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WPROWADZENIE

POLAR V650 INSTRUKCJA 0BSLUGI
WSTEP

Gratulujemy zakupu nowego pulsometru V650! Pulsometr V650 zostat stworzony z myslg o
wymagajacych sportowcach, aby umozliwi¢ im trenowanie bez obaw i osiggniecie maksymalnej
wydajnosci.

W niniejszej instrukcji obstugi zawarto informacje, ktére pomoga w petni wykorzysta¢ mozliwosci
komputera rowerowego. Poradniki wideo i najnowsza wersja instrukcji obstugi znajduja sie na stronie
internetowej www.polar.com/en/support/v650.
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V650

Szybko i wygodnie sprawdzaj swoje dane treningowe, takie jak tetno, predkos¢, odlegtosé czy wysokosc
n.p.m., na duzym ekranie.

KABEL USB

Specjalny kabel USB umozliwia tadowanie akumulatora oraz synchronizacje danych pomiedzy
pulsometrem V650 a serwisem internetowym Polar Flow za posrednictwem oprogramowania FlowSync.


http://www.polar.com/en/support/v650

NADAJNIK NA KLATKE PIERSIOWA BLUETOOTH® SMART*

Sprawdz aktualny, doktadny pomiar pracy serca wyswietlany na pulsometrze V650 w czasie sesji
treningowej. Dane o Twoim tetnie sg wykorzystywane do analizy sesji treningowych.

*Dostepny tylko w zestawach V650 z nadajnikiem na klatke piersiowq. Jesli kupites zestaw niezawierajqcy
nadajnika na klatke piersiowq, nie martw sie - nadajnik mozesz dokupic péZniej.

OPROGRAMOWANIE POLAR FLOWSYNC

Oprogramowanie FlowSync umozliwia synchronizacje danych pomiedzy pulsometrem V650 a serwisem
internetowym Polar Flow za pomoca kabla USB. OdwiedzZ strone www.flow.polar.com/start, aby pobraci
zainstalowac oprogramowanie Polar FlowSync.

SERWIS INTERNETOWY POLAR FLOW

Planuj i szczegdtowo analizuj swoje treningi - spersonalizuj swéj komputer treningowy i dowiedz sie
wiecej o wydajnosci na stronie internetowej polar.com/flow.

KONFIGURACJA V650

Wykonaj konfiguracje w serwisie internetowym Polar Flow. Mozesz wprowadzi¢ informacje

o uzytkowniku wymagane do opracowania doktadnych danych treningowych. Serwis umozliwia takze
wybor jezyka oraz pobranie najnowszego oprogramowania sprzetowego dla pulsometru V650. Aby
wykonac konfiguracje w serwisie internetowym Polar Flow, potrzebny jest komputer z dostepem do
Internetu.

Jesliw danej chwili nie masz dostepu do komputera i Internetu, mozesz rozpoczg¢ konfiguracje na
urzadzeniu. Pamietaj, ze urzgdzenie pozwala na edycje tylko czesci ustawien. Aby w peni
wykorzystywac mozliwosci urzadzenia V650, wazne jest pozniejsze przeprowadzenie konfiguradji
w serwisie internetowym Polar Flow.

KONFIGURACJA W SERWISIE INTERNETOWYM POLAR FLOW

1. Przejdz do flow.polar.com/start i pobierz oprogramowanie Polar FlowSync, ktore jest wymagane
do potgczenia V650 z serwisem internetowym Polar Flow.

2. Otworz pakiet instalacyjny i postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie.

3. Po zakonczeniu instalacji oprogramowanie FlowSync uruchamia sie automatycznie i informuje
o koniecznosci podfaczenia produktu Polar.

4. Uaktywnij V650, naciskajgc i przytrzymujac przycisk boczny przez kilka sekund.

5. Podtgcz V650 do portu USB komputera za pomoca kabla USB. Przeprowad? instalacje zalecanych
sterownikéw USB.
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6.

W przegladarce automatycznie otwarta zostanie strona Polar Flow. Utwdrz konto Polar lub zaloguj
sie do posiadanego konta. Wprowadz dokfadne informacje o uzytkowniku, s3 one bowiem
uwzgledniane podczas obliczania ilosci spalonych kalorii, a takze sg wykorzystywane przez inne
funkcje Smart Coaching.

Aby dokonczy¢ konfiguracje, kliknij Zapisz. Oprogramowanie FlowSync rozpocznie
synchronizowanie danych z V650. Poczekaj na zakonczenie synchronizacji przed odtgczeniem
V650. Po zakonczeniu synchronizacji status FlowSync zmieni sie na ,,.zakohczono”.

@ Jezyki dostepne do wyboru w serwisie internetowym Polar Flow to:Dansk, Deutsch, English, Espaiiol,
Frangais, Italiano, H 7k 3%, Nederlands, Norsk, Polski, Portugués, & & % 3, Pycckuii, Suomi lub
Svenska.

KONFIGURACJA Z POZIOMU URZADZENIA

Podtacz V650 do portu USB komputera lub tadowarki USB za pomocg kabla dotgczanego do zestawu.
Uruchom V650, naciskajgc przycisk boczny. Przy pierwszym uruchamianiu pulsometru V650 musisz
przeprowadzi¢ konfiguracje poczatkowa.

1.

2.
3.

Najpierw wybierz jezyk: Dansk (dunski), Deutsch (niemiecki), English (angielski), Espafiol
(hiszpanski), Frangais (francuski), Italiano (wtoski), Nederlands (holenderski), Norsk (norweski),
Portugués (portugalski), Suomi (fifski), Svenska (szwedzki), H & 7& lub & & # 3C. Jesli Twoj
jezyk nie jest widoczny, przesun palcem, aby przewina¢ liste. Wybierz jezyk poprzez nacisniecie.
Pole zmieni kolor na czerwony. Potwierdz i przejdz do kolejnych ustawien, naciskajac przycisk @ u
dotu ekranu.

Jednostki: Wybierz system metryczny Metric (kg/cm) lub Imperial (Ib/ft).

Uzyj czasu dostarczanego przez GPS: Jesli chcesz, aby pulsometr V650 odczytywat czas
uniwersalny (UTC) z satelitow GPS, zaznacz to pole i wybierz swojg strefe czasowa.

Godzina: Zmien format wyswietlania czasu, wybierajgc opcje 12h/24h (1). Wybrany format
zostanie podswietlony na biato. W przypadku formatu 12h wybierz opcje AM lub PM (2).
Nastepnie wprowadz aktualng godzine.
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Data: Wprowadz aktualng date.

Pteé: Wybierz Mezczyzna lub Kobieta.

Wozrost: Podaj swoj wzrost.

Masa ciata: Podaj swojg mase ciata.

Data urodzenia: Podaj swojg date urodzenia.

Aby zmieni¢ ustawienia, naciénij € u dotu ekranu, aby powréci¢ do zadanego ustawienia. Aby
zatwierdzi¢ ustawienie, stuknij @. Pulsometr V650 przejdzie do ekranu gtéwnego.

© v XN W

@ Aby dane na temat treningdw byty mozliwie najbardziej wiarygodne i odzwierciedlaty rzeczywisty stan,
wprowadZ dokfadne informacje o uzytkowniku, np. wiek, mase ciafa i pfec.

t ADOWANIE BATERII

Pulsometr V650 jest wyposazony we wbudowany akumulator. Uzyj kabla USB dofgczonego do zestawu,
aby natadowac pulsometr V650, podtgczajgc go do portu USB komputera.

Nacisnij w dot, aby otworzy¢ zatyczke.

Unies zatyczke i umies¢ ztgcze micro-USB w porcie USB.

Podtacz drugi koniec kabla do komputera.

Na wyswietlaczu pojawi sie animacja fadowania. Petne natadowanie akumulatora zajmuje
maksymalnie pie¢ godzin.

AN =
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Akumulator mozna réwniez natadowac przez podtgczenie do gniazdka Sciennego. W przypadku
tadowania zegarka za pomocg gniazdka, uzyj zasilacza USB (nie jest dotgczony do zestawu). Jesli uzywasz
zasilacza USB, upewnij sie, ze posiada on oznaczenie ,Output 5V DC" (,Wyjscie 5 V DC") oraz zapewnia
prad o natezeniu 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

@ Nie taduj produktow Polar za pomoca tadowarki 9 V. Korzystanie z tadowarki 9 V moze doprowadzi¢
do uszkodzenia Twojego produktu Polar.

Czas pracy akumulatora wynosi okoto 10 godzin. Czas dziatania akumulatora jest zalezny od wielu
czynnikow, takich jak temperatura otoczenia, w ktorym pulsometr V650 jest uzywany, wybrane funkcje i
zuzycie akumulatora. Czas pracy ulega znacznemu skréceniu w bardzo niskich temperaturach.

@ Akumulator nie powinien pozostawac catkowicie roztadowany aniw peini natadowany przez dtuzszy
czas, poniewaz moze to wplyngc na jego trwatosc.

MENU | FUNKCJE
ELEMENTY MENU

1. MENU ROZWIJANE: Przeciggnij w doét, aby otworzy¢ menu rozwijane. Za jego pomocg mozesz
wyregulowac przednig lampke, dZzwieki podczas treningu oraz jasnos¢ wyswietlacza.

2. HISTORIA: Wyswietlaj szczegbty treningdw oraz dane tgczne na temat historii jazdy.
USTAWIENIA: Dostosuj ustawienia do wtasnych potrzeb.

4. ULUBIONE: Wigcz funkcje Strava Live Segments® lub wybierz trase przejazdu. @ Dodawaj
segmenty pobrane z serwisu Strava oraz trasy do ulubionych w serwisie internetowym Flow
i synchronizuj je zV650.

5. PROFIL:; Wybierz profil i rower do przejazdu.

6. Wskazniki wyswietlane u dotu wyswietlacza dostarczajg informacji na temat stanu sensoréw.
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FUNKCJE PRZYCISKOW
Pulsometr V650 posiada jeden przycisk z boku i jeden przycisk z przodu.
Nacisnij boczny przycisk (1), aby wyswietli¢ nastepujace opcje:

o SYNCHRONIZUJ Z TEL.

o KAL. POMIARU WYS. N.P.M.
o BLOKADA WYSWIETLACZA

o WYSZUKAJ SENSORY

o WYLACZ V650

Nacisnij przedni przycisk (2), aby rozpoczac lub zatrzymac zapisywanie sesji treningowych.

@ Nacisnij, aby zapisac okrgzenie. W czesci Ustawienia profili sportowych znajdujq sie instrukcje
dotyczqce wigczania/wytqczania funkcji FRONT BUTTON TAKES LAP (zapis okrgzenia po nacisnieciu
przycisku przedniego).
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FUNKCJE EKRANU DOTYKOWEGO

Dotkniecie

* Przejscie do wybranej opgiji.
* Wybranie danej pozycji.
* Potwierdzenie i powr6t do poprzedniego menu po dotknieciu Q.

* Przejécie dalej po dotknieciu @.

Przesuniecie palcem w prawo lub w lewo

* Zmiana widoku podczas treningu.
* Przegladanie uktadéw danych treningowych w ustawieniach profili sportowych.

* Przewijanie danych z sesji treningowej w menu HISTORY (historia).

Przesuniecie palcem od géry do dotu

15



Otwarcie menu rozwijanego. Z jego poziomu mozesz skonfigurowac latarke przednia, dzwieki i jasnosc¢
wyswietlacza.

Przesuniecie palcem w goére lub w dét

Przewijanie danych na ekranie.

LACZENIE SENSOROW Z V650

Sensory kompatybilne z V650 korzystajg z bezprzewodowej technologii Bluetooth® Smart. Zanim
zaczniesz korzystac z nadajnika na klatke piersiowa lub sensora rowerowego podczas treningu, musisz go
potaczy¢ z pulsometrem V650. Proces ten trwa zaledwie kilka sekund i zapewnia, ze pulsometr V650
otrzyma sygnaty wytgcznie z Twoich sensoréw i urzgdzen kompatybilnych, a trenowanie w grupie bedzie
wolne od zaktocen. Przed zawodami lub wyscigiem upewnij sie, ze przeprowadzites w domu proces
taczenia, aby zapobiec powstawaniu zaktécerh spowodowanych przesytaniem danych.

Wiecej informacji na temat tgczenia poszczego6inych sensoréw znajduje sie w czesci Sensory.
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USTAWIENIA

USTAWIENIA OGOLNE

Aby wyswietli¢ i zmieni¢ ustawienia ogolne, wybierz Ustawienia > Ustawienia ogélne. Wyswietlone
zostang nastepujace pozycje:

* LACZENIE
* MAPY

* UZY) CZASU DOSTARCZANEGO PRZEZ GPS
* GODZINA

* DATA

* JEZYK

* JEDNOSTKI

* BLOKADA KODEM PIN

* LAMPKA (latarka przednia)

* PODSWIETLENIE

* AUTOMATYCZNE WYLACZANIE
* INFORMACJE O V650

Nacisnij, aby przejs¢ do ustawien, ktére chcesz zmieni¢, i wprowadz zagdane wartosci. Potwierdz i wro¢ do
poprzedniego menu, naciskaja¢ .

W przypadku niektérych ustawien (np. jednostek) naciskaj pole, az wyswietli sie zadana wartosc.
LACZENIE

Przed rozpoczeciem uzywania nowego sensora pulsometr V650 musi go rozpoznac i aktywowac. Proces
ten trwa zaledwie kilka sekund i nazywa sie tgczeniem. Dzieki procesowi faczenia masz pewnos¢, ze Twoj
pulsometr V650 otrzymuje sygnaty wytgcznie z Twojego sensora, a trenowanie w grupie jest wolne od

zaktocen.

taczenie nowego urzadzenia: Laczenie sensora z pulsometrem V650. Wiecej informacji na temat
taczenia poszczegbinych sensoréw znajduje sie w czesci Sensory.

Potaczone urzadzenia: Przeglgdanie wszystkich urzadzen potaczonych z pulsometrem V650.

Aby anulowac potgczenie z sensorem:
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1. Wybierz Ustawienia > Ustawienia ogélne > t3czenie > Potaczone urzadzenia.
2. Wybierz urzadzenie, ktére chcesz usungc z listy, i nacisnij przycisk Anulowanie potaczenia.
MAPY

OBSZAR MAPY OFFLINE: Zdefiniuj punkt centralny mapy otoczenia w trybie offline (450 km x 450 km).

* Przesuwajgc palcem, mozesz przeglada¢ mape, powiekszy¢ jg poprzez dwukrotne dotkniecie lub
zmniejszy¢, dotykajgc dwoma palcami.
* Po zdefiniowaniu obszaru nacisnij AKTUALIZUJ.

* Wyswietlony zostanie komunikat Usung¢ stare mapy?. Po wybraniu nowego obszaru uzywanego
w trybie offline wczesniejsze mapy zostang usuniete. Wybierz KONTYNUUJ, aby zatwierdzi¢ wybrany
obszar. Ponownie wyswietlony zostanie ekran USTAWIENIA MAPY.

* Pod opcjg OBSZAR MAPY OFFLINE wyswietlony zostanie komunikat Wymagana
synchronizacja. Nowa mapa w trybie offline zostanie pobrana przy nastepnej
synchronizacji pulsometru V650 z serwisem internetowym Flow za pomoca
oprogramowania FlowSync.
WARSTWY MAPY: Wybierz Topograficzna, Trasy rowerowe i/lub Ulubione trasy.
Za pomoca funkgcji Przegladaj mape offline mozesz przeglada¢ pobrang mape przed rozpoczeciem
treningu. Aby przesungé mape do biezgcego potozenia, nacisnij igte kompasu w prawym gérnym rogu
wyswietlacza. Jesli opuscisz biezgcg lokalizacje, igta kompasu zmieni kolor z czerwonego na biaty.

UZYWANIE CZASU DOSTARCZANEGO PRZEZ GPS

Jesli chcesz, aby pulsometr V650 odczytywat czas uniwersalny (UTC) z satelitéw GPS, zaznacz pole UZY)
CZASU DOSTARCZANEGO PRZEZ GPS i wybierz swojg strefe czasowa.

GODZINA

Ustaw godzine.

@ Jeslichcesz zmieni¢ format godziny, nacisnij 12h/24h (obraz). W przypadku formatu 12h wybierz
opcje AM lub PM.

DATA

Ustaw date.

18



JEZYK

Wybierz: Dansk (dunski), Deutsch (niemiecki), English (angielski), Espafiol (hiszpanski), Frangais
(francuski), Italiano (wtoski), Nederlands (holenderski), Norsk (norweski), Portugués (portugalski),
Polski, Suomi (finski), Svenska (szwedzki), Pycckuia (rosyjski), H &< 58 lub fiff 44 #7132

JEDNOSTKI

Wybierz ukfad metryczny lub imperialny. Ustaw jednostki, w jakich wyrazane sg masa ciata, wzrost,
dystans i predkosc.

BLOKADA KODEM PIN

Zadbaj o bezpieczenstwo swoich danych, ustawiajac w pulsometrze V650 blokade kodem PIN. Jest to
przydatne, jesli chcesz mie¢ wytgczny dostep do swoich danych treningowych.

Stuknij BLOKADA KODEM PIN, aby wigczy¢ blokade. Wprowadz czterocyfrowy kod PIN i naciénij @.
Wprowadz kod ponownie i naciénij @, aby potwierdzic.

Pulsometr V650 bedzie pytac o kod PIN po kazdym wigczeniu.

@ Jeslizapomnisz kodu PIN, mozesz przywrdcic¢ ustawienia fabryczne pulsometru V650. Wowczas
wszystkie powigzania V650 z kontem uzytkownika i zapisane dane zostang utracone.

1. Podfgcz V650 do komputera za pomocq kabla USB i wigcz program Polar FlowSync. Polar FlowSync
przeniesie wszystkie dane treningowe do serwisu Polar Flow.

2. PrzejdZ do ustawien i wybierz opcje Factory Reset (przywracanie ustawien fabrycznych).

3. PrzejdZ do serwisu Polar Flow (flow.polar.com/V650) i powtdrz czynnosci, ktére byly wykonane przy
pierwszym uzyciu pulsometru.

LAMPKA
Latarka przednia na gérnej krawedzi pulsometru V650 pozwala zwiekszy¢ bezpieczerstwo podczas jazdy
po zmroku. Ta inteligentna funkcja moze by¢ uruchamiana automatycznie po zapadnieciu zmroku i

wytgczana, kiedy zrobi sie jasniej. Funkcje te mozesz tez wigczac recznie z poziomu menu rozwijanego.

Tryb reczny: Reczna obstuga latarki za pomoca rozwijanego menu. Ustaw opcje Czesto$é migania,
przesuwajac suwak.

Tryb automatyczny: Pulsometr V650 wigcza i wylgcza latarke w zaleznosci od ilosci Swiatta. Ustaw
opcje Poziom aktywacji i Czestos¢ migania, przesuwajgc suwak

Ustawienia latarki przedniej w menu rozwijanym
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Nacisnij, aby wigczy¢ lub wytgczy¢ latarke
przednig.

Nacisnij, aby wtgczy¢ lub wytgczy¢ tryb migania.

Nacisnij, aby wiaczy¢ lub wytgczyc¢ tryb
automatyczny.

PODSWIETLENIE

Tryb reczny: Podswietlenie jest wigczane po kazdym dotknieciu ekranu, dotknieciu przycisku czy
wyswietleniu powiadomienia lub alarmu. Podswietlenie jest aktywne przez 15 sekund.

Zawsze wigczone: Podswietlenie jest zawsze wigczone.

Automatic (tryb automatyczny): Podczas rejestrowania sesji treningowej podswietlenie jest wigczane i
wylgczane automatycznie zaleznie od oswietlenia. W pozostatych trybach podswietlenie jest wigczane
recznie. Ustaw opcje Activation level (poziom aktywacji), przesuwajgc suwak.

AUTOMATYCZNE WYLACZENIE

Ustaw opcje Wt./Wyt.: Pulsometr bedzie wylgczany, jesli w ciggu 15 minut nie zostanie dotkniety zaden
przycisk lub wyswietlacz (z wyjatkiem sytuacji, gdy pulsometr V650 rejestruje sesje treningowg lub
znajduje sie w trybie wstrzymania).

INFORMACJE 0 PULSOMETRZE V650

Podaje numer identyfikacyjny, wersje oprogramowania sprzetowego i sprzetu oraz model pulsometru
V650.
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USTAWIENIA PROFILI SPORTOWYCH

Aby wyswietli¢ lub zmienic ustawienia profili sportowych, przejdZz do menu Ustawienia > Profile
sportowe i wybierz profil, ktéry chcesz edytowac.

Dla kazdego profilu dostepne sg nastepujace ustawienia:

* WIDOK DANYCH TRENINGOWYCH

* WIDOK HR

* WIDOK PREDKOSCI

* DZWIEKI PODCZAS TRENINGU

* GPS

* AUTOMATYCZNA PAUZA

* AUTOMATYCZNY ZAPIS OKRAZEN

* ZAPIS OKR. PRZEDNIM PRZYCISKIEM
* STREFY TETNA

* USTAWIENIA MOCY

Nacisnij, aby przejs¢ do ustawien, ktére chcesz zmieni¢, i wprowadz zagdane wartosci. Potwierdz i wro¢ do
poprzedniego menu, dotykajac €.

W przypadku niektérych ustawien (np. sygnatéw dzwiekowych podczas treningu) dotykaj pole, az
wyswietli sie zgdana wartosé.

WIDOK DANYCH TRENINGOWYCH

Dla kazdego profilu mozesz ustawic¢ do szesciu ekrandw. Jeden ekran moze zawiera¢ maksymalnie osiem
p6l zdanymi. Ponadto mozesz uruchomic¢ nastepujace ekrany: Widok okrazen, AUTOMATYCZNY
ZAPIS OKRAZEN (automatyczny podglad okrazen) i Podglad mapy.

1. Zaznacz pole po lewej stronie ekranu, aby aktywowa¢ Widok 1, Widok 2, Widok 3, Widok 4,
Widok 5 lub Widok 6.

2. Wybierz podglad, ktéry chcesz edytowac.

3. Wybierz uktad podgladu. Dostepnych jest wiele opcji - po prostu przesun palcem w prawo lub w
lewo, aby wybrac zadany ukiad.

4. Jeslichcesz zmieni¢ dang pozycje, nacisnij jg i wybierz nowg pozycje z listy. Pozycje dostepne na
liscie zalezg od wybranego uktadu , poniewaz niektére z pozycji (np. wykresy) nie zmieszczg sie w
niektérych ukfadach podgladdw. Petna lista dostepnych pozycji znajduje sie w czesci Podglad
danych treningowych.
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5. Powybraniu uktadu potwierdz i wr6¢ do menu WIDOK DANYCH TRENINGOWYCH (podglady
danych treningowych), naciskajac €.

. Jeslido danego profilu chcesz przypisa¢ wiecej podgladéw danych treningowych, powtérz kroki 1
-5.

. Aby wigczy¢ opcje Lap view (podglad okrgzen) zaznacz pole Lap view (podglad okrgzen).

Wybierz € w menu WIDOK DANYCH TRENINGOWYCH, aby zapisa¢ zmiany.

(o))

0 N

WIDOK HR

Wybierz % (procent maksymalnego tetna) lub bpm (uderzenia na minute).
WIDOK PREDKOSCI

Wybierz km/h [ub min/km.

DZWIEKI PODCZAS TRENINGU

Wybierz Wyciszone, Ciche, Glosne lub Bardzo gtosne.

GPS

Wigcz lub wytgcz GPS (On/Off).

AUTOMATYCZNA PAUZA

Zaznacz pole, aby wigczy¢ funkdje.

Wybierz Activation speed (predkos¢ przy aktywacji), aby ustawic predkos¢, przy jakiej rejestrowanie
treningu zostanie wstrzymane.

AUTOMATYCZNY ZAPIS OKRAZEN
Zaznacz pole, aby wigczy¢ funkcje, a nastepnie ustaw opcje Czas trwania lub Dystans.
ZAPIS OKR. PRZEDNIM PRZYCISKIEM

Wiacz lub wytgcz funkcje (WE/Wyt.). Jesli funkcja ta jest wigczona, po nacisnieciu przycisku przedniego
podczas rejestrowania sesji nastgpi zapisanie okrazenia.

Domyslnie funkcja jest aktywna w przypadku profili Kolarstwo szosowe, Kolarstwo gérskie i Jazda
na rowerze stacjonarnym.

@ Nacisnij i przytrzymaj przycisk przedni, aby wstrzymac rejestrowanie sesji.
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STREFY TETNA
Przejrzyj i zmien limity dla stref tetna.
USTAWIENIA MOCY

W menu Ustawienia mocy znajdujg sie nastepujace pozycje:

* Widok mocy: Wybierz W (waty), W/kg (waty/kg) lub FTP % (wartos¢ procentowa FTP).
* FTP (W): Ustaw swojg wartos¢ FTP. Wybierz wartosc z zakresu od 60 do 600 watdw.

* Moc, $r. kroczgca (moc, Srednia kroczaca): Wybierz dane Sredniej kroczacejz 3, 10, lub 30 sekund
lub wybierz Ustaw inng, aby ustawi¢ dowolng wartos¢ Sredniej kroczacej z zakresu 1 - 99.

* Strefy mocy: Przejrzyj i zmien limity dla stref mocy.

USTAWIENIA ROWERU

Aby wyswietli¢ lub zmieni¢ ustawienia roweru, przejdz do menu Ustawienia > Ustawienia roweru i
wybierz rower. Pod nazwa roweru wyswietlone zostang sensory przypisane do roweru.

Dostepne sg nastepujgce ustawienia:
NAZWA ROWERU: Rower 1, Rower 2, Rower 3 lub Rower 4.

WIELKOSC KOLA (MM): Ustaw wielko$¢ kota w milimetrach. Wiecej informacji znajduje sie w czesci
Pomiar wielkosci kot

DLUGOSC KORBY (MM): Wprowadz dtugos$¢ korby w milimetrach.
SENSORY: Wyswietla wszystkie sensory przypisane do roweru.
POMIAR WIELKOSCI KOt

Ustawienie wielkosci kota jest niezbedne do doktadnego wskazywania informacji dotyczacych jazdy na
rowerze. Wielkos$¢ két w rowerze mozna okresli¢ na dwa sposoby:

Sposéb 1

Zmierz koto recznie, aby uzyskac jak najbardziej doktadny wynik.
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Ustaw koto w taki sposéb, 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 drugg linie w miejscu, w ktérym
znajduje sie wentyl, aby oznaczy¢ peten obro6t. Zmierz odlegtos¢ pomiedzy tymi dwoma liniami.

Od tej odlegtosci odejmij 4 mm (uwzglednienie obcigzenia roweru). Uzyskany wynik to obwod kota.
Wprowad?z te warto$¢ do komputera rowerowego.

Sposoéb 2

Sprawd?z srednice kota podang w calach lub numer ETRTO nadrukowany na kole. Odczytang wartos¢
dopasuj do wartosci w milimetrach podanej w prawej kolumnie tabeli.

@ Mozesz rowniez zapytac producenta o rozmiar kofa.

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
37-622 700 x 35C 1958
47-559 26 x1,95 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
47-622 700 x47C 2220
55-622 29x2,2 2282
55-584 27,5x2,2 2124
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@ Podane w tabeli wielkosci sq jedynie orientacyjne, poniewaz rzeczywista wielkosc kota zalezy od jego
typu oraz cisnienia powietrza w oponach. Z tego powodu firma Polar nie moze zagwarantowac, ze podany
w tabeli rozmiar bedzie prawidfowy.

INFORMACJE 0 UZYTKOWNIKU

Aby wyswietli¢ i zmieni¢ informacje o uzytkowniku, wybierz Ustawienia > Informacje o uzytkowniku.
W tym menu znajdujg sie nastepujace pozycje:

* PLEC

* WZROST

* MASA CIALA

* DATA URODZENIA

* MAKS. TETNO

* TETNO SPOCZYNKOWE
* VO2MAKS.

Wprowadzenie doktadnych danych jest niezwykle istotne, szczegblnie tych dotyczacych masy ciata,
wzrostu, daty urodzenia i ptci, poniewaz majg one wptyw na doktadnos¢ pomiardéw, m.in. granicznych

wartosci tetna oraz liczby spalanych kalorii.

Dotknij, aby przejs¢ do ustawien, ktore chcesz zmieni¢, i wprowadz zgdane wartosci. Potwierdz i wrd¢ do
poprzedniego menu, dotykajac .

W przypadku niektérych ustawien (np. pici) dotykaj pole, az wyswietli sie zagdana wartos¢.
PLEC

Wybierz Mezczyzna lub Kobieta.

WZROST

Podaj swéj wzrost.

MASA CIALA

Podaj swojg mase ciata.

DATA URODZENIA

Podaj swojg date urodzenia.
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MAKS. TETNO

MAKS. TETNO: Podaj maksymalne tetno, jesli znasz swoje maksymalne tetno zmierzone podczas proby
wytrzymatosciowej. Przy pierwszym ustawianiu wartosci domysinie wyswietlane jest przewidywane tetno
maksymalne wyliczone w oparciu o wiek (220 - wiek).

O tetnie maksymalnym

HRmaks. POMaga okresli¢ wydatek energetyczny. HR 4. t0 Najwieksza liczba
uderzen serca na minute (bpm) podczas maksymalnego wysitku fizycznego.
HRmaks. jest przydatnym narzedziem do okreslenia intensywnosci treningéw.
Najbardziej doktadng metodg okreslania tetna HR ks jest przeprowadzenie
préby wytrzymatosciowej pod okiem lekarza.

TETNO SPOCZYNKOWE

TETNO SPOCZYNKOWE: Podaj tetno spoczynkowe.
O tetnie spoczynkowym

Indywidualne tetno spoczynkowe (HRgy, ) to najnizsza liczba uderzen serca na
minute (bpm) podczas nieprzerwanego odpoczynku. Wiek, poziom kondycji
fizycznej, uwarunkowania genetyczne, stan zdrowia czy ptec sg czynnikami, ktore
mogg mie¢ wplyw na wartos¢ HRgpo¢, - HRgpoc,, Moze by< zmniejszone w wyniku
odpowiedniej regulacji uktadu krazenia. Standardowa wartos¢ dla osoby dorostej
wynosi 60 - 80 uderzen serca na minute, lecz u najlepszych sportowcow tetno
spoczynkowe moze nawet osiggngc¢ wartos¢ ponizej 30 uderzen na minute.
Niezwykle wysoka wartos¢ HRg, ., moze by¢ oznaka nadmiernego wysitku lub
choroby.

V02 MAKS.

VO2MAKS.: Ustaw maksymalng zdolnos¢ organizmu do przyswajania tlenu VO2 1 s -

O wartosci VO2,1,5ks.

Wskaznik maksymalnej zdolnosci organizmu do przyswajania tlenu (VOZ2) jest
bezposrednio zwigzany z wydolnoscig sercowo-oddechowg, gdyz to ptuca i serce sg
odpowiedzialne za dostarczanie tlenu do naszych tkanek. Wartos¢ VO2 .
(wskaznik maksymalnej zdolnosci organizmu do przyswajania tlenu stuzacy do
okreslania maksymalnej wydolnosci aerobowej) stanowi maksymalny
wspotczynnik spalania tlenu przez organizm podczas intensywnego wysitku.
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Wartos¢ VO2 ,,5s. moze by¢ zmierzona lub uzyskana podczas testow wydolnosci
(np. maksymalnej proby wysitkowej, submaksymalnej préby wysitkowej, Polar
Fitness Test). Wartos¢ VO2,,,,ks. Precyzyjnie okresla wydolnos¢ sercowo-
oddechowg i pozwala przewidzie¢ zdolno$¢ organizmu do wysitku podczas bardzo
intensywnych ¢wiczen, takich jak: bieganie dtugodystansowe, jazda na rowerze,
bieg na nartach i ptywanie.

Wartos¢ VO2,,,,s. mozna wyrazi¢ w mililitrach na minute (ml/min = m| B min-1)
lub w mililitrach na minute na kilogram masy ciata (ml/kg/min = m| B kg-1H min-

1).

Zaleznos$¢ miedzy zdolnoscig organizmu do przyswajania tlenu (VO2) a tetnem (HR)
podczas wykonywania danych ¢wiczer dynamicznych jest liniowa. Warto$¢
procentowg VO, ks, Mozna przeliczy¢ na % wartosci HR 4. korzystajgc z
nastepujgcego wzoru: %HR s = (V02 1 5s. + 28.12)/1.28.

Wartos¢ VO2 p,5s. to podstawowa zmienna okreslajgca intensywnosé cwiczen.
Podczas okreslania docelowej intensywnosci ¢wiczen korzystanie z wartosci tetna
jest bardziej praktyczne i przydatne, poniewaz mozna je fatwo i nieinwazyjnie
okresli¢ podczas ¢wiczeh za pomocg pulsometru.

AKTUALIZACJA OPROGRAMOWANIA SPRZETOWEGO

Istnieje mozliwosc¢ aktualizacji oprogramowania pulsometru V650. Jesli dostepna jest nowa wersja
oprogramowania, program FlowSync powiadomi Cie o tym po podtgczeniu pulsometru V650 do
komputera za pomocg kabla USB. Aktualizacje oprogramowania sprzetowego sg pobierane za pomocg
kabla USB i oprogramowania FlowSync.

Aktualizacje oprogramowania majg na celu poprawe dziatania pulsometru V650. Mogg obejmowac m.in.
usprawnienia istniejgcych funkgji lub zupetnie nowe funkgcje.

AKTUALIZOWANIE OPROGRAMOWANIA SPRZETOWEGO

Aby zaktualizowa¢ oprogramowanie pulsometru V650, musisz:

* Posiadac¢ konto w serwisie internetowym Polar Flow
* Zainstalowa¢ oprogramowanie FlowSync

* Zarejestrowac pulsometr V650 w serwisie internetowym Polar Flow

Odwiedz strone flow.polar.com/start, utwérz konto Polar w serwisie Polar Flow, a nastepnie pobierz
oprogramowanie FlowSync i zainstaluj je na swoim komputerze.
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Aby zaktualizowac oprogramowanie sprzetowe:

1. Podigcz Ztacze micro-USB do pulsometru V650 i podtgcz drugi koniec kabla do komputera.

2. Oprogramowanie FlowSync rozpocznie synchronizowanie danych.

3. Po zakonczeniu synchronizacji zostaniesz zapytany, czy oprogramowanie ma zostac
zaktualizowane.

4. Wybierz Yes (tak). Po zainstalowaniu nowego oprogramowania pulsometr V650 zostanie
uruchomiony ponownie.

Przed aktualizacjg oprogramowania najwazniejsze dane z V650 zostang zsynchronizowane z serwisem
Flow. Dzieki temu podczas aktualizacji nie utracisz zadnych danych.
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KOMPATYBILNE SENSORY
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Kalibracja KEo PoWer .. 33

NADAJNIK NA KLATKE PIERSIOWA POLAR BLUETOOTH®
SMART

Nadajnik Polar na klatke piersiowa sktada sie z kostki i wygodnego paska. W doktadny sposéb odczytuje
tetno i przesyta dane do pulsometru V650 w czasie rzeczywistym.

Dzieki danym o tetnie sprawdzisz swéj aktualny stan kondycji oraz dowiesz sie, jak Twdj organizm reaguje
na wysitek. Mimo ze istnieje wiele subiektywnych odczu¢ zwigzanych z reakcjg organizmu na
wykonywane ¢wiczenia (zauwazalne zmeczenie, tempo oddychania, odczucia fizyczne), zadne z nich nie
jest tak wiarygodne jak pomiar tetna. Poniewaz majg na niego wptyw zaréwno czynniki zewnetrzne, jak i
wewnetrzne, daje on obiektywny i wiarygodny obraz stanu fizycznego.

LACZENIE NADAJNIKA NA KLATKE PIERSIOWA Z PULSOMETREM V650

1. Zatdz nadajnik na klatke piersiowg zgodnie z opisem w czesci Zaktadanie nadajnika na klatke
piersiowg i wybierz Ustawienia > Ustawienia ogélne >L3aczenie > Laczenie nowego
urzadzenia.

2. V650 wyswietli liste znalezionych urzadzen. Wybierz nazwe nadajnika, ktéry ma zostac potaczony.

3. Po zakonczeniu operacji pojawi sie komunikat Ltaczenie powiodtio sie.
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SENSOR PREDKOSCI POLAR BLUETOOTH® SMART

Na predkos¢ jazdy na rowerze moze wptywac wiele czynnikdw. Wydolnos¢ jest oczywiscie jednym z nich,
ale warunki pogodowe i zmienne nachylenie gruntu réwniez sg istotne. Aerodynamiczny sensor
predkosci to najbardziej zaawansowane rozwigzanie pozwalajgce okresli¢, w jaki sposob te czynniki
wptywaja na Twojg predkosc.

* Mierzy biezacg, srednig i maksymalng predkos¢
* Umozliwia $ledzenie Sredniej predkosci, co pozwala zauwazy¢ poprawe wydajnosci

* Lekki, wytrzymaty i fatwy do zamontowania

LACZENIE SENSORA PREDKOSCI Z V650

Sprawdz, czy sensor predkosci zostat prawidtowo zainstalowany. Wiecej informacji dotyczacych instalacji
sensora predkosci znajduje sie w podreczniku uzytkownika sensora predkosci.

1. Wybierz Ustawienia ogélne >Laczenie > Laczenie nowego urzgdzenia. Pulsometr V650
powinien sie znajdowac nie wiecej niz trzy metry od fgczonego sensora. Przy zainstalowaniu na

kierownicy odlegtos¢ ta jest wystarczajgca.

2. Wigcz sensor, ktéry ma zostac potgczony. Aby aktywowac sensor, obré¢ kilkakrotnie kotem. Migajace
czerwone Swiatetko wskazuje, ze sensor zostat aktywowany.

@ Przeprowad? tgczenie w ciggu 30 s od aktywadji sensora.

3. V650 wyswietli liste znalezionych urzagdzen. Urzgdzenie znajdujgce sie najblizej V650 zostanie
wyswietlone u gory listy. Wybierz nazwe sensora, ktéry ma zostac potgczony.

4. Po zakonczeniu operacji pojawi sie komunikat tgczenie powiodto sie.

5. Powigz sensor z rowerem Rower 1, Rower 2, Rower 3 lub Rower 4. Przypisany rower mozesz
zmieni¢ pozniej w opcji Potgczone urzadzenia.

6. Podaj wielkosci kot Potwierdz i wro¢ do menu EACZENIE, naciskajac €.

@ Po wybraniu roweru pulsometr V650 automatycznie rozpocznie wyszukiwanie sensoréw przypisanych
do tego roweru. Pulsometr V650 jest gotowy, kiedy zielone obramowanie wskaZnika sensora zaswieci sie.
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SENSOR KADENCJI POLAR BLUETOOTH® SMART

Nasz zaawansowany bezprzewodowy sensor kadencji to najbardziej praktyczny sposéb mierzenia
Twoich wynikéw podczas jazdy na rowerze. Sensor mierzy aktualng, srednig i maksymalng kadencje
pedatowania wyrazong w obrotach korby na minute, dzieki czemu mozesz poréwnywac swoja technike
jazdy podczas kolejnych treningow.

* Pomaga poprawic technike jazdy i okresli¢ optymalng kadencje
* Rejestrowane bez zakt6ceh dane dotyczgce kadencji pozwalajg oceni¢ indywidualng wydajnos¢

* Aerodynamiczny i lekki

LACZENIE SENSORA KADENCJI Z V650

Sprawdz, czy sensor kadencji zostat prawidtowo zainstalowany. Wiecej informacji dotyczacych instalacji
sensora kadencji znajduje sie w podreczniku uzytkownika sensora kadencji.

1. Wybierz Ustawienia ogélne > Lgczenie > Lgczenie nowego urzadzenia. Pulsometr V650
powinien sie znajdowac nie wiecej niz trzy metry od fgczonego sensora. Przy zainstalowaniu na

kierownicy odlegtos¢ ta jest wystarczajgca.

2. Uaktywnij sensor, ktory ma zostac potgczony. Aby aktywowac sensor, obrd¢ kilkakrotnie korba.
Migajgce czerwone Swiatetko wskazuje, ze sensor zostat aktywowany.

@ Przeprowad? tgczenie w ciggu 30 s od aktywadji sensora.

3. V650 wyswietli liste znalezionych urzagdzen. Urzgdzenie znajdujgce sie najblizej V650 zostanie
wyswietlone u gory listy. Naciskajgc wybierz nazwe sensora, ktéry ma zostac potgczony.

4. Po zakonczeniu operacji pojawi sie komunikat tgczenie powiodto sie.

5. Powigz sensor z rowerem Rower 1, Rower 2, Rower 3 lub Rower 4. Przypisany rower mozesz
zmieni¢ pozniej w opcji Potgczone urzadzenia.

@ Po wybraniu roweru pulsometr V650 automatycznie rozpocznie wyszukiwanie sensoréw przypisanych
do tego roweru. Pulsometr V650 jest gotowy, kiedy zielone obramowanie wskaZnika sensora zaswieci sie.

SENSOR POLAR LOOK KEO POWER BLUETOOTH® SMART

Popraw swojg wydolnos¢ kolarskg i technike jazdy. System ten jest idealny dla ambitnych kolarzy.
Wykorzystuje technologie Bluetooth® Smart i zuzywa niewielkie ilosci energii.
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* Zapewnia natychmiastowg infomracje o wydajnosci dzieki doktadnemu pomiarowi mocy w watach
* Wyswietla nacisk prawej i lewej nogi oraz srednig i biezacg kadencje
* Informacje o nacisku na pedaty dzieki funkcji pomiaru wektora sity

* tatwe mocowanie i mozliwos¢ szybkiej zmiany i dopasowania do innego roweru

LACZENIE KEO POWER Z PULSOMETREM V650

Przed przeprowadzeniem faczenia upewnij sie, ze system Kéo Power zostat wiasciwie zamontowany.
Informacje na temat montazu pedatéw oraz nadajnikéw znajdujg sie w podreczniku uzytkownika
systemu Polar LOOK Kéo Power zatgczonym do produktu lub w poradniku wideo.

Nadajniki nalezy potaczy¢ jeden po drugim. Oznacza to koniecznos¢ przeprowadzenia dwdch tgczen
przed rozpoczeciem uzytkowania systemu Kéo Power. Po przeprowadzeniu faczenia pierwszego
nadajnika mozesz od razu przeprowadzic faczenie drugiego nadajnika, wybierajgc go z listy. Sprawdz
numer ID z tytu kazdego z nadajnikdw, aby upewnic sie, ze wybierasz odpowiednie nadajniki z listy.
1. Wybierz Ustawienia ogélne >t aczenie > Laczenie nowego urzadzenia. Pulsometr V650
powinien sie znajdowac nie wiecej niz trzy metry od faczonego sensora. Przy zainstalowaniu na

kierownicy odlegtos¢ ta jest wystarczajgca.

2. Obré¢ korbg, aby wigczy¢ nadajniki. Migajgca purpurowa kontrolka wskazuje, ze sensor zostat
aktywowany.

@ Przeprowad? tgczenie w ciggu 30 s od aktywadji sensora.

3. V650 wyswietli liste znalezionych urzadzen. Urzadzenie znajdujgce sie najblizej V650 zostanie
wyswietlone u géry listy. Wybierz nazwe sensora, ktéry ma zostaé potgczony.

4. Po zakonczeniu operacji pojawi sie komunikat tgczenie powiodtio sie.

5. Sparuj sensor z rowerem Rower 1, Rower 2, Rower 3 lub Rower 4. Przypisany rower mozesz zmienic
pbzniej w opcji Potgczone urzadzenia.

6. Wprowadz dtugo$¢ korby w milimetrach. Potwierdz i wré¢ do menu £ACZENIE, naciskajac €.

@ Po wybraniu roweru pulsometr V650 automatycznie rozpocznie wyszukiwanie sensoréw przypisanych
do tego roweru. Pulsometr V650 jest gotowy, kiedy zielone obramowanie wskazZnika sensora zaswieci sie.
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USTAWIENIA MOCY NA PULSOMETRZE V650

Dopasuj ustawienia mocy do swoich potrzeb. Edytuj ustawienia mocy w menu Ustawienia > Profile
sportowe i wybierz profil, ktéry chcesz edytowad, a nastepnie wybierz Ustawienia mocy.

W menu Ustawienia mocy znajdujg sie nastepujace pozycje:

* WIDOK MOCY: Wybierz W (waty), W/kg (waty/kg) lub FTP % (wartos¢ procentowa FTP).
* FTP (W): Ustaw swojg wartos¢ FTP. Wybierz wartosc¢ z zakresu od 60 do 600 watdw.

* Moc, $r. kroczgca (moc, Srednia kroczaca): Wybierz dane Sredniej kroczacej z 3, 10, lub 30 sekund
lub wybierz Ustaw inng, aby ustawi¢ dowolng wartos¢ Sredniej kroczacej z zakresu 1 - 99.

* Strefy mocy: Przejrzyjizmien limity dla stref mocy.
KALIBRACJA KEO POWER

Przed rozpoczeciem sesji przeprowad? kalibracje systemu Kéo Power. Jest on automatycznie kalibrowany
po kazdym wigczeniu nadajnikéw i znalezieniu pulsometru V650. Kalibracja trwa kilka sekund.

@ Temperatura podczas treningu ma wptyw na dokfadnos¢ kalibracji. Jesli masz zamiar trenowaé np. na
zewnatrz, wyprowadz rower poza dom na pét godziny przed rozpoczeciem kalibracji. (Dzieki temu
temperatura roweru bedzie taka sama jak temperatura Srodowiska, w ktorym trenujesz).

Aby przeprowadzi¢ kalibracje Kéo power:
1. Wybierz rower, z ktérym potaczony jest sensor, i wrd¢ do menu gtéwnego, stukajac @. Podczas
kalibracji na ekranie V650 powinien by¢ wyswietlany ekran gtowny.
2. Wigcz nadajniki, obracajac korbg, aby rozpoczac kalibracje.

3. Trzymaj rower prosto i nie poruszaj korbg, dopdki kalibracja nie zostanie zakonczona.

Aby miec pewnos¢, ze kalibracja zostata przeprowadzona prawidtowo:

* Nie obcigzaj pedatow w trakcie kalibragji.

* Nie przerywaj kalibracji.

Po zakonczeniu kalibracji zielona dioda LED na nadajnikach zacznie migac i mozliwe bedzie rozpoczecie
sesji.
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MONTAZ UCHWYTU ROWEROWEGO

MONTAZ UCHWYTU ROWEROWEGO

Regulowany uchwyt rowerowy Polar zamontowa¢ mozesz na mostku, po lewej lub prawej stronie
kierownicy.

1. Umies¢ gumowa podktadke na mostku/kierownicy.
2. Umies¢ uchwyt na podktadce w taki sposéb, aby logo Polar ustawione byto réwnolegle do kierownicy.

3. Dobrze zacisnij uchwyt na mostku/kierownicy za pomocg pierscienia O-ring.

4. Odpowiednio ustaw zgbki z tytu pulsometru V650 wzgledem wgtebienia na uchwycie i obré¢ jew
prawo, aby przymocowac V650.
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TRENING

ZAKLADANIE NADAJNIKA NA KLATKE PIERSIOWA

1. Zwilz miejsca na pasku, w ktorych widoczne s3 elektrody.

2. Zamocuj kostke na pasku.

3. Dopasuj dtugosc¢ paska w taki sposob, by dobrze przylegat do ciata. Zat6z pasek nieznacznie
ponizej miesni klatki piersiowej, zapinajac haczyk na jego drugim koncu.

4. Upewnij sie, ze zwilzone elektrody doktadnie przylegaja do skéry, a logo Polar na kostce znajduje
sie na $rodku i nie jest przekrzywione.

@ Po kazdej sesji treningowej zdejmuj z paska kostke, a pasek ptucz pod biezqgcq wodg. Pot i wilgoc
mogq sprawiac, Zze nadajnik na klatke piersiowq bedzie ciggle aktywny. Pamietaj wiec, by wycierac go do
sucha.

ROZPOCZYNANIE SESJI TRENINGOWEJ

WYBIERZ PROFIL | ROWER

Przejdz do menu PROFIL i wybierz opcje Jazda po drodze, Jazda w gérach, Rower stacjonarny lub
Inne. WybierzRower 1, Rower 2, Rower 3 lub Rower 4.
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Jesli dla danego profilu wigczono funkcje GPS, pulsometr V650 automatycznie wyszuka sygnat z satelity
GPS. Trzymaj V650 nieruchomo z wyswietlaczem skierowanym w gore. Za pierwszym razem zajmuje to
zwykle od 30 do 60 sekund. Pdzniej wyszukiwanie trwa zaledwie kilka sekund. Pulsometr V650 wykryt
sygnat GPS, jezeli zielona ikonka GPS Swieci sie.

Jesli do roweru przypisany jest sensor, pulsometr V650 rozpocznie wyszukiwanie sygnatéw z sensorow.
Podczas wyszukiwania zielona ikonka wskaznika sensora miga. Pulsometr V650 jest gotowy, kiedy
zielone obramowanie wskaznika sensora zaswieci sie. Nacisnij przedni przycisk, aby rozpoczac jazde lub
wybrac trase.

353 56% =1} 353 56% ==

HISTORY SETTINGS HISTORY SETTINGS
Latest Latest

km km
781*, , 181", |
ROUTES PROFILE ROUTES PROFILE
Alpe dHuez Road cycling Alpe d'Huez Road cycling
103.10 km 103.10 km

€= e

GPS

Nadajnik na klatke piersiowa
Sensor mocy

Sensor kadengji

Sensor predkosci

1.
2.
3.
4.
5.

@ Po znalezieniu satelity pulsometr V650 skalibruje wysokosc n.p.m. Komunikat Altitude calibration
complete (kalibracja wysokosci n.p.m. zakoriczona) pojawi sie po zakoriczeniu kalibracji. Aby zapewnic
dokfadnosc pomiaru wysokosci n.p.m., kalibruj pulsometr V650 zawsze, gdy dostepne jest odpowiednie ku
temu miejsce, takie jak wzniesienie, lub za pomocg mapy topograficznej, bqdZ jesli znajdujesz sie na
poziomie morza. Aby przeprowadzic kalibracje reczng, nacisnij przycisk boczny i wybierz opcje Calibrate
altitude (kalibruj wysokosc n.p.m.). Nastepnie ustal wysokosc dla biezqcej lokalizacji.
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ROZPOCZYNANIE TRENINGU Z WYTYCZANIEM TRASY

Przejdz do menu TRASY, aby wyswietli¢ liste tras dodanych do ulubionych w serwisie internetowym Flow
i zsynchronizowanych z V650. Wybierz trase dla nastepnego treningu, naciskajgc kotko po lewej stronie
nazwy trasy. Po nacisnieciu pola trasy wyswietlony zostanie jej podglad.

Aby powréci¢ do widoku gléwnego, naciénij €. Wybrana trasa pojawi sie w polu TRASY. Naciénij przedni
przycisk, aby rozpoczg¢ zapis treningu.

Wiecej informacji na temat wyswietlania trasy i dodawania tras do V650 znajduje sie w czesci Wytyczanie
trasy.

FUNKCJE PRZYCISKOW PODCZAS TRENINGU

FUNKCJE PRZYCISKOW BOCZNYCH

* Zmiana widoku danych treningowych za pomocg krotkiego nacisniecia przycisku bocznego.

* Wyswietlenie menu bocznego lub odblokowanie wyswietlacza (jesli jest zablokowany) po
nacisnieciu i przytrzymaniu przycisku bocznego.

* Wytaczenie V650 po nacisnieciu i przytrzymaniu przycisku przez osiem sekund.

@ Krople deszczu mogq zaktécac dziatanie ekranu dotykowego. Zalecamy zablokowanie wyswietlacza za
pomocqg menu przycisku bocznego, aby temu zapobiec.

FUNKCJE PRZYCISKU PRZEDNIEGO
* Zapisanie okrazenia za pomocg krétkiego nacisniecia przycisku przedniego.

Funkcja ZAPIS OKR. PRZEDNIM PRZYCISKIEM musi by¢ wigczona. Domyslinie funkcja jest aktywna.
Aby wigczy¢ lub wytgczy¢ funkcje, przejdz do menu Ustawienia > Profile sportowe i wybierz profil,
ktory chcesz edytowad, aby wyswietli¢ ustawienia.

* Nacisnij i przytrzymaj przycisk, aby wstrzymac rejestrowanie.

FUNKCJE EKRANU DOTYKOWEGO

* Przesun palcem po ekranie, aby zmieni¢ podglad danych treningowych.

* Czerwony tréjkat w dolnym prawym rogu pola danych oznacza, ze w szybki sposéb mozesz
przetaczy¢ widok informadji, np. z predkosci na $rednig predkosc.

* Przesun palcem w dét, aby rozwingé menu. Z jego poziomu mozesz skonfigurowac latarke przednig,
dzwieki i jasnos¢ wyswietlacza.
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EKRANY

Ekrany pulsometru V650 mozna dostosowac do wiasnych potrzeb. Dla kazdego profilu mozesz ustawic
do szesciu ekranow. Jeden ekran moze zawiera¢ maksymalnie osiem p6l z danymi.

Ponizej opisano wszystkie pozycje w dostepnych ekranéw Wybierz te, ktére najbardziej odpowiadaja
Twoim potrzebom i wymaganiom. Wiecej instrukcji na temat dostosowywania ekrandw znajduje sie w
czesci Ustawienia profili sportowych.

@ Pozycje w ekranach wyswietlane sq jako dane liczbowe lub graficzne (oznaczone ikong et po nazwie
pozydji na liscie) w zaleznosci od wybranej wielkosci pozycji.

Wielkosci pozycji

1/2

1/1
1/4

1/8

Ponizej podano dostepne wymiary pozycji w ekranach

GODZINA

Godzina
Biezgca pora dnia.
1/2,1/4,1/8

Czas trwania
Dotychczasowy czas trwania sesji treningowe;.

1/2,1/4,1/8

Czas okrazenia
Czas odliczany przed stoper dla obecnego okrgzenia.
1/2,1/4,1/8
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SRODOWISKO

Wysokos¢ n.p.m.

1/2,1/4,1/8

Biezgca wysoko$¢ n.p.m. w metrach/stopach.

Wykres wysokosci n.p.m.

172 lod 174 |ad

Graficzne przedstawienie trendu wysokosci.

Wzniesienie

1/2,1/4,1/8

Wzniesienie w metrach/stopach.

Powrét do punktu
startowego

171 lod 1/ |ad

Strzatka wskazuje kierunek, w ktérym nalezy is¢, aby dotrze¢ do
punktu poczatkowego. Ponadto pulsometr wyswietla bezposrednia
odlegtos¢ (w linii prostej) dzielgcg Cie od punktu poczgtkowego.

Barometr

1/2,1/4,1/8

Aktualne cisnienie powietrza.

Spadek terenu

1/2,1/4,1/8

Spadek w metrach/stopach.

Nachylenie

172, 1/4 o4 1/8

Wzniesienie/spadek terenu w stopniach lub procentach.

Mapa

1/1 lod

Rysowanie linii trasy na mapie umozliwia podglad obecnego
potozenia w czasie rzeczywistym. Wiecej informacji o pobieraniu
map na pulsometr V650 znajduje sie w czesci Mapy.

W widoku mapy wyswietlane sg nastepujgce dane w dwéch polach
wielkosci 1/8 ekranu w jego dolnej czesci.

* predkos¢
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* dystans

® czastrwania
* tetno

* moc

* kadencja

Nacisnij dane, aby zmieni¢ rodzaj wyswietlanych informacji.

Trasa

1/1 |

Funkcja wytycza trase w oparciu o Twoje trasy zarejestrowane
podczas poprzednich sesji lub zarejestrowane i udostepnione przez
uzytkownikéw w serwisie internetowym Flow.

* Czerwony wskaznik na mapie przedstawia Twoja lokalizacje
i kierunek, w ktorym zmierzasz.

* Czerwona linia przedstawia trase, ktérg masz podazac.

* Zielone koétko oznacza punkt poczatkowy trasy, a czerwone
- punkt koncowy.

* Niebieska linia przedstawia aktualng trase.

DANE OSOBISTE

Kalorie
Liczba spalonych kalorii.
1/2,1/4,1/8
Tetno
Twoje tetno podawane w uderzeniach na minute (bpm) lub jako
procent (%) tetna maksymalnego.
1/2,1/4,1/8

Strefy tetna

171 lad 1 /7 |ad

Biezgce tetno i czas trwania jazdy. Stupki wskazujg czas spedzony
w kazdej ze stref.

Mozesz zablokowac strefe, w ktérej aktualnie jestes, dotykjac
podglad strefy tetna. Wyswietlone zostang limity zablokowanej
strefy. Jesli Twoje tetno znajdzie sie poza zablokowang strefga,
zostaniesz otym powiadomiony sygnatem dzwiekowym. Za pomocg
ponownego dotknigcia mozesz odblokowac strefe.
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Wykres tetna

172 lod 1 /4 |ad

Tetno przedstawione w postaci wykresu.

Mozesz zablokowac strefe, wktérej aktualnie jestes$, dotykjgc
podgladu strefy tetna. Wyswietlone zostang limity zablokowanej
strefy. Jesli Twoje tetno znajdzie sie poza zablokowang strefga,
zostaniesz otym powiadomiony sygnatem dzwiekowym. Za pomocg
ponownego dotknigcia mozesz odblokowac strefe.

@ Dotknij, aby przetqczyc widok.

$r. tetno

Twoje $rednie tetno.
1/2,1/4,1/8
Maks. tetno

Twoje maksymalne tetno.
1/2,1/4,1/8

Maks. tetno okrazenia

1/2,1/4,1/8

Maksymalne tetno dla aktualnego okrgzenia.

Sr. tetno okrazenia

1/2,1/4,1/8

Srednie tetno dla aktualnego okrazenia.

DYSTANS

Dystans

1/2,1/4,1/8

Dystans przebyty podczas jazdy.

Dystans okrazenia

1/2,1/4,1/8

Dystans przebyty podczas aktualnego okragzenia.
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PREDKOSC

Predkos¢ / Tempo

1/2,1/4,1/8

Biezgca predkos¢ (km/h lub mile/h).

Sr. predkosé / Sr. tempo

1/2,1/4,1/8

Srednia predko$¢ (km/h lub mile/h).

Maks. predkos¢ / Maks. tempo

1/2,1/4,1/8

Maksymalna predkos¢ (km/h lub mile/h).

Sr. predkosé okrazenia / Sr.
tempo okrazenia

1/2,1/4,1/8

Srednia predko$¢ (km/h lub mile/h) aktualnego okrazenia.

Maks. predkos¢ okrazenia /
Maks. tempo okrazenia

1/2,1/4,1/8

Maksymalna predkos¢ (km/h lub mile/h) aktualnego okrazenia.

Wykres predkosci / Wykres
tempa

172 lad 1 /4 |ad

Pokazuje biezgcg predkos¢ (km/h lub mile/h) i ostatnie zmiany
predkosci przedstawione w postaci graficznej.

VAM (Srednia szybkos¢
wznoszenia)

1/2,1/4,1/8

Wznoszenie w metrach/stopach na godzine.

KADENCJA

Kadencja

1/2,1/4,1/8

Tempo pedatowania wyrazane w obrotach na minute.

$r. kadencja

Srednie tempo pedatowania.
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1/2,1/4,1/8

$r. kadencja okrazenia

Srednie tempo pedatowania dla aktualnego okrazenia.
1/2,1/4,1/8

MoOC

@ W zaleznosci od sposobu wyswietlanio mocy wybranego w ustawieniach profili sportowych, wydatek
mocy wyrazony jest w:W (waty) W/kg (waty/kg) lub FTP % (wartosc procentowa FTP).

Moc
Aktualny wydatek mocy.
1/2,1/4,1/8
Sr. moc
Srednia moc podczas aktualnej sesji treningowe;j.
1/2,1/4,1/8
Maks. moc
Maksymalna moc podczas aktualnej sesji treningowej.
1/2,1/4,1/8
Moc, lewa
Nacisk lewej nogi.
1/2,1/4,1/8
Moc, prawa
Nacisk prawej nogi.
1/2,1/4,1/8
Biezgcy wydatek mocy i czas trwania jazdy. Stupki wskazujg czas
spedzony w kazdej ze stref mocy.
Strefy mocy
Mozesz zablokowac strefe, w ktérej aktualnie jestes, dotykjgc
171 e 4o [ podglad strefy tetna. Wyswietlone zostang limity zablokowanej
strefy. Jesli Twoj wydatek znajdzie sie poza zablokowang strefa,
zostaniesz o tym powiadomiony sygnatem dzwiekowym. Za pomoca
ponownego dotkniecia mozesz odblokowac strefe.
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Wykres mocy

172 lod 1 /4 |ad

Wydatek mocy przedstawiony w postaci wykresu.

Mozesz zablokowac strefe, w ktérej aktualnie jestes, dotykjac
podglad strefy tetna. Wyswietlone zostang limity zablokowanej
strefy. Jesli Twéj wydatek znajdzie sie poza zablokowang strefga,
zostaniesz o tym powiadomiony sygnatem dzwiekowym. Za pomoca
ponownego dotknigcia mozesz odblokowac strefe.

@ Dotknij, aby przetqczy¢ widok.

Lap power avg (Srednia moc
okrazenia)

1/2,1/4,1/8

Srednia moc podczas aktualnego okrazenia.

Sr. moc okr.

1/2,1/4,1/8

Maksymalna moc podczas aktualnego okrazenia.

Nacisk lewej i prawej nogi

A RVACRY:

Procentowy rozktad mocy miedzy lewg a prawg stopa.

Sr. nacisk lewej/prawej nogi

172 |0 174 |0d 1/8

Sredni procentowy rozktad mocy miedzy lewa a prawa stopa.

Nacisk I/p noga pod. okr.

172 |od 174 |04 1/g

Rozktad mocy miedzy lewg a prawa stopa podczas aktualnego
okrazenia.

Sita

Wykres kotowy nacisku prawej i lewej nogi.

* Zielone pole przedstawia dodatnig wartosc sity, z jaka
naciskasz na pedat.

* Pomaranczowa linia wskazuje pozycje, w ktorej sita
pedatowania jest najwieksza.
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1/2 lod

Widok sity

1/1 |od

Na ekranie Widok sity znajdziesz nastepujgce informacje:

* Wizualizacja nacisku prawej i lewej nogi
* Maksymalna sita nacisku prawej i lewej nogi

* Wartos¢ procentowa czasu oddziatywania sity dodatniej
podczas pedatowania lewg i prawg noga

Jesli uzywasz Kéo Power Essential Bluetooth® Smart (z jednym
nadajnikiem), wyswietlone zostang nastepujgce informacje:

* Wizualizacja nacisku na pedaty

* Aktualny wydatek mocy/sredni wydatek mocy wczasie 3,
10, 30 lub 1-99 (wybrana wartos¢) sekund. Dotknij, aby
zmienic¢ wartosc.

* Maksymalna sita nacisku na pedaty

* Wartos¢ procentowa sity dodatniej podczas pedatowania

* Kadencja

Maks. sita obrotu, lewa

1/2,1/4,1/8

Maksymalna sita podczas naciskania na pedat (lewy).

Maks. sita obrotu, prawa

Maksymalna sita podczas naciskania na pedat (prawy).

1/2,1/4,1/8
NP NORMALIZED POWER (NP) pozwala na ocene intensywnosci treningu.
Zapewnia lepszy obraz rzeczywistego zapotrzebowania
NP okraz. energetycznego podczas treningu.
INTENSITY FACTOR (IF) to po prostu wspétczynnik znormalizowanej
IF mocy do mocy progowej. IF zapewnia wiarygodny i wygodny sposéb
poréwnania wzglednej intensywnosci treningu lub wyscigu wsréd lub
IF okraz. pomiedzy zawodnikami, z uwzglednieniem zmian lub réznic w mocy
progowe;.
TSS TRAINING STRESS SCORE (TSS) oblicza og6lne obcigzenie treningowe

na podstawie danych na temat mocy.
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TSS okraz.

INFORMACJE 0 OKRAZENIU

Po kazdym okrazeniu przez chwile wyswietlane jest powiadomienie o okrgzeniu. Jesli chcesz $ledzi¢
informacje o okrazeniu podczas jego trwania, w ustawieniach profili sportowych mozesz wybrac
odpowiednig opcje Widok okrazen / AUTOM. PODGLAD OKR. (automatyczny podglad okrgzen).

@ Dotknij ekranu w trybie Widok okrgzern /AUTOM. PODGLAD OKR., aby zobaczy¢ powiadomienie
0 poprzednim okrgzeniu.

POWROT DO PUNKTU STARTOWEGO

Funkcja Back to start (powr6t do punktu poczatkowego) pozwala wréci¢ do miejsca rozpoczecia
treningu. Po znalezieniu przez pulsometr V650 sygnatu z satelitdw GPS na poczatku sesji treningowej,
Twoja lokalizacja zostaje zapisana jako punkt poczatkowy.

Jesli chcesz wrdci¢ do tego punktu, wykonaj nastepujgce czynnosci:

* Przejdz do ekranu funkcji BACK TO START (powrdét do punktu poczatkowego).

* Przemiesc sie, aby pulsometr V650 mogt okresli¢, w ktorym kierunku jedziesz. Strzatka bedzie
wskazywac kierunek, w ktérym nalezy jecha¢, aby dotrze¢ do punktu poczatkowego.

* Aby powrdci¢ do punktu poczatkowego, poruszaj sie w kierunku wskazywanym przez strzatke.

* Ponadto pulsometr V650 wyswietla bezposrednig odlegtosc (w linii prostej) dzielgcg Cie od punktu
poczatkowego.

@ Zawsze nos ze sobg mape na wypadek utraty sygnatu satelitarnego lub roztadowania akumulatora
pulsometru V650.

@ Funkcja ta jest zwigzana z funkcjq GPS. Ustawienia GPS mozesz skonfigurowac w ustawieniach profili
sportowych. Wiecej informacji znajduje sie w czesci Profile sportowe.

WSTRZYMANIE | KONCZENIE TRENINGU

Aby wstrzymac zapis sesji treningowej, nacisnij i przytrzymaj przycisk przedni. Aby kontynuowac zapis
danych treningowych, nacisnij przycisk KONTYNUUJ.
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Aby catkowicie przerwac rejestrowanie danych, nacisnij przycisk ZATRZYMAJ.

@ Po zakoriczeniu treningu zadbaj o nadajnik na klatke piersiowq. Po kazdej sesji treningowej odpinaj
od paska kostke, a pasek ptucz pod biezgcg wodq. Petne instrukcje dotyczqce pielegnacji i konserwadji
znajdujq sie w czesci Pielegnacja pulsometru V650.
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PO TRENINGU

PODSUMOWANIE

Po zakonczeniu kazdej sesji treningowej dostepne bedzie podsumowanie treningu. Podsumowanie
zawiera:

® Czas trwania sesji

* Dystans

* Srednie i maksymalne tetno

* Srednig i maksymalng predko$¢/tempo

* llos¢ spalonych kalorii w zaleznosci od wysokosci n.p.m. i
procentowy udziat ttuszczu w ilosci spalonych kalorii

* Rezultat treningu: informacje w formie tekstowej, np.
Steady state training+ (trening ogélnorozwojowy+),
wyswietlajg sie, jezeli przez co najmniej 10 minut parametry
treningowe miescity sie w strefach tetna. Wiecej informacji
znajduje sie w czesci Rezultat treningu.

® Czas spedzony w kazdej ze stref

* Srednia i maksymalna kadencja

*Wzniesienia i spadki terenu

* Maksymalna wysokos¢ n.p.m.

* Sredni i maksymalny wydatek mocy
* Sredni i maksymalny wspétczynnik W/kg (wspotczynnik
mocy do masy)

* Procentowy rozktad mocy miedzy lewg a prawg stopa
podczas jazdy na rowerze

* Trasa na mapie

Szczegétowe informacje na temat okrazen

* Liczba okrgzeniczas
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* Dystans

* Srednie tetno

* Srednia predko$¢
* Srednia kadencja

* Srednia moc

Aby wyswietli¢ dane taczne z treningu, przejdz do menu HISTORIA > Treningi.

HISTORIA
SESJE

Pulsometr V650 zapisuje podsumowanie sesji w menu HISTORIA > Treningi. Tam wys$wietlana jest lista
sesji treningowych oraz nastepujgce informacje: data, godzina rozpoczecia, profil i rower.

* Nacisnij sesje, aby wyswietli¢ jej podsumowanie. Aby przewija¢ podsumowanie, przesuwaj palcem w
prawo lub w lewo.

* Nacisnij i przytrzymaj, aby usungc dang sesje treningowa.

Aby otrzymac doktadniejszg analize, przenies$ dane dotyczace treningu do serwisu internetowego Polar
Flow za posrednictwem kabla USB i oprogramowania FlowSync. Serwis internetowy dysponuje
réznorakimi opcjami analizy danych.

DANE LACZNE
Aby wyswietli¢ dane tgczne z treningu, przejdz do menu HISTORIA > Dane {aczne.

W zaktadce Dane tgczne wyswietlany jest ogoétinformacji z treningdw zapisanych od ostatniego
resetowania danych.

* Przedziat czasowy
* Czas trwania

* Dystans

* Kalorie

* Dystans pokonany na rowerze Rower 1, Rower 2, Rower 3 i Rower 4

@ Nacisnij pole, aby wyzerowac dane fgczne. Dane fqczne dla poszczegélnych rowerdw nalezy zerowac
osobno.
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Wartosci sg automatycznie uaktualniane po zatrzymaniu rejestracji danych.

@ Wartoscifgczne mozesz wyswietlac w zestawieniach sezonowych lub miesiecznych.
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FUNKCJE

GPS

Pulsometr V650 posiada wbudowany sensor GPS zapewniajacy doktadny pomiar predkosci i dystansu
podczas treningu oraz wyswietlenie trasy na mapie za pomocg serwisu Flow po zakonczeniu sesji.
Pulsometr V650 posiada nastepujgce funkcje GPS:

* Dystans: Podaje dokfadny dystans podczas sesji i po jej zakonczeniu.
* Predkos¢: Podaje doktadng predkosc/tempo podczas sesjii po jej zakonczeniu.

* Powrdt do punktu startowego: Prowadzi najkrétsza trasg do punktu rozpoczecia treningu, a takze
wskazuje odlegtos¢ od niego. Teraz mozesz bezpiecznie odkrywac nowe, nieznane trasy, wiedzac, ze
pulsometr V650 doprowadzi Cie do miejsca rozpoczecia treningu.

* Trasa: Schemat trasy z uwzglednieniem pozycji biezgcej i poczgtkowej.

BAROMETR

Pulsometr V650 mierzy wysokos¢ n.p.m. za pomocg czujnika cisnienia atmosferycznego i przelicza
wartosc cisnienia na wysokos¢ n.p.m. Jest to najbardziej doktadna metoda pomiaru wysokosci n.p.m. i
zmian wysokosci n.p.m. (wzniesienia/spadki).

Funkcje barometru:

* Wysokos¢ n.p.m., wzniesienia i spadki terenu
* Inklinometr dziatajgcy w oparciu o GPS
* Rzeczywista szybkos¢ wznoszenia

* Liczba spalonych kalorii w zaleznosci od wysokosci n.p.m.

Aby zapewni¢ doktadnos$¢ pomiaru wysokosci n.p.m., kalibruj pulsometr zawsze, gdy znajdujesz sie w
odpowiednium do tego miejscu, np. na wzniesieniu lub za pomocg mapy topograficznej, badz jesli
znajdujesz sie na poziomie morza. Réznice cisnier wynikajgce z warunkéw pogodowych lub dziatania
klimatyzacji mogg wptywac na wynik pomiaru wysokosci n.p.m.

PROFILE SPORTOWE

V650 zawiera trzy profile dla jazdy na rowerze i jeden profil dla innych dyscyplin sportowych. Mozesz
skonfigurowac ustawienia dla kazdego z nich. Mozesz na przyktad przypisac¢ do kazdego profilu szes¢
podgladéw danych treningowych zawierajgcych te dane, ktérych potrzebujesz.

Wiecej informacji znajduje sie w czesci Ustawienia profili sportowych.
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MAPY

Poczgwszy od wersji 1.2, pulsometr V650 umozliwia korzystanie podczas jazdy z map OpenStreetMap.
Pulsometr V650 rysuje na mapie Twoja trase w trakcie jazdy, umozliwiajgc podglad obecnego potozenia
W czasie rzeczywistym.

Wybierz Settings > Sport profiles (ustawienia > profile sportowe), aby wiaczy¢ lub wytgczy¢ widok
mapy. Wybierz profil sportowy, ktory chcesz edytowac, a nastepnie wybierz Training views (podglady
danych treningowych). Przewin ekran Training views (podglady danych treningowych) w d6t do
ostatniego punktu menu (MAP VIEW (podglad mapy)) i zaznacz/odznacz pole, aby wigczy¢ lub wytgczy¢

podglad mapy.

Mozesz tez wybrac pozycje Map (mapa) dla jednego z podglagdéw danych treningowych (View 1
(podglad 1), View 2 (podglad 2), View 3 (podglad 3), View 4 (podglad 4), View 5 (podglad 5) lub View 6
(podglad 6)). W ten sposdb mozesz korzysta¢ z map na réznych poziomach powiekszenia; jednym
pokazujgcym szczegdtowo drogi i drugim koncentrujgcym sie na kolejnych etapach trasy. Wiecej
informacji na temat edytowania podgladu danych treningowych znajduje sie w czesci Ustawienia profili

sportowych.

@ Podglqad mapy jest wiqczony domyslinie w nastepujqcych profilach sportowych: Road cycling
(kolarstwo szosowe), Mountain biking (kolarstwo gdrskie) i Other (inne).

USTAWIENIA MAP

Aby wyswietli¢ i zmieni¢ ustawienia map, wybierz Settings > General settings > Maps (ustawienia >
ustawienia ogélne > mapy). Dostepne sg nastepujgce ustawienia:

OFFLINE MAP AREA (mapa obszaru w trybie offline): Zdefiniuj punkt centralny mapy otoczenia w trybie
offline (450 km x 450 km).

* Przesuwajgc palcem, mozesz przeglagda¢ mape, powiekszy¢ jg poprzez dwukrotne dotkniecie lub
zmniejszy¢, dotykajgc dwoma palcami.

* Po zdefiniowaniu obszaru nacisnij DOWNLOAD (pobierz).

* Wyswietlony zostanie komunikat Delete old maps? (usungc¢ stare mapy?). Po wybraniu nowego
obszaru uzywanego w trybie offline wczesniejsze mapy zostang usuniete. Wybierz CONTINUE (dalej),
aby zatwierdzi¢ wybrany obszar. Ponownie wyswietlony zostanie ekran MAP SETTINGS (ustawienia
map).

* Pod opcjg OFFLINE MAP AREA (mapa obszaru w trybie offline) wyswietlony zostanie komunikat
Synchronization required (wymagana synchronizacja). Nowa mapa w trybie offline zostanie
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pobrana przy nastepnej synchronizacji pulsometru V650 z serwisem internetowym Flow
za pomoc3a oprogramowania FlowSync.

MAP LAYERS (warstwy mapy): Wybierz Topographic (mapa topograficzna), Bike routes (trasy
rowerowe) i/lub Favorite routes (ulubione trasy).

Za pomoca funkcji Browse offline map (przegladaj mapy offline) mozesz przeglada¢ pobrang mape
przed rozpoczeciem treningu. Aby przesuna¢ mape do biezgcego potozenia, nacisnij igte kompasu

w prawym gérnym rogu wyswietlacza. Jesli opuscisz biezacg lokalizacje, igta kompasu zmieni kolor

z czerwonego na biaty.

PODCZAS TRENINGU

Po dotknieciu mapy w lewym gérnym rogu ekranu wyswietlona zostanie ikona dtoni. Tryb przegladarki
i powiekszania mozna wigczy¢, dotykajgc ikony dtoni lub lewego gérnego rogu mapy. Czerwone paski
u goéry i dotu ekranu oraz ikona dtoni wskazujg, ze tryb przegladarki i powiekszania jest aktywny. Aby
powiekszy¢ obraz, dotknij ekranu dwukrotnie lub oddal od siebie dwa palce; aby pomniejszy¢ obraz,
dotknij ekranu dwoma palcami lub przybliz palce do siebie. Mape mozna przeglada¢, przesuwajac jg
palcem. Aby wysrodkowaé mape, dotknij wskaznika typu mapy. Tryb przegladarki i powiekszania
zostanie wytgczony automatycznie, jesli ekran nie zostanie dotkniety w ciggu kilku sekund lub jesli
dotkniesz ikony dtoni. Po wytgczeniu trybu przegladarki i powiekszania Twoja lokalizacja na mapie
zostanie automatycznie umieszczona po srodku ekranu.

Naciskajgc wskaznik typu mapy w prawym goérnym rogu ekranu, mozesz takze zmieni¢ kierunek mapy
(HEADING UP (zgodnie z potozeniem) lub NORTH UP (pétnoc u gory)).
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HEADING UP (zgodnie z potozeniem): Wskaznik potozenia pozostaje skierowany w gore ekranu bez
wzgledu na kierunek w ktérym zmierzasz. Kiedy wykonasz skret, podglad mapy odpowiednio obroci sie,
a wskaznik potozenia pozostanie skierowany ku gérze ekranu. W trybie HEADING UP (zgodnie

z potozeniem) wskaznik typu mapy znajdujacy sie w prawym gérnym rogu ekranu wskazuje potnoc.

NORTH UP (p6tnoc u gory): Wskaznik potozenia jest wysrodkowany. Kierunek wskaznika potozenia
zmienia sie, gdy wykonasz skret i jest skierowany ku gorze ekranu tylko kiedy kierujesz sie na pétnoc.

54



WYTYCZANIE TRASY

Funkcja wytycza trase w oparciu o Twoje trasy zarejestrowane podczas poprzednich sesji lub
zarejestrowane i udostepnione przez uzytkownikdw w serwisie internetowym Flow.

DODAWANIE TRASY DO V650

Aby dodac trase do urzadzenia V650, nalezy najpierw dodac jg do Ulubionych w serwisie internetowym
Flow, a nastepnie zsynchronizowac jg z V650.

Wyswietlajgc trase w widoku analizy, kliknij ikone ulubionych 'i:l' w prawym dolnym rogu mapy.
Nazwij trase i nacisnij Zapisz.

Trasa zostanie dodana do listy Ulubionych.

Zsynchronizuj trase z V650.

PN =

Liczba ulubionych w serwisie Flow jest nieograniczona, lecz w urzadzeniu V650 mozna jednoczesnie
zapisa¢ maksymalnie 20 tras. Jesli w serwisie Flow zapisate$ ponad 20 Ulubionych tras, podczas
synchronizacji do pamieci pulsometru V650 przestanych zostanie pierwsze 20 ulubionych tras z listy. Aby
zsynchronizowac trase, ktéra nie znajduje sie w pierwszej 20 ulubionych, zmien kolejnos¢ ulubionych,
korzystajac z metody ,przeciggnij i upus¢”. Aby usunac trase z listy ulubionych, kliknij ikone usuwania

w prawym gérnym rogu trasy.

TRASA WYSWIETLONA NA EKRANIE

* Czerwony wskaznik na mapie przedstawia Twoja lokalizacje i kierunek, w ktérym zmierzasz.
* Czerwona linia przedstawia trase, ktérg masz podazac.
* Zielone koétko oznacza punkt poczatkowy trasy, a czerwone - punkt korncowy.

* Niebieska linia przedstawia aktualng trase.

Wiecej informacji o rozpoczynaniu treningu z wytyczaniem trasy mozna znalez¢ w czesci ,,Rozpoczynanie
treningu”

STRAVA LIVE SEGMENTS®

Strava Live Segments to wczesniej zdefiniowane segmenty drogi lub szlaku, gdzie sportowcy moga
rywalizowac na czas w kolarstwie lub bieganiu. Segmenty sg definiowane na stronie Strava.com i mogg
byc¢ tworzone przez kazdego uzytkownika serwisu Strava. Mozesz wykorzystywac segmenty do

55


https://www.strava.com/

poréwnywania wiasnego czasu lub do czasu innych uzytkownikdw serwisu Strava, ktérzy rowniez
ukonczyli dany segment. Kazdy segment zawiera ogélnie dostepnga tablice lideréw ze zwyciezcami
King/Queen of the Mountain (KOM/QOM), ktorzy osiggneli najlepszy czas na danym segmencie.

Jezeli posiadasz konto Strava Premium, mozesz uzywac funkgji Strava Live Segments® na swoim
urzadzeniu Polar V650. Wszystkim osobom, ktére zakupity model V650, przystuguje bezptatne, 60-
dniowe cztonkostwo prébne Strava Premium. Uwaga: oferta dotyczy wytgcznie nowych cztonkéw Strava
Premium. Uzytkownik otrzymuje instrukcje aktywacji konta Strava Premium w powitalnej wiadomosci e-
mail z serwisu Flow po zarejestrowaniu nowego urzadzenia V650.

IMPORTOWANIE STRAVA LIVE SEGMENTS Z SERWISU STRAVA.COM DO POLAR FLOW

1. Pofacz swoje konta Strava i Polar Flow w serwisie internetowym Polar Flow lub w aplikacji Polar
Flow:

Serwis internetowy Polar Flow: Ustawienia > Konto > Strava > Polacz

Aplikacja Polar Flow: Ustawienia ogélne > Potgcz > Strava (przesun palcem przycisk, aby
potgczy()

2. Na stronie internetowej Strava.com wybierz segmenty, kt6re chcesz wyeksportowac do Polar
Flow:

Star Category MName Lacation

* u Whwo o Soernang Camb Sommand, Lombandy, Rafy

Nacisnij ikone gwiazdki obok nazwy segmentu.

@ Mozesz pomingc krok 3, jesli chcesz szybko przestac jeden lub dwa segmenty Strava Live na
urzgdzenie V650. Wystarczy wybrac segmenty na stronie Strava.com i zsynchronizowa¢é V650, aby
przestac segmenty Strava Live na urzqdzenie V650.

3. Kliknij przycisk Aktualizuj segmenty w czesci Ulubione serwisu internetowego Polar Flow, aby
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zaimportowac segmenty Strava Live do Polar Flow.

Polar Flow Updates Polar.com

4 - w O

Import route Update segments

PRZESYLANIE SEGMENTOW STRAVA LIVE Z POLAR FLOW NA URZADZENIE V650

Zsynchronizuj dane pomiedzy urzgdzeniem V650 a serwisem internetowym Polar Flow za pomocg kabla
USB i oprogramowania FlowSync lub bezprzewodowo poprzez Bluetooth przy uzyciu aplikacji Polar
Flow. Podczas synchronizacji 20 ulubionych elementéw, w tym zaimportowane ze strony Strava.com
segmenty Strava Live, zostanie przestanych do urzgdzenia V650.

W modelu V650 mozna jednoczesnie zapisac¢ 20 ulubionych elementdw. Jesli w serwisie Flow zapisano
ponad 20 ulubionych elementéw, podczas synchronizacji do pamieci V650 przestanych zostanie
pierwsze 20 pozydji z listy. Jezeli segment, ktéry chcesz przestac na urzadzenie V650, nie znajduje sie
wsrdd pierwszych 20 ulubionych elementéw, zmien ich kolejnos¢, korzystajac z metody , przeciagnij

i upusc”.

WLACZANIE FUNKCJI STRAVA LIVE SEGMENTS® NA URZADZENIU POLAR V650

1. Przejdz do ULUBIONYCH i dotknij przycisku opcji, aby wigczy¢ Strava Live Segments. Aby
wyswietli¢ liste wszystkich segmentow, ktore zostaty przestane na V650, dotknij pola Strava Live
Segments.

2. Nalliscie zobaczy¢ mozesz nazwe i dlugosc kazdego z segmentow. Aby podejrze¢ segment na
mapie, dotknij pola wybranego segmentu na liscie.

3. Wwidoku mapy wyswietlana jest dlugosc segmentu, Srednie nachylenie, Twéj najlepszy czas (PR)
oraz wynik osoby, ktéra osiggneta najlepszy czas na danym segmencie (KOM/QOM). Przeciggnij
w wybranym kierunku, aby przeglada¢ mape, dotknij dwukrotnie, aby jg powiekszy¢ lub dotknij
dwoma palcami, aby jg oddali¢. Powré¢ do widoku gléwnego, dotykajac przycisku €.

4. Po wigczeniu funkcja Strava Live Segments widoczna jest na kafelku ULUBIONYCH.
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TRENING ZE STRAVA LIVE SEGMENTS

1. Gdy rozpoczynasz rejestracje przejazdu rowerem z uzyciem GPS (profile sportowe: kolarstwo,
kolarstwo szosowe lub kolarstwo gorskie), najblizsze segmenty Strava Live Segments® oraz
bezposrednia odlegtos¢ (najkrétsza droga) pomiedzy Twojg lokalizacjg a punktem poczatkowym
pokazane bedg w widoku SASIEDNIE SEGMENTY na urzadzeniu V650. W widoku mapy zobaczy¢
mozesz punkt poczgtkowy oraz kierunek segmentow.

10:45 100% ]
A, NEARBY SEGMENTS

Climb to San Miguel 0.86 km

Teide 1.06 km

Arona - Villaflor 3.94km

Valle San Lorenzo...
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2. Urzadzenie V650 powiadomi Cie sygnatem dzwiekowym, gdy zblizysz sie do segmentu Strava,
i wyswietli odlegtos¢ do punktu poczatkowego segmentu. Mozesz anulowac segment dotknieciem
przycisku ANULU]J na urzadzeniu V650.

4. APPROACHING

Climb to San Miguel
DISTANCE TO START

147"

CANCEL

3. Podotarciu do punktu poczatkowego segmentu ustyszysz kolejny sygnat dzwiekowy. Na
urzadzeniu V650 wysSwietlone zostang zaréwno nazwa segmentu, jak i Twoj najlepszy czas (PR) na
danym segmencie. Rejestracja segmentu rozpoczyna sie automatycznie.
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A, SEGMENT START
Climb to San Miguel

GO!

PR 00:18:43

4. Po rozpoczeciu segmentu widok Strava Live Segment zostanie dodany jako widok danych
treningowych. Urzadzenie V650 wyswietla¢ bedzie dane w czasie rzeczywistym, w tym informacje
0 segmencie Strava oraz dane na temat Twojego wysitku.

AHEADIBENIND AMEADVBEHMND o

+00:28 +00:06

BASTANCE T COJe]  DURATION

166 00:00:45

SPEED fom/h]
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W widoku mapy dotknij pola danych po lewej stronie, aby przetaczac sie pomiedzy nastepujgcymi
opcjami: WYPRZ./OPOZN. PR, WYPRZ./OPOZN. KOM/QOM, DYST.DO PRZEBYC. oraz CZAS
TRWANIA (catkowity czas, jaki uptynat od rozpoczecia segmentu). Dotknij pola danych po prawej
stronie, aby przefaczac sie pomiedzy nastepujgcymi opcjami: PREDKOSC, CZAS TRWANIA
(catkowity czas, jaki uptynat od rozpoczecia treningu), TETNO oraz MOC.

5. Po ukonczeniu segmentu V650 wyswietli Twéj czas, réznice pomiedzy osiggnietym wynikiem

a Twoim najlepszym czasem (PR) oraz wynikiem osoby, ktéra osiggneta najlepszy czas na danym
segmencie (KOM/QOM).

4, SEGMENT COMPLETED 4, SEGMENT COMPLETED 4, SEGMENT COMPLETED

KOM aom
DURATION DURATION DURATION

01:11.s 01:11.s 01:11.:
e (-00:12.3) e (-00:12.3) e (-00:05.1)
o (-00:07.3) wu (-00:07.3) e [+00:07.3)

@ Wyniki sq obliczane i wyswietlane na V650 od razu po zakoriczeniu segmentu, ale wyniki koricowe
musisz sprawdzi¢ na stronie Strava.com.

Dalsze informacje dotyczace segmentéw Strava dostepne sg na stronie Strava Support.

Strava Live Segments to znak towarowy firmy Strava, Inc.

WSKAZNIKI ZAAWANSOWANE

W wersji 1.5.4 oprogramowania sprzetowego do urzadzenia V650 lista dostepnych pozycji widoku
danych treningowych zostata uzupetniona o ponizsze zaawansowane wskazniki: NORMALIZED POWER®
(NP®), INTENSITY FACTOR® (IF®) i TRAINING STRESS SCORE® (TSS®).
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« NORMALIZED POWER (NP) pozwala na ocene intensywnosci treningu. Zapewnia lepszy obraz
rzeczywistego zapotrzebowania energetycznego podczas treningu.

« INTENSITY FACTOR (IF) to po prostu wspotczynnik znormalizowanej mocy do mocy progowej. IF
zapewnia wiarygodny i wygodny spos6b poréwnania wzglednej intensywnosci treningu lub
wyscigu wsréd lub pomiedzy zawodnikami, z uwzglednieniem zmian lub réznic w mocy progowej.

o TRAINING STRESS SCORE (TSS) oblicza ogdlne obcigzenie treningowe na podstawie danych na
temat mocy. Pamietaj, ze obcigzenie treningowe Polar i TRAINING STRESS SCORE to nie to samo.
To dwie r6zne metody.

Aby dodac te wskazniki do widoku treningowego na urzadzeniu V650, przejdz do menu Ustawienia >
Profile sportowe, wybierz profil, ktéry chcesz edytowac, a nastepnie wybierz Widok danych
treningowych. Szczegdtowe instrukcje dostosowywania widokdw treningowych — zob. Ustawienia
profili sportowych.

Dalsze informacje dotyczace NP, IF i TSS sg dostepne na blogu TrainingPeaks.

NORMALIZED POWER®, INTENSITY FACTOR® i TRAINING STRESS SCORE® stanowig znaki towarowe
TrainingPeaks, LLC i sg uzywane za zgoda. Wiecej informacji znajduje sie na stronie internetowej
http://www.trainingpeaks.com.

SMART COACHING

Bez wzgledu na to, czy chcesz ¢wiczy¢ z optymalng intensywnoscig czy otrzymywac natychmiastowe
informacje o rezultacie treningu, Smart Coaching udostepnia szereg wyjgtkowych itatwych w obstudze
funkcji dopasowanych do Twoich potrzeb.

Pulsometr V650 posiada nastepujace funkcje Smart Coaching:

* Strefy tetna: Strefy tetna pozwalajg w prosty sposéb wybrac i monitorowac intensywnos¢ treningu
i twiczy¢ wedtug odpowiednich programow opartych na pomiarze tetna.

* Inteligentny licznik kalorii: Najdoktadniejszy licznik spalanych kalorii dostepny na rynku. Pozwala
okresli¢ liczbe spalonych kalorii.

* Rezultat treningu: Niezwtocznie po zakonczeniu sesji treningowej V650 wyswietli motywujgce
informacje zwrotne o efektach Twoich ¢wiczen.

STREFY TETNA POLAR

Funkgcja stref tetna Polar wprowadza nowy poziom efektywnosci treningu opartego na pomiarach tetna.
Trening jest podzielony na piec stref na podstawie udziatu procentowego tetna maksymalnego. Strefy
tetna pozwalajg na fatwy wybor i monitoring intensywnosci treningu.
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Strefa docelowa

Intensywnosé, %
HRmaks.*,
uderzenia/min

(bpm)

Przykiadowy
czas trwania

Rezultat treningu

MAKSYMALNA

90-100% 171-190
uderzer/min (bpm)

mniej niz 5
minut

Korzys$ci: Maksymalny lub prawie
maksymalny wysitek dla miesni i
oddychania.

Odczucia: Bardzo wyczerpujgce dla
miesni, utrata tchu.

Zalecana dla: Bardzo doswiadczonych i
wytrenowanych sportowcéw. Krotkie
czasy trwania, zazwyczaj ostatnie
przygotowanie do krétkich imprez
sportowych.

INTENSYWNA

80-90% 152-172
uderzer/min (bpm)

2-10 minut

Korzysci: Zwiekszona zdolnos¢ do
przeprowadzania treningu
wytrzymatosciowego przy duzej
predkosci.

Odczucia: Zmeczenie miesni, ciezki
oddech.

Zalecana dla: Doswiadczonych
sportowcéw do trenowania przez caty rok
w réznym czasie. Trening w tej strefie jest
wazny w sezonie przygotowawczym.

UMIARKOWANA

70-80% 133-152
uderzen/min (bpm)

10-40 minut

Korzysci: Zwieksza ogdélne tempo
treningu, utatwia umiarkowanie
intensywny trening oraz poprawia jego
efektywnos¢.

Odczucia: Staty, kontrolowany, szybki
oddech.

Zalecana dla: Sportowcéw trenujgcych
przed zawodami lub pragnacych poprawi¢
swoje wyniki.
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Strefa docelowa

Intensywnosé, %
HRmaks.*,
uderzenia/min
(bpm)

Przykitadowy
czas trwania

Rezultat treningu

LEKKA

60-70% 114-133
uderzer/min (bpm)

40-80 minut

Korzysci: Poprawia ogélng kondycje,
wspomaga odnawianie siti przemiane
materii.

Odczucia: Przyjemne i lekkie obcigzenie
systemu migsniowego i sercowo-
naczyniowego.

Zalecana dla: Wszystkich pragnacych
trenowac¢ w okresach treningowych oraz
dla trenujacych, aby zachowa¢ sprawnos¢
fizyczna podczas sezonu.

BARDZO LEKKA

50-60% 104-114
uderzen/min (bpm)

20-40 minut

Korzysci: Pomaga zaréwno sie rozgrzac,
jakizregenerowac sie oraz wspomaga
regeneracje.

Odczucia: Bardzo niewielkie, lekkie
napiecie miesni.

Zalecana dla: Regeneracji i uspokojenia
podczas sesji treningowe;j.

HRmaks. = tetno maksymalne (220 - wiek). Przyktad: 30-latek, 220 - 30 = 190 uderzer/min (bpm).

Trening w 1 strefie tetna jest przeprowadzany przy bardzo niskiej intensywnosci. Gtéwnym celem takiego

treningu jest przyspieszenie procesu regeneracji po treningu, a nie tylko w trakcie. Przyspieszenie
procesu regeneradji treningiem o niskiej intensywnosci.

Trening w 2 strefie tetna jest treningiem wytrzymatosciowym, co stanowi kluczowg czes¢ kazdego
programu treningowego. Sesje treningowe w tej strefie sg tatwe, ponizej progu tlenowego. Diugotrwaty
trening w tej strefie skutkuje efektywnym spalaniem tkanki ttuszczowej. Postep wymaga wytrzymatosci.

Moc tlenowa zwieksza sie w 3 strefie tetna. Intensywnosc treningu jest wieksza niz w strefach 12, ale
klasyfikuje sie wcigz jako tlenowa. Trening w strefie 3 moze np. skfada¢ sie z interwatéw, po ktérych
nastepuje regeneracja. Trening w tej strefie w szczegdlnosci poprawia krazenie krwi w sercu i miesniach

szkieletowych.
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Jesli Twoim celem s3 zawody najwyzszego formatu, bedziesz musiat ¢wiczy¢ w 4 i 5 strefie tetna. W tych
strefach ¢wiczysz beztlenowo w okresach trwajgcych do 10 minut. Im krotszy interwat, tym wieksza
intensywnosc¢. Niezwykle wazna jest regeneracja pomiedzy poszczegdlinymi okresami. Model treningowy
stref 4 i 5 skonstruowany jest w taki sposob, aby osiggnac szczytowg wydolnosc.

Docelowe strefy tetna okreslone przez firme Polar mogg by¢ personalizowane przy uzyciu maks.
wartosci laboratoryjnych pomiaréw tetna lub poprzez sprawdzenie sie w terenie. Gdy trenujesz w
docelowe;j strefie tetna, sprobuj zrobic uzytek z catej strefy. Trening w Srodkowej czes¢ strefy jest dobrym
zatozeniem, jednakze utrzymywanie swojego tetna na tym samym poziomie przez caty czas nie jest
konieczne. Tetno stopniowo dopasowuje sie do intensywnosci treningu. Na przyktad, gdy przechodzisz
ze strefy 1 do 3, Twéj krwioobieg i tetno dopasujg sie do niej w ciggu 3-5 minut.

Tetno zalezy od intensywnosci treningu, ktéra z kolei jest zalezna od takich czynnikéw jak kondycja
fizyczna i poziomy regeneracji oraz czynniki srodowiskowe. Wazne jest, aby obserwowac pojawiajgce sie
oznaki zmeczenia oraz wiasciwie dopasowywac program treningowy.

INTELIGENTNY LICZNIK KALORII

Najdoktadniejszy licznik spalanych kalorii dostepny na rynku. Pozwala precyzyjnie okresli¢ liczbe
spalonych kalorii. W obliczaniu wydatku energetycznego brane sg pod uwage nastepujgce cechy:

* Masa ciafa, wzrost, wiek, pte¢

* Maksymalna wartos¢ tetna (HR,5xs.)

* Tetno podczas treningu

* Wartosc tetna spoczynkowego (HRgp ;)

* Maksymalna zdolnos¢ organizmu do przyswajania tlenu (VO2,;,5xs)

* Wysokosc n.p.m.

@ Aby zapewnic jak najbardziej precyzyjne pomiary spalonych kalorii, wprowadZ w pulsometrze V650
zmierzone wartosci VO2maks. i HRmaks., jesli je znasz.

REZULTAT TRENINGU

Funkcja Rezultat treningu pomaga lepiej poznac¢ korzysci ptynace z treningu. Ta funkcja wymaga
uzywania nadajnika na klatke piersiowa. Po kazdej sesji treningowej otrzymujesz informacje o wydolnosci
(pod warunkiem ze przez co najmniej 10 minut Twoje tetno znajdowato sie w strefach tetna).
Podsumowanie zawiera informacje dotyczace czasu treningu w konkretnych strefach sportowych,
spalonych kalorii i czasu trwania treningu. Pliki treningowe zawierajg bardziej szczegétowe dane. Ponizsza
tabela zawiera opisy korzysci ptynacych z treningu.
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Informacje

Rezultat

Bardzo intensywny trening+

To byfa intensywna sesja! Poprawita sie Twoja szybko$¢ oraz
unerwienie migsni, co przyczynia sie do poprawy efektywnosci.
Trening zwiekszyt rowniez Twojg odpornos¢ na zmeczenie.

Bardzo intensywny trening

To byta intensywna sesja! Poprawita sie Twoja szybkos$¢ oraz
unerwienie miesni, co przyczynia sie do poprawy efektywnosci.

Trening bardzo intensywny i tempowy

Swietny trening! Poprawita sie Twoja szybko$¢ i efektywno$¢.
Trening przyczynit sie rowniez do znacznej poprawy wydolnosci
tlenowej i wytrzymatosci szybkosSciowe;.

Trening tempowy i bardzo intensywny

Swietny trening! Nastgpita znaczna poprawa Twojej wydolnosci
tlenowej i wytrzymatosci szybkoSciowej. Trening przyczynit sie
réwniez do poprawy szybkosci i efektywnosci.

Trening tempowy+

Swietne tempo w czasie dtugiego treningu! Nastgpita poprawa
Twojej wydolnosci tlenowej, szybkosci i wytrzymatosci. Trening
zwiekszyt réwniez Twojg odpornos¢ na zmeczenie.

Trening tempowy

Swietne tempo! Nastgpita poprawa Twojej wydolnosci tlenowe)j,
szybkosci i wytrzymatosci.

Trening tempowy i ogélnorozwojowy

Dobre tempo! Nastagpita poprawa Twojej wytrzymatosci. Trening
przyczynit sie réwniez do poprawy Twojej wydolnosci tlenowe;j i
wytrzymatosci Twoich miesni.

Trening ogdélnorozwojowy i tempowy

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

poprawy wytrzymatosci.

Trening ogdlnorozwojowy+

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

Trening ogélnorozwojowy

Doskonale! Nastgpita poprawa wytrzymatosci Twoich miesni i wzrost
wydolnosci tienowe;.

Trening ogélnorozwojowy i
podstawowy, diugi

Doskonale! Ten dtugi trening przyczynit sie do poprawy
wytrzymatosci Twoich miesni iTwojej wydolnosci tlenowej. Wzmocnit
réwniez Twojg podstawowg wytrzymatosc¢ i zdolnos¢ spalania tkanki
tluszczowej podczas wysitku.

Trening ogélnorozwojowy i
podstawowy

Doskonale! Nastgpita poprawa wytrzymatosci Twoich mie$ni iwzrost
wydolnosci tlenowej. Trening wzmocnit réwniez Twojg podstawowg
wytrzymatos¢ i zdolnos¢ spalania tkanki ttuszczowej podczas
wysitku.

Trening podstawowy i

Swietnie! Ten dtugi trening wzmocnit Twojg podstawowa
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Informacje Rezultat

wytrzymatos¢ i zdolnos¢ spalania tkanki ttuszczowej podczas
ogolnorozwojowy, diugi wysitku. Nastagpita rowniez poprawa wytrzymatosci Twoich migsni i
wzrost wydolnosci tlenowe;j.

Swietnie! Nastapito wzmocnienie Twojej podstawowe]j wytrzymatosci
Trening podstawowy i i zdolnosci spalania tkanki ttuszczowej podczas wysitku. Trening
ogoélnorozwojowy przyczynit sie réwniez do poprawy wytrzymatosci Twoich miesni i
wzrostu wydolnosci tlenowe;.

Swietnie! Ten dtugi trening o niskiej intensywno$ci wzmocnit Twoja

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

Najlepszy trening w okresie regeneracji. tatwe ¢wiczenia

Trening regeneracyjny e . . S o
umozliwiajg organizmowi dostosowanie sie do treningdéw.

OBCIAZENIE TRENINGOWE

Funkcja obcigzenia treningowego w Dzienniku w serwisie internetowym Polar Flow to podreczne zrédto
informacji o intensywnosci treningu oraz czasie potrzebnym na regeneracje sit. Dzieki tej funkcji dowiesz
sie, czy zregenerowales sie dostatecznie, aby rozpocza¢ nowy trening, co pomoze Ci odnalez¢ réwnowage
pomiedzy odpoczynkiem a treningiem. Serwis Polar Flow pozwala na kontrole catkowitego obcigzenia
treningowego, optymalizacje treningdw i rozwoj wydolnosci.

W pomiarze obcigzenia treningowego brane sg pod uwage réznorodne czynniki oddziatujgce na
obcigzenie i czas regeneracji, takie jak tetno podczas treningu, czas trwania treningu oraz Twoje cechy
indywidualne, np. pte¢, wiek, wzrost czy masa ciata. Regularne monitorowanie obcigzenia treningowego
i okreséw regeneracji pomaga w okresleniu wiasnych granic, pozwala unikng¢ niedotrenowania lub
przetrenowania oraz pozwala dopasowac intensywnos¢ i czas trwania treningdw konieczne do
osiggniecia dziennych i tygodniowych celow.

Funkcja obcigzenie treningowego pozwala na kontrole catkowitego obcigzenia, optymalizacje treningdw

oraz $ledzenie postepdw. Funkcja umozliwia poréwnywanie ze sobg réznego rodzaju treningdw
i pomaga w odnalezieniu idealnej rownowagi pomiedzy odpoczynkiem a treningiem.
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SERWIS INTERNETOWY POLAR FLOW

Dzieki serwisowi internetowemu Polar Flow mozesz planowac i analizowac wszystkie szczegbty dotyczace
treningu oraz dowiedzie€ sie wiecej o swojego wytrenowania.

Dzieki serwisowi internetowemu Polar Flow mozesz:

* Analizowa¢ dane treningowe przedstawiane w formie wykreséw, a takze wyswietla¢ podglady tras

* Poréwnywac wyniki takie jak liczba okrgzen czy predkos¢ w stosunku do tetna z innymi
uzytkownikami

* Monitorowa¢ dtugoterminowe postepy dzieki Sledzeniu najwazniejszych trendéw i informacji
treningowych

* Poréwnywac sesje treningowe z wczesniejszymi sesjami oraz sesjami innych uzytkownikéw
* Udostepniac swoje wyniki znajomym

* Przegladac swoje treningi oraz treningi innych uzytkownikéw

Aby zaczg¢ korzystac z serwisu Flow, odwiedz strone flow.polar.com/start i utwérz wtasne konto Polar.
Jesli posiadasz juz konto Polar, nie musisz zaktada¢ nowego konta w serwisie Flow. Mozesz
zalogowac sie, podajac te samg nazwe uzytkownika i to samo hasto, ktérych uzywasz do logowania np.
na stronie polarpersonaltrainer.com.

Pobierz i zainstaluj dostepne w serwisie oprogramowanie FlowSync, ktére umozliwia
synchronizacje danych miedzy pulsometrem V650 a serwisem Flow.

Aktualnosci

Na zaktadce Aktualnosci mozesz sprawdzac swoje ostatnie treningi, sledzi¢ aktywnos¢ znajomych i
dodawac komentarze.

Eksploruj

Na zaktadce Eksploruj mozesz odkrywac nowe trasy za pomocg mapy. Przegladaj swoje sesje i trasy, a
takze te udostepnione przez innych uzytkownikow oraz analizuj przetomowe momenty treningow.

Dziennik
W zaktadce Dziennik mozesz przeglagda¢ harmonogram sesji treningowych oraz historie aktywnosci.

Przyktadowe informacje: plany treningowe w widoku dziennym, tygodniowym lub miesiecznym,
indywidualne sesje treningowe i tygodniowe podsumowania.

Postepy
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W zaktadce Postepy mozesz obserwowac swoje postepy i przeglagda¢ podsumowania. Podsumowania to
wygodny sposéb sledzenia postepow treningowych przez dtuzszy czas. Mozesz wybra¢ dowolng
dyscypline wyswietlang w tygodniowym, miesiecznym i rocznym podsumowaniu. Opcja dostosowania
okresu umozliwia wybranie zaréwno okresu treningu, jak i dyscypliny sportu. Wybierz okres i dyscypline
do podsumowania z rozwijanej listy, po czym nacisnij ikone kota, aby wybrac dane, ktére chcesz
uwzglednic¢ na wykresie.

@ W celu uzyskania pomocy technicznej i bardziej szczegétowych informacji na temat korzystania z
serwisu internetowego Flow odwiedZ strone www.polar.com/en/support/flow
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APLIKACJA POLAR FLOW

Aplikacja Polar Flow umozliwia szybki przeglad danych treningowych po zakonczeniu treningu.
W dzienniku mozna tez wyswietla¢ tygodniowe podsumowania treningdw. Za pomocg aplikacji Flow bez
trudu zsynchronizujesz dane miedzy V650 a serwisem internetowym Flow.

Polar V650 jest kompatybilny z aplikacjg Polar Flow w wersji 3.0 i nowszej dla systemoéw iOS i Android. Do
korzystania z aplikacji Flow konieczne jest posiadanie oprogramowania sprzetowego V650 w wersji 1.4.5
lub nowszej. Polar FlowSync powiadomi Cie o aktualizacji, gdy podtgczysz V650 do komputera za
pomoca dostarczonego kabla USB.

Z aplikacjg Flow mozesz:

* Obejrzec trase na mapie

* Sprawdzi¢ rezultaty treningu

* Sprawdzi¢ obcigzenie treningowe i czas regeneracgji

* Sprawdzi¢ godzine rozpoczecia i czas trwania treningu

* Sprawdzi¢ Srednig i maksymalng predkos¢/tempo podczas treningu.

* Wyswietli¢ Srednie i maksymalne tetno oraz fgczny czas treningu w poszczegdlnych strefach tetna
* Zobaczyc ilos¢ spalonych kalorii i procentowy udziat spalonego ttuszczu w ilosci spalonych kalorii
* Przesledzi¢ wysokos¢ n.p.m. oraz sume wzniesien i spadkow terenu:

* Sprawdzi¢ szczegbtowe informacje na temat okrgzen

@ Przed rozpoczeciem korzystania z aplikacji Flow zarejestruj V650 w serwisie internetowym Flow.
Rejestracja odbywa sie podczas konfiguracji V650 na stronie flow.polar.com/start. Wiecej informacji
znajduje sie w czesci Konfiguracja V650.

Aby rozpocza¢ korzystanie z aplikacji Flow, pobierz jg na urzadzenie mobilne z serwisu App Store lub
Google Play. W celu uzyskania pomocy technicznej i bardziej szczegétowych informacji na temat
korzystania z aplikacji Polar Flow odwiedz strone www.polar.com/en/support/Flow_app Aby wyswietla¢
dane treningowe w aplikacji Flow, musisz zsynchronizowac z nig V650 po zakonczeniu treningu. Wiecej
informacji na temat synchronizacji V650 z aplikacjg Flow znajduje sie w czesci Synchronizacja.
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SYNCHRONIZACJA

Przesytaj dane z V650 za pomoca kabla USB, wykorzystujgc oprogramowanie FlowSync, lub
bezprzewodowo za pomocg technologii Bluetooth® Smart poprzez aplikacje Polar Flow. Synchronizacja
danych miedzy V650 a serwisem internetowym Flow i aplikacjg jest mozliwa po zatozeniu konta Polar

i zainstalowaniu oprogramowania FlowSync. Odwiedz strone flow.polar.com/start, utwérz konto Polar
w serwisie Polar Flow, a nastepnie pobierz oprogramowanie FlowSync i zainstaluj je na swoim
komputerze. Pobierz aplikacje Flow na urzadzenie mobilne ze sklepu App Store lub Google Play.

Pamietaj o synchronizowaniu i aktualizowaniu danych miedzy V650, serwisem internetowym i aplikacja
mobilng, gdziekolwiek sie znajdujesz.

SYNCHRONIZACJA DANYCH Z SERWISEM INTERNETOWYM
FLOW ZA POMOCA OPROGRAMOWANIA FLOWSYNC

Synchronizacja danych z serwisem internetowym Flow jest mozliwa po instalacji oprogramowania
FlowSync. Przed préba synchronizacji odwiedz strone flow.polar.com/start, pobierz oprogramowanie
i zainstaluj je.

1. Podiacz ztgcze micro-USB do portu USB i podtacz drugi koniec kabla do komputera.

2. Upewnijsig, ze oprogramowanie FlowSync zostato uruchomione.

3. Na ekranie komputera pojawi sie okno oprogramowania FlowSync, a nastepnie rozpocznie sie
synchronizacja danych.

4. Po zakonczeniu synchronizacji wyswietlony zostanie komunikat o pomys$linym zakonczeniu
operadji.

Po kazdym podtgczeniu pulsometru V650 do komputera oprogramowanie Polar FlowSync wysle dane
do serwisu internetowego Polar Flow i zsynchronizuje wszelkie ustawienia, ktére mogtes edytowac. Jezeli
synchronizacja nie rozpocznie sie automatycznie, uruchom oprogramowanie FlowSync za pomocg ikony
na pulpicie (Windows) lub z folderu aplikacji (Mac OS X). Oprogramowanie FlowSync powiadomi Cie za
kazdym razem, gdy dostepna bedzie aktualizacja oprogramowania sprzetowego.

Jezeli po podtagczeniu pulsometru V650 do komputera zmienisz ustawienia w serwisie internetowym
Flow, nacisnij przycisk synchronizacji w oprogramowaniu FlowSync, aby wysta¢ aktualne ustawienia do
pulsometru V650.

@ W celu uzyskania pomocy technicznej i bardziej szczegbtowych informacji na temat korzystania z
oprogramowania FlowSync odwiedZ strone www.polar.com/en/support/FlowSync.
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SYNCHRONIZACJA Z APLIKACJA FLOW
Przed synchronizacjg upewnij sie, ze:

* Utworzono konto Polar oraz pobrano i zainstalowano aplikacje Flow na urzgdzeniu mobilnym.

* V650 jest zarejestrowany w serwisie internetowym Flow oraz co najmniej raz zsynchronizowano
dane za pomocg oprogramowania FlowSync.

* Funkcja Bluetooth zostata wigczona, a tryb samolotowy nie jest aktywny w Twoim telefonie.
Aby zsynchronizowac dane z urzadzeniem mobilnym iOS:

1. Zaloguj sie do aplikacji Flow na swoim telefonie.

2. Nacisnij boczny przycisk na Twoim V650, aby wyswietli¢ menu boczne, a nastepnie wybierz opcje
SYNCHRONIZU]J Z TEL., aby rozpoczgc¢ synchronizacje.

3. Przy pierwszej synchronizacji bedziesz miat mozliwos¢ wyboru potaczenia z urzadzeniem
mobilnym iOS lub urzagdzeniem mobilnym Android. Wybierz potgczenie z urzgdzeniem
mobilnym iOS.

4. Wyswietlony zostanie komunikat NAWIAZYWANIE POLACZENIA, a nastepnie
SYNCHRONIZOWANIE. Pasek postepu wskazuje aktualny stan synchronizacji. Jezeli V650
zawiera duzg ilos¢ danych treningowych, to synchronizacja moze potrwac dtuzej. Po zakonczeniu
operacji pojawi sie komunikat Synchronizacja zakonczona.

Aby zsynchronizowaé dane z urzagdzeniem mobilnym Android:

1. Zaloguj sie do aplikacji Flow na swoim telefonie.

2. Jezeliuzywasz tez innych urzadzen Polar, ktére potgczone s3 z aplikacjg Flow dla systemu Android,
to upewnij sie, ze V650 ustawione jest jako aktywne urzadzenie w aplikacji Flow. Tylko wtedy
aplikacja Flow bedzie mogta potgczy¢ sie z Twoim V650. W aplikacji Flow przejdz do czesci
Ustawienia > PRODUKTY i dotknij V650, aby go aktywowac.

3. Nacisnij boczny przycisk na Twoim V650, aby wyswietli¢ menu boczne, a nastepnie wybierz opcje
SYNCHRONIZU]J Z TEL., aby rozpocza¢ synchronizacje.

4. Przy pierwszej synchronizacji bedziesz miat mozliwos¢ wyboru potgczenia z urzgdzeniem
mobilnym iOS lub urzagdzeniem mobilnym Android. Wybierz potgczenie z urzadzeniem
mobilnym Android.

5. Jesli urzadzenie mobilne wyswietli prosbe o zaakceptowanie procesu faczenia, zaakceptuj ja.

6. Na pulsometrze V650 pojawi sie komunikat Aby potaczy¢ urzadzenia, wpisz XXXXXX na
telefonie. Aby potgczy¢ pulsometr V650 z urzgdzeniem mobilnym, wprowadz w urzgdzeniu
mobilnym kod PIN z pulsometru V650. Rozpocznie sie proces faczenia. Po pomysinym
zakonczeniu procesu na ekranie pojawi sie powiadomienie Potgczono.

7. Wyswietlony zostanie komunikat NAWIAZYWANIE POLACZENIA, a nastepnie
SYNCHRONIZOWANIE. Pasek postepu wskazuje aktualny stan synchronizacji. Jezeli V650
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zawiera duzg ilos$¢ danych treningowych, to synchronizacja moze potrwac dtuzej. Po zakonczeniu
operacji pojawi sie komunikat Synchronizacja zakornczona.

@ Po synchronizacji V650 z aplikacjg Flow dane treningowe zostang rowniez zsynchronizowane
z serwisem internetowym Flow za pomocq potgczenia internetowego.

W razie koniecznosci mozesz w péZniejszym czasie zmieni¢ wyb6r urzgdzenia mobilnego iOS/urzgdzenia

mobilnego Android w zakfadce Ustawienia ogdlne > Informacje o pulsometrze V650. Przewiri strone na
sam ddt, aby zmienic swdj wybor.

W celu uzyskania pomocy technicznej i bardziej szczegétowych informacji na temat korzystania z aplikacji
Polar Flow odwiedzZ strone www.polar.com/en/support/Flow_app
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JAK DBAC 0 PULSOMETR V650

O pulsometr V650 nalezy dba¢ jak o kazde inne urzadzenie elektroniczne. Podane ponizej zalecenia
pomoga wypetni¢ warunki gwarandji i zachowac sprawnos¢ produktu przez wiele nastepnych lat.

POLAR V650

Utrzymuj pulsometr w czystosci. Zabrudzenia znajdujace sie na powierzchni pulsometru usuwaj za
pomoca wilgotnego recznika papierowego. Aby zachowaé wodoszczelnos¢ pulsometru, nie myj go wodg
pod cisnieniem. Nie zanurzaj pulsometru w wodzie. Nigdy nie uzywaj alkoholu ani materiatéw o
wihasciwosciach sciernych, np. wetny stalowej lub detergentow.

Zachowaj ostroznos¢ podczas podtaczania kabla USB, aby nie uszkodzi¢ portu USB w
urzadzeniu.

Po kazdym uzyciu portu USB pulsometru sprawdz, czy na powierzchni uszczelnienia pokrywy/tarczy
spodniej nie ma wiosoéw, kurzu ani innych zanieczyszczen. Delikatnie zetrzyj wszelkie zabrudzenia. Do
czyszczenia nie uzywaj zadnych ostrych narzedzi ani materiatow, ktore mogtyby zarysowac elementy z
tworzywa.

@ Nie nadaje sie do uzywania podczas kgpieli i ptywania. Chrori pulsometr przed wodq i deszczem. Nie
zanurzaj pulsometru w wodzie. Korzystanie z pulsometru w przypadku obfitych opaddw deszczu moze
réwniez powodowac zakfocenia przy odbiorze sygnatow GPS.

NADAJNIK NA KLATKE PIERSIOWA

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

Pasek: Po kazdym uzyciu optucz pasek pod biezgcg wodg i powies, aby mégtwyschnaé. W razie potrzeby
wyczys$¢ pasek przy uzyciu stabego roztworu mydfa. Nie uzywaj mydet nawilzajacych, poniewaz moga one

pozostawi¢ osad na pasku. Unikaj namaczania, prasowania, prania chemicznego lub wybielania paska.
Unikaj rozciggania paska i zginania elektrod.

@ Zapoznaj sie z instrukcjami dotyczqcymi prania znajdujgcymi sie na metce paska.
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SENSOR PREDKOSCI BLUETOOTH® SMART | SENSOR
KADENCJI BLUETOOTH® SMART

Czys$¢ sensory przy uzyciu stabego roztworu mydta i ptucz czysta wodg. Aby zachowa¢ wodoszczelnosc¢
sensorow, nie myj ich woda pod cisnieniem. Nie zanurzaj sensora predkosci ani sensora kadencji w
wodzie. Nigdy nie uzywaj alkoholu ani materiatow owtasciwosciach Sciernych, np. wetny stalowej lub
detergentéw. Nie narazaj sensor6w na mocne uderzenia, poniewaz mogg one doprowadzi¢ do ich
uszkodzenia.

PRZECHOWYWANIE

Przechowuj pulsometr i sensory w suchym i chtodnym miejscu. Unikaj przechowywania w miejscach
zawilgoconych, wewnatrz opakowan nieprzepuszczajgcych powietrza (torba plastikowa, sportowa), a
takze razem z materiatami przewodzacymi prad (np. z mokrym recznikiem). Nie wystawiaj pulsometru na
diugotrwate, bezposrednie dziatanie promieni stonecznych (np. zostawiajgc go w samochodzie lub na
kierownicy roweru).

Zalecamy, aby pulsometr V650 przechowywac z natadowanym akumulatorem. Wraz z uptywem czasu
akumulator stopniowo roztadowuije sie. Jesli pulsometr V650 bedzie przechowywane przez dtuzszy czas,
zaleca sie natadowanie akumulatora po kilku miesigcach. Wydtuzy to zywotnos¢ akumulatora.

Pasek oraz kostke nadajnika na klatke piersiowg susz i przechowuj oddzielnie. Wydtuzy to zywotnosc¢
baterii. Przechowuj nadajnik na klatke piersiowa w suchym i chtodnym miejscu. Aby zapobiec szybkiemu
utlenianiu, nie przechowuj wilgotnego nadajnika na klatke piersiowg w nieprzepuszczajgcych powietrza
opakowaniach, np. torbie sportowej. Nie wystawiaj nadajnika na klatke piersiowg na bezposrednie
dziatanie promieni stonecznych. Nie wystawiaj pulsometru na dtugotrwate, bezposrednie dziatanie
promieni stonecznych (np. zostawiajgc go wsamochodzie lub na kierownicy roweru).

SERWIS

W czasie obowigzywania dwuletniej gwarancji zalecamy, aby wszelkie czynnosci serwisowe wykonywane
byly 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 znajduja sie na stronie
www.polar.com/support i na stronach w poszczegélnych krajach.

@ Nazwq uzytkownika konta Polar jest zawsze adres e-mail. Nazwy uzytkownika i hasta do Twojego
konta Polar wykorzystywane sq przy rejestracji produktu Polar, rejestracji na stronie

75


http://www.polar.com/support

polarpersonaltrainer.com, forum dyskusyjnym Polar i przy rejestracji w celu otrzymywania biuletynu
informacyjnego.
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WAZNE INFORMACJE

BATERIE

Komputer treningowy V650 posiada wbudowany akumulator. Akumulator ma ograniczong liczbe cykli
tadowania. Spadek wydajnosci akumulatora stanie sie zauwazalny po ponad 300 tadowaniach i
roztadowaniach. Liczba cykli tadowania rézni sie w zaleznosci od warunkéw uzytkowania i obstugi.

Firma Polar zaleca przestrzeganie lokalnych przepiséw dotyczacych utylizacji odpadoéw, a tym samym
ograniczenie mozliwego niepozgdanego wptywu odpaddéw na srodowisko i zdrowie ludzi oraz, jesli to
mozliwe, oddawanie produktéw (po zakonhczeniu ich przydatnosci) do punktéw zbiérki odpadow
elektronicznych. Nie utylizowac produktu razem z niesortowanymi odpadami komunalnymi.

Nadajnik na klatke piersiowg Polar Bluetooth Smart® jest wyposazony w wymienng baterie. Aby
samodzielnie wymieni¢ baterie, nalezy stosowac sie do instrukcji podanych w czesci Wymiana baterii
nadajnika na klatke piersiowa.

Baterii sensora predkosci Bluetooth Smart® i sensora kadencji Bluetooth Smart® nie mozna wymieniac.

Sensory zostaty zaprojektowane w sposéb umozliwiajgcy ich zaplombowanie, co pozwala zwiekszy¢ ich

zywotnos¢ i trwatos¢ do maksimum. W sensorach znajdujg sie baterie o dtugiej zywotnosci. Aby zakupic
nowy sensor, skontaktuj sie z autoryzowanym centrum serwisowym lub sprzedawca firmy Polar.

Baterie przechowujw miejscach niedostepnych dla dzieci. W przypadku potkniecia natychmiast skontaktuj
sie z lekarzem. Zuzyte baterie nalezy odpowiednio utylizowac, zgodnie z obowigzujgcym prawem
lokalnym.

WYMIANA BATERII NADAJNIKA NA KLATKE PIERSIOWA

Aby samodzielnie wymieni¢ baterie nadajnika na klatke piersiowg, postepuj zgodnie z ponizszymi
instrukcjami:

Podczas wymiany baterii upewnij sie, ze uszczelka nie jest uszkodzona - w przeciwnym wypadku wymien
uszczelke. Zaréwno uszczelki, jak i zestawy baterii dostepne sg w dobrze wyposazonych sklepach oraz
punktach serwisowych firmy Polar. Na terenie USA i Kanady zapasowe uszczelki dostepne sgw
autoryzowanych centrach serwisowych firmy Polar. W USA uszczelki i zestawy baterii dostepne sg takze
na stronie internetowej www.shoppolar.com.

W przypadku nowej, catkowicie natadowanej baterii unikaj jej chwytania lub Sciskania w nieodpowiedni
sposob - tj. chwytania obu stron baterii za pomocg narzedzi metalowych badz przewodzacych prad,
takich jak peseta. Taki kontakt moze doprowadzi¢ do zwarcia wewnatrz baterii i gwattownego jej
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roztadowania. Zwarcia zazwyczaj nie powodujg uszkodzen baterii, lecz mogg zmniejszy¢ jej pojemnosc, a
w konsekwencji zywotnos¢.

H6

1. Otworz pokrywe baterii, korzystajac z zapiecia na pasku.

2. Podwaz baterie za pomoca niewielkiego, sztywnego narzedzia, np. wykataczki. Podczas
wykonywania tej czynnosci unikaj stosowania narzedzi metalowych. Uwazaj, aby nie uszkodzic¢
pokrywy baterii.

3. W16z baterie (CR 2025) w taki sposéb, aby ujemny biegun baterii (-) byt skierowany na zewnatrz.

4. Ustaw wystep w pokrywie baterii odpowiednio wzgledem wgtebienia na kostce i docis$nij pokrywe.
Powinienes ustyszec klikniecie.

H10
1. Podwaz pokrywe komory baterii za pomocg niewielkiego narzedzia z ptaska koncéwka.
2. Usun zuzytg baterie z komory.
3. WIi6z nowg baterie (CR2025) tak, by jej biegun ujemny (-) byt skierowany ku gorze.
4. Ustaw wystep w pokrywie baterii odpowiednio wzgledem wgtebienia na kostce i docisnij pokrywe.

Ustyszysz klikniecie.
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A W przypadku uzycia nieodpowiedniego typu baterii istnieje ryzyko wybuchu. Zuzyte baterie
nalezy utylizowac zgodnie z instrukcjami.

SRODKI 0STROZNOSCI

Pulsometr Polar V650 wyswietla dane dotyczgce wydolnosci organizmu. Pozwala okresli¢ poziom wysitku
fizjologicznego oraz okresy regeneracji w trakcie i po zakonczeniu sesji treningowej. Mierzy tetno,
predkos¢ i dystans. W potgczeniu z sensorem kadencji mierzy rowniez kadencje rowerowa. Inne
zastosowania nie sg zamierzone ani domniemane.

Pulsometru Polar nie nalezy uzywac¢ do wykonywania pomiaréw srodowiskowych, ktére mogg wymagac
profesjonalnych lub przemystowych technik pomiarowych.

ZAKLOCENIA PODCZAS TRENINGU
Zakiécenia elektromagnetyczne a sprzet treningowy

Zaktocenia mogg pojawic sie w poblizu urzgdzen elektronicznych. Innym ich Zrédtem mogg stac sie stacje
bazowe WLAN. Aby unikna¢ btednych odczytow lub bteddw funkcjonowania, utrzymuj dystans od
potencjalnych Zrodet zaktocen.

Sprzet treningowy wyposazony w podzespoty elektroniczne lub elektryczne (np. wyswietlacze LED, silniki
czy hamulce elektryczne) moze emitowac zaktdcenia w postaci sygnatdéw btadzacych. Aby rozwigzac tego
typu problemy, wykonaj nastepujgce czynnosci:

1. Zdejmij nadajnik na klatke piersiowg i skorzystaj z urzagdzen treningowych w normalny sposéb.

2. Umies¢ pulsometr w kilku réznych potozeniach w stosunku do sprzetu, na ktorym ¢wiczysz,
starajac sie odnalez¢ to, w ktorym odczyt komputera jest niezaktdcony lub symbol serca nie
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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 zaktdcen.

3. Zatbz ponownie nadajnik na klatke piersiowg, lecz utrzymuj urzadzenie treningowe mozliwie
najdalej od strefy zaktécen.

Jesli pulsometr nadal nie wspétdziata prawidtowo ze sprzetem treningowym, prawdopodobnie sygnat
elektryczny sprzetu, na ktérym ¢wiczysz, jest zbyt silny, aby umozliwi¢ bezprzewodowy pomiar pracy
serca.

MINIMALIZOWANIE ZAGROZEN PODCZAS TRENINGU

Z treningiem mogg wigzac sie pewne zagrozenia. Przed przystgpieniem do regularnego programu
treningowego nalezy sie zastanowi¢ nad ponizszymi kwestiami zwigzanymi ze zdrowiem. Jezeli na
ktérekolwiek z pytan odpowiesz twierdzaco, zalecamy, abys przed rozpoczeciem programu
treningowego zasiegnat porady lekarza.

* Czy w ciggu ostatnich 5 lat nie ¢wiczytes/as?

* Czy masz podwyzszone cisnienie krwi badz wysoki poziom cholesterolu?

* Czy zazywasz lekarstwa regulujgce cisnienie krwi lub prace serca?

* Czy miates/as kiedykolwiek problemy z oddychaniem?

* Czy zauwazytes/as u siebie jakiekolwiek oznaki choroby?

* Czy przechodzisz rekonwalescencje po powaznej chorobie lub leczeniu?

* Czy masz wszczepiony rozrusznik serca bgdz inne urzgdzenie elektroniczne?
* Czy palisz papierosy?

* Czy jestes w cigzy?

Pamietaj, ze poza intensywnoscig treningu na prace serca wptywaijg rowniez farmakologiczne srodki
nasercowe, leki na cisnienie, astme, oddychanie, stany psychiczne itp., a takze napoje energetyzujace,
alkohol i nikotyna.

Wazne jest, aby$ podczas treningu zwracat szczegdlng uwage na reakcje wtasnego organizmu. Jesli
podczas wykonywania ¢wiczen poczujesz niespodziewany bdl lub nadmierne zmeczenie,
zakoncz éwiczenie badz kontynuuj z mniejszg intensywnoscia.

Uwaga! Osoby z wszczepionym rozrusznikiem serca lub innym urzadzeniem elektronicznym moga
korzystac z produktéw Polar. Teoretycznie nie sg mozliwe zakidcenia dziatania rozrusznika serca
spowodowane przez produkty Polar. W praktyce nigdy nie zanotowano zadnych przypadkow zaktdcen.
Pomimo to firma Polar nie moze wyda¢ zadnej oficjalnej gwarancji stwierdzajacej, ze jej produkty moga
by¢ uzywane przez osoby z rozrusznikami serca oraz z wszczepionymi innymi urzadzeniami ze wzgledu
na szerokg game dostepnych rozwigzan. W razie watpliwosci lub w przypadku wystgpienia jakichkolwiek
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niezwyktych objawdw podczas uzytkowania produktéw Polar nalezy zgtosic sie do lekarza lub
skontaktowac sie z producentem wszczepionego urzadzenia elektronicznego, aby okresli¢, czy wystepuje
jakiekolwiek zagrozenie dla zdrowia.

Osoby majace alergie na jakgkolwiek substancje, ktéra objawia sie na skutek jej kontaktu ze skorg, lub
obawiajgce sie wystagpienia reakcji alergicznej na skutek korzystania z produktu powinny zapoznac sie

z listg materiatbw zamieszczong w specyfikacji technicznej.. W razie wystgpienia skdrnej reakgji alergicznej
przerwij korzystanie z produktu i skonsultuj sie z lekarzem. Poinformuj réwniez dziat obstugi klienta Polar
o reakgcji skory. Aby uniknag¢ skornej reakgji alergicznej na materiat nadajnika na klatke piersiowa, nos go
na koszulce dokfadnie zmoczonej w miejscach kontaktu z elektrodami, tak aby zapewni¢ jego prawidtowe
dziatanie.

@ W wyniku dziatania wilgoci i intensywnego tarcia moze dojs¢ do zdarcia farby z powierzchni nadajnika
na klatke piersiowg oraz do zabrudzenia jasnej odziezy. Czynniki te mogq takze spowodowac odbarwienie
ciemnej odziezy i zabrudzenie urzqdzeri treningowych o jasnych kolorach. Aby zapewnic diugotrwatg
czystosc jasnych urzqdzeri treningowych, upewnij sie, ze odziez noszona podczas treningu nie ulega
odbarwieniom. Jesli stosujesz perfumy lub srodki do odstraszania owaddw, upewnij sie, Ze nie majq one
kontaktu z urzqdzeniem treningowym ani czujnikiem rytmu pracy serca. Jeslitrenujesz w niskiej
temperaturze (od -20°C do -10°C), zalecamy noszenie urzqdzenia treningowego pod rekawem kurtki,
bezposrednio na skorze.

DANE TECHNICZNE

POLAR V650
Typ baterii: Polimerowy akumulator litowo-jonowy 1900 mAH
Czas pracy: 10 h

Temperatura uzytkowania:

-20°C do +50°C/-4°F do 122°F

Materiaty uzyte do produkcji
V650:

Tworzywo akrylonitrylo-butadieno-styrenowe (ABS), poliweglan (PC),
Asahi Dragontrail (szkto), poliamid (PA)

Materiat uchwytu rowerowego:

Polioksymetylen (POM)

Doktadnos¢ zegarka:

Wyzsza niz + 0,5 s/dobe w temp. 25°C/77°F.

Doktadnos$¢ urzgdzenia GPS:

Odlegtos¢ +2%, predkos¢ +2km/h

Doktadnos$¢ pomiaru wysokosci
n.p.m.:

+20 m/65 ft

Rozdzielczos¢ pomiaru sumy
wzniesien i spadkéw terenu:

5m

Maksymalna wysokos$¢ n.p.m.:

9000 m/29 528 ft
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Czestotliwos¢ prébkowania:

1Hz

Doktadnos$¢ pomiaru tetna:

+ 1% lub 1 uderzenie/min, zastosowanie ma wartos¢ wyzsza. Dotyczy
stabilnych warunkéw.

Zakres pomiaru tetna:

15-240 uderzeri/min (bpm)

Zakres wySwietlania aktualnej
predkosci:

0-399 km/h lub 248 mil/h

Wodoszczelnos¢:

Wodoszczelnos$¢ IPX7

Chron pulsometr przed wodg i deszczem. Nie zanurzaj V650 w
wodzie. Korzystanie z pulsometru V650 w przypadku obfitych
opaddw deszczu moze réwniez powodowac zaktécenia przy
odbiorze sygnatéw GPS.

Wartosci graniczne pulsometru V650

Maksymalna liczba zapisywanych
sesji:

Pulsometr V650 przechowuje sesje z biezacego tygodnia i
poprzednich czterech tygodni.

Maks. czas rejestrowanej sesiji:

99 h59min59s

Maksymalna liczba okrgzen
rejestrowanych podczas jednej
sesji treningowe;j:

999

Maksymalna liczba
automatycznych okrazen
rejestrowanych podczas jednej
sesji treningowej:

999

taczna liczba kalorii:

65535

NADAJNIK NA KLATKE PIERSIOWA

Zywotnos¢ baterii:

300 h

Typ baterii:

CR2025

Uszczelka baterii:

O-ring 20,0 x 0,90, materiat - silikon

Temperatura uzytkowania:

-10°C do +50°C/14°F do 122°F

Materiat kostki:

ABS

Materiat paska:

38% poliamid, 29% poliuretan, 20% elastan, 13% poliester
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Wodoszczelnos¢: 30m

Komputer treningowy korzysta z bezprzewodowej technologii Bluetooth® Smart.

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.

WODO0SZCZELNOSC PRODUKTOW POLAR

Wiekszosci produktéw Polar mozna uzywac podczas ptywania. Nie nadajg sie one jednak do nurkowania.
Aby zachowac wodoszczelnos¢ urzadzenia, nie naciskaj przyciskéw, gdy jest ono zanurzone. Podczas
pomiaru tetna w wodzie przy uzyciu urzgdzenia Polar obstugujgcego GymLink oraz nadajnika na klatke
piersiowg moga wystgpic zaktdcenia z nastepujacych powodow:

* Woda w basenie, o wysokiej zawartosci chloru, oraz woda morska bardzo dobrze przewodzg prad.
Moze dojs¢ do zwarcia elektrod nadajnika na klatke piersiowg, co uniemozliwi wykrywanie sygnatéw
EKG przez nadajnik.

* Skoki do wody lub intensywna praca miesni podczas ptywania wyczynowego mogag spowodowac
przesuniecie nadajnika na klatke piersiowg na miejsce, w ktérym nie bedzie on mégt wykrywac
sygnatoéw EKG.

* Sita sygnatu EKG jest indywidualna i moze sie rozni¢ w zaleznosci od sktadu tkanek danej osoby.
Podczas pomiaru tetna w wodzie problemy wystepuja czesciej.

Nadgarstkowe urzadzenia Polar z opcjg pomiaru tetna nadajg sie do uzywania podczas ptywania

i kgpieli. Zbierajg one dane dotyczgce aktywnosci z ruchéw nadgarstka réwniez podczas ptywania. Jednak
w naszych testach ustalilismy, ze pomiary tetna na nadgarstku nie dziatajg optymalnie pod wodg, dlatego
nie zalecamy stosowania ich podczas ptywania.

W branzy zegarkéw wodoszczelnos¢ jest zazwyczaj podawana w metrach i oznacza cisnienie statyczne
wody na danej gtebokosci. Firma Polar stosuje ten sam system oznaczania. Wodoszczelno$¢ produktéw
Polar jest sprawdzana zgodnie z miedzynarodowymi normami ISO 22810 lub IEC60529. Kazde
urzadzenie Polar posiadajgce oznaczenie wodoszczelnosci jest przed sprzedazg testowane pod kagtem
odpornosci na dane cisnienie wody.
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Produkty Polar wystepujg w czterech réznych klasach wodoszczelnosci. Odszukaj kategorie
wodoszczelnosci podang na tylnej stronie Twojego produktu Polar i poréwnaj jg z ponizsza tabelg.
Pamietaj, ze definicje dla urzadzen innych producentéw mogg réznic sie od podanych w tabeli.

W trakcie ruchu pod woda wytwarzane w jego wyniku ci$nienie dynamiczne wody jest wyzsze od
ci$nienia statycznego. Oznacza to, ze w czasie ruchu produkty zanurzone w wodzie poddawane sg
wiekszemu obcigzeniu, niz gdyby pozostawaty w miejscu.

Oznaczenie z tytu Rozbryzgi Kapiel Nurkowanie Nurkowanie Opis wodoszczelnosci
produktu wody, i ptywanie z maska
pot, (bez butli) z butla
deszcz
itd.
Water resistant IPX7 OK - - - Nie my¢ myjka
(Wodoszczelnos$¢ IPX7) cisnieniowg.
Odpornos¢ na
rozbryzgi wody, deszcz
itp.
Odniesienie do normy:
[EC60529.
Water resistant IPX8 OK OK - - Minimalna
(Wodoszczelnos¢ IPX8) wodoszczelnosd
umozliwiajgca kapiel
i ptywanie
z urzgdzeniem.
Odniesienie do normy:
IEC60529.
Water resistant OK OK - - Minimalna
(Wodoszczelnos¢) wodoszczelnos¢
Water resistant 20/30/50 umozliwiajgca kapiel
meters (Wodoszczelnos¢ i ptywanie
do 20/30/50 metrow) z urzgdzeniem.
Suitable for swimming Odniesienie do normy:
(Nadaje sie do ptywania) ISO22810.
Water resistant 100 OK OK OK - Nadaje sie do czestego

meters (Wodoszczelnos$¢
do 100 metréw)
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MIEDZYNARODOWA GWARANCJA OGRANICZONA FIRMY POLAR

* Firma Polar Electro Oy udziela miedzynarodowej ograniczonej gwarancji na swoje produkty.
W przypadku produktow sprzedawanych na terenie USA lub Kanady gwarancji udziela firma Polar
Electro, Inc.

* Firma Polar Electro Oy / 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 paskéw wykonanych z silikonu lub tworzyw sztucznych, w przypadku
ktorych 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
Srodkdéw ostroznosci, niewtasciwej konserwacji, wykorzystywania w celach komercyjnych, peknietych,
uszkodzonych lub zarysowanych obudow/wyswietlaczy, wykonanych z tkaniny opasek na reke,
wykonanych z tkaniny lub skérzanych paskéw, opasek elastycznych (np. opasek na klatke piersiowg
sensora tetna) oraz odziezy Polar.

* Ponadto niniejsza gwarancja nie obejmuje szkdd, strat, kosztow lub wydatkow bezposrednich,
posrednich, przypadkowych, ubocznych lub specjalnych wynikajgcych z produktu bgdz odnoszacych
sie do niego.

* Gwarancja nie obejmuje produktéw zakupionych jako uzywane.

* W czasie obowigzywania gwarancji produkt zostanie naprawiony badz wymieniony na nowy

w dowolnym centrum serwisowym firmy Polar, bez wzgledu na kraj, w ktéorym dokonano zakupu.

* Gwarangja firmy Polar Electro Oy/Inc. nie ogranicza ustawowych praw konsumenta wynikajgcych
z obowigzujgcego prawa krajowego badz stanowego ani praw konsumenta w stosunku do
sprzedawcy wynikajgcych z umowy kupna-sprzedazy.

* Nalezy zachowac paragon jako dowdd zakupu.

* Gwarancja na dowolny produkt bedzie ograniczona do krajow, na terenie ktérych zostaton
wprowadzony przez firme Polar Electro Oy/Inc.

Wyprodukowano przez Polar Electro Oy, Professorintie 5, FI-90440 KEMPELE, Tel. +358 8 5202 100,
Faks +358 8 5202 300, www.polar.com.

Polar Electro Oy posiada certyfikat ISO 9001:2015.

© 2018 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finlandia. Wszelkie prawa zastrzezone. Zabrania sie
wykorzystywania lub reprodukcji dowolnej czesci niniejszego podrecznika, bez wzgledu na forme
i zamierzone srodki, bez uprzedniej zgody wydanej na pismie przez firme Polar Electro Oy.

Nazwy i symbole w niniejszym podreczniku lub pakiecie produktowym stanowig znaki towarowe Polar

Electro Oy. Nazwy i symbole oznaczone w niniejszym podreczniku lub pakiecie produktowym symbolem
® stanowig zarejestrowane znaki towarowe Polar Electro Oy. Windows jest zarejestrowanym znakiem
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towarowym firmy Microsoft Corporation; Mac OS jest zarejestrowanym znakiem towarowym Apple Inc.
Znak stowny oraz symbole Bluetooth® stanowig zarejestrowane znaki towarowe Bluetooth SIG, Inc.
Firma Polar Electro Oy posiada licencje na wykorzystanie tych znakow.

PRZEPISY PORZADKOWE

Niniejszy produkt jest zgodny z postanowieniami dyrektyw 2014/53/UE oraz 2011/65/UE.
c € Deklaracje zgodnosci oraz inne informacje prawne dla poszczegdélnych produktéw sg
dostepne na stronie www.polar.com/pl/regulacje.

Ikona przedstawiajgca przekreslony kubet na odpady oznacza, iz produkty firmy Polar sg
urzadzeniami elektronicznymi podlegajgcymi dyrektywie 2012/19/UE Parlamentu
Europejskiego i Rady w sprawie odpadéw elektrycznych i elektronicznych (WEEE), a baterie
i akumulatory zastosowane w produktach podlegaja dyrektywie 2006/66/WE Parlamentu
Europejskiego i Rady z 6 wrzesnia 2006 w sprawie baterii i akumulatoréw oraz zuzytych
baterii i akumulatoréw. W ich rozumieniu niniejsze produkty firmy Polar oraz umieszczone
w nich baterie/akumulatory nalezy usuwac oddzielnie na terenie krajéw UE. Firma Polar
zacheca do ograniczania szkodliwego oddziatywania odpaddw na sSrodowisko i zdrowie
I cztowieka réwniez poza granicami Unii Europejskiej poprzez postepowanie zgodne

z lokalnymi przepisami dotyczgcymi usuwania odpadéw oraz, tam gdzie to mozliwe,
przeprowadzania oddzielnej zbiorki podzespotéw produktdw elektronicznych, a takze zbidrek
baterii i akumulatoréw.

Aby wyswietli¢ informacje prawne dotyczgce V650, wybierz Ustawienia > Ustawienia ogélne >
Informacje o V650.

ZASTRZEZENIA PRAWNE

* Materiat zawarty w niniejszej instrukcji zostat sporzagdzony jedynie w celach informacyjnych. Opisywane
w nim produkty mogg ulec zmianom bez uprzedniego powiadomienia. Zmiany te moga wyniknac z
prowadzonego przez producenta programu rozwoju produktéw.

« Polar Electro Inc./Polar Electro Oy nie udziela zadnego rodzaju rekojmi czy poreczen w odniesieniu do
niniejszego podrecznika lub opisanych w nim produktow.

* Polar Electro Inc./Polar Electro Oy nie odpowiada za szkody, straty, koszty i wydatki bezposrednie,
posrednie, uboczne lub specjalne wynikajace z/odnoszace sie do niniejszego materiatu lub produktéw w
nim opisanych.

Wyprodukowane przez:
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Professorintie 5
FI-90440 KEMPELE
Tel. +358 8 5202 100
Faks +358 8 5202 300

WWWw. polar.com
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87


http://www.polar.com/

	Spis treści
	Wprowadzenie
	Polar V650 Instrukcja obsługi
	Wstęp
	V650
	Kabel USB
	Nadajnik na klatkę piersiową Bluetooth® Smart*
	Oprogramowanie Polar FlowSync
	Serwis internetowy Polar Flow

	Konfiguracja V650
	Konfiguracja w serwisie internetowym Polar Flow
	Konfiguracja z poziomu urządzenia

	Ładowanie baterii
	Menu i funkcje
	Elementy menu
	Funkcje przycisków
	Funkcje ekranu dotykowego

	Łączenie sensorów z V650

	Ustawienia
	Ustawienia ogólne
	Łączenie
	Mapy
	Używanie czasu dostarczanego przez GPS
	Godzina
	Data
	Język
	Jednostki
	Blokada kodem PIN
	Lampka
	Podświetlenie
	Automatyczne wyłączenie
	Informacje o pulsometrze V650

	Ustawienia profili sportowych
	Widok danych treningowych
	Widok HR
	Widok prędkości
	Dźwięki podczas treningu
	GPS
	Automatyczna pauza
	Automatyczny zapis okrążeń
	Zapis okr. przednim przyciskiem
	Strefy tętna
	Ustawienia mocy

	Ustawienia roweru
	Pomiar wielkości kół

	Informacje o użytkowniku
	Płeć
	Wzrost
	Masa ciała
	Data urodzenia
	Maks. tętno
	Tętno spoczynkowe
	VO2 maks.

	Aktualizacja oprogramowania sprzętowego

	Kompatybilne sensory
	Nadajnik na klatkę piersiową Polar Bluetooth® Smart
	Łączenie nadajnika na klatkę piersiową z pulsometrem V650

	Sensor prędkości Polar Bluetooth® Smart
	Łączenie sensora prędkości z V650

	Sensor kadencji Polar Bluetooth® Smart
	Łączenie sensora kadencji z V650

	Sensor Polar LOOK Kéo Power Bluetooth® Smart
	Łączenie Kéo Power z pulsometrem V650
	Ustawienia mocy na pulsometrze V650
	Kalibracja Kéo Power


	Montaż uchwytu rowerowego
	Montaż uchwytu rowerowego

	Trening
	Zakładanie nadajnika na klatkę piersiową
	Rozpoczynanie sesji treningowej
	Wybierz profil i rower
	Rozpoczynanie treningu z wytyczaniem trasy

	Funkcje przycisków podczas treningu
	Funkcje przycisków bocznych
	Funkcje przycisku przedniego
	Funkcje ekranu dotykowego

	Ekrany
	Godzina
	Środowisko
	Dane osobiste
	Dystans
	Prędkość
	Kadencja
	Moc
	Informacje o okrążeniu

	Powrót do punktu startowego
	Wstrzymanie i kończenie treningu

	Po treningu
	Podsumowanie
	Historia
	Sesje
	Dane łączne


	Funkcje
	GPS
	Barometr
	Profile sportowe
	Mapy
	Ustawienia map
	Podczas treningu

	Wytyczanie trasy
	Dodawanie trasy do V650
	Trasa wyświetlona na ekranie

	Strava Live Segments®
	Importowanie Strava Live Segments z serwisu Strava.com do Polar Flow
	Przesyłanie segmentów Strava Live z Polar Flow na urządzenie V650
	Włączanie funkcji Strava Live Segments® na urządzeniu Polar V650
	Trening ze Strava Live Segments

	Wskaźniki zaawansowane
	Smart Coaching
	Strefy tętna Polar
	Inteligentny licznik kalorii
	Rezultat treningu
	Obciążenie treningowe


	Serwis internetowy Polar Flow
	Aplikacja Polar Flow
	Synchronizacja
	Synchronizacja danych z serwisem internetowym Flow za pomocą oprogramowania F...
	Synchronizacja z aplikacją Flow

	Jak dbać o pulsometr V650
	Polar V650
	Nadajnik na klatkę piersiową
	Sensor prędkości Bluetooth® Smart i sensor kadencji Bluetooth® Smart
	Przechowywanie
	Serwis

	Ważne informacje
	Baterie
	Wymiana baterii nadajnika na klatkę piersiową
	H6
	H10

	Środki ostrożności
	Zakłócenia podczas treningu
	Minimalizowanie zagrożeń podczas treningu

	Dane techniczne
	Polar V650
	Nadajnik na klatkę piersiową
	Oprogramowanie Polar FlowSync
	Kompatybilność aplikacji mobilnej Polar Flow
	Wodoszczelność produktów Polar

	Międzynarodowa gwarancja ograniczona firmy Polar
	Przepisy porządkowe
	Zastrzeżenia prawne

	Bookmarks
	Measurin
	Change


