli
Twoje konto Flow nie jest potgczone z kontem Strava lub jesli zadne segmenty nie zostaty jeszcze
zsynchronizowane z zegarkiem tutaj znajdziesz odpowiednie wskazowki.

Wiecej informacji znajdziesz w czesci Segmenty Strava Live.

Uzupetnianie energii

Utrzymuj staty poziom energii podczas catej sesji treningowej dzieki inteligentnemu asystentowi
uzupetniania energii FuelWise™. FuelWise™ wykorzystuje trzy przypomnienia o potrzebie
uzupetnienia energii i utrzymywania jej odpowiedniego poziomu podczas dtugich sesji
treningowych. Sg to Automatyczne przypomnienie o weglowodanach, Reczne przypomnienie o
weglowodanach oraz Przypomnienie o nawodnieniu.

Wiecej informacji znajdziesz w czesci FuelWise.
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Timery

W menu Timery znajduje sie alarm, stoper i timer odliczania.
Alarm

Ustaw powtarzanie alarmu: Wytaczone, Raz, Od poniedziatku do pigtku lub Codziennie. Jesli
wybierzesz Jeden raz, Od poniedziatku do pigtku lub Codziennie, ustaw réwniez godzine alarmu.

@ Po ustawieniu alarmu na ekranie wyswietlania czasu pojawi sie ikona zegara.

Stoper

Aby witgczy¢ stoper, nacisnij OK. Aby dodac okrgzenie, nacisnij OK. Aby zatrzymac stoper, nacisnij
WSTECZ.

©00:00:00

S00:00:00.0

Timer odliczania

Mozesz ustawic timer odliczania w celu odliczania wczesniej ustawionego czasu. Wybierz Ustaw
Timer i ustaw czas odliczania, a nastepnie nacisnij OK, aby potwierdzi¢. Po zakonczeniu wybierz
Start i nacisnij OK, aby witgczyc timer odliczania.

Timer odliczania jest dodawany do podstawowej tarczy zegarka z godzing i data.

11:41

Friday 9.10.
© 06:57

Zegarek powiadomi Cie wibracjami o zakonczeniu odliczania. Nacisnij OK aby uruchomic¢
ponownie timer, lub nacisnij WSTECZ, aby anulowac i wroci¢ do wyswietlania godziny i daty.

Podczas treningu mozesz uzywac timera interwatow i timera odliczania. Mozesz tez
dodawac ekrany timerow do ekranow treningowych w ustawieniach profili

@ sportowych w serwisie Flow i synchronizowac te ustawienia z zegarkiem. Wiecej
informacji o korzystaniu z timeréw w czasie treningéw znajdziesz w czesci Podczas

treningu.
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Testy

Test marszowy

Mozesz wykorzysta¢ Test marszowy, aby monitorowac jak rozwija sie Twoja wydolnosc tlenowa.
To proste, bezpieczne i tatwo je powtorzyc.

Wiecej informacji znajduje sie w czesci Test marszowy.

Test kolarski

Kolarski test wydolnosciowy umozliwia personalizacje stref mocy i okresla Twojg wartosc
progowg mocy. Wymagany kolarski sensor mocy.

Wiecej informacji mozna znalez¢ w punkcie Kolarski test wydolnosciowy.

Test biegowy

Biegowy test wydolnosciowy pozwoli Ci sprawdzi¢ Twojg kondycje i spersonalizowac strefy tetna,
predkosci i mocy.

Wiecej informacji mozna znalez¢ w punkcie Biegowy test wydolnosciowy.

Fitness Test

Wykonaj test wydolnosci w tatwy sposob dzieki pomiarowi tetna z nadgarstka, podczas
spoczynku.

Wiecej informacji znajduje sie w czesci Fitness Test z pomiarem tetna na nadgarstku.

Ustawienia

Mozesz edytowac nastepujgce ustawienia zegarka:

* Ustawienia ogdlne

* Wybierz zestawy

* Tarcza zegarka
* Godzina i data

* Dane osobiste

W serwisie i aplikacji Polar Flow oprocz ustawien, ktore sg dostepne w zegarku,
mozesz rowniez edytowac profile sportowe. Mozesz spersonalizowac swoj zegarek,

@ wybierajgc ulubione dyscypliny sportu i informacje, ktére chcesz monitorowac
podczas sesji treningowych. Wiecej informacji znajduje sie w czesci Profile sportowe
w Polar Flow.

tAGZENIE URZADZENIA MOBILNEGO Z ZEGARKIEM

Przed potgczeniem urzadzenia mobilnego z zegarkiem musisz skonfigurowac zegarek w serwisie internetowym lub
aplikacji Polar Flow zgodnie z opisem w czesci Konfiguracja zegarka. Jezeli zegarek zostat juz wczesniej skonfigurowany
z urzgdzeniem mobilnym, potgczenie jest juz ustanowione. Jezeli zegarek zostat juz skonfigurowany z komputerem

i chcesz uzywac pulsometru w potgczeniu z aplikacjg Polar Flow, potgcz zegarek i urzgdzenie mobilne w nastepujacy
Sposob:
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Przed przystgpieniem do tgczenia z urzadzeniem mobilnym:

% 3

Bluetooth ON « .‘Z\ Go to

App Store
o]

»’ Google Play

Flight mode OFF «

Download
Internet ON « and

install
Polar Flow

O

* pobierz aplikacje Flow, korzystajgc z Apple App Store lub Google Play,

* upewnij sie, ze funkcja Bluetooth w Twoim urzgdzeniu zostata wigczona, a tryb samolotowy nie jest aktywny.

* Jezeli korzystasz z systemu Android: upewnij sie, ze w ustawieniach aplikacji Polar Flow wigczona jest lokalizacja.

Aby przeprowadzi¢ taczenie urzadzenia mobilnego:

1. Uruchom aplikacje Polar Flow na swoim urzgdzeniu mobilnym i zaloguj sie za pomocg konta Polar utworzonego
podczas konfiguracji zegarka.

Jezeli korzystasz z systemu Android: Jezeli uzywasz tez innych urzadzen Polar, ktére potgczone sg

® z aplikacjg Flow, to upewnij sie, ze Pacer Pro ustawiony jest jako aktywne urzgdzenie w aplikacji Flow.
Tylko wtedy aplikacja Polar Flow bedzie mogta potaczy¢ sie z Twoim zegarkiem. W aplikacji Polar Flow
przejdz do czesci Urzadzenia i wybierz Pacer Pro.

2. Na ekranie zegarka nacisnij i przytrzymaj przycisk WSTECZ w trybie wyswietlania czasu LUB przejdz do menu

Ustawienia > Ustawienia ogélne > Laczenie i synchron. > Potacz i synchronizuj urz. telefon i nacisnij przycisk OK.

Na zegarku wyswietlany jest komunikat Otwoérz aplikacje Flow i zbliz zegarek do telefonu.

4. Gdy na urzadzeniu mobilnym wyswietlony zostanie komunikat Zadanie taczenia Bluetooth, sprawdz, czy kod na
urzgdzeniu mobilnym jest taki sam jak kod wyswietlany na zegarku.

5. W urzadzeniu mobilnym zaakceptuj prosbe potgczenia przez Bluetooth.

6. Potwierdz kod PIN na zegarku, naciskajgc OK.

7. Po zakonczeniu tagczenia wyswietlany jest komunikat taczenie gotowe.

w

USUWANIE POLACZEN
Aby usungc¢ potgczone urzgdzenie mobilne:

1. Przejdz do menu Ustawienia > Ustawienia ogélne > taczenie i synchron. > Laczenie z nowym urzadzeniem
i nacisnij przycisk OK.
2. Wybierz urzadzenie, ktére chcesz usungc¢ z listy i nacisnij przycisk OK.
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3. Wyswietlany jest komunikat Usungé potaczenie?. Potwierdz, naciskajgc OK.
4. Po zakonczeniu wyswietlony zostanie komunikat Usunieto potaczenie.

AKTUALIZAGJA OPROGRAMOWANIA SPRZETOWEGO

Aby by¢ na biezgco i zapewnic¢ jak najlepsze dziatanie zegarka, zawsze aktualizuj oprogramowanie sprzetowe, gdy tylko
dostepna jest nowa wersja. Aktualizacje oprogramowania sprzetowego majg na celu poprawe funkcjonalnosci zegarka.

W zwigzku z aktualizacjg nie utracisz zadnych danych. Przed aktualizacjg oprogramowania sprzetowego dane
z zegarka zostang zsynchronizowane z serwisem Flow.

ZA POMOCA TELEFONU LUB TABLETU

Jezeli uzywasz aplikacji Polar Flow do synchronizacji treningéw i danych dotyczgcych aktywnosci, mozesz zaktualizowac
oprogramowanie sprzetowe z poziomu telefonu. Aplikacja poinformuje Cie o dostepnosci aktualizacji i pomoze Ci podczas
instalacji. Przed rozpoczeciem aktualizacji zalecamy podtgczenie zegarka do zasilania w celu unikniecia problemadw.

W zaleznosci od potgczenia bezprzewodowa aktualizacja oprogramowania sprzetowego moze potrwac do
20 minut.

ZA POMOCA KOMPUTERA

Za kazdym razem, gdy jest dostepna nowa wersja oprogramowania sprzetowego, FlowSync poinformuje Cie o tym, gdy
podtaczysz zegarek do komputera. Aktualizacje oprogramowania sprzetowego sg pobierane za pomocg FlowSync.

Aby zaktualizowaé¢ oprogramowanie sprzetowe:

1. Podtacz zegarek do komputera za pomoca kabla dotgczonego do zestawu. Upewnij sie, ze kabel jest dobrze wpiety.

2. Oprogramowanie FlowSync rozpocznie synchronizowanie danych.

Po synchronizacji zostanie wyswietlony monit o aktualizacje oprogramowania sprzetowego.

4. Wybierz Tak. Po zainstalowaniu nowego oprogramowania sprzetowego (moze to zajg¢ do 10 minut) zegarek
zostanie uruchomiony ponownie. Przed odtgczeniem zegarka od komputera upewnij sie, ze aktualizacja
oprogramowania sprzetowego zostata zakoriczona.

w
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USTAWIENIA

USTAWIENIA OGOLNE

Aby wyswietli¢ i zmieni¢ ustawienia ogolne, wybierz Ustawienia > Ustawienia ogdlne

W menu Ustawienia ogélne znajdujg sie nastepujgce pozycje:

* Laczenie i synchron.

* Ustawienia rowerowe (widoczne wytgcznie po potgczeniu sensora rowerowego z zegarkiem)
* Catodobowy pomiar tetna

* Tryb samolotowy

* Jasnos$¢ podswietlenia

* Okresowe wyt. powiadomien

* Powiadomienia z telefonu

* Sterowanie muzyka (widoczne tylko jesli zegarek zostat potgczony z aplikacjg Polar Flow).
* Jednostki

* Jezyk

* Pow. o braku aktywnosci

* Wibracje

* Nosze zegarek na

* Satelity pozycjonujace

* Informacje o zegarku

LACZENIE | SYNCHRON.

* Laczenie i synchronizacja telefonu/taczenie sensora lub innego urzadzenia: t gczenie nadajnikow na klatke
piersiowg lub urzgdzen mobilnych z zegarkiem. Synchronizowanie danych z aplikacjg Flow.

* Potaczone urzadzenia: Przegladanie wszystkich urzgdzen potgczonych z zegarkiem. Mogg to by¢ nadajniki na klatke
piersiowg, sensory biegowe, sensory rowerowe i urzgdzenia mobilne.

USTAWIENIA ROWEROWE

@ Ustawienia rowerowe widoczne sg wytgcznie po potgczeniu sensora rowerowego z zegarkiem.

Rozmiar kota: Ustaw rozmiar kota w milimetrach. Mozesz ustawic¢ rozmiar od 100 mm do 3999 mm. Instrukcje dotyczace
pomiaru kota znajdujg sie w czesci t.gczenie sensorow z zegarkiem.

Dtugosé korby: Wprowadz dtugosc korby w milimetrach. Ustawienie to jest widoczne wytgcznie po potgczeniu sensora
mocy.

Uzywane sensory: \WysSwietla wszystkie sensory przypisane do roweru.

CALODOBOWY POMIAR TETNA

Wiacz lub Wytacz catodobowy pomiar tetna bgdz wybierz opcje Tylko w nocy. Jesli wybierzesz opcje Tylko w nocy, ustaw
pomiar tetna, w taki sposob aby rozpoczynat sie od najwczesniejszej pory, kiedy mozesz potozy¢ sie spac.

Wiecej informacji znajduje sie w czesci Ciggty pomiar tetna.
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TRYB SAMOLOTOWY
Wybierz Wiaczone lub Wytaczone.

Wigczenie trybu samolotowego powoduje przerwanie komunikacji bezprzewodowej z zegarkiem. Mozesz nadal korzystac
z zegarka, lecz synchronizacja danych z aplikacjg Polar Flow lub korzystanie z akcesoriow bezprzewodowych bedzie
niemozliwe.

JASNOSC PODSWIETLENIA

Wybierz Wysoka, Srednia, Niska |ub Tylko przycisk $wiatta. To ustawienie wptywa wytgcznie na jasnos¢ po wykonaniu
gestu wigczenia podswietlenia oraz automatyczne podswietlenie, ktére jest wigczane po nacisnieciu dowolnego przycisku.
Nie ma wptywu na jasno$¢ podséwietlania po nacignieciu przycisku PODSWIETLENIE, ktérej nie mozna zmieniac.

OKRESOWE WYL. POWIADOMIEN

Wybierz Wyt., Wt. lub WL ( - ). Ustaw okres, w ktérym powiadomienia bedg wytaczone. Wybierz jego poczatek (0d) i koniec
(Do). Po witgczeniu tej funkcji nie bedziesz otrzymywac zadnych powiadomien z telefonu ani powiadomien o potgczeniach
telefonicznych. Wytgczone zostanie rowniez wtgczanie podswietlenia gestem.

POWIADOMIENIA Z TELEFONU

Ustaw powiadomienia z telefonu na Wyt., Wt. gdy nie trenujesz, Wt. gdy trenujesz lub Zawsze wtaczone. Powiadomienia
sg dostepne kiedy nie trenujesz i podczas ses;ji treningowych.

STEROWANIE MUZYKA

Ustaw sterowanie muzyka dla tarczy ekran treningowy i/lub tarczy zegarka.

JEDNOSTKI

Wybierz uktad metryczny (kg, em) lub imperialny (Ib, ft). Ustaw jednostki, w jakich wyrazane sg masa ciata, wzrost,
dystans i predkosc.

JEZYK

Mozesz wybrac jezyk, ktory uzywany bedzie przez zegarek. Zegarek obstuguje nastepujgce jezyki: Bahasa Indonesia,
Cestina, Dansk, Deutsch, Eesti, English, Espaiiol, Frangais, Italiano, 0 4<%, Magyar, Nederlands, Norsk, Polski,
Portugués, & /& # 3C, Pycckmii, Sloven$éina, Suomi, Svenska or Tiirkge.

POW. O BRAKU AKTYWNOSCI

Wiacz lub Wytacz powiadomienie o braku aktywnosci.

WIBRACJE

Wiaczanie lub wytaczanie wibracji przy przewijaniu pozycji menu.

NOSZE ZEGAREK NA

Wybierz Lewej rece lub Prawej rece.

SATELITY POZYCJONUJACE

Wybierz system nawigacji satelitarnej uzywany przez zegarek oprocz GPS. To ustawienie jest dostepne w pozycji menu
Ustawienia ogodlne > Satelity pozycjonujace.Do wyboruGPS + GLONASS,GPS + Galileo [ub GPS + QZSS.Ustawienie
domysine to GPS + GLONASS . Te opcje umozliwiajg przetestowanie réznych systemow nawigacji satelitarnej, aby
sprawdzic¢, czy poprawiajg wyniki lokalizacji w regionach, w ktérych sg dostepne.

GPS + GLONASS

GLONASS to rosyjski globalny system nawigacji satelitarnej. Jest to ustawienie domysine, poniewaz satelity tego systemu
maja globalny zasieg, a jego niezawodnosc¢ jest najwyzsza sposrod trzech wyzej wymienionych systemow. Generalnie
polecamy korzystanie z niego.
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GPS + Galileo
Galileo to globalny system nawigacji satelitarnej stworzony przez Unie Europejska.
GPS + QZSS

QZSS to wykorzystujgcy cztery satelity regionalny system przekazywania danych o czasie oraz wspomagania, ktérego
celem jest zwiekszenie funkcjonalnosci GPS w regionach Azji i Oceanii, ze szczegdlnym uwzglednieniem Japonii.

INFORMACJE O ZEGARKU

Tutaj znajdziesz identyfikator urzgdzenia, a takze wersje oprogramowania sprzetowego, model sprzetowy, termin
waznosci danych A-GPS oraz atesty i certyfikaty dotyczgce zegarka.

Uruchom ponownie zegarek, wytgcz go lub zresetuj wszystkie dane i ustawienia.

Restart

©

(©)

Reset all data
and settings

O,

Ponowne uruchomienie: Jezeli wystepujg problemy, mozesz sprobowac uruchomic zegarek ponownie. Ponowne
uruchomienie nie usunie zadnych ustawien ani danych z zegarka.

Wytacz: Wytgcz zegarek. Zeby ponownie wtgczy¢ zegarek nacisnij i przytrzymaj przycisk OK.

Resetuj wszystkie dane i ustawienia: Przywracanie ustawien fabrycznych zegarka. Usunie to z Twojego zegarka
wszystkie dane i ustawienia.

WYBOR ZESTAWOW

Wybierz, ktére tarcze majg by¢ uzywane w widoku zegara, przechodzgc do Ustawienia > Wybor zestawoéw.

Zegarek obstuguje do jedenastu réznych tarcz, ktére dostarczajg duzo wiecej informacji niz tylko godzina. Wiecej
informacji mozna znalez¢ w punkcie Tarcze zegara. Na tarczy zegarka wyswietlane sg najbardziej aktualne i najwazniejsze
informacje.

Dostepne sg nastepujgce opcje:
¢ Tylko godzina
¢ Dzienna aktywnosé
« Status obciazenia kardio
» Biezace tetno/Catodobowy pomiar tetna
¢ Ostatnie sesje treningowe
* Nightly Recharge / Sen ostatniej nocy
* Przewodnik treningowy FitSpark

¢ Pogoda
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¢ Podsumowanie tygodnia
¢ Imie
e Sterowanie muzyka

Musisz wybrac¢ przynajmniej jedng pozycje.

USTAWIENIA TARGZY ZEGARKA

W menu Ustawienia > Tarcze zegarka mozesz wybrac ekran analogowy lub cyfrowy oraz dostosowac styl i kolor zegarka.
Najpierw wybierz Cyfrowy lub Analogowy. Nastepnie wybierz styl.

W opcji Cyfrowy sg dostepne pozycje Symetria, Minuty posrodkuMate sekundy , Sekundy na matej tarczy i
Powiekszone.

Symetria

Minuty posrodku

PoRAr

1528

Tuesday
16/3

Mate sekundy

Sekundy na matej tarczy

PokAr

10:10:
Tuesday
16/3

Szkto powiekszajace

W opcji Analogowy mozna wybrac Classic, Art Deco, Lollipop, Perty lub Wskazowki.

28



Classic

Wybierz kolor tarczy Twojego zegarka. Dostepne sg nastepujgce kolory przewodnie: czerwony, pomaranczowy, zotty,
zielony, niebieski, fioletowy, rozowy i brzoskwiniowy.

Uwaga: w opcji CyfrowySymetria nie mozna zmienic koloru.

GODZINA | DATA

Aby sprawdzi¢ lub edytowac ustawienia godziny i daty przejdz do Ustawienia > Godzina i data.

GODZINA
Ustaw format godziny: 24-godz. lub 12-godz. Nastepnie ustaw godzine.

@ Po zsynchronizowaniu urzadzenia z aplikacjg Flow i serwisem internetowym godzina zostanie automatycznie
zaktualizowana.
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DATA

Ustaw date.

® Po zsynchronizowaniu urzgdzenia z aplikacjg Flow i serwisem internetowym data zostanie automatycznie
zaktualizowana.

FORMAT DATY

Ustaw Format daty — mozesz wybra¢: mm/dd/rrrr, dd/mm/rrrr, reer/mm/dd, dd-mm-rrrr, rerr-mm-dd, dd.mm.rrrr lub
rrrr.mm.dd.

PIERWSZY DZIEN TYGODNIA

Wybierz dzien rozpoczecia kazdego tygodnia. Wybierz Poniedziatek, Sobota |ub Niedziela.

@ Po zsynchronizowaniu urzadzenia z aplikacjg Flow i serwisem internetowym pierwszy dzien tygodnia zostanie
automatycznie zaktualizowany.

DANE 0S0BISTE

Aby wyswietli¢ i edytowac swoje dane osobiste, przejdz do Ustawienia > Dane osobiste. \Wazne jest zachowanie precyzji
przy wprowadzaniu danych osobistych, zwtaszcza przy ustawianiu masy ciata, wzrostu, daty urodzenia i ptci, poniewaz
majg one wptyw na doktadnos¢ pomiaru takich wartosci jak granice stref tetna i zuzycie kalorii.

W Danych osobistych znajduja sie nastepujgce pozycje:
* Masa ciata
* Wzrost
* Data urodzenia
* Pleé¢
* Informacja o treningach
* Cel aktywnosci
* Preferowana dtugos$é¢ snu
* Tetno maksymalne
* Tetno spoczynkowe
* V02max

MASA CIALA

Podaj swojg mase ciata w kilogramach (kg) lub funtach (Ibs).

WZROST

Podaj swoj wzrost w centymetrach (system metryczny) lub w stopach i calach (jednostki imperialne).

DATA URODZENIA

Podaj date urodzenia. Kolejnos¢, w ktérej wystepujg pozycje daty urodzenia jest uzalezniona od wybranego formatu
godziny i daty (24h: dzieri - miesigc - rok / 12h: miesigc - dzien - rok).

PLEC
Wybierz Mezczyzna albo Kobieta.
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INFORMACJA O TRENINGACH

Informacja o treningach to ocena Twojego dtugoterminowego poziomu aktywnosci fizycznej. Wybierz opcje, ktéra najlepiej
opisuje 0golng ilos¢ i intensywnos¢ Twojej aktywnosci fizycznej w ciggu ostatnich trzech miesiecy.

* Okazjonalnie (0-1 godziny/tydzien): Nie uczestniczysz regularnie w planowanym sporcie rekreacyjnym ani
intensywnej aktywnosci fizycznej, np. spacerujesz tylko dla przyjemnosci, a jedynie sporadycznie zdarza Ci sie ¢wiczy¢
na tyle ciezko, zeby powodowato to przyspieszony oddech lub zwiekszone pocenie sie.

* Regularnie (1-3 godzin/tydzien): Regularnie uprawiasz sporty rekreacyjne, np. biegasz 5-10 km lub 3-6 mil
tygodniowo lub spedzasz 1-3 godziny tygodniowo na porownywalnej aktywnosci fizycznej, albo Twoja praca wymaga
umiarkowanej aktywnosci fizycznej.

* Czesto (3-5 godzin/tydzien): Co najmniej 3 razy w tygodniu uczestniczysz w intensywnych ¢wiczeniach fizycznych,
np. pokonujesz 20-50 km/12-31 mil tygodniowo lub spedzasz 3-5 godzin tygodniowo na porownywalnej aktywnosci
fizycznej.

* Intensywnie (5-8 godzin/tydzien): Uczestniczysz w intensywnych éwiczeniach fizycznych co najmniej 5 razy w
tygodniu, a czasami mozesz bra¢ udziat w masowych imprezach sportowych.

* Pétprofesjonalnie (8-12 godzin/tydzien): Uczestniczysz w intensywnych éwiczeniach fizycznych prawie codziennie,
a takze ¢wiczysz w celu poprawy wydajnosci w zawodach sportowych.

* Profesjonalnie (>12 godzin/tydzien): Jestes sportowcem wytrzymatosciowym. Bierzesz udziat w intensywnych
¢wiczeniach fizycznych, aby poprawi¢ swoje wyniki w zawodach sportowych.

CEL AKTYWNOSCI

Dzienny cel aktywnosci to dobry sposob, aby dowiedziec sie jak wyglada Twoja aktywnos¢ w codziennym zyciu. Funkcja
umozliwia wybdr jednego z trzech poziomdw intensywnosci ¢wiczen i wyswietlenie informacji o aktywnosci, ktéra jest
wymagana do osiggniecia dziennego celu.

Czas potrzebny do osiagniecia dziennego celu aktywnosci zalezy od wybranego poziomu i intensywnosci ¢wiczen. Na
intensywnos¢ wymagang do osiggniecia celu ma rowniez wptyw wiek i ptec.

Poziom 1

Jesli w ciggu dnia poswiecasz mato czasu na aktywnosc¢ sportowg, a duzo siedzisz, podrozujesz samochodem lub
transportem publicznym, zalecamy wybor tego poziomu aktywnosci.

Poziom 2

Jesli spedzasz wiekszos¢ dnia na nogach, dlatego, ze masz taka prace, albo wykonujesz obowigzki domowe, to jest
wiasciwy poziom aktywnosci dla Ciebie.

Poziom 3

Jesli Twoja praca jest wymagajaca fizycznie, uprawiasz sport, albo z innego powodu prowadzisz aktywny tryb zycia, to jest
odpowiedni dla Ciebie poziom aktywnosci.

PREFEROWANA DLUGOSC SNU

Ustaw Preferowana dtugosé snu, aby okresli¢ jak dtugo chcesz spac¢ kazdej nocy. Dtugos¢ domysina to przecietna
dtugos¢ snu dla Twojej grupy wiekowej (osiem godzin w przypadku dorostych w wieku od 18 do 64 lat). Jesli uwazasz, ze
osiem godzin to dla Ciebie zbyt duzo lub zbyt mato, zalecamy dostosowanie tej wartosci do swoich potrzeb. Dzieki temu
otrzymasz doktadne informacje na temat czasu swojego snu w poréwnaniu do preferowanej dtugosci snu.

TETNO MAKSYMALNE

Ustaw tetno maksymalne, jesli znasz aktualng wartos¢ swojego tetna maksymalnego. Jesli ustawiasz te wartosc¢ po raz
pierwszy, domyslinie bedzie wyswietlane tetno maksymalne okreslone na podstawie Twojego wieku (220 - wiek).

Wartos¢ tetna maksymalnego stuzy do szacowania wydatku energetycznego. Tetno maksymalne to najwyzsza liczba
uderzen serca na minute podczas najwiekszego wysitku fizycznego. Najbardziej doktadng metodg wyznaczenia
indywidualnego tetna maksymalnego jest wykonanie maksymalnej proby wysitkowej w laboratorium. Tetno maksymalne
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ma rowniez podstawowe znaczenie dla okreslania intensywnosci treningu. Jest to wartos¢ indywidualna, ktéra zalezy od
wieku i czynnikéw dziedzicznych.

TETNO SPOCZYNKOWE

Twoje tetno spoczynkowe to najmniejsza liczba uderzen serca na minute (ud./min), w stanie petnego rozluznienia, przy
braku czynnikow rozpraszajgcych. Tetno spoczynkowe jest zalezne od wieku, poziomu sprawnosci, predyspozycji
genetycznych, stanu zdrowia i ptci. Typowa wartosc dla osoby dorostej to 5575 ud./min, ale tetno spoczynkowe moze byc¢
znacznie nizsze, na przyktad u osoby w bardzo dobrej kondycji fizyczne;j.

Najlepiej mierzy¢ tetno spoczynkowe rano, po dobrym snie, zaraz po przebudzeniu. Mozna najpierw skorzystac z toalety,
jeslito pomoze sie zrelaksowac. Przed pomiarem nie wykonuj zadnych wyczerpujgcych ¢wiczen i upewnij sie, ze nastgpita
juz regeneracja po wczesniejszej aktywnosci. Pomiar nalezy wykonac wiecej niz raz — najlepiej o kolejnych porankach — i
obliczy¢ srednie tetno spoczynkowe.

Aby zmierzy¢ tetno spoczynkowe:

1. Zatoz zegarek. Potdz sie na plecach i zrelaksu; sie.

2. Pookoto T minucie rozpocznij sesje treningowa na zegarku. Wybierz dowolny profil sportowy, na przyktad Inny

trening w budynku.

Lez spokojnie i oddychaj powoli przez 3-5 minut. Nie sprawdzaj danych treningowych podczas pomiaru.

4. Zatrzymaj trening na urzadzeniu Polar. Zsynchronizuj zegarek z aplikacjg Polar Flow lub serwisem Flow i sprawdz w
podsumowaniu treningu jakie byto Twoje najnizsze tetno (tetno minimalne) — jest to Twoje tetno spoczynkowe.
Zaktualizuj swoje tetno spoczynkowe w danych osobistych w Polar Flow.

w

VOonmax
Ustaw VO2ax-

VO2 a4y (Wskaznik maksymalnej zdolnosci organizmu do przyswajania tlenu stuzgcy do okreslania maksymalne;
wydolnosci aerobowej) stanowi maksymalny wspotczynnik spalania tlenu przez organizm podczas intensywnego wysitku.
Jest on bezposrednio zwigzany z maksymalng zdolnoscig serca do pompowania krwi do migsni. Wartosc¢ VO2,,,,, moze
by¢ zmierzona lub uzyskana podczas testéw wydolnosci (np. maksymalnej proby wysitkowej, submaksymalnej proby
wysitkowej). Mozesz réwniez wykorzysta¢ wartos¢ Running Index, ktéra jest szacunkowg oceng VO2, 4y

IKONY WYSWIETLAGZA

Tryb samolotowy jest wigczony. Wigczenie trybu samolotowego powoduje przerwanie komunikacji
bezprzewodowej z zegarkiem. Mozesz nadal korzysta¢ z zegarka, lecz synchronizacja danych
z aplikacjg Polar Flow lub korzystanie z akcesoriow bezprzewodowych bedzie niemozliwe.

Witaczony tryb Okresowe wytgczenie powiadomien. Po aktywacji okresowego wytgczania
powiadomien, zegarek nie bedzie wibrowat po otrzymaniu powiadomien lub informacji o potgczeniach
przychodzacych (czerwona kropka bedzie jednak wcigz pojawiac sie w dolnym lewym rogu
wyswietlacza). Wytgczona zostanie rowniez funkcja podswietlenia.

Alarm ustawiony. Mozesz ustawi¢ alarm za pomocg menu Timery> Alarm.

71 N

S3 wigczone powiadomienia, ale potgczony telefon jest niedostepny. Sprawdz czy telefon znajduje sie
w zasiegu komunikacji Bluetooth zegarka i czy komunikacja Bluetooth jest wigczona w telefonie.

Blokada przyciskow jest wigczona. Aby odblokowac przyciski nacisnij i przytrzymaj przycisk
PODSWIETLENIE.

¢
a
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PONOWNE URUGHAMIANIE | RESETOWANIE

Jezeli wystepujg problemy, mozesz sprébowac uruchomic zegarek ponownie. Ponowne uruchomienie nie usunie zadnych
ustawien ani danych z zegarka.

PONOWNE URUCHAMIANIE ZEGARKA

Na zegarku przejdZz do menu Ustawienia > Ustawienia ogdlne > Informacje o zegarku. Przewin w dot, aby znalez¢
Ponowne uruchomienie. Nacisnij przycisk OK, a nastepnie ponownie wybierz OK, aby zatwierdzi¢ ponowne uruchomienie.

Mozesz tez ponownie uruchomic zegarek, naciskajgc i przytrzymujac przycisk OK przez 10 sekund.

PRZYWRACANIE USTAWIEN FABRYCZNYCH ZEGARKA

Jesli ponowne uruchomienie zegarka nie pomoze, mozesz przywrocic jego ustawienia fabryczne. Pamietaj, ze to
spowoduje usuniecie z zegarka wszystkich danych osobistych i ustawien, dlatego bedzie konieczne jego ponowne
skonfigurowanie. Wszystkie dane zsynchronizowane z kontem Flow sg bezpieczne. Mozesz przywrdécic¢ ustawienia
fabryczne za pomocg FlowSync lub bezposrednio z zegarka.

Przywracanie ustawien fabrycznych za pomocga FlowSync

1. Odwiedz strone flow.polar.com/start i pobierz oraz zainstaluj na komputerze oprogramowanie do transmisji danych
Polar FlowSync.

Podtgcz zegarek do portu USB komputera.

Otworz ustawienia we FlowSync.

Nacisnij przycisk Przywracanie ustawien fabrycznych.

Jezeli do synchronizacji uzywasz aplikacji Polar Flow, sprawdz liste urzadzen Bluetooth, z ktérymi jest potgczony
Twaj telefon i usun z niej swoj zegarek, jesli sie na niej znajduije.

a s wn

Ponownie skonfiguruj zegarek z poziomu telefonu lub komputera. Pamietaj, aby uzy¢ tego samego konta Polar, co przed
resetowaniem.

Przywracanie ustawien fabrycznych z poziomu zegarka

Na zegarku przejdz do menu Ustawienia > Ustawienia ogélne > Informacje o zegarku. Przewin w dét do konca, aby
znalez¢ pozycje Resetuj wszystkie dane i ustawienia. Nacisnij przycisk OK, a nastepnie ponownie wybierz OK, aby
zatwierdzi¢ ponowne uruchomienie.

Ponownie skonfiguruj zegarek z poziomu telefonu lub komputera. Pamietaj, aby uzy¢ tego samego konta Polar, co przed
resetowaniem.
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TRENING

POMIAR TETNA Z NADGARSTKA

Zegarek automatycznie mierzy Twoje tetno z nadgarstka dzieki technologii Polar Precision Prime™. Ta innowacja
w pomiarze tetna tgczy optyczny pomiar tetna z pomiarem kontaktu ze skorg, co pozwala wykluczy¢ zaktocenia sygnatu
tetna. Sledzi Twoje tetno doktadnie nawet w najbardziej wymagajgcych warunkach i podczas najtrudniejszych treningdw.

Mimo ze istnieje wiele subiektywnych odczu¢ zwigzanych z reakcjg organizmu na wykonywane ¢wiczenia (zauwazalne
zmeczenie, czestotliwos¢ oddychania, odczucia fizyczne), zadne z nich nie jest tak wiarygodne jak pomiar tetna. Poniewaz
Mmajg na niego wptyw zaréwno czynniki zewnetrzne, jak i wewnetrzne, daje on obiektywny i wiarygodny obraz stanu
fizycznego.

ZAKLADANIE ZEGARKA PODCZAS POMIARU TETNA Z NADGARSTKA | MONITOROWANIA SNU

Aby doktadnie mierzy¢ tetno z nadgarstka w trakcie treningu (i podczas korzystania z funkcji Catodobowy pomiar tetna,
Nightly Recharge lub Sleep Plus Stages), sprawdz czy zegarek jest prawidtowo zatozony:

» Nos zegarek na gornej stronie nadgarstka, przynajmniej na szerokosc¢ jednego palca od kosci nadgarstka (patrz
rysunek ponizej).

e Zatoz pasek scisle wokot nadgarstka. Czujnik z tytu zegarka musi by¢ w statym kontakcie ze skorg, a zegarek nie
moze poruszac sie na rece. Dobry sposob na sprawdzenie, czy pasek nie jest zbyt luzny polega na lekkim
nacisnieciu paska z obu stron reki i sprawdzeniu czy sensor nie unosi sie nad skore. Naciskanie na pasek nie
powinno umozliwia¢ zobaczenia swiatta diody LED sensora.

e Aby uzyskac¢ najdoktadniejszy pomiar tetna, zalecamy noszenie zegarka przez kilka minut przed rozpoczeciem
pomiaru. Dobrym pomystem jest rowniez ogrzanie skory, jesli Twoje rece i skora tatwo sie wychtadzajg. Przed
rozpoczeciem sesji treningowej pobudz krgzenie krwil

Wrist bone

crProocoocods

Podczas treningu urzadzenie Polar powinno znajdowac sie wyzej (dalej od kosci nadgarstka), a jego pasek

® powinien by¢ mocniej zacisniety, aby zminimalizowac wszelkie ruchy urzadzenia. Pozwol skorze na
dostosowanie sie do urzadzenia Polar, zanim rozpoczniesz sesje treningowa. Po zakoriczeniu ses;ji
nieznacznie poluzuj pasek.

Jesli masz tatuaz na nadgarstku, unikaj umieszczania na nim sensora; w przeciwnym razie wyniki pomiaru mogg by¢
niedoktadne.

W przypadku dyscyplin sportowych utrudniajgcych utrzymanie prawidtowej pozycji sensora na nadgarstku lub czynnosci
wymagajacych duzego zaangazowania miesni i Sciegien w poblizu sensora zaleca sie uzywanie sensorow tetna Polar.
Wyposazone sg one w opaske na klatke piersiowg i umozliwiajg bardziej precyzyjny pomiar podczas treningu. Twoj
zegarek jest rowniez kompatybilny z nadajnikiem na klatke piersiowg Bluetooth® Polar H10. Sensor tetna Polar H10 lepigj
wykrywa szybkie zmiany tetna, dlatego idealnie nadaje sie do treningow interwatowych z szybkimi sprintami.
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Aby utrzymac jak najdoktadniejsze pomiary tetna z nadgarstka, utrzymuj zegarek w czystosci i unikaj

@ zarysowan. Zalecamy mycie zegarka pod biezgcg wodg, z uzyciem roztworu wody i tagodnego mydta, po
kazdej intensywnej sesji treningowej. Po myciu wycieraj urzgdzenie do sucha miekka sciereczkg. Przed
tadowaniem pozostaw do catkowitego wyschniecia.

ZAKLADANIE ZEGARKA BEZ POMIARU TETNA Z NADGARSTKA LUB MONITOROWANIA
SNU/WLACZANIA FUNKCJI NIGHTLY RECHARGE

Dla wiekszej wygody oraz aby umozliwi¢ skérze oddychanie, mozesz poluzowac pasek. Nos urzgdzenie tak jak normalny
zegarek.

@ Raz na jakis czas pozwol odpocza¢ nadgarstkowi, zwtaszcza jesli masz wrazliwg skore. Zdejmij zegarek do
tadowania. Dzieki temu zaréwno Twoja skora jak i zegarek bedg przygotowane do kolejnego treningu.

ROZPOGZYNANIE SESJI TRENINGOWEJ

1. Zatdz zegarek i zapnij pasek.
2. W celu przejscia do trybu przedtreningowego nacisnij i przytrzymaj OK w trybie wyswietlania czasu lub nacisnij
WSTECZ, aby przejs¢ do menu gtownego i wybierz Rozpocznij trening.

Aby wyswietli¢ menu podreczne w trybie przedtreningowym, nacisnij
przycisk PODSWIETLENIE. Opcje wyswietlane w menu podrecznym zalezg od wybranej
dyscypliny sportowej i faktu korzystania z GPS.

Mozesz na przyktad wybrac ulubiony cel treningowy, ktory chcesz osiggnac, i dodawac
timery do swoich ekranéw treningowych. Wiecej informacji znajduje sie w czesci Menu
podreczne.

Gdy dokonasz wyboru, zegarek wréci do trybu przedtreningowego.

w

Wyszukaj preferowany sport.

4. Pozostan w trybie przedtreningowym do momentu, az zegarek znajdzie sygnat tetna i sygnaty GPS z satelitow (jesli
ma to zastosowanie do Twojej dyscypliny). Dzieki temu dane treningowe beda doktadne. Aby wyszukac¢ sygnat GPS,
wyjdz na zewnatrz i oddal sie od wysokich budynkdw i drzew. Podczas wyszukiwania sygnatu GPS trzymaj zegarek
nieruchomo, wyswietlaczem do gory, i nie dotykaj go.

@ Po potgczeniu opcjonalnego sensora Bluetooth z zegarkiem, zegarek bedzie automatycznie szukac
rowniez sygnatu tego sensora.
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6.

~38h \il Przewidywany czas treningu przy obecnych ustawieniach. Korzystajgc z
ustawien oszczedzania energii mozesz wydtuzy¢ przewidywany czas treningu.

@Okrag wokot ikony GPS zmieni kolor na pomaranczowy po znalezieniu minimalne;
liczby satelitéw (4) niezbednej do dziatania lokalizacji GPS. W tym momencie mozesz
rozpoczgc sesje treningowa, ale wiekszg doktadnosc¢ uzyskasz, jesli poczekasz, az okrgg
zmieni kolor na zielony.

@Okrag wokot ikony GPS zmieni kolor na zielony, gdy GPS bedzie gotowy. Zegarek
powiadomi Cie wibracjami.

@Wys’wietlenie informacji o tetnie oznacza, ze zegarek znalazt sygnat tetna.

P Podczas uzywania z sensora tetna Polar potgczonego z zegarkiem urzadzenie
automatycznie korzysta z potgczonego sensora do pomiaru tetna podczas sesji
treningowych. Niebieski okrgg wokot symbolu tetna oznacza, ze zegarek korzysta

z podtgczonego sensora do pomiaru tetna.

Po wyszukaniu wszystkich sygnatow nacisnij OK, aby rozpoczac rejestrowanie treningu.

Wiecej informacji dotyczgcych uzywania zegarka podczas treningu znajduje sie w czesci Podczas treningu.

ROZPOCZYNANIE ZAPLANOWANEJ SESJI TRENINGOWEJ

Mozesz planowac treningi i tworzy¢ szczegotowe cele treningowe w serwisie internetowym lub aplikacji Polar Flow
i synchronizowac je z zegarkiem.

Aby rozpoczac¢ trening zaplanowany na biezacy dzien:

1.
2.

Przejdz do trybu przedtreningowego, naciskajgc i przytrzymujgc przycisk OK na ekranie wyswietlania czasu.
Wyswietlone zostanie pytanie, czy rozpoczgc realizacje celu treningowego zaplanowanego na biezacy dzien.

Start
Interval

training

Nacisnij OK, aby zobaczy¢ informacje o celu.

Nacisnij przycisk OK, aby wréci¢ do trybu przedtreningowego. Wybierz nastepnie profil sportowy, ktérego chcesz
uzywac.

Gdy zegarek wyszuka wszystkie sygnaty, nacisnij przycisk OK. Wyswietli sie komunikat Rozpoczeto rejestrowanie,
CO 0znacza, ze w tej chwili mozesz rozpoczac trening.

W czasie treningu zegarek podpowie Ci, jak osiggna¢ wyznaczony cel. Wiecej informacji znajduje sie w czesci Podczas
treningu.

@ Zaplanowane cele treningowe sg uwzgledniane rowniez we wskazoéwkach treningowych FitSpark.
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ROZPOCZYNANIE TRENINGU WIELOSPORTOWEGO

Trening wielosportowy pozwala na uprawianie wielu sportow podczas jednego treningu i ptynne przetgczanie sie pomiedzy
sportami bez przerywania rejestrowania. Podczas treningu wielosportowego momenty zmiany dyscypliny sg
automatycznie monitorowane, co pozwala na sprawdzenie, ile czasu zajeta zmiana z jednego sportu na drugi.

Istniejg dwa sposoby na wykonywanie treningdw wielosportowych: staty trening wielosportowy i dowolny trening
wielosportowy. W trybie statego treningu wielosportowego (profile wielosportowe na liscie sportéw Polar), jak np. triatlonu,
kolejnosc¢ sportow jest stata i muszg one by¢ wykonywane w okreslonej kolejnosci. W trybie dowolnego treningu
wielosportowego mozesz ustawi¢ uprawiane sporty i ich kolejnos¢, wybierajac je z listy. Mozesz tez przetgczac sie
pomiedzy sportami.

Przed rozpoczeciem treningu wielosportowego upewnij sie, ze dla kazdego wykonywanego sportu ustawione zostaty
profile sportowe. Wiecej informacji znajduje sie w czesci Profile sportowe w Polar Flow.

1. Nacisnij przycisk WSTECZ w celu przejscia do gtdwnego menu i wybierz Rozpocznij trening, a nastepnie wybierz
profil sportowy. Wybierz Triatlon, Dowolny trening wielosportowy lub inny profil wielosportowy (mozna je dodac
w serwisie Flow).

2. Gdy zegarek wyszuka wszystkie sygnaty, nacisnij przycisk OK. Wyswietli sie komunikat Rozpoczeto rejestrowanie,
co oznacza, ze w tej chwili mozesz rozpoczgé trening.

3. Aby zmienic¢ sport i przejs¢ do trybu zmiany, nacisnij przycisk WSTECZ.

4. Wybierz kolejny sport i nacisnij OK (wyswietlony zostanie czas zmiany) i kontynuuj trening.

MENU PODREGZNE

Menu podreczne mozesz uruchomic, naciskajac przycisk PODSWIETLENIE w trybie przedtreningowym, podczas
wstrzymanej sesji treningowej lub w trybie zmiany podczas treningu wielosportowego.

Opcje wyswietlane w menu podrecznym zalezg od wybranej dyscypliny sportowej i tego czy korzystasz z GPS.

[[l] Ustawienia oszczedzania energii:

Ustawienia oszczedzania energii umozliwiajg wydtuzenie czasu treningu przez zmiane czestotliwosci
zapisu danych GPS, wytgczenie pomiaru tetna z nadgarstka i zastosowanie wygaszacza ekranu. Te
ustawienia umozliwiajg optymalizacje zuzycia baterii i wydtuzenie sesji treningowych. Sg przydatne
rowniez w przypadku niskiego poziomu baterii.

Wiecej informacji znajdziesz w czesci Ustawienia oszczedzania energii

S 7 Podswietlenie:

Wiacz lub Wylacez funkcje Pod$wietlenie zawsze wiaczone. Po wybraniu opcji ,Zawsze wt.”
wyswietlacz zegarka bedzie podswietlony przez catg sesje treningowa. Po zakonczeniu ses;ji
treningowej podswietlenie powrdci automatycznie do ustawienia Wytaczone. Nalezy pamietac, ze
ustawienie ,podswietlenie zawsze witgczone” powoduje znacznie szybsze roztadowywanie sie baterii
od ustawienia domysinego.
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Udostepnij tetno innym urzadzeniom:

W trybie sensora tetna mozesz zmieni¢ swoj zegarek w sensor tetna wysytajgcy informacje o tetnie
do innych urzadzen Bluetooth, takich jak aplikacje treningowe, sprzet na sitowni i komputery
rowerowe. Wiecej informacji mozna znalez¢ w punkcie tryb sensora tetna.

Sugestie treningowe:
W Sugestiach treningowych znajdziesz codzienne wskazowki treningowe FitSpark.
Dtug. basenu:

W przypadku korzystania z profilu Ptywanie/Ptywanie w basenie wazne jest, aby wybra¢ wtasciwg
dtugosc¢ basenu, gdyz wptywa to na pomiar tempa, dystansu i liczby ruchow, a takze na wskaznik
SWOLF. Jeslijest to potrzebne, nacisnij OK, aby przejs¢ do ustawienia Dlugo$é basenu i zmien
uprzednio ustawiong dtugos¢ basenu. Domyslne dtugosci to 25 m, 50 m i 25 jardow, ale mozesz tez
recznie ustawic¢ dowolng dtugos¢. Minimalna mozliwa dtugosc to 20 metrow/jardow.

@ Ustawienie dfugosci basenu jest dostepne w menu podrecznym tylko w trybie
przedtreningowym.

Kalibruj sensor mocy:

Wybierz jeden z profili kolarskich i wigcz nadajniki, obracajgc korbg. Nastepnie wybierz Kalibruj
sensor mocy z menu podrecznego i postepuj zgodnie ze wskazowkami wyswietlanymi na ekranie,
aby skalibrowac sensor. Szczegdtowe informacje na temat kalibracji sensora mocy sg podane

w instrukcji producenta.

® Ta opcja jest wyswietlana wytgcznie po potgczeniu sensora mocy z zegarkiem.

Kalibracja sensora biegowego:

Istniejg dwa sposoby recznej kalibracji sensora biegowego za pomocg menu podrecznego. Wybierz
jeden z profili biegowych, a nastepnie wybierz z menu podrecznego opcje Kalibruj sensor biegowy >
Kalibruj przez bieganie lub Wspétczynnik kalibraciji.

« Kalibruj przez bieganie: Rozpocznij sesje treningowa i przebiegnij znany dystans. Dystans
musi by¢ dtuzszy niz 400 metrow. Po przebiegnieciu dystansu, nacisnij OK, aby zapisac¢
okrazenie. Ustaw faktycznie przebiegniety dystans i nacisnij OK. Wspotczynnik kalibraciji
zostanie zaktualizowany.

Nalezy pamietac, ze w trakcie kalibracji nie mozna uzywac timera interwatéw. Jesli

@ timer interwatow jest wtgczony, zegarek poprosi o jego wytaczenie, aby umozliwic¢
reczng kalibracje sensora biegowego. Po kalibracji mozna wigczy¢ ten timer,
opuszczajac tryb wstrzymania za pomoca menu podrecznego.

¢ Wspoétczynnik kalibracji: Ustaw wspotczynnik kalibracji recznie, jesli znasz wartosg, ktora
prawidtowo wyznacza dystans.

Szczegotowe instrukeje dotyczagce recznej i automatycznej kalibracji sensora biegowego znajdujg sie
w rozdziale Kalibracja sensora biegowego Polar z zegarkami Grit X/Pacer/Vantage.

@ Ta opcja jest wyswietlana wytgcznie po potgczeniu sensora biegowego z zegarkiem.
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Ulubione:

W menu Ulubione znajdziesz cele treningowe, ktore zostaty zapisane jako ulubione w serwisie Flow
i zsynchronizowane z zegarkiem. Wybierz ulubiony cel treningowy, ktory chcesz osiggngc¢. Gdy
dokonasz wyboru, zegarek wroci do trybu przedtreningowego, w ktérym mozesz rozpoczac sesje
treningowa.

Wiecej informacji znajduje sie w czesci Ulubione.
Tempo startowe:

Tempo startowe to funkcja, ktéra pomaga w utrzymywaniu statego tempa i pokonaniu wybranego
dystansu w okreslonym czasie. Wybierz czas docelowy dla danego dystansu — na przyktad 45 minut
dla biegu na 10 kilometréw, a bedziesz otrzymywac informacje jakie masz opdznienie lub o ile
wyprzedzasz wczesniej ustawiong wartos¢ docelowg. Mozesz réwniez sprawdzac state
tempo/predkos¢ potrzebne, aby osiggnac¢ cel.

Tempo startowe mozesz ustawic¢ bezposrednio w zegarku. Po prostu wybierz dystans oraz docelowy
czas biegu i mozesz zaczynac! Mozesz rowniez ustawi¢ docelowe tempo startowe w serwisie lub w
aplikacji Flow i zsynchronizowac je z zegarkiem.

Wiecej informacji znajdziesz w czesci Tempo startowe.

Timer interwatow:

Mozesz ustawi¢ timery interwatéw opartych na czasie i/lub dystansie, aby precyzyjnie wyznaczy¢ fazy
treningu wtasciwego i regeneracji podczas sesji interwatowych.

Aby dodac timer interwatow do swoich ekrandw treningowych dla danej sesji treningowej, wybierz
Timer sesji trening. > W. Mozesz uzy¢ wczesniej ustawionego timera lub utworzy¢ nowy timer,
wracajgc do menu podrecznego i wybierajgc Timer interwatow > Ustaw timer interwatéw:

1. Wybierz Na podst. czasu lub Na podst. dystansu: Na podstawie czasu: Ustaw minuty
i sekundy timera, a nastepnie nacisnij OK. Na podstawie dystansu: Ustaw dystans dla timera i
nacisnij OK. Zostanie wyswietlony komunikat Ustawié inny timer? Aby ustawic¢ inny timer,
nacisnij OK.

2. Po zakonczeniu zegarek wroci do trybu przedtreningowego, w ktorym mozesz rozpoczgc sesje
treningowa. Timer zostaje uruchomiony w momencie rozpoczecia sesji treningowe;.

Wiecej informacji znajduje sie w czesci Podczas treningu.

Timer odliczania:

Aby dodac timer odliczania do ekrandow treningowych dla danej sesji treningowej, wybierz Timer sesji
trening. > Wt. Mozesz uzy¢ wczesniej ustawionego timera lub utworzy¢ nowy timer, wracajgc do
menu podrecznego i wybierajgc Timer odliczania > Ustaw timer. Ustaw timer odliczania i nacisnij OK,
aby potwierdzi¢. Po zakonczeniu zegarek wroci do trybu przedtreningowego, w ktorym mozesz
rozpoczgc sesje treningowa. Timer zostaje uruchomiony w momencie rozpoczecia sesji treningowe;.

Wiecej informacji znajduje sie w czesci Podczas treningu.

Trasy:

W menu Trasy znajdziesz trasy, ktore zostaty zapisane jako ulubione w serwisie Flow, w widoku
Eksploruj lub w widoku analizy sesji treningowej, a nastepnie zsynchronizowane z zegarkiem. Tutaj
znajdujg sie rowniez trasy Komoot.

Wybierz trase z listy, a nastepnie okresl, gdzie chcesz rozpocza¢ trase: Poczatek trasy (oryginalny
kierunek), Punkt na trasie (oryginalny kierunek), Koniec trasy w odwr. kierunku lub Punkt na trasie
w odwr. kierunku.

Wiecej informacji znajduje sie w czesci Prowadzenie po trasie.
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Powr. do pkt. st.:

Funkcja powrotu do miejsca startu poprowadzi Cie z powrotem do punktu poczatkowego Twojej ses;ji
treningowej. Aby dodac ekran Powrét do miejsca startu do ekranow treningowych biezgcej sesji
treningowej, wtgcz funkcje Powr. do pkt. st. i nacisnij OK.

Wiecej informacji znajduje sie w czesci Powrot do miejsca startu.

@ Funkcja powrdt do miejsca startu jest dostepna tylko wowczas, gdy GPS jest wigczony w
profilu sportowym.

Gdy wybierzesz cel treningowy dla sesji treningowej, opcje Ulubione i Trasy w menu podrecznym zostang przekreslone.
Wynika to z tego, ze mozna wybrac tylko jeden cel sesji treningowej. Z kolei jesli wybierzesz trase dla swojej sesji
treningowej, funkcja Powr. do pkt. st. w menu podrecznym bedzie przekreslona, poniewaz nie mozna jednoczesnie wybrac
opcji Trasy i Powr. do pkt. st. Aby zmienic cel, wybierz przekreslong opcje, a zegarek zapyta, czy chcesz zmienic¢ cel lub
trase. Potwierdz, naciskajgc OK, aby wybrac inny cel.

PODGZAS TRENINGU

PRZEGLADANIE EKRANOW TRENINGOWYCH

Podczas treningu mozesz przeglada¢ ekrany treningowe za pomoca przyciskow W GORE/W DOL. Zwrdé uwage, ze
dostepnosc ekranow treningowych i wyswietlanych informacji zalezy od rodzaju wybranej kategorii sportu i ustawien
profilu sportowego.

Ustawienia dla kazdego profilu sportowego oraz nowe profile sportowe mozesz okresli¢ w serwisie internetowym i aplikacji
Polar Flow. Mozesz tworzy¢ spersonalizowane podglady wynikow treningow dla kazdego uprawianego sportu i wybrac
dane wyswietlane podczas treningu. Wiecej informacji znajduje sie w czesci Profile sportowe w Polar Flow.

Ekran treningowy moze na przyktad zawiera¢ nastepujgce informacje:

Godzina i data rozpoczecia
Czas trwania sesji treningowej
Tetno i ZonePointer tetna
Dystans

Czas trwania

Tempo/predkosc

Tetno i ZonePointer tetna
Czas trwania

Kalorie
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Wzniesienie
Aktualna wysokos¢ n.p.m.

Spadek

Hill Splitter

Downhill

Kompas

Tetno maksymalne
Wykres tetna i aktualne tetno

Srednie tetno

Moc

Godzina

Czas trwania

USTAWIANIE TIMEROW

Aby uzywac timerow podczas treningu, musisz dodac je do swoich ekranow treningowych. Mozesz to zrobic, ustawiajac
widok timera dla biezgcej sesji treningowe] przy uzyciu menu podrecznego lub dodajgc timery do ekranéw treningowych
profilu sportowego w ustawieniach profilu sportowego w serwisie Flow i synchronizujac te ustawienia z zegarkiem.
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Body measurement  Distance  Environment = Power Cadence | Time | Speed

o= Watch face o4 HR grag
o Altituch o Powe

o Craciacs o <+'>

Wiecej informacji znajduje sie w czesci Profile sportowe w Polar Flow.

Timer interwatow

1x .
Timer

04:23)

/ 10 min

Jesli wigczysz widok timera dla sesji treningowej z poziomu menu podrecznego, timer bedzie uruchamiany
przy rozpoczeciu sesji treningowej. Mozesz zatrzymac timer i uruchomic¢ nowy timer zgodnie z ponizszymi
instrukcjami.

Jesli timer zostat dodany do ekrandw treningowych profilu sportowego, z ktérego korzystasz, mozesz go uruchomic
w nastepujgcy sposob:

1. Przejdz do ekranu Timer interwatéw, a nastepnie nacisnij i przytrzymaj OK. Wybierz Start, aby uzy¢ uprzednio
ustawionego timera lub utworz nowy timer w menu Ustaw timer interwatéw:

2. Wybierz Na podst. czasu lub Na podst. dystansu: Na podstawie czasu: Ustaw minuty i sekundy timera, a nastepnie

nacisnij OK. Na podstawie dystansu: Ustaw dystans dla timera i nacisnij OK.

Zostanie wyswietlony komunikat Ustawié inny timer? Aby ustawic¢ inny timer, nacisnij OK.

4. Po zakonczeniu wybierz Start, aby wigczy¢ timer interwatow. Zegarek powiadomi Cie wibracjami o zakoriczeniu
kazdego interwatu.

w

Aby zatrzymac timer nacisnij i przytrzymaj OK i wybierz Zatrzymaj timer.

Timer odliczania

/ 10 min

Jesli wtgczysz widok timera dla sesji treningowej z poziomu menu podrecznego, timer bedzie uruchamiany
przy rozpoczeciu sesji treningowej. Mozesz zatrzymac timer i uruchomic¢ nowy timer zgodnie z ponizszymi
instrukcjami.

Jesli timer zostat dodany do ekranow treningowych profilu sportowego, z ktérego korzystasz, mozesz go wtgczyc
w nastepujgcy sposob:
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1. Przejdz do ekranu Timer odliczania, a nastepnie nacisnij i przytrzymaj OK.

2. Wybierz Start, aby uzy¢ wczesniej ustawionego timera lub wybierz Ustaw timer odliczania, aby ustawi¢ nowy czas
odliczania. Po zakonczeniu wybierz Start, aby uruchomic timer odliczania.

3. Zegarek powiadomi Cie wibracjami o zakonczeniu odliczania. Jesli chcesz ponownie uruchomic timer odliczania
nacisnij i przytrzymaj OK, a nastepnie wybierz Start.

Aby zatrzymac timer, nacisnij i przytrzymaj OK i wybierz Zatrzymaj timer.

BLOKOWANIE STREFY TETNA, PREDKOSCI LUB MOCY

Za pomocg funkcji ZonelLock mozesz zablokowac¢ wyznaczong na podstawie tetna lub predkosci/tempa strefe, w ktorej sie
obecnie znajdujesz. Jesli wraz z zegarkiem uzywasz dodatkowego sensora mocy biegowej lub sensora mocy kolarskiej,
mozesz rowniez zablokowac strefe mocy. Funkcja Zonel.ock pomaga Ci pozostac¢ w wybranej strefie podczas treningu bez
potrzeby sprawdzania tego na zegarku. Jezeli podczas treningu przekroczysz wartosci graniczne zablokowane;j strefy,
zegarek powiadomi Cie o tym wibracjami.

Funkcja Zonel ock dla stref tetna, predkosci/tempa i mocy musi by¢ ustawiona oddzielnie dla kazdego profilu sportowego.
Mozesz jg dostosowac w ustawieniach profilu sportowego serwisu Flow — opcje Tetno, Predkos¢/Tempo lub Moc.

Aby uzywac funkcji Zonelock do blokowania strefy predkosci/tempa lub mocy, nalezy réwniez doda¢ petnoekranowy
Wykres predkosci/tempa lub Wykres mocy do ekranu treningowego profilu sportowego.

Blokowanie strefy tetna

Aby zablokowac¢ biezgca strefe tetna, naciénij i przytrzymaj OK w petnoekranowym widoku Wykres tetna lub w dowolnym
z widokow, ktore mozna edytowac we Flow.

Heart rate
zone 4

Aby odblokowac strefe ponownie nacisnij i przytrzymaj przycisk OK.

Blokowanie strefy predkosci/tempa

Aby zablokowac biezgcg strefe predkosci/tempa, naciénij i przytrzymaj OK w petnoekranowym widoku Wykres
predkosci/tempa.

Speed zone 4
locked

Aby odblokowac strefe ponownie nacisnij i przytrzymaj przycisk OK.

Blokowanie strefy mocy

Aby zablokowac biezgca strefe mocy, nacisnij i przytrzymaj OK w petnoekranowym widoku Wykres mocy.

Power zone 4
locked

Aby odblokowac strefe ponownie nacisnij i przytrzymaj przycisk OK.
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ZAZNACZENIE OKRAZENIA

Nacisnij OK, aby zapisa¢ okragzenie. Okrgzenia moga takze zapisywac sie automatycznie. W ustawieniach profili
sportowych w aplikacji lub serwisie internetowym Polar Flow ustaw Automat. okraz. na Dystans okraz., Czas okrazenia
lub W oparciu o lokalizacje. Po wybraniu opcji Dystans okraz. ustaw dystans, po ktérym zapisywane bedzie kolejne
okrgzenie. Po wybraniu opcji Czas okrazenia ustaw czas, po ktérym zapisywane bedzie kolejne okrgzenie. Funkcja
automatycznego zapisywania okrgzen w oparciu o lokalizacje umozliwia zapisywanie czasu okrgzenia za kazdym razem
po dotarciu do punktu poczgtkowego sesji treningowe;.

ZMIANA SPORTU PODCZAS TRENINGU WIELU DYSCYPLIN SPORTU

Nacisnij WSTECZ i wybierz dyscypline sportu, ktorg chcesz ustawi¢. Potwierdz wybor, naciskajac OK.

TRENING Z CELEM

Jesli szybki cel treningowy utworzony przez Ciebie w aplikacji Polar Flow i zsynchronizowany z zegarkiem jest zwigzany
z czasem trwania treningu, dystansem lub liczba kalorii, wyswietlany jest nastepujgcy ekran celu treningowego jako
domysiny pierwszy ekran treningowy:

Jesli utworzony przez Ciebie cel treningowy jest zwigzany z czasem trwania lub dystansem,
mozesz zobaczyc, ile brakuje Ci do osiggniecia celu.

LUB

Jesli utworzony przez Ciebie cel treningowy jest zwigzany z kaloriami, mozesz zobaczyc, ile kalorii
musisz jeszcze spalic.

Jesli interwatowy cel treningowy zostat utworzony przez Ciebie w serwisie internetowym lub aplikacji Polar Flow
i zsynchronizowany z zegarkiem, wyswietlany jest nastepujgcy ekran celu treningowego jako domysiny pierwszy ekran
treningowy:

e W zaleznosci od wybranej intensywnosci mozesz zobaczy¢ swoje tetno lub
% '1 7 4 predkosé¢/tempo oraz gérne i dolne limity tetna lub predkosci/tempa dla danej fazy.
" Work 1/5 » Nazwa fazy i numer fazy/catkowita liczba faz
vV ISD X
0 1 46 e Czas trwania/pokonany dystans
: e Docelowy czas trwania/dystans biezgcej fazy

@ Zapoznaj sie z czescig Planowanie treningu, aby dowiedziec sie, jak tworzyc¢ cel treningowy.

Zmiana fazy podczas sesji treningu interwatowego

Jezeli ustawiona zostata opcja manualnej zmiany fazy podczas konfiguracji celu dotyczgcego treningu fazowego, nacisnij
OK, aby przejs¢ do kolejnej fazy, po ukonczeniu fazy.

Jesli wybrano opcje zmiany automatycznej, po zakonczeniu fazy nastgpi automatyczne przejscie do kolejnej fazy. Zegarek
informuje Cie o zmianie fazy wibracjami.

® Nalezy pamietac, ze w przypadku ustawienia bardzo krétkich faz (ponizej 10 sekund) po zakonczeniu fazy nie
pojawi sie alarm wibracyjny.

Wyswietlanie informacji o celu treningowym

Aby zobaczy¢ informacje o celu treningowym podczas treningu, nacisnij i przytrzymaj OK w widoku celu treningowego.
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Powiadomienia

Jezeli trenujesz poza zaplanowanymi strefami tetna lub predkosci/tempa, zegarek powiadomi Cie o tym wibracjami.

WSTRZYMANIE/ZAKONGZENIE TRENINGU

1. Nacisnij BACK, aby wstrzymac sesje treningowa.
2. Aby kontynuowac trening, nacisnij OK. Aby zakonczy¢ trening, przytrzymaj WSTECZ. Bezposrednio po zakonczeniu
treningu na ekranie zegarka wyswietlone zostanie podsumowanie sesji treningowej.

W przypadku przerwania sesji po wigczeniu pauzy, czas, ktory uptynat po pauzie nie jest wliczany do
catkowitego czasu trwania sesji treningowe;.

PODSUMOWANIE TRENINGU

PO TRENINGU

Bezposrednio po zakonczeniu treningu na ekranie zegarka wyswietlone zostanie podsumowanie. Bardziej szczegdtowa
i wzbogacona o elementy graficzne analiza dostepna jest w aplikacji lub serwisie Polar Flow.

Informacje zawarte w podsumowaniu zalezg od profilu sportowego i zebranych danych. Podsumowanie treningu moze na
przyktad zawiera¢ nastepujace informacje:

B Godzina i data rozpoczecia

Rurining

15.08.2018 10:39 Czas trwania treningu

& 00:3621

Dystans pokonany podczas ses;ji treningowe;
w 0.21 .

Heart rate

Heart rate Tetno
Srednie i maksymalne tetno podczas treningu

Obcigzenie kardio z poprzedniej sesji treningowe;j

Heart rate zones Strefy tetna
00:08:00 ) .
B o020 Czas treningu w roznych strefach tetna
00:05:17
B o232
00:27:10

Calories
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Speed zones

00:01:59
00:06:00
00:01:00

Cadence

92
102

Altitude

Altitude

Zuzyta energia

Energia zuzyta podczas sesji treningowej
Weglowodany

Biatka

Ttuszcze

Wiecej informacji znajdziesz w punkcie Zrodta energii.

Tempo/predkosé
Srednie i maksymalne warto$ci tempa/predkosci podczas treningu

Running Index: Klasa i wartos¢ wydolnosci biegowej. Wiecej informacji znajduje sie w czesci
Running Index.

Strefy predkosci

Czas treningu w réznych strefach predkosci

Kadencja

Srednia i maksymalna kadencja podczas sesji treningowe;

Pomiar kadencji biegowej z nadgarstka wykonywany jest za pomocg wbudowanego
akcelerometru. Kadencja podczas jazdy rowerem wyswietlana jest, jesli podtgczysz
sensor kadencji Polar Bluetooth® Smart.

Wysokosé n.p.m.
Maksymalna wysokos¢ n.p.m. podczas treningu
Wzniesienie w metrach/stopach podczas treningu

Spadek w metrach/stopach podczas sesji treningowej

Moc
Moc Srednia
Moc maksymalna

Obcigzenie miesni
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Power zones Strefy mocy

00:01:59 . -
s Czas treningu w roznych strefach mocy

00:01:00
00:13:03 ) . ) o . . .
:37:01 Moc biegowa jest mierzona z nadgarstka, jesli uzywasz profilu sportu biegowego i

jest dostepny GPS. Moc kolarska jest pokazywana, jesli jest uzywany kolarski profil
sportowy oraz zewnetrzny sensor mocy kolarskiej.

Hill Splitter

Hill Splitter
tgczna liczba odcinkdw pod gore i w dot

tgczny dystans pod gore i w dot

Nacisnij OK, aby zobaczy¢ informacje o wzniesieniu/spadku przypadajgcym na jedno wzgoérze

Wiecej informacji znajdziesz w czesci Hill Splitter.

Okrazenia/Automatyczne rejestrowanie okrazen
Mozesz przewija¢ nastepujgce informacje, naciskajgc OK:

Czas trwania kazdego okragzenia (najlepsze okrazenie jest zaznaczone na z6tto)
Dystans kazdego okrgzenia

Tetno srednie i maksymalne kazdego okrgzenia w kolorze strefy tetna

Srednia predko$¢/tempo kazdego okrazenia

Hwn =

A B

(Manual}

0.40 km
0.41 km
0.41 km
0.39 km

Podsumowanie wielu dyscyplin

Podsumowanie wielosportowe zawiera ogolne podsumowanie treningu oraz podsumowania dla poszczegdlnych sportow,
ktoére zawierajg czas trwania i pokonany dystans.

Aby wyswietlié podsumowania treningu pézniej na zegarku:
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W trybie wy$wietlania czasu uzyj przyciskow W GORE i W DOL, aby przej$¢ do tarczy Ostatnie
treningi, a nastepnie nacisnij OK.

Mozesz wyswietlic podsumowania treningdw z ostatnich 14 dni. Przejdz do wybranego treningu
za pomocg przyciskéw W GORE/W DOL i nacignij OK, aby wyswietli¢ podsumowanie. W zegarku
mozna zapisa¢ maksymalnie 20 podsumowan.

Running
00:39:51
15.08. 11:10

|
¥
£
:

DANE TRENINGOWE W APLIKACJI POLAR FLOW

Zegarek synchronizuje sie automatycznie z aplikacjg Polar Flow po zakoriczeniu treningu, jezeli Twoj telefon znajduje sie
w zasiegu Bluetooth. Mozesz réwniez zsynchronizowac dane treningowe recznie z zegarka do aplikacji Flow poprzez
nacisniecie i przytrzymanie przycisku WSTECZ zegarka, gdy telefon z witgczong aplikacjg jest w zasiegu Bluetooth. Po

zakonczeniu treningu w aplikacji dostepna jest analiza danych. Aplikacja umozliwia szybkie wyswietlenie podsumowania
danych treningowych.

Wiecej informacji znajduje sie w czesci Aplikacja Polar Flow.
DANE TRENINGOWE W SERWISIE INTERNETOWYM POLAR FLOW

Planuj i analizuj kazdy szczegot swojego treningu i dowiedz sie wiecej na temat swojej wydajnosci. Monitoruj swoje
postepy i udostepniaj innym informacje na temat swoich najlepszych treningow.

Wiecej informacji znajduje sie w czesci Serwis internetowy Polar Flow.
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FUNKGJE

SMART GOACHING

Bez wzgledu na to, czy chcesz monitorowac swoj poziom sprawnosci, stworzy¢ wiasny plan treningowy, ¢wiczy¢

z optymalng intensywnoscig czy otrzymywac natychmiastowe informacje o rezultacie treningu, Smart Coaching
udostepnia szereg wyjatkowych i tatwych w obstudze funkcji dopasowanych do Twoich potrzeb. Funkcje te zostaty
stworzone po to, by zagwarantowac Ci przyjemnosc¢ i motywacje do treningow.

Zegarek posiada nastepujgce funkcje Polar Smart Coaching:
* Training Load Pro

* FuelWise™

* Biegowy test wydolnosciowy

* Kolarski test wydolnosciowy

* Test marszowy
* Pomiar mocy biegowe] z nadgarstka

* Program treningu biegowego

* Running Index
* Rezultat treningu

* Licznik spalonych kalorii

* Catodobowy pomiar tetna

* Zalecenia dotyczgce aktywnosci

* Korzysci z aktywnosci

* Pomiar regeneracji Nightly Recharge™

* Monitorowanie snu Sleep Plus Stages™

* Cwiczenia oddechowe Serene™

* Fitness Test z pomiarem tetna z nadgarstka

* Poradnik treningowy FitSpark™

TRAINING LOAD PRO

Funkcja Training Load Pro™ mierzy wptyw treningdéw na Twoje ciato i pomaga zrozumie¢ wptyw treningu na wydolnosg.
Training Load Pro mierzy réwniez obcigzenie treningowe wywierane na uktad kragzenia (Obcigzenie kardio), a dzieki
Odczuwanemu obcigzeniu treningowemu mozesz ocenic¢ stopier zmeczenia. Funkcja Training Load Pro przedstawi
rowniez informacje na temat obcigzenia twojego uktadu miesniowo-szkieletowego (Obcigzenie migéni). Jesli wiesz, jak
bardzo obcigzony jest kazdy z uktadow Twojego ciata, mozesz zoptymalizowac swoj trening, pracujgc nad odpowiednim
uktadem w odpowiednim momencie.

Obciazenie kardio

Obcigzenie kardio opiera sie na obliczeniu impulséw treningowych (TRIMP), powszechnie akceptowanej i naukowo
sprawdzonej metodzie obliczania obcigzenia treningowego. Wartos¢ obcigzenia kardio okresla, jak duze obcigzenie
wywiera dany trening na Twoj uktad krgzenia. Im wyzsze obcigzenie kardio, tym wiekszy wptyw treningu na uktad krazenia.
Obcigzenie kardio jest obliczane po kazdym treningu na podstawie danych o tetnie i czasie trwania treningu.
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Odczuwalne obcigzenie treningowe

Twoje subiektywne odczucia sg przydatng metodg szacowania obcigzenia treningowego w kazdym sporcie. Odczuwane
obciazenie treningowe to wartosc, ktora bierze pod uwage Twoje subiektywne odczucia na temat obcigzenia
treningowego oraz czas trwania sesji treningowej. Okreslane jest przez Stopien odczuwalnego wysitku (RPE), naukowo
sprawdzong metode okreslania subiektywnego obcigzenia treningowego. Stosowanie skali RPE jest szczegdlnie przydatne
w przypadku sportow, w ktérych pomiar na podstawie samego tetna jest niewystarczajgcy, np. w przypadku treningu
sitowego.

Oceniaj swoje sesje treningowe w aplikacji mobilnej Flow, aby uzyska¢ Odczuwane obcigzenie treningowe dla
danej sesji treningowej. Mozesz wybrac wartos¢ w skali 1 = 10, gdzie 1 to bardzo, bardzo tatwy trening a 10 to
maksymalny wysitek.

Obcigzenie mies$ni

Obcigzenie miesni okresla, jak bardzo Twoje miesnie zostaty obcigzone podczas treningu. Obcigzenie miesni pozwala
okresli¢ obcigzenie treningowe przy bardzo intensywnych treningach, jak np. krotkie interwaty, sprinty i biegi pod gore, gdy
Twoje tetno nie reaguje dosc¢ szybko na zmiany intensywnosci treningu.

Obcigzenie miesni przedstawia ilo$¢ energii mechanicznej (kJ), ktéra zostata wytworzona podczas biegu lub jazdy
rowerem. To odzwierciedla wytworzong energie, a nie energie potrzebng do wykonania tego wysitku. W skrocie, w im
lepszej formie jestes, tym lepszy stosunek pomiedzy wytwarzang a zuzywang energig. Obcigzenie miesni obliczane jest na
podstawie mocy i czasu trwania treningu. W przypadku biegania znaczenie ma tez masa ciata.

Obcigzenie miesni obliczane jest na podstawie informacji o mocy, dlatego wartos¢ obcigzenia miesni
podawana jest dla treningdw biegowych. Podczas jazdy na rowerze, aby jg otrzymac wymagany jest osobny
SENSOr rOWerowy.

Obciazenie treningowe dla jednej sesji treningowej

Twoje obcigzenie treningowe z pojedynczego treningu wyswietlane jest w podsumowaniu treningu na zegarku, w aplikacji
Flow oraz w serwisie Flow.

Dla kazdego zmierzonego obcigzenia otrzymasz bezwzgledng wartos¢ obcigzenia treningowego. Im wyzsze obcigzenie,
tym wiekszy wysitek ciata. Dodatkowo wyswietlana jest skala oraz stowny opis obcigzenia treningowego w porownaniu ze
srednig wartoscig obcigzenia z ostatnich 90 dni.

T i ) Training Load Pro iy
134 ;
154 v Medium 232 ...
Cardio load (TRIMP) o000 0O®
Low 420
Perceived load eee
Somewhat Hard 4/10 ...

Your estimate (RPE)

Skala i opis dostosowujg sie do Twoich postepow: im lepiej trenujesz, tym wieksze obcigzenia treningowe mozesz zniesg.
Wraz ze wzrostem wydolnosci i tolerancji obcigzenie treningowe, ktére oceniane byto na 3 punkty (Srednie) kilka miesiecy
temu teraz oceniane jest na 2 punkty (niskie). Ta dopasowujaca sie skala odzwierciedla fakt, ze ten sam rodzaj sesji
treningowej moze mie¢ rézny wptyw na Twoje ciato w zaleznosci od Twojej biezgcej kondycji.

o000 Bardzo wysoki
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L R N N Wysoki

L N N Sredni
L N Niski
L Bardzo niski

Obciazenie i tolerancja

Poza obcigzeniem kardio z pojedynczych treningdw nowa funkcja Training Load Pro mierzy obcigzenie kardio
krotkoterminowe (obcigzenie) i dtugoterminowe (tolerancja).

Obciazenie okresla zmeczenie ostatnimi treningami. Opisuje Srednie obcigzenie z ostatnich 7 dni.

Tolerancja opisuje przygotowanie do treningu kardio.Opisuje srednie obcigzenie z ostatnich 28 dni. Aby poprawic
tolerancje treningu kardio, musisz powoli zwiekszac¢ obcigzenie treningowe w dtugim okresie.

Status obcigzenia kardio

Status obcigzenia kardio mierzy stosunek obcigzenia i tolerancji i na podstawie tego okresla, czy notujesz regres lub
progres, utrzymujesz obcigzenie kardio lub czy trening jest przecigzajgcy. Otrzymasz rowniez spersonalizowane
informacje na temat Twojego statusu.

Status obcigzenia kardio pomaga oszacowac wptyw treningu na Twoje ciato i postepy treningowe. Znajomos¢ wptywu
wczesniejszych treningdw na obecng wydolnos¢ pozwala kontrolowac obcigzenie treningowe i optymalizowac czas
treningdw o okreslonej intensywnosci. Informacje o zmianie statusu po treningu pozwalajg zrozumie¢ obcigzenie danego
treningu.

Status obcigzenia kardio na zegarku

W trybie wy$wietlania czasu uzyj przyciskéw W GORE i W DOL, aby przej$¢ do tarczy Status obcigzenia kardio.

1. Wykres statusu obcigzenia kardio
2. Status obcigzenia kardio

Przecigzenie (obcigzenie znacznie wyzsze niz zwykle):
@ Progres (powolne zwiekszanie obcigzenia)
Utrzymanie (obcigzenie nieznacznie nizsze niz zwykle)
Regres (obcigzenie znacznie nizsze niz zwykle)
Wartos¢ liczbowa Statusu obcigzenia kardio (=0Obcigzenie przez tolerancje)
Obcigzenie
Tolerancja
Stowny opis statusu obcigzenia kardio

ook w

You've been

| training
progressively,
which should be
improving your
fitness level.
Keep it up!
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Diugoterminowa analiza w aplikaciji i serwisie internetowym Flow

W aplikacji i serwisie internetowym Flow mozesz obserwowac wzrost obcigzenia kardio w czasie i sprawdzi¢, jak zmieniato
sie to obcigzenie w ostatnich tygodniach lub miesigcach. Aby zobaczy¢ wzrost obcigzenia kardio w aplikacji Polar Flow,
nacisnij ikone trzech pionowych kropek w podsumowaniu tygodnia (modut Status obcigzenia kardio) lub w podsumowaniu
treningu (modut Training Load Pro).

i ) Cardio Load Status | Cardio Load
hug 27 - Sep 2, 2018
Productive @é ] Cancho Load Buldup &
I
! f. &1309

You've been training progressively, which

should be improving your fitness level. Keep it €D Serain
up!
M T w T F S s
T T
pr— R
i ) Training Load Pro & . I |
M T w T F 11
@ Medium 23@ 7 @ » N W
Cardio load (TRIMP) (XYY
oD
Low 420
Perceived load LR T X X ]
Productive
Somewhat Hard 4/10 ...
Your estimate (RPE) You've been training progressively, which
should be improving your fitness level. Keep
it up!

@ Cardio Load Buildup 2z

August 13, 2008
EEED Cardio Load
W Strain
11D Tolerance

—

June 2018 July 2018
28.3  4-10 1117 18-24 25.1 2.8  9.15 16.22 23.29 30.5 6-12 [13.19 2
e e e £t

Aby zobaczy¢ status obcigzenia kardio i wzrost obcigzenia kardio w serwisie Flow, przejdz do czesci Postepy >
Podsumowanie obciazenia kardio.
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||| Czerwone stupki opisujg obcigzenie kardio z treningdw. Im wyzszy stupek, tym wieksze obcigzenie
uktadu krgzenia.

| Kolory tta opisujg obcigzenie treningowe w stosunku do sredniego obcigzenia z ostatnich 90 dni,
podobnie jak pieciostopniowa skala i opis stowny (bardzo niskie, niskie, $rednie, wysokie, bardzo
wysokie).

o Obciazenie okresla zmeczenie ostatnimi treningami. Opisuje Srednie obcigzenie kardio z ostatnich
7 dni.

o Tolerancja opisuje przygotowanie do treningu kardio. Opisuje srednie obcigzenie kardio

z ostatnich 28 dni. Aby poprawic tolerancje treningu kardio, musisz powoli zwiekszac obcigzenie
treningowe w dtugim okresie.

Dowiedz sie wiecej na temat funkcji Polar Training Load Pro w szczegétowym poradniku.

FUELWISE™

Utrzymuj energie przez catg sesje treningowa dzieki asystentowi uzupetniania energii FuelWise™. FuelWise™ wyposazono
w trzy funkcje, ktore przypominajg o uzupetnianiu energii i pomagajg utrzymac jej odpowiedni poziom podczas dfugich
sesji treningowych. Te funkcje to Automatyczne przypomnienie o weglowodanach, Reczne przypomnienie o
weglowodanach i Przypomnienie o nawodnieniu.

Dla kazdego sportowca, ktory jest powaznie zaangazowany w trening wytrzymatosciowy, kluczowe znaczenie ma
utrzymywanie przez dtuzszy czas odpowiedniego poziomu energii i nawodnienia. Aby osiggac jak najlepsze wyniki, musisz
zasila¢ swoj organizm weglowodanami i pi¢ regularnie w trakcie dtugiej trasy lub ses;ji treningowej. Dzieki dwom
przydatnym narzedziom — przypomnieniom o weglowodanach i nawodnieniu, FuelWise™ pomaga znalez¢ optymalny
sposob uzupetniania energii i utrzymywania nawodnienia.

Weglowodany nadajg sie idealnie do uzupetniania energii, poniewaz — w przeciwienstwie do ttuszczéw i biatek — mogg by¢
szybko wchtaniane i przeksztatcane w glukoze. Glukoza jest podstawowym zrédtem energii wykorzystywanym podczas
cwiczen. Im wieksza intensywnosc treningu, tym wiecej zuzywasz glukozy w stosunku do ttuszczu. Jesli sesja treningowa
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jest krotsza niz 90 minut, zazwyczaj nie jest konieczne spozywanie weglowodanow. Jednak dodatkowe weglowodany
moga pomaoc w zachowaniu wiekszej czujnosci i koncentracji, takze podczas krotszej sesji treningowe;.

Trening z wykorzystaniem FuelWise™

Funkcja FuelWise™ jest dostepna w menu gtownym w zaktadce Uzupetnianie energii i oferuje trzy rodzaje przypomnien
podczas sesji treningowych. Sg nimi Automatyczne przypomnienie o weglowodanach, Reczne przypomnienie o
weglowodanach i Przypomnienie o nawodnieniu. Automatyczne przypomnienie o weglowodanach oblicza
zapotrzebowanie na uzupetnienie energii na podstawie szacunkowej intensywnosci i czasu trwania sesji treningowej,
uwzgledniajac informacje o treningach i uzytkowniku. Reczne przypomnienie o weglowodanach i przypomnienie o
nawodnieniu oparte sg o uptyw czasu, co oznacza, ze bedziesz otrzymywac przypomnienie ze wstepnie ustalong
czestotliwoscia, na przyktad co 15 lub 30 minut.

Aby skorzystac z funkcji przypominania o uzupetnianiu energii, rozpocznij sesje treningowa z menu Uzupetnianie energii.
Po ustawieniu przypomnienia i wybraniu opcji Dalej, przejdziesz bezposrednio do trybu przedtreningowego. Nastepnie
wybierz profil sportowy i rozpocznij sesje treningowa.

Automatyczne przypomnienie o weglowodanach

Jesli chcesz korzystac¢ z automatycznego przypomnienia o weglowodanach, ustaw przewidywany czas trwania i
intensywnosc¢ sesji treningowej, a my oszacujemy ilos¢ weglowodanodw potrzebng do uzupetnienia poziomu energii. Przy
szacowaniu zapotrzebowania na weglowodany uzupetniajgce energie uwzgledniamy informacje o treningach oraz dane
fizyczne w tym wiek, pteé, wzrost, wage, tetno maksymalne, tetno spoczynkowe, VO2max, tetno progu tlenowego i
beztlenowego.

Zdolnos¢ do przyswajania weglowodandw szacowana jest na podstawie informacji o treningach. Ogranicza to
maksymalng ilo$¢ weglowodandw (w gramach na godzine), ktérg moze zasugerowac Ci automatyczne przypomnienie o
weglowodanach. Dane te sg wykorzystywane do wstepnego obliczenia zaleznosci miedzy tetnem a spozyciem
weglowodanow na podstawie danych osobistych. Zalecane tempo spozywania weglowodanow jest nastepnie korygowane
w gore lub w doét (w granicach min./maks.) na podstawie danych dotyczacych tetna oraz obliczonej wczesniej zaleznosci
miedzy tetnem a spozyciem weglowodanow.

Podczas treningu zegarek sledzi rzeczywiste zuzycie energii i odpowiednio dostosowuje czestotliwos¢ przypomnien, ale
wielkos$¢ porcji (ilos¢ weglowodandw w gramach) jest zawsze taka sama podczas sesji treningowe;j.

Ustawianie automatycznego przypomnienia o weglowodanach

1. W menu gtownym wybierz Uzup. energii > Auto przyp. o weglowod..

2. Okresl przyblizony czas trwania sesji treningowej. Minimalny czas to 30 minut.

3. Okresl szacunkowg intensywnosc¢ sesji treningowej. Do okreslania intensywnosci uzywane sg strefy tetna. Zobacz
rozdziat strefy tetna, aby dowiedzie¢ sie wiecej o réznych poziomach intensywnosci treningu.

4. Ustaw ilos¢ weglowodanéw na porcje (5-100 gramow) twojego ulubionego paliwa treningowego.

5. Wybierz Dalej

Po ustawieniu przypomnienia zobaczysz podsumowanie dokonanych wyboréow. W tym momencie mozesz usungc wtasnie
ustawione przypomnienie lub dodac¢ przypomnienie o nawodnieniu. Gdy przygotujesz sie do rozpoczecia sesji treningowej,
wybierz opcje Uzyj teraz, aby przejsc¢ do trybu przedtreningowego.

Dodajgc przypomnienie o nawodnieniu do automatycznego przypomnienia o weglowodanach, uzyskasz réwniez
oszacowanie potrzeb w zakresie nawodnienia przypadajgcych na jedno przypomnienie. Jest ono oparte na sredniej
intensywnosci pocenia sie w umiarkowanych warunkach

B Gdy nadejdzie pora na spozycie weglowodandw na ekranie pojawi sie komunikat: Zjedz () g weg.,
ktoremu bedzie towarzyszyta wibracja.
i
< Q
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Reczne przypomnienie o weglowodanach

Przypomnienie na podstawie uptywu czasu, ktére pomaga w utrzymaniu odpowiedniego poziomu energii, przypominajgc o
spozywaniu weglowodanoéw w okreslonych odstepach czasu. Mozesz ustawic jego czestotliwos¢ w zakresie od 5 do 60
minut.

Ustawianie recznego przypomnienia o weglowodanach
1. W menu gtownym wybierz Uzup. energii > Reczne przyp. o weglowod..

2. Ustaw interwat (5-60 minut) tego przypomnienia.

Po ustawieniu przypomnienia zobaczysz podsumowanie dokonanych wyboréw. W tym momencie mozesz usung¢ witasnie
ustawione przypomnienie lub dodac przypomnienie o nawodnieniu. Gdy przygotujesz sie do rozpoczecia sesji treningowej,
wybierz opcje Uzyj teraz, aby przejsc¢ do trybu przedtreningowego.

\ Gdy nadejdzie pora na spozycie weglowodanow na ekranie pojawi sie komunikat Zjedz cos!,

ktéremu bedzie towarzyszyta wibracja.
eﬁe caﬁ)j

Przypomnienie o nawodnieniu

f\

Przypomnienie na podstawie czasu, ktére powiadomi Cie o potrzebie picia, pomagajgc w ten sposob w utrzymywaniu
wiasciwego nawodnienia. Mozesz ustawic jego czestotliwosc¢ w zakresie od 5 do 60 minut.

Ustawianie przypomnienia o nawodnieniu
1. W menu gtownym wybierz Uzup. energii > Przypomnienie o nhawodnieniu.

2. Ustaw interwat (5-60 minut) tego przypomnienia.

Po ustawieniu przypomnienia zobaczysz podsumowanie dokonanych wyboréw. W tym momencie mozesz usung¢ wtasnie
ustawione przypomnienie lub dodac¢ przypomnienie o weglowodanach. Gdy przygotujesz sie do rozpoczecia sesji
treningowej, wybierz opcje Uzyj teraz, aby przejs¢ do trybu przedtreningowego.

\ Gdy nadejdzie pora na uzupetnienie ptyndw na ekranie pojawi sie komunikat: Napij sie!, ktoremu

bedzie towarzyszyta wibracja.
Drlnk‘/

Dowiedz sie wiecej o FuelWise™

(e )
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BIEGOWY TEST WYDOLNOSCIOWY

Biegowy test wydolnosciowy zostat zaprojektowany specjalnie dla biegaczy, dzieki czemu moga oni sledzi¢ swoje postepy
i poznac swoje strefy treningowe (strefy tetna, predkosci i mocy) dla sportéw biegowych. Regularne i czeste
przeprowadzanie testow pomaga zaplanowac treningi i monitorowac zmiany w wydolnosci biegowe;.

Test mozesz wykonacé jako maksymalny lub submaksymalny (co najmniej 85% tetna maksymalnego). Test maksymalny
wymaga wiecej wysitku, ale zapewnia doktadniejsze wyniki. Wykonanie testu maksymalnego to Swietny sposob, aby
poznac swoje obecne indywidualne tetno maksymalne i zaktualizowac¢ ustawienia. Obcigzenie maksymalnego testu
biegowego jest znacznie wieksze w poréwnaniu z testem submaksymalnym. Dlatego tez, zalecamy wykonywanie lekkich
sesji treningowych przez 1-3 dni po tescie maksymalnym.

Test submaksymalny, ktory wymaga przekroczenia progu 85% tetna maksymalnego jest powtarzalng, bezpieczng i nie
wyczerpujgca alternatywa dla testu maksymalnego. Test submaksymalny mozesz powtarzac tak czesto, jak chcesz i
mozesz wykonac go takze jako rozgrzewke przed sesjg treningowg. Wazne jest, aby poprawnie ustawic tetno maksymalne
w danych osobistych. Tylko w ten sposéb otrzymasz doktadne rezultaty testu submaksymalnego, gdyz korzysta on z tetna
maksymalnego obliczajgc rezultaty. Jesli nie znasz swojego tetna maksymalnego, zalecamy wykonac najpierw test
maksymalny, podczas ktérego sprawdzisz swoje HRppgy-

Podstawowg zasadg jest bieg ze stale rosngca predkoscia, az do osiggniecia okreslonej predkosci docelowej na tyle
doktadnie, na ile to mozliwe. Aby test byt wazny, musisz biec przez przynajmniej szeS¢ minut i osiggng¢ co najmniej 85%
swojego tetna maksymalnego. Jesli masz problem z osiggnieciem tego poziomu, Twoje obecne tetno maksymalne moze
by¢ zbyt wysokie. Mozesz recznie zmienic¢ je w danych osobistych.

Przebieg testu

Przed wykonaniem testu zapoznaj sie z czescig Zdrowie i Trening w tej instrukcji obstugi lub z broszurg Wazne informacje
zatgczong w opakowaniu produktu. Nie wykonuj testu w przypadku choroby, urazu lub jakichkolwiek watpliwosci
dotyczgcych stanu zdrowia. Wykonuj test tylko, jesli czujesz sie w petni zregenerowany. W dzien przed testem unikaj
wyczerpujgcych ¢wiczen. Pamietaj o obuwiu do biegania i ubraniu, ktére umozliwia swobode ruchow.

Test nalezy wykonac na ptaskim terenie, na sciezce lub drodze i powtarzac go regularnie w podobnych warunkach. Biegnij
ze stale rosngcg predkoscig, az do osiggniecia okreslonej predkosci docelowej na tyle doktadnie, na ile to mozliwe. Co
wiecej, warunki przed testem powinny by¢ podobne za kazdym razem. Na przyktad, intensywna sesja treningowa
poprzedniego dnia lub obfity positek przed testem mogg zmienic¢ jego wynik. Aby test byt wazny, musisz biec przez
przynajmniej szes¢ minut i 0siggnac co najmniej 85% swojego tetna maksymalnego.

Domyslnie, test wykorzystuje GPS, aby monitorowac predkosc, ale mozesz rowniez wykonac test z sensorem biegowym
Polar Stride Sensor Bluetooth® Smart lub STRYD. W takim przypadku twoja predkosc¢ biegu mierzona jest sensora.

Sprawdz sensor tetna pokazuje sie, jesli podczas testu niemozliwe jest wykrycie tetna.

Szybkosé niedostepna, utracono potaczenie GPS pokazuje sieg, jesli podczas testu niemozliwe jest wykrycie sygnatow
satelitarnych.

Przed przejrzeniem szczegotowych informacji o tescie, wtgcznie z instrukcjami i animacjami przeczytaj instrukcje w swoim
zegarku, w menu Testy > Test biegowy > Instrukcje.

1. Najpierw okresl poczatkowg predkos¢ dla testu w Testy > Test biegowy > Predkos¢ poczatkowa. Predkos¢
poczatkowg mozna ustawi¢ pomiedzy 4-10 min/km. Uwaga: jesli ustawisz zbyt wysoka predkosc poczatkows,
mozliwe jest, ze bedziesz musie¢ zrezygnowac z testu zbyt szybko.

2. Nastepnie przejdz do Testy > Test biegowy > Start i przesun palcem w dot, aby zobaczy¢ przeglad testu. Kiedy
jestes gotdw na rozpoczecie testu, wybierz Dalej.

3. Przeczytaj pytania dotyczgce Twojego stanu zdrowia i zaakceptuj je, aby przejs¢ do trybu przedtreningowego.

4. Profil sportowy oznaczony jest na fioletowo w widoku testu. Wybierz odpowiedni profil sportowy (na biezni lub w
terenie). Pozostan w trybie przedtreningowym do momentu, az zegarek znajdzie sygnat tetna i sygnaty GPS
z satelitéw (ikona GPS staje sie zielona).

5. Nacisnij przycisk OK, aby rozpoczg¢. Zegarek przeprowadzi Cie przez test.

6. Testrozpoczyna sie od rozgrzewki (~10 min). Postepuj zgodnie z instrukcjami na ekranie, aby ukonczyé
rozgrzewke.
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7. Porozgrzewce, wybierz Rozpocznij test. Nastepnie nalezy osiggna¢ predkosc¢ poczagtkowa, aby test mogt sie
rozpoczac.

Podczas testu: Wartos¢ niebieska pokazuje rownomiernie wzrastajgcg predkosc docelows, ktérg nalezy utrzymywac na
tyle doktadnie, na ile to mozliwe. Wartosc biata ponizej pokazuje Twojg biezgcg predkosc.

Na dole wida¢ Twoje tetno w danej chwili, tetno minimalne wymagane do testu submaksymalnego oraz Twoje obecne
tetno maksymalne.

Zegarek zapyta Czy to byt Twoj maksymalny wysitek? jesli nie osiggniesz lub przekroczysz tetno maksymalne. Test jest
automatycznie traktowany jako submaksymalny, jesli Twoj wysitek nie byt maksymalny, ale udato Ci sie osiggngc¢
przynajmniej 85% Twojego tetna maksymalnego. Test jest automatycznie traktowany jako maksymalny, jesli osiggniesz
lub przekroczysz swoje obecne tetno maksymalne.

Wyniki testu

Biegowy test wydolnosciowy okresla maksymalng moc tlenowa (MAP), maksymalng predkos¢ tlenowg (MAS) oraz prog
tlenowy (VO2max). Po wykonaniu testu maksymalnego mozesz tez zaktualizowac tetno maksymalne. Ostatni wynik testu
wyswietlany jest w menu Testy > Test biegowy > Najnowsze wyniki.

Well done, you
went all the way
to reach your
maximum
effort!

» Maksymalna moc tlenowa (MAP) to najnizsza intensywnosé ¢wiczen, przy ktorej Twaéj organizm osigga
maksymalng zdolnos¢ do zuzywania tlenu (VO2,,,y). Maksymalng moc tlenowg mozna zazwyczaj utrzymac tylko
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przez kilka minut.

» Maksymalna predkosc¢ tlenowa (MAS) to najnizsza intensywnos¢ ¢wiczen, przy ktérej Twoéj organizm osigga
maksymalng zdolnos¢ do zuzywania tlenu (VO2,y,4). Maksymalng predkosc¢ tlenowa mozna zazwyczaj utrzymac
tylko przez kilka minut.

* Prog tlenowy (VO2,,5y) to maksymalna zdolnos$¢ organizmu do zuzywania tlenu podczas maksymalnego wysitku.

Jesli wprowadzisz aktualne wyniki MAP, MAS i VO2,,,,, do swojego profilu sportowego na ich podstawie uaktualnione
zostang Twoje strefy predkosci, tempa i mocy oraz licznik kalorii. Po wykonaniu testu maksymalnego mozesz tez
zaktualizowa¢ swoje strefy tetna na podstawie nowego wyniku tetna maksymalnego.

Uwaga: aby zaktualizowac strefy treningowe i tetno maksymalne musisz zsynchronizowac rezultaty z aplikacjg Polar Flow.
Po otwarciu aplikacji Polar Flow po synchronizacji pojawi sie pytanie, czy chcesz zaktualizowac swoje wartosci. Ustawienia
profili sportowych dla wszystkich sportéw biegowych zostang zaktualizowane za pomocg nowych wartosci.

To, czy podczas treningdw nalezy kierowac sie strefami mocy, predkosci/tempa czy tetna zalezy od Twoich celow
treningowych i sesji. Strefy mocy dziatajg na kazdym terenie — ptaskim lub pagdérkowatym. Strefy predkosci sg doktadne
tylko podczas biegu na ptaskim terenie. Strefy predkosci lub mocy to rowniez swietny wybor przy treningu interwatowym.

Jesli chcesz skorzystac z Biegowego testu wydolnosciowego, aby monitorowac swoje wyniki i dobra¢ odpowiednig
intensywnosc treningu, zalecamy powtarzanie testu maksymalnego co trzy miesigce, aby upewnic sie, ze strefy treningowe
sg zawsze uaktualnione. Jesli chcesz blizej monitorowac swoje postepy, mozesz powtarzac test submaksymalny tak
czesto, jak chcesz, pomiedzy testami maksymalnymi.

Uwaga: po wykonaniu biegowego testu wydolnosciowego nie otrzymasz wynikow Running Index.

Twoja waga jest wykorzystywana jako jedna z wartosci podczas biegowego testu wydolnosciowego. Uwaga: jesli zmienisz
ustawienia wagi bedzie to réwniez miato wptyw na porownywalnosc rezultatow testu.

Szczegotowa analiza w serwisie i aplikacji Flow

Pamietaj, aby zsynchronizowac rezultat testu z Polar Flow. Dane treningowe sg zgromadzone w serwisie Polar Flow, aby
umozliwi¢ dtugoterminowe sSledzenie rezultatow. Na stronie testow zobaczysz rezultaty wszystkich testow, wykonanych
do tej pory i poréwnasz je. t atwo monitoruj swoje dtugoterminowe postepy i przegladaj zmiany kondycji.
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Test report

Running test v 4 08012019 07/11/2019 p  [EEERONUN Last6months | Lasti2months | @
Running Tests
05.11.2019 Maximal test 03:20 rioin A 855« 58
Latest result of the period Result Maximal Aerobic Speed (+5,8%) Maximal Aerobic Power V02 max
07.01.2019 Submaximal test 03:47 min 730 52
First results of the period Result Maximal Aerobic Speed Maximal Aerobic Power V02 max

.

200 60 | 1000 20.0
. [} Maximal test
- . . | 15.07.2019 80
.t . : ; N o e N
~" . o i 16.0
12 _t 03:37 minsm .
Maximal Aerobic Speed 800 149
L Maximal Aerobic Power
789w i . 2 g BT
180 Maximal Heart Rate 0.0
20 197 bpm
200
150 Vo2 max 8.0
59
140 o 0 6.0
January February Maseh Apri May Juni uly August September Noverber Dacember
Date Test type Maximal Aerobic Speed Maximal Heart Rate Vo2 max
05.11.2018 Maximal test 03:20 minkm 80 W 202 bpm 58
28.10.2019 Submaximal test 03:27 min/km 831 W = 59
16.00.2019 Maximal test 03:31 minfikm 823 W 191 bpm 59
26.08.2019 Maximal test 03:25 minfikm sl0W 198 bpm 59
20.07.2019 Submaximal test 03:20 minkm 803 W 2 53
15.07.2019 Maximal test 03:37 min/km 789 W 197 bpm 59
17.06.2019 Maximal test 03:43 min/km 785 W 189 bpm 56
06.05.2019 Maximal test 03:33 minkm 7w 199 bpm 57
01.04.2019 Submaximal test 03:51 minkm 765 W 2 55
18.02.2019 Maximal test 03:41 minkm 749 W 201 bpm 59
07.01.2019 Submaximal test 03:47 minkm 733 W : 52
Test anﬂ‘vsls Remove
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KOLARSKI TEST WYDOLNOSCIOWY

Kolarski test wydolnosciowy okresla maksymalng srednig moc, jakg mozesz utrzymac przez 60 minut. Jest on znany jako
test wartosci progowej mocy, FTP. Test ten mozna wykorzysta¢ do okreslenia indywidualnych stref mocy. Po okresleniu
indywidualnych stref mocy tatwiej jest zoptymalizowac trening. Test ten Swietnie sprawdza sie rowniez przy sledzeniu
rozwoju wydolnosci kolarskiej przez dtuzszy okres czasu.

Poza 60-minutowym testem FTP mozesz rowniez wykonac krotszy test, ktory trwa 20, 30 lub 40 min. W takim przypadku
oszacowany zostanie rezultat z 60 minut. Uwaga: wyniki krétszych testow moga nie byc¢ tak doktadne jak wynik testu 60-
minutowego. Krotszy test jest polecany w przypadku niedoswiadczonych kolarzy oraz po kontuzji. Aby moc porownywac
wyniki zawsze wykonuj taki sam rodzaj testu.

Aby otrzymac najdoktadniejsze rezultaty zalecamy korzystanie z roweru stacjonarnego i sensora mocy, ale test mozna
réwniez wykonac¢ na zewnatrz. Jesli wykonujesz test w terenie, najlepiej wybrac jego krotszg wersje, aby zminimalizowac
przerwy i zmiany mocy. Wybierz trase w ptaskim terenie i unikaj Swiatet ulicznych oraz innych przeszkdéd, ktére wymuszajg
przerwe.

Aby wykonac kolarski test wydolnosciowy wymagany jest kompatybilny sensor mocy. Petna lista kompatybilnych
sensoréw mocy znajduje sie w cze$ci KTORE SENSORY MOCY INNYCH FIRM SA KOMPATYBILNE Z POLAR Grit
X/Pacer/Vantage? Sensor mocy musi by¢ potgczony z zegarkiem. Doktadne instrukcje dotyczace taczenia sg podane w
punkcie tgczenie sensorow z zegarkiem.

Przebieg testu

Przed wykonaniem testu zapoznaj sie z czescig Zdrowie i Trening w tej instrukcji obstugi lub z broszurg Wazne informacje
zatgczong w opakowaniu produktu. Test jest bardzo wymagajacy, wiec nie wykonuj go, jesli nie czujesz sie w petni sit.
Pamietaj o obuwiu kolarskim i ubraniu, ktére umozliwia swobode ruchéw.

Sprawdz rowniez, czy Twoja waga jest odpowiednio ustawiona w danych osobistych. Jest to bardzo wazne, aby mozliwe
byto dtugoterminowe porownanie rezultatéw. Podczas pierwszego testu okreslimy moc docelowg na podstawie Twoich
danych osobistych. Pomoze Ci to utrzymac statg moc podczas wykonywania testu. Przy kolejnym wykonywaniu testu, cel
okreslony jest w oparciu o wczesniejsze rezultaty.

Test kolarski obejmuje rozgrzewke, faze testu oraz czas na schtodzenie. Rozgrzewka prowadzona jest w oparciu 0 moc, a
czas na schtodzenie na podstawie tetna. Fazy rozgrzewki i schtodzenia sg opcjonalne. Jesli chcesz, mozesz je opuscic.

—_

. W zegarku przejdz do Testy > Test kolarski > Czas trwania i wybierz 20, 30, 40 lub 60 minut.

Nastepnie przejdz do Testy > Test kolarski > Start i przesun palcem w dot, aby zobaczy¢ przeglad testu. Kiedy

jestes gotéw na rozpoczecie testu, wybierz Dalej.

Przeczytaj pytania dotyczgce Twojego stanu zdrowia i zaakceptuj je, aby przejs¢ do trybu przedtreningowego.

4. Profil sportowy oznaczony jest na fioletowo w widoku testu. Wybierz odpowiedni profil sportowy (rower stacjonarny
lub w terenie). Pozostan w trybie przedtreningowym do momentu, az zegarek wykryje sensor mocy.

5. Nacisnij przycisk OK, aby rozpoczac.

6. Testrozpoczyna sie od rozgrzewki. Rozgrzewka powinna obejmowac okoto 20 minut tatwej jazdy na poczatku. W
srodku rozgrzewki wykonaj 2-3 petne sprinty, kazdy o czasie trwania okoto T minuty wraz z regeneracjg. Po takiegj
rozgrzewce jestes gotowy na peten test. Jesli wybierzesz krotsza rozgrzewke, upewnij sie, ze w dalszym ciggu
obejmuje ona krétsze sprinty i regeneracje. Rozgrzewka umozliwia rowniez petne sprawdzenie funkcjonalnosci
roweru i jego optymalne dopasowanie.

7. Porozgrzewce, wybierz Rozpocznij test.

8. Przyspiesz i znajdz moc maksymalng, ktérg potrafisz utrzymac przez caty czas trwania testu. Widok testu pokazuje
Twojg moc w watach. Wartos¢ czerwona okresla biezgcg moc, a wartosc biata to szacowana moc docelowa. Staraj
sie utrzymac predkosc zblizong do celu i upewnij sie, ze przez caty czas trwania testu pozostajesz na takim samym
poziomie mocy. Zwolnienie sprawi, ze wyniki beda mniej doktadne.

9. Fazatestu konczy sie wraz z czasem na nig przeznaczonym.

N

w

Po wykonaniu testu zalecamy przejscie fazy schtodzenia.
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Wyniki testu

Nice proress
from the
previous test,
keep up the
good work!

Podsumowanie testu pokazuje wartos¢ FTP, ktéra obejmuje moc w watach, Twoje tetno maksymalne i prog tlenowy znany
jako VO2max. Ostatni wynik testu wyswietlany jest w menu Testy > Test kolarski > Najnowsze wyniki.

Waga kolarza podzielona przez FTP daje wartos¢, ktorag tatwo jest porownac. Nazywana jest ona wspotczynnikiem mocy
do wagi i mozna porownac jg z wynikami innych kolarzy tej samej ptci. Im wiecej mocy mozesz wyprodukowac przy swojej
obecnej wadze, tym lepszy Twoj wspotczynnik mocy do wagi. Odzwierciedla to Twojg wydolnos¢ tlenowa. Podczas
zapewniania informacji zwrotnych na podstawie wspotczynnika mocy do wagi korzystamy z uproszczonej, 8-poziomowe;
tabeli rezultatow, od ,Stabo” do ,Klasa swiatowa”.

Class FTP (W/kg)

Warld-class =569 =503

L
[ay]
[N
1
L

Exceptional

Excellent 2 14-4.62 4,53-4,05
Very Good 4,61-4,09 4,04-3,55
Good 4,08-3.47 4,03-2,98
Moderate 3.46-2,93 297-2459
Fair 2.92-2.40 2.48-1,99
Lntrained <2,40 <1,99

W pierwszym tescie rezultat jest poréwnywany z wynikami innych oséb tej samej ptci. Powtarzajgc test, rezultat jest
porownywany z Twoimi wczesniejszymi wynikami i na nich opierajg sie informacje zwrotne.

Jesli chcesz skorzystac z Kolarskiego testu wydolnosciowego, aby monitorowac swoje wyniki i dobra¢ odpowiednig
intensywnosc treningu, zalecamy powtarzanie testu maksymalnego co trzy miesigce, aby upewnic sie, ze strefy treningowe
sg zawsze uaktualnione.
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Uwaga: aby zaktualizowac strefy treningowe i tetno maksymalne musisz zsynchronizowac rezultaty z aplikacjg Polar Flow.
Po otwarciu aplikacji Polar Flow po synchronizacji pojawi sie pytanie, czy chcesz zaktualizowac swoje wartosci. Ustawienia
profili sportowych dla wszystkich sportéw rowerowych zostang zaktualizowane za pomoca nowych wartosci.

Szczegotowa analiza w serwisie i aplikacji Flow

Pamietaj, aby zsynchronizowac rezultat testu z Polar Flow. Dane treningowe sg zgromadzone w serwisie Polar Flow, aby
umozliwi¢ dtugoterminowe sSledzenie rezultatow. Na stronie testow zobaczysz rezultaty wszystkich testow, wykonanych
do tej pory i porownasz je. tatwo monitoruj swoje dtugoterminowe postepy i przegladaj zmiany kondycji.

Polar Coach Polar Flow Updates Polar.com

Pokmar. Fow FEED EXPLORE DIARY REPORTS COMMUNITY | PROGRAMS JanetHamnmn——‘;' W O

Test report

Cycling test v All FTP tests... v 4 04/03/2019 30/09/2019 > Last month | Last 3 months Last 12 months °

Al FTP tests
Cycling Tests

FTP 60min
FTP 40min
93-12-201? FTP 30min 256 w < 3.97 i, 60 veryoos
_atest results of the period TP Resu (+5,8%) o weight Vozmax
FTP 20min
94-03‘-291 2 : FTP (60 min) 235 3.65 wig 55 coo
>R L T Power to weight ratio VOZmax
[#:]
! [ wikg ] HR AVG ,.‘k -
Wikg e i
400 6.0 0
= Cycling test (FTP 60min)
) 17.06.2019 s0
- | @ 1723 W
= © “-‘5-.__\//—-’——__—.—"‘_"\-_ 50
* 2 * . 4.0
250
40
i Power to weight ratio | o ol o
- 4.02 wikg Very Good . 2
Heart rate avg —-‘f—__\/_' B 20
100 188 bpm
= Vo2 max LU 10
‘ 60
(] o g
- - - o o e
Date Test format Power to weight ratio Heart Rate avg Estimated Vo2 max
€D soosz019 FTF (60 min) 254 W 413 Wikg 164 bpm 60
@ 30.09.2018 FTP (60 min) 254 W 413 Wikg 189 bpm 62
B3 oooez0m0 FTP (20 min) 250 W 4.09 Wikg 199 bpm 59
(5 JRECEND FTP (60 min) 251 W 4.05 Wikg 187 bpm 61
B 20072019 FTF (60 min) 266 W 4.08 Wikg 187 bpm 61
€3 osorz0e FTP (20 min) 250 W 4.04 Whkg 197 bpm 59
r 17.06.2019 FTP (60 min) 245 W 4.10 Wkg 188 bpm 60
€3 zrosz0m0 FTP (60 min) 254 W 4.03 Wkg 189 bpm 61
@ 06.05.2018 FTP (60 min) 243 W 4,02 Wikg 183 bpm 60
55 JRELETS FTP (30 min) 263 W 3.98 Wikg 198 bpm 61
@ 25.03.2018 FTP (60 min) 244 W 3.78 Wikg 185 bpm 59
@ 04.03.2019 FTP (40 min) 23/ W 3.87 W/kg 191 bpm 55
Test SHSWSIS Remove
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TEST MARSZOWY

Test marszowy to prosty, bezpieczny i tatwy do powtdrzenia sposob na sprawdzenie swojej VOy 4y | Monitorowanie jak
rozwija sie Twoja wydolnosc tlenowa. Poznanie poziomu wydolnosci tlenowej jest podstawg skutecznego treningu. To
wiasnie sprawia, ze test marszowy to cenne narzedzie dla kazdego, niezaleznie od tego, czy trenuje regularnie, czy tylko od
czasu do czasu. Zalecamy wykonanie testu przed rozpoczeciem programu treningowego i powtarzanie go co trzy
miesigce. Nie ma przeciwwskazan do wykonywania go czesciej, jesli sobie tego zyczysz.

Nalezy przez 15 minut przejs¢ jak najdtuzszy dystans statym tempem. Oznacza to troche szybciegj, niz zazwyczaj, ale
mozliwym do utrzymania tempem. Postaraj sie podniesc¢ tetno powyzej 65% tetna maksymalnego podczas rozgrzewki i
utrzymac je na tym poziomie podczas testu idgc szybkim krokiem. Twoj wynik VOo 4y j€St Okreslony w oparciu o przebyty
dystans, tetno podczas testu i dane osobowe (wiek, pteé, wzrost i waga). Ogdlnie rzecz biorac, szybsze tempo i niskie tetno
oznacza lepszg wydolnos¢ tlenowa.

Przebieg testu

Przed wykonaniem testu zapoznaj sie z czescig Zdrowie i Trening w tej instrukcji obstugi lub z broszurg Wazne informacje
zatgczong w opakowaniu produktu. Nie wykonuj testu w przypadku choroby, urazu lub jakichkolwiek watpliwosci
dotyczgcych stanu zdrowia. Upewnij sie, ze Twoje dane, wigcznie z wagg i wzrostem, a takze reka, na ktorej nosisz
zegarek, sg aktualne. Uzyjemy ich podczas obliczania rezultatu. Z GPS (GNSS) korzysta sie, aby monitorowac predkose,
wiec test nalezy przeprowadzi¢ na zewnatrz.

Wykonaj test na ptaskim terenie, sciezce lub drodze w miejscu, gdzie nic nie powoduje zaktocen, dla osiggniecia
najlepszych wynikow GPS (GNSS). Unikaj tras, na ktérych znajdujg sie $wiatta uliczne i inne utrudnienia, ktére mogg zmusic¢
Cie do zatrzymania sie lub zwolnienia. Wysokie budynki, tunele, czesciowo pokryte stadiony i drzewa réowniez mogg
wptynac¢ na doktadnose GPS (GNSS).

Co wiecej, warunki przed testem powinny by¢ podobne za kazdym razem. Na przyktad, intensywna sesja treningowa
poprzedniego dnia lub obfity positek przed testem mogag zmieni¢ jego wynik. Podczas testu maszeruj tak szybko, jak to
mozliwe réwnym tempem. Bieganie jest niedozwolone. Sprébuj utrzymac tetno powyzej 65% swojego tetna
maksymalnego. Nie istnieje gorny limit. Im dtuzszy dystans, tym lepszy wynik. Jesli tetno jest za niskie, zegarek powiadomi
Cie o tym. Oznacza to, ze musisz iS¢ szybciej, aby zwiekszyc¢ tetno.

Test marszowy, wigcznie z rozgrzewka i czasem na schtodzenie zajmuje okoto 25 minut. Sktada sie on z rozgrzewki (5
minut), testu (15 minut) i czasu na schtodzenie (5 minut). Przed przejrzeniem szczegdtowych informaciji o tescie, wigcznie
z instrukcjami i animacjami przeczytaj instrukcje w swoim zegarku, w menu Testy > Test marszowy> Instrukcje.

1. Przejdz do Testy > Test marszowy> Start i przesun palcem w dot, aby zobaczy¢ przeglad testu. Kiedy jestes gotow
na rozpoczecie testu, wybierz Dalej.

2. Przeczytaj pytania dotyczgce Twojego stanu zdrowia i zaakceptuj je, aby przejs¢ do trybu przedtreningowego.

3. Do testu wykorzystywany jest profil sportowy dla marszu. Jest on oznaczony na fioletowo w widoku testu. Pozostan
w trybie przedtreningowym do momentu, az zegarek znajdzie sygnat tetna i sygnaty GPS z satelitéw (ikona GPS
staje sie zielona).

4. Zacznij trening od rozgrzewki. Postaraj sie podnies¢ tetno powyzej 65% tetna maksymalnego idgc szybkim krokiem.
Postepuj zgodnie z instrukcjami na ekranie, aby ukonczy¢ rozgrzewke.

5. Po osiggnieciu co najmniej 65% tetna maksymalnego lub co najmniej trzyminutowej rozgrzewce, mozna rozpoczgc

test. Wybierz Rozpocznij test, aby rozpoczac.

Utrzymaj tetno powyzej 65% swojego tetna maksymalnego.

Faza testu konczy sie po 15 minutach. Nacisnij przycisk OK, aby potwierdzi¢ i przejs¢ do fazy schtodzenia.

Schtédz organizm, idgc powoli, aby umozliwic regeneracje.

Po zakonczeniu fazy schtodzenia przebyty dystans pojawi sie na ekranie.

Nacisnij przycisk WSTECZ, aby wstrzymac sesje treningowa. Po jej wstrzymaniu, przytrzymaj przycisk WSTECZ, aby

zakonczyc¢ sesje.

© 0N

Podczas testu: Twoje biezgce tetno i tetno, powyzej ktérego musisz sie utrzymac sg pokazane u gory wyswietlacza. W
dolnej czesci ekranu zobaczysz czas, ktory uptynat.
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* Podsumowanie testu pokazuje Twoje VO, 4y Rezultat jest rowniez okreslony w oparciu o
pte¢ i grupe wiekowa, od bardzo niskiej do elity.

e Dystans podczas testu (dystans przebyty podczas testu)

e Tetno podczas testu (Srednie tetno z ostatnich 5 minut testu)

e Predkos¢/tempo podczas testu (Srednia predkos$c¢/tempo podczas testu)

Test distance » Wskazowki na nastepny raz (te wskazéwki maja na celu poprawe mozliwosci powtdrzenia

testu i sg one wyswietlane wytacznie w zegarku)

Ostatni wynik testu wyswietlany jest w menu Testy > Test marszowy > Najnowsze wyniki.

Test heart rate

Tips for next time:

-try walking at a
steady pace

Uwaga: aby zaktualizowac warto$¢ VO, W Oparciu o rezultat testu musisz zsynchronizowac rezultaty z aplikacjg Polar
Flow. Po otwarciu aplikacji Polar Flow po synchronizacji pojawi sie pytanie, czy chcesz je zaktualizowac.

Szczegotowa analiza w serwisie i aplikacji Flow

Pamietaj, aby zsynchronizowac rezultat testu z Polar Flow. Dane treningowe sg zgromadzone w serwisie Polar Flow, aby
umozliwi¢ dtugoterminowe sledzenie rezultatéw. Na stronie testow zobaczysz rezultaty wszystkich testow, wykonanych
do tej pory i porownasz je. tatwo monitoruj swoje dtugoterminowe postepy i przeglagdaj zmiany kondycji.
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POMIAR MOCY BIEGOWEJ Z NADGARSTKA

Moc biegowa Swietnie uzupetnia monitorowanie tetna — pomaga obserwowac zewnetrzne obcigzenie podczas biegu. Moc
szybciej niz tetno reaguje na zmiany natezenia treningu, dzieki czemu Moc biegowa sprawdza sie swietnie jako wskaznik
orientacyjny przy treningu interwatowym i biegu pod gére. Mozesz rowniez uzywac tej funkcji do utrzymywania statego
poziomu wysitku podczas biegu, na przyktad w zawodach.

Obliczenia sg wykonywane przy uzyciu wtasnego algorytmu Polar na podstawie danych GPS i wskazan barometru. Na te
obliczenia wptywa réwniez Twoja waga, pamietaj wiec, aby byta aktualna.

Moc biegowa i obcigzenie miesni

Polar uzywa mocy biegowej do obliczania Obcigzenia miesni — jednego z parametrow Training Load Pro. Bieganie obcigza
uktad miesniowo-szkieletowy, a Obcigzenie miesni informuje, jak bardzo Twoje miesnie i stawy zostaty obcigzone podczas
sesji treningowej. Pokazuje ilos¢ pracy mechanicznej (kJ), ktéra zostata wykonana podczas sesji biegowych (a takze sesji
jazdy rowerem, jesli uzywasz miernika mocy kolarskiej). Obcigzenie miesni pozwala okresli¢ liczbowo obcigzenie
treningowe podczas intensywnych treningdw biegowych, jak np. krotkie interwaty, sprinty i biegi pod gore, gdy Twoje tetno
nie ma czasu zareagowac na zmiany intensywnosci treningu.

Jak moc biegowa jest pokazywana na zegarku?

Moc biegowa jest obliczana automatycznie w przypadku sesji biegowych, ktére sg wykonywane z ustawionym profilem
sportu biegowego i przy dostepnej funkcji GPS.

Mozesz wybrag, ktore dane dotyczgce mocy majg by¢ wyswietlane podczas treningu, dostosowujgc widoki danych
treningowych w ustawieniach profili sportowych w ustudze Flow.

Podczas biegu mozesz zobaczy¢ nastepujgce dane:
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e Moc maksymalna

e Moc srednia

¢ Moc okrgzenia

e Maksymalna moc okrgzenia

e Autom. $r. moc na okrgzenie

e Autom. maks. moc na okrgzenie

Wybierz jak moc biegowa ma by¢ pokazywana podczas sesji w serwisie Flow i w aplikacji:

e Waty W
e Waty na kilogram W/kg
» Procent MAP (% MAP)

Po sesji treningowej w podsumowaniu treningu wyswietlanym przez zegarek zobaczysz:

Power zones

5 00:01:59
4 00:06:00
3| 00:01:00
2l 001303
1 ;701

Cadence

« Srednig moc w watach

¢ Maksymalng moc w watach
¢ QObcigzenie miesni

e Czas w strefach mocy

Jak moc biegowa jest przedstawiana w serwisie Polar i w aplikacji?

Szczegotowe wykresy umozliwiajgce analize sg dostepne w serwisie Flow i w aplikacji. Mozesz przeglagdac¢ wartosci mocy
zarejestrowane podczas sesji i zobaczyc¢, jak wygladat ich rozktad w poréwnaniu do tetna i jak wptywa na nie miato
wznoszenie sie i spadek terenu oraz rézne predkosci.
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PROGRAM TRENINGU BIEGOWEGO POLAR

Program biegowy Polar to spersonalizowany program dostosowany do Twojego poziomu wytrenowania, ktéry zostat
zaprojektowany w taki sposob, aby zapewnic Ci optymalny trening i nie dopusci¢ do przecigzenia. Program wykorzystuje
inteligentne mechanizmy, dostosowuje sie do Twojego rozwoju i daje Ci znac, kiedy trzeba zwiekszy¢ lub zmnigjszy¢
intensywnosc treningu. Kazdy program dostosowany jest do Twojego wydarzenia i bierze pod uwage Twoje indywidualne
predyspozycje, dotychczasowe doswiadczenie i przygotowania. Program jest catkowicie darmowy i dostepny w serwisie
internetowym Polar Flow pod adresem www.polar.com/flow.

Dostepne sg programy przygotowujgce do biegow 5k, 10k, pétmaratonéw i maratonow. Kazdy program sktada sie z trzech
faz: trening bazowy, trening przygotowujacy i tapering. Fazy te sg zaprojektowane tak, aby stopniowo poprawia¢ Twoje
osiagi i zapewni¢ doskonate przygotowanie na dzien startu w zawodach. Biegowe sesje treningowe sg podzielone sg na
pie¢ typow: spokojny bieg, sredni bieg, dtugi bieg, bieg tempowy i interwatowy. Wszystkie sesje obejmujg rozgrzewke,
wysitek i schtodzenie, aby uzyskac¢ optymalne rezultaty. Ponadto, mozesz wigczy¢ do treningu ¢wiczenia sitowe,
wzmacniajgce miesnie gtebokie i rozciggajgce, ktére bedg wspiera¢ Twoj rozwoj. Kazdy tydzien treningowy sktada sie z
dwdch do pieciu sesji biegowych, a catkowity czas trwania sesji w tygodniu waha sie od jednej do siedmiu godzin w
zaleznosci od Twojego poziomu sprawnosci fizycznej. Minimalny czas trwania programu to 9 tygodni, a maksymalny to 20
miesiecy.

Dowiedz sie wiecej o programie treningu biegowego Polar z tego szczegodtowego przewodnika. Mozesz tez przeczytac¢ o
tym, jak rozpocza¢ program treningu biegowego.

Aby zobaczy¢ poradnik wideo, kliknij jeden z ponizszych linkow:
Pierwsze kroki

Jak korzystac
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Stworz program biegowy Polar

Zaloguj sie do serwisu Flow na stronie www.polar.com/flow.

Z menu wybierz opcje Programy.

Wybierz wydarzenie, nazwij je, ustaw date wydarzenia i kiedy chcesz rozpoczg¢ program.
Odpowiedz na pytania dotyczgce Twojej aktywnosci fizycznej.*

Wybierz, czy chcesz wigczy¢ do programu ¢wiczenia wspomagajgce.

Przeczytaj i wypetnij formularz dotyczgcy gotowosci do aktywnosci fizycznej.

Przejrzyj program i dostosuj ustawienia w razie potrzeby.

Kiedy skonczysz, wybierz Rozpocznij program.

© ook~ w2

* Jesli dostepna jest historia treningdw z czterech tygodni, te pozycje zostang wstepnie wypetnione.

Rozpoczynanie celu biegowego

Przed rozpoczeciem sesji, sprawdz czy cel sesji treningowej zostat zsynchronizowany z urzagdzeniem. Sesje sg
synchronizowane z urzgdzeniem jako cele treningowe.

Aby rozpoczac¢ trening zaplanowany na biezacy dzien:

1. Przejdz do trybu przedtreningowego, naciskajac i przytrzymujac przycisk OK na ekranie wyswietlania czasu.
2. Wyswietlone zostanie pytanie, czy rozpoczac realizacje celu treningowego zaplanowanego na biezgcy dzien.

Start
Interval

training

—

3. Nacisnij OK, aby zobaczy¢ informacje o celu.

4. Nacisnij przycisk OK, aby wrdci¢ do trybu przedtreningowego. Wybierz nastepnie profil sportowy, ktérego chcesz
uzywac.

5. Gdy zegarek wyszuka wszystkie sygnaty, nacisnij przycisk OK. Wyswietli sie komunikat Rozpoczeto rejestrowanie,
CO 0znacza, ze w tej chwili mozesz rozpoczac trening.

Monitorowa¢ swoje postepy

Synchronizuj wyniki treningowe z M200 z serwisem internetowym Flow przez kabel USB lub aplikacje Flow. Monitoruj
swoje postepy w zaktadce Programy. Znajdziesz tam przeglad aktualnie wykonywanego programu z informacjami o
osiggnietych postepach.

RUNNING INDEX

Wskaznik Running Index utatwia monitorowanie wahan kondycji podczas biegu. Wartos¢ Running Index to szacunkowa
ocena maksymalnej aerobowej wydolnosci biegowej (VO2max). Mozesz monitorowac swoje postepy i poprawiac
wydolnos¢ biegowa, zapisujgc wskaznik Running Index przez dtuzszy okres. Jego poprawa swiadczy o tym, ze bieganie
w danym tempie wymaga mniej wysitku badz ze uzyskujesz szybsze tempo przy danym poziomie wysitku.

Aby zapewni¢ jak najdoktadniejsze informacje na temat efektywnosci biegu upewnij sie, ze ustawites swojg wartosc tetna
maksymalnego.

Wskaznik Running Index jest obliczany podczas kazdej sesji treningowej, jesli mierzone jest tetno oraz wtgczona jest
funkcja GPS/sensor biegowy, a takze jesli spetnione sg nastepujgce warunki:

» Ustawiono profil sportowy zwigzany z bieganiem (Bieganie, Bieg uliczny, Bieg terenowy itp.)
e Tempo wynosi minimum 6 km/h (3,7 mili/godz.), a trening trwa minimum 12 minut.

Obliczenia rozpoczynajg sie w momencie rozpoczecia zapisu sesji treningowej. W trakcie sesji treningowej mozesz
zatrzymac sie dwa razy, np. na $wiattach drogowych, nie przerywajgc pomiaru. Po treningu na wyswietlaczu podawana jest
wartos¢ wskaznika Running Index, a wynik zapisywany jest w podsumowaniu treningu.
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Aby otrzymac wartos¢ Running Index, korzystajgc z sensora biegowego Polar Bluetooth Smart podczas biegowej sesji
treningowej i przy wytagczonym GPS, nalezy skalibrowac¢ sensor.

Bezposrednio po zakonczeniu sesji treningowej na ekranie zegarka wyswietlone zostanie podsumowanie wraz
ze wskaznikiem Running Index. W serwisie Polar Flow mozesz monitorowac swoje postepy i zobaczy¢
szacunkowe czasy ukonczenia zawodow.

Poréwnaj swoj wynik z danymi zamieszczonymi w ponizszej tabeli.

Analiza krétkoterminowa

Mezczyzni
Wiek/liczba Bardzo niski Niski Dostatecznie Umiarkowanie Dobrze Bardzo Elita
lat dobrze
20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 > 62
25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 >59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 > 56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 > 54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-57 > 571
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 > 48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 > 46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 > 43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 >40
Kobiety
Wiek/liczba Bardzo niski Niski Dostatecznie Umiarkowanie Dobrze Bardzo Elita
lat dobrze

20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 571
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 >49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 > 46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 > 44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 > 47
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 >38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 >36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 >30

Ta klasyfikacja oparta jest na przegladzie wynikow 62 badan, w ktérych VO,,,4, Mierzono bezposrednio u zdrowych
dorostych oséb w USA, Kanadzie i 7 krajach europejskich. Pismiennictwo: Shvartz E, Reibold RC. Aerobic fitness norms for
males and females aged 6 to 75 years: a review. (Normy wydolnosci tlenowej dla mezczyzn i kobiet w wieku od 6 do 75 lat,
przeglad.) Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.
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W ciggu dnia mogg wystepowac pewne wahania wartosci wskaznika Running Index. Na wartos¢ wskaznika Running Index
ma wptyw wiele czynnikow. Otrzymana wartos¢ wskaznika w ciggu dnia moze sie rozni¢ w zaleznosci od zmiany
warunkow biegania, np. po réznych nawierzchniach, przy réznej predkosci wiatru czy zmiennej temperaturze.

Analiza dtugoterminowa

Poszczegolne wartosci wskaznika Running Index tworza trend prowadzacy do uzyskania konkretnych wynikéw na
okreslonym dystansie. Raport Running Index dostepny jest takze w serwisie Polar Flow w zaktadce POSTEPY. Raport
pokazuje wzrost wydolnosci biegowej w dtuzszym okresie. Jezeli korzystasz z Programu biegowego Polar, by przygotowac
sie do biegu ulicznego lub innej imprezy dla biegaczy, mozesz monitorowac¢ wskaznik Running Index, by sprawdzac swoje
postepy w drodze do wyznaczonego celu.

Na podstawie ponizszej tabeli mozna oszacowac czas trwania biegu na okreslonym dystansie przy maksymalnym wysitku.
Do interpretacji danych zamieszczonych w tabeli wykorzystaj dtugoterminowg srednig swego wskaznika Running Index.
Szacunkowa wartosc¢ jest optymalna przy tych wartosciach wskaznika Running Index, ktére zostaty uzyskane przy
predkosci i innych parametrach biegu zblizonych do docelowych.

Running Index Test Coopera (m) 5 km (g:mm:ss) 10 km (g:mm:ss) 21,098 km 42,195 km
(g:mm:ss) (g:mm:ss)
36 1800 0:36:20 1:15:10 2:48:00 5:43:00
38 1900 0:34:20 1:10:50 2:38:00 5:24:00
40 2000 0:32:20 1:07:00 2:29:30 5:06:00
42 2100 0:30:40 1:03:30 2:21:30 4:51:00
44 2200 0:29:10 1:00:20 2:14:30 4:37:00
46 2300 0:27:50 0:57:30 2:08:00 4:24:00
48 2400 0:26:30 0:55:00 2:02:00 4:12:00
50 2500 0:25:20 0:52:40 1:57:00 4:02:00
52 2600 0:24:20 0:50:30 1:52:00 3:52:00
54 2700 0:23:20 0:48:30 1:47:30 3:43:00
56 2800 0:22:30 0:46:40 1:43:30 3:35:00
58 2900 0:21:40 0:45:00 1:39:30 3:27:00
60 3000 0:20:50 0:43:20 1:36:00 3:20:00
62 3100 0:20:10 0:41:50 1:32:30 3:13:00
64 3200 0:19:30 0:40:30 1:29:30 3:07:00
66 3300 0:18:50 0:39:10 1:26:30 3:01:00
68 3350 0:18:20 0:38:00 1:24:00 2:55:00
70 3450 0:17:50 0:36:50 1:21:30 2:50:00
72 3550 0:17:10 0:35:50 1:19:00 2:45:00
74 3650 0:16:40 0:34:50 1:17:00 2:40:00
76 3750 0:16:20 0:33:50 1:14:30 2:36:00
78 3850 0:15:50 0:33:00 1:12:30 2:32:00
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REZULTAT TRENINGU

Funkcja ,Rezultat treningu” dostarcza informacje zwrotne dotyczace przebiegu kazdej sesji treningowej i pozwala lepiej
zrozumiec¢ korzysci z ptyngce z treningu. Informacje te sg dostepne w aplikacji Polar Flow i serwisie Flow. Aby
wyswietli¢ rezultat treningu, musisz trenowac w strefach tetna przez przynajmniej 10 minut.

Informacje zwrotne na temat rezultatéw treningu sg oparte na strefach tetna. Zegarek sprawdza, ile czasu spedzono
w danej strefie i ile kalorii w niej spalono.

W ponizszej tabeli opisano rozne opcje dla rezultatow treningu.

Informacje zwrotne

Bardzo intensywny trening+

Bardzo intensywny trening

Trening bardzo intensywny
i tempowy

Trening tempowy i bardzo
intensywny

Trening tempowy+

Trening tempowy

Trening tempowy
i ogolnorozwojowy

Trening ogodlnorozwojowy
i tempowy

Trening ogolnorozwojowy +

Trening ogolnorozwojowy

Trening ogolnorozwojowy
i podstawowy, dtugi

Trening ogolnorozwojowy
i podstawowy

Trening podstawowy
i ogolnorozwojowy, dtugi

Trening podstawowy
i ogolnorozwojowy

Rezultat

Swietny trening! Poprawita sie Twoja predko$é oraz unerwienie miesni, co przyczynia sie
do poprawy efektywnosci. Trening wzmocnit réwniez Twojg odpornosé¢ na zmeczenie.

Swietny trening! Poprawita sie Twoja predko$é oraz unerwienie miesni, co przyczynia sie
do poprawy efektywnosci.

Swietny trening! Poprawita sie Twoja predkos$¢ i efektywno$é. Trening przyczynit sie
rowniez do znacznej poprawy wydolnosci aerobowej i wytrzymatosci szybkosciowe).

Swietny trening! Nastgpita znaczna poprawa Twojej wydolnosci aerobowe;j
i wytrzymatosci szybkosciowej. Trening przyczynit sie rowniez do poprawy predkosci
i efektywnosci.

Swietne tempo w czasie dtugiego treningu! Nastgpita poprawa Twojej wydolnosci
aerobowej, predkosci i wytrzymatosci. Trening wzmocnit réwniez Twojg odpornosé na
zZmeczenie.

Swietne tempo! Nastgpita poprawa Twojej wydolnosci aerobowej, predkosci
i wytrzymatosci.

Dobre tempo! Nastgpita poprawa Twojej wytrzymatosci. Trening przyczynit sie rowniez do
poprawy Twojej wydolnosci aerobowej i wytrzymatosci Twoich miesni.

Dobre tempo! Nastgpita poprawa wytrzymatosci Twoich miesni i wzrost wydolnosci
aerobowej. Trening przyczynit sie réwniez do poprawy wytrzymatosci.

Doskonale! Ten dtugi trening przyczynit sie do poprawy wytrzymatosci Twoich miesni
i Twojej wydolnosci aerobowej. Wzrosta rowniez Twoja odpornos¢ na zmeczenie.

Doskonale! Nastapita poprawa wytrzymatosci Twoich miesni i Twojej wydolnosci
aerobowej.

Doskonale! Ten dtugi trening przyczynit sie do poprawy wytrzymatosci Twoich miesni
i Twojej wydolnosci aerobowej. Wzmocnit réwniez Twojg podstawowa wytrzymatosé
i zdolnosc¢ spalania tkanki ttuszczowej podczas wysitku.

Doskonale! Nastgpita poprawa wytrzymatosci Twoich miesni i Twojej wydolnosci
aerobowej. Trening wzmocnit rowniez Twojg podstawowg wytrzymatosc i zdoInosc
spalania tkanki ttuszczowej podczas wysitku.

Swietnie! Ten dtugi trening wzmocnit Twojg podstawowg wytrzymatosé i zdolnosé
spalania tkanki ttuszczowej podczas wysitku. Nastgpita rowniez poprawa wytrzymatosci
Twoich miesni i wzrost wydolnosci aerobowe;.

Swietnie! Nastgpito wzmocnienie Twojej podstawowej wytrzymatosci i zdolnoéci spalania
tkanki ttuszczowej podczas wysitku. Trening przyczynit sie rowniez do poprawy
wytrzymatosci Twoich miesni i wzrostu wydolnosci aerobowe;.
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Informacje zwrotne Rezultat

Trening podstawowy, dtugi  Swietnie! Ten dtugi trening o niskiej intensywnosci wzmocnit Twojg podstawowsg
wytrzymatosc i zdolnos¢ spalania tkanki ttuszczowej podczas wysitku.

Trening podstawowy Bardzo dobrze! Ten trening o niskiej intensywnosci wzmocnit Twojg podstawowg
wytrzymatosc i zdolnos¢ spalania tkanki ttuszczowej podczas wysitku.

Trening regeneracyjny Najlepszy trening w okresie regeneracji. tatwe ¢wiczenia umozliwiajg organizmowi
dostosowanie sie do treningow.

LICZNIK SPALONYCH KALORII

Ten najdoktadniejszy licznik kalorii na rynku okresla liczbe spalonych kalorii na podstawie Twoich danych osobistych, do
ktorych naleza:

* Masa ciata, wzrost, wiek, pte¢

e Tetno maksymalne

¢ Intensywnosc treningu lub aktywnosci
o Prog tlenowy (VO2ay)

Obliczanie kalorii opiera sie na inteligentnym potgczeniu danych dotyczgcych przyspieszenia i tetna. Umozliwia to
doktadne okreslenie liczby kalorii spalonych podczas treningu.

Mozesz sprawdzac swoj wydatek energetyczny (w kilokaloriach, kcal) podczas sesji treningowych, a takze tgczng liczbe
zuzytych kilokalorii po ich zakonczeniu. Mozesz réwniez obserwowac catkowite dzienne zuzycie kalorii.

CALODOBOWY POMIAR TETNA

Funkcja catodobowego pomiaru tetna pozwala na state mierzenie tetna. Umozliwia doktadniejszy pomiar liczby spalanych
dziennie kalorii oraz ogolnej aktywnosci, gdyz dzieki tej funkcji aktywnosci charakteryzujgce sie niewielkimi ruchami
nadgarstka, jak np. jazda na rowerze, moga by¢ doktadnie mierzone.

Catodobowy pomiar tetna w zegarku

Catodobowy pomiar tetna w zegarku mozna wtgczac, wytgczac i przetgczac w tryb , Tylko w nocy” w menu Ustawienia >

Ustawienia ogélne > Catodobowy pomiar tetna. Jesli wybierzesz tryb Tylko w nocy, ustaw pomiar tetna w taki sposob, aby

rozpoczynat sie od najwczesniejszej pory, kiedy mozesz potozy¢ sie spac.

Funkcja jest domyslnie wytgczona. Pamietaj, ze wtgczona funkcja catodobowego pomiaru tetna spowoduje

@ szybsze roztadowanie akumulatora zegarka. Funkcja Nightly Recharge zacznie dziata¢ po wigczeniu funkgji
catodobowego pomiaru tetna. Jesli chcesz oszczedzaé baterie i nadal korzystaé z funkgji Nightly Recharge,
ustaw catodobowy pomiar tetna w taki sposéb, aby byt wigczony tylko w nocy.

W trybie wy$wietlania czasu uzyj przyciskow W GORE i W DOL, aby przej$é do tarczy tetna. Naci$nij OK, aby wyswietlié
szczegoty.
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Gdy ta funkcja jest wtgczona, zegarek stale mierzy tetno i wyswietla je na tarczy Tetno. Po
otwarciu informacji szczegotowych, mozesz sprawdzi¢ swoje najwyzsze i najnizsze tetno w ciggu
\ 4”1 dnia, a takze dowiedzie¢ sie jakie byto najnizsze tetno ostatniej nocy.

Zegarek sprawdza tetno w odstepach pieciominutowych i zapisuje dane do pozniejszej analizy w
aplikacji Polar Flow lub w serwisie Flow. Jesli zegarek wykryje, ze tetno jest podwyzszone, zaczyna
je rejestrowac w sposob ciggty. Ciggta rejestracja moze by¢ réowniez rozpoczynana na podstawie
ruchow nadgarstka, na przyktad, gdy idziesz wystarczajgco szybko przez co najmniej jedng
Hi'afTF[j:tP minute. Ciggte rejestrowanie tetna zatrzymuje sie automatycznie, gdy poziom aktywnosci

= .I 72 - fizycznej spadnie odpowiednio nisko. Kiedy zegarek wykryje, ze reka sie nie porusza lub kiedy

L tetno nie jest podwyzszone, bedzie monitorowac tetno co 5 minut, umozliwiajgc okreslenie
& 60 bmp najnizszej wartosci w ciggu dnia.

W niektérych przypadkach moze sie zdarzyc¢, ze w ciggu dnia tetno pokazywane na zegarku bedzie
wyzsze lub nizsze, niz to, ktére znalazto sie w podsumowaniu catodobowego pomiaru tetna jako
najwyzsze lub najnizsze w danym dniu. Moze to nastgpic¢ w przypadku odczytania wartosci
chwilowej w czasie innym niz przypadajacy na kolejny odczyt podczas monitorowania.

Diody LED z tytu zegarka swiecg sie zawsze, gdy wigczona jest funkcja catodobowego

@ pomiaru tetna, a czujnik z tytu zegarka ma kontakt ze skorg. Wskazowki dotyczace
tego, jak nalezy nosi¢ zegarek, aby uzyskac¢ doktadne odczyty tetna z nadgarstka, sg
podane w punkcie Pomiar tetna z nadgarstka.

Mozesz obserwowac bardziej szczegotowe dane z catodobowego pomiaru tetna w Polar Flow, korzystajgc z serwisu
internetowego lub aplikacji mobilnej. Dowiedz sie wiecej o funkcji catodobowego pomiaru tetna w tym zaawansowanym

przewodniku.
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CALODOBOWY POMIAR AKTYWNOSCI

Zegarek Polar monitoruje Twojg aktywnos¢ za pomocg wbudowanego akcelerometru 3D, ktéry rejestruje ruchy
nadgarstka. Analiza czestotliwosci, intensywnosci oraz regularnosci ruchow oraz Twoich danych osobistych umozliwia
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monitorowanie rzeczywistego poziomu aktywnosci — nie tylko podczas treningu. Aby uzyskac najbardziej miarodajne
wyniki pomiaru aktywnosci, zalecamy noszenie zegarka na rece niedominujgce;.

Cel zwigzany z aktywnoscia

Twaj osobisty cel aktywnosci zostanie ustalony podczas konfiguracji zegarka. Cel aktywnosci oparty jest na danych
osobistych i poziomie dziennej aktywnosci, ktére mozna znalez¢ w zegarku (Ustawienia > Dane osobiste > Poziom
aktywnosci), w aplikacji Polar Flow lub w serwisie Flow.

Jezeli chcesz zmieni¢ swoj cel, w aplikacji Polar Flow dotknij swojej nazwy uzytkownika/zdjecia profilowego w menu

i przesun menu w dot, aby wyswietlic cel aktywnos$ci. Mozesz tez przejs¢ na flow.polar.com i zalogowac sig na konto
Polar. Nastepnie kliknij nazwe uzytkownika > Ustawienia > Cel zwigzany z aktywnoscia. Wybierz jeden sposrod trzech
poziomow aktywnosci, ktory jest najblizszy Twojemu typowemu planowi dnia i codziennej aktywnosci fizycznej. Pod
obszarem wyboru podawane sg informacje o wtasciwej dla wybranego poziomu aktywnosci wymaganej do osiggniecia
dziennego celu.

Czas potrzebny do osiggniecia celu aktywnosci zalezy od wybranego poziomu i intensywnosci ¢wiczen. Mozesz
wykonywac intensywne ¢wiczenia, aby szybciej osiggnac cel, lub utrzymywac nizszg aktywnosc przez caty dzien. Na
intensywnos¢ wymagang do osiggniecia celu ma rowniez wptyw wiek i pte¢. Im mtodsza osoba, tym treninigi muszg byc
intensywniejsze.

Dane dotyczace aktywnosci na zegarku
W trybie wy$wietlania czasu uzyj przyciskéw W GORE i W DOL, aby przej$¢ do tarczy aktywnosci.

Postep realizacji dziennego celu aktywnosci jest wyswietlany jako zapetniajgcy sie okrag wokot
daty i godziny oraz jako wartosc¢ procentowa pod godzing. Gdy spedzasz czas aktywnie, okrag
M stopniowo sie wypetnia na jasnoniebiesko.

Dodatkowo wyswietlane sg nastepujgce informacje na temat aktywnosci:

e Liczba pokonanych krokow. Dtugosc¢ i rodzaj aktywnosci sg rejestrowane i szacunkowo przeliczane na kroki.

e (Czas aktywnosci pokazuje tgczny czas wysitku, ktory korzystnie wptywa na Twoj stan zdrowia.

e Liczba kalorii spalonych podczas treningu, w wyniku aktywnosci i w zwigzku z procesami metabolicznymi
(minimalna aktywnos¢ metaboliczna wymagana do podtrzymania zycia).

Powiadomienie o braku aktywnosci

Powszechnie wiadomo, ze aktywnosc¢ fizyczna ma bardzo istotne znaczenie dla zachowania dobrego stanu zdrowia.
Oproécz aktywnosci fizycznej wazne jest takze, aby unika¢ dtugotrwatego siedzenia. Siedzenie przez dtugi czas
niekorzystnie wptywa na zdrowie, nawet w dni, w ktore trenujesz i dostarczasz organizmowi wystarczajgcg dawke
aktywnosci. Zegarek zauwaza zbyt dtugi czas braku aktywnosci w ciggu dnia i pomaga przerwac siedzenie, aby zmniejszy¢
negatywny wptyw na stan zdrowia.

Jesli siedzisz od 55 minut, wtgczone zostanie powiadomienie o braku aktywnosci: wyswietlony zostanie komunikat Czas,
aby sie ruszyé! i wyczuwalne beda delikatne wibracje. Wstan i znajdz sposoéb, zeby by¢ w ruchu. Przejdz sie, rozciggnij
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miesnie lub wykonaj inne lekkie ¢wiczenie. Komunikat zniknie, jesli zaczniesz sie ruszac lub nacisniesz przycisk.

W przypadku braku aktywnosci w ciggu nastepnych pieciu minut wyswietlony zostanie znacznik bezczynnosci, ktéry po
zsynchronizowaniu bedzie widoczny takze w aplikacji Polar Flow i serwisie Flow. Zarowno aplikacja, jak i serwis
internetowy Flow podaja informacje o liczbie otrzymanych znacznikéw braku aktywnosci. Dzieki temu mozesz kontrolowac
swoje codzienne czynnosci i wprowadzac do nich zmiany, tak aby Twdj styl zycia stat sie bardziej aktywny.

Dane dotyczace aktywnosci w aplikacji Polar Flow i serwisie Flow

Aplikacja Polar Flow umozliwia obserwowanie i analizowanie danych dotyczgcych wtasnej aktywnosci w dowolnym
miejscu oraz bezprzewodowa synchronizacje zegarka z serwisem Flow. Serwis Flow pozwala uzyska¢ maksymalnie
szczegotowy wglad w dane dotyczgce aktywnosci. Za pomocg podsumowan aktywnosci (na karcie PODSUMOWANIA),
mozesz obserwowac dfugoterminowe trendy w zakresie dziennej aktywnosci. Dostepne sg podsumowania dzienne,
tygodniowe i miesieczne.

Dowiedz sie wiecej na temat funkcji catodobowego pomiaru aktywnosci w szczegétowym poradniku.

POMIAR AKTYWNOSCI

Funkcja pomiaru aktywnosci okresla Twojg aktywnos¢ w ciggu dnia i pokazuije, ile potrzebujesz, by wypetni¢ zalecenie
dotyczace codziennej aktywnosci fizycznej. Mozesz rowniez sprawdzi¢ swoj postep w realizacji dziennego celu
zwigzanego z aktywnoscig za pomocg zegarka, aplikacji lub serwisu internetowego Polar Flow.

Wiecej informacji znajduje sie w czesci Catodobowy pomiar aktywnosci.

KORZYSCI Z AKTYWNOSCI

Funkcja ,Korzysci z aktywnosci” dostarcza informacje na temat korzysci, jakie przynosi Ci bycie aktywnym, oraz informuje
Cie o wptywie zbyt dtugiej bezczynnosci na Twoje zdrowie. Informacje sg opracowywane na podstawie miedzynarodowych
wytycznych i badan nad wptywem aktywnosci fizycznej i bezczynnosci na zdrowie. Podstawowa zasada brzmi: im bardzie;
jestes aktywny, tym wiecej uzyskujesz korzysci!

Korzysci z Twojej codziennej aktywnosci sg wyswietlane zarowno w aplikacji Polar Flow, jak i serwisie Flow. Wyswietlone
zestawienie moze dotyczy¢ jednego dnia, tygodnia lub catego miesigca. W serwisie Flow dostepne sg rowniez bardziej
szczegotowe informacje na temat wptywu aktywnosci na Twoje zdrowie.

Actnity summary  Training summary
Summary o Activity overview > Activity benefit >
%) hours 31 minutes active tine tracked

#9 12545 step: e [l impressivel A lot of activity and exercise. This
v \ [ significanty improves both your health and fitness.

L8 i

H 2
i

s Oinactiviy

You didn't spend too much time sitting in place.
Good for you!

W

Activity benefit x

Detailed health benefits

- 5 ‘R & % Longer e expactaney eeoe
T — Heart health o

Matabols hasth e

Brain health L

Miusclo and bone heaith o

Wignt and boay °
compositon

Wiecej informacji znajduje sie w czesci Catodobowy pomiar aktywnosci.

75


https://support.polar.com/en/support/the_what_and_how_of_polar_24_7_activity_tracking

SLEDZENIE REGENERACJI NIGHTLY RECHARGE™

Dzieki Nightly Recharge™ dowiesz sie, jak kazdej nocy regeneruje sie Twoj organizm po obcigzeniach poprzedniego dnia.
Status Nightly Recharge opiera sie na dwdch elementach: jakosci snu (status snu) oraz wskazniku tego, na ile Twoj
autonomiczny uktad nerwowy (AUN) uspokoit sie podczas wczesnych faz snu (status AUN). Oba wskazniki sg tworzone
poprzez poréwnanie wyniku z ostatniej nocy ze srednimi wynikami z ostatnich 28 dni. Twoj zegarek w nocy mierzy
automatycznie zarowno status snu, jak i status AUN.

Mozesz sprawdzi¢ swoj status Nightly Recharge na zegarku lub w aplikacji Polar Flow. Na podstawie dokonywanych
pomiarow w aplikacji Polar Flow otrzymujesz codzienne wskazowki dotyczgce ¢wiczen oraz wskazowki na temat snu

i regulacji poziomu energii w szczegolnie wymagajgcych dniach. Dzieki Nightly Recharge codziennie mozesz dokonywac
wyborow, ktére w optymalny sposob przyczynig sie do zachowania dobrego samopoczucia i osiggania celow
treningowych.

Jak korzystac z Nightly Recharge?

1. Funkcja Nightly Recharge zacznie dziata¢ po wiaczeniu funkcji catodobowego pomiaru

- tetna. Aby wigczy¢ Catodobowy pomiar tetna, przejdz do Ustawienia > Ustawienia ogélne

A lem:g:‘ ik > Caiodobq\lfvy.pomiar tetnla i wybierz W{. Iub Tylko W nocy. . N

' 600D S 2. Mocno zacisnij pasek wokot nadgarstka i $pij z zatozonym zegarkiem. Tylny czujnik
zegarka musi by¢ w kontakcie ze skorg. Bardziej szczegodtowe instrukcje noszenia
znajdujg sie w czesci Pomiar tetna z nadgarstka.

3. Zanim na zegarku wyswietli sie status Nightly Recharge, musisz mie¢ go na rece przez
trzy noce. Tyle czasu zajmuje ustalenie Twojego normalnego poziomu. Jeszcze zanim
bedzie dostepny wynik Nightly Recharge, mozesz przegladac¢ informacje dotyczgce snu i
AUN (tetno, zmiennos¢ tetna i czestotliwo$¢ oddychania). Po trzech udanych pomiarach
nocnych na Twoim zegarku zacznie by¢ wyswietlany status Nightly Recharge.

Nightly Recharge na zegarku

Gdy zegarek wykryje przynajmniej cztery godziny snu, na tarczy Nightly Recharge zegarka wyswietlany jest komunikat
,Juz nie §pisz?”. Nacisnij OK, aby poinformowac zegarek, ze juz nie $pisz. Potwierdz za pomoca OK, a zegarek
natychmiast podsumuje wynik funkcji Nightly Recharge. Informuje on o tym, jak dobrze udato Ci sie wypocza¢ w nocy.
Wyniki pomiaru statusu AUN oraz statusu snu sg brane pod uwage podczas obliczania statusu Nightly Recharge.
Istnieje nastepujgca skala statusu Nightly Recharge: bardzo stabo — stabo — nie w petni — OK — dobrze — bardzo dobrze.

W trybie wy$wietlania czasu uzyj przyciskow W GORE i W DO, aby przej$é do tarczy Nightly Recharge. Nacisnij OK, aby
wyswietli¢ szczegoty Nightly Recharge.

ok

compromised,

Nightly
recharge poor -
. 500D

MON 20 -
Very poor—
rge

good

— very good

Przewin w dot do ekranu Szczegoéty statusu AUN/Szczegoty statusu snu i nacisnij OK, aby wyswietli¢ wiecej informacji
o statusie AUN i statusie snu.
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Wykres statusu Nightly Recharge

Statusu Nightly Recharge Skala: bardzo stabo — stabo — nie w petni — OK — dobrze — bardzo dobrze.

Wykres statusu AUN

Status AUN Skala ma zakres od -10 do +10. Okolice zera to Twoj zwykty poziom.

Status AUN Skala: znacznie gorzej niz zwykle — gorzej niz zwykle — jak zwykle — lepiej niz zwykle — znacznie lepiej
niz zwykle.

Tetno w ud./min ($rednia z 4 godzin)

Odstep miedzy uderzeniami serca w ms ($rednia z 4 godzin)

Zmienno$¢ tetna w ms ($rednia z 4 godzin)

Czestotliwosé oddychania w odd./min (Srednia z 4 h)

Wykres wyniku snu

Wynik snu (1 =100) Wynik, ktore podsumowauje tgczng dtugosce snu oraz jakose snu w jednej liczbie.

Status snu = wynik snu w poréwnaniu ze zwyktym poziomem. Skala: znacznie gorzej niz zwykle — gorzej niz
zwykle — jak zwykle — lepiej niz zwykle — znacznie lepiej niz zwykle.

Szczegotowe dane snu. Wiecej informacji znajduje sie w czesci "Dane dotyczgce snu na zegarku" on page 80.

Nightly Recharge w aplikacji Polar Flow

W aplikacji Polar Flow mozesz porownac i przeanalizowac¢ dane Nightly Recharge z roznych nocy. Wybierz Nightly
Recharge z poziomu menu aplikacji Polar Flow, aby wyswietli¢ szczegodty Nightly Recharge z ostatniej nocy. Przesun
ekran w prawo, aby wyswietli¢ szczegoty dotyczgce Nightly Recharge z poprzednich dni. Dotknij pola Status AUN |ub
Status snu, aby otworzy¢ widok szczegdtowy statusu AUN lub statusu snu.
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You're ready to take on the world!

Szczegotly dotyczace statusu AUN w aplikacji Polar Flow

¢ PSLAR.

[ ] ANS charge

0

ANS charge

0 Heart rate(4 h average)
W Heartrate 51bpm

Beat-to-beat interval avg 1155 ms

Baseline: 54 bpm (1094 ms)

o Heart rate variability(4 h average)

% Heart rate variability 26ms

Baseline: 26 ms

e Breathing rate(4 h average)

@B reathing rate 13.4 br/min

Baseline: 13.5 brfmin

Status AUN informuje o tym, na ile autonomiczny uktad nerwowy (AUN) uspokoit sie
podczas nocy. Skala ma zakres od -10 do +10. Okolice zera to Twdj zwykty poziom.
Status AUN jest obliczany na podstawie pomiaru tetna, zmiennosci tetna

i czestotliwosci oddychania podczas mniej wiecej pierwszych czterech godzin snu.

Normalna wartosc tetna u dorostych moze wynosi¢ od 40 do 100 ud./min. Czesto
wystepujg zmiany wartosci tetna miedzy roznymi nocami. Obcigzenie psychiczne lub
fizyczne, ¢wiczenia w poZnych godzinach wieczornych, choroba lub spozycie
alkoholu moga spowodowac wyzsze tetno we wczesnych godzinach snu. Najlepiegj
jest porownac wartosc¢ ostatniej nocy z wtasnym zwyktym poziomem.

Zmienno$¢ tetna (HRV) odnosi sie do zmiennosci odstepu miedzy kolejnymi
uderzeniami serca. Ogolnie rzecz biorgc, wysoka zmiennosc tetna jest zwigzana

z 0golnym dobrym stanem zdrowia, wysokg wydolnoscig aerobowg i odpornoscig na
stres. Moze sie znacznie rozni¢ w zaleznosci od osoby, osiggajac wartosci od

20 do 150. Najlepiej jest porownac wartos¢ ostatniej nocy z wtasnym zwyktym
poziomem.

Pole Czestotliwo$é oddychania pokazuje srednig czestotliwos¢ oddychania
podczas mniej wiecej pierwszych czterech godzin snu. Jest ona obliczana na
podstawie danych dotyczgcych odstepow miedzy uderzeniami serca. Odstepy
miedzy nimi skracajg sie podczas wdechu i wydtuzajg podczas wydechu. W trakcie
snu czestotliwos¢ oddychania zmniejsza sie i rozni w zaleznosci od fazy snu.
Typowe wartosci w przypadku zdrowego dorostego cztowieka w stanie spoczynku
wahajg sie od 12 do 20 oddechdw na minute. Wyzsze wartosci niz zwykle moga
wskazywac na gorgczke lub zblizajgca sie chorobe.

Szczegoly statusu snu w aplikacji Polar Flow

Informacje na temat statusu snu w aplikacji Polar Flow znajdujg sie w czesci "Dane dotyczace snu w aplikacji i serwisie

internetowym Flow" on page 81.

Spersonalizowane wskazowki w aplikacji Polar Flow
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Na podstawie dokonywanych pomiarow w aplikacji Polar Flow otrzymujesz codzienne wskazowki dotyczgce ¢wiczen
oraz wskazowki na temat snu i regulacji poziomu energii w szczegolnie wymagajgcych dniach. Codzienne wskazowki sg
wyswietlane w widoku ogolnym Nightly Recharge w aplikacji Polar Flow.

Gwiczenia

Codziennie otrzymujesz wskazowke dotyczgca ¢wiczen, ktéra informuje, czy nalezy zwolni¢ tempo, czy warto prze¢ ostro
do przodu. Podstawy do tych wskazéwek to:

e Status Nightly Recharge
Status AUN
e Status snu
» Status obcigzenia kardio

Sen

Jesli ostatnio nie $pisz tak dobrze, jak zwykle, otrzymasz wskazéwke dotyczacg snu. Dowiesz sie, jak poprawic te
aspekty snu, ktére tego wymagajg. Oprocz wynikow pomiaru podczas nocy, uwzgledniamy:

e Rytm snu w dtuzszym okresie
» Status obcigzenia kardio
« Cwiczenia wykonane poprzedniego dnia

Regulacja poziomu energii
Jesli Twoj status AUN lub status snu bedg wyjgtkowo niskie, otrzymasz wskazéwke, ktéra pomoze Ci przetrwac dni, w

ktére masz obnizony poziom energii. Sg to praktyczne porady, jak sie uspokoic¢, gdy sprawy biegng zbyt szybko, i jak
zyskac wiecej energii, gdy potrzebujesz wzmocnienia.

all = 9:41 AM % 1007 (w—)
PoiLAR.
< Nightly Recharge >

Wednesday, 12 June 2019

o Nightly recharge status

o Tips for the day

II _ﬁ' For exercise

A rest day might be just what you
need. If you want to train, take it

Very poor easy.
F;. For sleep:
ANS charge Sleep charge Make sure you get enoygh sleep.
Awarm cup of something before
Much below usual Much below usual bedtime might relax you, just as long
o i as it doesn't contain caffeine or
sual 73

alcohol. Alcohol hinders your REM

@. For regulating energy levels:

Do something that gives you
pleasure and comfort. Music, gentle
execise, reading, cooking... whatever
lifts up your spirits can help you
recover!

Dowiedz sie wiecej na temat Nightly Recharge w szczegdtowym poradniku.
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MONITOROWANIE SNU SLEEP PLUS STAGES™

Funkcja Sleep Plus Stages automatycznie monitoruje ilo$¢ i jako$é Twojego snu i wskazuje, jak dtugo trwaty jego
poszczegdlne fazy. t gczna dtugosc¢ snu i jego jakosc¢ sg przedstawiane w postaci jednej wartosci okreslanej jako wynik
snu. Wynik snu pozwala okresli¢, na podstawie wskaznikow stosowanych we wspoétczesnej nauce o $nie, jak dobrze udato
Ci sie przespac noc.

Dzieki porownaniu sktadowych wyniku snu ze standardowymi dla Ciebie wartosciami mozesz dowiedziec sie, ktére

z Twoich codziennych czynnosci wptywajg na sen i moga wymagac zmiany. Analizy snu zobaczysz w zegarku oraz
aplikacji Polar Flow. Dtugoterminowe dane dotyczgce snu w serwisie Polar Flow pomoga Ci dokona¢ szczegotowej analizy
Twojego snu.

Jak rozpoczg¢ monitorowanie snu z Polar Sleep Plus Stages™

1.

Pierwszg rzeczg, jakg musisz zrobic, jest ustawienie preferowanej przez Ciebie tacznej dtugosci snu w aplikacji
Polar Flow na swoim zegarku. W aplikacji Polar Flow dotknij swojego profilu i wybierz opcje Zalecana taczna
dtugosé snu. Wybierz zalecany czas i kliknij Gotowe lub zaloguj sie na konto Flow bgdz stworz nowe na
flow.polar.com oraz wybierz Ustawienia > Dane osobiste > Zalecana taczna dtugosé snu. Wybierz zalecany czas
i kliknij Zapisz. Ustaw preferowang dtugosc¢ snu na zegarku z poziomu Ustawienia > Dane osobiste >
Preferowana dtugosé snu.

Your preference  8hours ¥ 15minutes v @) Within recommended range

Tell us how long you'd like to sleep each night. We'll use this infarmation to give you
better feedback. The recommended sleep range for most adults is 7-9 hours. This
setting is available with Polar Sleep Plus.

Wymagania dotyczace dtugosci snu to ilos¢ snu, jakiej potrzebujesz kazdej nocy. Domysinie ustawiona jest
zalecana dtugosc¢ snu dla danej grupy wiekowej (osiem godzin dla dorostych w wieku od 18 do 64 lat). Jesli
uwazasz, ze osiem godzin to dla Ciebie zbyt duzo lub zbyt mato, zalecamy dostosowanie tej wartosci do swoich
potrzeb. Dzieki temu otrzymasz doktadne informacje na temat swojego snu w stosunku do docelowej dtugosci
snu.

Funkcja Sleep Plus Stages zacznie dziata¢ po wigczeniu funkcji catodobowego pomiaru tetna. Wigcz catodobowy
pomiar tetna z poziomu czesci Ustawienia > Ustawienia ogoélne > Catodobowy pomiar tetna, wybierajgc Wt. lub
Tylko w nocy. Mocno zacisnij pasek wokoét nadgarstka. Tylny czujnik zegarka musi by¢ w kontakcie ze skora.
Bardziej szczegotowe instrukcje noszenia znajdujg sie w czesci Pomiar tetna z nadgarstka.

Zegarek automatycznie wykrywa, kiedy zasypiasz, kiedy sie budzisz oraz jak dtugo trwa sen. Pomiar Sleep Plus
Stages opiera sie na nagraniach ruchow Twojej reki niedominujgcej za pomoca wbudowanego czujnika
przyspieszenia 3D oraz danych dotyczgcych odstepow miedzy uderzeniami serca pobranych z nadgarstka za
pomoca optycznego sensora tetna.

Rano mozesz sprawdzi¢ swoéj wynik snu (1 — 100) na zegarku. Uzyskasz informacje dotyczace faz snu (ptytki sen,
gteboki sen, sen REM) oraz wynik snu po jednej nocy, w tym informacje o rodzaju snu (ilos¢, stabilnosé,
regeneracja). Po trzech nocach wyswietli sie porownanie z Twoim zwyktym poziomem.

Rano mozesz zapisac swoje spostrzezenia dotyczgce jakosci snu, oceniajgc go na zegarku lub w aplikacji Polar
Flow. Twoja ocena nie jest brana pod uwage podczas obliczania statusu snu, ale mozesz nagrac¢ swoje
spostrzezenia i poréwnac je z otrzymang oceng statusu snu.

Dane dotyczgce snu na zegarku
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Po przebudzeniu mozesz sprawdzi¢ szczegoty dotyczgce Twojego snu z poziomu tarczy zegarka
Nightly Recharge. Nacisnij OK, aby otworzy¢ szczegoty statusu Nightly Recharge, a nastepnie

przewin w dot do Szczegéty statusu snu za pomoca przycisku W DOL. Naci$nij przycisk OK, aby
wyswietli¢ szczegoty.

Mozesz rowniez recznie zatrzymac¢ monitorowanie snu. Gdy zegarek wykryje przynajmniej cztery
godziny snu, na tarczy Nightly Recharge zegarka wyswietlany jest komunikat ,Juz nie $pisz?”.
Nacisnij OK, aby poinformowac zegarek, ze juz nie $pisz. Potwierdz za pomocg OK, a zegarek
natychmiast podsumuje Twoj sen.

Na ekranie szczegotow statusu snu sg wyswietlane nastepujgce informacije:

10.

11.

. Wykres statusu wyniku snu

Wynik snu (1 = 100) Wynik, ktory podsumowuije taczng dtugosé snu oraz jakosce snu

w jednej liczbie.

Status snu = wynik snu w poréwnaniu ze zwyktym poziomem. Skala: znacznie gorzej niz
zwykle — gorzej niz zwykle — jak zwykle — lepigj niz zwykle — znacznie lepiej niz zwykle.
Laczna dtugosé snu to catkowity czas od zasniecia do obudzenia sie.

Sen faktyczny (%) to czas od zasniecia do obudzenia sie z wytgczeniem przebudzen.
Innymi stowy, jest to czas snu po odjeciu przerw. Tylko czas rzeczywistego snu jest
wliczany do snu faktycznego.

Ciagtosé snu (1-5): Ciggtosc snu to ocena stopnia, w jakim sen byt nieprzerywany.
Ciggtosc snu jest oceniana w skali od jeden do pieciu: czesto przerywany — czasami
przerywany — nieprzerywany ptytki — nieprzerywany — nieprzerywany gteboki.

Element Dtugie przebudzenia (min) okresla czas przebudzen trwajgcych dtuzej niz jedng
minute. Podczas snu wystepuje wiele krotkich i dtugich przebudzen, ktére stanowia
przerwy we snie. To, czy zapamietujemy takie przebudzenia, zalezy od czasu ich trwania.
Zwykle nie pamietamy tych krotszych. Dtuzsze przebudzenia, w trakcie ktérych mozemy
na przyktad wstac i napic sie wody, zwykle potrafimy sobie przypomnie¢. Przebudzenia sg
przedstawione jako zotte stupki na osi czasu snu.

Cykle snu: U zdrowej osoby zazwyczaj wystepuje 4-5 cykli snu w ciggu nocy. Rowna sie
to okoto 8 godzinom snu.

Sen REM %: REM to angielski skrot oznaczajgcy szybkie ruchy gatek ocznych. Sen REM
zwany jest rowniez snem paradoksalnym, poniewaz mozg jest aktywny, ale miesnie
rozluznione w celu unikniecia ,odgrywania” swoich snéw. Gteboki sen regeneruje ciato,
natomiast sen REM regeneruje umyst, poprawia pamiec i zdolnos¢ uczenia sie.

Sen gteboki %: Gteboki sen to faza, z ktorej ciezko sie wybudzi¢, poniewaz ciato jest mniej
wrazliwe na bodzce srodowiskowe. Najwiecej snu gtebokiego wystepuje w pierwszej
potowie nocy. Ta faza snu regeneruje organizm i wzmacnia uktad odpornosciowy. Jest
réwniez wazna dla niektorych aspektow pamieci i uczenia sie. Faza gtebokiego snu jest
réwniez nazywana snem wolnofalowym.

Sen plytki %: Sen ptytki to faza przejsciowa pomiedzy przebudzeniem a gtebszymi fazami
snu. Z fazy ptytkiego snu mozna sie tatwo wybudzi¢, poniewaz wrazliwos¢ na bodzce
srodowiskowe pozostaje na dos¢ wysokim poziomie. Sen ptytki wptywa rowniez na
regeneracje psychiczng i fizyczng, chociaz to fazy snu REM oraz snu gtebokiego sg
najwazniejsze w tym zakresie.

Dane dotyczace snu w aplikacji i serwisie internetowym Flow

81



Sen to kwestia indywidualna — zamiast porownywac swoje statystyki dotyczgce snu ze statystykami innych osob, skup
sie na wiasnych statystykach z dtuzszych okreséw, aby w petni zrozumiec¢ jakos¢ swojego snu. Zsynchronizuj swoj
zegarek z aplikacjg Polar Flow po przebudzeniu, aby sprawdzi¢ dane dotyczgce snu z ostatniej nocy. Codziennie oraz co
tydzien sledZ nawyki zwigzane ze snem za pomocag aplikacji Polar Flow, aby dowiedziec¢ sie, jak wspomniane nawyki oraz
aktywnos¢ w ciggu dnia wptywajg na jakos¢ snu.

Wybierz Sen z poziomu menu aplikacji Polar Flow, aby wyswietli¢ dane dotyczgce snu. W widoku Struktura snu
wyswietlone sg przejscia pomiedzy réznymi fazami snu (ptytki sen, gteboki sen, sen REM) oraz przebudzenia podczas
snu. Zazwyczaj cykle rozpoczynajg sie od ptytkiego snu oraz przechodzg do gtebokiego snu, a nastepnie do snu REM.
Nocny sen obejmuje zazwyczaj od 4 do 5 cykli snu. Réwna sie to okoto 8 godzinom snu. Podczas snu wystepuje wiele
krotkich i dtugich przebudzen. Dtugie przebudzenia sg wyswietlane w formie wysokich pomaranczowych stupkéw na
wykresie struktury snu.
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Wynik snu obejmujacy szesc¢ elementdw jest ustalany na podstawie trzech wskaznikéw: ilosci (tgczna dt. snu), stabilnosci
(dtugie przebudzenia, ciggtos¢ oraz sen faktyczny) i regeneracji podczas snu (sen REM oraz sen gteboki). Poszczegolne
paski na wykresie przedstawiajg wartosci kazdego sktadnika. Wynik snu stanowi srednig tych wynikéw. Wybierajgc widok
tygodniowy, mozesz sprawdzi¢, jak zmienia sie Twoj wynik oraz jakos¢ snu w ciggu tygodnia.
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Aby przegladac swoje dtugoterminowe dane dotyczgce snu wraz z fazami snu w serwisie Flow, przejdz do czesci
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Postepy oraz wybierz zaktadke Podsumowanie snu.

Czesc¢ dotyczgca podsumowania snu zapewnia dtugoterminowy widok Twoich nawykow dotyczacych snu. Mozesz
przegladac szczegoty dotyczgce Twojego snu z okresu 1-, 3- lub 6-miesiecznego. Mozesz rowniez przegladac srednie
nastepujgcych danych: godzina zasniecia, godzina pobudki, tgczna dtugos¢ snu, sen REM, gteboki sen oraz przebudzenia.

Analiza danych snu jest wyswietlana po umieszczeniu kursora myszy nad wykresem snu.
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Dowiedz sie wiecej na temat Polar Sleep Plus Stages w szczegdtowym poradniku.
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CWICZENIA ODDECHOWE SERENE™

Serene™ to prowadzone éwiczenia oddechowe, ktére pomagajg zrelaksowac ciato i umyst oraz radzic¢ sobie ze stresem.
Serene pomaga w powolnym, regularnym oddychaniu w tempie sze$ciu oddechoéw na minute, co jest optymalng
czestotliwoscig oddychania dla uzyskania rezultatow zmniejszajacych stres. Kiedy oddychasz powoli, rytm serca zaczyna
synchronizowac sie z rytmem oddychania, a odstep miedzy uderzeniami staje sie bardziej zréznicowany.

Podczas ¢wiczenia oddechowego zegarek pomoze Ci utrzymac regularny, powolny rytm oddechu za pomocg animacji na
wyswietlaczu oraz poprzez wibracje. Serene mierzy reakcje organizmu na ¢wiczenia i zapewnia natychmiastowe
informacje zwrotne odnosnie ich efektéw. Po wykonaniu ¢wiczenia otrzymasz podsumowanie czasu spedzonego w kazdej
z trzech stref uspokojenia. Im wyzsza strefa, tym lepsza synchronizacja z optymalnym rytmem. Im wiecej czasu spedzasz
w wysokich strefach, tym wiecej korzysci poczujesz w diuzszej perspektywie. Regularne wykonywanie ¢wiczen
oddechowych Serene pomaga radzi¢ sobie ze stresem, poprawia jako$¢ snu i zapewnia lepsze samopoczucie.

Cwiczenia oddechowe Serene na Twoim zegarku

Cwiczenia oddechowe Serene umozliwiajg Ci gtebokie i powolne oddychanie, aby uspokoic¢ ciato i umyst. Kiedy
oddychasz powoli, rytm serca zaczyna synchronizowac sie z rytmem oddychania. Odstepy miedzy uderzeniami Twojego
serca sg bardziej zroznicowane, gdy oddech jest gtebszy i wolniejszy. Gtebokie oddechy wywotujg mozliwe do zmierzenia
reakcje zwigzane z odstepami miedzy uderzeniami serca. Podczas wdechu odstepy miedzy kolejnymi uderzeniami serca
skracajg sie (tetno przys$piesza), a podczas wydechu — wydtuzajg sie (tetno zwalnia). Zmiana odstepdw miedzy
uderzeniami serca jest wieksza, gdy jestes najblizej rytmu 6 cykli oddychania na minute (wdech + wydech = 10 sekund).
Jest to optymalne tempo dla uzyskania rezultatéw zmniejszajacych stres. Dlatego Twoj sukces jest mierzony nie tylko
na podstawie synchronizacji, lecz rowniez na podstawie tego, ile brakowato do uzyskania optymalnego tempa
oddychania.

Domyslny czas trwania ¢wiczen oddechowych Serene to 3 minuty. Mozesz dostosowac czas trwania ¢wiczen w zakresie
pomiedzy 2—20 minut. W razie potrzeby mozna rowniez dostosowac czas trwania wdechu i wydechu. Najszybsza
czestotliwos¢ oddychania to 3 sekundy na wdech i 3 sekundy na wydech, czyli 10 oddechow na minute. Najwolniejsza
czestotliwos¢ oddychania to 5 sekund na wdech i 7 sekund na wydech, czyli 5 oddechow na minute.

Start
3Imin, 58/5s

Set duration

Breathing exercise

3 min

Sprawdz, czy pozycja umozliwia Ci rozluznienie ramion oraz trzymanie rgk nieruchomo przez caty czas wykonywania
¢wiczenia oddechowego. Umozliwi Ci to odpowiednie rozluznienie oraz zapewni doktadny pomiar efektow sesji przez
zegarek Polar.

1. Dopasuj zegarek tuz pod nadgarstkiem.

2. Usigdz lub potdz sie wygodnie.

Aby rozpoczac¢ ¢wiczenia oddechowe, najpierw wybierz na zegarku Serene, a nastepnie Rozpocznij éwiczenie.
Cwiczenia rozpocznag sie od 15-sekundowej fazy przygotowawczej.

Stosu;j sie do wskazowek dotyczgcych oddechu na wyswietlaczu lub poprzez wibracje.

Mozesz zakonczy¢ ¢wiczenie w dowolnym momencie wciskajgc przycisk WSTECZ.

Gtowny element naprowadzajgcy na animacji zmienia kolor na podstawie aktualnej strefy uspokojenia.

Po ¢wiczeniu na zegarku wyswietlg sie wyniki w postaci czasu spedzonego w réznych strefach uspokojenia.

w

N o ok
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Strefy uspokojenia to ametystowa, szafirowa i diamentowa. Dzieki strefom uspokojenia dowiesz sie, jak dobrze
zsynchronizowane jest bicie Twojego serca z oddechem oraz jak blisko jestes osiggniecia optymalnej czestotliwosci
oddychania, czyli szesciu oddechdéw na minute. Im wyzsza strefa, tym lepsza synchronizacja z optymalnym rytmem. W
strefie najwyzszego uspokojenia — diamentowej — musisz utrzymywac powolny, docelowy rytm okoto szesciu oddechow
na minute, lub mniej. Im wiecej czasu spedzisz w wyzszych strefach, tym wiecej korzysci poczujesz w dtuzszej
perspektywie.

Wynik ¢wiczenia oddechowego

Po wykonaniu ¢wiczenia otrzymasz podsumowanie czasu spedzonego w kazdej z trzech stref uspokojenia.

Breathing exercise
27.06.2019 21:38

& 03:00 ..
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Dowiedz sie wiecej na temat ¢wiczen oddechowych Serene™ w szczegotowym poradniku.

FITNESS TEST Z POMIAREM TETNA Z NADGARSTKA

Fitness Test Polar przy uzyciu pomiaru tetna z nadgarstka pozwala tatwo, bezpiecznie i szybko okresli¢ wydolnos¢
aerobowa w trakcie odpoczynku. To prosta, 5S-minutowa ocena poziomu kondycji, ktora pozwala oszacowa¢ maksymalng
wydolnosé tlenowa (VO2max). Obliczenia uzywane w ramach Fitness Test wykorzystujg tetno spoczynkowe, zmiennosé
rytmu pracy serca oraz informacje personalne, takie jak pte¢, wiek, wzrost, waga oraz ocena poziomu aktywnosci fizycznej,
zwana informacjg o treningach. Polar Fitness Test przeznaczony jest dla zdrowych oséb dorostych.

Wydolnosc¢ aerobowa wskazuje, jak Twoj uktad krgzenia radzi sobie z zaopatrywaniem organizmu w tlen. Im wyzsza
wydolnos¢, tym silniejsze i bardziej wydajne jest Twoje serce. Dobra wydolnos¢ aerobowa ma wiele korzysci dla zdrowia.
Przyktadowo, pomaga zmniejszy¢ ryzyko wystgpienia nadcisnienia, choréb serca i udaru. Jesli chcesz poprawi¢ swoja
wydolnos¢ aerobowag, uzyskanie zauwazalnej zmiany rezultatu wymaga srednio okoto szesciu tygodni regularnych
treningdw. W przypadku mniej sprawnych osob postepy sg widoczne jeszcze szybciej. Im wieksza wydolnos¢ aerobowa,
tym mniejsze zmiany wyniku.

Wydolnosc¢ aerobowa najlepiej poprawiajg te rodzaje treningu, w ktérych wykorzystywane sg duze grupy miesniowe. Do
treningow takich nalezg bieganie, jazda na rowerze, chodzenie, wiostowanie, ptywanie, jazda na rolkach i biegi narciarskie.
Jesli chcesz monitorowac swoje postepy, rozpocznij od wykonywania testu kilka razy w ciggu pierwszych dwoch tygodni
¢wiczen, aby uzyskac¢ poziom bazowy, a nastepnie powtorz test po uptywie miesigca.

Aby wyniki testu byty wiarygodne, stosuj sie do nastepujgcych zasad:

¢ Test mozesz przeprowadzi¢ wszedzie — w domu, w biurze, na sitowni — pod warunkiem, ze nic nie bedzie Ci
przeszkadzaé. W otoczeniu nie powinno by¢ rozpraszajgcych dzwiekdw (np. telewizora, radia badz telefonu), ani
ludzi, ktérzy mowig do Ciebie.

e Test zawsze przeprowadzaj w tym samym otoczeniu i o tej samej godzinie.

¢ Nie jedz ciezkostrawnych positkow ani nie pal na 2 — 3 godziny przed testem.
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e W dniu testu i na jeden dzien przed nim unikaj duzego wysitku fizycznego, alkoholu i stymulantow
farmaceutycznych.
e Podczas testu zachowaj spokdj i odprez sie. Przed rozpoczeciem testu potdz sie na 1 — 3 minuty.

Przed rozpoczeciem testu

Przed rozpoczeciem testu wybierz Ustawienia > Dane osobiste i sprawdz, czy wprowadzone dane, m.in. informacje o
treningach, sg prawidtowe.

Dopasuj zegarek tak, aby przylegat do gornej strony nadgarstka, w odlegtosci przynajmniej na szerokosc jednego palca od
kosci nadgarstka. Sensor tetna na dolnej stronie zegarka musi by¢ w ciggtym kontakcie ze skora.

Przebieg testu
Na zegarku wybierz Test wydolnosci > Odprez sie i rozpocznij test. Zegarek rozpocznie wyszukiwanie tetna.

Po znalezieniu tetna zostanie wyswietlony komunikat Potéz sie i zrelaksuj. Zachowaj spokdj i ogranicz ruchy ciata oraz
komunikacje z innymi osobami.

Mozesz przerwac test w dowolnym momencie, naciskajac przycisk WSTECZ. Wyswietlony zostanie komunikat Anulowano
test.

Jesli zegarek nie odbiera sygnatu tetna, wyswietlony zostanie komunikat Test nieudany. W takim wypadku sprawdz, czy
tylny sensor tetna zegarka znajduje sie blisko skéry. Zobacz punkt Pomiar tetna z nadgarstka, w ktorym sg podane
szczegotowe wskazowki dotyczgce noszenia zegarka podczas korzystania z pomiaru tetna z nadgarstka.

Wyniki testu

Po zakonczeniu testu zegarek powiadomi o tym wibracjami i wyswietli opis wyniku testu wydolnosci oraz szacowang
warto$¢ VOymax-

Wyswietlony zostanie komunikat Zaktualizow. VO2,,,, zgodnie z ustawieniami?

¢ Nacisnij OK, aby zapisac te wartos¢ w Danych osobistych.
» Nacisnij WSTECZ, aby anulowac, ale tylko jesli znasz ostatnio zmierzong wartoS¢ VO, 4 i j€Si rozni sig ona od
wyniku o wiecej niz jeden poziom sprawnosci.

Ostatni wynik testu wyswietlany jest w menu Testy > Fitness Test > Najnowsze wyniki. Wyswietlany jest tu wytgcznie
wynik ostatniego testu.

Jesli chcesz zobaczy¢ wizualng analize wynikow testu, przejdz do serwisu Flow i wybierz ten test z Dziennika, aby uzyskac¢
szczegotowe informacie.

@ Twoj zegarek zsynchronizuje sie z aplikacjg Polar Flow automatycznie po zakonczeniu testu, jesli Twoj telefon
znajduje sie w zasiegu Bluetooth.

Poziomy sprawnosci

Mezczyzni

Wiek/liczba (Bardzo niski |Niski Dostatecznie |Umiarkowanie |Dobrze Bardzo Elita

lat dobrze
20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 > 62
25-29 <31 BIECS 36-42 43-48 49-53 54-59 > 59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 > 56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 > 54
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Wiek/liczba |Bardzo niski |Niski Dostatecznie |Umiarkowanie |Dobrze Bardzo Elita

lat dobrze
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > 57
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 > 48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 > 46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 > 43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 > 40

Kobiety

Wiek/liczba (Bardzo niski |Niski Dostatecznie |Umiarkowanie ([Dobrze Bardzo Elita

lat dobrze
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-57 > 57
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 > 49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 > 46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 > 44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 > 47
45-49 <27 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 > 38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 > 36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 2527 28-30 >30

Ta klasyfikacja oparta jest na przegladzie wynikow 62 badan, w ktorych VOo,,.¢ Mierzono bezposrednio u zdrowych
dorostych oséb w USA, Kanadzie i 7 krajach europejskich. Pismiennictwo: Shvartz E, Reibold RC. Aerobic fitness norms for
males and females aged 6 to 75 years: a review. (Normy wydolnosci tlenowej dla mezczyzn i kobiet w wieku od 6 do 75 lat,
przeglad.) Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

V02max

Wskaznik maksymalnej zdolnosci organizmu do przyswajania tlenu (VO2,4y) jest bezposrednio zwigzany z wydolnoscig
sercowo-oddechowa, gdyz to ptuca i serce sg odpowiedzialne za dostarczanie tlenu do naszych tkanek. VO2,,54 (Wskaznik
maksymalnej zdolnosci organizmu do przyswajania tlenu stuzacy do okreslania maksymalnej wydolnosci aerobowej)
stanowi maksymalny wspotczynnik spalania tlenu przez organizm podczas intensywnego wysitku. Jest on bezposrednio
zwigzany z maksymalng zdolnoscig serca do pompowania krwi do migesni. Wartos¢ VO2,,,,, moze by¢ zmierzona lub
uzyskana podczas testow wydolnosci (np. maksymalnej préby wysitkowej, submaksymalnej préby wysitkowej, Polar
Fitness Test). Wskaznik VO2,,,4x Precyzyjnie okresla wydolno$¢ sercowo-oddechowg i pozwala przewidzie¢ zdolnos¢
organizmu do wysitku podczas bardzo intensywnych ¢wiczen, takich jak: bieganie dtugodystansowe, jazda na rowerze,
bieg na nartach i ptywanie.

Wartos¢ V02,4« mozna wyrazi¢ w mililitrach na minute (ml/min = ml B min-1) lub w mililitrach na minute na kilogram
masy ciata (ml/kg/min =ml| B kg-TH min-T).

PRZEWODNIK TRENINGOWY FITSPARK™

Przewodnik treningowy FitSpark™ oferuje gotowe plany sesji treningowych dostepne na zegarku. Sesje treningowe
zbudowane sg z uwzglednieniem Twojej kondycji, historii treningdw i stanu regeneracji oraz przygotowania, zgodnie ze
statusem Nightly Recharge z poprzedniej nocy. FitSpark codziennie proponuje od 2 do 4 sesji treningowych: jedng, ktora
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jest najlepsza dla Ciebie i od 1 do 3 innych opcji do wyboru. Otrzymasz maksymalnie cztery sugestie na dzien, tgcznie
19 réznych sesji treningowych. Sugestie obejmujg sesje treningowe o kategoriach takich jak trening kardio, trening sitowy
i trening uzupetniajacy.

Sesje treningowe FitSpark to gotowe cele treningowe okreslone przez firme Polar. Sesje treningowe obejmujg instrukcje
dotyczgce wykonywania ¢wiczen oraz porady krok po kroku, aby zapewni¢ bezpieczny trening oraz odpowiednig technike.
Wszystkie sesje treningowe sg oparte na czasie oraz dostosowywane na podstawie biezgcego poziomu kondycji
uzytkownika, dlatego sg odpowiednie dla wszystkich bez wzgledu na sprawnos¢. Sugestie dotyczgce sesji treningowych
FitSpark sg aktualizowane po kazdej sesji treningowej (w tym po sesjach wykonanych bez przewodnika FitSpark)

o potnocy lub po przebudzeniu. FitSpark sprawia, ze trening jest zroznicowany dzieki roznym rodzajom codziennych ses;ji
treningowych do wyboru.

Jak okreslany jest Twoj poziom kondycji?
Twoj poziom kondycji jest okreslany w celu dostarczenia kazdej wskazowki treningowej, na podstawie:

* historii treningdw (Sredni tygodniowy wynik strefy tetna z ostatnich 28 dni)
» Progu tlenowego (na bazie funkcji Fitness Test w zegarku)
 informacji o treningach.

Mozesz zaczg¢ korzystac z tej funkcji bez zadnej historii treningowej. Jednak FitSpark bedzie dziata¢ optymalnie po 7
dniach uzytkowania.

Im wyzszy jest poziom kondycji, tym dfuzsze sg cele treningowe. Najbardziej wymagajgce cele sitowe nie sg
dostepne przy niskich poziomach kondycji.

Jakie rodzaje ¢wiczen obejmujg kategorie treningowe?

W przypadku sesji kardio éwiczysz w réznych strefach tetna, a dtugosci ¢wiczen sg rézne. Sesje obejmujg fazy
rozgrzewki, treningu i odpoczynku oparte na czasie. Treningi kardio mozna wykonywac¢ w przypadku dowolnego profilu
sportowego na zegarku.

Sesje sitowe to treningi obwodowe sktadajgce sie z cwiczen sitowych, ze wskazdéwkami opartymi na czasie. Sesje
treningowe Bodyweight mozesz wykonac, uzywajgc wtasnego ciata — nie sg potrzebne dodatkowe ciezarki. Aby wykonac
trening obwodowy, potrzebujesz talerza obcigzeniowego, odwaznika kettlebell lub ciezarkow.

Sesje uzupetniajgce to treningi obwodowe sktadajgce sie z ¢wiczen sitowych oraz rozciggajgcych ze wskazéwkami
opartymi na czasie.

FitSpark na zegarku
W trybie wyswietlania czasu uzyj przyciskow W GORE i W DOL, aby przej$¢ do tarczy FitSpark.

Tarcza FitSpark obejmuje nastepujgce widoki réznych kategorii treningowych:

Get stronger yo Go for your plan Time to relax

TARCZA PROGRAMU: Jezeli Program treningu biegowego jest aktywowany w Polar Flow, sugestie FitSpark
beda oparte na celach treningowych Programu treningu biegowego.

Nacisnij OK, gdy na tarczy zegarka jest wyswietlana funkcja FitSpark, aby zobaczy¢ wskazowki treningowe. Najpierw

wyswietlany jest trening uznany za najbardziej optymalny na podstawie Twojej historii treningdw oraz poziomu
sprawnosci. Przewin w dot, aby zobaczy¢ inne, opcjonalne wskazéwki treningowe. Wybierz sugerowang sesje
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treningowa, aby wyswietli¢ szczegdtowe informacje. Przewin w dot, aby wyswietli¢ ¢wiczenia zawarte w sesji treningowej
(trening sitowy i uzupetniajgcy), a nastepnie dotknij pojedynczego éwiczenia, aby wyswietli¢ szczegdtowe instrukcje jego
wykonania. Przewin do Start i nacisnij OK, aby wybrac¢ cel treningowy, a nastepnie wybierz profil sportowy, aby uruchomic
cel treningowy.

al
Circuit
Regular

~51min

& =y
Get stronger ( Start )

Resistance
training
improves your
cardiovascular
fitness and
muscular
endurance.
Do each
exercise for 40
s, then rest until
the minute is
full. Choose
and adjust your
equipement so
you can do the
whole workout ,1min
with a brisk N
pace.

Strength tr.

Podczas treningu

Podczas treningu zegarek bedzie Ci dawac¢ wskazowki obejmujgce informacje o treningu, fazy oparte na czasie ze
strefami tetna do celow kardio oraz fazy oparte na czasie z ¢wiczeniami do celéw sitowych i uzupetniajgcych.

Treningi sitowe i uzupetniajgce oparte sg na gotowych planach z animacjami ¢wiczen oraz poradami krok po kroku

W czasie rzeczywistym. Wszystkie sesje treningowe obejmujg timery i wibracje, ktore informujg o koniecznosci przejscia
do kolejnej fazy. Wykonuj dalej kazdy ruch przez 40 sekund, nastepnie odpocznij przez 20 sekund i rozpocznij kolejny
ruch. Po zakonczeniu wszystkich rund pierwszej serii wtgcz kolejng serie recznie. Sesje treningowg mozesz zakonczyc¢
w kazdym momencie. Nie mozesz omija¢ faz treningowych ani zmieniac ich kolejnosci.

90



: ; 3 33
Repeat : Round 112 % NEXT NEXT
Lunges Rest

rounds
"8nin | 00:00:30 ‘guuxelely 00:01:30 (gUO{thviay
®

Rezultaty treningu na zegarku oraz w aplikacji Polar Flow

Bezposrednio po zakonczeniu treningu na ekranie zegarka wyswietlone zostanie podsumowanie. Bardziej szczegotowa
analiza dostepna jest w aplikacji lub serwisie Polar Flow. W przypadku celéw treningowych kardio otrzymasz
podstawowy wynik z fazami sesji oraz danymi dotyczgcymi tetna. W przypadku sitowych oraz uzupetniajgcych celéw
treningowych otrzymasz szczegodtowe wyniki treningu obejmujgce srednie tetno oraz czas spedzony nad kazdym
¢cwiczeniem. Sg one wyswietlone w postaci listy, a kazde ¢wiczenie jest rowniez wyswietlone na krzywej tetna.

4 Strength training &0

| Monday, Jun 17, 2019 16:10 | Polar Ignite N0 | ik Piivaie

Average heart rate

e A 230 keal
Max 133 | Min 88 Calories

Basie training

xercise breakdown 0] P
1 f Warm-up 00:10:00 11
2 _.  Pushup 00:01:00 122
3 f  Boxstepup 00:01:00 121
+ Rest 00:01:00 122
5 - Push-up 00:01:00 106
6 f; Box step-up 00:01:00 14
LA | Rest 00:01:00 121
8 & Sit-up 00:01:00 103
9 Kettlebell swing 00:01:00 108
0§ Rest 00:01:00 125
1 &4  Stup 00:01:00 103
12 i Kettlebell swing 00:01:00 105
13§ Fest 00:01:00 122
14 | Latpul-down 00:01:00 109
15 & Squat 00:01:00 18
% § Rest 00:01:00 120
17 i' Lat pull-down 00:01:00 12
8 g Squat 00:01:00 111
LI Rest 00:01:00 121
2 ¢ Cool-down 00:05:00 110

1 2.3, .4 5 .67 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
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® Trening moze sie wigzac¢ z pewnym ryzykiem. Przed rozpoczeciem regularnego programu treningowego
przeczytaj wskazowki dotyczgce minimalizowanie ryzyka podczas treningu.

SATELITY POZYCJONUJAGE

Zegarek ma wbudowany sensor GPS (GNSS), ktéry umozliwia pomiar predkosci, dystansu i wysokosci n.p.m. podczas
treningu wielu dyscyplin uprawianych na swiezym powietrzu. Ponadto umozliwia (po zakoriczeniu sesji) wyswietlenie trasy
na mapie za pomocg aplikacji Flow lub serwisu internetowego.

Mozesz wybrac system nawigacji satelitarnej uzywany przez zegarek oprocz GPS. To ustawienie jest dostepne w pozycji
menu Ustawienia ogdlne > Satelity pozycjonujace. Do wyboruGPS + GLONASS,GPS + Galileo lub GPS + QZSS.Ustawienie
domysine to GPS + GLONASS Te opcje umozliwiajg przetestowanie réznych systemow nawigacji satelitarnej, aby
sprawdzic¢, czy poprawiajg wyniki lokalizacji w regionach, w ktérych sg dostepne.

GPS + GLONASS GLONASS to rosyjski globalny system nawigacji satelitarnej. Jest to ustawienie domysine, poniewaz
satelity tego systemu majg globalny zasieg, a jego niezawodnos¢ jest najwyzsza sposrod trzech
wyzej wymienionych systeméw. Generalnie polecamy korzystanie z niego.

GPS + Galileo Galileo to globalny system nawigacji satelitarnej stworzony przez Unie Europejska.

GPS + QZSS QZSS to wykorzystujgcy cztery satelity regionalny system przekazywania danych o czasie oraz
wspomagania, ktorego celem jest zwiekszenie funkcjonalnosci GPS w regionach Azji i Oceanii, ze
szczegolnym uwzglednieniem Japonii.

ASSISTED GPS

Zegarek wykorzystuje technologie Assisted GPS (A-GPS), ktéra przyspiesza akwizycje sygnatéw GPS. Ustuga A-GPS
przesyta do zegarka dane o przewidywanych pozycjach satelitow GPS. Dzieki temu zegarek wie, gdzie szukac satelitow, co
przyspiesza wyznaczanie lokalizacji poczgtkowej.

Dane A-GPS sg aktualizowane raz dziennie. Plik z najbardziej aktualnymi danymi A-GPS jest automatycznie wczytywany do
zegarka przy synchronizacji z serwisem Flow za pomocg oprogramowania FlowSync lub aplikacji Polar Flow.

Termin waznosci A-GPS

Plik z danymi A-GPS jest wazny do 14 dni. Doktadnos$¢ pozycjonowania jest stosunkowo wysoka w ciggu trzech
pierwszych dni i stopniowo maleje w pozostatych dniach. Regularne aktualizacje pomagajg zapewni¢ wysoki poziom
doktadnosci pozycjonowania.

Termin waznosci aktualnego pliku z danymi A-GPS mozna sprawdzi¢ w zegarku. PrzejdZ do menu Ustawienia >
Ustawienia ogodlne > Informacje o zegarku > Assisted GPS konczy sie. Jezeli termin waznosci pliku z danymi uptynat,
zsynchronizuj zegarek z aplikacjg Polar Flow lub serwisem Flow za pomocg oprogramowania FlowSync, aby zaktualizowac
dane A-GPS.

Po uptynieciu terminu waznosci pliku z danymi A-GPS okreslanie biezgcej pozycji moze zaja¢ wiecej czasu.

Najdoktadniejsze pozycjonowanie GPS uzyskasz, noszac zegarek na nadgarstku, z wyswietlaczem

® skierowanym do gory. Ze wzgledu na umiejscowienie anteny GPS zegarka odradzamy noszenie zegarka
w potozeniu, w ktérym wyswietlacz znajduje sie na dole. Montujgc urzgdzenie na kierownicy roweru, zwracaj
uwage, aby wyswietlacz byt skierowany ku gorze.

NAWIGOWANIE PO TRASIE

Funkcja nawigowania po trasie poprowadzi Cie po trasach, ktére zostaty zapisane podczas wczesniejszych sesji lub
trasach, ktore zostaty zaimportowane do serwisu Flow z innych serwiséw, takich jak komoot lub Strava. Do serwisu Flow
mozna réwniez importowac bezposrednio pliki tras w formacie GPX lub TCX.
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Mozesz wybrac¢, czy chcesz pojs¢ do punktu startowego trasy, punktu koncowego trasy lub najblizszego punktu trasy
(w srodku trasy). Najpierw zegarek poprowadzi Cie do wybranego punktu startowego na trasie. Gdy znajdziesz sie juz na
trasie, zegarek bedzie prowadzit Cie przez catg droge i utrzymywat Cie na trasie. Po prostu kieruj sie wskazowkami
wyswietlanymi na ekranie. Na dole ekranu jest wyswietlany pozostaty dystans.

PROFILE TRASY | PRZEWYZSZENIA

Po wybraniu trasy zostang wyswietlone ogoélne informacje o trasie oraz jej profil przewyzszenia. To utatwia identyfikacje
tras i pozwala zorientowac sie czego nalezy oczekiwac podczas sesji treningowe;.

Herajarvi Trail )

Altitude

"//‘ *\,\\“w 350

km

Carbs reminde
(Add )
Drink reminder:

o

SUMA WZNIESIEN | SPADKOW TERENU NA ZAPLANOWANYCH TRASACH

Rozpoczynajac zaplanowang trase zobaczysz informacje o sumie wzniesien i spadkéw terenu. W miare pokonywania
trasy, wartosci wzniesieri/spadkow bedg aktualizowane, dzieki czemu bedziesz zawsze wiedziec ile wzniesien i spadkow
pozostato jeszcze do przebycia. Wyswietlane jest rowniez nachylenie obecnego wzniesienia/spadku. Przez caty czas wiesz
doktadnie, gdzie sie znajdujesz i co jest przed Toba.

Podczas pokonywania niezaplanowanej trasy jest wyswietlana wartos¢ wzniesien i spadkow podczas ostatniego kilometra
oraz nachylenie obecnego wzniesienia/spadku.

Mozesz uzy¢ komoot do planowania szczegotowych tras na mapach, a nastepnie przeniesc te trasy do zegarka za pomoca
serwisu Flow.

DODAWANIE TRASY DO ZEGARKA

Aby dodac trase do zegarka, musisz zapisac jg jako ulubiong w serwisie lub aplikacji Flow, a nastepnie zsynchronizowac jg
z zegarkiem. Wiecej informacji mozna znalez¢ w punkcie ZARZADZANIE ULUBIONYMI | CELAMI TRENINGOWYMI W
POLAR FLOW.
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ROZPOCZYNANIE SESJI TRENINGOWEJ Z FUNKCJA NAWIGOWANIE PO TRASIE

1. Wybierz profil sportowy, z ktérego chcesz korzystac, a nastepnie w trybie przedtreningowym nacisnij przycisk
PODSWIETLENIE lub dotknij, aby przej$¢ do menu podrecznego.

2. Wybierz Trasy z listy, a nastepnie wybierz trase, ktérg chcesz pokonac.

3. Jeslichcesz, mozesz dodac¢ przypomnienie o weglowodanach |ub przypomnienie o nawodnieniu, a nastepnie
wybierz Start.

4. Wybierz miejsce, w ktorym chcesz rozpoczac¢ trase: Poczatek trasy, Punkt na trasie, Koniec trasy w odwr.
kierunku [ub Punkt na trasie w odwr. kierunku.

5. Pozostan w trybie przedtreningowym do momentu, az zegarek zmierzy tetno i odbierze sygnaty GPS z satelitow, a
nastepnie rozpocznij sesje, naciskajgc OK. Przed sesjg treningowg zegarek moze poprosic o skalibrowanie
kompasu. W takim przypadku postepuj zgodnie z instrukcjami na ekranie, aby wykonac kalibracje.

6. Zegarek poprowadzi cie do trasy. Komunikat Znaleziono pkt. startowy jest wyswietlany, gdy osiggniesz miejsce
startu i jestes gotowy, aby rozpoczgc trase.

Gdy zakonczysz trase, wyswietlany jest komunikat Osiagnieto pkt. koncowy.

POWIEKSZENIE

Przybliz lub oddal swoja trase. Nacisnij OK i wybierz Przybliz/oddal, a nastepnie uzyj przyciskow + i -, aby ustawic¢ widok
trasy.

ZMIANA TRASY PODCZAS SESJI TRENINGOWEJ
Wybor innej trasy w trakcie sesji treningowe;.

1. Naci$nij przycisk WSTECZ, aby zatrzymac sesje treningowa, a nastepnie nacisnij przycisk PODSWIETLENIE, aby
przejs¢ do menu podrecznego.

2. Wybierz Trasy, a zegarek wyswietli zapytanie Czy chcesz zmienié¢ trase?, odpowiedz Tak i wybierz trase z listy.

3. Gdy zechcesz rozpoczg¢ wybierz Start.

POWROT DO MIEJSCA STARTU

Funkcja powrotu do miejsca startu poprowadzi Cie z powrotem do punktu poczgtkowego Twojej sesji treningowe;.
Aby uzy¢ funkcji powrotu do miejsca startu dla jednej sesji treningowej:

1. W trybie przedtreningowym nacisnij przycisk PODSWIETLENIE, aby przej$¢ do menu podrecznego.

2. Wybierz z listy opcje Powr. do pkt. st., a nastepnie opcje Wi.
Mozesz rowniez wtgczy¢ funkcje powrotu do miejsca startu w czasie sesji treningowej, zatrzymujac sesje i otwierajgc
menu podreczne przyciskiem PODSWIETLENIE lub przewijajgc do pozycji Powr. do pkt. st. i wybierajgc Wi.

Jesli dodasz ekran treningowy Powrdt do miejsca startu do profilu sportowego w Polar Flow, funkcja ta bedzie zawsze
witgczona dla tego profilu sportowego i nie trzeba bedzie jej wtgczac¢ dla kazdej sesji treningowe;.

Aby powrdci¢ do miejsca startu:
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e Trzymaj zegarek przed sobg w potozeniu poziomym.

e Dalej poruszaj sie, aby zegarek mogt okresli¢, w ktérym kierunku idziesz. Strzatka bedzie pokazywac kierunek,
w jakim znajduje sie miejsce startu.

e Aby wrdci¢ do miejsca startu, zawsze poruszaj sie w kierunku wskazywanym przez strzatke.

» Twoj zegarek bedzie wyswietlat rowniez namiar i bezposredni dystans (w linii prostej) miedzy Tobg i miejscem
startu.

Gdy znajdujesz sie w nieznanym otoczeniu, zawsze miej ze sobg mape na wypadek utraty dostepnosci sygnatu
satelitarnego lub wyczerpania baterii zegarka.

TEMPO STARTOWE

Tempo startowe to funkcja, ktéra pomaga w utrzymywaniu statego tempa i uzyskaniu wybranego czasu dla okreslonego
dystansu. Wybierz czas docelowy dla danego dystansu — na przyktad 45 minut dla biegu na 10 kilometréw, a bedziesz
otrzymywac informacje jakie masz opdznienie lub o ile wyprzedzasz wczesniej ustawiong wartos¢ docelowa.

Tempo startowe mozesz ustawic¢ bezposrednio w zegarku albo ustawic¢ tempo startowe jako cel treningowy w serwisie, lub
aplikacji Flow i zsynchronizowac je z zegarkiem.

Jesli zaplanujesz tempo startowe na dany dzien, zegarek zasugeruje skorzystanie z niego po przejsciu do trybu
przedtreningowego.

Ustawianie tempa startowego w zegarku
W trybie przedtreningowym mozesz ustawi¢ docelowe tempo startowe, korzystajgc z menu podrecznego.

1. Przejdz do trybu przedtreningowego naciskajac i przytrzymujgc OK na ekranie zegara lub nacisnij WSTECZ, aby
przejs¢ do menu gtownego i wybierz Rozpocznij trening
2. W trybie przedtreningowym naci$nij przycisk PODSWIETLENIE, aby przej$¢ do menu podrecznego.

3. Wybierz Tempo startowe z listy i ustaw dystans oraz czas trwania. Przycisnij OK, aby potwierdzi¢. Zegarek
wyswietla tempo/predkos¢ wymagane do osiggniecia docelowego czasu, a nastepnie wraca do trybu
przedtreningowego, w ktérym mozesz rozpoczac¢ sesje treningowa.

SEGMENTY STRAVA LIVE

Segmenty Strava to wczesniej zdefiniowane odcinki drogi lub szlaku, na ktérych sportowcy rywalizujg na czas w kolarstwie
lub bieganiu. Kazdy uzytkownik Strava moze tworzy¢ nowe segmenty w serwisie Strava.com. Mozna wykorzystywac
segmenty do poréwnywania wtasnych czasow lub do poréwnywania z czasami innych uzytkownikéw serwisu Strava,
ktérzy rowniez ukonczyli dany segment. Kazdy segment zawiera ogolnie dostepng tablice liderow ze zwyciezcami
King/Queen of the Mountain (KOM/QOM), ktdrzy osiggneli najlepszy czas w danym segmencie.

Nalezy pamietac, ze aby moc uzywac funkcji Segmenty Strava Live w zegarku Polar Pacer Pro, konieczne jest posiadanie
pakietu Strava Summit Analysis. Po aktywacji Segmentoéw Strava Live i wyeksportowaniu segmentow na konto Flow oraz
zsynchronizowaniu ich z zegarkiem Pacer Pro, zegarek bedzie informowat uzytkowniku o zblizaniu sie do dowolnego
ulubionego segmentu Strava.

Podczas pokonywania segmentu, na zegarku bedag wyswietlane w czasie rzeczywistym dane wskazujace, czy aktualny
wynik jest lepszy czy gorszy od wtasnego najlepszego wyniku (PR) w tym segmencie. Wyniki sg obliczane i wyswietlane na
zegarku od razu po zakonczeniu segmentu, ale wyniki koricowe nalezy sprawdzi¢ w serwisie Strava.com.
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LACZENIE KONT STRAVA | POLAR FLOW

Mozesz potgczy¢ swoje konta Strava i Polar Flow w serwisie Polar Flow LUB w aplikacji Polar Flow.
W serwisie Polar Flow przejdz do Ustawienia > Partnerzy > Strava > Polacz.

lub

W aplikacji Polar Flow przejdZ do Ustawienia ogdlne > Potacz > Strava (przesun palcem przycisk, aby potaczyc).

IMPORTOWANIE SEGMENTOW STRAVA DO KONTA POLAR FLOW

1. Na koncie Strava wybierz segmenty, ktére chcesz zaimportowac do Ulubionych Polar Flow / Pacer Pro. Aby to
zrobi¢ wybierz ikone gwiazdki obok nazwy segmentu.

2. Nastepnie w sekcji Ulubione serwisu Polar Flow, nacisnij przycisk Aktualizuj segmenty Strava Live, aby
zaimportowac oznaczone gwiazdkami segmenty Strava Live na konto Polar Flow.

3. W Pacer Pro mozna jednoczesnie zapisac 100 ulubionych elementow. Wybierz segmenty, ktére chcesz przestac do
zegarka Pacer Pro, zaznaczajgc pola wyboru po lewej stronie listy Segmenty Strava Live, aby przeniesc je do listy
synchronizacji dla Twojego zegarka Pacer Pro, po prawej stronie. Mozesz zmieni¢ kolejnos¢ ulubionych w Pacer
Pro, przeciggajac je i upuszczajac.

4. Zsynchronizuj zegarek Pacer Pro, aby zapisa¢ wprowadzone zmiany w zegarku.

Wiecej informacji na temat zarzgdzania ulubionymi w serwisie i w aplikacji Flow mozna znalez¢ w punkcie Zarzadzanie
ulubionymi i celami treningowymi w Polar Flow.

Wiecej informacji na temat segmentow Strava mozna znalez¢ w Pomocy Technicznej Strava.

ROZPOCZYNANIE SESJI TRENINGOWEJ Z SEGMENTAMI STRAVA LIVE

Segmenty Strava Live wymagajg GPS. Sprawdz, czy GPS jest wigczony w profilach biegowych lub kolarskich, z ktorych
chcesz korzystac.

Gdy rozpoczniesz sesje treningu biegowego lub kolarskiego, pobliskie segmenty Strava (50 kilometréw lub blizej w
przypadku kolarstwa, lub 10 kilometréw, badz blizej w przypadku biegania) zsynchronizowane z zegarkiem beda
wyswietlane na ekranie treningowym segmentow Strava. Podczas sesji mozna przewija¢ do ekranu segmentow Strava za
pomocg przyciskéw W GORE i W DOt..

Segments

Box Hill, Box

et 1231 km

Kiedy bedziesz zbliza¢ sie do segmentu (200 lub mniej podczas jazdy rowerem, lub 100 metréw lub mniej podczas biegu)
otrzymasz powiadomienie na zegarku i zacznie by¢ odliczany dystans pozostaty do segmentu. Mozesz anulowac segment
naciskajgc przycisk WSTECZ zegarka.

A,

Approaching
Box Hill, Box
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Po dotarciu do punktu poczgtkowego segmentu otrzymasz kolejne powiadomienie. Rejestracja segmentu zostanie
rozpoczeta automatycznie. Na zegarku bedzie wyswietlana nazwa segmentu i Twoj najlepszy czas dla tego segmentu.

egment start

Box Hill, Box

PR 00:05:31

GO!

Na ekranie jest wyswietlana informacja o tym ile masz opdznienia lub nadwyzki czasowej w stosunku do Twojego
najlepszego czasu (lub KOM/QOM jesli pokonujesz segment po raz pierwszy), a takze Twoja predko$é/tempo i pozostaty
dystans.

Distance left

1 . []4 km

Po ukonczeniu segmentu zegarek wyswietli uzyskany czas i roznice w porownaniu z Twoim najlepszym czasem. Jesli
udato Ci sie uzyskac¢ nowy osobisty rekord, wyswietlany bedzie symbol PR.

x Hill, Box

05 21

(+00:00:2

HILL SPLITTER™

Hill Splitter™ informuje o wynikach uzyskanych podczas sesji treningowej na odcinkach prowadzacych pod gore i w doét. Hill
Splitter™ automatycznie wykrywa wszystkie odcinki pod gore i w dot, korzystajgc z danych GPS dotyczgcych predkosci i
dystansu oraz danych barometrycznych o wysokosci. Zapewnia szczegotowy wglad w uzyskane parametry, takie jak
dystans, predkos¢, wzniesienie i spadek, dla kazdego wzgdrza wykrytego na trasie. Otrzymujesz dane o profilu
przewyzszenia sesji treningowej i mozesz porownywac statystyki dotyczgce wzgorz miedzy roznymi sesjami.
Szczegotowe informacje o kazdym wzgorzu sg rejestrowane automatycznie, nie ma potrzeby wykonywania recznej
rejestracji okrgzen.

Hill Splitter dostosowuje sie do terenu podczas kazdej sesji treningowej. W praktyce oznacza to, ze w przypadku sesji
treningowych na stosunkowo ptaskim terenie uwzgledniane sg nawet niewielkie wzgorza. Z kolei podczas treningu w
terenie o duzym zréznicowaniu wysokosci, np. w gorach, najmniejsze wzgorza nie sg brane pod uwage. To dostosowanie
dotyczy zawsze okreslonej ses;ji.
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Minimalne wzniesienie lub spadek traktowane jako wzgorze roznig sie w zaleznosci od profilu sportowego. W sportach
zjazdowych (snowboarding, narciarstwo zjazdowe, jazda poza wyznaczonymi trasami i narciarstwo telemarkowe) jest to
15 metrow, a we wszystkich innych sportach jest to 10 metrow.

Hill Splitter wymaga stosowania czestotliwosci zapisu danych GPS co 1 sekunde. Nie mozna uzywac tej funkcji z
czestotliwoscig zapisu danych co 1 lub 2 minuty.

DODAWANIE WIDOKU HILL SPLITTER DO PROFILU SPORTOWEGO

Domyslinie ekran treningowy Hill Splitter jest witgczony we wszystkich profilach sportowych typu bieganie, jazda na rowerze
i sporty zjazdowe, ale moze by¢ dodany do kazdego profilu sportowego wykorzystujgcego GPS i wysokos¢ barometryczng.

W serwisie Flow:

1. Przejdz do Profil sportowy i wybierz opcje edycja w profilu sportowym, do ktérego chcesz go dodad.
2. Wybierz Zwigzane z urzadzeniem
3. Wybierz Pacer Pro > Ekrany treningowe > Dodaj nowy > Petny ekran > Hill Splitter i zapisz.

W aplikacji mobilnej Flow:

Przejdz do menu gtdwnego, a nastepnie wybierz Profile sportowe.
Wybierz dyscypline sportowa i dotknij Edycja.

Dodaj ekran treningowy Hill Splitter.

Po zakonczeniu, dotknij Gotowe.

Hwn =

Pamietaj, aby zsynchronizowac ustawienia ze swoim urzgdzeniem Polar.

TRENING Z UZYCIEM HILL SPLITTER

Po rozpoczeciu sesji treningowej, przejdz do ekranu Hill Splitter za pomocg przyciskow W GORE / W DOL. Informacje, ktore
sg dostepne podczas sesji treningowej, obejmuja:
¢ Wzniesienie/spadek

Distance
4.52..
86’ 154  pregeost
2nd

Uphill

e Dystans: Dystans biezgcego
segmentu (teren ptaski, pod
goére lub w dot)

105 24

1
TisTls
KETLA)

Dowmhill

Nalezy zauwazyc, ze przejscie ze wzgorza do terenu ptaskiego nastepuje z pewnym opoznieniem. Chodzi o to, aby upewnic
sie, ze wzgorze zostato juz ukonczone. Nawet jesli przejscie ze wzgodrza do ptaskiego terenu na ekranie treningowym Hill
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Splitter jest opdznione, zakonczenie wzgorza jest oznaczone poprawnie w danych, wiec podczas przegladania
podsumowania treningu w serwisie lub aplikacji Flow bedzie ono wyswietlane poprawnie.

Komunikat z informacjami o wzniesieniu

W przypadku sportow zjazdowych (jazda na snowboardzie, narciarstwo zjazdowe, narciarstwo poza wyznaczonymi
trasami i narciarstwo telemarkowe), komunikat z informacjami z poprzedniego wzgdrza bedzie wyswietlany w przypadku
jego ukoniczenia, a nastepnie powrotu pod gore o 15 metrow. W rezultacie te informacje sg wyswietlane przy powrocie na
szczyt za pomocg wyciggu narciarskiego.

St 7 » Dystans: Dystans biezgcego segmentu (teren ptaski, pod goére lub w dot)
/-I 34 . Wzniesienie/spadek biezgcego segmentu
km e Srednia predkos¢
o g S « Numer wzgdrza
028 324
kmyh ,'

\u/

PODSUMOWANIE HILL SPLITTER

Po zakonczeniu sesji treningowej, w podsumowaniu treningu zobaczysz nastepujgce informacje:

e Liczba odcinkow pod gore i w dot
e tgczny dystans pod gore i w dot

Hill Splitter

SZCZEGOLOWA ANALIZA W SERWISIE | APLIKACJI FLOW

Jesli dane zostaty zsynchronizowane z serwisem Flow po zakonczeniu sesji treningowej, mozesz przeglagda¢ w nim
szczegotowe informacje na temat kazdego segmentu prowadzgcego pod gore, w dot i po ptaskim terenie. Przeglad sesji
treningowej jest rowniez dostepny w aplikacji Polar Flow.

Dane dostepne dla kazdego segmentu zalezne sg od uzywanego profilu sportowego i czujnikéw, ale moga na przyktad
obejmowac informacje dotyczgce wysokosci, mocy, tetna, kadencji i predkosci.
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Polar Flow

PeoLAr. Fow =EC EXPLORE DIARY ROGRE COMMUNI PROGRAMS Janet Hamilton = ™ ¥ 0
4 » Mountain biking 0 Wo Relive Privat
O Wednesday, Feb 26, 2020 15:57 | Polar Grit X & i & Pitvta
2% = 162 bpm
91 ‘30‘]9 H ﬁ25‘53 km Average heart rate L w: Tempo training + less
Duratic Distance Max 181 | Min 107
Sport
Mountain biking v 03:32 min/km a1 Medium
L&) Average pace Perceived
Max 02:04 i
How do you feel? load
O C;je o 5 3104 Fat 0 Your estimate
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o 'k 00:00:00
01:30 00:00:00
02:00 ‘ P 00:00:00
A~
03:00 b ~ ] 0548
| U V 00:55:16
;
T | Aitude [m] 00:05:00
01:23:58
b 00:01:17

4.3 |

00:00:00 00:20:00 00:40:00 010
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LULTER A Splitinto laps W 4 (X N N »

No. = Phase Duration Distance Ascent / Descent Pace avg Pace max HR avg HR max

1 Flat 00:25:07.0 8586 m - 02:55 min/km 02:04 min/km 157 bpm 183 bpm
2 Uphill 1 00:01:34.0 390 m 14m 03:56 minkm 03:14 minkm 157 bpm 160 bpm
3 Flat 00:31:12.0 7410 m - 04:10 minkm 02:50 minkm 165 bpm 191 bpm
4 Uphill 2 00:03:26.0 645 m 14m 05:10 minkm 03:20 min/km 161 bpm 171 bpm
5 Flat 00:21:45.0 6203 m - 03:30 min/km 02:22 min/km 163 bpm 184 bpm
[ Downbhill 1 00:01:17.0 464 m 11m 02:42 minfkm 02:20 minfkm 162 bpm 171 bpm
T Flat 00:05:58.0 1842 m - 03:07 min/km 02:09 min/km 163 bpm 182 bpm

Export session  Remove training

Oo¥®o
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Route T
”!r,‘/a/)
sm/e 7
8
24
5 4110
Ty,
o)

&Maps Leal
Hills

m
2 S

0:20:00 0:40:00 1:00:00

BN 00:07:58

01:29:26
At . 00:07:27
All Uphills Downbhills
vl
o 1 W A2
1 00:02:10 0,25 t 14 7.0
2 00:00:55 0,05 {13 4,1
3 00:01:23 0,09 t12 4,1
4 00:01:16 0,18 {14 9,5
5 00:01:46 0,20 t 10 6,8
6 00:01:08 0,14 1 7.4
7 00:00:58 0,09 t 18 7.0
8 00:02:27 0,15 {24 4,2
9 00:01:41 0,09 t14 4,0
10 00:01:41 0,24 {14 87

KOMoOT

Zaplanuj szczegotowe trasy za pomocg Komoot i przenies je do zegarka, aby korzystac z precyzyjnego nawigowania po
trasie! Niezaleznie od tego, czy uprawiasz kolarstwo szosowe, wycieczki piesze, wycieczki rowerowe czy kolarstwo gorskie,
dzieki doskonatej technologii planowania i nawigacji Komoot mozesz z tatwoscig odkry¢ wiecej wspaniatych rzeczy na
Swiezym powietrzu.

Utworz konto Komoot, jesli go nie posiadasz. Kiedy zarejestrujesz sie w Komoot, otrzymasz bezptatny region, aby
przetestowac wszystkie podstawowe funkcje. Komoot zaleca, aby jako bezptatny region odblokowac region, w ktérym
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mieszkasz. Nastepnie potgcz Komoot z Polar Flow i pobierz wszystkie trasy Komoot do zegarka. Przy kazdej
synchronizacji zegarka, trasy Flow sg automatycznie synchronizowane z powrotem do serwisu komoot.

Pomoc odnosnie korzystania z Komoot mozesz uzyskac na stronie support.komoot.com/hc/en-us

® Trasy Komoot wymagajg zapisywania danych GPS z czestotliwoscig 1 sekundy. Nie mozna uzywac tej funkcji

z czestotliwoscig zapisu danych co 1 lub 2 minuty.

POLACZ SWOJE KONTA KOMOOT | POLAR FLOW

Po pierwsze, upewnij sie, ze masz konto Polar Flow i konto Komoot. Konta Komoot i Polar Flow mozesz potgczy¢ w
serwisie Flow lub w aplikacji Polar Flow.

W serwisie Flow, przejdz do Ustawienia > Partnerzy > Komoot > Potacz.

lub

W aplikacji Polar Flow przejdZ do Ustawienia ogélne > Potacz > Komoot (przesun przycisk, aby wykonac potgczenie).

Po potgczeniu kont Komoot i Polar Flow, wszystkie zaplanowane przez Ciebie trasy Komoot, ktore
rozpoczynajg sie w regionie odblokowanym na Twoim koncie Komoot zostang zsynchronizowane z
ulubionymi w serwisie Flow.

SYNCHRONIZOWANIE TRAS KOMOOT Z ZEGARKIEM

Mozesz wybrac trasy do synchronizacji z zegarkiem w serwisie lub w aplikacji Flow. W zegarku mozna zapisac
jednoczesnie maksymalnie 100 ulubionych.

W serwisie Flow, kliknij ikone Ulubione T:f na pasku menu, na gérze strony, aby przejs¢ do strony Ulubione.

1.

Wybierz trasy, klikajgc pola wyboru po lewej stronie listy tras, aby przeniesc je do listy synchronizacji z zegarkiem po
prawej stronie. Jesli zostaty zaplanowane nowe trasy za pomocg Komoot, mozesz umiescic je na liscie tras, klikajac

przycisk t“}

Mozesz zmieniac kolejnosc¢ tras w zegarku, przeciggajac je i upuszczajgc. Mozesz usungc poszczegolne trasy
klikajac X lub wszystkie trasy klikajgc USUN. Trasy pozostang dostepne w ulubionych, pomimo usuniecia ich z
zegarka.

3. Zsynchronizuj zegarek, aby zapisa¢ w nim wprowadzone zmiany.
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PeLAR. fow HPLORI REPORTS ROGRAM Joanna Hamilton 0 A - O

Favorites @ komoot 4 steva

Training targets and routes Order on device

E Add Import route Drag to change the order of your favorites on your

device, Remember to sync when you're happy with
Training targets (3 Your changest
0 BlLarpet ) M 7/100 w-
Duration @ 005000
Phased &P 00:40.00 Polar Grit X d
ﬂ Calories A 700 keal Training targets (3) CLEAR
i [ calories 700keal X
Routes (5) 02 v i Phased 00:40:00 X
[ Hetsinki Coast Run A% 487km i Duration 00:50:00 X
@ Running Loop from Lake Merritt A% 820km
= Routes (4) CLEAR
@ Road ride lo Satama 1= 2376 km =
i [@) Helsink Coast Run ag2km X
@ Bike Tour to Rokua national park I} 626km Y = e
i [ Bike Tour to Rokua national park 626 km x
e
@ run rom Rathaus =i 939 km i @) Running Loop from Lake Memitt  8.29km X
@ Road ride to Beach 1= 51.82km ) Road ride to Beach 5182km ¥

W aplikacji Polar Flow, przejdz do menu Urzadzenia, a nastepnie do strony urzadzenia. Przewin strone w dot i dotknij
Dodaj/usun, aby zobaczy¢ liste aktualnych ulubionych w zegarku.

1. Mozesz zmienia¢ kolejnosc tras, dotykajac i przytrzymujgc = (i0S)/ *= (Android) po prawej stronie i przeciggajgc
trasy do wybranego miejsca.

2. Aby dodac lub usunac trase, dotknij Dodaj/usun ponownie, w celu uzyskania dostepu do wszystkich swoich

ulubionych.

Mozesz sortowac ulubione wedtug pél Nazwa, Zmieniono i Typ.

4. Aby usungc pozycje ulubionych z zegarka, przesun przetgcznik w lewo. Aby dodac trase, przesun przetgcznik w
prawo.

5. Zsynchronizuj zegarek z aplikacjg, aby zapisa¢ zmiany.

w

Cancel P oLAM. Done Cancel P oLAR. Done
Favorites on Grit X All favorites
Last synced: 25.6.2020, 9.38 Favorites on Grit X (67100)
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Wiecej informacji na temat zarzgdzania ulubionymi w serwisie i w aplikacji Flow mozna znalez¢ w punkcie
Zarzgdzanie ulubionymi i celami treningowymi w Polar Flow.

ROZPOCZNIJ SESJE TRENINGOWA Z TRASA KOMOOT

1. W trybie przedtreningowym naci$nij przycisk PODSWIETLENIE, aby przej$¢ do menu podrecznego.

2. Wybierz Trasy z listy i wybierz trase Komoot, ktorg chcesz pokonac. Najblizsza trasa jest pokazywana jako

pierwsza.

Wybierz miejsce, w ktorym chcesz rozpoczac¢ trase: Poczatek trasy lub Punkt na trasie.

Wybierz profil sportowy, z ktérego chcesz korzystac i rozpocznij sesje treningowa.

5. Twoj zegarek poprowadzi cie do trasy. Gdy do niej dotrzesz, zostanie wyswietlony komunikat Znaleziono poczatek
trasy, to sygnat, ze mozesz zaczynac.

> w

Twoj zegarek poprowadzi Cie po trasie za pomocg szczegotowych wskazowek
nawigacyjnych.

STREFY TETNA

Zakres pomiedzy 50% i 100% tetna maksymalnego jest podzielony na piec stref tetna. Utrzymujac tetno w okreslonej
strefie tetna, mozna tatwo kontrolowaé poziom intensywnosci sesji treningowej. Z kazdg strefg tetna zwigzane sg
okreslone podstawowe korzysci, a ich znajomos¢ pomaga w osiggnieciu pozadanego efektu treningu.

Dowiedz sie wiecej o strefach tetna: Czym sg strefy tetna?

STREFY PREDKOSCI

Za pomocg stref predkosci/tempa mozesz tatwo monitorowac predkosc¢ lub tempo podczas sesji treningowej i
dostosowywac predkosc¢/tempo w taki sposob, aby osiggng¢ oczekiwany efekt treningu. Strefy te moga by¢
wykorzystywane jako wskazéwki stuzgce do zwiekszania efektywnosci sesji treningowych i pomagac w tgczeniu treningu
o roznej intensywnosci w celu uzyskiwania optymalnych efektow.

USTAWIENIA STREF PREDKOSCI

Ustawienia stref predkosci mozna zmieni¢ w serwisie Flow. Istnieje pie¢ roznych stref. Granice stref mozna ustawic
recznie lub uzy¢ wartosci domyslnych. Strefy dotyczg poszczegoélnych dyscyplin sportowych, co umozliwia takie ich
ustawienie, ktore najlepiej pasuje do danego sportu. Strefy sg dostepne w sportach biegowych (w tym w sportach
zespotowych obejmujgcych bieganie), kolarskich oraz wioslarstwie i kajakarstwie.

Domysine

Jesli wybierzesz opcje Domyslne, nie mozesz zmieniac¢ limitow. Strefy domysline to przyktadowe strefy predkosci/tempa
dla osoby o stosunkowo wysokim poziomie sprawnosci fizyczne;j.

Dowolne

Jesli wybierzesz Dowolne, wszystkie limity moga by¢ zmienione. Przyktadowo, jesli w wyniku testow znasz swoje
rzeczywiste wartosci progowe, np. prég beztlenowy i tlenowy (gorny i dolny prég mleczanowy), mozesz éwiczy¢
korzystajgc ze stref opartych na rzeczywistej progowej predkosci lub tempie. Zalecamy ustawienie predkosci i tempa
progu beztlenowego jako minimum dla strefy 5. Jesli uzywasz réwniez progu tlenowego, ustaw go jako minimum strefy 3.
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CEL TRENINGOWY ZE STREFAMI PREDKOSCI

Mozesz tworzy¢ cele treningowe na podstawie stref predkosci/tempa. Po zsynchronizowaniu celéw za pomocg FlowSync,
bedziesz otrzymywac wskazowki z urzgdzenia treningowego podczas treningu.

PODCZAS TRENINGU

Podczas treningu mozesz sprawdzic, w ktorej strefie aktualnie ¢wiczysz oraz ile czasu zostato spedzone w kazdej z nich.

PO TRENINGU

W podsumowaniu treningu na zegarku, zobaczysz zestawienie czasu spedzonego w kazdej strefie predkosci. Po
synchronizacji w serwisie Flow sg dostepne szczegdtowe wizualne informacje o strefach predkosci.

POMIAR PREDKOSCI | DYSTANSU Z NADGARSTKA

Dzieki wyposazeniu w akcelerometr Twoj zegarek moze mierzyc¢ predkosc i dystans na podstawie ruchéw nadgarstka.
Funkcja ta jest przydatna podczas biegania w pomieszczeniach lub w miejscach z ograniczong dostepnoscia sygnatow
GPS. Aby uzyskac wysokg doktadnos¢, pamietaj o prawidtowym okresleniu reki dominujacej i wzrostu. Pomiar predkosci i
dystansu z nadgarstka najlepiej dziata podczas biegania w naturalnym tempie, przy ktérym dobrze sie czujesz.

Zapnij pasek zegarka scisle na nadgarstku, aby nie wystepowato wstrzgsanie. Odczyty bedg porownywalne, jesli bedziesz
nosic¢ zegarek zawsze w tym samym miejscu. Nie nos na tej samej rece innych urzgdzen, takich jak zegarki, monitory
aktywnosci lub opaski na telefon. Ponadto, nie trzymaj w tej samej rece niczego, np. mapy czy telefonu.

Pomiar predkosci i dystansu z nadgarstka jest dostepny w nastepujgcych dyscyplinach biegowych: Spacer, bieganie,
jogging, bieg uliczny, bieg gorski, trening na biezni, lekkoatletyka i biegi ultra. By wigczy¢ wyswietlanie predkosci i dystansu
podczas sesji treningowej, upewnij sie, ze dodano predkos¢ i dystans do ekranu treningowego danego profilu sportowego,
ktérego uzywasz podczas biegania. Mozesz to zrobi¢ w Profilach Sportowych w aplikacji mobilnej Polar Flow lub w
serwisie Flow.

POMIAR KADENGJI Z NADGARSTKA

Pomiar kadencji z nadgarstka umozliwia dostep do informacji o kadencji biegu bez koniecznosci korzystania z osobnego
sensora biegowego. Pomiar kadencji z nadgarstka wykonywany jest za pomocg wbudowanego akcelerometru. Pamietaj,
ze kiedy uzywasz sensora biegowego, kadencja bedzie zawsze mierzona wtasnie z niego.

Pomiar kadencji z nadgarstka dostepny jest w nastepujgcych dyscyplinach biegowych: Bieganie, jogging, bieg uliczny, bieg
gorski, trening na biezni, lekkoatletyka i biegi ultra.

By obserwowac kadencje podczas sesji treningowej, dodaj kadencje do ekranu treningowego w profilu sportowym, ktérego
uzywasz do biegania. Mozesz to zmieni¢ w menu Profile sportowe w aplikacji lub serwisie internetowym Polar Flow.

Dowiedz sie wiecej o monitorowaniu kadencji biegowej i sposobach wykorzystania kadencji biegowej podczas treningdw.

IRODEA ENERGII

Zestawienie zrédet energii pokazuje wykorzystanie roznych zrédet energii (ttuszcze, weglowodany, biatka) podczas sesji
treningowej. Mozesz je zobaczy¢ na zegarku w podsumowaniu treningu, zaraz po zakonczeniu sesji treningowej. Bardziegj
szczegotowe informacie znajdziesz w aplikacji mobilnej Polar Flow, po zsynchronizowaniu danych.

Podczas aktywnosci fizycznej organizm wykorzystuje weglowodany i ttuszcze jako gtéwne zrodta energii. Im wieksza jest
intensywnosc¢ treningu, tym wiecej weglowodandw zuzywasz w stosunku do ttuszczéw i na odwrét. Rola biatek jest
zazwyczaj niewielka, ale podczas ¢wiczen o duzej intensywnosci i dtugich sesji treningowych organizmm moze czerpac
okoto 5 do 10% energii z biatek.

Obliczamy wykorzystanie roznych zrédet energii w oparciu o tetno, ale uwzgledniamy réwniez Twoje dane osobiste. Nalezg
do nich wiek, pte¢, wzrost, waga, tetno maksymalne, tetno spoczynkowe, VO2max, prog tlenowy i prog beztlenowy. Wazne
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jest, aby wprowadzi¢ te dane tak precyzyjnie, jak to mozliwe, aby uzyskiwac jak najdoktadniejsze informacje dotyczgce

zZuzycia energii.

PODSUMOWANIE ZRODEL ENERGII

Po sesji treningowej, zobaczysz nastepujgce podsumowanie treningu:

Weglowodany, biatka i ttuszcze zuzyte podczas ses;ji treningowe;.

@ Pamietaj, aby nie traktowac informacji o wykorzystanych zrédtach energii i ich ilosci
jako sztywnych zasad dotyczgcych positku spozywanego po sesji treningowe;.

SZCZEGOLOWA ANALIZA W APLIKACJI MOBILNEJ POLAR FLOW

(i ] Energy used T
¢ T75kcal
Calories
[ ]

b =
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W aplikacji Polar Flow mozesz réwniez zobaczyc, ile z tych zrodet byto wykorzystane
w kazdym momencie sesji treningowej i jakie byto ich tgczne zuzycie. Wykres
pokazuje, jak Twoj organizm wykorzystuje rézne zrodta energii przy roznym natezeniu
wysitku, a takze na roznych etapach sesji treningowej. Mozesz rowniez porownywac
zestawienia dotyczgce podobnych sesji w réznym czasie i dowiedziec¢ sie, jak rozwija
sie Twoja zdolnos¢ do wykorzystywania ttuszczu jako podstawowego zrédta energii.

Dowiedz sie wiecej o zrodtach energii
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WSKAZNIKI PLYWACKIE

Pomiar ten pozwala analizowac kazdg sesje treningu ptywackiego oraz monitorowac¢ wyniki i postepy.

Okreslenie reki, na ktérej nosisz zegarek, zwieksza doktadnos¢ wyswietlanych informacji. W ustawieniach Flow
mozesz sprawdzic¢, czy wybrano reke, na ktorej noszony jest zegarek.

PLYWANIE W BASENIE

Podczas korzystania z profilu Ptywanie lub Ptywanie w basenie zegarek rozpoznaje styl ptywacki i rejestruje przeptyniety
dystans, czas i tempo, czestos¢ ruchow ramion oraz czas odpoczynku. Dodatkowo dzieki wartosci SWOLF mozesz sledzic¢
sSwoje postepy.

Style ptywackie: Zegarek rozpoznaje nizej wymienione style ptywackie i oblicza wskazniki charakterystyczne dla danego
stylu oraz sumaryczne wartosci dla catej sesji treningowe;:

» Styl dowolny
e Styl grzbietowy
e Styl klasyczny
e Styl motylkowy

Tempo i dystans: Gdy zegarek rozpozna Twoj styl jako jeden z czterech styléw wymienionych powyzej, bedzie mogt
wykrywac nawroty i wykorzystywac te informacje do obliczania doktadnego tempa i dystansu. Pomiary tempa i dystansu
opierajg sie o wykryte nawroty i ustawiong dtugosc basenu. Po kazdym nawrocie jedna dtugosc basenu jest dodawana do
tgcznego przeptynietego dystansu.

Ruchy: Zegarek podaje liczbe ruchow na minute lub na dtugos¢ basenu. Informacje te mozna wykorzystac¢ do uzyskania
dodatkowych informacji na temat swojej techniki ptywania, rytmu i czasu.

SWOLF (skrot ,swimming and golf” — ptywanie i golf) to posredni wskaznik wydolnosci. Wskaznik SWOLF obliczany jest
poprzez sumowanie czasu i liczby ruchéw potrzebnych do przeptyniecia dtugosci basenu. Na przyktad 30 sekund i 10
ruchéw ramion potrzebnych do przeptyniecia dtugosci basenu da wynik SWOLF o wartosci 40. Im nizszy wynik SWOLF dla
okreslonego stylu i dystansu, tym wyzsza wydajnosc.

Wynik SWOLF jest indywidualny, dlatego nie powinno sie porownywac wynikéw z innymi osobami. To raczej osobiste
narzedzie pozwalajgce na poprawe i doskonalenie techniki oraz optymalizacje wydolnosci w réznych stylach ptywackich.

Ustawienie dtugosci basenu

Wazne jest, aby wybra¢ odpowiednig dtugosc¢ basenu, gdyz wptywa to na pomiar tempa, dystansu i liczby ruchow, a takze
na wskaznik SWOLF. W trybie przedtreningowym dtugos¢ basenu mozesz wybra¢ z menu podrecznego. Jesli jest to
potrzebne, nacisnij PODSWIETLENIE, aby przej$¢ do menu podrecznego, wybierz ustawienie Dtug. basenu i zmien
uprzednio ustawiong dtugosc basenu. Domysine dtugosci to 25 m, 50 m i 25 jardow, ale mozesz tez recznie ustawic
dowolng dtugosc. Minimalna mozliwa dtugosc to 20 metrow/jardow.

PLYWANIE W WODACH OTWARTYCH

Podczas ptywania w wodach otwartych zegarek rejestruje przeptyniety dystans, czas i tempo oraz czestosc¢ ruchéw
ramion dla stylu dowolnego, a takze przebyta trase.

® Styl dowolny jest jedynym stylem, ktory jest dostosowany do profilu ptywania w wodach otwartych.

Tempo i dystans: Zegarek korzysta z systemu GPS, aby obliczy¢ tempo ptywania i przeptyniety dystans.

Czestotliwosé ruchéw ramion: zegarek oblicza srednig i maksymalng czestotliwos¢ ruchéw ramion (liczbe ruchéw ramion
na minute) dla danego treningu.

Trasa: Twoja trasa jest rejestrowana za pomocg systemu GPS i po zakonczeniu treningu ptywackiego mozesz jg
sprawdzi¢ w serwisie internetowym i w aplikacji Flow. GPS nie dziata pod wodg, dlatego Twoja trasa jest okreslana na
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podstawie danych GPS zebranych w czasie, gdy Twoja dfon jest nad wodg lub blisko powierzchni. Czynniki zewnetrzne,
takie jak stan wody i pozycja satelitow, wptywajg na doktadnos¢ danych GPS, przez co dane z tej samej trasy moga roznic
sie w kolejnych dniach.

POMIAR TETNA PODCZAS PLYWANIA

Zegarek automatycznie mierzy Twoje tetno z nadgarstka dzieki technologii Polar Precision Prime, co jest tatwym

i wygodnym sposobem pomiaru tetna podczas ptywania. Cho¢ woda moze uniemozliwia¢ optymalny pomiar tetna z
nadgarstka, doktadnos¢ Polar Precision Prime jest wystarczajgca do monitorowania sredniego tetna i stref tetna podczas
treningdw ptywackich oraz okreslania doktadnych wartosci spalonych kalorii, obcigzenia treningowego i informacji

o rezultatach treningu na podstawie stref tetna.

Aby zagwarantowac jak najwyzszg doktadno$é pomiaru tetna, wazne jest noszenie zegarka ciasno na nadgarstku (bardziej
niz w przypadku innych sportéw). Szczegodtowe instrukcje na temat noszenia zegarka podczas treningu znajduja sie
w czesci Trening oparty na pomiarze tetna z nadgarstka.

Uwaga: nie mozna korzystac¢ z nadajnika na klatke piersiowg Polar podczas ptywania, gdyz sygnat Bluetooth
nie przechodzi przez lustro wody.

ROZPOCZYNANIE SESJI TRENINGU PLYWACKIEGO

1. Nacisnij przycisk WSTECZ w celu przejscia do gtdwnego menu i wybierz Rozpocznij trening, a nastepnie wybierz
profil sportowy Ptywanie, Ptywanie w basenie lub Ptywanie w wodach otwartych.

2. W przypadku korzystania z profilu Ptywanie/Plywanie w basenie sprawdz, czy ustawiona dtugos¢ basenu jest
prawidtowa. Aby zmienié dtugo$¢ basenu, naci$nij przycisk PODSWIETLENIE, wybierz z menu podrecznego
ustawienie Dtug. basenu i ustaw odpowiednig wartosc.

@ Nie rozpoczynaj nagrywania sesji treningowej, dopoki nie znajdziesz sie w basenie, ale nie naciskaj
przyciskow pod woda.

3. Nacisnij przycisk START, aby rozpoczac¢ rejestracje treningu.

PODCZAS PLYWANIA

Informacje podawane na wyswietlaczu mozesz zmieni¢ w sekcji profili sportowych w serwisie internetowym Flow.
Domyslny ekran treningowy profilu sportowego dla ptywania wyswietla nastepujgce dane:

e TetnoiZonePointer

e Dystans

e (Czastrwania

» Czas odpoczynku (Ptywanie i Ptywanie w basenie)
» Tempo (Ptywanie na wodach otwartych)

e Wykres tetna

* Srednie tetno

e Maksymalne tetno

» Poradnia

KONCZENIE TRENINGU PLYWACKIEGO

Zaraz po zakonczeniu treningu w zegarku dostepne jest podsumowanie treningu zawierajgce dane na temat ptywania.
Wyswietlane sg nastepujgce informacje:
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Zsynchronizuj zegarek z serwisem Flow, aby uzyskac szczegdtowe wizualne podsumowanie treningu, zawierajace
doktadne dane na temat treningdw ptywackich, tetna, tempa i krzywych czestosci ruchow ramion.

BAROMETR

Barometr umozliwia pomiar wysokosci, wznoszenia i opadania terenu, wzniesienia i spadku. Do pomiaru wysokosci n.p.m.
stuzy czujnik cisnienia atmosferycznego, ktory przelicza odczyty cisnienia na wysokos¢. Wzniesienie i spadek sg
pokazywane w metrach/stopach.

Wysokos¢ barometryczna jest kalibrowana automatycznie za posrednictwem GPS dwukrotnie podczas pierwszych minut
sesji treningowej. Na poczatku sesji, przed kalibracja, wysokos¢ n.p.m. jest mierzona wytgcznie na podstawie cisnienia
powietrza. Wartos¢ ta moze byc¢ czasami niedoktadna w zaleznosci od warunkéw. Wysokosé n.p.m. jest korygowana po
kalibracji, wiec wszelkie niedoktadne odczyty widoczne na poczatku sesji sg automatycznie korygowane pozniej,

a poprawione dane mozna wyswietli¢ w serwisie internetowym i aplikacji Flow po zakonczeniu sesji i zsynchronizowaniu

danych.

W celu uzyskania najwyzszej doktadnosci odczytéw wysokosci, zalecane jest wykonywanie recznej kalibracji, zawsze gdy
sg dostepne rzetelne informacje o wysokosci, na przyktad, gdy znajdujemy sie na szczycie gory, dysponujemy mapg
topograficzng, albo jestesmy na poziomie morza. Kalibracje wysokosci mozna wykonaé recznie w widoku
petnoekranowym ekranu treningowego. Nacisnij OK, aby ustawi¢ aktualng wysokosc.

Btoto i zanieczyszczenia na urzgdzeniu moga by¢ przyczyna niedoktadnych odczytdéw wysokosci. Utrzymuj urzadzenie w
czystosci, aby zapewnic¢ prawidtowe dziatanie barometrycznego pomiaru wysokosci.

KOMPAS

Aby korzystac¢ z kompasu podczas sesji, musisz doda¢ go do wszystkich profili sportowych, w ktérych ma byc¢
wyswietlany. W serwisie Flow przejdz do Profil sportowy i wybierz opcje edycjaw profilu sportowym, do ktérego chcesz
go dodac. Nastepnie przejdz do Zwigzane z urzadzeniem i wybierz Pacer Pro > Widok danych treningowych > Dodaj
nowy > Peten ekran > Kompas i wybierz Zapisz. Pamietaj, aby zsynchronizowac¢ zmiany z zegarkiem.

UZYWANIE KOMPASU PODCZAS SESJI TRENINGOWEJ

Podczas sesji treningowej mozesz przewingé ekran do widoku kompasu za pomoca przyciskéw W GORE / W DOt. Na
wyswietlaczu jest pokazywany Twoj namiar i strony sSwiata.

Kalibracja kompasu

Podczas sesji treningowej zegarek moze poprosic o skalibrowanie kompasu. W takim przypadku postepuj zgodnie
z instrukcjami na ekranie, aby wykonac kalibracje.

Kalibracje sensora mozesz réownie wykonac recznie, z poziomu menu podrecznego. Wstrzymaj sesje treningowa i nacisnij
przycisk PODSWIETLENIE, aby wtgczy¢ menu podreczne, a nastepnie wybierz Kalibruj kompas. Postepuj zgodnie
z instrukcjami na ekranie.

Blokowanie namiaru
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Jesli nacisniesz OK gdy jest wyswietlany ekran treningowy z kompasem, Twoj aktualny namiar zostanie zablokowany.
Odchylenie od tego zablokowanego namiaru bedzie pokazywane na wyswietlaczu w kolorze czerwonym.

Pamietaj, ze kompas musi zosta¢ wczesniej skalibrowany.

POGODA

Dzieki tarczy zegarka dotyczgcej pogody mozesz sprawdzi¢ na nadgarstku aktualng prognoze godzinowag, a takze
prognoze na dzien kolejny z doktadnoscig co 3 godziny i na dzien nastepujgcy po dniu kolejnym z doktadnoscig co 6
godzin. Inne informacje pogodowe to predkos¢ wiatru, kierunek wiatru, wilgotnos¢ powietrza oraz prawdopodobienstwo
wystgpienia opadow.

Informacje pogodowe sg dostepne wytgcznie na tarczy zegarka dotyczgcej pogody. W trybie wyswietlania czasu, naciskaj
przycisk W GORE lub W DOL, az przejdziesz do tej tarczy.

Aby korzystac z prognozy pogody musisz mie¢ zainstalowang aplikacje Polar Flow na telefonie komdrkowym, a zegarek
musi by¢ z nig potgczony. Ustugi lokalizacji (i0S) lub Ustawienia lokalizacji (Android) muszg by¢ wtgczone, aby mozliwe
byto otrzymywanie informacji o pogodzie.

Dzisiejsza prognoza
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 Lokalizacja, ktérej dotyczy prognoza

e Ostatnia aktualizacja

e Odswiez (opcja wyswietlana, gdy wymagana jest aktualizacja danych pogodowych, na
przyktad z powodu zmiany lokalizacji lub uptywu czasu od ostatniej aktualizacji)

e Temperatura powietrza

e Temperatura odczuwalna

e Deszcz
e Predkosc¢ wiatru
Vihiluoto . .
Updated 10:05 e Kierunek wiatru
17 . + Wilgotnos¢
15 ) e Prognoza godzinowa
*C

Rain

T 08

Wind speed

SW220° 7
Humidity
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0 i 197 2
.. 00| 2
50 gy 19| 2 4

b 18°

. 17
19:00 - -1?0

20000 h 4| bc.
21:00 (- ,16‘,
22:.00 ( ,159
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Nalezy pamietac, ze nie jest dostepna historia pogody zawierajgca informacje o tym, jaka byta pogoda podczas ses;ji
treningowych.

Prognoza na jutro

Tomorrow » Prognoza niska/wysoka dla kazdego okresu 3 godzin
o € 14°/15°
21
14°/16°
16°/ 19°

197/ 20°
19°/ 20°
16°/19°
15°/16°

Prognoza na pojutrze
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day e Prognoza niska/wysoka dla kazdego okresu 6 godzin
15°/16°
16°/19°

- 18°/19°
16°/18°

PROFILE SPORTOWE

Profile sportowe to ustawienia zapisane na zegarku dla poszczegolnych dyscyplin. Domyslinie ustawione jest 14 profili
sportowych. Za pomocg aplikacji lub serwisu internetowego Polar Flow mozesz dodawac nowe profile sportowe i
synchronizowac je z zegarkiem. W ten sposob stworzysz liste ulubionych dyscyplin sportowych.

Dla kazdego profilu sportowego mozesz réwniez wprowadzi¢ indywidualne ustawienia. Przyktadowo, po utworzeniu
indywidualnie definiowanych ekranéw treningowych dla kazdej uprawianej dyscypliny sportowej, mozesz wybrac ktére
dane chcesz widzie¢ podczas treningu — tylko tetno, a moze predkosc¢ i dystans — cokolwiek najlepiej pasuje do Ciebie oraz
Twoich potrzeb i wymagan treningowych.

Jednoczesnie mozesz mie¢ w zegarku maksymalnie 20 profili sportowych. Liczba profili sportowych w aplikacji mobilnej
Polar Flow i w serwisie Flow nie jest ograniczona.

Wiecej informacji jest podane w punkcie Profile sportowe we Flow.

Korzystanie z profili sportowych umozliwia biezgce sledzenie informacji o aktywnosci i postepach w poszczegdlnych
dyscyplinach. Zobacz historie treningowg i monitoruj swoje postepy w serwisie Flow.

Nalezy pamietac, ze w przypadku profilow wielu sportow halowych, grupowych i zespotowych ustawieniem
domysinym jest tetno widoczne dla innych urzadzen. Oznacza to, ze kompatybilne urzgdzenia korzystajace z

@ bezprzewodowej technologii Bluetooth Smart, np. sprzet sportowy, mogg wykrywac Twoje tetno. Mozesz
sprawdzic, ktore profile sportowe majg domyslinie wigczong transmisje Bluetooth na liscie Profili sportowych
Polar. Mozesz wtaczyc¢ lub wytgczy¢ transmisje Bluetooth w ustawieniach profilu sportowego.

POWIADOMIENIA Z TELEFONU

Funkcja powiadomienia z telefonu umozliwia otrzymywanie na zegarku informacji o potgczeniach przychodzacych,
wiadomosciach i powiadomieniach. Na zegarku bedg wyswietlane te same powiadomienia, ktére pojawiajg sie na ekranie
telefonu. Powiadomienia sg dostepne kiedy nie trenujesz i podczas sesji treningowych. Mozesz wybrag, kiedy chcesz je
otrzymad. Powiadomienia z telefonu moga by¢ przekazywane z telefonéw z systemami iOS i Android.

Aby mozna byto korzystac z funkcji powiadomienia z telefonu, aplikacja Polar Flow musi by¢ uruchomiona w telefonie i
potaczona z zegarkiem. Instrukcje znajdujg sie w punkcie tgczenie urzadzenia mobilnego z zegarkiem.

Wiaczanie powiadomien z telefonu

Aby wigczy¢ powiadomienia z telefonu na zegarku, przejdz do Ustawienia > Ustawienia ogéine > Powiadomienia z
telefonu. Ustaw powiadomienia z telefonu na Wyt., Wt. gdy nie trenujesz, Wt. gdy trenujesz lub Zawsze wiaczone.

Mozesz rowniez wtgczy¢ powiadomienia z telefonu w ustawieniach urzadzenia aplikacji Polar Flow. Po wigczeniu
powiadomien zsynchronizuj zegarek z aplikacjg Polar Flow.

@ Nalezy pamieta¢, ze po wigczeniu powiadomien z telefonu, akumulatory w zegarku i telefonie beda sie szybciej
wyczerpywaty, poniewaz komunikacja Bluetooth bedzie ciggle wigczona.
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Okresowe wytaczanie powiadomien

Jesli chcesz na pewien czas wytgczy¢ powiadomienia oraz informowanie o potgczeniach, uzyj opcji okresowego
wytgczenia powiadomien. Gdy ta funkcja jest wtgczona, nie bedziesz otrzymywac zadnych powiadomien ani powiadomien
o potgczeniach przychodzgcych przez zdefiniowany okres.

Wybierz Ustawienia > Ustawienia ogdlne > Okresowe wyt. powiadomien na zegarku. Wybierz Wyt., Wt. [ub Wt. (22.00 -
7.00) oraz okres, przez jaki powiadomienia bedg wytaczone. Wybierz jego poczatek (0d) i koniec (Do).

PRZEGLADANIE POWIADOMIEN

Kiedy nie trenujesz, za kazdym razem, kiedy otrzymasz powiadomienie, zegarek bedzie wibrowat, a po lewej stronie u dotu
ekranu pojawi sie czerwona kropka. Aby wyswietli¢ powiadomienie, nacisnij WSTECZ i wybierz opcje Powiadomienia lub
obrd¢ nadgarstek i spojrz na zegarek.

W przypadku powiadomienia podczas sesji treningowej zegarek wibruje i wyswietla nazwisko nadawcy. Aby usungc
powiadomienie przycisnij przycisk OK podczas czytania go, a nastepnie wybierz Wyczy$é. Aby usung¢ wszystkie
powiadomienia w zegarku, przewin w dot listy powiadomien i wybierz Wyczy$é wszystkie.

W przypadku potgczenia przychodzgcego zegarek wibruje i wyswietla nazwisko rozmowcy. Mozesz rowniez odebrac lub
odrzuci¢ potaczenie za pomoca zegarka.

@ Powiadomienia z telefonu mogag dziata¢ w rézny sposéb w zaleznosci od modelu telefonu z systemem
Android.

STEROWANIE MUZYKA

Steruj muzyka i multimediami na Twoim telefonie za pomocg zegarka podczas sesji treningowych, a takze z ekranu
Sterowanie muzyka, gdy nie trenujesz. Ustaw sterowanie muzyka z Ustawienia > Ustawienia ogdlne > Sterowanie
muzyka. Mozesz sterowa¢ muzykg z ekranu treningowego, ekranu zegara lub z obu. Wybierz ekran treningowy, aby
sterowa¢ muzyka podczas sesji treningowych i tarcze zegara, aby sterowac z ekranu, gdy nie trenujesz.

Sterowanie muzyka jest mozliwe w przypadku telefonow z systemami iOS i Android. Aby mozna byto korzystac z funkcji
sterowania muzyka, aplikacja Polar Flow musi by¢ uruchomiona w telefonie i potgczona z zegarkiem. Instrukcje znajdujg
sie w punkcie tgczenie urzadzenia mobilnego z zegarkiem. Sterowanie muzyka jest mozliwe po potgczeniu zegarka z
telefonem przez aplikacje Polar Flow. Jezeli zegarek zostat juz wczesniej skonfigurowany z aplikacjg Polar Flow z poziomu
telefonu, taczenie rowniez zostato przeprowadzone.

Z TARCZY ZEGARKA

« W trybie wyswietlania czasu uzyj przyciskow W GORE i W DOL, aby przej$¢ do tarczy
Sterowanie muzyka.

e Nacisnij przycisk OK, aby wyswietli¢ przycisk poprzedni/nastepny i pauza/odtwarzanie.
Przejdz do poprzedniej lub nastepnej piosenki z przyciskiem W GORE/W DOL i zatrzymaj
przyciskiem OK. Nacignij przycisk PODSWIETLENIE, aby regulowaé gto$nosé.
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PODCZAS TRENINGU

Jesli wybierzesz sterowanie muzykg z widoku treningowego, wigczone zostanie sterowanie muzykg z ekranu
treningowego, jesli odtwarzacz jest wtgczony i rozpoczeto sesje treningowa.

« Nacisnij przycisk W GORE, aby przesung¢ do sterowania muzyka na ekranie treningowym
podczas sesji treningowe;.

« Nacisnij przycisk OK, aby zobaczy¢ przycisk poprzedni/nastepny i pauza/odtwarzanie.
Przejdz do poprzedniej lub nastepnej piosenki z przyciskiem W GORE/W DOt i zatrzymaj
przyciskiem OK. Stuknij przycisk PODSWIETLENIE, aby regulowaé gto$nosé.

TRYB SENSORA TETNA

W trybie sensora tetna mozesz zmieni¢ swoj zegarek w sensor tetna wysytajgcy informacje o tetnie do innych urzadzen
Bluetooth, takich jak aplikacje treningowe, sprzet na sitowni i komputery rowerowe. Aby korzystac¢ z zegarka w trybie
sensora tetna, musisz najpierw potgczyc¢ zegarek z zewnetrznym urzgdzeniem odbiorczym. Szczegdtowe wskazowki
dotyczgce taczenia znajdziesz w instrukcji urzadzenia odbiorczego.

WLACZANIE TRYBU SENSORA TETNA

1. Nacisnij i przytrzymaj przycisk OK w trybie wyswietlania czasu lub nacisnij WSTECZ, aby przejs¢ do menu gtownego
i wybierz Rozpocznij trening. \Wyszukaj preferowany sport.
2. W trybie przedtreningowym otwdrz menu podreczne naciskajac przycisk PODSWIETLENIE.

Wybierz Udostepniaj tetno innym urzadzeniom.

RN Share HR with

other devices

Training
stiong

Sharing Wybierz Dodaj nowe urzadzenie
heart rate
Add
a new device

Uruchom tryb tgczenia z urzgdzeniem zewnetrznym.

Wybierz Pacer Pro na urzadzeniu zewnetrznym.

Zaakceptuj potgczenie Pacer Pro z urzgdzeniem zewnetrznym.

Tetno powinno by¢ widoczne zaréwno na zegarku jak i na urzgdzeniu zewnetrznym. Kiedy wszystko jest gotowe,
rozpocznij sesje treningowa za pomoca urzgdzenia zewnetrznego. Aby zarejestrowac sesje treningowag za pomoca
zegarka, wroc do trybu przedtreningowego i rozpocznij rejestracje sesji naciskajgc OK.

ook W

WSTRZYMYWANIE UDOSTEPNIANIA TETNA

Wybierz Wstrzymaj udostepnianie. Udostepnianie tetna zatrzymuje sie rowniez, kiedy opuscisz tryb przedtreningowy lub
zatrzymasz rejestracje sesji treningowe;.

115



USTAWIENIA OSZCZEDZANIA ENERGII

Ustawienia oszczedzania energii umozliwiajg wydtuzenie czasu treningu przez zmiane czestotliwosci zapisu danych GPS,
wytgczenie pomiaru tetna z nadgarstka i zastosowanie wygaszacza ekranu. Te ustawienia umozliwiajg optymalizacje
zuzycia baterii i wydtuzenie sesji treningowych. Sg przydatne réwniez w przypadku niskiego poziomu baterii.

Ustawienia oszczedzania energii sg dostepne w menu podrecznym. Menu podreczne mozesz uruchomic, naciskajgc
przycisk PODSWIETLENIE w trybie przedtreningowym, podczas wstrzymanej sesji treningowej lub w trybie zmiany
podczas treningu wielosportowego.

Po wigczeniu ktoregos z ustawien oszczedzania energii, w trybie przedtreningowym bedzie widoczny jego wptyw na
przewidywany czas treningu. Nalezy pamietac, ze ustawienia oszczedzania energii dotyczg kazdej sesji treningowej
osobno. Te ustawienia nie sg zapisywane.

® Pamietaj, ze temperatura wptywa na przewidywany czas treningu. Jesli ¢wiczysz w chtodnych warunkach,
rzeczywisty czas treningu moze by¢ krotszy od podanego przy rozpoczynaniu sesji treningowe;.

Czestotliwosé zapisu danych GPS

Mozesz zmniejszy¢ czestotliwos¢ zapisu danych GPS (co 1 lub 2 minuty). Jest to przydatne w przypadku bardzo dtugich

sesji treningowych, gdy najwazniejsze jest dtugie dziatanie baterii.

Nalezy pamietac, ze zmiana czestotliwosci zapisu danych GPS na rzadszg moze zmniejszy¢ doktadnosc
innych pomiardw, takich jak predkosé/tempo i dystans, w zaleznosci od profilu sportowego i uzywanych
Sensorow.

Pomiar tetna z nadgarstka

Mozesz wytgczy¢ pomiar tetna z nadgarstka. Wytgcz go w celu oszczedzania energii, gdy nie potrzebujesz danych o tetnie.
Jesli uzywasz czujnika tetna z opaska na klatke piersiowg, pomiar tetna z nadgarstka jest domyslinie wytaczony.

Wygaszacz ekranu
Witgcz wygaszacz ekranu jesli podczas sesji treningowej nie potrzebujesz ciggle sprawdzac¢ danych treningowych.

Przy wtgczonym wygaszaczu na wyswietlaczu pokazywana jest wytgcznie godzina. Nacisnij dowolny przycisk, aby wyjs¢ z
trybu wygaszacza ekranu i zobaczy¢ swoje dane treningowe. Wygaszacz ekranu wtgczy sie ponownie po 8 sekundach.
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WYMIENNE PASKI

Wymienne paski umozliwiajg personalizacje zegarka oraz dostosowanie go do kazdej sytuacji i stylu, aby mozna byto go

nosic¢ zawsze i w petni korzysta¢ z catodobowego pomiaru aktywnosci, catodobowego pomiaru tetna oraz monitorowania
snu.

WYMIANA PASKA

Pasek zegarka mozna szybko i tatwo wymieni¢. Polecamy skorzystanie z dtugopisu, zeby tatwiej zdjg¢ pasek.

Aby odtgczy¢ pasek, ostroznie wypchnij z niego zatyczke. Uzyj wysuwanego dtugopisu ze schowang koncowka.
Dotknij zatyczki czubkiem dtugopisu i wypchnij jg z paska.
Usun pasek.

Zamocuj nowy pasek, a nastepnie wtoz zatyczke z przeciwnej strony do otworu na pasku i wepchnij jg na miejsce.

Upewnij sie, ze gatka na teleskopie jest zwrécona we wtasciwym kierunku.
5. Sprawdz, czy zatyczka zostata wprowadzona do konca, i gotowe.

Hwn =
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ADAPTER PASKA

Dzieki adapterowi Polar Pacer Pro jest kompatybilny z wszystkimi standardowymi paskami 20 mm, ktére sg wyposazone w
teleskopy.

POLACZ ADAPTERY Z ZEGARKIEM

1. Witdz adapter na miegjsce, a nastepnie wprowadz zatyczke do otworu adaptera i wepchnij jg do konca. Upewnij sie, ze
gatka na teleskopie jest zwrécona we wtasciwym kierunku.
2. Sprawdz, czy zatyczka zostata wprowadzona do korica, i gotowe.

POLACZ PASEK Z ADAPTEREM

1. Wprowadz szpilke (po przeciwnej stronie gatki szybkiego mocowania) do zagtebienia mocowania w adapterze.

2. Pociaggnij gatke szybkiego mocowania w kierunku do $srodka i dopasuj drugi koniec teleskopu do zagtebienia
mocowania w adapterze.

3. Zwolnij gatke, aby zamocowac pasek.

KOMPATYBILNE SENSORY

Popraw jakos¢ treningu i uzyskaj wiedze pozwalajgca na petniejsze zrozumienie swojego organizmu dzieki kompatybilnym
sensorom Bluetooth®. Oprocz szeregu sensorow firmy Polar, zegarek jest w petni kompatybilny z wieloma sensorami
innych producentow.

Zobacz liste kompatybilnych sensoréw i dodatkéw Polar

Zobacz kompatybilne sensory rowerowe/biegowe innych producentow.

Zanim zaczniesz korzysta¢ z nowego sensora podczas treningu, musisz go potgczy¢ z zegarkiem. tgczenie trwa tylko kilka
sekund ale zapewnia, ze zegarek bedzie odbierat sygnaty tylko z Twoich sensorow i pozwala na niezaktécone ¢wiczenia w
grupie. Przed udziatem w imprezie sportowej lub biegu, pamietaj o wykonaniu potaczenia w domu, aby zapobiec
zaktoceniom transmisji danych. Instrukcje znajdujg sie w czesci taczenie sensorow z zegarkiem.

NADAJNIK NA KLATKE PIERSIOWA POLAR H10

Monitoruj tetno z maksymalng precyzja dzieki nadajnikowi na klatke piersiowg Polar H10.
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Polar Precision Prime jest najdoktadniejszg technologig optycznego pomiaru tetna, jaka istnieje i dziata praktycznie w
kazdych warunkach. Pomimo tego, w sportach, w ktorych utrzymanie sensora w pozycji nieruchomej na nadgarstku jest
trudne lub w ktérych wystepuje obcigzenie, lub ruch miesni czy Sciegien w poblizu sensora, najwyzszg doktadnos¢ pomiaru
zapewnia sensor tetna Polar H10. Sensor tetna Polar H10 lepiej wykrywa szybkie zmiany tetna, dlatego idealnie nadaje sie
do treningdw interwatowych z szybkimi sprintami.

Sensor tetna Polar H10 ma pamie¢ wewnetrzng, w ktorej mozna zapisac jedng sesje treningowa, gdy w poblizu nie ma
podtgczonego urzadzenia treningowego, ani urzgdzenia mobilnego z aplikacjg treningowa. Musisz tylko potgczy¢ sensor
tetna H10 z aplikacjg Polar Beat i rozpoczac¢ sesje treningowg za pomocag aplikacji. W ten sposéb mozesz na przyktad
rejestrowac tetno podczas sesji ptywackich za pomocg sensora tetna Polar H10. Wiecej informacji znajdziesz na stronach
dotyczacych aplikacji Polar Beat i sensora tetna Polar H10.

W przypadku korzystania z sensora tetna Polar H10 podczas treningu rowerowego mozesz zamontowac zegarek na
kierownicy roweru, aby w tatwy sposob monitorowac¢ dane treningowe podczas jazdy.

POLAR VERITY SENSE

Polar Verity Sense to wszechstronny optyczny sensor tetna umozliwiajgcy pomiar na rece lub skroni. Jest to swietna
alternatywa dla sensordw tetna wymagajgcych uzycia opaski na klatke piersiowa lub zaktadanych na nadgarstek. Mozesz
go uzywac z dostarczang wraz z produktem opaska na reke, klipsem do okularéw ptywackich lub po prostu umiescic¢ w
dowolnym miejscu, w ktérym bedzie Scisle i pewnie przylegat do skory. Polar Verity Sense umozliwia maksymalng
swobode ruchu i moze by¢ uzywany w bardzo wielu roznych dyscyplinach sportowych. Co bardzo wazne, Polar Verity
Sense rejestruje tetno, dystans, tempo i nawroty podczas ptywania w basenie. Sesje treningowe mozna zapisywac w
pamieci wewnetrznej sensora i przesytac¢ dane treningowe do telefonu po ich zakoriczeniu lub potgczy¢ sensor z
zegarkiem i sledzi¢ tetno w czasie rzeczywistym podczas treningu.

POLAR SENSOR BIEGOWY BLUETOOTH SMART

Sensor biegowy Bluetooth® Smart jest przeznaczony dla biegaczy, ktorzy chcg poprawic¢ swojg technike i wydolnosc.
Sensor umozliwia sledzenie predkosci i dystansu zaréwno podczas ¢wiczen na biezni, jak i biegu po btotnistej Sciezce.

* Mierzy kazdy Twoj krok, aby precyzyjnie wskazac predkosc i dystans

» Pomaga poprawi¢ technike biegu dzieki informacjom o kadencji biegu i dtugosci krokow
¢ Niewielki sensor mozna bezpiecznie zamocowac na sznurowkach

e Wstrzgso- i wodoodporny, nawet podczas najbardziej wymagajgcych biegow

SENSOR PREDKOSCI POLAR BLUETOOTH® SMART

Na predkosc¢ jazdy na rowerze moze wptywac wiele czynnikdw. Wydolnosc jest oczywiscie jednym z nich, ale warunki
pogodowe i zmienne nachylenie gruntu rowniez sg istotne. Aerodynamiczny sensor predkosci to najbardziej
Zaawansowane rozwigzanie pozwalajgce okresli¢, w jaki sposob te czynniki wptywajg na Twojg predkosc.

e Mierzy biezacag, srednig i maksymalng predkosc
e Umozliwia sledzenie sredniej predkosci, co pozwala zauwazyc¢ poprawe wydajnosci
e Lekki, wytrzymaty i tatwy do zamontowania

SENSOR KADENCJI POLAR BLUETOOTH® SMART

Nasz zaawansowany bezprzewodowy sensor kadencji to najbardziej praktyczny sposéb mierzenia Twoich wynikow
podczas jazdy na rowerze. Sensor mierzy aktualng, srednig i maksymalng kadencje pedatowania wyrazong w obrotach
korby na minute, dzieki czemu mozesz porownywac swojg technike jazdy podczas kolejnych treningow.

e Pomaga poprawi¢ technike jazdy i okresli¢ optymalng kadencje
¢ Rejestrowane bez zaktdcen dane dotyczgce kadencji pozwalajg oceni¢ indywidualng wydajnosc
e Aerodynamiczny i lekki

SENSOR MOCY INNYCH PRODUCENTOW

Moc kolarska
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Zegarek mierzy dane na temat mocy podczas treningéw biegowych lub kolarskich, jesli potgczysz go z oddzielnym
sensorem mocy do jazdy na rowerze. Mozesz wybrac, ktére dane o mocy maja by¢ wyswietlane podczas treningu,
dostosowujgc ekrany treningowe w ustawieniach profili sportowych w serwisie Flow. Funkcja Training Load Pro
wykorzystuje dane na temat mocy do obliczania wartosci obcigzenia miesni, dzieki czemu otrzymasz wartosc¢ obcigzenia
miesni dla danego treningu kolarskiego podczas korzystania z oddzielnego sensora mocy.

Pomiar mocy kolarskiej pomaga monitorowac wydolnosc¢ kolarskg oraz technike pedatowania. W przeciwienstwie do tetna,
wartosc ta jest obiektywng miarg wysitku. Oznacza to, ze mozesz poréwnywac wartos¢ mocy z innymi kolarzami tej samej
ptci oraz o podobnych warunkach fizycznych lub wieku; lub poréwnywac wartos¢ watéw na kilogram, aby uzyskac¢ pewne
wyniki. Wiedza, jak tetno tgczy sie ze strefami mocy réwniez pozwala uzyskac¢ dodatkowe informacje.

LACZENIE SENSOROW Z ZEGARKIEM

Parowanie sensora tetna z zegarkiem

® Jesli masz zatozony sensor tetna Polar, ktory jest potgczony z zegarkiem, zegarek nie bedzie mierzyt tetna
z nadgarstka.

1. Zatdoz nawilzony nadajnik na klatke piersiowa.

2. PrzejdZz do menu Ustawienia ogdlne > Laczenie i synchron. > Laczenie
z sensorem lub innym urzadzeniem i nacisnij przycisk OK.

3. Zegarek rozpocznie wyszukiwanie sensora.

4. Po znalezieniu sensora tetna zostanie wyswietlony komunikat z numerem
identyfikacyjnym urzadzenia, np. Polar H10 xxxxxxxx. Nacisnij przycisk OK,
aby rozpoczgc taczenie.

5. Po zakonczeniu operacji pojawi sie komunikat taczenie zakornczone.

Laczenie sensora biegowego z zegarkiem

1. Przejdz do menu Ustawienia ogdlne > Laczenie i synchron. > Laczenie
z sensorem lub innym urzadzeniem i nacisnij przycisk OK.
2. Zegarek rozpocznie wyszukiwanie sensora.
3. Po znalezieniu sensora wyswietlony zostanie komunikat z numerem
identyfikacyjnym urzadzenia. Nacisnij przycisk OK, aby rozpoczac¢ tagczenie.
4. Po zakonczeniu operacji pojawi sie komunikat Lgczenie zakonczone.

Kalibracja sensora biegowego

Istniejg dwa sposoby recznej kalibracji sensora biegowego za pomocg menu podrecznego. Wybierz jeden z profili
biegowych, a nastepnie wybierz z menu podrecznego opcje Kalibruj sensor biegowy > Kalibruj przez bieganie lub
Wspétczynnik kalibracji.

« Kalibruj przez bieganie: Rozpocznij sesje treningowa i przebiegnij znany dystans. Dystans musi by¢ dtuzszy niz 400
metrow. Po przebiegnieciu dystansu, nacisnij OK, aby zapisac¢ okrgzenie. Ustaw faktycznie przebiegniety dystans i
nacisnij OK. Wspotczynnik kalibracji zostanie zaktualizowany.

Nalezy pamietac, ze w trakcie kalibracji nie mozna uzywac timera interwatéw. Jesli timer interwatéw
@ jest wigczony, zegarek poprosi o jego wytgczenie, aby umozliwi¢ reczng kalibracje sensora biegowego.
Po kalibracji mozna wtgczy¢ ten timer, opuszczajgc tryb wstrzymania za pomoca menu podrecznego.
* Wspoétczynnik kalibracji: Ustaw wspotczynnik kalibracji recznie, jesli znasz wartosg, ktéra prawidtowo wyznacza
dystans.

Szczegotowe instrukcje dotyczgce recznej i automatycznej kalibracji sensora biegowego znajdujg sie w rozdziale
Kalibracja sensora biegowego Polar z zegarkami Grit X/Pacer/ Vantage.
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Laczenie sensora rowerowego z zegarkiem

Przed tgczeniem sensora kadencji, predkosci lub sensora innego producenta sprawdz, czy zostat prawidtowo
zainstalowany. Wiecej informacji na temat instalowania sensoréw znajduje sie w poszczegdlnych instrukcjach obstugi
modeli.

W przypadku tgczenia sensora innego producenta upewnij sie, ze na zegarku i na sensorze zainstalowana jest
najnowsza wersja oprogramowania sprzetowego. Jesli posiadasz dwa nadajniki, kazdy z nich musi zostac¢

® potgczony osobno. Po przeprowadzeniu tgczenia pierwszego nadajnika mozesz od razu przeprowadzic¢
tgczenie drugiego nadajnika. Sprawdz numer ID z tytu kazdego z nadajnikow, aby upewnic sie, ze wybierasz
odpowiednie nadajniki z listy.

1. Przejdz do menu Ustawienia ogdélne > Laczenie i synchron. > Laczenie z sensorem lub innym urzadzeniem
i nacisnij przycisk OK.

2. Zegarek rozpocznie wyszukiwanie sensora. Sensor kadencji: Aby aktywowac sensor, obro¢ kilkakrotnie korba.
Migajace czerwone Swiatetko wskazuje, ze sensor zostat aktywowany. Sensor predkosci: Aby aktywowac sensor,
obro¢ kilkakrotnie kotem. Migajgce czerwone Swiatetko wskazuje, ze sensor zostat aktywowany. Sensor mocy
innych producentow: Obroc korbg, aby wigczy¢ nadajniki.

3. Po znalezieniu sensora wyswietlony zostanie komunikat z numerem identyfikacyjnym urzadzenia. Nacisnij przycisk
OK, aby rozpoczac tgczenie.

4. Po zakonczeniu operacji pojawi sie komunikat Zakonczono taczenie.

Ustawienia rowerowe

1. Wyswietlany jest komunikat Sensor podtgczony do:. \Wybierz Rower 1, Rower 2 [ub Rower 3. Potwierdz, naciskajgc
OK.

2. Komunikat Ustaw rozmiar kota jesli potgczono sensor predkosci lub sensor mocy, ktory mierzy predkosc¢. Ustaw
rozmiar i nacisnij OK. Mozesz ustawic¢ rozmiar od 100 mm do 3999 mm.

3. Dlugosé korby: Wprowadz dtugosc korby w milimetrach. Ustawienie to jest widoczne wytgcznie po potgczeniu
sensora mocy.

Pomiar wielkosci két

Ustawienie wielkosci kota jest niezbedne do doktadnego wskazywania informacji dotyczacych jazdy na rowerze. Wielkos¢
kot w rowerze mozna okreslic na dwa sposoby:

Sposéb 1

e Zmierz koto recznie, aby uzyskac jak najbardziej doktadny wynik.

e Ustaw koto w taki sposob, aby wentyl wskazywat miejsce styku kota z podtozem. Narysuj linie na ziemi, aby
oznaczy¢ to miejsce. Przesun rower do przodu po ptaskiej powierzchni, tak aby koto wykonato petny obrét. Opona
powinna by¢ ustawiona prostopadle do podtoza. Narysuj druga linie w miejscu, w ktérym znajduje sie wentyl, aby
oznaczy¢ peten obrét. Zmierz odlegtos¢ pomiedzy tymi dwoma liniami.

e Odejmij 4 mm (uwzglednienie obcigzenia roweru). Uzyskany wynik to obwod kota.

Sposoéb 2

Sprawdz srednice kota podang w calach lub numer ETRTO nadrukowany na kole. Odczytang wartos¢ dopasuj do wartosci
w milimetrach podanej w prawej kolumnie tabeli.

ETRTO Srednica kota (cale) Rozmiar kota (mm)
25-559 26x1,0 1884
23-571 650 x 23C 1909
35-559 26 x 1,50 1947
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ETRTO Srednica kota (cale) Rozmiar kota (mm)

37-622 700 x 35C 1958
52-559 26x1,95 2022
20-622 700 x 20C 2051
52-559 26x2,0 2054
23-622 700 x 23C 2070
25-622 700 x 25C 2080
28-622 700 x 28 2101
32-622 700 x 32C 2126
42-622 700 x 40C 2189
47-622 700x47C 2220

@ Podane w tabeli rozmiary sg jedynie orientacyjne, poniewaz rzeczywisty rozmiar kota zalezy od jego typu oraz
cisnienia powietrza w oponach.

Kalibracja sensora mocy kolarskiej

Kalibracje sensora mozesz przeprowadzi¢ z poziomu menu podrecznego. Najpierw wybierz jeden z profili kolarskich

i wtgcz nadajniki, obracajgc korbami. Nastepnie wybierz Kalibruj sensor mocy z menu podrecznego i postepuj zgodnie ze
wskazowkami wyswietlanymi na ekranie, aby skalibrowa¢ sensor. Szczegdtowe informacje na temat kalibracji sensora
mocy sg podane w instrukcji producenta.

Usuwanie potaczenia
Aby usungc potgczony sensor lub urzgdzenie mobilne:

1. Przejdz do menu Ustawienia > Ustawienia ogélne > taczenie i synchron. > Laczenie z nowym urzadzeniem
i nacisnij przycisk OK.

2. Wybierz urzadzenie, ktére chcesz usungc¢ z listy i nacisnij przycisk OK.

Wyswietlany jest komunikat Usunaé potaczenie?. Potwierdz, naciskajgc OK.

4. Po zakonczeniu wyswietlony zostanie komunikat Usunieto potaczenie.

w
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POLAR FLOW

APLIKAGJA POLAR FLOW

W aplikacji Polar Flow mozesz natychmiast zobaczy¢ wizualng interpretacje danych treningowych i dotyczgcych
aktywnosci. Aplikacji mozesz réwniez uzy¢ do planowania treningow.

DANE TRENINGOWE

Za pomocg aplikacji Polar Flow mozesz tatwo uzyskac dostep do informacji o wykonanych i planowanych sesjach
treningowych i tworzy¢ nowe cele treningowe. Mozesz dodac szybki cel lub trening interwatowy.

Dzieki btyskawicznemu podgladowi treningu mozesz natychmiast analizowac kazdy element swoich osiggniec.
Tygodniowe podsumowanie aktywnosci dostepne jest w dzienniku treningowym. Mozesz rowniez dzieli¢ sie ze znajomymi
najwazniejszymi informacjami dotyczgacymi Twoich treningow, korzystajgc z funkcji Udostepnianie zdjec.

DANE DOTYCZACE AKTYWNOSCI

Zobacz szczegétowe informacije o swojej catodobowej aktywnosci. Dowiedz sie, ile brakuje Ci do celu dziennej aktywnosci
i jak go osiggna¢. Sprawdz liczbe krokow, dystans obliczony na podstawie liczby krokéw i spalone kalorie.

DANE DOTYCZACE SNU

Obserwuj swoje wzorce snu, aby dowiedzie¢ sie zobaczy¢, czy nie wptywajg na nie zmiany w Twoim codziennym zyciu |
znalez¢ wiasciwg rownowage miedzy odpoczynkiem, dzienng aktywnoscig i treningiem. Za pomocg aplikacji Polar Flow
mozesz uzyskac informacje o porze, ilosci i jakosci snu.

Mozesz ustawi¢ preferowang dtugos¢ snu, aby okresli¢, jak dtugo chcesz spac kazdej nocy. Mozesz rowniez oceni¢ swoj
sen. Bedziesz otrzymywac informacje zwrotne odnosnie snu, oparte na danych dotyczacych snu, preferowanej dtugosci
snu i Twojej ocenie snu.

PROFILE SPORTOWE

W aplikacji Polar Flow mozesz tatwo dodawac, edytowac i usuwac profile sportowe, a takze zmieniac ich kolejnosc.
Mozesz mie¢ do 20 aktywnych profili sportowych w aplikacji Polar Flow i w zegarku.

Aby uzyskac wiecej informacji, zobacz Profile sportowe w Polar Flow.

UDOSTEPNIANIE ZDJEC

Dzieki funkcji udostepniania zdje¢ w aplikacji Polar Flow mozesz udostepniac¢ zdjecia wraz z danymi treningowymi w
najpopularniejszych serwisach spotecznosciowych, takich jak Facebook i Instagram. Mozesz udostepnic istniejgce zdjecie
albo zrobi¢ nowe i uzupetnic je swoimi danymi treningowymi. Jesli podczas sesji treningowej byt wtgczony zapis GPS,
mozesz rowniez udostepnic obraz trasy treningowej.

Aby zobaczy¢ wideo, kliknij ponizszy link:
Aplikacja Polar Flow | Udostepnianie rezultatéw treningu ze zdjeciem

ROZPOCZECIE KORZYSTANIA Z APLIKACJI POLAR FLOW

Zegarek mozesz skonfigurowac za pomocga urzgdzenia mobilnego i aplikacji Polar Flow.

Aby rozpoczac¢ korzystanie z aplikacji Polar Flow, pobierz jg na urzgdzenie mobilne z serwisu App Store lub Google Play.
Pomoc techniczna i bardziej szczegdtowe informacje na temat korzystania z aplikacji Polar Flow znajduja sie na stronie
support.polar.com/en/support/Flow_app.

Zanim zaczniesz korzystaé z nowego urzadzenia mobilnego (smartfona, tabletu), musisz najpierw potaczy¢ to urzadzenie
z zegarkiem. Wiecej informacji mozna znalez¢ w punkcie taczenie.
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Zegarek automatycznie synchronizuje dane treningowe z aplikacjg Polar Flow po zakonczeniu sesji treningowej. Jezeli
telefon ma potaczenie z Internetem, dane o aktywnosci i dane treningowe zostang automatycznie zsynchronizowane takze
z serwisem Flow. Aplikacja Polar Flow to najprostszy sposob na synchronizacje danych treningowych pomiedzy zegarkiem
a serwisem internetowym. Wiecej informacji na temat synchronizacji znajduje sie w czesci Synchronizacja.

Aby uzyskac wiecej informacji i wskazéwek dotyczgcych funkeji aplikacji Flow, odwiedz strone pomocy dla aplikacji Polar
Flow.

SERWIS POLAR FLOW

W serwisie Polar Flow mozesz szczegotowo planowac i analizowac swoj trening oraz lepiej poznawac swoje wyniki.
Skonfiguruj zegarek i dostosuj go doktadnie do swoich potrzeb treningowych, dodajac profile sportowe i edytujgc ich
ustawienia. Mozesz rowniez udostepnia¢ swoje sesje treningowe znajomym, zapisywac sie na zajecia w swoim klubie i
otrzymac indywidualny program przygotowujgcy do zawodow biegowych.

W serwisie Polar Flow znajdujg sie informacje dotyczace procentowego wykonania Twojego dziennego celu aktywnosci
i szczegoty aktywnosci oraz wskazowki pomagajgce zrozumied, jak Twoje decyzje i nawyki wptywajg na kondycje oraz
samopoczucie.

Mozesz skonfigurowac zegarek za pomoca komputera, korzystajgc ze strony flow.polar.com/start. Znajdziesz tam porady,
jak pobrac i zainstalowac oprogramowanie FlowSync stuzgce do synchronizowania danych miedzy zegarkiem i serwisem
internetowym. Na stronie mozliwe tez jest utworzenie konta uzytkownika serwisu. Jezeli zegarek zostat skonfigurowany za
pomoca urzgdzenia mobilnego i aplikacji Polar Flow, mozesz zalogowac sie do serwisu Flow, uzywajgc danych
wprowadzonych podczas konfiguracji.

DZIENNIK

W Dzienniku znajdziesz informacje o dziennej aktywnosci, $nie, planowanych sesjach treningowych (cele treningowe), a
takze dotychczasowych rezultatach treningowych.

PODSUMOWANIA

Za pomocg Podsumowan mozesz sledzi¢ swoj rozwoj.

Podsumowania treningow sg przydatnym sposobem sledzenia postepow w dtuzszych okresach. W przypadku
podsumowan tygodniowych, miesiecznych i rocznych mozesz wybrac dyscypline sportu, ktéra ma zosta¢ uwzgledniona w
podsumowaniu. W przypadku wyboru okresu niestandardowego, mozesz wybrac zaréwno okres, jak i dyscypline. Z list
rozwijanych wybierz okres i dyscypline sportu, a nastepnie kliknij ikone kota, aby wybra¢ dane, ktére majag by¢ wyswietlone
na wykresie podsumowania.

Za pomocg podsumowan aktywnosci mozesz obserwowac dtugoterminowy trend w zakresie dziennej aktywnosci.
Dostepne sg podsumowania dzienne, tygodniowe i miesieczne. W podsumowaniu aktywnosci mozesz znalez¢ swoje
najlepsze dni, jesli chodzi o dzienng aktywnosc, liczbe krokow, liczbe spalonych kalorii i sen w wybranym okresie.

PROGRAMY

Program Treningu Biegowego Polar jest dostosowany do Twojego celu i uwzglednia strefy tetna Polar, dane osobiste oraz
informacje o treningach. Program jest inteligentny i dostosowuje sie w trakcie realizacji, w oparciu o Twoj rozwa.
Programy treningu biegowego Polar sg dostepne dla wydarzen takich jak bieg 5k, 10k, pétmaraton i maraton. Przewidujg
od dwdch do pieciu biegowych ses;ji treningowych w tygodniu, w zaleznosci od programu. To bardzo proste!

Aby uzyska¢ pomoc techniczng i wiecej informacji na temat korzystania z serwisu Flow, przejdz do strony
support.polar.com/pl/support/flow.
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PROFILE SPORTOWE W POLAR FLOW

W zegarku domysinie skonfigurowanych jest 14 profil sportowych. Dzieki aplikacji lub serwisowi Polar Flow mozesz dodac
do listy nowe profile sportowe i edytowac ich ustawienia. Zegarek moze zawiera¢ maksymalnie 20 profili sportowych. Jesli
masz ponad 20 profili sportowych w aplikacji Polar Flow i w serwisie Flow, do zegarka podczas synchronizacji zostanie
przeniesione pierwszych 20 pozycji z listy.

Mozesz zmienia¢ kolejnos¢ profili sportowych, przeciggajac je i upuszczajgc. Wybierz dyscypline sportowa, ktorg checesz
przeniesc¢ i przeciggnij ja w miejsce, w ktérym chcesz umiescic jg na liscie.

Aby zobaczy¢ poradnik wideo, kliknij jeden z ponizszych linkow:

Aplikacja Polar Flow | Edycja profili sportowych

Serwis Polar Flow | Profile sportowe

DODAWANIE PROFILU SPORTOWEGO
W aplikacji Polar Flow:

1. Przejdz do opcji Profile sportowe.

2. Dotknij znaku plus w prawym gornym rogu.

3. Wybierz dyscypline sportowa z listy. Dotknij Gotowe w aplikacji Android. Dyscyplina zostata dodana do listy Twoich
profili sportowych.
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W serwisie Polar Flow:

Kliknij swoje imie i nazwisko / zdjecie w prawym gérnym rogu.
Wybierz Profile Sportowe.

Kliknij Dodaj profil sportowy, a nastepnie wybierz dyscypline z listy.
Sport zostanie dodany do listy.

Hwn =
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Nie mozesz tworzy¢ nowych profili sportowych. Lista profili jest kontrolowana przez Polar, poniewaz kazdy
sport posiada okreslone ustawienia, ktére wptywajg m.in. na obliczanie spalonych kalorii, obcigzenie
treningowe i funkcje regeneracii.

EDYTOWANIE PROFILU SPORTOWEGO
W aplikacji Polar Flow:

1. Przejdz do opcji Profile sportowe.
2. Wybierz sport i dotknij Zmien ustawienia.
3. Po zakonczeniu, dotknij Gotowe. Pamietaj, aby zsynchronizowac ustawienia z zegarkiem.

& Back + Caneel Done
Running
with Polar M430
Autematic lap (_)

Take a lap after

1)

Rin

na

Change settings

Remove sport profile

Cancel
Custom zones

W serwisie Flow:

1. Kliknij swoje imie i nazwisko / zdjecie w prawym gérnym rogu.
2. Wybierz Profile Sportowe.
3. Kliknij Edytuj pod sportem, ktory chcesz edytowac.

W kazdym profilu sportowym mozesz edytowac nastepujgce informacje:
Podstawowe ustawienia

» Automatyczne zapisywanie okrgzen (na podstawie czasu lub dystansu okrgzenia albo wytgczone)
Tetno

 Widok tetna (w uderzeniach na minute lub % maksimum)

» Tetno widoczne dla innych urzadzen (Oznacza to, ze kompatybilne urzadzenia korzystajgce z bezprzewodowe;
technologii Bluetooth Smart, np. sprzet sportowy, moga wykrywac Twoje tetno. Mozesz réwniez uzywac zegarka
podczas zajec¢ Polar Club do transmisji tetna do systemu Polar Club)

» Ustawienia stref tetna (Za pomocg stref tetna mozesz tatwo okresla¢ i obserwowac intensywnos$¢ treningu. Jesli
wybierzesz opcje Domysine, zmiana limitéw tetna nie bedzie mozliwa. Jesli wybierzesz opcje Dowolne, wszystkie
limity moga by¢ zmieniane. Domysline limity stref tetna sg obliczane na podstawie Twojego tetna maksymalnego.)

Ustawienia predkosci/tempa

» Widok predkosci/tempa (wybierz predkos¢ w km/h / mph lub tempo w min/km / min/mi)
» Ustawienia strefy predkosci/tempa (Za pomoca stref predkosci/tempa mozesz tatwo okresla¢ i monitorowaé
predkos¢ lub tempo, w zaleznosci od Twojego wyboru. Strefy domysline to przyktadowe strefy predkosci/tempa dla
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osoby o stosunkowo wysokim poziomie sprawnosci fizycznej. Jesli wybierzesz opcje Domysline, nie mozesz
zmieniac limitéw. Jesli wybierzesz opcje Dowolne, wszystkie limity moga by¢ zmienione.)

Ekrany treningowe

Wybierz, jakie informacje chcesz widzie¢ na ekranach treningowych podczas sesji treningowych. Razem mozesz mie¢
osiem roznych ekranow treningowych dla kazdego profilu sportowego. Kazdy ekran treningowy moze mie¢ maksymalnie
cztery rozne pola danych.

Kliknij ikone otéwka na istniejgcym ekranie, aby go edytowac lub kliknij Dodaj nowy ekran.
Gesty i wibracje

e Wibracyjne (mozesz wybrac, czy wibracje majg by¢ wtgczone czy wytgczone)
GPS i pomiar wysokosci

e Automatyczna pauza: Aby korzysta¢ z Automatycznej pauzy podczas treningu, musisz ustawi¢ Wysoka
doktadnos$é GPS lub korzystac z sensora biegowego Polar. Trening zostanie automatycznie wstrzymany, gdy
zatrzymasz sie, i wznowiony, gdy ruszysz z miejsca.

e Wybierz interwat zapisu danych GPS.

Gdy skonczysz ustawianie profilu sportowego, kliknij Zapisz. Pamietaj, aby zsynchronizowac¢ ustawienia z zegarkiem.

Nalezy pamietac, ze w przypadku niektorych sportéw halowych, sportow grupowych i zespotowych ustawienie
Tetno widoczne dla innych urzadzen jest domyslinie wtgczone. Oznacza to, ze kompatybilne urzadzenia

@ korzystajgce z bezprzewodowej technologii Bluetooth Smart, np. sprzet sportowy, moga wykrywac¢ Twoje
tetno. Mozesz sprawdzi¢, ktore profile sportowe majg domysinie wigczong transmisje Bluetooth na liscie.
Profili sportowych Polar. W ustawieniach profilu sportowego mozesz wtgczyc¢ albo wytgczy¢ transmisje
Bluetooth.

PLANOWANIE TRENINGU

Mozesz zaplanowac swaj trening i stworzy¢ wtasne cele treningowe w serwisie Polar Flow lub w aplikacji Polar Flow.

TWORZENIE PLANU TRENINGOWEGO ZA POMOCA PLANNERA SEZONU

Planer sezonu w serwisie Flow to doskonate narzedzie do tworzenia spersonalizowanego planu treningowego. Niezaleznie
od Twojego celu treningowego Polar Flow pomaga stworzy¢ kompletny plan pomagajacy osiggnac ten cel. Planer sezonu
znajduje sie na karcie Programy w serwisie Polar Flow.
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@ Polar Flow for Coach to darmowa zdalna platforma treningowa pozwalajgca na zaplanowanie kazdego
szczegotu treningu, od planu na caty sezon po poszczegolne sesje treningowe.

TWORZENIE CELU TRENINGOWEGO W APLIKACJI POLAR FLOW | SERWISIE FLOW

Pamietaj, ze cele treningowe musza by¢ zsynchronizowane z zegarkiem za pomocg oprogramowania FlowSync lub
aplikacji Flow przed ich rozpoczeciem. W czasie treningu zegarek podpowie Ci, jak osiggng¢ wyznaczony cel.

Tworzenie celu treningowego w serwisie Polar Flow:
1. Przejdz do ekranu Dziennik i kliknij Dodaj > Cel treningowy.

Today Day = Week m [£]Add

Training result
Monday Tuesda

Training target

2. W oknie Dodaj cel treningowy wybierz Sport i wprowadz nastepujgce dane: Nazwa celu (maks. 45 znakow), Data i
Godzina rozpoczecia oraz Uwagi (opcjonalnie).

Wybierz typ celu treningowego sposrod nastepujgcych opcji:
Docelowy czas trwania

1. Wybierz Czas trwania.
2. Wprowadz czas trwania.
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3. Kiliknij ikone Dodaj do Ulubionych 'ﬂf aby zapisac cel w menu Ulubione.
4. Kliknij Dodaj do Dziennika, aby dodac cel do swojego Dziennika.

Docelowy dystans

Wybierz Dystans.
Wprowadz dystans.

Kliknij ikone Dodaj do Ulubionych ﬁ aby zapisac cel w menu Ulubione.
Kliknij Dodaj do Dziennika, aby dodac cel do swojego Dziennika.

N

Docelowa liczba kalorii

Wybierz Kalorie.
Wprowadz liczbe kalorii.

Kliknij ikone Dodaj do Ulubionych ﬁ aby zapisa¢ cel w menu Ulubione.
Kliknij Dodaj do Dziennika, aby dodac cel do swojego Dziennika.

SN

Cel — tempo startowe

1. Wybierz Tempo startowe.

2. Wprowadz dwie sposrdd ponizszych wartosci: Czas trwania, Dystans, Tempo startowe. Trzecia wartosc¢ zostanie
utworzona automatycznie.

3. Jeslichcesz zapisac¢ cel na liscie Ulubionych, kliknij ikone Dodaj do Ulubionych ﬁ
4. Kliknij Dodaj do Dziennika, aby dodac cel do swojego Dziennika.

Nalezy pamietac, ze tempo startowe mozna zsynchronizowac tylko z zegarkami Grit X, Grit X Pro, Pacer, Pacer Pro, V800,
Vantage M, Vantage M2, Vantage V i Vantage V2.

Trening interwatowy

1. Wybierz Trening interwatowy.

2. Dodaj fazy do swojego celu. Kliknij przycisk Czas trwania, aby doda¢ faze na bazie czasu trwania lub kliknij
Dystans, aby dodac faze na bazie dystansu. Wybierz Nazwe i Czas trwania / Dystans dla kazdej fazy.

3. Zaznacz pole Rozpocznij kolejng faze automatycznie, aby zmiana faz nastepowata automatycznie. Jesli to pole
pozostanie niezaznaczone, konieczna bedzie reczna zmiana faz.

4. Wybierz intensywnos¢ fazy na podstawie tetna, predkosci lub mocy.

+ Distance  + Duration  + Repeat phases 1 phases : 1 km
i Warmup 1 fam L AR
Start next phase autormnatically <

Cele treningu interwatowego oparte na mocy sg obecnie obstugiwane tylko przez Grit X, Grit X Pro,
Pacer, Pacer Pro i Vantage V2.

5. Jesli chcesz powtorzyc¢ faze, wybierz + Powtarzaj fazy i przeciggnij fazy, ktére chcesz powtdrzy¢ do sekgcji
Powtorzenia.
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6. Kiliknij ikone Dodaj do Ulubionych ﬁ' aby zapisac cel w menu Ulubione.
7. Kliknij Dodaj do Dziennika, aby dodac¢ cel do swojego Dziennika.

Tworzenie celu na podstawie ulubionego celu treningowego

Po utworzeniu celu i dodaniu go do Ulubionych, mozesz uzy¢ go jako szablonu dla podobnych celéw. To utatwia tworzenie

celéw treningowych. Dzieki temu nie musisz na przyktad od poczatku tworzy¢ skomplikowanego celu treningu
interwatowego.

Aby uzy¢ istniejgcej pozycji Ulubionych jako szablonu celu treningowego, wykonaj nastepujgce czynnosci:

1. Ustaw kursor myszy nad datg w Dzienniku.
2. Kliknij + Dodaj > Ulubiony cel i wybierz cel z listy Ulubione.

16 16

oy

Training target 4 Favorites
Favorite target W Duration
00:50:00
View day P
] as
Calories
700 keal

3. Pozycja Ulubionych zostanie dodana do Twojego dziennika, jako zaplanowany cel na dany dzien. Domysina
planowana godzina celu treningowego to 18.00 (6.00 po potudniu).

4. Mozesz klikng¢ cel w swoim Dzienniku i zmieni¢ go wedtug zyczenia. Edycja celu w tym widoku nie zmienia
oryginalnego Ulubionego celu.

5. Kliknij Zapisz, aby zapisa¢ zmiany.

@ Za pomocg strony Ulubione mozesz edytowac swoje ulubione cele treningowe i tworzy¢ nowe. Kliknij ﬁ W
gornym menu, aby przejs¢ do strony Ulubione.

SYNCHRONIZACJA CELOW Z ZEGARKIEM

Pamietaj, aby zsynchronizowa¢ cele treningowe z serwisu Flow z zegarkiem, za pomoca FlowSync lub aplikacji Polar
Flow. Jesli ich nie zsynchronizujesz, bedg widoczne tylko w Dzienniku lub na liscie Ulubionych serwisu Flow.

Informacje na temat rozpoczynania sesji z celem treningowym sg podane w punkcie Rozpoczynanie sesji treningowej.
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TWORZENIE CELOW TRENINGOWYCH W APLIKACJI POLAR FLOW

Aby utworzy¢ cel treningowy w aplikacji Polar Flow:

(-
1. PrzejdZ do Treningi i kliknij u gory strony.
2. Wybierz typ celu treningowego sposrod nastepujgcych opcji:

Ulubiony cel

1.
2.

Wybierz Ulubiony cel.
Wybierz jeden z istniejgcych ulubionych celow treningowych lub Dodaj nowy ulubiony cel.

(-

Dotknij obok istniejgcego celu i dodaj go do swojego Dziennika.

Wybrany cel treningowy zostanie dodany do dzisiejszego dnia w Twoim kalendarzu treningowym. Otworz cel
treningowy w dzienniku, aby edytowac czas rozpoczecia tego celu treningowego.

Jesli wybierzesz Dodaj nowy, mozesz utworzy¢ nowy ulubiony Szybki cel, Trening fazowy, Strava Live Segment
lub trase Komoot.

@ Trasa Komoot jest dostepna tylko w modelach Grit X, Grit X Pro, Pacer Pro i Vantage V2. Opcja Strava Live

Segment jest dostepna w Grit X, Grit X Pro, M460, Pacer, Pacer Pro, V650, V800, Vantage V i Vantage V2.

alll Talen FI 14.39 ER FoobA o anl| Taha FI 2 14.45 o @100 % o
< Back PeLLAr. < Back Edit
All favorites *

Running target

Add new Planned tene Friday, Mar 12, 2021, 18,00

Sort by

. TR

Delete training target

Training targets (2)

Running phased m
Running target m
Routes (1)
Szybki cel

ok =

Wybierz Szybki cel.

Wybierz czy szybki cel bedzie oparty o dystans, czas trwania czy liczbe kalorii.
Dodaj sport.

Nadaj celowi nazwe.

Ustaw dystans, czas trwania lub liczbe kalorii dla celu.

Dotknij Gotowe, aby dodac cel do swojego Kalendarza treningow.
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wrll Tola FI 4G 14.51 o 8100 % B all Taka FI = 14.55 8100 %k

Cancel Add quick target Done Cancel Add quick target Done

SRR - JE—

x‘
Add sport Running
" Long run
Date 12.3.2021 Date 12.3.2021
Time 15.00 Time 15.00
Distance * Distance 15,0km

Trening fazowy

1. Wybierz Trening fazowy.

2. Dodaj sport.

3. Nadaj celowi nazwe.

4. Ustaw godzine i date dla celu.

5. Dotknij ikony {é} obok fazy, aby edytowac ustawienia fazy.

6. Dotknij Utwérz cel, aby dodac cel do swojego Kalendarza treningowego.

ailll Tola FI = 1507 = 100 % B all Taka FI = 1511 B 100 % B anll Tola Fl = 15.9F - B 100 % BFE

Cancel P oi A, Create target Back PoLAR. Save Cancel @i A, Create target

Phate name Time 16.00
Warmup
Eaned or Date 12.3.2021

skt oo e

00:10:00 s xeee vl ®
Time 16.00 e e '@ Work oo w [l @
Date 12.3.2021 — Rest T N | O
Warmup o000 @ [l @ a F:“ : :m' i it
ok wooo w [l @ | . Cooldown  ooeoo w Il @
Rest oo w [l @ —e

Start next phase automatically D

Cooldown 010:00 @ “ o8

Zsynchronizuj zegarek z aplikacjg Polar Flow, aby przeniesc¢ cele treningowe do zegarka.
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ULUBIONE

W Ulubionych mozesz przechowywac swoje ulubione cele treningowe i zarzagdzac¢ nimi za pomocg serwisu Flow lub
aplikacji Polar Flow. Mozesz uzywac ulubionych jako planowanych celow w swoim zegarku. Wiecej informacji znajdziesz w
punkcie Planowanie treningu w serwisie Flow.

Mozesz zobaczy¢ maksymalng liczbe ulubionych, na ktérg zezwala Twoj zegarek. Liczba ulubionych w serwisie Flow nie
jest ograniczona. Jesli masz ponad 100 ulubionych w serwisie Flow, podczas synchronizacji do zegarka zostanie
przeniesione pierwszych 100 pozycji. Mozesz zmieniac kolejnos¢ ulubionych, korzystajgc z metody ,przeciggnij i upusc”.
Wybierz pozycje ulubionych, ktdrg chcesz przeniesc i przeciggnij ja w miejsce, w ktorym chcesz jg umiescic¢ na liscie.

DODAWANIE CELU TRENINGOWEGO DO ULUBIONYCH:

1. Utworz cel treningowy.

2. Kliknij ikone Ulubione ‘i‘:f w lewym, dolnym rogu strony.
3. Cel zostat dodany do Twoich ulubionych.

1. Otworz istniejacy cel, ktory zostat utworzony w Dzienniku.

2. Kliknij ikone Ulubione ff w lewym, dolnym rogu strony.
3. Cel zostat dodany do Twoich ulubionych.

EDYCJA POZYCJI ULUBIONYCH

1. Kliknij ikone Ulubione ﬁ w prawym, gornym rogu ekranu, obok swojego imienia i nazwiska. Zostang wyswietlone
wszystkie Twoje ulubione cele treningowe.

2. Kliknij pozycje, ktérg chcesz edytowac, a nastepnie kliknij Edytuj.

3. Mozesz zmieni¢ dyscypline sportu, nazwe celu i dodac¢ notatki, a takze zmieni¢ szczegoty treningowe celu. Wiecej
informacji znajdziesz w rozdziale o planowaniu treningu. Po wykonaniu wszystkich zgdanych zmian kliknij Zapisz
zmiany.

USUWANIE POZYCJI ULUBIONYCH

1. Kliknij ikone Ulubione 'ﬂf w prawym, gornym rogu ekranu, obok swojego imienia i nazwiska. Zostang wyswietlone

wszystkie Twoje ulubione cele treningowe.
2. Kliknij ikone usuwania w prawym, gornym rogu celu treningowego, aby usung¢ go z listy ulubionych.

SYNGHRONIZAGJA

Dane z zegarka mozesz przesytac bezprzewodowo do aplikacji Polar Flow za pomocg potgczenia Bluetooth. Mozesz
rowniez synchronizowac zegarek z serwisem Polar Flow, korzystajgc z portu USB i oprogramowania FlowSync. Aby
synchronizowac dane pomiedzy zegarkiem i aplikacjg Flow, musisz mie¢ konto Polar. Jesli chcesz synchronizowac dane z
zegarka bezposrednio z serwisem internetowym, oprécz konta Polar, bedziesz potrzebowac réwniez oprogramowania
FlowSync. Konfiguracja zegarka obejmuje utworzenie konta Polar. Po konfiguracji zegarka przy uzyciu komputera, bedzie
znajdowac sie na nim oprogramowanie FlowSync.

Pamietaj, aby synchronizowac i aktualizowac¢ swoje dane miedzy zegarkiem, serwisem internetowym i aplikacjg mobilng,
gdziekolwiek jestes.

SYNCHRONIZACJA Z APLIKACJA FLOW

Przed synchronizacjg upewnij sie, ze:
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* Masz konto Polar i aplikacje Polar Flow.
* W Twoim urzadzeniu mobilnym jest wtgczona komunikacja Bluetooth i nie jest wigczony tryb samolotowy/offline.

* Zegarek zostat potgczony z Twoim telefonem. Wiecej informacji mozna znalez¢ w punkcie Laczenie.

Synchronizacja danych:

1. Nacisnij i przytrzymaj przycisk WSTECZ na zegarku, by zalogowac sie do aplikacji Polar Flow.
2. Wyswietlony zostanie komunikat Laczenie z telefonem, a nastepnie Laczenie z apl. Polar Flow.
3. Po zakonczeniu operacji pojawi sie komunikat Synchronizacja zakorniczona.

Zegarek synchronizuje sie automatycznie z aplikacjg Polar Flow co godzine, jezeli Twdj telefon znajduje sie

@ w zasiegu Bluetooth. Automatyczna synchronizacja ma réwniez miejsce po zakonczeniu sesji treningowej lub
zmianie ustawien zegarka. Po synchronizacji zegarka z aplikacjg Polar Flow dane o aktywnosci i treningu
zostang rowniez zsynchronizowane z serwisem Flow za posrednictwem potgczenia internetowego.

Pomoc techniczna i bardziej szczegotowe informacije na temat korzystania z aplikacji Polar Flow znajduja sie na stronie
support.polar.com/en/support/Flow_app.

SYNCHRONIZACJA DANYCH Z SERWISEM INTERNETOWYM FLOW ZA POMOCA
OPROGRAMOWANIA FLOWSYNC

Synchronizacja danych z serwisem internetowym Flow jest mozliwa po instalacji oprogramowania FlowSync. Przejdz do
flow.polar.com/start, pobierz to oprogramowanie i zainstaluj je, przed probg synchronizaciji.

1. Podtgcz zegarek do komputera. Upewnij sie, ze program FlowSync jest uruchomiony.
2. Okno programu FlowSync zostanie otwarte na komputerze i rozpocznie sie synchronizacja.
3. Po zakonczeniu synchronizacji wyswietlony zostanie komunikat Zakonczono.

Przy kazdym podtaczeniu zegarka do komputera oprogramowanie Polar FlowSync przesyta Twoje dane do serwisu Polar
Flow i synchronizuje wszystkie zmienione ustawienia. Jesli synchronizacja nie rozpocznie sie automatycznie, uruchom
FlowSync za pomoca ikony pulpitu (Windows) lub korzystajgc z folderu Aplikacje (Mac OS X). Oprogramowanie FlowSync
powiadomi Cie za kazdym razem, gdy dostepna bedzie aktualizacja oprogramowania sprzetowego.

Jesli zmienisz ustawienia w serwisie Flow w czasie, gdy zegarek jest podtgczony do komputera, nacisnij
przycisk synchronizacji w oprogramowaniu FlowSync, aby przeniesc¢ te ustawienia do zegarka.

W celu uzyskania pomocy technicznej i bardziej szczegdtowych informacji na temat korzystania z serwisu Flow odwiedz
strone support.polar.com/en/support/flow.

Aby uzyska¢ pomoc techniczng i wiecej informacji na temat korzystania z oprogramowania FlowSync odwiedz strone
support.polar.com/pl/support/FlowSync.
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WAZNE INFORMAGJE

BATERIA

Polar zacheca, aby po zakonczeniu uzywania produktu ograniczy¢ do minimum wptyw odpadow na srodowisko i zdrowie
ludzi, przestrzegajgc lokalnych przepisow dotyczacych usuwania odpadow oraz korzystajac z selektywnej zbiorki urzgdzen
elektronicznych, jesli jest dostepna. Nie utylizowaé produktu razem z niesortowanymi odpadami komunalnymi.

LADOWANIE BATERII

Przed rozpoczeciem tadowania upewnij sie, ze na stykach zegarka i kabla nie ma wilgoci, kurzu ani innych
zanieczyszczen. Delikatnie zetrzyj wszelkie zabrudzenia i osusz wilgotne miejsca. Nie taduj zegarka, gdy jest
mokry.

Zegarek jest wyposazony we wbudowany akumulator. Akumulatory majg ograniczong liczbe cykli tadowania. Spadek
wydajnosci akumulatora stanie sie zauwazalny po ponad 500 tadowaniach i roztadowaniach. Liczba cykli tadowania rozni
sie w zaleznosci od warunkow uzytkowania i obstugi.

@ Nie taduj akumulatora w temperaturze ponizej 0°C, powyzej +40°C lub jesli port USB jest wilgotny.

Uzyj kabla USB dotgczonego do zestawu, aby natadowac zegarek, podtgczajgc go do portu USB komputera.

Mozesz rowniez natadowac¢ akumulator uzywajac zasilania z gniazdka sciennego. W przypadku tadowania z gniazdka
sciennego uzyj tadowarki USB (nie jest dotgczona do zestawu). W przypadku korzystania z zasilacza USB sprawdz, czy jest
on oznaczony ,wyjscie 5V DC" i dostarcza co najmniej 500 mA. Uzywaj wytacznie zasilacza USB posiadajgcego stosowne
certyfikaty bezpieczenstwa (z oznaczeniem ,LPS", ,Limited Power Supply”, ,UL Listed” lub ,CE").

C US
LISTED

Po podtgczeniu do komputera mozesz jednoczesnie natadowac akumulator i zsynchronizowac urzadzenie
z oprogramowaniem FlowSync.

1. Aby natadowac zegarek, podtgcz go do zasilanego portu USB lub tadowarki USB za pomocg kabla dotgczanego do
zestawu. Upewnij sie, ze kabel jest dobrze wpiety.
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2. Wyswietlony zostanie komunikat tadowanie.
3. Petna ikona baterii oznacza, ze akumulator zegarka zostat catkowicie natadowany.

® Akumulator nie powinien pozostawac catkowicie roztadowany ani w petni natadowany przez dtuzszy czas,
poniewaz moze to Zle wptyna¢ na jego trwatosc.

LADOWANIE PODCZAS TRENINGU

Nie taduj zegarka podczas sesji treningowej za pomocg przenosnej tadowarki, takiej jak power bank. Jesli podtgczysz
zegarek do zrodta zasilania podczas sesji treningowej, akumulator nie bedzie tadowany. W przypadku podtgczenia kabla do
tadowania podczas treningu pot i wilgo¢ moga spowodowac korozje i uszkodzi¢ kabel do tadowania oraz zegarek.
Ponadto, jesli rozpoczniesz sesje treningowg podczas tadowania zegarka, tadowanie zostanie zatrzymane.

STAN AKUMULATORA | POWIADOMIENIA

Symbol statusu akumulatora

Symbol statusu akumulatora wyswietlany jest po obroceniu nadgarstka w celu spojrzenia na zegarek, po nacisnieciu
przycisku PODSWIETLENIE w widoku godziny lub powrocie z menu do trybu wyswietlania godziny.

Powiadomienia o niskim poziomie natadowania akumulatora

¢ Kiedy poziom natadowania akumulatora spada, w widoku zegara wyswietlany jest komunikat Niski poziom baterii.
Podtacz do tadowania wyswietlane jest w trybie wyswietlania czasu. Zalecane jest natadowanie zegarka.

e Komunikat Nataduj przed treningiem jest wyswietlany, jesli poziom natadowania akumulatora jest zbyt niski, aby
zarejestrowac sesje treningowa.

Powiadomienie o niskim poziomie natadowania akumulatora podczas treningu:

» Kiedy poziom natadowania akumulatora spada, wyswietlany jest komunikat Niski poziom akumulatora.
Powiadomienie wyswietli sie ponownie, kiedy poziom natadowania akumulatora bedzie zbyt niski, aby zmierzy¢
tetno i sygnat GPS, po czym pomiar tetna i funkcja GPS zostang wytgczone.

e Po osiggnieciu krytycznie niskiego poziomu akumulatora wyswietlony zostanie komunikat Zakonczono
rejestrowanie. Zegarek przerywa rejestrowanie treningu i zapisuje dane treningowe.

e Pusty wyswietlacz oznacza, ze akumulator jest roztadowany, a zegarek przeszedt w tryb uspienia. Nataduj zegarek.
Jesli akumulator jest catkowicie wyczerpany, animacja tadowania moze pojawic sie po pewnym czasie.

Pusty wyswietlacz oznacza, ze akumulator jest roztadowany, a zegarek przeszedt w tryb uspienia. Nataduj zegarek. Jesli
akumulator jest catkowicie wyczerpany, wyswietlenie animacji tadowania moze potrwac pewien czas.

Czas dziatania akumulatora jest zalezny od wielu czynnikow, takich jak temperatura otoczenia, w ktorym zegarek jest
uzywany, wybrane funkcje i czujniki oraz zuzycie akumulatora. Czeste synchronizowanie z aplikacjg Polar Flow réwniez
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skraca czas dziatania akumulatora. Czas pracy ulega znacznemu skréceniu w bardzo niskich temperaturach. Noszenie
zegarka pod odziezg wierzchnig pomaga utrzymac wyzszg temperature i wydtuzy¢ czas dziatania.

PIELEGNAGJA ZEGARKA

Podobnie jak kazde urzgdzenie elektroniczne, zegarek Polar nalezy utrzymywac w czystosci i obchodzi¢ sie z nim
delikatnie. Ponizsze wskazowki pomoga spetni¢ warunki gwarancji, utrzymac urzadzenie w doskonatym stanie i unikng¢
problemow podczas tadowania oraz synchronizowania.

UTRZYMYWANIE ZEGARKA W CZYSTOSCI

Zalecamy mycie zegarka po kazdym treningu pod biezgcg wodg, z uzyciem roztworu wody i fagodnego mydta. Po myciu
wycieraj urzgdzenie do sucha miekka sciereczka.

Utrzymuj ztacze tadowania zegarka i kabla w czystosci, aby zapewni¢ bezproblemowe tadowanie i synchronizacje.

Przed rozpoczeciem tadowania upewnij sie, ze na stykach zegarka i kabla nie ma wilgoci, kurzu ani innych zanieczyszczen.
Delikatnie zetrzyj wszelkie zabrudzenia i osusz wilgotne miejsca. Nie taduj zegarka, gdy jest mokry.

Utrzymuj ztgcze tadowania zegarka w czystosci, aby chroni¢ go przed utlenianiem i innymi uszkodzeniami powodowanymi
przez zanieczyszczenia i stong wode (np. pot lub woda morska). Najlepszym sposobem na zachowanie ztgcz tadowania w
czystosci jest przeptukiwanie zegarka letnig wodg po kazdym treningu. Zegarek jest wodoodporny i mozna go myc¢ pod
biezacg wodg bez obaw o uszkodzenie elementdéw elektronicznych.

Utrzymuj optyczny sensor tetha w czystosci.

Uwazaj, aby nie zadrapa¢ obszaru czujnika optycznego na tylnej pokrywie. Zadrapania i zanieczyszczenia spowodujg
obnizenie jakosci pomiaru tetna z nadgarstka.

Unikaj korzystania z perfum, balsaméw, kremow do opalania lub srodkéw do odstraszania owaddw na nadgarstku, na
ktérym nosisz zegarek. Jesli zegarek bedzie miat kontakt z tymi lub innymi srodkami chemicznymi przemyj go tagodnym
srodkiem czyszczacym i optucz pod biezgcg woda.

PRZECHOWYWANIE

Przechowuj w suchym i chtodnym miejscu. Unikaj przechowywania w miejscach zawilgoconych, wewnatrz opakowan
nieprzepuszczajgcych powietrza (torba plastikowa, sportowa), a takze razem z materiatami przewodzgcymi prad (np.

z mokrym recznikiem). Nie wystawiaj urzadzenia treningowego na dtugotrwate, bezposrednie dziatanie promieni
stonecznych (np. zostawiajgc je w samochodzie lub na kierownicy roweru). Zaleca sie przechowywanie urzadzenia

z czesciowo lub w petni natadowanym akumulatorem. Wraz z uptywem czasu akumulator stopniowo roztadowduije sie. Jesli
urzadzenie bedzie przechowywane przez dtuzszy czas, zaleca sie natadowanie akumulatora po kilku miesigcach. Wydtuzy
to zywotnos¢ akumulatora.

Nie wystawiaj urzadzenia na dziatanie ekstremalnie niskich (ponizej -10°C/14°F) i wysokich (powyzej 50°C/120°F)
temperatur oraz promieni stonecznych.

SERWIS

W czasie obowigzywania dwuletniej gwarancji zalecamy, aby wszelkie czynnosci serwisowe wykonywane byty wytgcznie
przez autoryzowane centrum serwisowe firmy Polar. Gwarancja nie obejmuje uszkodzen ani szkdd posrednich
spowodowanych serwisem nieautoryzowanym przez Polar Electro. Wiecej informacji mozna znalez¢ w miedzynarodowej
gwarancji ograniczonej firmy Polar.

Informacje kontaktowe oraz wszystkie adresy punktow serwisowych firmy Polar znajdujg sie na stronie support.polar.com
i na stronach dla poszczegdlnych krajow.
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SRODKI 0STROZNOSC!

Produkty Polar (urzadzenia treningowe, monitory aktywnosci i akcesoria) zostaty stworzone z mysla o wskazywaniu
poziomu obcigzenia fizjologicznego i regeneracji podczas sesji treningowej oraz po zakonczeniu ¢wiczen. Urzgdzenia
treningowe i monitory aktywnosci Polar mierzg tetno i kontrolujg Twojg aktywnos¢. Urzgdzenia treningowe Polar

z wbudowang funkcjg GPS pokazujg predkosé, dystans i lokalizacje. Wspotpracujgc z kompatybilnymi akcesoriami Polar
urzadzenia treningowe Polar pokazujg predkos¢ i dystans, kadencje, lokalizacje i wydatek mocy. Zobacz
www.polar.com/en/products/accessories gdzie jest dostepna petna lista kompatybilnych akcesoriéw. Urzgdzenia
treningowe Polar z sensorem cisnienia barometrycznego mierzg wysokos¢ nad poziomem morza oraz inne zmienne. Inne
zastosowania nie sg zamierzone ani domniemane. Urzadzenia treningowego Polar nie nalezy uzywac¢ do wykonywania
pomiaréw srodowiskowych, ktére wymagajg profesjonalnej lub przemystowej doktadnosci.

ZAKLOCENIA PODCZAS TRENINGU
Zaktocenia elektromagnetyczne i sprzet treningowy

Zaktécenia mogag wystepowac w poblizu urzadzen elektrycznych. Rowniez stacje bazowe WLAN mogg powodowac
zaktocenia podczas ¢wiczen z urzagdzeniem treningowym. Aby unikngc¢ btednych odczytéw lub niewtasciwego dziatania,
nalezy oddali¢ sie od ewentualnych zrodet zaktocen.

Sprzet treningowy z elementami elektronicznymi lub elektrycznymi, takimi jak wyswietlacze LED, silniki i hamulce
elektryczne moga emitowac sygnaty powodujgce zaktécenia. Aby rozwigzac te problemy:

1. Zdejmij pasek sensora tetna i korzystaj z urzadzen treningowych w normalny sposob.

2. Przestaw urzadzenie treningowe, az znajdziesz miejsce, w ktorym odczyt nie jest zaktécony, a symbol serca nie
pulsuje. Zaktocenia sg czesto najsilniejsze bezposrednio przed panelem wyswietlacza danego sprzetu, podczas gdy
na lewo i na prawo od panelu znajdujg sie strefy wolne od zaktécen.

3. Zatoz ponownie opaske sensora tetna na klatke piersiowg i utrzymuj urzadzenie treningowe na ile to mozliwe w
strefie pozbawionej zaktdcen.

Jezeli urzgdzenie wcigz nie wspotpracuje ze sprzetem treningowym, mozliwe jest, ze wystepuje za duzo zaktdcen, ktore
uniemozliwiajg bezprzewodowy pomiar tetna.

STAN ZDROWIA A TRENING

Trening moze wigzac sie z pewnym ryzykiem. Warto udzieli¢ odpowiedzi na ponizsze pytania dotyczgce stanu zdrowia
przed rozpoczeciem regularnego programu treningowego. Jesli odpowiesz tak na ktorekolwiek z tych pytan, zalecamy
skonsultowanie sie z lekarzem przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu treningowego.

» Czy w ciggu ostatnich 5 lat Twoja aktywnosc¢ fizyczna byta ograniczona?

e Czy masz wysokie cisnienie krwi lub wysoki poziom cholesterolu?

e Czy zazywasz jakiekolwiek leki na cisnienie krwi lub serce?

e Czy wystepowaty u Ciebie problemy z oddychaniem?

e Czy masz objawy jakiejkolwiek choroby?

e Czy wracasz do zdrowia po powaznej chorobie lub leczeniu?

e Czy uzywasz stymulatora serca lub innego wszczepionego urzadzenia elektronicznego?
e Czy palisz?

e Czyjestes w cigzy?

Nalezy pamietac, ze na tetno wptywa nie tylko intensywnosc treningu, ale rowniez leki na choroby serca, cisnienie krwi, stan
psychiczny, astma, oddychanie, itp., a takze niektore napoje energetyczne, alkohol i nikotyna.

Nalezy zwracac uwage na reakcje organizmu na trening. Jesli podczas éwiczen odczujesz niespodziewany bol lub
nadmierne zmeczenie, zalecamy przerwanie treningu lub kontynuowanie z mniejsza intensywnoscia.

Uwaga! Mozesz uzywac¢ produktow Polar jesli korzystasz ze stymulatora serca lub innego wszczepionego urzgdzenia
elektronicznego. Teoretycznie nie powinno by¢ mozliwe zaktdcanie pracy stymulatora serca przez produkty Polar. W
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praktyce nie sg znane zadne doniesienia sugerujace, ze ktokolwiek kiedykolwiek doswiadczyt zaktdcen. Nie mozemy
jednak udzieli¢ oficjalnej gwarancji zgodnosci naszych produktow ze wszystkimi stymulatorami serca lub innymi
wszczepianymi urzgdzeniami, ze wzgledu na olbrzymig réznorodnosc¢ tych urzadzen. W przypadku jakichkolwiek
watpliwosci lub nietypowych wrazen podczas uzywania produktow Polar, nalezy skonsultowac sie z lekarzem lub
skontaktowac sie z producentem wszczepionego urzadzenia elektronicznego w celu okreslenia bezpieczenstwa w danym
przypadku.

Jesli masz alergie na jakgkolwiek substancje, ktora wchodzi w kontakt ze skorg lub jesli podejrzewasz reakcje alergiczng w
zwigzku ze stosowaniem produktu, sprawdz materiaty wymienione w Danych Technicznych. Jesli wystapi jakakolwiek
reakcja skorna, przestan uzywac produktu i skonsultuj sie z lekarzem. Prosimy rowniez o poinformowanie dziatu obstugi
klienta Polar o reakcji skornej. Aby unikna¢ reakcji skory na sensor tetna, nos go na koszulce, ale zwilz solidnie koszulke na
obszarze znajdujgcym sie pod elektrodami, aby zapewnic¢ jego sprawne dziatanie.

Jednoczesne dziatanie wilgoci i intensywnego tarcia moze powodowac scieranie barwnika z powierzchni
sensora tetna lub paska, a w rezultacie zaplamienie jasnych ubran. Moze réwniez powodowac schodzenie
ciemnych barwnikéw z ubran i ewentualnie zabarwienie jasnych urzadzen treningowych. Aby ochroni¢ jasny

@ kolor urzgdzenia treningowego przez wiele lat uzytkowania, nalezy uzywac podczas ¢wiczen ubran, ktére nie
farbuja. Jesli stosujesz na skorze perfumy, balsamy, kremy do opalania lub srodek do odstraszania owaddéw,
upewnij sie, ze nie majg one kontaktu z urzadzeniem treningowym ani sensorem tetna. W przypadku treningu
na mrozie (-20°C do-10°C / -4 °F do 14 °F) zalecamy noszenie urzgdzenia treningowego pod rekawem kurtki,
bezposrednio na skoérze.

OSTRZEZENIE - PRZECHOWUJ BATERIE W MIEJSCU NIEDOSTEPNYM DLA DZIECI

Sensory tetna Polar (na przyktad H10 i H9) wykorzystujg baterie pastylkowe. Potkniecie baterii pastylkowej moze
spowodowac powazne oparzenia wewnetrzne w ciggu zaledwie 2 godzin i moze prowadzi¢ do smierci. Nowe i zuzyte
baterie nalezy przechowywaé¢ w miejscu niedostepnym dla dzieci. Jesli komora baterii nie zamyka sie bezpiecznie,
nalezy zaprzestac uzywania produktu i przechowywac go w miejscu, do ktérego dzieci nie majg dostepu. W przypadku
podejrzenia, ze baterie mogty zostaé¢ potkniete lub umieszczone w jakiejkolwiek czesci ciata, uzyskaj natychmiastowa
pomoc medyczna.

Twoje bezpieczenstwo jest dla nas wazne. Ksztatt sensora biegowego Polar Bluetooth® Smart zaprojektowano w taki
sposob, aby ograniczy¢ do minimum mozliwos¢ zaczepienia nim o cos. Nalezy jednak zachowac¢ ostroznosé, na przyktad
podczas biegu z sensorem biegowym przez zarosla.

JAK BEZPIEGZNIE UZYWAG PRODUKTU POLAR

Polar oferuje swoim klientom co najmniej pie¢ lat pomocy technicznej od momentu rozpoczecia sprzedazy produktu.
Pomoc techniczna obejmuje obowigzkowe aktualizacje oprogramowania sprzetowego urzgdzen Polar oraz naprawe
krytycznych btedow jesli jest to konieczne. Polar ciggle monitoruje aktualizacje dotyczgce znanych btedow. Zalecamy
regularng aktualizacje produktu Polar, gdy tylko aplikacja Polar Flow lub oprogramowanie Polar FlowSync poinformujg o
dostepnosci nowej wersji oprogramowania sprzetowego.

Dane sesji treningowych oraz inne dane zapisywane w urzadzeniu Polar obejmujg poufne informacje o uzytkowniku, takie
jak imie i nazwisko, informacje na temat organizmu, ogélny stan zdrowia i lokalizacja. Dane lokalizacyjne moga by¢
wykorzystane do sledzenia uzytkownika podczas treningu oraz do ustalenia jakimi trasami zwykle sie porusza. Z tych
powoddw nalezy zachowac szczegolng ostroznosc podczas przechowywania urzgdzenia, gdy nie jest ono uzywane.

Jesli uzywasz powiadomien z telefonu na zegarku, pamietaj, ze wiadomosci z niektorych aplikacji bedg pojawiaty sie na
wyswietlaczu. Najnowsze wiadomosci mozna rowniez przegladac¢ z poziomu menu zegarka. Aby zapewni¢ poufnosc
wiadomosci prywatnych, nie korzystaj z powiadomien z telefonu.

Przed przekazaniem urzadzenia innej osobie w celu przeprowadzenia testow lub przed jego sprzedazg, wykonaj reset
urzgdzenia do ustawien fabrycznych i usun je ze swojego konta Polar Flow. Przywrdcenie ustawien fabrycznych mozna
wykonac za pomocg oprogramowania FlowSync na komputerze. Przywrdcenie ustawien fabrycznych spowoduje
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wyczyszczenie pamieci urzadzenia, ktdre nie bedzie juz mogto tgczy¢ sie z Twoimi danymi. Aby usungc¢ urzadzenie z konta
Polar Flow, zalogu;j sie do serwisu Flow, wybierz produkt i kliknij przycisk ,Usun” obok produktu, ktéry chcesz usungc.

Te same sesje treningowe sg rowniez zapisywane w Twoim urzgdzeniu mobilnym z aplikacjg Polar Flow. W celu
zapewnienia dodatkowego bezpieczenstwa, w urzagdzeniu mobilnym mozna wigczy¢ rozne opcje zabezpieczen, takie jak
silne uwierzytelnianie i szyfrowanie urzgdzenia. Wskazowki dotyczgce wigczania tych opcji sg podane w instrukcji obstugi
urzgdzenia przenosnego.

Podczas korzystania z serwisu Polar Flow zalecamy stosowanie hasta o dtugosci nie mniejszej niz 12 znakéw. Jesli
korzystasz z serwisu Polar Flow za pomoca publicznie dostepnego komputera, pamietaj o wyczyszczeniu pamieci
podrecznej i historii przegladania, aby uniemozliwi¢ innym osobom dostep do konta. Ponadto, jesli nie jest to Twoj
komputer, nie zezwalaj przeglgdarce na zapamietanie hasta do serwisu Polar Flow.

Wszelkie problemy z bezpieczenstwem mozna zgtaszac na adres security(a)polar.com lub do dziatu obstugi klienta Polar.

DANE TECHNIGZNE

PACER PRO

Typ akumulatora:
Akumulator Li-Po 265 mAh
Czas pracy:

Czas dziatania: do 35 godz. w trybie treningowym (z wtgczonym GPS i pomiarem tetna z nadgarstka) lub do 7 dni w trybie
zegarka, z wigczonym catodobowym pomiarem tetna. Wiele opcji oszczedzania energii.

Te opcje oszczedzania energii umozliwiajg wydtuzenie treningu nawet do 100 godzin.
Temperatura pracy:

-10°Cdo+50°C/14°Fdo 122 °F

Materiaty urzadzenia:

Carbon Gray, Midnight Blue, Autumn Maroon i Aurora Green:

Urzadzenie: ABS+GF, aluminium, szkietko corning gorilla 3, stal nierdzewna, PMMA
Pasek: Silikon, PA+GF, aluminiowa klamra

Snow White

Urzadzenie: ASA+GF, aluminium, szkietko corning gorilla 3, stal nierdzewna, PMMA
Pasek: Silikon, PA+GF, aluminiowa klamra

Materiaty adaptera paska:

Ciemno szary, niebieski: ABS + GF, silikon, stal nierdzewna

Biaty: ABS + GF, silikon, stal nierdzewna

Dodatkowe materiaty paskow:

Zobacz Akcesoria Polar.

Materiaty uzyte do produkcji kabla USB:

PA, N52 NdFeB (cynkowane), Brass 68071 (poztacane), TPE, rzep, PBT, mosigdz
Doktadnos¢ zegarka:

Wyzsza niz + 0,5 s/dobe w temp. 25°C/77°F.

Doktadnos$é¢ urzadzenia GNSS:
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Dystans +2%
Srednia doktadno$¢ trasy: 5 m

Sa to wartosci okreslane w otwartym terenie, gdzie nie ma drzew ani budynkéw blokujgcych odbidr satelitarny. Na
obszarach miejskich i w lasach te wartosci mozna osiggngc, ale czasem sie one roznia.

Czestotliwos¢ zapisu danych GNSS

1 sekunda (te warto$¢ mozna zmieni¢ na T minute lub 2 minuty w ustawieniach oszczedzania energii)

Precyzja pomiaru wysokosci:

Tm

Precyzja pomiaru wzniesienia/spadku:

5m

Maksymalna wysokos$¢é n.p.m.:

9000 m /29 525 ft

Zakres pomiaru tetna:

15-240 uderzeri/min (bpm)

Zakres wyswietlania aktualnej predkosci:

0-399 km/h 247,9 mph

(0-36 km/h lub 0-22,5 mph (przy pomiarze predkosci za pomocg sensora biegowego Polar)
Wodoszczelnosé:

WRS50

Pojemnos$¢é pamieci:

Do 90 godzin treningu z lokalizacjg GPS i pomiarem tetna, w zaleznosci od ustawien jezykowych
Wyswietlacz

Zawsze wigczony kolorowy ekran. Szkietko ze szkta Gorilla (grubos¢ 1,1 mm) z powtoka, na ktérej nie wida¢ odciskéw
palcow. Rozmiar 1,2", rozdzielczos¢ 240 x 240.

Wykorzystuje bezprzewodowa technologie Bluetooth®.
Modut radiowy dziata w pasmie(-ach) ISM 2,402-2,480 GHz i ma maksymalng moc 5 mW.

Dzieki technologii optycznego sensora tetna Polar Precision Prime na skore oddziatuje jedynie niewielka i bezpieczna ilos¢
pradu elektrycznego. Dzieki kontaktowi urzgdzenia z nadgarstkiem mozliwe jest zwiekszenie doktadnosci pomiaru.

OPROGRAMOWANIE POLAR FLOWSYNC

Do korzystania z oprogramowania FlowSync wymagany jest komputer z systemem operacyjnym Microsoft Windows lub
Mac z dostepem do Internetu oraz wolnym portem USB.

Sprawdz najnowsze informacje o kompatybilnosci na support.polar.com.

KOMPATYBILNOSC APLIKACJI MOBILNEJ POLAR FLOW

Sprawdz najnowsze informacje o kompatybilnosci na support.polar.com.
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WODOSZCZELNOSC PRODUKTOW POLAR

Z wiekszosci produktow Polar mozna korzysta¢ podczas ptywania. Nie nadajg sie one jednak do nurkowania. Aby
utrzymac wodoszczelnosc, nie naciskaj przyciskow urzadzenia znajdujgcego sie pod woda.

Urzadzenia Polar do pomiaru tetna z nadgarstka nadajg sie do ptywania i kgpieli. Gromadzg one dane dotyczgce
aktywnosci na podstawie ruchéw nadgarstka rowniez podczas ptywania. Podczas naszych testow okazato sie, ze pomiar
tetna z nadgarstka nie dziata optymalnie w wodzie, wiec nie mozemy zalecac¢ pomiaru tetna z nadgarstka podczas
ptywania.

W przypadku zegarkéw wodoszczelnos¢ podawana jest w metrach, co odpowiada statycznemu cisnieniu wody na danej
gtebokosci. Polar korzysta z tej samej metody. Wodoszczelnos¢ produktow Polar jest sprawdzana zgodnie

z miedzynarodowg norma IS0 22810 lub IEC60529. Kazde urzadzenie Polar, ktére okreslane jest jako wodoszczelne jest
sprawdzane przed dostawa.

Produkty Polar wystepujg w czterech réznych klasach wodoszczelnosci. Sprawdz klase posiadanego produktu na tarczy
spodniej i poréwnaj jg z danymi zawartymi w ponizszej tabeli. Uwaga: ponizsze definicje moga nie obejmowac produktow
innych producentow.

Podczas czynnosci wykonywanych pod wodg dynamiczne cisnienie wywotywane przez poruszanie sie w wodzie jest
wieksze od statycznego. Oznacza to, ze poruszanie obiektu pod wodg naraza go na dziatanie wiekszego cisnienia, niz
gdyby obiekt sie nie poruszat.

Oznaczenie na Zachlapania, Kapiel Nurkowanie Nurkowanie Charakterystyka
tylnej czesci pot, deszcz i ptywanie z rurka z akwalungiem (z wodoszczelnosci
produktu itd. (bez butli butlami z
Z powietrzem)  powietrzem)
(bez butli
z powietrzem)
Wodoszczelnosé oK - - Nie uzywac wody pod
IPX7 cisnieniem.
Chronione przed
zachlapaniem, deszczem
itp.
Wykorzystana norma:
IEC60529.
Wodoszczelnose oK OK - Minimum podczas kapieli
IPX8 i ptywania.
Wykorzystana norma:
IEC605209.
Wodoszczelnose OK OK - Minimum podczas kapieli
Wodoszczelny do i ptywania.
20/30/50 metréw Wykorzystana norma:
Nadaje sie do 1S022810.
uzytku podczas
ptywania
Wodoszczelny do  OK oK OK - Nadaje sie do czestego

1700m
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ATESTY | GERTYFIKATY

Ten produkt spetnia wymagania dyrektyw 2014/53/UE, 2011/65/UE i 2015/863/UE. Odpowiednia
c € deklaracja zgodnosci i inne informacje o atestach i certyfikatach dla kazdego produktu sg dostepne
na stronie internetowej www.polar.com/en/regulatory_information.

To oznakowanie w postaci przekreslonego pojemnika na kotkach informuje, ze produkty Polar sg
urzgdzeniami elektronicznymi i sg objete zakresem dyrektywy Parlamentu Europejskiego i Rady
2012/19/UE w sprawie zuzytego sprzetu elektrycznego i elektronicznego (WEEE), a baterie i
akumulatory stosowane w produktach sg objete zakresem dyrektywy 2006/66/WE Parlamentu

I - uropejskiego i Rady z dnia 6 wrzesnia 2006 r. w sprawie baterii i akumulatorow oraz zuzytych baterii i
akumulatoréw. Oznacza to, ze krajach UE te produkty oraz baterie/akumulatory znajdujgce sie w
produktach Polar powinny by¢ usuwane oddzielnie. Polar zacheca, aby rowniez poza terytorium Unii
Europejskiej ogranicza¢ do minimum wptyw odpaddéw na srodowisko i zdrowie ludzi, przestrzegajgc
lokalnych przepiséw dotyczgcych usuwania odpadéw oraz — jesli jest to mozliwe — korzystajac z
selektywnej zbidrki urzadzen elektronicznych, a takze baterii i akumulatorow.

Aby wyswietli¢ atesty i certyfikaty dotyczgce zegarka, przejdZz do menu Ustawienia > Ustawienia ogélne > Informacje
o zegarku.

MIEDZYNARODOWA GWARANCJA OGRANIGZONA FIRMY POLAR

e Produkty Polar sg objete miedzynarodowa ograniczong gwarancjg udzielang przez Polar Electro Oy. Produkty
sprzedawane w USA i Kanadzie sg objete gwarancjg udzielang przez Polar Electro, Inc.

e Firma Polar Electro Qy/Polar Electro Inc. gwarantuje pierwszemu konsumentowi/nabywcy produktu Polar, ze
produkt ten bedzie wolny od wad materiatowych i wykonania przez dwa (2) lata od daty zakupu. Nie dotyczy to
paskow wykonanych z silikonu lub tworzyw sztucznych, w przypadku ktérych okres gwarancji wynosi jeden (1) rok
od daty zakupu.

¢ Gwarancja nie obejmuje normalnego zuzycia eksploatacyjnego baterii lub innych czesci produktu, uszkodzen
powstatych w wyniku nieprawidtowego uzycia, naduzycia, wypadku badz niezachowania srodkéw ostroznosci,
niewtasciwej konserwacji, wykorzystywania w celach komercyjnych, peknietych, uszkodzonych lub zarysowanych
obudow/wyswietlaczy, wykonanych z tkaniny opasek na reke, wykonanych z tkaniny lub skérzanych paskow, opasek
elastycznych (np. opasek na klatke piersiowg sensora tetna) oraz odziezy Polar.

¢ Gwarancja nie obejmuje réwniez szkdd, strat, kosztow i wydatkow, bezposrednich, posrednich, ubocznych lub
specjalnych, wynikajgcych z korzystania z produktu lub powigzanych z produktem.

» Gwarancja nie obejmuje produktéw kupionych z drugiej reki.

e W okresie obowigzywania gwarancji produkt zostanie naprawiony lub wymieniony w dowolnym centrum
serwisowym firmy Polar bez wzgledu na kraj zakupu.

¢ Gwarancja udzielana przez Polar Electro Oy/Inc. nie wptywa na ustawowe prawa konsumenta wynikajgce
z obowigzujgcych przepiséw krajowych ani na prawa konsumenta w stosunku do sprzedawcy wynikajgce z umowy
sprzedazy/kupna.

e Nalezy zachowac paragon jako dowod zakupu!

e Gwarancja na wszelkie produkty jest ograniczona do krajow, w ktorych dany produkt byt pierwotnie sprzedawany
przez Polar Electro Oy/Inc.

Producent: Polar Electro Oy, Professorintie 5, 90440 KEMPELE, Finlandia www.polar.com.
Polar Electro Oy posiada certyfikat ISO 9001:2015.

© 2022 Polar Electro Oy, 90440 KEMPELE, Finlandia. Wszelkie prawa zastrzezone. Zabrania sie wykorzystywania
i powielania w jakikolwiek sposab jakiejkolwiek czesci niniejszej instrukcji bez uprzedniej pisemnej zgody Polar Electro Oy.

Nazwy i logo stosowane w niniejszej instrukcji obstugi lub na opakowaniu produktu sg znakami towarowymi Polar Electro
Oy. Stosowane w niniejszej instrukcji obstugi lub na opakowaniu produktu nazwy i logo oznaczone symbolem ® sg
zarejestrowanymi znakami towarowymi Polar Electro Oy. Windows jest zarejestrowanym znakiem towarowym Microsoft
Corporation. Mac OS jest zarejestrowanym znakiem towarowym Apple Inc. Znak stowny i logo Bluetooth® sg
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zarejestrowanymi znakami towarowymi Bluetooth SIG, Inc. Wszystkie te znaki sg wykorzystywane przez Polar Electro Oy
na zasadzie licencji.

ZASTRZEZENIA PRAWNE

* Materiaty zawarte w niniejszej instrukcji majg charakter wytacznie informacyjny. Opisane w niej produkty moga ulec
zmianie bez wczesniejszego powiadomienia, ze wzgledu na ciggty program rozwoju prowadzony przez producenta.

* Polar Electro Inc. / Polar Electro Oy nie sktada zadnych oswiadczen ani nie udziela zadnych gwarancji w odniesieniu
do niniejszej instrukcji, ani w odniesieniu do produktéw w niej opisanych.

* Polar Electro Inc. / Polar Electro Oy nie odpowiada za zadne szkody, straty, koszty lub wydatki bezposrednie,
posrednie, uboczne lub specjalne wynikajgce z ninigjszej instrukgcji lub produktéw w niej opisanych, bgdz z nimi
powigzane.

1.0 PL 07/2022
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