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WSTEP

Gratulujemy zakupu nowego pulsometru V800! Pulsometr V800 z sensorem GPS oraz funkcjami Smart
Coaching i pomiaru catodobowej aktywnosci zostat stworzony z myslg o wymagajgcych sportowcach i
dyscyplinach, aby pomac osiggnaé mistrzowski poziom. Uzyskaj natychmiastowy podglad danych
treningowych po zakonczeniu sesji, korzystajac z aplikacji Flow. Planuj i analizuj swoje treningi za pomocg
serwisu internetowego Flow.

Niniejszy podrecznik pomoze Ci zapoznac sie z Twoim nowym towarzyszem treningdw. Poradniki wideo
i najnowsza wersja podrecznika znajdujg sie na stronie internetowej www.polar.com/en/support/v800.
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aktywnos¢ w ciggu dnia.
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NADAJNIK NA KLATKE PIERSIOWA H7

Aktualny, doktadny pomiar pracy serca wyswietlany na pulsometrze V800 w trakcie treningu, takze
podczas ptywania. Informacje o Twoim tetnie sg wykorzystywane do analizy sesji treningowych.

KABEL USB

Specjalny kabel USB umozIliwia tadowanie akumulatora oraz synchronizowanie danych pomiedzy
pulsometrem V800 i serwisem internetowym Polar Flow za posrednictwem oprogramowania FlowSync.

APLIKACJA POLAR FLOW

Przegladaj przedstawione w przystepnej formie dane z treningu po zakornczeniu kazdej sesji. Aplikacja
Flow umozliwia bezprzewodowga synchronizacje danych treningowych z serwisem internetowym Polar
Flow. Pobierz jg ze sklepu App Store lub Google Play.

OPROGRAMOWANIE POLAR FLOWSYNC

Oprogramowanie FlowSync umozliwia synchronizacje danych miedzy pulsometrem V800 a serwisem
internetowym Flow za pomocg kabla USB. Odwiedz strone https://flow.polar.com/start, aby pobraci
zainstalowac oprogramowanie Polar FlowSync.

SERWIS INTERNETOWY POLAR FLOW

Planuj i szczegdtowo analizuj swoje treningi - spersonalizuj swoéj pulsometr i dowiedz sie wiecej na temat
swojej kondycji, korzystajgc z polar.com/flow.

*Dostepny tylko w zestawach V800 z nadajnikiem na klatke piersiowq. Jesli kupites zestaw niezawierajgcy
nadajnika na klatke piersiowq, nie martw sie - nadajnik mozesz dokupic péZniej.
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LADOWANIE AKUMULATORA

Pierwszg czynnoscia, ktorg trzeba wykonac po odpakowaniu pulsometru V800, jest natadowanie
akumulatora. Przed pierwszym uzyciem catkowicie nataduj pulsometr V800.

Pulsometr V800 jest wyposazone we wbudowany akumulator. Uzyj specjalnego kabla USB dotgczonego
do zestawu, aby natadowac pulsometr, podtgczajgc go do portu USB komputera. Akumulator mozna
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réwniez natadowac, podtgczajgc go do gniazdka sciennego. W przypadku tadowania pulsometru za
pomoca gniazdka, uzyj zasilacza USB (nie jest dofaczony do zestawu). W przypadku korzystania
z zasilacza AC sprawdz, czy jest on oznaczony do uzytku z wyjsciami maks. 5V DC, 0,5 A- 2 A. Korzystaj

wylgcznie z zasilaczy AC posiadajgcych odpowiednie zabezpieczenia (zawierajgcych oznaczenia ,LPS” lub

~Limited Power Supply” albo posiadajacych certyfikat UL). Nie faduj baterii w temperaturze otoczenia

ponizej-10°C lub powyzej +50°C.

El

Zatbdz specjalne ztgcze USB na pulsometr V800.

Podigcz drugi koniec kabla do portu USB komputera.

Wyswietlony zostanie komunikat tadowanie.

Po petnym natadowaniu pulsometru V800 wyswietlony zostanie komunikat Zakorczono
tadowanie.

Upewnij sie, ze zZtgcze USB zostato podiaczone prawidtowo, a logo Polar na ztgczu USB i pulsometrze

V800 sg zwrdcone w tym samym kierunku.

CZAS DZIALANIA AKUMULATORA

Przy nieprzerwanym uzytkowaniu

W trybie wyswietlania czasu przy wiaczonej
funkcji monitora aktywnosci w ciggu dnia

Przy wysokiej doktadnosci zapisu danych GPS
i tetna: do 13 godzin.

Przy Sredniej doktadnosci zapisu danych GPS
i tetna: do 20 godzin.

W trybie oszczednosci energii GPS z pomiarem
tetna: do 50 godzin

Przy wytgczonym rejestrowaniu danych GPS i
wigczonym rejestrowaniu tetna: do 100 godzin

Okoto 30 dni
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Czas dziatania akumulatora jest zalezny od wielu czynnikéw, takich jak: temperatura otoczenia, w ktérym
pulsometr jest uzywany, wybrane funkcje i zuzycie akumulatora. Czas pracy ulega znacznemu skroceniu
w bardzo niskich temperaturach. Noszenie pulsometru pod odziezg wierzchnig pomaga utrzymac wyzsza
temperature i wydtuzy¢ czas dziatania akumulatora.

POWIADOMIENIE O NISKIM POZIOMIE NALADOWANIA AKUMULATORA

Niski poziom akumulatora. Podtacz do tadowania

Battery low.
Charge.
Poziom natadowania akumulatora jest niski. Zalecane jest tadowanie pulsometru V800.

Nataduj akumulator przed treningiem

Poziom natadowania baterii jest zbyt niski, aby zarejestrowac sesje treningowa. Nie

Charge
before mozna rozpoczac rejestracji nowej sesji treningowej do czasu natadowania
training

akumulatora pulsometru V800.

Gdy wyswietlacz pulsometru V800 jest pusty, oznacza to, ze akumulator wyczerpat sie
i pulsometr przeszedt w tryb uspienia. Nataduj pulsometr V800. Jesli akumulator jest
catkowicie wyczerpany, wyswietlenie animacji tadowania moze pojawic sie po pewnym
czasie.

USTAWIENIA PODSTAWOWE

Aby upewnic sie, ze w petni wykorzystujesz mozliwosci swojego pulsometru V800, wejdz na strone
flow.polar.com/start, na ktérej znajdziesz proste instrukcje dotyczace jego konfiguracji pulsometru V800,
pobierania najnowszego oprogramowania sprzetowego i korzystania z serwisu internetowego Flow. Je$li
posiadasz juz konto Polar, nie musisz zaklada¢ 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.

Po natadowaniu akumulatora pulsometru V800 wprowadz ustawienia podstawowe. Aby dane na temat
treningdw byty mozliwie najbardziej wiarygodne i odzwierciedlaty rzeczywisty stan, wprowadz dokfadne
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ustawienia, np. informacje na temat wczesniejszych treningdw, wiek, mase ciata i pte¢. Te dane sg
uwzgledniane podczas obliczania ilosci spalonych kalorii, obcigzenia treningowego, a takze sg
wykorzystywane przez inne funkcje Smart Coaching.

Wyswietli sie opcja Choose language (wybierz jezyk). Nacisnij start, aby wybrac English (angielski).

Wybor jezyka innego niz English (angielski) spowoduje przekierowanie na strone polar.com/flow w celu
jego pobrania. Rozpoczynajac korzystanie z pulsometru V800 w serwisie internetowym Flow masz
mozliwos¢ dodania innego jezyka podczas konfiguracji. Aby dodac inny jezyk p6zniej, wejdz na strone
polar.com/flow i zarejestruj sie. Kliknij swojg nazwe/zdjecie profilu w prawym gérnym rogu, wybierz
Products (produkty), a nastepnie Settings (ustawienia) V800. Z listy wybierz zgdany jezyk, a nastepnie
zsynchronizuj ustawienia ze swoim pulsometrem V800. Dostepne sg nastepujace jezyki: Dansk (dunski),
Deutsch (niemiecki), English (angielski), Espafiol (hiszpanski), Frangais (francuski), Italiano (wtoski), B

#& (japonski), Nederlands (niderlandzki), Norsk (norweski), Portugués (portugalski), f& 4 # 3¢
(chinski uproszczony),Pycckmnia(rosyjski), Suomi (finski) i Svenska (szwedzki).

Jesli wybierzesz opcje English (angielski), wyswietlona zostanie opcja Skonfiguruj pulsometr Polar
V800 (skonfiguruj pulsometr Polar V800). Wprowadz ponizsze dane, kazdorazowo potwierdzajgc
przyciskiem START. Jesli zechcesz powréci¢ do wprowadzonego ustawienia i zmieni¢ je, naciskaj przycisk
Wstecz az do przejscia do zgdanego ustawienia.

1. Ustaw format zegara: Wybierz 12-godz lub 24-godz. W przypadku wybrania formatu 12-godz
wybierz AM (przed potudniem) lub PM (po potudniu). Wprowadz aktualng godzine.

Data: Wprowadz aktualng date.

Jednostki: Wybierz uktad Metryczne (kg, cm, °C) lub Imperialne (lb, ft, °F).

Nosze urzadzenie na: wybierz opcje Lewej rece lub Prawej rece.

Masa ciata: Podaj mase ciata.

Wozrost: Podaj swoj wzrost.

Data urodzenia: Podaj swojg date urodzenia.

Pteé: Wybierz Mezczyzna lub Kobieta.

Informacja o treningach: Okazjonalna 0-1 godz./tydz., Regularna 1-3 godz./tydz.,
Czesta 3-5 godz./tydz, Intensywna 5-8 godz./tydz., Péiprofesjon. 8-12 g./tydz.,
Profesjon. >12 g./tydz. Wiecej informacji na temat treningdw znajduje sie w czesci "Ustawienia
informacji o uzytkowniku" on page 35

10. Po wprowadzeniu ustawien wyswietlony zostanie komunikat Gotowe!, a nastepnie wyswietlony

OO Ny WN

zostanie ekran zegara.

FUNKCJE PRZYCISKOW, FUNKCJE DOTYKOWE | STRUKTURA
MENU

Pulsometr V800 posiada pie¢ przyciskéw petnigcych rézne funkcje w zaleznosci od sytuacji, w jakiej sg
uzywane. Ponadto pulsometr V800 posiada réwniez funkcje dotykowe. Stukajgc w wyswietlacz
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pulsometru V800 podczas treningu, mozna wyswietli¢ informacje i wigcza¢ funkcje.

W ponizszej tabeli opisano funkcje poszczegodlnych przyciskéw w réznych trybach.

FUNKCJE PRZYCISKOW

LIGHT o

BACK o |

[ UP

| ® START

|® DOWN

EKRAN ZEGARA | MENU

PODSWIETLENIE
(LIGHT)

Podswietlenie tarczy
Przytrzymaj przycisk, aby przejs¢ do Szybkie menu

WSTECZ (BACK)

Wyjscie z menu

Powr6t do poprzedniego poziomu

Pozostawienie ustawien bez zmian

Anulowanie wyboru

Przytrzymaj przycisk, aby powrdéci¢ do trybu wyswietlania czasu
Przytrzymaj przycisk z poziomu ekranu zegara, aby zsynchronizowac
pulsometr z aplikacjg Flow

Potwierdzanie wyboru

START Wigczenie trybu przedtreningowego
Potwierdzanie wyswietlanych opgcji
Nawigacja miedzy listami wyboru

W GORE (UP) Ustawianie wybranej wartosci

Przytrzymaj przycisk, aby zmieni¢ wyglad wyswietlanego zegara

w DOL (DOWN)

Nawigacja miedzy listami wyboru
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« Ustawianie wybranej wartosci

STUKNIECIE

Zobacz swdj status regeneracji i liczbe spalonych kalorii danego dnia

TRYB PRZEDTRENINGOWY

PODSWIETLENIE
(LIGHT)

o Przytrzymaj przycisk, aby przej$¢ do ustawien profili sportowych

WSTECZ (BACK)

« Powrdt do ekranu zegara

START

« Rozpoczynanie sesji treningowej

W GORE (UP)

« Poruszanie sie po liscie dyscyplin

w DOL (DOWN)

« Poruszanie sie po liscie dyscyplin

STUKNIECIE

PODCZAS TRENINGU

PODSWIETLENIE
(LIGHT)

« Podswietlenie tarczy
o Przytrzymaj przycisk, aby przejs¢ do Szybkie menu treningu

WSTECZ (BACK)

« Nacisnij raz, aby wstrzymac sesje treningowg
« Przytrzymaj przez 3 sekundy, aby przerwac rejestrowanie treningu
« Wejscie w strefe zmiany podczas treningu obejmujgcego kilka dyscyplin

o Przytrzymaj przycisk, aby wigczy¢/wytaczy¢ blokade strefy

START « Kontynuacja rejestracji wstrzymanej sesji treningowej
« Nacisnij, aby zapisa¢ okrgzenie
W GORE (UP) « Zmiana sposobu wyswietlania danych treningowych

w DOL (DOWN)

« Zmiana sposobu wyswietlania danych treningowych

STUKNIECIE

« Zapisz okrazenie/zmien sposdb wyswietlania danych treningowych/wigcz
podswietlenie*

*Funkcje dotykowe mozna dostosowac, korzystajgc z ustawien profili sportowych w serwisie
internetowym Polar Flow.
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FUNKCJE DOTYKOWE

Stukajac w wyswietlacz podczas treningu, mozna wyswietli¢ informacje i wigcza¢ odpowiednie funkcje.
Funkcje dotykowe pozwalajg rowniez wyswietli¢ Twéj stan regeneracji w trybie wyswietlania czasu,
zapisac miedzyczas, zmieni¢ sposob wyswietlania danych treningowych lub wigczy¢ podswietlenie
podczas treningu. Aby skorzystac z tych funkgji, nalezy mocno stuka¢ palcem w wyswietlacz. Zbyt
delikatne dotkniecie moze sie okazac niewystarczajgce. Mozna stukna¢ w wyswietlacz dwoma palcami;
mocne stukniecie nie spowoduje pekniecia szybki.

Mozliwe jest dostosowanie ustawienia czutosci wyswietlacza na stukniecie do wybranego sportu. Aby
zmieni¢ ustawienie czutosci wyswietlacza w zaleznosci od wybranego sportu (czyli okreslajgce, jak mocno
nalezy stukng¢ w wyswietlacz podczas treningu), przejdz do menu Ustawienia > Profile sportowe,

a nastepnie pod sportem, ktory chcesz edytowac, wybierz Czut. na stuk. zal. od dysc.. Aby zmienic¢
ustawienie czutosci wyswietlacza na stukniecie dla trybu wyswietlania czasu (czyli okreslajace, jak mocno
nalezy stukng¢ w wyswietlacz, aby wyswietli¢ stan regeneracji), przejdz do menu Ustawienia >
Ustawienia ogélne > Czulos¢ ekr. gt. na stukniecie. Wyprébuj rézne poziomy czutosci, aby okresli¢
wiasciwy dla Ciebie poziom w zaleznosci od sportu oraz dla trybu wyswietlania czasu. Dostepne sg
ustawienia Lekkie, Normalne, Mocne, Bardzo mocne lub Wytaczone.

Ustawienie czutosci wyswietlacza na stukniecie w zaleznosci od sportu moze réwniez zostac zmienione
podczas sesji z poziomu Szybkie menu. Nacisnij i przytrzymaj przycisk LIGHT, a nastepnie wybierz Czut.
na stuk. zal. od dysc..

@ Funkcje dotykowe mozna dostosowac, korzystajgc z ustawien profili sportowych w serwisie
internetowym Polar Flow.

HEARTTOUCH

Funkcja HeartTouch umozliwia tatwe wyswietlanie aktualnego czasu, wiaczenie podswietlenia lub
wyswietlenie czasu poprzedniego okrazenia. Wystarczy dotkng¢ nadajnika na klatke piersiowg za
pomoca pulsometru V800. Naciskanie przyciskdéw nie jest konieczne. Dziatanie funkgji HeartTouch
mozna zmienic¢ w ustawieniach profili sportowych w serwisie internetowym Flow. Wiecej informacji
znajduje sie w czesci "Profile sportowe" on page 100

UKLAD MENU

Przyciski W GORE(UP) i W DOL(DOWN) umozliwiajg przejécie do menu i przewijanie go. Przycisk START
umozliwia potwierdzanie, a przycisk WSTECZ (BACK) - powrot.
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Status

1=
W menu znajduja sie
nastepujgce pozycje: Diary
LIGHT upP i@}
- Status Start _
. Dzisiejsza aktywno$¢ START —> Running Settings
« Dziennik Qamw
. Ustawienia : [ Y I
o Testy BACK DOWN Tests

. Timery
« Ulubione @

u. =

up—>»

Favorites

STATUS
W menu Status znajdujg sie nastepujace pozycje:

. Stan regeneracji: pokazuje stan regeneracji. Wiecej informacji znajduje sie w czesci "Stan
regeneracji na podstawie pomiaru catodobowej aktywnosci" on page 71

Wiecej informacji znajduje sie w czesci "Stan" on page 64

DZISIEJSZA AKTYWNOSC

Dzienny cel dotyczacy aktywnosci podawany przez pulsometr Polar V800 oparty jest na danych
osobowych i poziomie aktywnosci, ktére mozna znalez¢ w ustawieniach Dziennego celu dotyczgcego
aktywnosci w serwisie internetowym Flow.

Twdj dzienny cel zwigzany z aktywnoscig jest przedstawiony w postaci paska aktywnosci. Pasek
aktywnosci napetni sie po osiggnieciu dziennego celu zwigzanego z aktywnoscig. W menu Dzisiejsza
aktywnos$¢ zobaczysz szczegoty swojej aktywnosci (czas aktywnosci, kalorie i kroki) oraz opcje

pozwalajgce na osiggniecie dziennego celu zwigzanego z aktywnoscia.

Wiecej informacji na ten temat znajduje sie w czesci "Pomiar aktywnosci" on page 73
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DZIENNIK
W dzienniku Dziennik mozesz zobaczy¢ dane z biezacego tygodnia, ostatnich czterech tygodnii

nastepnych czterech tygodni. Wybierz dzien, aby wyswietli¢ wszystkie sesje z tego dnia, podsumowanie
kazdej sesji treningowej i wykonane testy. Mozesz réwniez przegladac zaplanowane sesje treningowe.

USTAWIENIA
W menu Ustawienia znajdujg sie nastepujace pozycje:
« Profile sportowe
« Dane personalne
. Ustawienia ogéine
. Ustawienia zegara
Wiecej informacji znajduje sie w czesci "Ustawienia" on page 32
TESTY
W menu Testy znajdujg sie nastepujace pozycje:
. Test ortostatyczny
o Test wydolnosci
« Test skocznosci
» Zapis RR
Wiecej informacji znajduje sie w czesci "Funkcje" on page 65
TIMERY
W menu Timery znajdujg sie nastepujace pozycje:
» Stoper

« Odliczanie czasu
« Timer interwatéw

ULUBIONE
W menu Ulubione znajduja sie nastepujgce pozycje:

. Tempo startowe, trasy i cele treningowe, ktore zostaly zapisane jako ulubione w serwisie
internetowym Flow.

Wiecej informacji znajduje sie w czesci "Tempo startowe" on page 69
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KOMPATYBILNE SENSORY

Popraw jakos¢ treningu i uzyskaj obszerniejszg wiedze na temat swojej kondycji dzieki sensorom
Bluetooth® Smart.

SENSOR BIEGOWY POLAR BLUETOOTH® SMART

Sensor biegowy Bluetooth® Smart jest przeznaczony dla biegaczy, ktérzy chcg poprawic swojg technike
i efektywnosc¢. Sensor umozliwia monitorowanie predkosci i dystansu zaréwno podczas biegu po biezni
mechanicznej, jak i w najciezszym terenie.

o Mierzy kazdy Twoj krok, wyswietla predkos¢ i dystans

« Pomaga poprawic technike biegu dzieki informacjom o kadencji biegu i dlugosci krokow
« Umozliwia przeprowadzenie testu sity wyskoku

« Niewielki sensor mozna bezpiecznie zamocowa¢ na sznuréwkach

« Wstrzgso- i wodoodporny, nawet podczas najbardziej wymagajgcych biegdw

SENSOR PREDKOSCI POLAR BLUETOOTH® SMART

Na predkos¢ jazdy na rowerze moze wptywac wiele czynnikow. Kondycja jest oczywiscie jednym z nich,
ale warunki pogodowe i zmienne nachylenie terenu rowniez s3 istotne. Aerodynamiczny sensor
predkosci to najbardziej zaawansowane rozwigzanie pozwalajgce okresli¢, w jaki sposob te czynniki
wplywajg na Twojg predkosc¢.

« Mierzy biezgcg, Srednig i maksymalng predkosc
« Umozliwia monitorowanie Sredniej predkosci, co pozwala zauwazy¢ poprawe efektywnosci
o Lekki, wytrzymaty i tatwy do zamontowania

SENSOR KADENCJI POLAR BLUETOOTH® SMART

Nasz zaawansowany bezprzewodowy sensor kadencji to najbardziej praktyczny sposdb 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 zaktdcen dane dotyczace kadencji pozwalajg oceni¢ indywidualng efektywnos¢
« Aerodynamiczny i lekki

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 natychmiastowa wiedze o wydajnosci dzieki doktadnemu pomiarowi mocy w watach
« Monitoruje i wyswietla nacisk prawej i lewej nogi oraz srednig i biezagcg kadencje

« Dzieki funkcji pomiaru wektora sity pokazuje nacisk nég na pedaty

« System jest tatwy do zamocowania i przetozenia do innego roweru

L ACZENIE

Sensory kompatybilne z pulsometrem V800 wykorzystujg technologie bezprzewodowg Bluetooth Smart
®. Zanim zaczniesz korzystac z nadajnika na klatke piersiowg, sensora biegowego, sensora rowerowego
lub urzadzenia mobilnego (smartfona, tabletu) podczas treningu, musisz przeprowadzic fgczenie tego
produktu z pulsometrem V800. Proces ten trwa zaledwie kilka sekund i zapewnia, ze pulsometr V800
otrzyma sygnaty wytgcznie z Twoich sensoréw, a trenowanie w grupie bedzie wolne od zaktécen. Przed
zawodami lub wyscigiem upewnij sig, ze przeprowadzite$ w domu proces faczenia, aby zapobiec
powstawaniu zaktdcen zwigzanych z przesytaniem danych.

LACZENIE NADAJNIKA NA KLATKE PIERSIOWA Z PULSOMETREM V800
taczenie nadajnika na klatke piersiowg z pulsometrem V800 mozna przeprowadzi¢ na dwa sposoby:

1. Zatdz nadajnik na klatke piersiowg i nacisnij przycisk START z poziomu ekranu zegara, aby wigczy¢
tryb przedtreningowy.

2. Po wyswietleniu komunikatu Zbliz V800 do sensora, aby potaczyé€. przytdéz nadajnik do
pulsometru V800 i zaczekaj, az zostanie odszukany.

3. Wyswietlony zostanie komunikat z numerem identyfikacyjnym nadajnika Potacz Polar
H7 xxxxxxxx. Wybierz Tak.

4. Po zakonczeniu operacji pojawi sie komunikat Zakonczono taczenie.

1. Przejdz do menu Ustawienia ogélne > taczenie i synchron. > Ltaczenie z innym
urzadzeniem i nacisnij przycisk START.

2. Pulsometr V800 rozpocznie wyszukiwanie nadajnika na klatke piersiowa.

3. Poznalezieniu nadajnika na klatke piersiowg zostanie wyswietlony komunikat z numerem
identyfikacyjnym nadajnika Polar H7 XXXXXXXX.

4. Nacisnij przycisk START. Wyswietlony zostanie komunikat Laczenie.

5. Po zakonczeniu operacji pojawi sie komunikat Zakoriczono taczenie.

@ W przypadku korzystania z nadajnika na klatke piersiowg H7 pulsometr V800 moze wykry¢ Twoje
tetno przed przeprowadzeniem tgczenia, wykorzystujgc transmisje GymLink. Upewnij sie, ze faczenie
nadajnika na klatke piersiowg zostato wykonane przed rozpoczeciem treningu.
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EACZENIE SENSORA BIEGOWEGO, SENSORA PREDKOSCI, SENSORA KADENCJI
Z PULSOMETREM V800

Przed przeprowadzeniem faczenia sprawdz, czy sensor biegowy, sensor kadencji lub sensor predkosci
zostat prawidtowo zainstalowany. Wiecej informacji na temat instalowania sensoréw znajduje sie
w poszczegblnych podrecznikach uzytkownika.

kaczenie sensora z pulsometrem V800 mozna przeprowadzi¢ na dwa sposoby:
1. Z poziomu ekranu zegara nacisnij przycisk START, aby wej$¢ w tryb przedtreningowy.
2. Pulsometr V800 rozpocznie wyszukiwanie sensora.

« Sensor biegowy: Przyt6z sensor biegowy do pulsometru V800 i zaczekaj, az zostanie
znaleziony.
« Sensor kadencji: Aby aktywowac sensor, obrdc kilkakrotnie korba. Migajgce czerwone
Swiatetko wskazuje, ze sensor zostat aktywowany.
« Sensor predkosci: Aby aktywowac sensor, obréc¢ kilkakrotnie kotem. Migajace czerwone
Swiatetko wskazuje, ze sensor zostat aktywowany.
3. Wyswietlony zostanie komunikat z numerem identyfikacyjnym urzgdzenia Potacz Polar
RUN/CAD/SPD xxxxxxxx (potgcz Polar RUN/CAD/SPD xxxxxxxx). Wybierz Tak.
4. Po zakonczeniu operacji pojawi sie komunikat Zakonczono tgczenie.

1. PrzejdZz do menu Ustawienia ogélne > taczenie i synchron. > taczenie z innym
urzadzeniem i nacisnij przycisk START.

2. Pulsometr V800 rozpocznie wyszukiwanie sensora.

3. Po znalezieniu sensora wyswietlony zostanie komunikat z numerem identyfikacyjnym urzadzenia
Polar RUN/CAD/SPD XXXXXXXX.

4. Nacisnij przycisk START. Wyswietlony zostanie komunikat Ltgczenie.

5. Po zakonczeniu operacji pojawi sie komunika tZakonczono taczenie.

Wiecej informacji na temat nauczania poszczeg6inych sensoréw znajduje sie w czesci "Sensory" on
page 109

LACZENIE WAGI POLAR BALANCE Z PULSOMETREM V800

Istniejg dwa sposoby, aby potaczy¢ wage Polar Balance z pulsometrem V800:
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. WejdZ na wage. Na wyswietlaczu pojawi sie Twoja masa ciata.

Po sygnale dzwiekowym ikona Bluetooth na wyswietlaczu wagi zacznie miga¢, co oznacza, ze
pofgczenie jest aktywne. Waga jest teraz gotowa do rozpoczecia tgczenia z pulsometrem V800.
Nacisnij i przytrzymaj przycisk BACK na pulsometrze V800 przez 2 sekundy. Poczekaj, az
wyswietlacz wskaze, ze faczenie zostato zakonczone.

Wybierz Ustawienia ogélne > taczenie i synchron. > taczenie z innym urzadzeniem
i nacisnij START.

Pulsometr V800 rozpocznie wyszukiwanie Twojej wagi.

Wejdz na wage. Na wyswietlaczu pojawi sie Twoja masa ciata.

Po wykryciu wagi na wyswietlaczu pulsometru V800 pojawi sie ID wagi Polar XXXXXXXX.
Nacisnij START, aby rozpocza¢ taczenie. Na wyswietlaczu pojawi sie komunikat Lgczenie.

Po zakonczeniu wyswietlony zostanie komunikat Zakonczono taczenie.

@ Wage mozna potaczy¢ z 7 réznymi urzgdzeniami Polar. Kiedy liczba potgczonych urzadzen
przekroczy 7, pierwsze potgczenie zostanie usuniete i zastgpione nowym.

LACZENIE URZADZENIA MOBILNEGO Z PULSOMETREM V800

Zanim przeprowadzisz proces tgczenia urzgdzenia mobilnego, utwdrz konto Polar, jesli jeszcze go nie
posiadasz, i pobierz aplikacje Flow ze sklepu App Store lub Google Play. Upewnij sie rowniez, ze pobrates
oprogramowanie FlowSync ze strony flow.polar.com/start i zainstalowates je na swoim komputerze,

a takze zarejestrowates swoj pulsometr V800 w serwisie internetowym Flow.

Przed proba taczenia upewnij sie, ze funkcja Bluetooth zostata wigczona, a tryb samolotowy nie jest
aktywny w Twoim telefonie.

Aby przeprowadzi¢ faczenie urzgdzenia mobilnego:

lub

Uruchom aplikacje Flow na swoim urzgdzeniu mobilnym i zaloguj sie za pomoca swojego konta.
Zaczekaj, az na urzgdzeniu mobilnym wyswietlony zostanie ekran tgczenia (komunikat Waiting
for V800).

W trybie wyswietlania czasu przez pulsometr V800 nacisnij i przytrzymaj przycisk BACK.
Wyswietlony zostanie komunikat tgczenie z urzgdzeniem, a nastepnie tgczenie z aplikacja.
W urzgdzeniu mobilnym zaakceptuj prosbe potaczenia przez Bluetooth i wpisz kod PIN pokazany
na pulsometrze V800.

Po zakoniczeniu operacji pojawi sie komunikat Zakonczono taczenie.
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1. Uruchom aplikacje Flow na swoim urzadzeniu mobilnym i zaloguj sie za pomocg swojego konta.

2. Zaczekaj, az na urzadzeniu mobilnym wyswietlony zostanie ekran fgczenia pulsometru (Waiting
for V800) (oczekiwanie na pulsometr V800).

3. W pulsometrze V800 wybierz Ustawienia ogélne > taczenie i synchron > Polacz i
synchronizuj urz. mobilne i naci$nij przycisk START

4. Nacisnij przycisk START. Pojawi sie komunikat tgczenie z urzadzeniem, a nastepnie Laczenie z
aplikacja.

5. W urzadzeniu mobilnym zaakceptuj prosbe dotyczaca potagczenia Bluetooth i wpisz kod PIN
podany na pulsometrze V800.

6. Po zakonczeniu operacji pojawi sie komunikat Zakoriczono taczenie.

USUWANIE POLACZEN
Aby usungc potgczony sensor lub urzgdzenie mobilne:

1. PrzejdZz do menu Ustawienia ogdlne > taczenie i synchron. > Polgczone urzadzenia
i nacisnij przycisk START.

2. Wybierz urzadzenie, ktore chcesz usungé z listy i nacisnij przycisk START.

Pojawi sie komunikat Usungé potaczenie?. Wybierz Tak i nacisnij przycisk START.

4. Po zakonczeniu operacji pojawi sie komunikat Usunieto potaczenie.

w

SYNCHRONIZACJA

Przesytaj dane z pulsometru V800 za pomocg kabla USB, wykorzystujgc oprogramowanie FlowSync, lub
bezprzewodowo za pomoca technologii Bluetooth® Smart poprzez aplikacje Polar Flow. Synchronizacja
danych miedzy pulsometrem V800 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. Aplikacje Flow mozesz pobrac¢ na telefon z serwisu App Store lub Google Play.

Pamietaj o synchronizowaniu i aktualizowaniu danych miedzy pulsometrem V800, serwisem
internetowym i aplikacjg mobilng, gdziekolwiek sie znajdujesz.

SYNCHRONIZACJA Z APLIKACJA FLOW
Przed synchronizacjg upewnij sie, ze:

« Utworzytes konto Polar i zainstalowates$ aplikacje Flow.

« Zarejestrowates pulsometr V800 w serwisie internetowym Flow oraz co najmniej raz
zsynchronizowates$ dane za pomocg oprogramowania FlowSync.

« Funkcja Bluetooth zostata wigczona, a tryb samolotowy nie jest aktywny w Twoim telefonie.

« Pulsometr V800 zostato nauczone z Twoim telefonem. Wiecej informacji znajduje sie w czesci
"k3czenie" on page 26
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Synchronizacje danych mozna przeprowadzi¢ na dwa sposoby:

3.

. Zaloguij sie do aplikacji Flow i nacisnij przycisk WSTECZ w pulsometrze V800.

Wyswietlony zostanie komunikat tgczenie z urzgdzeniem, a nastepnie tgczenie z aplikacja.
Po zakonczeniu operacji pojawi sie komunikat Synchronizacja zakoriczona.

. Zaloguj sie do aplikacji Flow i w pulsometrze V800 przejdz do menu Ustawienia ogélne >

taczenie i synchron. > Synchronizuj dane, po czym nacisnij przycisk START.
Wyswietlony zostanie komunikat Lgczenie z urzgdzeniem, a nastepnie tgczenie z aplikacja.
Po zakoniczeniu operacji pojawi sie komunikat Synchronizacja zakoriczona.

@ Po synchronizacji pulsometru V800 z aplikacjg Flow dane treningowe zostang réwniez

automatycznie zsynchronizowane z serwisem internetowym Flow za posrednictwem potgczenia
internetowego.

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

SYNCHRONIZACJA DANYCH Z SERWISEM INTERNETOWYM FLOW ZA POMOCA
OPROGRAMOWANIA FLOWSYNC

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

Podtgcz kabel USB do komputera i pulsometru V800. Upewnij sie, ze oprogramowanie FlowSync
zostato uruchomione.

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

Po zakonczeniu synchronizacji wyswietlony zostanie komunikat o pomysinym zakorczeniu
operagji.

@ Po kazdym podtgczeniu pulsometru V800 do komputera oprogramowanie Polar FlowSync wysle
dane do serwisu internetowego Polar Flow i zsynchronizuje wszelkie ustawienia, ktdre 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. Zalecana jest jej
instalacja.
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@ Jezeli po podtgczeniu pulsometru V800 do komputera zmienisz ustawienia w serwisie internetowym
Flow, nacisnij przycisk synchronizacji w oprogramowaniu FlowSync, aby wysta¢ aktualne ustawienia do
pulsometru V800.

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

W celu uzyskania pomocy technicznej i bardziej szczegétowych informacji na temat korzystania
z oprogramowania FlowSync odwiedz strone www.polar.com/en/support/FlowSync
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USTAWIENIA PROFILI SPORTOWYCH

Dopasuj ustawienia profili sportowych do swoich potrzeb. Aby edytowac ustawienia profili sportowych
w pulsometrze V800, przejdz do menu Ustawienia > Profile sportowe . Mozesz np. wytaczy¢ lub
wiaczy¢ GPS w poszczegdlinych sportach.
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@ Wiecej opcji ustawien jest dostepnych w serwisie internetowym Flow. Wiecej informacji znajduje sie
w czesci "Profile sportowe" on page 100

W trybie przedtreningowym dostepnych jest siedem domyslnych profili sportowych. Dzieki serwisowi
Flow mozesz doda¢ nowe dyscypliny sportowe do listy i zsynchronizowac je z pulsometrem V800. W
pulsometrze V800 mozna jednoczesnie zapisac 20 dyscyplin. Liczba profili sportowych w serwisie Flow
nie jest ograniczona.

Domyslnie, w menu Profile sportowe s3 zapisane nastepujgce profile:

. Bieganie

» Kolarstwo

« Plywanie

o Tr. na zewnatrz
o Tr. w budynku
« Triatlon

« Tr. multisport.

@ Jezeli edytowates profile sportowe w serwisie Flow i zsynchronizowates je z pulsometrem V800 przed
rozpoczeciem pierwszej sesji treningowej, lista profili sportowych bedzie zawierata zmodyfikowane
profile.

USTAWIENIA

Aby wyswietli¢ lub zmieni¢ ustawienia profili sportowych, przejdz do menu Ustawienia > Profile
sportowe i wybierz profil, ktéry chcesz edytowac. Dostep do ustawien profili sportowych jest rowniez
mozliwy w trybie przedtreningowym po naciénieciu i przytrzymaniu przycisku PODSWIETLENIE. W
profilach sportowych obejmujgcych wiele dyscyplin (np. triatlon i biatlon) mozna zmieni¢ ustawienia dla
poszczegblnych sportéw. Przyktadowo, w profilu triatlon mozesz zmienic ustawienia dla ptywania, jazdy
na rowerze i biegania.

. Dzwieki podczas treningu: Wybierz Wytaczone, Ciche, Glo$ne lub Bardzo gitosne.

« Wibracje: Wybierz Wigczone lub Wylaczone. Po ustawieniu funkcji wt. pulsometr V800
powiadomi Cie wibracjami na przyktad o rozpoczeciu lub zakohczeniu sesji treningowe;j,
znalezieniu sygnatu GPS lub osiggnieciu zatozonego celu treningowego.

. Ustawienia tetna: Podglad tetna#: Wybierz ud./min (uderzenia na minute), % maks. lub %
rezerwy. Sprawdz limity strefy tetna: Funkcja umozliwia sprawdzenie limitow dla
poszczegblnych stref tetna. Tetno widoczne#na innych urz.: Wybierz Wigczone lub
Wytaczone. Po wybraniu opcji Wigczone inne kompatybilne urzadzenia (np. sprzet Cardio) beda
mogly wykrywac Twoje tetno.
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« Ustawienia mocy roweru: Wybierz WysSwietlanie mocy, Moc, srednia z wybranego
okresu, Ustaw warto$¢ FTP lub Sprawdz limity stref mocy. Ustaw sposob wyswietlania
mocy, czestotliwos¢ zapisywania danych o mocy i wartos¢ FTP oraz wyswietl limity dla stref mocy.

. Zapis danych GPS: Wybierz Wytgczony, Wysoka doktadnos¢, Srednia doktadnosé lub Oszcz.
energii, dlugi trening.

@ Jesli korzystasz z automatycznego zapisywania okragzen w oparciu o lokalizacje w trybie oszczedzania
energii lub przy Sredniej doktadnosci GPS, automatyczna pauza i wytyczanie trasy sg niedostepne.

@ Jesli korzystasz z trybu oszczedzania energii podczas jazdy na rowerze, biezgca predkos¢ nie jest
wyswietlana.

o Czul na stuk. zal. od dysc.: Wybierz opcje Wytaczone, Lekkie stukniecie, Normalne
stukniecie, Mocne stukniecie lub Bardzo mocne stukniecie. Wybierz, z jaka sitg musisz
dotknac wyswietlacza, aby skorzystac z funkcji dotykowych.

« Sensor biegowy: Wybierz opcje Kalibracja lub Wybierz sensor do pomiaru predkosci.
W menu Kalibracja wybierz Automatycznie lub Recznie. W menu Wybierz sensor do
pomiaru predkosci ustaw zrédto danych o predkosci: Sensor biegowy lub GPS. Wiecej
informacji na temat kalibracji sensora biegowego znajduje sie w czesci "Sensor biegowy Polar
Bluetooth® Smart" on page 109

@ Kalibracja sensora biegowego jest dostepna tylko po jego potgczeniu z pulsometrem.

« Kalibruj wys. n.p.m.: Ustaw prawidtowg wysokos$¢ n.p.m.. Jesli znasz wysokos¢ n.p.m., na ktérej
znajdujesz sie w danej chwili, zalecane jest przeprowadzenie kalibracji reczne;.

@ Kalibracja pomiaru wysokosci jest dostepna tylko po wybraniu menu ustawien profili sportowych
w trybie przedtreningowym.

« Podglad predkosci: Wybierz km/h (kilometry na godzine) lub min/km(minuty na kilometr). Jesli
wybrano jednostki anglosaskie, wybierz mph (mile na godzine) lub min/mi (minuty na mile).

. Automatyczna pauza: Wybierz Wigczona lub Wytaczona. Po ustawieniu opcji Automatyczna
pauza jako Wiaczona sesja treningowa zostanie automatycznie wstrzymana, jesli sie zatrzymasz.

@ Aby opcja automatycznego wstrzymywania byta dostepna, musisz ustawi¢ wysoka doktadnos¢
zapisu danych GPS.

« Automatyczne okrazenia: Wybierz Wytaczon, Dystans okraz., Czas okrazenia lub W

oparciu o lokalizacje. Po wybraniu opcji Dystans okraz. ustaw dystans, po ktérym zapisywane
bedzie kolejne okrgzenie. Po wybraniu opcji Czas okrazenia ustaw czas, po ktérym zapisywane
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bedzie kolejne okrgzenie. Jesli wybierzesz opcje W oparciu o lokalizacje, okragzenie bedzie zawsze
liczone od punku poczatkowego treningu.

@ Automatyczne okrazenie w oparciu o lokalizacje jest aktywowane, jesliw momencie rozpoczecia
treningu urzadzenie nawigzato tgcznos¢ GPS (a automatyczne zapisywanie okrgzen w oparciu

o lokalizacje i wysoka doktadnos¢ GPS sg wigczone w profilu sportowym). P6zniej dodane punkty NIE sg
brane pod uwage (w kwestii automatycznego zapisywania okrgzen) Podczas jednego treningu mozna
ustawic kilka punktéw, lecz tylko jedna lokalizacja powoduje zaliczenie kolejnego okrgzenia (punkt
poczatkowy treningu). Aby automatyczne okrgzenie zostato zapisane, musisz oddali¢ sie od punktu
poczatkowego na 10 metréw i wrocic¢ do niego.

USTAWIENIA INFORMACJI 0 UZYTKOWNIKU

Aby wyswietli¢ i zmienic¢ informacje o uzytkowniku, wybierz Ustawienia > Dane personalne
(ustawienia > informacje o uzytkowniku). Wprowadzenie dokfadnych informacji o uzytkowniku jest
niezwykle istotne, szczegdlnie tych dotyczgcych masy ciata, wzrostu, daty urodzenia i ptci, poniewaz maja
one wptyw na doktadnos$¢ pomiardw, m.in. limitow stref tetna oraz liczby spalanych kalorii.

W menu Dane personalne (informacje o uzytkowniku) znajdujg sie nastepujace pozycje:

. Masa ciala

« Wzrost

. Data urodzenia

. Plec

. Informacja o treningach
« Maksymalne tetno

« Tetno spoczynkowe

» VO2,ax (vo2max)
MASA

Podaj swojg mase w kilogramach (kg) lub funtach (Ib).

WZROST

Podaj swéj wzrost w centymetrach (cm) lub w stopach i calach (jesli wybrano uktad anglosaski).

DATA URODZENIA

Podaj swojg date urodzenia. Format wprowadzanej daty zalezy od wybranego formatu czasu (24-
godzinny: dzien - miesigc - rok/12-godzinny: miesigc - dzien - rok).
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PLEC

Wybierz Mezczyzna lub Kobieta.
INFORMACJA O TRENINGACH

Informacje na temat treningdw stanowig ocene poziomu Twojej dtugotrwatej aktywnosci fizyczne;j.
Wybierz opcje, ktéra najlepiej opisuje Twojg aktywnosc fizyczng oraz intensywnos¢ treningdw z ostatnich
trzech miesiecy.

« Okazjonalna 0-1 godz./tydz.: Nie trenujesz regularnie ani nie uprawiasz sportow rekreacyjnych,
np. spacerujesz jedynie dla przyjemnosci, a intensywny trening przeprowadzasz tylko
sporadycznie.

« Regularna 1-3 godz./tydz.: Jezeli regularnie uprawiasz sporty rekreacyjne, np. biegasz 5-10 km
(3-6 mil) tygodniowo lub 1-3 godziny w tygodniu przeznaczasz na trening o podobnej
intensywnosci lub tez Twoja praca wymaga niewielkiej aktywnosci fizyczne;.

« Czesta 3-5 godz./tydz.: Intensywnie trenujesz przynajmniej trzy razy w tygodniu, np. biegasz
20-50 km (12-31 mil) tygodniowo lub 3-5 godzin w tygodniu przeznaczasz na trening
0 podobnej intensywnosci.

« Intensywna 5-8 godz./tydz.: Bardzo intensywnie ¢wiczysz przynajmniej 5 razy w tygodniu i od
czasu do czasu bierzesz udziat w duzych imprezach sportowych.

« Potprofesjon. 8-12 g./tydz.: Bardzo intensywnie ¢wiczysz praktycznie codziennie
i przygotowujesz sie do zawodow sportowych.

« Profesjon. >12 g./tydz.: Jeste$ zawodowym sportowcem. Bardzo intensywnie ¢wiczysz, aby
zwiekszy ¢ swojg wydolnos¢ i przygotowac forme na zawody sportowe.

Serwis internetowy Flow monitoruje objetos¢ treningdw w poszczegdlnych tygodniach. Jezeli zmienite$
objetosc treningdw, system zasugeruje aktualizacje informacji na temat Twoich treningéw w oparciu
0 aktywnosc fizyczng z ostatnich 14 tygodni.

MAKSYMALNE TETNO

Podaj maksymalne tetno, jesli je znasz. Przy pierwszym ustawianiu wartosci domysinie wyswietlane jest
przewidywane tetno maksymalne wyliczone w oparciu o wiek (220 - wiek).

Wartos¢ HR 5, Pomaga okresli¢ wydatek energetyczny. Warto$¢ HR 5, jest najwyzszg liczbg uderzen
serca w Ciggu minuty (bpm) osiggana podczas maksymalnego wysitku fizycznego. Najbardziej doktadna
metodg okreslania HR,,, jest przeprowadzenie proby wytrzymatosciowej pod okiem lekarza. Wartosc¢
HRmax Ma rowniez kluczowe znaczenie podczas okreslania intensywnosci treningu. Jest wartoscig
indywidualng, zalezng od wieku oraz czynnikéw dziedzicznych.
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TETNO SPOCZYNKOWE
Podaj tetno spoczynkowe.

Indywidualne tetno spoczynkowe (HRg, ., ) to najnizsza liczba uderzen serca na minute (bpm) podczas
nieprzerwanego odpoczynku. Wiek, poziom kondydji fizycznej, uwarunkowania genetyczne, stan zdrowia
czy pteC sg czynnikami, ktore moga mieC wptyw na wartosc HRg, o, - Wartos¢ HRg, o, moze byc
zmniejszona w wyniku odpowiedniej regulacji uktadu krazenia. Standardowa warto$¢ dla osoby dorostej
wynosi 60-80 uderzen serca na minute, lecz u najlepszych sportowcéw tetno spoczynkowe moze nawet
osiggnac wartos¢ ponizej 40 uderzen na minute.

V02 ax
Podaj swojg wartos¢ VO2 -

Wskaznik maksymalnej zdolnosci organizmu do przyswajania tlenu (VO2 ) jest bezposrednio zwigzany
zwydolnoscig ukfadu krazenia i oddechowego, gdyz to ptuca i serce sg odpowiedzialne za dostarczanie
tlenu do naszych tkanek. Wartos¢ VO2,,,, (wskaznik maksymalnej zdolnosci organizmu do przyswajania
tlenu stuzacy do okres$lania maksymalnej wydolnosci aerobowej) stanowi maksymalny wspotczynnik
zuzycia tlenu przez organizm podczas intensywnego wysitku. Jest on bezpos$rednio zwigzany z
maksymalng zdolnoscig serca do pompowania krwi do migsni. Wartos¢ VO2 .5, moze by¢ zmierzona lub
uzyskana podczas testéw wydolnosci (np. maksymalnej proby wysitkowej, submaksymalnej proby
wysitkowej, Polar Fitness Test). Wartos¢ VO2,,,,, precyzyjnie okresla wydolnos¢ uktadu krazenia i
oddechowego i pozwala przewidzie¢ zdolnos¢ organizmu do wysitku podczas bardzo intensywnych
¢wiczen, takich jak: bieganie diugodystansowe, jazda na rowerze, bieg na nartach i ptywanie.

Wartos¢ V02,5, moze by¢ wyrazona w mililitrach na minutg (ml/min = ml B min-1) lub w mililitrach na
minute na kilogram masy ciata (ml/kg/min = ml| B kg-1H min-1).

USTAWIENIA OGOLNE

Aby wyswietli¢ i zmienic¢ ustawienia og6ine, wybierz Ustawienia > Ustawienia ogélne.
W menu Ustawienia ogélne znajduja sie nastepujgce pozycje:

« taczenie i synchron.

« Tryb samolotowy

« Dzwiek przyciskéw

. Blokada przyciskéw

o Czutos¢ ekr. gt. na stukniecie
« Jednostki

. Jezyk
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« Nosze urzadzenie na
« Format widoku danych trening.
. Informacje o produkcie

LACZENIE | SYNCHRONIZACJA

. taczenie z nowym urzadzeniem: taczenie nadajnikow na klatke piersiowa, sensorow
biegowych, sensorow rowerowych i urzgdzen mobilnych z pulsometrem V800.

. Polaczone urzadzenia: Przegladanie wszystkich potgczonych urzgdzen, w przypadku ktorych
przeprowadzono tgczenie z pulsometrem V800. Mogg to by¢ nadajniki na klatke piersiowg,
sensory biegowe, sensory rowerowe i urzgdzenia mobilne.

« Synchronizuj dane: Synchronizowanie danych z aplikacjg Flow. Opcja Synchronizuj dane staje
sie dostepna po przeprowadzeniu pofaczenia pulsometru V800 z urzgdzeniem mobilnym.

TRYB SAMOLOTOWY

Wybierz Wigczony lub Wytaczony.

Wigczenie trybu ,Flight mode” (samolotowego) powoduje przerwanie komunikacji bezprzewodowej

z innymi urzadzeniami. Mozesz nadal rejestrowac swojg aktywnos¢ za pomocg akcelerometru, jednak

niemozliwe jest uzywanie nadajnika na klatke piersiowg podczas sesji treningowej i synchronizowanie
danych z aplikacjg mobilng Polar Flow, poniewaz funkcja Bluetooth® Smart jest wytgczona.

DZWIEK PRZYCISKOW

Wybierz Wigczony lub Wytaczony, aby odpowiednio wigczy¢ lub wytgczy¢ dzwieki przyciskow.

@ Pamietaj, ze to ustawienie nie wptywa na ustawienia sygnatéw dzwiekowych. Ustawienia sygnatow
dzwiekowych mozna zmienia¢ w ustawieniach profili sportowych. Wiecej informacji znajduje sie w czesci
"Ustawienia profili sportowych" on page 32

BLOKADA PRZYCISKOW

Wybierz Blokada reczna lub Blokada automatyczna. W przypadku opcji Blokada reczna przyciski

mozesz blokowac recznie, korzystajac z Szybkie menu. Wybor opcji Blokada automatyczna
powoduje automatyczne zablokowanie przyciskéw po uptywie 60 sekund.

@ Funkcje dotykowe sg dostepne nawet po wigczeniu blokady przyciskow.

CZULOSC WYSWIETLACZA NA STUKNIECIE DLA TRYBU WYSWIETLANIA CZASU

Wybierz opcje Wytaczone, Lekkie stukniecie, Normalne stukniecie, Mocne stukniecie lub
Bardzo mocne stukniecie. Wybierz, z jakg sitg musisz dotkng¢ wyswietlacza, aby skorzystac z funkgji
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dotykowych.

JEDNOSTKI

Wybierz uktad metryczny (kg, ecm, °C) lub anglosaski (Ib, ft, °F). Ustaw jednostki, w jakich wyrazane sg
masa ciata, wzrost, dystans, predkos¢ i temperatura.

JEZYK

Interfejs pulsometru V800 jest domysinie w jezyku angielskim. Inne jezyki moga zosta¢ dodane za
pomoca serwisu internetowego Flow. Aby dodac inny jezyk pdZniej, wejdz na strone polar.com/flow

i zarejestruj sie. Kliknij swojg nazwe/zdjecie profilu w prawym gérnym rogu, wybierz Products
(produkty), a nastepnie Settings (ustawienia) V800. Z listy wybierz zadany jezyk, a nastepnie
zsynchronizuj ustawienia ze swoim pulsometrem V800. Dostepne s3 nastepujace jezyki: Dansk (dunski),
Deutsch (niemiecki), English (angielski), Espafol (hiszpanski), Frangais (francuski), Italiano (wtoski), B
Z & (japonski), Nederlands (niderlandzki), Norsk (norweski), Polski, Portugués (portugalski), f& f& =
3C (chinski uproszczony), Pycckuia(rosyjski), Suomi (finski) i Svenska (szwedzki).

NOSZE URZADZENIE NA

Nosze urzadzenie na: wybierz opcje Lewej rece lub Prawej rece.

KOLOR WIDOKU DANYCH TRENINGOWYCH

Wybierz Ciemny lub Jasny. Zmien kolor wyswietlacza w widoku danych treningowych. Jesli wybrana
zostata opcja Jasny, tto wyswietlacza jest jasne, a cyfry i litery - ciemne. Jesli wybrana zostata opcja
Ciemny, tlo wyswietlacza jest ciemne, a cyfry i litery - jasne.

INFORMACJE O PRODUKCIE

Sprawdz numer identyfikacyjny pulsometru V800, wersje oprogramowania sprzetowego i model.

USTAWIENIA ZEGARA

Aby wyswietli¢ i zmieni¢ ustawienia zegara, wybierz Ustawienia > Ustawienia zegara.
W menu Ustawienia zegara znajdujg sie nastepujace pozycje:
« Alarm

« Godzina
« Data
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« Pierwszy dzien tygodniay
. Tarcza zegara

ALARM
Ustaw powtarzalnos¢ alarmu: Wytaczony, Jednorazowy, Od poniedziatku do pigtku lub

Codziennie. Jesli wybierzesz Jednorazowy, Od poniedziatku do pigtku lub Codziennie, ustaw
réwniez godzine alarmu.

@ Po ustawieniu alarmu w prawym gérnym rogu ekranu zegara wyswietlona zostanie ikona zegara.

GODZINA

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

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

DATA

Ustaw date. Ustaw réwniez Format daty. Dostepne sg nastepujace opcje: mm/dd/rrrr, dd/mm/rrrr,
rrrr/mm/dd, dd-mm-rrrr, rrrr-mm-dd, dd.mm.rrrr lub rrrr.mm.dd.

@ Po zsynchronizowaniu pulsometru z aplikacjg Flow i serwisem internetowym data zostanie
automatycznie zaktualizowana.

PIERWSZY DZIEN TYGODNIA

Wybierz pierwszy dzien tygodnia. Wybierz Poniedziatek, Sobota lub Niedziela.

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

TARCZA ZEGARA

Wybierz tarcze zegara: Data i godzina, Imie i godzina, Analogowy lub Duzy.

SZYBKIE MENU

Niektdre ustawienia mozna modyfikowac poprzez przycisk skrotu. Mozesz wejs¢ do Szybkie menu,
naciskajac i przytrzymujac przycisk PODSWIETLENIE z poziomu ekranu zegara lub ekranu wys$wietlania
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danych treningowych. W zaleznosci od tego, z ktérego ekranu wejdziesz do menu podrecznego Szybkie
menu, znajdziesz tam rozne funkdje.

EKRAN ZEGARA

Z poziomu ekranu zegara nacisnij i przytrzymaj przycisk PODSWIETLENIE, aby wej$¢ do Szybkie menu.
Wdéwczas w Szybkie menu dostepne bedg nastepujace opcje:

« Zablokuj przyciski: Nacisnij przycisk START, aby zablokowac przyciski. Nacisnij i przytrzymaj
przycisk PODSWIETLENIE, aby je odblokowa¢.

« Alarm: Ustaw Wytaczony, Jednorazowy, Od poniedziatku do piatku lub Codziennie. Jesli
wybierzesz Jednorazowy, Od poniedziatku do piatku lub Codziennie, ustaw réwniez godzine
alarmu.

« Tryb samolotowy: Ustaw Wiaczony lub Wytaczony.

EKRAN TRENINGOWY

Z poziomu ekranu treningowego naciénij i przytrzymaj przycisk PODSWIETLENIE, aby wejé¢ do Szybkie
menu. Wéwczas w Szybkie menu dostepne bedg nastepujace opcje:

« Zablokuj przyciski: Nacisnij przycisk START, aby zablokowac przyciski. Nacisnij i przytrzymaj
przycisk PODSWIETLENIE, aby je odblokowac.

@ Zwrdé¢ uwage, ze funkcje dotykowe sg dostepne nawet po wigczeniu blokady przyciskéw.

« Podswietlenie: Ustaw Wigcz podswietlenie lub Wylacz podswietlenie.

« Czul. na stuk. zal. od dysc. (czutos¢ wyswietlacza na stukniecie w zaleznosci od sportu): Wybierz
opcje Wytaczone, Lekkie stukniecie, Normalne stukniecie, Mocne stukniecie lub Bardzo
mocne stukniecie. Wybierz site, z jakg musisz dotkng¢ wyswietlacza, aby skorzysta¢ z funkgji
dotykowych aktualnie uzywanego profilu sportowego.

« Sensor biegowy: Wybierz opcje Kalibracja lub Wybierz sensor do pomiaru predkosci.

W menu Kalibracja wybierz Automatycznie lub Recznie. W menu Wybierz sensor do
pomiaru predkosci ustaw zrédto danych o predkosci: Sensor biegowy lub GPS.

. Kalibracja sensora bieg.: Po wybraniu opcji Recznie ustaw wartos¢ wspétczynnika kalibracji.
Wybierz Ustaw wspétczynnik i wprowadz wartos$¢ wspétczynnika. Wiecej informacji na temat
kalibracji znajduje sie w czesci "Sensor biegowy Polar Bluetooth® Smart" on page 109

« Kalibruj wys. n.p.m. : Ustaw prawidtowg wysokos¢ n.p.m.. Jesli znasz wysokos¢ n.p.m., na
ktdrej znajdujesz sie w danej chwili, zalecane jest przeprowadzenie kalibracji recznej.

« Odliczanie czasu: Uruchom odliczanie. Po wigczeniu funkgji timer jest widoczny na
odpowiednim ekranie treningowym.

o Timer interw.: Stwdrz czas i/lub dystans w oparciu o timery interwatéw, aby precyzyjnie
wyznaczy¢ czas treningu wiasciwego oraz etapy regeneracji podczas interwatowych sesji
treningowych.
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« Informacje o biez. lokaliz.: Opcje mozna zmieni¢ po wigczeniu funkcji GPS w profilu
sportowym.

« Wybierz Wigcz nawigowanie. WysSwietlony zostanie komunikat Ustaw punkt docelowy.
Wybierz P. poczatkowy (domysiny). Przewodnik jest wykorzystywany przez funkcje powrotu
do punktu poczgtkowego, ktéra utatwia powrdt do punktu rozpoczecia treningu lub punktu POI.

@ Punkt docelowy mozesz zmieni¢, wracajgc do Szybkie menu, a nastepnie wybierajgc Zmien punkt
docelowy.

Po wigczeniu Wigcz nawigowanie opcja Zapisz nowy punkt POl zostanie dodana do Szybkie menu.

« Powyswietleniu komunikatu Zapisz nowy punkt POI nacisnij przycisk START, aby zapisac
obecng lokalizacje jako punkt POI (punkt warty uwagi).

AKTUALIZACJA OPROGRAMOWANIA SPRZETOWEGO

Istnieje mozliwos¢ aktualizacji oprogramowania sprzetowego pulsometru V800. Jesli dostepna jest nowa
wersja oprogramowania sprzetowego, oprogramowanie FlowSync powiadomi Cie o tym po podtgczeniu
pulsometru V800 do komputera za pomoca kabla USB. Aktualizacje oprogramowania sprzetowego sg
pobierane za pomoca kabla USB i oprogramowania FlowSync. O dostepnosci nowej wersji
oprogramowania sprzetowego bedziesz réwniez powiadamiany za posrednictwem aplikacji Flow.

Aktualizacje oprogramowania sprzetowego majg na celu poprawe dziatania pulsometru V800. Aby
upewnic sie, ze pulsometr V800 dziata najlepiej, jak to mozliwe, zalecamy przeprowadzanie aktualizacji
zaraz po ukazaniu sie kazdej kolejnej wersji oprogramowania. Aktualizacje mogg obejmowac m.in.
ulepszenia istniejgcych funkgji, zupetnie nowe funkcje i poprawki pozwalajgce naprawic btedy.

AKTUALIZOWANIE OPROGRAMOWANIA SPRZETOWEGO
Aby zaktualizowa¢ oprogramowanie sprzetowe pulsometru V800, musisz:
« Posiadac¢ konto w serwisie internetowym Flow

« Zainstalowac¢ oprogramowanie FlowSync
« Zarejestrowac pulsometr V800 w serwisie internetowym 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.

Aby zaktualizowac oprogramowanie sprzetowe:
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1. Zatdz specjalne zigcze USB na pulsometr V800 i podtacz drugi koniec kabla do komputera PC.

2. Oprogramowanie FlowSync rozpocznie synchronizowanie danych.

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

4. Wybierz Yes (tak). Po zainstalowaniu nowego oprogramowania sprzetowego (moze to zajgc troche
czasu) pulsometr V800 zostanie uruchomione ponownie.

@ Przed aktualizacjg oprogramowania sprzetowego najwazniejsze dane zapisane w pulsometrze V800
zostang zsynchronizowane z serwisem Flow. Dzieki temu podczas aktualizacji nie utracisz waznych
danych.

RESETOWANIE PULSOMETRU V800

Jak w przypadku wszystkich urzgdzen elektronicznych, co pewien czas nalezy wytgczac pulsometr V800.
Zresetowanie pulsometru V800 moze pomd&c w rozwigzaniu niektorych probleméw. Zresetuj swoj
pulsometr V800, naciskajac jednoczesnie przyciski UP, DOWN, BACK i LIGHT przez pie¢ sekund, az na
wyswietlaczu pojawi sie animacja Polar. Jest to tzw. miekki reset, ktéry nie powoduje usuniecia danych.
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APLIKACJA POLAR FLOW

Aplikacja Polar Flow umozliwia szybkie wyswietlenie analizy danych treningowych w trybie offline po
zakonczeniu sesji. Zapewnia réwniez wygodny dostep do celéw treningowych oraz wynikéw testow. Za
pomoca aplikacji Flow bez trudu zsynchronizujesz dane miedzy pulsometrem V800 a serwisem
internetowym Flow.

Aplikacja Flow wyswietla:

« Podglad trasy na mapie

« Obcigzenie treningowe oraz czas potrzebny na regeneracje

« Rezultat treningu

« Godzine rozpoczecia i czas trwania treningu

« Srednie i maksymalne predko$¢/tempo, dystans, wskaznik Running Index

« Srednie i maksymalne tetno, faczny czas treningu w poszczegélnych strefach tetna
« llos¢ spalonych kalorii i procentowy udziat ttuszczu wilosci spalonych kalorii

o Maksymalng wysokos$¢ n.p.m., sume wzniesien i spadkow terenu

« Szczegbtowe informacje na temat okrazen

« Srednia i maksymalna kadencje (podczas biegu i jazdy na rowerze)

Aby rozpoczgé korzystanie z aplikacji Flow, pobierz jg na telefon 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 zsynchronizowa¢ z nig pulsometr V800 po
zakonczeniu sesji treningowej. Wiecej informacji na temat synchronizacji pulsometru V800 z aplikacjg
Flow znajduje sie w czesci "Synchronizacja" on page 29

SERWIS INTERNETOWY POLAR FLOW

Dzieki serwisowi internetowemu Polar Flow mozesz planowac i analizowac wszystkie szczegbty dotyczace
treningu i dowiedzieC sie wiecej o swojej wydajnosci. Skonfiguruj pulsometr V800 tak, aby jak najlepiej
odpowiadato Twoim potrzebom - dodaj dyscypliny sportowe, dostosuj ustawienia i ekrany treningowe.,
Monitoruj i analizuj swoje postepy, wprowadzaj cele treningowe i 0znaczaj je wraz z trasami jako
ulubione.
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Dzieki serwisowi internetowemu Flow mozesz:

« Analizowa¢ dane treningowe przedstawiane w formie wykresow, a takze wyswietla¢ podglady tras

« Porownywac wyniki takie jak liczba okrazen czy predkos¢ w stosunku do tetna z innymi
uzytkownikami

« Analizowac dane dotyczace poszczegdlnych dyscyplin w treningu wielosportowym

« Sprawdza¢, jak wysitek wptywa na Twoj stan regeneradji

« Monitorowac dtugoterminowe postepy dzieki monitorowaniu najwazniejszych trendow i
informacji treningowych

« Monitorowac swoje postepy, korzystajac z tygodniowych i miesiecznych podsumowan

« Udostepniac swoje wyniki znajomym

« Odtwarzac treningi zarbwno swoje, jak i innych uzytkownikow

Aby zaczag¢ korzystac z serwisu Flow, odwiedz strone flow.polar.com/start i utwérz wiasne konto Polar,
jesli jeszcze go nie posiadasz. Pobierz i zainstaluj dostepne w serwisie oprogramowanie FlowSync, ktére
umozliwia synchronizacje danych miedzy pulsometrem V800 a serwisem Flow. Pobierz réwniez aplikacje
Flow na telefon, aby blyskawicznie analizowa¢ informacje treningowe oraz synchronizowac je z serwisem
internetowym.

Aktualnosci

W zaktadce Aktualnos$ci mozesz sprawdzac swoje ostatnie treningi, Sledzi¢ aktywnos¢ znajomych i
dodawac komentarze.

Eksploruj

W zaktadce Eksploruj mozesz przeglada¢ mape i odkrywac trasy i sesje treningowe, dodawac je do
ulubionych i synchronizowac je ze swoim pulsometrem V800. Przeglagdaj swoje sesje i trasy, a takze
udostepnione przez innych uzytkownikéw oraz analizuj przetomowe momenty treningéw.

Dziennik

W zaktadce Dziennik mozesz przeglagda¢ harmonogram sesji treningowych oraz analizowac poprzednie
wyniki. Przyktadowe informacje: plany treningowe w widoku dziennym, tygodniowym lub miesiecznym,
indywidualne sesje treningowe, testy i tygodniowe podsumowania.

Postepy

W zaktadce Postepy mozesz obserwowac swoje postepy i przeglagda¢ podsumowania. Podsumowania to
wygodny sposéb monitorowania 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
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do podsumowania z rozwijanej listy i nacisnij ikone kota, aby wybrac dane, ktére chcesz uwzgledni¢ 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

CELE TRENINGOWE

Wyznacz szczegbtowe cele treningowe w serwisie internetowym Flow i zsynchronizuj je z pulsometrem
V800 za pomoca oprogramowania Flowsync lub aplikacji Flow. Podczas treningu mozesz fatwo korzystac
ze wskazowek wyswietlanych na Twoim pulsometrze.

« Szybki cel: Wprowadz jedng warto$¢. Wybierz docelowy czas trwania treningu, dystans lub liczbe
spalonych kalorii.

« Tempo startowe: Podejmij wyzwanie i sprobuj przebiec okreslony dystans w danym czasie - np.
45 minut dla biegu na 10 km - lub utrzymac state tempo biegu. Wprowadz dwie wartosci, a trzecia
zostanie wygenerowana automatycznie.

« Trening interwatowy: Mozesz podzieli¢ swoj trening na fazy i ustali¢ rézne docelowe czasy
trwania treningu lub dystanse, a takze intensywnos$¢ kazdej z nich. Funkgcja stuzy m.in. do
tworzenia interwatowych sesji treningowych i dodawania do nich odpowiednich faz rozgrzewki i
schtodzenia.

« Ulubione Utworz cel i dodaj go do menu Ulubione, aby fatwo méc wykorzystaé go nastepnym
razem.

@ Pamietaj, aby zsynchronizowac cele treningowe wyznaczone w serwisie internetowym Flow
z pulsometrem V800 za pomocg oprogramowania FlowSync lub aplikacji Flow. W przeciwnym razie beda
one widoczne tylko w Twoim dzienniku lub na liscie ulubionych w serwisie internetowym Flow.

WYZNACZANIE CELU TRENINGOWEGO

1. Przejdz do ekranu Dziennik i kliknij Dodaj > Cel treningowy.
2. Naekranie Dodaj cel treningowy wybierz Szybki, Tempo startowe, Trening interwatowy
lub Ulubiony.

Szybki cel

1. Wybierz Szybki.

2. Wybierz Sport i wprowadz nastepujgce dane: Nazwa celu - wymagana, Data - opcjonalna,
Godzina - opcjonalna oraz Wszelkie konieczne notatki - opcjonalne.

3. Wprowadz jedng z nastepujgcych wartosci: czas trwania treningu, dystans lub liczbe spalonych
kalorii. Mozesz wprowadzi¢ tylko jedng z tych wartosci.

4. Kliknij Zapisz, aby dodac cel na ekranie Dziennik, lub kliknij ikone ulubionych 'i:l' aby zapisac go
w menu Ulubione.
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Tempo startowe

. Wybierz Tempo startowe.

Wybierz Sport i wprowadz nastepujgce dane: Nazwa celu - wymagana, Data - opcjonalna,
Godzina - opcjonalna oraz Wszelkie konieczne notatki - opcjonalne.

3. Wprowadz dwie z nastepujacych wartosci: czas trwania, dystans lub tempo startowe.

Kliknij Zapisz, aby dodac cel na ekranie Dziennik, lub kliknij ikone ulubionych 'i:l' aby zapisac go
w menu Ulubione.

Trening interwatowy

. Wybierz Trening interwatowy.

Wybierz Sport i wprowadz nastepujace dane: Nazwa celu - wymagana, Data - opcjonalna,
Godzina - opcjonalna oraz Wszelkie konieczne notatki - opcjonalne.

Dodaj fazy do Twojego celu. Wybierz dystans lub czas trwania dla kazdej fazy, reczne lub
automatyczne rozpoczecie nastepnej fazy oraz poziom intensywnosci.

Kliknij Zapisz, aby dodac cel na ekranie Dziennik, lub kliknij ikone ulubionych 'i:n’ aby zapisac go
w menu Ulubione.

Ulubione

Po utworzeniu celu i dodania go do ulubionych mozesz uzywac go jako celu zaplanowanego.

i

. Wybierz Ulubione. Zostanie wyswietlona lista z ulubionymi celami treningowymi.

Kliknij pozycje, ktorej chcesz uzy¢ jako szablonu swojego celu treningowego.

Wybierz Sport i wprowadz nastepujgce dane: Nazwa celu - wymagana, Data - opcjonalna,
Godzina - opcjonalna oraz Wszelkie konieczne notatki - opcjonalne.

Jesli chcesz, mozesz edytowac wybrany cel.

Kliknij pozycje Zaktualizuj zmiany, aby zapisa¢ zmiany w ulubionym celu. Kliknij pozycje Dodayj
do dziennika, aby dodac cel na ekranie Dziennik bez aktualizowania ulubionego celu.

Po synchronizacji celéw treningowych z pulsometrem V800 mozesz znalez¢:

« Harmonogram celéw treningowych na ekranie Dziennik (na aktualny tydzien i 4 kolejne

tygodnie)

« Liste ulubionych celéw treningowych zapisanych w menu Ulubione.

Po rozpoczeciu sesji treningowej mozesz uzyskac dostep do celu z ekranu Dziennik lub Ulubione.

Wiecej informacji o rozpoczynaniu sesji treningowej z wyznaczonym celem mozna znalez¢ w czesci
"Rozpoczynanie sesji treningowej" on page 52
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ULUBIONE

Funkcja Ulubione umozliwia przechowywanie ulubionych tras i celéw treningowych w serwisie
internetowym Flow oraz zarzgdzanie nimi. W pulsometrze V800 mozna jednocze$nie zapisac 20
ulubionych ustawien. Liczba ulubionych w serwisie Flow jest nieograniczona. Jesli w serwisie Flow
zapisates ponad 20 ulubionych ustawien, podczas synchronizacji do pamieci pulsometru V800
przestanych zostanie pierwsze 20 ulubionych z listy.

Mozesz zmieniac kolejnos¢ ulubionych, korzystajgc z metody , przeciggnij i upusc”. Wybierz ustawienie,
ktdre chcesz przemiesci¢, a nastepnie przeciagnij je, umieszczajgc w zgdanym miejscu na liscie.

Dodawanie trasy do ulubionych

Dodaj trase zarejestrowang przez siebie lub innego uzytkownika do ulubionych. Po synchronizacji z
pulsometrem V800 mozesz podagzac wedtug wskazéwek wyswietlanych przez funkcje wytyczania trasy.

1. Podczas przegladania trasy kliknij ikone ulubionych 'i:l’ znajdujacg sie w prawym dolnym rogu

mapy.
2. Nazwij trase, a nastepnie nacisnij Zapisz.
3. Trasa zostanie dodana do ulubionych.

Dodawanie celu treningowego do ulubionych

1. Wyznaczanie celu treningowego.

2. Kliknij ikone ulubionych 'i:fw prawym dolnym rogu strony.
3. Cel zostanie dodany do ulubionych.

1. Wybierz istniejgcy cel z dziennika Dziennik.

2. Kliknij ikone ulubionych 'i:f w prawym dolnym rogu strony.
3. Cel zostanie dodany do ulubionych.

Edytowanie ulubionych
1. Kliknij ikone ulubionych ‘itf w prawym gérnym rogu obok swojego imienia. Wyswietlone zostang
wszystkie ulubione trasy i cele treningowe.
2. Wybierz ulubione ustawienie, ktére chcesz edytowac:
« Trasy: Mozesz zmieni¢ nazwe trasy, ale nie mozesz edytowac jej przebiegu na mapie.

« Cele treningowe): Zmien nazwe celu lub kliknij ikone edytowania w prawym dolnym rogu, aby
modyfikowac cel.
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Usuwanie ulubionych

Kliknij ikone usuwania w prawym gérnym rogu podczas wyswietlania trasy lub celu treningowego, aby
usunac je z listy ulubionych.
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TRENING

Zaktadanie nadajnika na klatke piersiowa ... ... . 50
taczenie nadajnika na klatke piersiowg ... ... 51
Rozpoczynanie sesji treningOWe] ... ... .. L 52
Rozpoczynanie wielosportowe] sesji treniNngOWe] . ... ... L 53
Rozpoczynanie sesji z celem treningOWYM ... ..o o 54
Rozpoczynanie sesji z funkcjg nawigowania ...l 55
Rozpoczynanie sesji w tempie startoOwym _ ... . 55
Rozpoczynanie sesji z timerem interwalow ... 55
Funkcje dostepne podczas treningU ... . 56
Zmiana dyscypliny podczas treningu wielosportowego ... .. ..o 56
ZapisSyWanie OKIaZeN 56
Blokowanie strefy tetna ... 56
Zmiana czutosci wyswietlacza na stukniecie w zaleznosci od Sportu ... 56
Zmiana fazy podczas treningu interwalowego .. ...l 57
Podglad menu podre@CZNEEO . ... ... 57
Wihaczanie podswietlenia na state .. . L 57
WiaCzanie przewodniKa ... L 57
Zapisywanie punktu POI (point of interest - punkt warty uwagi) ... 57
0T 57
TIMer INEEIWaIOW . . 58
AULOMALYCZNA PAUZA . ..o e 58
HeartToUCh o L 58
Wstrzymanie/zakonczenie sesji trenNiNgOWE] . ... ... .. oo i 58
Usuwanie sesji treningOWe] ... . 59

ZAKELADANIE NADAJNIKA NA KLATKE PIERSIOWA

Uzywaj nadajnikéw na klatke piersiowg podczas treningu, aby w petni wykorzystac wyjgtkowe funkcje
Smart Coaching Polar. Dzieki danym o tetnie sprawdzisz swoj aktualny stan kondycji oraz dowiesz sie, jak
Twdéj organizm reaguje na wysitek. Pomoze Ci to odpowiednio zaplanowac trening i osiggng¢ szczytowg
forme.

Poprzez doktadny pomiar tetna monitor pracy serca umozliwia Ci obserwowanie Twojej kondydji i jej
zmian bedacych efektem podejmowania aktywnosci fizycznej. Mimo ze istnieje wiele subiektywnych
odczuc¢ 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 wplyw zaréwno czynniki zewnetrzne, jak i wewnetrzne, daje on obiektywny i wiarygodny obraz
stanu fizycznego.
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LACZENIE NADAJNIKA NA KLATKE PIERSIOWA

1. Zatdz nadajnik na klatke piersiowg i nacisnij przycisk START z poziomu ekranu zegara, aby wigczy¢
tryb przedtreningowy.

2. Po wyswietleniu komunikatu Zbliz V800 do sensora, aby potaczyc. (aby potaczy¢ przytédz
nadajnik do pulsometru V800) przyt6z nadajnik na klatke piersiowg do pulsometru V800
i zaczekaj, az zostanie odszukany.

3. Wyswietlony zostanie komunikat z numerem identyfikacyjnym nadajnika Potgcz Polar
H7 xxxxxxxx. Wybierz Tak.

4. Po zakonczeniu operacji pojawi sie komunikat Zakonczono tgczenie.

Mozesz réwniez potaczy¢ nowy nadajnik, przechodzac do menu Ustawienia > Ustawienia ogdlne >
taczenie i synchron. > taczenie z innym urzadzeniem. Wiecej informacji o tgczeniu znajduje sie
w czesci "kaczenie" on page 26

@ W przypadku korzystania z nadajnika na klatke piersiowg H7 pulsometr V800 moze wykry¢ Twoje
tetno przed przeprowadzeniem tgczenia, wykorzystujac transmisje GymLink. Upewnij sie, ze tgczenie
nadajnika na klatke piersiowg zostato wykonane przed rozpoczeciem treningu. Transmisja GymLink jest
dostosowana do uzytku podczas ptywania, wiec w innych profilach sportowych bez przeprowadzenia
tgczenia nadajnika na klatke piersiowg za posrednictwem funkgcji Bluetooth® tetno bedzie wyswietlane w
kolorze szarym.

1. Zwilz miejsca na pasku,

w ktorych widoczne sg
elektrody.

2. Zamocuj kostke na pasku.

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

4. Upewnijsie, ze zwilzone
elektrody doktadnie
przylegajg do skory, alogo
Polar na kostce znajduje sie
na srodku i nie jest
przekrzywione.
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@ Po kazdej sesji treningowej zdejmuj z paska kostke, a pasek ptucz pod biezgcg woda. Pot i wilgoc
mogg sprawiac, ze nadajnik na klatke piersiowg bedzie ciggle aktywny. Pamietaj wiec, by wyciera¢ go do
sucha.

ROZPOCZYNANIE SESJI TRENINGOWEJ

Zatdz nadajnik na klatke piersiowg i upewnij sie, ze wraz z innymi kompatybilnymi sensorami zostat on
potgczony z pulsometrem V800.

Tue, 3/18

1. Rozpocznij, naciskajac przycisk START, aby wigczy¢ tryb przedtreningowy.

Wybierz dyscypline sportu, ktérg chcesz uprawiac.

2. Wybierz profil sportowy, ktérego chcesz uzywac.

Aby zmieni¢ ustawienia profilu sportowego przed rozpoczeciem sesji treningowej
(w trybie przedtreningowym), nacisnij i przytrzymaj przycisk PODSWIETLENIE w celu
przejscia do Szybkie menu. Nacisnij przycisk WSTECZ, aby powréci¢ do trybu
przedtreningowego.

Zaczekaj, az zostanie znaleziony sygnat GPS i opcjonalne sensory.

3. Jesli aktywowates funkcje GPS i/lub podigczyte$ dodatkowy sensor®*, pulsometr V800
automatycznie zacznie szukaé sygnatu.

@ Pozostan w trybie przedtreningowym do momentu, az pulsometr V800 wykryje

sygnaly sensora oraz Twojego tetna. Po znalezieniu sensora komunikat OK pojawi sie
obok jego ikony.

4. St6j nieruchomo, dopdki pulsometr V800 nie wyszuka sygnatéw z satelitow.
Procentowa warto$¢ wyswietlona obok ikony GPS wskazuje poziom gotowosci funkgji

do pracy. Gdy wskaznik osiggnie wartos¢ 100%, wysSwietlony zostanie komunikat OK.
Funkcja jest gotowa.
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Aby wyszuka¢ sygnat z satelitéw GPS, wyjdZ na zewnatrz, w miejsce oddalone od
wysokich budynkéw i drzew. Pulsometr V800 najlepiej nosi¢ na nadgarstku tarczg
skierowang do goéry. Utrzymuj pulsometr poziomo przed sobg i z daleka od klatki
piersiowej. W trakcie wyszukiwania trzymaj reke nieruchomo na wysokosci klatki
piersiowe;.

Pulsometr V800 wykorzystuje technologie SiRFInstantFix™, ktéra przewiduje pozycje
satelitdw i znaczgco przyspiesza lokalizacje sygnatéw GPS. Technologia doktadnie
przewiduje pozycje satelitéw do trzech dni w przéd, umozliwiajgc znalezienie sygnatu
w ciggu zaledwie 5-10 sekund.

@ Optymalne dziatanie sensora GPS mozna zapewni¢, noszgc pulsometr V800 na
nadgarstku tak, aby wysSwietlacz skierowany byt ku gérze. Ze wzgledu na
umiejscowienie anteny GPS pulsometru V800 odradzamy noszenie go pod
nadgarstkiem. Montujgc pulsometr na kierownicy roweru zwr6¢ uwage, aby
wyswietlacz byt skierowany ku gorze.

5. Gdy pulsometr V800 wyszuka wszystkie sygnaty, nacisnij przycisk START. Wyswietli
sie komunikat Rozpoczeto rejestrowanie, co oznacza, ze w tej chwili mozesz
rozpoczg¢ trening.

W trakcie rejestrowania sesji treningowej mozesz zmienic¢ wyswietlanie danych
treningowych, uzywajgc przyciskow W GORE/W DOL. Aby zmieni¢ ustawienia bez
przerywania rejestrowania treningu, nacisnij i przytrzymaj przycisk PODSWIETLENIE,
aby uruchomic¢ Szybkie menu. Wiecej informacji znajduje sie w czesci "Szybkie
menu" on page 40

*Opcjonalne sensory: sensor biegowy Polar Bluetooth® Smart, sensor kadencji Polar Bluetooth® Smart
i sensor predkosci Polar Bluetooth® Smart.

ROZPOCZYNANIE WIELOSPORTOWEJ SESJI TRENINGOWEJ

Przed rozpoczeciem sesji treningu wielosportowego sprawdz, czy dokonates ustawien wszystkich
rodzajow dyscyplin, ktérych zamierzasz uzy¢ podczas sesji. Wiecej informacji znajduje sie w czesci "Profile
sportowe" on page 100
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1. Rozpocznij, naciskajac przycisk START.

2. Wybierz Triatlon, Tr. multisport. lub inny profil wielosportowy (moze by¢ dodany
w serwisie internetowym Flow).

3. Gdy pulsometr V800 wyszuka wszystkie sygnaty, nacisnij przycisk START. WySwietli
sie komunikat Rozpoczeto rejestrowanie, co oznacza, ze w tej chwili mozesz
rozpoczgd trening.

4. Aby zmieni¢ dyscypline, nacis$nij przycisk WSTECZ, aby wigczy¢ tryb zmiany.

5. Wybierz inng dyscypline i naciénij przycisk START (wyswietli sie czas zmiany
pomiedzy dyscyplinami sportu). Kontynuuj trening.

Wiecej informacji na temat treningu wielosportowego znajduje sie w czesci "Wiele dyscyplin" on page 103

ROZPOCZYNANIE SESJI Z CELEM TRENINGOWYM
1. Rozpocznij, przechodzgc do ekranu Dziennik lub menu Ulubione.
2. Naekranie Dziennik wybierz dzien, na ktory zostat zaplanowany cel, i nacisnij przycisk START.
Wybierz cel z listy i ponownie nacisnij przycisk START. Wyswietlone zostang wszelkie notatki
dodane do celu.

lub

Wybierz cel z listy Ulubione, a nastepnie nacisnij START. Wyswietlone zostang wszelkie notatki
dodane do celu.

3. Nacisnij przycisk START, aby wigczy¢ tryb przedtreningowy. Wybierz nastepnie profil sportowy,
ktérego chcesz uzywac.

4. Gdy pulsometr V800 wyszuka wszystkie sygnaty, nacisnij przycisk START. Wyswietli sie komunikat
Rozpoczeto rejestrowanie, co oznacza, ze w tej chwili mozesz rozpoczac trening.

Wiecej informacji na temat celéw treningowych znajduje sie w czesci "Cele treningowe" on page 46
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ROZPOCZYNANIE SESJI Z FUNKCJA NAWIGOWANIA
1. Rozpocznij, przechodzac do menu Ulubione.
2. Wybierz trase z listy i nacisnij przycisk START.

3. Nacisnij przycisk START, aby wigczy¢ tryb przedtreningowy. Wybierz nastepnie profil sportowy,
ktérego chcesz uzywac.

4. Gdy pulsometr V800 wyszuka wszystkie sygnaty, nacisnij przycisk START. Wyswietli sie komunikat
Rozpoczeto rejestrowanie, co oznacza, ze w tej chwili mozesz rozpoczac trening.

Wiecej informacji na temat nawigowania znajduje sie w czesci "Wytyczanie trasy " on page 68

ROZPOCZYNANIE SESJI W TEMPIE STARTOWYM
1. Rozpocznij, przechodzac do menu Ulubione.

2. Wybierz Tempo startowe i nacisnij przycisk START. Ustaw docelowy czas oraz dystans w km lub
m.

3. Nacisnij przycisk START, aby wigczy¢ tryb przedtreningowy. Wybierz nastepnie profil sportowy,
ktérego chcesz uzywac.

4. Gdy pulsometr V800 wyszuka wszystkie sygnaty, nacisnij przycisk START. Wyswietli sie komunikat
Rozpoczeto rejestrowanie, co oznacza, ze w tej chwili mozesz rozpoczac trening,.

Wiecej informacji na temat tempa startowego znajduje sie w czesci "Tempo startowe" on page 69
ROZPOCZYNANIE SESJI Z TIMEREM INTERWALOW

Mozesz ustawi¢ jeden powtarzajacy sie timer lub dwa zamienne, dziatajgce w oparciu o czas i/lub dystans.
Bedg one pomagac Ci dostosowac okresy odpoczynku w treningu interwatowym.

1. Rozpocznij, przechodzac do menu Timery > Timer interw.. Wybierz Ustaw timer(y), aby
stworzy¢ nowe timery.
2. Wybierz Na podst. czasu lub Na podst. dystansu:
« Na podst. czasu: Ustaw minuty i sekundy timera, po czym nacisnij START.
« Na podst. dystansu: Ustaw dystans timera, po czym nacisnij START.
3. Wyswietli sie komunikat Ustawi¢ inny timer? Aby ustawic¢ kolejny timer, wybierz Tak, po czym
powtdrz krok drugi.
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4. Na koniec wybierz Rozpocznij X,XX km/XX:XX i nacié$nij START, aby wejs¢ do trybu
przedtreningowego, po czym wybierz profil sportowy, ktérego chcesz uzywac.

5. Gdy M400 wyszuka wszystkie sygnaty, nacisnij przycisk START. Wyswietli sie komunikat
Rozpoczeto rejestrowanie, co oznacza, ze w tej chwili mozesz rozpoczgé trening.

@ Timer interwatow mozesz réwniez uruchomic w trakcie sesji, np. po rozgrzewce. Nacisnij i
przytrzymaj przycisk PODSWIETLENIE, aby uruchomic Szybkie menu, a nastepnie wybierz Timer
interwatow.

FUNKCJE DOSTEPNE PODCZAS TRENINGU
ZMIANA DYSCYPLINY PODCZAS TRENINGU WIELOSPORTOWEGO

Nacisnij przycisk WSTECZ, a nastepnie wybierz odpowiednig dyscypline. Potwierdz wybor, naciskajgc
przycisk START.

ZAPISYWANIE OKRAZEN

Nacisnij przycisk START, aby zapisac¢ okrazenie. Jesli w ustawieniach profili sportowych w serwisie Flow
ustawiono odpowiednig opcje, zapisywanie okrgzenia mozna rozpocza¢ réwniez poprzez stukniecie w
wyswietlacz. Okrgzenia mogg takze zapisywac sie automatycznie. W ustawieniach profili sportowych w
opcji Automatyczne okrazenia wybierz opcje Dystans okraz., Czas okrazenia lub W oparciu o
lokalizacje. Po wybraniu opcji Dystans okraz. ustaw dystans, po ktérym zapisywane bedzie kolejne
okrazenie. Po wybraniu opcji Czas okrazenia ustaw czas, po ktérym zapisywane bedzie kolejne
okrazenie. Jesli wybierzesz opcje W oparciu o lokalizacje, okrgzenie bedzie zawsze liczone od punku
poczatkowego treningu.

BLOKOWANIE STREFY TETNA

Przytrzymaj przycisk START, aby zablokowa¢ biezacg strefe tetna. Przytrzymaj przycisk START, aby
zablokowad/odblokowac strefe. Jesli Twoje tetno znajdzie sie poza zablokowang strefg, zostaniesz o tym
powiadomiony sygnatem dzwiekowym i wibracjami.

ZMIANA CZULOSCI WYSWIETLACZA NA STUKNIECIE W ZALEZNOSCI 0D SPORTU
Nacisnij i przytrzymaj przycisk LIGHT. Wys$wietlone zostanie Szybkie menu. Wybierz z listy opcje Czut.
na stuk. zal. od dysc., a nastepnie wybierz Lekkie stukniecie, Normalne stukniecie, Mocne

stukniecie, Bardzo mocne stukniecie lub Wytgczone aby dostosowac czutos$¢ do aktualnie
wybranego sportu.
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ZMIANA FAZY PODCZAS TRENINGU INTERWALOWEGO

Naciénij i przytrzymaj przycisk PODSWIETLENIE. Wy$wietlone zostanie Szybkie menu. Wybierz z listy
Rozpocznij kolejng faze, a nastepnie nacisnij przycisk START (jesli podczas tworzenia celu wybrano
opcje recznej zmiany fazy). Jesli wybrano opcje zmiany automatycznej, po zakonczeniu jednej fazy
nastapi automatyczne przejscie do kolejnej fazy.

PODGLAD MENU PODRECZNEGO

Nacisnij i przytrzymaj przycisk PODSWIETLENIE. Wys$wietlone zostanie Szybkie menu. Mozesz zmieni¢
okreslone ustawienia bez koniecznosci wstrzymywania sesji treningowej. Wiecej informacji znajduje sie
w czesci "Szybkie menu" on page 40

WLACZANIE PODSWIETLENIA NA STALE

Nacisnij i przytrzymaj przycisk PODSWIETLENIE. Wys$wietlone zostanie Szybkie menu. Wybierz z listy
opcje Wiacz podswietleni, a nastepnie nacisnij START. Po wigczeniu tej funkgcji nacisniecie przycisku
PODSWIETLENIE powoduje wigczenie pod$wietlenia na state. Pamietaj, ze korzystanie z tej funkgji
powoduje skrécenie czasu pracy akumulatora.

WLACZANIE PRZEWODNIKA

Naciénij i przytrzymaj przycisk PODSWIETLENIE. Wy$wietlone zostanie Szybkie menu. Wybierz Wigcz
nawigowanie. Wyswietlony zostanie komunikat Ustaw punkt docelowy. Wybierz P. poczatkowy
(domysiny). Punkt docelowy mozesz zmieni¢, wracajgc do Szybkie menu, a nastepnie wybierajgc
Zmien punkt docelowy. Aby zmiana punktu docelowego byta mozliwa, podczas sesji musisz zapisa¢ co
najmniej jeden punkt POI. Przewodnik jest wykorzystywany przez funkcje powrotu do punktu
poczatkowego, ktdra utatwia powrdt do punktu rozpoczecia treningu lub punktu POI. Wiecej informacji
znajduje sie w czesci "Powrdt do punktu poczatkowego" on page 67

ZAPISYWANIE PUNKTU POI (POINT OF INTEREST - PUNKT WARTY UWAGI)

Naciénij i przytrzymaj przycisk PODSWIETLENIE. Wyéwietlone zostanie Szybkie menu. Wybierz z listy
opcje Wiacz nawigowanie, a nastepnie nacisnij START. Wybierz z listy opcje Zapisz nowy punkt POI, a
nastepnie nacisnij przycisk START, aby zapisa¢ Twoja biezacg lokalizacje jako punkt POI.

TIMER

Naciénij i przytrzymaj przycisk PODSWIETLENIE. Wy$wietlone zostanie Szybkie menu. Wybierz z listy

opcje Odliczanie czasu, a nastepnie nacisnij START. Wybierz opcje Ustaw timer (ustaw timer), ustaw
czas, a nastepnie nacisnij START.
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TIMER INTERWALOW

Nacisnij i przytrzymaj przycisk LIGHT. WysSwietlone zostanie Szybkie menu. Wybierz z listy opcje Timer
interwaléw, a nastepnie nacisnij START. Wybierz Rozpocznij X,XX km/XX:XX , aby uzy¢ poprzednio
ustawionego timera lub stwérz nowy w menu Ustaw timer:

1. Wybierz Na podst. czasu lub Na podst. dystansu:
« Na podst. czasu: Ustaw minuty i sekundy timera, a nastepnie nacisnij START.
« Na podst. dystansu: Ustaw dystans timera, a nastepnie naci$nij START.
2. Wyswietli sie komunikat Ustawi¢ inny timer? Aby ustawi¢ inny timer, wybierz Tak.
3. Na koniec wybierz Rozpocznij X.XX km / XX:XX i nacisnij START.

AUTOMATYCZNA PAUZA

Pulsometr V800 bedzie automatycznie rozpoczynac i wstrzymywac rejestrowanie treningu, gdy zaczniesz
lub przestaniesz sie poruszac. Aby opcja automatycznego wstrzymywania byta dostepna, musisz ustawic¢
wysokg doktadnosc¢ zapisu danych GPS lub wigczy¢ sensor predkosci Polar Bluetooth® Smart. Funkcje
automatycznej pauzy mozna wigczy¢ lub wytgczy¢ w Szybkie menu lub w ustawieniach profili
sportowych. Wiecej informacji znajduje sie w czesci "Ustawienia profili sportowych" on page 32

HEARTTOUCH

Zbliz pulsometr V800 do nadajnika na klatke piersiowa, aby wigczy¢ funkcje HeartTouch. Dostepne sg
nastepujgce ustawienia funkdji: wytgczona, wiacz podswietlenie, pokaz poprzednie okrgzenie i pokaz
godzine. Funkcja HeartTouch jest dostepna tylko w przypadku korzystania z nadajnika na klatke
piersiowg H7. Dziatanie funkcji HeartTouch mozna zmienic¢ w ustawieniach profili sportowych w serwisie
internetowym Flow. Wiecej informacji znajduje sie w czesci "Profile sportowe" on page 100

WSTRZYMANIE/ZAKONCZENIE SESJI TRENINGOWEJ

1. Aby wstrzymac sesje treningowa, nacisnij przycisk WSTECZ. Wyswietlony zostanie
Press &

hold to komunikat Wstrzymano rejestrowanie. Aby kontynuowac sesje treningowg, nacisnij
stop

1 przycisk START.

2. Aby zakonczy¢ sesje treningowa, przytrzymaj przycisk WSTECZ przez trzy sekundy
po jej wstrzymaniu i zaczekaj, az zostanie wySwietlony komunikat Zakonczono

Recording

ended rejestrowanie.
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@ Jezeli zakonczysz sesje treningowg po jej wstrzymaniu, czas liczony od momentu wstrzymania nie
zostanie uwzgledniony w tgcznym czasie treningu.

USUWANIE SESJI TRENINGOWEJ

Aby usungc sesje treningowg, otwérz Dziennik pulsometru V800, a nastepnie wybierz date. Przewin do
opcji Usun trening i wybierz sesje, ktorg chcesz usungd.

@ Mozesz usuwac tylko te sesje zapisane w Dzienniku pulsometru V800, ktére nie zostaty
zsynchronizowane z aplikacjg lub serwisem internetowym Flow. Zsynchronizowane pliki mozesz usung¢
za pomocg serwisu internetowego Flow.

59



PO TRENINGU

Skorzystaj z natychmiastowej analizy i doktadnych informacji na temat treningu i regeneracji, uzywajac
pulsometru V800 oraz aplikacji i serwisu internetowego Flow.

PODSUMOWANIE TRENINGU W PULSOMETRZE V800

Po zakonczeniu kazdej sesji treningowej dostepne bedzie podsumowanie treningu. Dzieki niemu dowiesz
sie, w jaki sposéb sesja wptyneta na poziom regeneracji.

To, jakie informacje sg wyswietlane w podsumowaniu, zalezy od profilu sportowego i uzywanych
sensorow. Przyktadowe informacje:

« Obcigzenie treningowe i zalecany czas regeneracji po sesji

« Rezultat treningu

» Godzina rozpoczecia i czas trwania sesji

« Srednie i maksymalne predko$¢/tempo, dystans

« Srednie i maksymalne tetno oraz tgczny czas treningu w poszczegélnych strefach tetna

« llos¢ spalonych kalorii w zaleznosci od wysokosci i procentowy udziat ttuszczu w ilosci spalonych
kalorii

« Wskaznik Running Index

« Srednia i maksymalna kadencja (podczas biegu i jazdy na rowerze)

« Srednia i maksymalna ditugo$¢ kroku (bieg)

« Maksymalna wysoko$¢ n.p.m., suma wzniesien i spadkow terenu

« Szczegbtowe informacje na temat okrazen

Aby p6Zniej powrdci¢ do podsumowania treningu, przejdz do menu Diary (dziennik), a nastepnie
wybierz dzien i podsumowanie ses;ji, ktore chcesz wyswietlic.

PODSUMOWANIE JEDNEJ DYSCYPLINY

Podsumowanie dotyczace pojedynczej dyscypliny zawiera szczegétowe informacje na temat sesji.

Czas rozpoczecia

Czas trwania

Dystans (widoczny po wigczeniu funkcji GPS lub w przypadku korzystania z sensora
biegowego Polar Bluetooth® Smart/sensora predkosci Polar Bluetooth® Smart)
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Czas wyscigu

Srednia predko$¢ podczas wyscigu

@ Widoczne wytgcznie w przypadku korzystania z funkcji tempa startowego

Reasonable
Load from
this session
12h

Obcigzenie treningowe

Zalecany czas regeneracji po sesji

Summary

Training benefit

Rezultat treningu

Nacisnij START, aby wysSwietli¢ wiecej informacji.

@ Dostepne w przypadku korzystania z nadajnika na klatke piersiowg, niedostepne
podczas sesji obejmujgcych kilka dyscyplin

Strefy tetna

@ Dostepne w przypadku korzystania z nadajnika na klatke piersiowag

Avg heart rate
137 (76%)

Max heart rate [
168 (93%)

Srednie tetno

Maksymalne tetno

682 kcal

Fat burn %
of calories

Kalorie

Spalona tkanka ttuszczowa ttuszcz (% kalorii)

Summary
Average pace
5:00 min/km

Maximum pace [
3:47 min/km

Srednia predko$¢/érednie tempo

Maksymalna predkos¢/maksymalne tempo

Summary

Running Index
50

Running Index

@ Dostepne w przypadku sportéw biegowych, przy korzystaniu z funkcji GPS lub
sensora biegowego Polar Bluetooth® Smart
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Srednia kadencja

Maksymalna kadencja

@ Dostepne w przypadku korzystania z sensora biegowego Polar Bluetooth® Smart

Srednia dtugo$¢ kroku

Maksymalna dtugos¢ kroku

@ Dostepne w przypadku korzystania z sensora biegowego Polar Bluetooth® Smart

Srednia kadencja

Maksymalna kadencja

@ Dostepne w przypadku korzystania z sensora kadencji Polar Bluetooth® Smart

Summa

Max altitude
172m
Ascent

Descent

40m
25 |

Maksymalna wysokos¢ n.p.m.
Suma wzniesien terenu

Suma spadkéw terenu

@ Dostepne w przypadku korzystania z funkcji wysokosci n.p.m.

5)
09:30:07
Average lap
10:02:5:

Okrgzenia

Najlepszy czas okrgzenia

Sredni czas okrgzenia

Nacisnij START, aby wysSwietli¢ wiecej informacji.
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Automatyczne okrgzenia

SR Najlepszy czas okrgzenia

Automatic laps

Sredni czas okrazenia

Nacis$nij START, aby wyswietli¢ wiecej informacji.

PODSUMOWANIE KILKU DYSCYPLIN

Podsumowanie kilku dyscyplin obejmuje ogdlne podsumowanie catej sesji oraz podsumowania
dotyczace poszczegdinych dyscyplin.

Funkcja Multisport Summary (podsumowanie wielu dyscyplin) dostarcza ogélnych
informacji na temat catej sesji treningowe;j.

Czas trwania

Multisport
Summary

Duration
Dist 02:42:09 Dvst
istance
40.94 K ys ans

Nacis$nij przycisk START, aby wyswietli¢ wiecej informacji na temat catej sesji. Aby
wyswietli¢ informacje dotyczgce poszczegdlnych dyscyplin, wybierz dyscypline za
pomoca przyciskéw W GORE/W DOL, a nastepnie naciénij przycisk START.

APLIKACJA POLAR FLOW

Zsynchronizuj pulsometr V800 z aplikacja Flow, aby po kazdej sesji moc tatwo analizowac dane. Aplikacja
Flow umozliwia szybkie wyswietlenie podsumowania danych treningowych w trybie offline.

Wiecej informacji znajduje sie w czesci "Aplikacja Polar Flow" on page 44

SERWIS INTERNETOWY POLAR FLOW

Dzieki serwisowi internetowemu Polar Flow mozesz analizowac wszystkie szczegdty dotyczace treningu i
dowiedziec sie wiecej o swojej wydajnosci. Monitoruj swoje postepy i udostepniaj innym informacje na
temat swoich najlepszych sesji treningowych.

Wiecej informacji znajduje sie w czesci "Serwis internetowy Polar Flow" on page 44
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STAN

Aby wyswietli¢ informacje o stanie, przejdZz do menu Status. W menu Status znajdujg sie nastepujace
pozycje:

RECOVERY STATUS (STAN REGENERACJI)

Recovery status
Pokazuje, w jakim stopniu sie zregenerowate$ oraz kiedy osiggniesz kolejny poziom
regeneracji.

Recovery status
Wiecej informacji znajduje sie w czesci "Stan regeneracji na podstawie pomiaru
catodobowej aktywnosci" on page 71
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GPS

Pulsometr V800 posiada wbudowany sensor GPS zapewniajgcy doktadny pomiar predkosci i dystansu
podczas treningdw wykonywanych na zewngatrz. Ponadto umozliwia (po zakohczeniu sesji) wyswietlenie
trasy na mapie za pomocga aplikacji lub serwisu internetowego Flow.

Pulsometr V800 posiada nastepujgce funkcje GPS:

« Dystans: Podaje doktadny dystans podczas sesji i po jej zakonczeniu.

« Predkosé/Tempo: Podaje dokiadne predkosc/tempo podczas sesjii po jej zakonczeniu.

. Tempo startowe: Pomaga utrzymac state tempo i uzyskac zaktadany czas na okreslonym
dystansie.

« Running index: Wskaznik Running Index jest okreslany przez pulsometr V800 w oparciu o tetno,
predkos¢ i wysokosé n.p.m. mierzone w trakcie biegu. Pozwala uzyska¢ informacje na temat
poziomu efektywnosci, zaréwno wydolnosci aerobowej, jak i biegowej. W przypadku pulsometru
V800 funkcja ta bierze pod uwage takze nachylenie terenu.

« Powr. do pkt. st.: Prowadzi Cie najkrétsza trasg do punktu rozpoczecia treningu, a takze
wskazuje odlegtos¢ od niego. Teraz mozesz bezpiecznie odkrywac nowe, nieznane trasy, wiedzac,
ze jedno nacisniecie przycisku wystarczy, aby dowiedziec sie, jak trafi¢ do miejsca rozpoczecia
treningu.

- Nawigowanie: Nawiguje w oparciu o trasy zarejestrowane i udostepnione w serwisie
internetowym Polar Flow.

« Oszcz. energii, dlugi trening i Srednia doktadno$é GPS: Pozwala na oszczedzanie energii
akumulatora V800 podczas dtugich treningéw. W trybie oszczedzania energii dane sg GPS
zapisywane sg co 60 sekund, a w przypadku $redniej dokfadnosci co 30 sekund. Dtuzszy okres
pomiedzy zapisywaniem lokalizacji wydtuza czas pracy. Jesli korzystasz z automatycznego
zapisywania okrgzen w oparciu o lokalizacje w trybie oszczedzania energii lub przy sredniej
dokfadnosci GPS, automatyczna pauza i wytyczanie trasy sg niedostepne. Dodatkowo nie mozna
korzystac z funkcji Running Index bez sensora biegowego, a Tempo startowe nie moze by¢
stosowane bez sensora biegowego lub sensora predkosci.
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« Nachylenie terenu: Mozesz Sledzi¢ nachylenie terenu zaréwno podczas treningu, jak i pdzniej
w serwisie internetowym Flow. Wartos$¢ nachylenia w gore/w dot jest wskazywana w postaci
procentow i stopni. Opcja dostepna wytgcznie w trybie zapisu danych GPS z wysoka dokfadnoscia.

@ Dane z sensora GPS zapisywane w trybie oszczedzania energii nie sg tak dokfadne jak w trybie
wysokiej doktadnosci. Korzystanie z trybu oszczedzania energii jest zalecane tylko w przypadku dhugich
treningdw lub zawodow, trwajgcych ponad 10 godzin.

@ Jesli korzystasz z trybu oszczedzania energii podczas jazdy na rowerze, biezgca predkos$¢ nie jest
wyswietlana.

@ Podczas treningu z wykorzystaniem sensora biegowego Polar Bluetooth® Smart lub sensora
predkosci Polar Bluetooth® Smart z wigczong funkcjg GPS dane dotyczgce predkosci i dystansu sg
rejestrowane za pomocg sensora biegowego lub sensora predkosci, a nie sensora GPS. Dane na temat
trasy sg rejestrowane przez sensor GPS.

@ Optymalne dziatanie sensora GPS mozna zapewnic¢, noszac pulsometr V800 na nadgarstku tak, aby
wyswietlacz skierowany byt ku gérze. Ze wzgledu na umiejscowienie anteny GPS pulsometru V800
odradzamy noszenie go pod nadgarstkiem. Montujgc pulsometr na kierownicy roweru zwrd¢ uwage, aby
wyswietlacz byt skierowany ku gorze.

POWROT DO PUNKTU POCZATKOWEGO

Funkcja powrotu do punktu poczatkowego utatwia powrdt do punktu rozpoczecia treningu lub innego
zapisanego punktu POI.

Korzystanie z funkcji powrotu do punktu poczatkowego:

1. Nacisnij i przytrzymaj przycisk PODSWIETLENIE. Wys$wietlone zostanie Quick menu (menu
podreczne).

2. Wybierz Set location guide on (wigcz przewodnik). Wyswietlony zostanie komunikat Set target
point (wybierz punkt docelowy).

3. Wybierz Starting point (default) (punkt poczgtkowy (domysinie)).

Punkt docelowy mozesz zmieni¢, wracajgc do Quick menu (menu podreczne), a nastepnie wybierajgc
Change target point (zmien punkt docelowy). Aby zmiana punktu docelowego byta mozliwa, podczas
sesji musisz zapisac co najmniej jeden punkt POI.

Powrét do punktu poczatkowego:

« Przejdz do ekranu funkcji Back to start (powrdt do punktu poczatkowego).
« Utrzymuj pulsometr V800 poziomo przed soba.
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« Poruszaj sie, aby pulsometr V800 mogto okresli¢, w ktérym kierunku idziesz. Strzatka bedzie
wskazywac kierunek, w ktorym nalezy i$¢, aby dotrze¢ do punktu poczatkowego.

« Aby powro6ci¢ do punktu poczgtkowego, poruszaj sie w kierunku wskazywanym przez strzatke.

« Ponadto pulsometr V800 wyswietla potozenie geograficzne i bezposrednig odlegtos¢ (w linii
prostej) dzielgcg Cie od punktu poczgtkowego.

@ Bedac w nieznanym miejscu, zawsze nos ze sobg mape na wypadek utraty sygnatu satelitarnego lub
roztadowania akumulatora pulsometru V800.

WYTYCZANIE TRASY

Funkcja wytycza trase w oparciu o Twoje trasy zarejestrowane podczas poprzednich sesji lub
zarejestrowane i udostepnione przez uzytkownikéw w serwisie internetowym Flow. Trasa moze zaczynac
sie w punkcie poczatkowym lub w punkcie koncowym.

Aby uruchomi¢ funkcje wytyczania trasy, najpierw musisz stangé w punkcie znajdujgcym sie na trasie.
Mozesz ustawic sie w punkcie poczatkowym, punkcie koncowym lub innym najblizszym punkcie
znajdujacym sie na trasie (w kierunku pierwotnym lub odwrotnym). Po wytyczeniu trasy urzgdzenie
V800 poprowadzi Cie do punktu koncowego. Trasa wyswietlona na ekranie nie pozwoli Ci zgubi¢ drogi
podczas treningu. Jesli zejdziesz z trasy, V800 powiadomi Cie o tym alertem dzwiekowym i wibracjami.

Wskazoéwki wyswietlone na ekranie

« Twoja lokalizacja wskazywana jest kotkiem (jesli kotko jest puste w srodku, znajdujesz sie poza
trasg)

« Strzatki wskazujg wiasciwy kierunek przemieszczania sie

« W miare przemieszczania sie wyswietlane s3 kolejne fragmenty trasy

« Wyswietlany jest réwniez dystans pozostaty do pokonania

Dodawanie trasy do pulsometru V800

Aby dodac trase do pulsometru V800, musisz jg najpierw zapisa¢ w serwisie Flow jako ulubiong

w zaktadce Explore (eksploruj) lub w widoku analizy sesji treningowej, a nastepnie zsynchronizowac
z pulsometrem V800.

Wiecej informacji na temat ulubionych znajduje sie w czesci "Ulubione" on page 48 (ulubione)

Wiecej informacji o rozpoczynaniu sesji z nawigowaniem po trasie mozna znalez¢ w czesci
"Rozpoczynanie sesji treningowej" on page 52 (rozpoczynanie sesji treningowej)
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TEMPO STARTOWE

Funkcja tempa startowego pozwala na utrzymywanie wtasciwego tempa i dotarcie do celu w okreslonym
czasie. Okresl docelowy czas przebycia danego dystansu, np. 45 minut dla biegu na 10 km. W trakcie sesji
treningowej wyznaczona predkosé/tempo sg poréwnywane z danymi treningowymi. Mozesz sprawdzic,
jaka jest réznica wzgledem wstepnie ustawionej wartosci docelowej. Aby dotrze¢ do wstepnie ustalonego
celu we whasciwym czasie, mozesz rowniez sprawdzac wymagang statg wartos¢ tempa/predkosci.

Mozliwe jest ustawienie tempa startowego w pulsometrze V800 lub wartosci docelowej tempa
startowego w serwisie internetowym Flow.

Wiecej informacji o rozpoczynaniu sesji treningowej w tempie startowym znajduje sie w czesci
"Rozpoczynanie sesji treningowej" on page 52

BAROMETR

Funkcje barometru:

o Wysokos¢ n.p.m., suma wzniesien i spadkéw terenu
« Temperatura podczas treningu (mozliwo$¢ wskazania na wyswietlaczu)
« Inklinometr (wymaga sensora predkosci Bluetooth® Smart)

Pulsometr V800 mierzy wysokos¢ n.p.m. za pomocg czujnika cisnienia atmosferycznego i przelicza
wartos€ cisnienia na wysokos¢ n.p.m.. Po przeprowadzeniu kalibracji to najbardziej doktadna metoda
pomiaru wysokosci i zmian wysokosci (wzniesieri/spadkéw terenu). Suma wzniesien i spadkow jest
wyswietlana w metrach/stopach. Nachylenie w gére/w dot przedstawione jest w postaci procentowej
oraz w stopniach. Wartosci te sg widoczne tylko podczas jazdy na rowerze z zamontowanym sensorem
predkosci Bluetooth® Smart.

Aby zapewni¢ dokfadnos¢ pomiaru, kalibruj pulsometr zawsze, gdy masz dostep do danych na temat
aktualnej wysokosci n.p.m., na przyktad bedgc na szczycie goéry lub wzgbrza, za pomoca mapy
topograficznej, badz jesli znajdujesz sie na poziomie morza. Dostepna jest rowniez opcja kalibracji
automatycznej. Jest to szczegdlnie przydatne w przypadku, gdy sesje treningowe zawsze rozpoczynajg
sie w tym samym miejscu. Réznice cisniert wynikajace z warunkdéw pogodowych lub dziatania klimatyzadiji
mogg wptywac na wynik pomiaru wysokosci.

Pomiar temperatury dotyczy temperatury pulsometru V800. Podczas noszenia pulsometru V800 na

nadgarstku ciepto ciata wptywa na wynik pomiaru temperatury. Aby uzyskac aktualng wartosc
temperatury powietrza, zdejmij pulsometr V800 z nadgarstka na 15-20 minut.

@ Wysokos$¢ n.p.m. jest kalibrowana automatycznie za pomoca systemu GPS. Do czasu
przeprowadzenia kalibracji wysokos¢ n.p.m. bedzie oznaczona kolorem szarym. Aby zapewni¢
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najwiekszg doktadnos$¢ pomiaru, zalecana jest kalibracja reczna (jesli znasz wysoko$¢ n.p.m., na ktorej
znajdujesz sie w danej chwili). Reczng kalibracje mozna przeprowadzi¢ z poziomu szybkiego menu na
ekranie przedtreningowym lub treningowym. Wiecej informacji znajduje sie w czesci "Szybkie menu" on
page 40

SMART COACHING

Jesli chcesz osiggnac¢ prawdziwy postep w treningu, potrzebujesz profesjonalnej pomocy - dlatego
opracowalismy system Smart Coaching. Bez wzgledu na to, czy chcesz monitorowac zmiany poziomu
wytrenowania kazdego dnia, stworzy¢ wiasny plan treningowy, ¢wiczy¢ z optymalng intensywnoscia czy
otrzymywac natychmiastowe informacje o rezultacie treningu, Smart Coaching udostepnia szereg
wyjatkowych i tatwych w obstudze funkcji dopasowanych do Twoich potrzeb. Funkcje te zostaty
stworzone po to, by zagwarantowac Ci przyjemnos$¢ i motywacje do treningéw.

Pulsometr V800 posiada nastepujace funkcje Smart Coaching;

« Pomiar obcigzenia treningowego i czasu potrzebnego na regeneracje

« Stan regeneracji na podstawie pomiaru obcigzenia treningowego i caltodobowej aktywnosci
« Rezultat treningu

« Test skocznosci

o Test wydolnosci

« Test ortostatyczny

« Wskaznik Running Index

« Strefy tetna

« Inteligentny licznik kalorii

OBCIAZENIE TRENINGOWE

Funkcja obcigzenia treningowego podaje informacje dotyczace wysitku podczas sesji treningowe;.
Obcigzenie treningowe jest obliczane na podstawie zuzycia kluczowych Zrédet energii (weglowodanow i
protein) podczas ¢wiczen. Dzieki temu mozna poréwnywac obcigzenia treningowe dla réznych sesji
treningowych. Aby umozliwic¢ jeszcze doktadniejsze poréwnanie pomiedzy sesjami treningowymi, na
podstawie obcigzenia treningowego obliczany jest szacowany czas potrzebny na regeneracje.

W pomiarze obcigzenia treningowego brane sg pod uwage réznorodne czynniki oddziatujgce na
obcigzenie i czas regeneracji. Naleza do nich: wartos¢ HRgyoc, - HRmay, VO2 4y, Pted, wiek, wzrost, masai
Twoja wczesniejsza aktywnosé fizyczna. Progi aerobowe i anaerobowe (ustawiane w serwisie
internetowym Flow), tetno podczas treningu i czas trwania sesji rowniez majg wptyw na te obliczenia.
Ponadto, dzieki uwzglednieniu rodzaju sportu, wynik pomiaru obcigzenia treningowego i czasu
potrzebnego na regeneracje odzwierciedla takze wysitek podczas uprawiania danego sportu.
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Summary
Training load

Po kazdej sesji treningowej w podsumowaniu treningu wyswietlone zostang dane
dotyczgce obcigzenia treningowego i szacunkowy czas potrzebny na regeneracje.

Reasonable
Load from I
this session

12h

Training Load

Extreme >49 h

Very demanding 25 — 48h W tej tabeli mozesz sprawdzi¢ szacowany czas potrzebny
Demanding 13 - 24 h na regeneracje dla réznych obcigzen treningowych.
Reasonable 7 - 12h

Mild 0 - 6h

Wyswietl szczegdtowg analize danych dotyczacych obcigzenia treningowego i regeneracji w postaci
graficznej w serwisie internetowym Flow.

STAN REGENERACJI NA PODSTAWIE POMIARU CALODOBOWEJ AKTYWNOSCI

Funkcja stanu regeneracji monitoruje Twoje tgczne obcigzenie treningowe - tj. intensywnos¢, jakos¢ i
czestotliwos¢ Twoich treningdw i aktywnosci - uwzgledniajgc informacje na temat Twojej historii
treningdéw. Funkcja stanu regeneracji taczy informacje o obcigzeniu treningowym oraz dane ptynace z
monitorowania dziennej aktywnosci. Okresla Twoj stan regeneracji i szacuje czas potrzebny do petnej
regeneracji. Ta funkcja oraz inne funkgje, takie jak test ortostatyczny, pomagaja unikngé przetrenowania i
niedotrenowania oraz dostosowac plany treningowe.

Stan regeneracji jest wyznaczany w oparciu o fgczne obcigzenie treningowe, dzienng aktywnosc

i odpoczynek przez ostatnie 8 dni. Informacje dotyczgce ostatnich sesji treningowych i aktywnosci maja
wieksze znaczenie dla pomiaru stanu regeneracji niz wczesniejsze dane. Twoja aktywnos¢ poza sesjami
treningowymi jest mierzona za pomocg wbudowanego akcelerometru 3D, ktéry rejestruje ruchy
nadgarstka. Funkcja analizuje czestotliwos¢, intensywnosc i nieregularnos¢ ruchdw oraz inne informacje
o Twojej aktywnosci fizycznej, dzieki czemu bedziesz mogt sprawdzi¢, jak bardzo jestes aktywny, gdy nie
trenujesz. Poznaj swoj rzeczywisty stan regeneracji, faczac informacje o obcigzeniu treningowym oraz
dane plynace z monitorowania dziennej aktywnosci. Regularne monitorowanie stanu regeneradji
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.

Zaktadaj nadajnik na klatke piersiowg podczas treningu, aby uzyskac precyzyjne informacje o stanie
regeneracji.
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Recovery status
Very

Balanced
Undertrained

Duze zmeczenie

Komunikat ,Very strained” (bardzo zmeczony) oznacza, ze ostatnio ciezko
trenowates$ i Twoje taczne obcigzenie treningowe jest bardzo wysokie. Z czasem
pozwoli Ci to poprawi¢ kondycje fizyczng i wydolnos¢. Powinienes$ jednak
przeznaczy¢ odpowiednig ilos¢ czasu na petng regeneracje, zanim zaczniesz
kolejny ciezki trening lub wezmiesz udziat w zawodach.

Zmeczenie

Komunikat ,Strained” (zmeczony) oznacza, ze Twoje obcigzenie treningowe jest
duze. Moze to takze oznaczag, ze nie zregenerowates sie w petni po poprzednim
treningu. Aby poprawi¢ kondycje fizyczng i wydolnos¢, potrzebujesz nie tylko
mocnego treningu, ale takze czasu na regeneracje.

Réwnowaga

Komunikat ,Balanced” (réwnowaga) informuje, ze wysitek po ostatnim treningu
zostat zrekompensowany przed odpowiedni odpoczynek. Jesli przeznaczysz
odpowiednig ilo$¢ czasu na regeneracje, mozesz czerpa¢ maksymalne korzysci z
treningu.

Niedotren.

Komunikat ,Undertrained” oznacza, ze ostatnio trenowate$ mniej niz zazwyczaj.
By¢ moze potrzebujesz dodatkowego czasu na regeneracje z powodu choroby,
stresu zwigzanego z codziennym zyciem lub zmiany planu treningowego. Pamigtaj,
ze jesli zmniejszysz swoje obcigzenie treningowe przez kilka kolejnych tygodni bez
odpowiedniego planu, mozesz utraci¢ niektore korzysci, ktére juz osiggnates.

Recovery status

& Thu 15:30

Opcja pokazuje, kiedy osiggniesz kolejny poziom regeneracji.

Wyswietlanie stanu regeneracji

« Stuknij w wyswietlacz w trybie wyswietlania czasu.

lub
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« Z poziomu menu gtdbwnego wybierz Status > Stan regeneracji

Wyswietlanie liczby kalorii spalonych w ciggu dnia

Sprawd? liczbe kalorii spalonych podczas treningu, wyniku aktywnosci i w zwigzku z procesami
metabolicznymi (podstawowa przemiana materii, wymagana do podtrzymania zycia).

« Dwukrotnie stuknij w wyswietlacz w trybie wyswietlania czasu.
lub

« W menu gtéwnym wybierz opcje Dzisiejsza aktywnos¢, a nastepnie nacisnij przycisk START z
poziomu ekranu aktywnosci.

Wiecej informacji dotyczacych dziennej aktywnosci, w tym intensywnosci, czasu aktywnosci i
bezczynnosci, liczby zrobionych krokow/pokonanego dystansu, liczby spalonych kalorii i czasu/jakosci
snu, jest dostepnych w aplikacji i w serwisie internetowym Flow.

POMIAR AKTYWNOSCI

Pulsometr V800 monitoruje Twojg aktywnos¢ za pomocg wbudowanego akcelerometru 3D, ktéry
rejestruje ruchy reki. Urzadzenie analizuje czestotliwos¢, intensywnosc i nieregularnosc ruchdéw oraz inne
informacje o Twojej aktywnosci fizycznej, dzieki czemu bedziesz moégt sprawdzi¢, jak bardzo jestes
aktywny, kiedy nie trenujesz.

Otrzymasz codzienne cele zwigzane z aktywnoscig oraz wskazdwki, ktore pomogg Ci je osiggnac¢. V800
przypomina réwniez o zbyt dugiej bezczynnosci. Dane mozesz przeglada¢, uzywajac V800 lub aplikadji
Polar Flow.

Dzienny cel zwigzany z aktywnoscig podawany przez pulsometr Polar V800 oparty jest na
ogolnoswiatowych zaleceniach zwigzanych z umiarkowanymi i bardzo intensywnymi treningami oraz
badaniach dotyczacych negatywnego wptywu zbyt dtugotrwatego siedzenia na zdrowie. Wymagania w
ramach dziennego celu dotyczgcego aktywnosci podawanego przez pulsometr V800 mogg by¢ nieco
wyzsze niz wiekszos¢ znanych zalecen. W zrealizowaniu dziennego celu wazna role odgrywa nie tylko
godzinny, umiarkowanie intensywny trening, ale rowniez codzienne czynnosci o niskiej intensywnosci.

Twdj dzienny cel zwigzany z aktywnoscig oparty jest na danych personalnych oraz typowym dniu. Na
przyktad od pracownikéw biurowych w typowym dniu oczekuje sie okoto czterech godzin dziennej
aktywnosci o niskiej intensywnosci. Wymagania V800 wobec 0s6b, ktére w ramach swojej pracy duzo
stojg i chodzg sg wyzsze.

73



DANE TRENINGOWE

Pasek aktywnosci V800 stopniowo wypetnia sig, pokazujgc Twoje postepy w osiggnieciu dziennego celu.
Mozesz przeglagdac pasek aktywnosci w menu Dzisiejsza aktywnos$¢ oraz podczas wyswietlania czasu
(aby zmieni¢ wyglad wyswietlanego zegara, naciénij i przytrzymaj przycisk W GORE)

W menu Dzisiejsza aktywnos$¢é mozesz zobaczy¢, jak aktywny bytes w ciggu dnia i otrzymac wskazowki,
ktére pomoga Ci osiggnac cel.

o Aktywnos¢

« Czas aktywnosci: pokazuje tgczny czas wysitku, ktéry korzystnie wptywa na Twoj
organizm.

« Kalorie: pokazuje liczbe kalorii spalonych podczas treningu, w wyniku aktywnosci
i w zwigzku z procesami metabolicznymi (minimalna aktywnos¢ metaboliczna wymagana
do podtrzymania zycia).

« Kroki: liczba zrobionych krokéw. Diugosc i rodzaj aktywnosci s rejestrowane i szacunkowo
przeliczane na kroki. Zalecana liczba krokéw wynosi minimum 10 000 dziennie.

Z poziomu ekranu Aktywnos¢ nacisnij przycisk START, aby wyswietlic liczbe kalorii spalonych
podczas treningu, w wyniku wykonywania codziennych czynnosci oraz w zwigzku z procesami
metabolicznymi.

« Potrzebujesz: V800 daje wskazoéwki, dzieki ktérym osiggniesz swoj dzienny cel zwigzany
z aktywnoscia. Dzieki temu ekranowi dowiesz sie, jak dtugo musisz by¢ aktywny przy niskiej,
sredniej lub wysokiej intensywnosci treningu. Cel jest jeden, ale sposobow, by go osiggnac - wiele.
Dzienny cel dotyczacy aktywnosci mozna osiggnag, trenujac z niskg, srednig lub wysoka
intensywnoscig. W przypadku pulsometru V800 czas ,,0gbInej aktyw.” dotyczy niskiej, czas
~chodzenia” - Sredniej, a czas ,biegu” - wysokiej intensywnosci. Przykfady ¢wiczen o niskiej,
Sredniej i wysokiej intensywnosci sg dostepne w serwisie Polar Flow. Mozesz wybra¢, w jaki sposéb
chcesz osiggnac swoj cel.

Alarm bezczynnoSci

V800 zauwaza zbyt diugi czas bezczynnosci.

Po 55 minutach nieaktywnosci wyswietlony zostanie komunikat Czas aby sie ruszy¢€!. Wstan i znajdz
swoj sposodb na bycie aktywnym. W przypadku braku aktywnosci w ciggu nastepnych pieciu minut

wyswietlony zostanie znacznik bezczynnosci.

Mozesz wigczy¢ lub wylgczy¢ alarm w menu Ustawienia > Ustawienia ogélne > Alarm
bezczynnosci.
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Zarowno aplikacja Polar Flow, jak i serwis internetowy Polar Flow podajg informacje o liczbie
otrzymanych powiadomien. Dzieki temu mozesz kontrolowa¢ swoje codzienne czynnosci i wprowadzac
do nich zmiany, tak aby Twaj styl zycia stat sie bardziej aktywny.

Informacje o $nie w serwisie internetowym i aplikacji Flow

Jesli zatozysz pulsometr V800 na noc, bedzie on monitorowaé Twoj sen. Nie ma potrzeby aktywacji trybu
snu. V800 wykryje, ze $pisz na podstawie ruchéw nadgarstka.

Czas snu to najdtuzszy nieprzerwany czas odpoczynku w ciggu doby, ktéra rozpoczyna sie 0 18:00 i trwa
do 18:00 dnia nastepnego. Choc przerwy we $nie krétsze niz 1 godzina nie powodujg przerwania
rejestracji, nie sg one wliczane w czas snu. Przerwy przekraczajace 1 godzine powodujg przerwanie
rejestracji snu.

Czas i jakos¢ snu (spokojny/niespokojny) podawane sg w serwisie internetowym Flow i aplikacji Flow po
zsynchronizowaniu pulsometru V800. Okresy, w ktérych Spisz spokojnie i niewiele sie ruszasz
rejestrowane sg jako sen spokojny. Okresy, podczas ktorych ruszasz sie i zmieniasz pozycje wliczane sg
do snu niespokojnego. Okresy bezruchu nie sg sumowane - specjalny algorytm przypisuje wiekszg wage
do diuzszych niz do krétszych okreséw bezruchu. Procentowa cze$¢ spokojnego snu stanowi stosunek
czasu przespanego spokojnie do catkowitego czasu snu. Czas spokojnego snu jest wysoce indywidualny i
nalezy go interpretowac z uwzglednieniem catkowitego czasu snu.

Znajomos¢ czasu snu spokojnego i niespokojnego pozwala uzyskac wglad w jakos¢ snu w nocy i
dowiedziec sie, czy majg na niego wptyw zmiany wprowadzone w codziennych czynnosciach. Informacje
te mogg pomaéc w poprawie snu i sprawi¢, ze w ciggu dnia bedziesz czut sie wypoczety.

Dane treningowe w aplikacji Flow

Aplikacja mobilna Polar Flow umozliwia monitorowanie i analizowanie danych dotyczgcych wiasnej

aktywnosci w dowolnym miejscu oraz bezprzewodowg synchronizacje pulsometru V800 z serwisem
Polar Flow.

REZULTAT TRENINGU

Funkcja Training Benefit (rezultat treningu) pomaga lepiej poznac korzysci ptynace z treningu. Ta funkcja
wymaga uzywania nadajnika na klatke piersiowa. Po kazdej sesji treningowej otrzymasz informacje o jej
wplywie na Twoj organizm, o ile trening w strefach tetna trwat przynajmniej 10 minut.

JAK TO DZIALA?

Rezultat treningu jest oparty na strefach tetna. Funkcja odczytuje czas spedzony w poszczegdlnych
strefach oraz liczbe spalonych w nich kalorii.
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Informacje zwrotne wyswietlane niezwtocznie po zakonczeniu treningu motywujg do dalszej pracy. Jesli
chcesz wiedzie¢, jaki jest wptyw poszczegblnych treningéw na Twéj organizm, funkcja ta poda Ci
wszystkie wymagane informacje. Po kazdej sesji wyswietlane jest krétkie podsumowanie, a szczegdtowe
dane zapisywane sg w pliku treningowym lub przesytane celem dalszej analizy na stronie polar.com/flow.
Ponizsza tabela zawiera opisy korzysci ptynacych z treningu.

Informacje

Rezultat treningu

Maximum training+

(intensywny trening+) Co za sesja! Poprawita sie predkos¢ Twojego biegu oraz
unerwienie miesni, co przyczynia sie do poprawy wydolnosci. Sesja wzmocnita
réwniez Twojg odpornos¢ na zmeczenie.

Maximum training

(intensywny trening) Co za sesja! Poprawita sie predkos¢ Twojego biegu oraz
unerwienie mie$ni, co przyczynia sie do poprawy wydolnosci.

Maximum & Tempo
training

(intensywny i tempowy trening) Co za sesja! Poprawita sie Twoja szybkos¢
i wydolnos¢. Sesja przyczynita sie rowniez do znacznej poprawy wydolnosci
aerobowej i wytrzymatosci w czasie intensywnych treningow.

Tempo & Maximum
training

(tempowy i intensywny trening) Co za sesja! Nastgpita znaczna poprawa Twojej
wydolnosci aerobowej i wytrzymatosci w czasie intensywnych treningéw. Sesja
przyczynita sie réwniez do poprawy predkosci i efektywnosci.

Tempo training+

(tempowy trening+) Dobre tempo w czasie dtugiej sesji! Nastgpita poprawa
Twojej wydolnosSci aerobowej i wytrzymatosci w czasie intensywnych treningéw.
Sesja wzmocnita réwniez Twojg odpornos¢ na zmeczenie.

Tempo training

(tempowy trening) Swietne tempo! Nastapita poprawa Twojej wydolnosci
aerobowej i wytrzymatosci w czasie intensywnych treningow.

Tempo & Steady state
training

(tempowy i ogbélnorozwojowy trening) Dobre tempo! Nastgpita poprawa Twojej
wytrzymatosci w czasie intensywnych treningéw. Sesja przyczynita sie rowniez
do poprawy Twojej wydolnosci aerobowej i wytrzymatosci Twoich miesni.

Steady state & Tempo
training

(ogblnorozwojowy i tempowy trening) Dobre tempo! Nastgpita poprawa Twojej
wydolnosci aerobowej i wytrzymato$ci Twoich migsni. Sesja przyczynita sie
rowniez do poprawy wytrzymatosci w czasie intensywnych treningow.

Steady state training+

(trening ogolnorozwojowy+) Doskonale! Ta dtuga sesja przyczynita sie do
poprawy wytrzymatosci Twoich miesni i Twojej wydolnosci aerobowe;j.
Wzmocnita réwniez Twojg odpornos¢ na zmeczenie.

Steady state training

(trening ogodlnorozwojowy) Doskonale! Nastapita poprawa wytrzymatosci Twoich
miesni i Twojej wydolnosci aerobowe;.

Steady state & Basic
training, long

(trening ogodlnorozwojowy, podstawowy, dtugotrwaty) Doskonale! Ta diuga sesja
przyczynita sie do poprawy wytrzymatosci Twoich miesni i Twojej wydolnosci
aerobowej. Wzmocnita réwniez Twojg podstawowg wytrzymatos¢ i zdolnos¢
spalania tkanki thuszczowej podczas ¢wiczen.
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Informacje Rezultat treningu

(trening ogolnorozwojowy, podstawowy) Doskonale! Nastgpita poprawa

Steady state & Basic wytrzymatosci Twoich miesni i Twojej wydolnosci aerobowej. Sesja wzmocnita
training réwniez Twojg podstawowg wytrzymatos¢ i zdolnos$¢ spalania tkanki ttuszczowej
podczas ¢wiczen.

(trening podstawowy, ogélnorozwojowy, dtugotrwaty) Swietnie! Ta dtuga sesja
Basic & Steady state wzmocnita Twojg podstawowg wytrzymatos¢ i zdolnos¢ spalania tkanki

training, long tluszczowej podczas ¢wiczen. Nastapita réwniez poprawa wytrzymatosci Twoich
mies$ni i Twojej wydolnosci aerobowe;.

(trening podstawowy, ogélnorozwojowy) Swietnie! Nastgpito wzmocnienie
Basic & Steady state Twojej podstawowej wytrzymatosci i zdolnosci spalania tkanki ttuszczowej
training podczas ¢wiczen. Sesja przyczynita sie réwniez do poprawy wytrzymatosci
Twoich miesni i Twojej wydolnosci aerobowe;.

(trening podstawowy, dtugotrwaty) Swietnie! Ta diuga sesja o niskiej
Basic training, long intensywnosci wzmochita Twojg podstawowg wytrzymatos¢ i zdolnos¢ spalania
tkanki ttuszczowej podczas ¢wiczenh.

(trening podstawowy) Bardzo dobrze! Ta sesja o niskiej intensywnosci
Basic training wzmochnita Twojg podstawowg wytrzymatosc¢ i zdolnos¢ spalania tkanki
tluszczowej podczas ¢wiczen.

(trening regeneracyjny) Najlepsza sesja na czas regeneracji. tatwe ¢wiczenia

Recovery trainin e . . o L,
y & umozliwiajg organizmowi przyzwyczajenie sie do treningdw.

TEST SKOCZNOSCI

Dostepne sg trzy rodzaje testow skocznosci: test wyskoku z przysiadu, z pozycji wyprostowanej oraz test
skokow seryjnych. Test wyskoku z przysiadu oraz z pozycji wyprostowanej pozwala zmierzy¢ site
eksplozywng. Ponadto w przypadku testu wyskoku z pozycji wyprostowanej nastepuje rowniez wstepne
napiecie miesni, co pozwala na wykorzystanie energii sprezystosci i zazwyczaj umozliwia wyzszy wyskok.
Test skokdw seryjnych pozwala zmierzy¢ moc anaerobowa. Jest niezwykle przydatny dla oséb, ktére
uprawiajg sporty wymagajgce duzej mocy anaerobowej, czyli maksymalnego wysitku przez krétki czas.

Aby przeprowadzi¢ Jump Test (test skocznosci), przejdz do Testy > Test skocznosci. Do wykonywania
testu wymagany jest sensor biegowy Polar Bluetooth® Smart. Wiecej informacji znajduje sie w czesci
"Sensor biegowy Polar Bluetooth® Smart" on page 109

@ Jezeli nie przeprowadzite$ procesu potagczenia sensora biegowego Polar Bluetooth® Smart
z pulsometrem V800, po prébie wybrania Test skocznosci zostanie wyswietlony komunikat Potrzebny
jest sensor biegowy Polar.
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Przed przeprowadzeniem jakiegokolwiek testu sity wyskoku upewnij sie, ze odpowiednio sie rozgrzates,
aw szczeg6lnosci rozgrzates miesnie nég. Podczas wykonywania testow postaraj sie uzywac tej same;j,
poprawnej techniki wyskoku, aby zapewni¢ maksymalng wiarygodnosc¢ i poréwnywalnos$¢ wynikow.

Wyniki ostatniego testu sg dostepne w Testy > Test skocznosci > Ostatni wynik. Dostepne s3 tylko
wyniki ostatnio przeprowadzanego testu. Poprzednie wyniki mozesz zobaczy¢ w dzienniku V800. Wyniki
testu skocznosci w postaci graficznej sg dostepne w serwisie internetowym Flow: przejdz do serwisu

i wybierz test, korzystajac z opcji Dziennik, aby wyswietli¢ szczegbtowe informacje.

WYSKOK Z PRZYSIADU

Test wyskoku z przysiadu pozwala zmierzy( site eksplozywnga. Aby rozpoczac test, zegnij kolana pod
katem 90 stopni i z tej pozycji skocz do gory na jak najwiekszg wysokos€. Podczas testu trzymaj rece na
biodrach, aby nie dopusci¢ do ruchu ramion. Przy wyskoku nogi powinny by¢ w lekkim rozkroku i
powinny pozosta¢ w podobnej pozycji podczas lgdowania na przednich czeSciach stép.

Test obejmuje trzy proby wyskoku z przysiadu. Zapisywany jest wynik najlepszej z nich. Zréb sobie
krétkg przerwe przed kazda préba, aby oddawac skoki z maksymalng sita.

Przebieg testu wyskoku z przysiadu

Zatbdz sensor biegowy Polar Bluetooth® Smart i wybierz Test skocznosci > Z przysiadu, a nastepnie
nacisnij przycisk START. Wyswietli sie komunikat Wyszukiwanie sensora biegowego. Komunikat
Wyskoki z przysiadu Rozpocznij teraz! (test wyskoku z przysiadu rozpoczyna sie teraz!) zostanie
wyswietlony, gdy bedziesz mdgt rozpoczac test.

1. Potdz rece na biodrach i zegnij kolana pod katem 90 stopni. Pozostan w tej pozycji nieruchomo
przez kilka sekund.

2. Wyskocz do gory, nie wykonujagc zadnych ruchéw w innym kierunku.

Wyladuj na obu wyprostowanych nogach w lekkim rozkroku.

4. Wykonaj trzy préby wyskoku z przysiadu. Zréb sobie krétkg przerwe przed kazda probg, aby
oddawac skoki z maksymalng sita.

w

@ To wazne, aby nie wykonywac zadnych ruchéw w innym kierunku podczas przeprowadzania testu
wyskoku z przysiadu.

W czasie wykonywania testu bedziesz mégt sprawdzi¢ numer oddanej proby (1/3, 2/3
lub 3/3) oraz wysokos$¢ ostatniego skoku, np. 53 ecm.
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Wyniki testu

Po wykonaniu testu wyswietlone zostang wysokos$ci wszystkich trzech skokdw.

WYSKOK Z POZYCJI WYPROSTOWANEJ

Test wyskoku z pozycji wyprostowanej pozwala zmierzy¢ site eksplozywna. Aby rozpoczg€ test, stan w
pozycji wyprostowanej, nastepnie zegnij kolana pod katem 90 stopni i natychmiast skocz do géry na jak
najwiekszg wysokos¢. Podczas testu trzymaj rece na biodrach, aby nie dopusci¢ do ruchu ramion. Przy
wyskoku nogi powinny by¢ w lekkim rozkroku i powinny pozosta¢ w podobnej pozycji podczas
lgdowania na przednich czesciach stop.

Test obejmuje trzy proby wyskoku z pozycji wyprostowanej. Zapisywany jest wynik najlepszej z nich.
Zrob sobie krétkg przerwe przed kazdg proba, aby oddawac skoki z maksymalna sita.

Przebieg testu wyskoku z pozycji wyprostowanej

Zatbdz sensor biegowy Polar Bluetooth® Smart i wybierz Test skocznosci > Z przysiadu z zamachem,
a nastepnie nacisnij przycisk START. Wyswietli sie komunikat Wyszukiwanie sensora biegowego.
Komunikat Z przysiadu z zamachem Rozpocznij teraz! zostanie wyswietlony, gdy bedziesz mégt
rozpoczac test.

Stan w pozycji wyprostowanej z rekami na biodrach.

Wykonaj dynamiczny przysiad, zginajac kolana pod katem 90 stopni, i natychmiast skocz do géry.
Wyladuj na obu wyprostowanych nogach w lekkim rozkroku.

Wykonaj trzy proby wyskoku z pozycji wyprostowanej. Zrob sobie krétkg przerwe przed kazda
préba, aby oddawac skoki z maksymalng sita.

Pwbn =

W czasie wykonywania testu bedziesz mégt sprawdzi¢ numer oddanej proby (1/3, 2/3
lub 3/3) oraz wysokosci ostatniego skoku, np. 59 cm.

Wyniki testu

Counter move.

Hewlicml) Po wykonaniu testu wyswietlone zostang wysokosci wszystkich trzech skokow.

[1]]
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SKOKI SERYJNE

Test skokdw seryjnych pozwala zmierzy¢ moc anaerobowa. Test ten jest niezwykle przydatny dla oséb,
ktére uprawiaja sporty wymagajgce duzej mocy anaerobowej, czyli maksymalnego wysitku przez krétki
czas. Celem testu skokdw seryjnych jest oddanie jak najwiekszej liczby skokéw na maksymalng wysokos¢
w okreslonym czasie.

Test skokdw seryjnych polega na zgieciu kolan pod katem 90 stopni, dynamicznym wyskoku do géry na
jak najwiekszg wysokos¢ wyladowaniu na obu nogach jednoczesnie i powtarzaniu tych czynnosci az do
uplywu wyznaczonego czasu. Test nalezy rozpoczynac przy maksymalnym wysitku, a kolejne wyskoki
powinny by¢ oddawane tak szybko, jak to tylko mozliwe. W miare kontynuowania testu Twoj organizm
bedzie wykazywat oznaki coraz wiekszego zmeczenia, ale staraj sie wktadac w skoki maksymalng site az do
zakonczenia testu. W serwisie internetowym Flow mozesz analizowac wszystkie oddane skoki

i sprawdzi¢, jak zmniejszata sie ich wysoko$¢ w miare uptywu czasu.

Przebieg testu skokéw seryjnych

Przed rozpoczeciem testu ustaw czas jego trwania. Wybierz Test skocznos$ci > Ustaw czas testu
seryjnego. Masz do dyspozycji nastepujgce opcje: 15 sekund, 30 sekund, 60 sekund lub Ustaw
inny czas trwania. Jesli wybierzesz Ustaw inny czas trwania, mozesz poda¢ dowolng wartos¢

z zakresu od 5 od 300 sekund.

Zatdz sensor biegowy Polar Bluetooth® Smart i wybierz Test skocznosci > Skoki seryjne, a nastepnie
nacisnij przycisk START. Wyswietli sie komunikat Wyszukiwanie sensora biegowego (wyszukiwanie
sensora biegowego). Komunikat Skoki seryjne Rozpocznij teraz! (test skokéw seryjnych rozpoczyna
sie teraz!) zostanie wyswietlony, gdy bedziesz mogt rozpoczac test.

Stan w pozycji wyprostowanej z rekami na biodrach.

Zegnij kolana pod katem 90 stopni i natychmiast skocz do gory.

Wyladuj na obu wyprostowanych nogach w lekkim rozkroku.

Powtarzaj skoki do momentu zakonczenia testu (zostaniesz poinformowany o zakonczeniu testu
sygnatem dzwiekowym i wibracjami).

W=

W czasie wykonywania testu bedziesz mégt sprawdzi¢ liczbe oddanych préb i czas
pozostaty do zakonhczenia testu.
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Wyniki testu

Po zakonczeniu testu wyswietlona zostanie liczba oddanych skokdw, Srednia wysokos¢
skokow i ich $rednia moc na kilogram/funt masy ciata.

TEST WYDOLNOSCI

Polar Fitness Test pozwala szybko i tatwo okresli¢ wydolnos¢ aerobowg (sprawnos¢ uktadu krazenia) za
pomoca testu wykonywanego w spoczynku. Jego wynik - wskaznik Ownlndex - jest poréwnywalny ze
wskaznikiem maksymalnej zdolnosci organizmu do przyswajania tlenu (VO,,,,5« ) Stosowanym do oceny
wydolnosci aerobowej. Diugotrwata aktywnosc fizyczna, tetno, zmiennos¢ rytmu serca w trakcie
spoczynku, pte¢, wiek, wzrost, masa ciata - wszystkie te czynniki majg wptyw na wartos¢ wskaznika
OwnlIndex. Test Polar Fitness Test jest przewidziany dla zdrowych oséb dorostych.

Okresla on zdolno$¢ uktadu kragzenia do przenoszenia tlenu w ciele cztowieka. Im lepsza jest Twoja
wydolnos¢ aerobowa, tym silniejsze i sprawniejsze masz serce. Wysoka wydolno$¢ aerobowa przynosi
wiele korzysci dla zdrowia. Zwigzana jest na przykfad z obnizeniem ryzyka wystagpienia nadcisnienia,

a tym samym zmniejszeniem ryzyka wystgpienia choréb sercowo-naczyniowych oraz zawatu. Jesli chcesz
zwiekszy¢ swag wydolnos¢ aerobowa, wystarczy okoto szesciu tygodni regularnego treningu, aby méc
odnotowac zmiane wskaznika Ownlndex. Osoby o mniejszej wydolnosci zauwazajg postep nawet
szybciej. Im wyzsza wydolnos¢ aerobowa, tym trudniej poprawi¢ wskaznik Ownlndex.

Najlepszym sposobem poprawienia wydolnosci aerobowej jest stosowanie tych rodzajéw treningu,

w ktorych angazowane sg duze grupy miesni. Do tego rodzaju aktywnosci naleza: bieganie, jazda na
rowerze, spacerowanie, wiostowanie, ptywanie, jazda na tyzwach lub wrotkach oraz bieg na nartach. Aby
Sledzi¢ swoje postepy, rozpocznij od kilkakrotnego pomiaru wskaznika Ownlndex w ciggu pierwszych
dwdch tygodni w celu uzyskania wartosci bazowej, po czym powtarzaj test mniej wiecej raz na miesiac.

Aby moc sprawdzi¢ wiarygodnos¢ wynikow, musisz spemnié nastepujgce podstawowe warunki:

« Mozesz przeprowadzi¢ test w dowolnym miejscu - w domu, w biurze czy w uzdrowisku - pod
warunkiem, ze w otoczeniu bedzie panowat spokoj. Nie moze tam by¢ zadnych rozpraszajacych
odgtoséw (np. dzwiekow telewizora, radia badz telefonu) ani ludzi, ktérzy méwig do Ciebie.

« Wykonuj test zawsze w tym samym otoczeniu i o tej samej godzinie.

« Unikaj spozywania wysokokalorycznych positkéw badz palenia na 2-3 godziny przed
rozpoczeciem testu.

« Unikaj duzego wysitku fizycznego, alkoholu oraz farmakologicznych srodkéw stymulujgcych
w dniu wykonania testu oraz w dniu je poprzedzajagcym.

« Musisz by¢ zrelaksowany i spokojny. Przed rozpoczeciem testu potdz sie i zrelaksuj przez 1-

3 minuty.
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PRZED ROZPOCZECIEM TESTU

Zatdz nadajnik na klatke piersiowa. Wiecej informacji znajduje sie w czesci "Zaktadanie nadajnika na klatke
piersiowg" on page 50

Przed rozpoczeciem testu przejdz do Ustawienia > Dane personalne i sprawdz, czy wprowadzone
dane, m.in. dotyczgce aktywnosci fizycznej, sg prawdziwe.

PRZEBIEG TESTU
Aby przeprowadzic test, przejdz do Testy > Test wydolnosci > Odprez sie i zacznij test.

« Wyswietli sie komunikat Szukanie nadajnika na klatke piersiowa. Po znalezieniu tetna
wyswietlone zostang wykres i biezgca wartosc¢ tetna oraz komunikat Lez i odprez sie. Zrelaksuj
sie i ogranicz ruchy ciata oraz kontakty z innymi ludzmi.

« Test mozesz przerwa¢ w dowolnym momencie, naciskajac przycisk WSTECZ. Wyswietlony zostanie
komunikat Anulowano test.

Jesli pulsometr V800 nie odbiera sygnatu tetna, wyswietlony zostanie komunikat Test nie powiodt sie.
W takim przypadku sprawdz, czy elektrody nadajnika na klatke piersiowg sg wilgotne, a pasek
materiatowy przylega $cisle do ciata.

WYNIKI TESTU

Zakonczenie testu jest sygnalizowane dwoma sygnatami dzwiekowymi. Wyswietlone zostang wyniki
testu wydolnosci oraz szacunkowa warto$¢ VO, 5 -

Wyswietlone zostanie pytanie Zaktualizowaé VO:zgodnie z ustawieniami?.
« Wybierz Tak, aby zapisa¢ wartos¢ w Dane personalne.
« Wybierz Nie tylko w sytuacji, jezeli niedawno mierzytes wartos¢ VO, i rézni sie ona o ponad

jedng klase poziomu wydolnosci od wyniku pomiaru.

Wyniki ostatniego testu sg dostepne w Testy > Test wydolnosci > Ostatni wynik. Dostepne s3 tylko
wyniki ostatnio przeprowadzanego testu.

Wyniki testu Fitness Test w postaci graficznej sg dostepne w serwisie internetowym Flow: przejdz do
serwisu i wybierz test, korzystajac z opcji Dziennik, aby wyswietli¢ szczegétowe informacje.
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Klasy poziomu wydolnosci

MezczyzZni

Wieklgticma B.niski | Niski | O™ ¢edni | Dobry | B.dobry | Elita
20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 >62
25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 >59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 >56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 > 54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > 51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 > 48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 > 46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 >43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 > 40

Kobiety

kNiekI;I:czba B. niski Niski Dostateczny Sredni Dobry B. dobry Elita
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 >49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 > 46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 > 44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 > 41
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 > 38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 >36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 >30

Klasyfikacja ta opiera sie na przegladzie 62 prac studyjnych, w ramach ktorych wskaznik VO, 44
zmierzono w sposéb bezposredni zdrowym dorostym mieszkancom USA, Kanady i 7 krajow
europejskich. Zrédto: Shvartz E., Reibold R.C. Aerobic fitness norms for males and females aged 6 to 75
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years: a review. (Normy wydolnosci aerobowej mezczyzn i kobiet w wieku od 6 do 75 lat: przeglad). Aviat
Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

TEST ORTOSTATYCZNY

Test ortostatyczny pozwala kontrolowac réwnowage miedzy treningiem a odpoczynkiem. Jest on oparty
na zmianach w funkcjonowaniu autonomicznego uktadu nerwowego powstatych w wyniku trenowania.
Na wynik testu ortostatycznego ma wptyw kilka zewnetrznych czynnikow, takich jak: stres psychiczny,
sen, choroby utajone, zmiany w otoczeniu (temperatura, wysokos¢ n.p.m.) i inne. Diugoterminowe
monitorowanie wynikdw pomoze Ci zoptymalizowac trening i unikng¢ przetrenowania.

Test ortostatyczny jest oparty na pomiarze tetna i zmiennosci rytmu pracy serca. Zmiany tetna i rytmu
pracy serca odzwierciedlajg zmiany w autonomicznej regulacji uktadu kragzenia. W trakcie testu mierzone
sgq wartosci HRspocz., HRstoj. i HRnajwyz. Tetno oraz zmienno$¢ rytmu pracy serca mierzone podczas
testu ortostatycznego pozwalajg okresli¢ zaburzenia autonomicznego uktadu nerwowego, takie jak
zmeczenie czy przetrenowanie. Reakcje tetna na poziom zmeczenia i przetrenowania sg jednak cechami
indywidualnymi i wymagajg dtuzszego monitorowania.

PRZED ROZPOCZECIEM TESTU

Kiedy przeprowadzasz test po raz pierwszy, w ciggu dwdéch tygodni powinienes wykonac szes¢ testow
podstawowych, ktére pomogg Ci okresli¢ indywidualng wartos¢ bazowa. Pomiary bazowe nalezy
wykonywac w trakcie dwdéch tygodni trenowania na typowym, niskim poziomie intensywnosci. Testy
nalezy przeprowadzac zaréwno po dniach treningowych, jak i dniach przeznaczonych na regeneracje.

Po uzyskaniu bazowych wynikéw przeprowadzaj test 2-3 razy w tygodniu. Test wykonuj co tydzien

w godzinach porannych po dniu przeznaczonym na regeneracje oraz dniu intensywnych ¢wiczen (lub
kilku dniach intensywnego trenowania z rzedu). Trzeci test jest opcjonalny i mozna go wykona¢ po dniu
normalnego treningu. Badanie moze jednak nie dostarcza¢ wiarygodnych informacji podczas okresu
roztrenowania lub gdy trenujesz bardzo nieregularnie. Jesli postanowisz zrobi¢ 14-dniowg lub dtuzszg
przerwe od ¢wiczen, powinienes wzig¢ pod uwage zresetowanie swoich dlugoterminowych wartosci
$rednich i ponowne przeprowadzenie podstawowego testu.

Test nalezy zawsze wykonywac¢ w ujednoliconych/podobnych warunkach, aby uzyskac jak najbardziej
wiarygodne wyniki. Zaleca sie przeprowadzenie testu rano przed Sniadaniem. Aby przeprowadzic test,
musisz spetni¢ nastepujgce podstawowe warunki:

« Zatd6z nadajnik na klatke piersiowa.

« Musisz by¢ zrelaksowany i spokojny.

« UsigdZz wwygodnej pozycji lub potdz sie na tézku. Badz zawsze w tej samej pozycji podczas
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wykonywania testow.

« Mozesz przeprowadzi¢ test w dowolnym miejscu - w domu, w biurze czy w uzdrowisku - pod
warunkiem, ze w otoczeniu bedzie panowat spokdj. Nie moze tam by¢ zadnych rozpraszajgcych
odgtosow (np. dzwiekdw telewizora, radia bgdz telefonu) ani ludzi, ktérzy moéwig do Ciebie.

« Unikaj spozywania positkdw, picia napojéw badz palenia na 2-3 godziny przed rozpoczeciem
testu.

« Zaleca sie regularne przeprowadzanie testu o tej samej porze dnia (najlepiej rano po
przebudzeniu). Pozwoli to uzyskac poréwnywalne wyniki.

PRZEBIEG TESTU

Wybierz Testy > Test ortostatyczny > Odprez sie i zacznij test. Wyswietli sie komunikat Szukanie
nadajnika na klatke piersiowa. Po znalezieniu tetna na wyswietlaczu pojawi sie komunikat Lez i
odprez sie.

« Podczas pierwszej czesci testu trwajgcej 3 minuty staraj sie nie poruszac.

« Po uptywie 3 minut odbiornik na nadgarstku wyemituje sygnat i wyswietlony zostanie komunikat
Wstan. Wstan i pozostan w tej pozycji przez 3 minuty. Staraj sie nie poruszad.

« Po uptywie 3 minut odbiornik na nadgarstku wyemituje sygnat i test zostanie zakohczony.

« Test mozesz przerwa¢ w dowolnym momencie, naciskajac przycisk WSTECZ. Wyswietlony zostanie
komunikat Anulowano test.

Jesli pulsometr V800 nie odbiera sygnatu tetna, wyswietlony zostanie komunikat Test nie powiédt sie.
W takim przypadku sprawdz, czy elektrody nadajnika na klatke piersiowg sg wilgotne, a pasek
materiatowy przylega scisle do ciata.

WYNIKI TESTU

W wynikach mozesz sprawdzi¢ wartosci HRspocz., HRstoj. i HRnajwyz. zestawione ze Srednimi
wartosciami uzyskanymi na podstawie wczesniejszych testéw.

Wyniki ostatniego testu sg dostepne w Testy > Test ortostatyczny > Ostatni wynik. Dostepne sg
tylko wyniki ostatnio przeprowadzanego testu.

W serwisie internetowym Flow mozesz Sledzi¢ wyniki testu przez dtuzszy czas. Wyniki testu

ortostatycznego w postaci graficznej sg dostepne w serwisie internetowym Flow: przejdz do serwisu
i wybierz test, korzystajac z opcji Diary (dziennik), aby wyswietli¢ szczegétowe informacje.
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RUNNING INDEX

Wskaznik Running Index utatwia monitorowanie zmiany efektywnosci biegu. Wskaznik Running Index
pozwala okresli¢ maksymalny poziom efektywnosci treningu, na ktéry wptywa zaréwno wydolnosc
aerobowa, jak i biegowa. Mozesz monitorowac swoje postepy, zapisujac wskaznik Running Index przez
dtuzszy okres. Jego poprawa $wiadczy o tym, ze bieganie w danym tempie wymaga mniej wysitku badz ze
uzyskujesz szybsze tempo przy danym poziomie wysitku.

W pulsometrze V800 funkcja Running Index uwzglednia efekty podbiegdéw oraz zbiegéw. Przy danym
tempie bieganie pod gore jest bardziej obcigzajace dla organizmu niz bieganie na réwnym terenie,
natomiast zbieganie ze zbocza - mniej obcigzajgce w poroéwnaniu do biegania na réwnym terenie.

Aby zapewni¢ jak najdoktadniejsze informacje na temat efektywnosci biegu, upewnij sie, ze ustawite$
swoje wartosci HRy,, oraz HRgp ¢, prawidtowo.

Wskaznik Running Index jest obliczany podczas kazdej sesji treningowej, jesli zapisywane jest tetno
i wigczona jest funkcja GPS/uzywany jest sensor biegowy Bluetooth® Smart, a takze jesli spetnione sg
nastepujgce warunki:

« Ustawiono profil sportowy zwigzany z bieganiem (Running (bieganie), Road Running (bieg uliczny),
Trail running (bieg przetajowy) itp.)

« Predkos$¢ wynosi minimum 6 km/h (3,75 mil/godz.), a trening trwa minimum 12 minut.

« Dane dotyczgce pomiaru wysokosci sg dostepne (w przeciwnym razie efekty podbiegbw oraz
zbiegéw nie beda brane pod uwage w oszacowaniu efektywnosci biegu)

« Wartos¢ tetna musi by¢ réwna 40% wartosci HRR (rezerwa tetna). HRR to réznica pomiedzy
tetnem maksymalnym a spoczynkowym.

« Jeslikorzystasz z sensora biegowego, musisz go skalibrowad. Jesli korzystasz z GPS, musisz ustawic¢
wysoka doktadnosé.

Aby zapewnic jak najdoktadniejsze informacje na temat efektywnosci biegu, upewnij sie, ze ustawites
swoje wartosci HRy5, oraz HRgp ¢, Prawidtowo. Obliczenia rozpoczynajg si¢ w momencie rozpoczecia
zapisu sesji. W trakcie sesji mozesz zatrzymac sie dwa razy, np. na Swiattach drogowych, nie przerywajgc
obliczen. Po treningu na wyswietlaczu pulsometru V800 podawana jest wartos¢ wskaznika Running
Index, a wynik zapisywany jest w podsumowaniu treningu.

Jesli uzywasz sensora biegowego, upewnij sie, ze zostat on skalibrowany.

Poréwnaj swéj wynik z danymi zamieszczonymi w ponizszej tabeli.
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ANALIZA KROTKOTERMINOWA

Mezczyzni

kNiekI;Iticzba B. niski Niski Dostateczny Sredni Dobry | B. dobry Elita
20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 >62
25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 >59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 > 56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 >54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 >51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 > 48
50-54 <24 24-27 28-32 3336 37-41 42-46 > 46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 > 43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 >40

Kobiety

}Wieklg ':CZba B.niski | Niski |P°° ™| ¢edni | Dobry | B.dobry | Eita
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 >49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 > 46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 > 44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 > 41
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 > 38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 > 36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 >30

Klasyfikacja ta opiera sig na przegladzie 62 prac studyjnych, w ramach ktorych wskaznik VO, 44
zmierzono w sposéb bezposredni zdrowym dorostym mieszkancom USA, Kanady i 7 krajow
europejskich. Zrédto: Shvartz E., Reibold R.C. Aerobic fitness norms for males and females aged 6 to 75
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years: a review. (Normy wydolnosci aerobowej mezczyzn i kobiet w wieku od 6 do 75 lat: przeglad). Aviat
Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

W ciggu dnia moga wystepowac pewne wahania wartosci wskaznika Running Index. Na wartos¢
wskaznika Running Index ma wptyw wiele czynnikéw. Otrzymana warto$¢ wskaznika w ciggu dnia moze
sie roznic¢ w zaleznosci od zmiany warunkow biegania, np. po ré6znych nawierzchniach, przy réznej
predkosci wiatru czy zmiennej temperaturze.

ANALIZA DLUGOTERMINOWA

Poszczegblne wartosci wskaznika Running Index tworzg trend prowadzacy do uzyskania konkretnych
wynikéw na okreslonym dystansie.

Na podstawie ponizszej tabeli mozna oszacowac czas ukonczenia biegu na okreslonym dystansie przy
maksymalnym wysitku. Do interpretacji danych zamieszczonych w tabeli wykorzystaj dtugoterminowa
$rednig swego wskaznika Running Index. Oszacowanie jest najdoktadniejsze dla wskaznika Running
Index uzyskanego przy zblizonych warunkach.

Running |Test Coopera 5 km 10 km 21,098 km | 42,195 km

Index (m) (g:mm:ss) (g:mm:ss) (g:mm:ss) (g:mm:ss)
36 1800 0:36:20 1:15:10 2:48:00 5:43:00
38 1900 0:34:20 1:10:50 2:38:00 5:24:00
40 2000 0:32:20 1:07:00 2:29:30 5:06:00
42 2100 0:30:40 1:03:30 2:21:30 4:51:00
44 2200 0:29:10 1:00:20 2:14:30 4:37:00
46 2300 0:27:50 0:57:30 2:08:00 4:24:00
48 2400 0:26:30 0:55:00 2:02:00 4:12:00
50 2500 0:25:20 0:52:40 1:57:00 4:02:00
52 2600 0:24:20 0:50:30 1:52:00 3:52:00
54 2700 0:23:20 0:48:30 1:47:30 3:43:00
56 2800 0:22:30 0:46:40 1:43:30 3:35:00
58 2900 0:21:40 0:45:00 1:39:30 3:27:00
60 3000 0:20:50 0:43:20 1:36:00 3:20:00
62 3100 0:20:10 0:41:50 1:32:30 3:13:00
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Running Test Coopera 5 km 10 km 21,098 km 42,195 km
Index (m) (g:mm:ss) (g:mm:ss) (g:mm:ss) (g:mm:ss)

64 3200 0:19:30 0:40:30 1:29:30 3:07:00

66 3300 0:18:50 0:39:10 1:26:30 3:01:00

68 3350 0:18:20 0:38:00 1:24:00 2:55:00

70 3450 0:17:50 0:36:50 1:21:30 2:50:00

72 3550 0:17:10 0:35:50 1:19:00 2:45:00

74 3650 0:16:40 0:34:50 1:17:00 2:40:00

76 3750 0:16:20 0:33:50 1:14:30 2:36:00

78 3850 0:15:50 0:33:00 1:12:30 2:32:00

STREFY TETNA

Funkcja stref tetna Polar wprowadza nowy poziom efektywnosci treningu opartego na pomiarze tetna.
Trening jest podzielony na piec stref , okreslonych na podstawie Twojego maksymalnego tetna. Strefy
tetna pozwalajg na fatwy wybér i monitoring intensywnosci treningu.

Intensywnos¢, %

HRmax*, liczba Przykiadowe .
Strefa docelowa ) . Rezultaty treningu
uderzen serca w czasy trwania
ciggu minuty
KORZYSCI: wspomaga trening
BARDZO szybkosci.

INTENSYWNA

ODCZUCIA: bardzo wyczerpujgce
dla miesni, utrata tchu.
90-100% 171~

L mniej niz 5 minut
190 uderzen/min (bpm)

ZALECANA DLA: bardzo
doswiadczonych i wytrenowanych
sportowcoéw, podczas bardzo
krétkich interwatdw, jako
bezposrednie przygotowanie

startowe.
80-90% 152- KORZYSCI: dolnosci i
INTENSYWNA ’ L 2-10 minut ploprawa Wy ,O nosct
172 uderzeri/min (bpm) wytrzymatosci startowe;j.
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Strefa docelowa

Intensywnosé, %
HRmax#*, liczba

uderzen serca w
ciggu minuty

Przykiadowe
czasy trwania

Rezultaty treningu

ODCZUCIA: zmeczenie miesni,
ciezki oddech.

ZALECANA DLA: doswiadczonych
sportowcéw, w trakcie catego
sezonu. Wazna podczas
przygotowan do startow.

UMIARKOWANA

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

10-40 minut

KORZYSCI: poprawa wytrzymatosci
tlenowej i efektywnosci.

ODCZUCIA: lekkie zmeczenie
miesni, fatwos¢ oddychania,
umiarkowane pocenie sie.

ZALECANA DLA: sportowcow
przygotowujacych sie do startéw
lub pragnacych poprawi¢ swoje
wyniki.

LEKKA

60-70% 114~
133 uderzeri/min (bpm)

40-80 minut

KORZYSCI: poprawa wytrzymatosci
ogblnej, wspomaga regeneracje i
przemiane materii.

ODCZUCIA: komfortowe, tatwe
oddychanie, mate obcigzenie
miesni, lekkie pocenie sie.

ZALECANA DLA: kazdego w
trakcie dtuzszych, czesto
powtarzanych treningéw w
okresie przygotowawczym oraz
treningéw regeneracyjnych w
sezonie.

BARDZO LEKKA

50-60% 104~
114 uderzeri/min (bpm)

20-40 minut

KORZYSCI: rozgrzewa organizm
przed treningiem i schtadza go po
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Intensywnosé, %
HRmax*, liczba Przykiadowe
uderzen serca w czasy trwania
ciggu minuty

Strefa docelowa Rezultaty treningu

treningu. Wspomaga regeneracje
organizmu.

ODCZUCIA: bardzo tatwe
oddychanie, znikome obcigzenie
miesni.

ZALECANA DLA: kazdego w
trakcie treningow
regeneracyjnych.

= Tetno maksymalne - wiek). Przyktad: 30-latek, -30= uderzen/min (bpm).
*HRpax =T ksymalne (220 - wiek). Przyktad: 30-latek, 220 - 30 = 190 ud A/min (bpm)

Trening w 1 strefie tetna jest przeprowadzany przy bardzo niskiej intensywnosci. Gtéwng ideg treningu
jest to, ze kondycja poprawia sie gtéwnie w trakcie regeneracji po jego zakonczeniu. Przyspiesz proces
regeneracji treningiem o niskiej intensywnosci.

Trening w 2 strefie wartosci tetna jest treningiem wytrzymatosciowym, co stanowi kluczowg czesc
kazdego programu treningowego. Sesje treningowe w tej strefie sg tatwe. Diugotrwaty trening w tej
strefie skutkuje efektywnym spalaniem tkanki ttuszczowej. Postep wymaga uporu.

Wytrzymatosc tlenowa zwieksza sie w 3 strefie tetna. Intensywnosc treningu jest wieksza niz w strefach 1
i 2, ale klasyfikuje sie wcigz jako aerobowa. Trening w strefie 3 moze np. sktadac sie z interwatéw, po
ktérych nastepuje regeneracja. Trening w tej strefie w szczeg6lnosci poprawia krazenie krwi w sercu

i miesniach szkieletowych.

Jesli Twoim celem sg zawody najwyzszego formatu, bedziesz musiat ¢wiczy¢ w 4 i 5 strefie wartosci tetna.
W tych strefach ¢wiczysz beztlenowo w okresach trwajgcych do 10 minut. Im krétszy czas wysitku, tym
wieksza moze byc intensywnos¢. Niezwykle wazna jest regeneracja pomiedzy poszczegdlnymi okresami.
Model treningowy stref 4 i 5 skonstruowany jest w taki sposéb, aby osiggna¢ szczytowg wydolnosé.

Strefy tetna Polar mogg by¢ personalizowane w ustawieniach profili sportowych w serwisie
internetowym Flow przy wykorzystaniu wartosci HR,,5, zmierzonej w warunkach laboratoryjnych lub
poprzez sprawdzenie sie w terenie. Gdy trenujesz w danej strefie tetna, sprobuj wykorzystac jg w catosci.
Srodkowa cze$¢ 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.
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Na przyktad, gdy przechodzisz ze strefy 1 do 3, Twdj krwioobieg i tetno dopasuja sie do niej w ciggu 3-
5 minut.

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

INTELIGENTNY LICZNIK KALORII

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

« Masa ciata, wzrost, wiek, pte¢

« Maksymalna wartos¢ tetna (HR,5y)

« Tetno podczas treningu

« Wartosc tetna spoczynkowego (HRgpoc,)

« Maksymalna zdolnos¢ organizmu do przyswajania tlenu (VO2,,5,)
o Wysokos¢ n.p.m.

@ Aby zapewnic jak najbardziej precyzyjne pomiary spalonych kalorii, podaj w pulsometrze V800
zmierzone wartosci VO2 ,,, oraz HR 5, jesli je znasz. W przeciwnym razie wykorzystaj wartosci podane
po przeprowadzeniu Polar Fitness Test.

POWIADOMIENIA Z TELEFONU (10S)

Funkcja Powiadomienia z telefonu umozliwia wyswietlanie powiadomien o potgczeniach przychodzacych
i wiadomosciach oraz komunikatow z aplikacji w telefonie na produkcie Polar. Na produkcie Polar
wyswietlane sg te same powiadomienia, co na ekranie telefonu. Funkcja Powiadomienia z telefonu
dostepna jest zaréwno dla urzadzen z systemem iOS, jak i systemem Android.

USTAWIENIA

Aby odbiera¢ komunikaty i powiadomienia, produkt Polar musi by¢ potgczony z aplikacjg Flow.
Wymagane jest réwniez wprowadzenie prawidtowych ustawien w zegarku oraz telefonie.

Aby wyswietli¢ ustawienia powiadomien z telefonu po zaktualizowaniu oprogramowania sprzetowego
produktu Polar, musisz ponownie potaczy¢€ go z aplikacjg Flow. W przeciwnym razie ustawienia nie

bedg widoczne.

V800
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DomysInie powiadomienia sg wytaczone. W celu ich wigczenia wybierz Menu > Ustawienia >
Ustawienia ogélne > Powiadomienia z telefonu.

« Wybierz opcje Wigczone, aby na wyswietlaczu pojawiata sie tres¢ powiadomien.

« Wybierz W} (bez podgladu), aby tres¢ powiadomien nie byta wysSwietlana. Bedziesz otrzymywac
tylko informacje o otrzymaniu powiadomienia.

« Okresowe wylaczanie powiadomien: Jesli chcesz wylaczy¢ wyswietlanie komunikatéw
i powiadomien o potgczeniach na okreslony czas, wigcz funkcje Okresowe wyt. powiadomien.
Nastepnie ustaw okres, w jakim funkcja Okresowe wyt. powiadomien ma by¢ wigczona (domyslnie
od 22.00 do 7.00). Po wigczeniu funkcji Okresowe wyt. powiadomieh nie bedziesz otrzymywac
komunikatéw i powiadomien o potgczeniach przez ustawiony czas.

Aplikacja mobilna Polar Flow

@ W aplikacji mobilnej Polar Flow funkcja Powiadomienia z telefonu jest domysinie wytqczona.
Mozesz jg wigczy¢ lub wytgczy ¢ z poziomu aplikacji mobilnej w nastepujacy sposéb:

Uruchom aplikacje mobilng Polar Flow.

Przejdz do zaktadki Urzgdzenia.

W menu Powiadomienia z telefonu wybierz Wigczone (bez podgladu) lub Wytaczone.
Aby zsynchronizowaé Polar V800 z aplikacja mobilng, nacisnij i przytrzymaj przycisk
WSTECZ.

5. Nawyswietlaczu V800 wyswietlony zostanie komunikat Powiadom. z telefonu wi. lub
Powiadom. z telefonu wytl.

W=

@ Pamietaj, aby po kazdej zmianie ustawieri powiadomieri za pomocq aplikacji Polar Flow
zsynchronizowac V800.

Telefon

Rodzaj powiadomien wyswietlanych na produkcie Polar zalezy od wybranych ustawien powiadomien
w telefonie. Aby zmieni¢ ustawienia powiadomienr w telefonie z systemem iOS:

1. PrzejdZz do menu Ustawienia > Centrum powiadomien.
2. Upewnijsie, ze aplikacje, z ktérych chcesz otrzymywac powiadomienia, sg wyszczegdlnione na

liscie Uwzglednij, a w opcji Styl komunikatu wybrano opcje Banery lub Komunikaty.

Nie bedziesz otrzymywac powiadomien z aplikacji wyszczegdlnionych na liscie Nie uwzgledniaj.
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KORZYSTANIE Z FUNKCJI

Po otrzymaniu komunikatu produkt Polar dyskretnie powiadomi Cie wibracjami. Po otrzymaniu
powiadomienia o potgczeniu mozesz odebra¢, wyciszy¢ lub odrzuci¢ potgczenie (tylko iOS 8). Wybranie
opdji wyciszenia powoduje wyciszenie tylko produktu Polar, ale nie telefonu. Powiadomienia odebrane
podczas aktywnego komunikatu o potgczeniu nie bedg wyswietlane.

Jesli aplikacja Flow bedzie wigczona na telefonie, podczas treningu mozesz odbierac potaczenia
i uzyskiwac wskazdéwki nawigacyjne (tylko w potgczeniu z mapami Google). Inne powiadomienia (z poczty
e-mail, kalendarza, aplikadji itd.) nie sg wyswietlane podczas treningu.

Usuwanie powiadomien

Powiadomienia mozna usung¢ recznie; powiadomienia mogg tez by¢ usuwane po uptywie czasu
waznosci. Reczne usuniecie powiadomienia powoduje usuniecie go rowniez z ekranu telefonu.
Powiadomienia usuniete w wyniku przekroczenia czasu sg usuwane wytgcznie z produktu Polar i sg nadal
widoczne na telefonie.

Celem odrzucania powiadomienia z wyswietlacza:
« Recznie: nacisnij przycisk BACK.
o Przekroczenie czasu: powiadomienie zniknie po 30 s, jesli nie zostanie odrzucone recznie
wczesniej.
Okresowe wytgczanie powiadomien
Jesli chcesz wytgczy ¢ wyswietlanie komunikatéw i powiadomien o potaczeniach na okreslony czas, wigcz
funkcje Okresowe wyt. powiadomien. Po wigczeniu tej funkgji nie bedziesz otrzymywac komunikatéw

i powiadomien o potgczeniach przez ustawiony czas.

DomysInie funkcja Okresowe wyt. powiadomien wigczona jest od 22.00 do 7.00. Czas, przez jaki
powiadomienia bedg wytgczone, mozna zmieni¢ w Ustawieniach ogbinych produktu Polar.

Jesli funkcja Okresowe wyt. powiadomien jest wigczona, w lewym gérnym rogu pulsometru V800
wyswietlana jest ikona (poétksiezyc) wskazujaca, ze powiadomienia nie sg odbierane.

POWIADOMIENIA Z TELEFONU (ANDROID)

Funkcja Powiadomienia z telefonu umozliwia wyswietlanie powiadomien o potgczeniach przychodzacych
i wiadomosciach oraz komunikatow z aplikacji w telefonie na produkcie Polar. Na produkcie Polar
wyswietlane sg te same powiadomienia, co na ekranie telefonu. Pamietaj, ze podczas treningu nie beda
odbierane zadne powiadomienia.
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« Upewnij sie, ze na telefonie zainstalowany jest system Android w wersji 5.0 lub nowsze;j.

« Upewnij sie, ze na pulsometrze V800 zainstalowana jest najnowsza wersja oprogramowania
sprzetowego.

« Aby skorzystac z funkcji Powiadomienia z telefonu, musisz zainstalowa¢ aplikacje Polar Flow na
urzadzeniu z systemem Android, a pulsometr Polar V800 musi by¢ z nim pofgczony. Funkcja
Powiadomienia z telefonu jest dostepna wytacznie wéwczas, jesli na telefonie uruchomiona jest
aplikacja Polar Flow.

« Pamietaj, ze gdy funkcja Powiadomienia z telefonu jest wigczona, baterie urzadzenia Polar
i telefonu beda rozladowywac sie szybciej z powodu stale wigczonej tgcznosci Bluetooth.

@ Dziatanie funkdji sprawdziliSmy na niektérych najpopularniejszych modelach telefonéw, np.
Samsung Galaxy S5, Samsung Galaxy S6, Nexus 5, LG G4, Sony Xperia Z3. Na innych telefonach
z systemem Android 5.0 funkcja moze dziata¢ nieco inaczej.

USTAWIENIA

Aby odbiera¢ powiadomienia, produkt Polar musi by¢ potgczony z aplikacja Flow. Wymagane jest rowniez
wprowadzenie prawidtowych ustawieh w zegarku oraz telefonie.

Aby wyswietli¢ ustawienia powiadomien z telefonu po zaktualizowaniu oprogramowania sprzetowego
produktu Polar, musisz ponownie potgczy¢ go z aplikacjg Flow. W przeciwnym razie ustawienia nie bedg

widoczne.

Domyslnie powiadomienia sg wytaczone. Mozesz je wigczy¢/wytgczy¢ z poziomu pulsometru V800 lub
aplikacji Polar Flow. Zalecamy zmiane ustawien z poziomu pulsometru V800.

V800
Funkcje Powiadomienia z telefonu w pulsometrze V800 mozna wigczyé/wytgczy ¢ w ponizszy sposob.

Z poziomu pulsometru V800 wybierz Menu > Ustawienia > Ustawienia ogélne > Powiadomienia
z telefonu.

« Wybierz opcje Wigczone, aby na wyswietlaczu pojawiata sie tres¢ powiadomien.
« Wybierz Wt. (bez podgladu), aby tres$¢ powiadomien nie byta wyswietlana. Bedziesz otrzymywac

tylko informacje o otrzymaniu powiadomienia.

Aplikacja mobilna Polar Flow

@ W aplikacji mobilnej Polar Flow funkcja Powiadomienia z telefonu jest domysinie wyfgczona.

Mozesz jg wigczy¢ lub wytgczy ¢ z poziomu aplikacji mobilnej w nastepujacy sposéb:
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Uruchom aplikacje mobilng Polar Flow.

Przejdz do zaktadki Urzadzenia.

W menu Powiadomienia z telefonu wybierz Wigczone (bez podgladu) lub Wytaczone.
Aby zsynchronizowaé Polar V800 z aplikacjg mobilna, nacisniji przytrzymaj przycisk
WSTECZ.

5. Nawyswietlaczu V800 wyswietlony zostanie komunikat Powiadom. z telefonu wit. lub
Powiadom. z telefonu wyt.

W=

@ Pamietaj, aby po kazdej zmianie ustawieri powiadomieri za pomocq aplikacji Polar Flow
zsynchronizowac V800.

Telefon

Aby otrzymywac powiadomienia z telefonu na pulsometrze Polar V800, musisz najpierw wigczy¢

w telefonie opcje powiadomien z wybranych aplikacji. Mozesz to zrobi¢ z poziomu ustawien aplikacji
mobilnej lub ustawien telefonu z systemem Android dotyczgcych powiadomien z aplikacji. Wiecej
informacji na temat ustawien powiadomien z aplikacji znajduje sie w instrukgcji obstugi telefonu.

Aplikacja Polar Flow musi posiada¢ uprawnienia do odczytywania powiadomien z telefonu. W zwigzku

z tym musisz zezwoli¢ aplikacji Polar Flow na dostep do powiadomien z telefonu (tzn. wigczy¢
powiadomienia w aplikacji Polar Flow). Aplikacja Polar Flow pomoze Ci uzyskac dostep do powiadomien,
gdy bedzie to potrzebne.

KORZYSTANIE Z FUNKCJI

Po otrzymaniu powiadomienia urzadzenie Polar dyskretnie powiadomi Cie wibracjami. V800 wysyia
pojedyncze powiadomienie w przypadku wydarzen z kalendarza i wiadomosci, a w przypadku potgczen
przychodzacych powiadomienie wyswietlane jest do momentu nacisniecia przycisku BACK na
pulsometrze Polar V800 lub odebrania potgczenia albo po uptywie 30 sekund.

Nazwa kontaktu wyswietla sie, gdy jest zapisana w telefonie i sktada sie jedynie ze znakow alfabetu
tacinskiego lub znakow specjalnych z nastepujgcych jezykow: francuski, finski, szwedzki, niemiecki,
norweski lub hiszpanski.

Usuwanie powiadomien

Powiadomienia mozna usuna¢ recznie; powiadomienia mogg tez by¢ usuwane po uptywie czasu
waznosci. Reczne usuniecie powiadomienia powoduje usuniecie go rowniez z ekranu telefonu.
Powiadomienia usuniete w wyniku przekroczenia czasu sg usuwane wytgcznie z produktu Polar i sg nadal

widoczne na telefonie.

Celem odrzucania powiadomienia z wy$wietlacza:
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« Recznie: nacisnij przycisk BACK.
« Przekroczenie czasu: powiadomienie zniknie po 30 s, jesli nie zostanie odrzucone recznie
wczesniej.

Okresowe wytgczanie powiadomien
Jesli chcesz wytgczy ¢ wyswietlanie komunikatéw i powiadomien o pofaczeniach na okreslony czas, wigcz
funkcje Okresowe wyt. powiadomien. Po wigczeniu tej funkcji nie bedziesz otrzymywac komunikatéw

i powiadomien o potgczeniach przez ustawiony czas.

Domyslinie funkcja Okresowe wyt. powiadomier wigczona jest od 22.00 do 7.00. Czas, przez jaki
powiadomienia beda wytgczone, mozna zmieni¢ w Ustawieniach ogdlnych produktu Polar.

Jesli funkcja Okresowe wyt. powiadomien jest wigczona, w lewym gérnym rogu pulsometru V800
wyswietlana jest ikona (potksiezyc) wskazujgca, ze powiadomienia nie sg odbierane.

Blokowanie aplikacji
Aplikacja Polar Flow umozliwia blokowanie powiadomien z niektérych aplikacji. Po otrzymaniu na

pulsometrze V800 pierwszego powiadomienia z danej aplikacji, jej nazwa pojawi sie w menu Ustawienia
> Powiadomienia z telefonu > Blokowanie aplikacji, gdzie mozZliwe bedzie jej zablokowanie.

POMIAR KADENCJI ZA POMOCA ODBIORNIKA

Funkcja pomiaru kadencji za pomocg odbiornika pozwoli Ci zmierzy¢ kadencje biegu bez koniecznosci
posiadania osobnego sensora biegowego. Twoja kadencja mierzona jest przez wbudowany
przyspieszeniomierz na podstawie ruchow nadgarstka. Aby udostepnic te funkcje, pulsometr V800
wymaga oprogramowania sprzetowego w wersji 1.7 lub nowszej. Jesli uzywasz sensora biegowego,
pamietaj, ze Twoja kadencja zawsze bedzie mierzona za jego pomoca.

Funkcja pomiaru kadencji za pomocg odbiornika dostepna jest w nastepujacych rodzajach aktywnosci:

« chod, bieg, jogging, bieg uliczny, bieg w terenie, bieg na biezni elektrycznej i tartanowej oraz
ultramaraton.

Mozna z niej korzystac¢ rowniez w obejmujgcych bieganie sportach wielodyscyplinowych, takich jak
« triatlon, duatlon, triatlon terenowy i duatlon terenowy.
Jesli chcesz sprawdzac kadencje podczas treningu, dodaj jg do ekranu treningowego profilu sportowego,

z ktérego korzystasz w czasie biegu. Mozesz to zrobi¢ w zaktadce profili sportowych w serwisie
internetowym Polar Flow.
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PROGRAM BIEGOWY POLAR

Program biegowy Polar to spersonalizowany program oparty na Twoim poziomie wydolnosci

i opracowany tak, aby trening byt prawidtowy i niezbyt obcigzajacy. Jest inteligentny i dopasowuje sie do
rozwoju Twojej kondycji: program ostrzeze Cie, jezeli trenujesz zbyt czesto i zacheci, jezeli mozesz dac

z siebie troche wiecej. Kazdy program dostosowany jest do Twojego wydarzenia i bierze pod uwage
Twoje indywidualne predyspozycje, dotychczasowe doswiadczenie i przygotowania. Program jest
catkowicie darmowy i dostepny w serwisie internetowym Polar Flow pod adresem www.polar.com/flow.

Dostepne sg programy przygotowujgce do biegéw 5k, 10k, pétmaratonéw i maratonéw. Kazdy z nich
dzieli sie na trzy fazy: trening bazowy, trening przygotowujacy i tapering. Fazy te przygotowane sg tak,
aby stopniowo zwiekszac Twojg wydolnos¢ i jak najlepiej przygotowac Cie do zawodow. Dostepnych jest
piec¢ rodzajéw treningu biegowego: spokojny bieg, sredni bieg, dtugi bieg, bieg tempowy i interwat. Kazdy
z nich obejmuje rozgrzewke, wysitek i odpoczynek, co umozliwia osiggniecie optymalnych rezultatow.
Jezeli chcesz, mozesz takze uzupetniaé swoj trening o ¢wiczenia sitowe, rozciggajgce oraz wzmacniajgce
miesnie gtebokie. Kazdy tydzien treningu to od dwdch do pieciu treningdw biegowych, ktorych tgczny
czas trwania wynosi od jednej do siedmiu godzin, w zaleznosci od Twojej kondycji. Minimalny czas
trwania programu to 9 tygodni, a maksymalny - 20 miesiecy.

Dowiedz sie wiecej na temat programu biegowego Polar z naszego szczegotowego przewodnika. Mozesz
takze dowiedzie¢ sig, jak rozpoczac korzystanie z programu biegowego Polar.

UTWORZ PROGRAM BIEGOWY POLAR

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

2. Z menu wybierz opcje Programy.

3. Wybierz swoje wydarzenie, nadaj mu nazwe, okresl date i wybierz, od kiedy chcesz rozpoczac
program.

Wypeij formularz na temat poziomu aktywnosci fizycznej.*

Okresl, czy chcesz, aby program zawierat ¢wiczenia wspomagajgce.

Przeczytaj i wypetnij formularz na temat gotowosci do aktywnosci fizycznej.

Przeanalizuj utworzony program i dostosuj ustawienia wedtug potrzeby.

Po zakonczeniu wybierz opcje Rozpocznij program.

© N A

*)ezeli dostepna jest historia treningdw z co najmniej czterech tygodni, dane te zostang wprowadzone
automatycznie.

USTAW CEL TRENINGU BIEGOWEGO

Przed rozpoczeciem treningu upewnij sig, ze cel treningu zostat zsynchronizowany i znajduje sie na
urzadzeniu. Treningi zostajg zapisane w urzgdzeniu jako cele treningowe - mozesz rozpoczac je
z poziomu Dziennika. Podczas treningu postepuj wedtug wskazdéwek, ktore daje Ci urzadzenie.
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Na swoim urzadzeniu przejdz do Dziennika.

Wybierz dzien, aby wyswietli¢ zaplanowany cel.
Wybierz cel, a nastepnie profil sportowy.

Nacisnij przycisk START i postepuj wedtug wskazdwek.

W=

Jezeli chcesz, mozesz takze wykonac cel zaplanowany na inny dzier - wybierz dzieh z Dziennika
i rozpocznij ustalony cel.

MONITOROWANIE POSTEPOW

Synchronizuj zapisane w urzgdzeniu rezultaty treningdw z serwisem internetowym Flow poprzez kabel
USB lub aplikacje Flow. Monitoruj swoje postepy w zaktadce Programy. Tam mozesz wyswietlac
przeglad biezacego programu i $ledzi¢ swoje wyniki.

STREFY PREDKOSCI

Strefy predkosci/tempa umozliwiajg fatwe monitorowanie predkosci lub tempa podczas sesji oraz
dopasowywanie ich, tak aby osiggna¢ zatozony rezultat treningu. Strefy mozna wykorzysta¢ do
nadzorowania efektywnosci treningu podczas sesji oraz tgczenia ¢wiczenh o rdéznej intensywnosci w celu
uzyskania optymalnych rezultatéw.

USTAWIENIA STREF PREDKOSCI

Ustawienia stref predkosci mozna wprowadzi¢ w serwisie internetowym Flow. Mozna je aktywowac lub
dezaktywowac w profilach sportowych, w ktérych sg dostepne. Istnieje piec stref, ktorych limity mozna
regulowac recznie badz uzywac wartosci domysinych. Podziat na dyscypliny pozwala na ich regulacje
pozwalajgcg uzyskac najlepsze dopasowanie. Strefy sg dostepne dla dyscyplin zwigzanych z bieganiem (w
tym sportéw zespotowych obejmujacych bieganie), kolarstwem oraz wiostowaniem i ptywaniem na
kanadyjkach.

Strefy domysine

Opcja DomyslIne nie pozwala na zmiane limitéw. Domyslne strefy predkosci/tempa to przyktadowe
strefy dla os6b o stosunkowo dobrej kondycji.

Strefy dowolne

Jesli wybierzesz opcje Dowolne, mozesz zmienia¢ wszystkie limity. Przyktadowo jesli znasz aktualne
wartosci progowe swojego organizmu, np. progi aerobowe i anaerobowe lub dolny i gérny prég
mleczanowy, mozesz trenowac zgodnie z wiasnymi limitami predkosci i tempa. Zalecamy, aby jako prog
anaerobowy ustawi¢ minimalne wartosci predkosci i tempa w strefie 5. Jesli korzystasz réwniez z progu
aerobowego, ustaw go jako minimum strefy 3.
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CEL TRENINGOWY Z WYKORZYSTANIEM STREF PREDKOSCI

Mozesz tworzy(¢ cele treningowe w oparciu o strefy predkosci/tempa. Po zsynchronizowaniu celéw za
pomocg oprogramowania FlowSync bedziesz otrzymywac wskazdéwki w czasie treningu.

PODCZAS TRENINGU

Podczas treningu mozesz kontrolowac strefe, w ktorej obecnie sie znajdujesz oraz czas aktywnosci w
kazdej ze stref.

PO TRENINGU

Podsumowanie treningu wyswietlane przez pulsometr V800 zawiera informacje dotyczgce czasu
aktywnosci w kazdej strefie. Po zsynchronizowaniu w serwisie internetowym Flow wysSwietlane sg
szczegbtowe, wizualne informacje o strefach predkosci.

PROFILE SPORTOWE

Funkcja umozliwia dodanie wszystkich ulubionych sportéw, ktére uprawiasz, i skonfigurowanie ustawien
dla kazdego z nich. Przyktadowo, mozesz tworzy¢ spersonalizowane podglady wynikéw dla kazdego
uprawianego sportu i wybrac¢ dane wyswietlane podczas treningu: tylko Twoje tetno lub tylko predkos¢

i dystans - w zaleznosci od upodobanh oraz wymagan treningowych.

Pulsometr V800 zawiera domyslnie szes¢ profili sportowych. Dzieki serwisowi internetowemu Flow
mozesz dodac do listy nowe profile sportowe, a takze edytowac wszystkie dostepne profile. W
pulsometrze V800 mozna zapisa¢ maksymalnie 20 profili sportowych. Liczba profili sportowych w
serwisie Flow jest nieograniczona. Jesli w serwisie Flow zapisates ponad 20 profili sportowych, podczas
synchronizacji do pamieci pulsometru V800 przestanych zostanie pierwsze 20 profili z listy.

Mozesz zmieniac kolejnos¢ profili sportowych, korzystajgc z metody ,przeciggnij i upus¢”. Wybierz sport,
ktéry chcesz przemiescié, a nastepnie przeciggnij go, umieszczajgc w zagdanym miejscu na liscie.

DODAWANIE PROFILU SPORTOWEGO

W serwisie internetowym Flow:

Kliknij swojg nazwe/zdjecie profilu w prawym gérnym rogu.
Wybierz Profile sportowe.

Kliknij pozycje Dodaj profil sportowy i wybierz sport z listy.
Sport zostanie dodany do listy.

PwWwN =
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EDYTOWANIE PROFILU SPORTOWEGO
W serwisie internetowym Flow:
1. Kliknij swojg nazwe/zdjecie profilu w prawym gérnym rogu.
2. Wybierz Profile sportowe.
3. Kliknij pozycje Edytuj pod sportem, ktory chcesz edytowad.
W danym profilu sportowym mozesz edytowac nastepujace informacje:
WYSWIETLANIE DANYCH TRENINGOWYCH
Wybierz, ktére informacje majg by¢ wyswietlane podczas sesji treningowych. Dla kazdego profilu
sportowego mozesz ustawic tgcznie osiem podgladéw danych treningowych. Kazdy podglad moze

zawiera¢ maksymalnie cztery pola z danymi.

Kliknij ikone otéwka na obecnym ekranie, aby go edytowac lub doda¢ nowy podglad. Dla danego
podgladu mozesz wybra¢ maksymalnie cztery pozycje z szesciu kategorii:

« Poradnia

» (Czastrwania

« Czas okrgzenia

« (Czas ostatniego okrgzenia

Czas

o Wysokos$¢n.p.m.

«» Catkowita suma wzniesien terenu

« Catkowita suma spadkoéw terenu

Otoczenie « Nachylenie terenu

« Temperatura

« Suma wzniesien terenu na obecnym okrazeniu
« Suma spadkoéw terenu na obecnym okrazeniu

« Tetno

« Srednie tetno

« Maksymalne tetno
Pomiar « Srednie tetno na okrazeniu
kondycji « Kalorie

« ZonePointer

« Czas spedzony w strefie

« Wariacja tetnaRR

« Dystans
Dystans « Dystans okrazenia
« Dystans ostatniego okrazenia
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« Predkos¢/tempo

« Srednia predko$¢/tempo

« Maksymalna predkos¢/tempo

« Predkos$¢/tempo podczas okrgzenia

Predkos¢

« Kadencja biegu/rowerowa

« Srednia kadencja biegu/rowerowa

Kadencja « Kadencja biegu/rowerowa podczas obecnego okrgzenia
« Diugosc kroku

« Srednia dtugo$¢ kroku

Za pomoca tych ustawien mozliwe jest takze wigczenie lub wytgczenie podsumowania stref tetna oraz
funkcji powrotu do punktu startowego.

OPCJE PODSTAWOWE

« Automatyczne rejestrowanie okrgzen (dostepne opcje: czas trwania, dystans lub zapisywanie
w oparciu o lokalizacje)

« Sygnaty dZzwiekowe

« Podglad predkosci

« Przypomnienie treningowe (otrzymasz wiadomos¢ po uptywie okreslonego czasu, dystansu lub po
spaleniu okreslonej liczby kalorii)

TETNO

» Podglad tetna (liczba uderzen serca w ciggu minuty, wartos¢ procentowa tetna maksymalnego
(%), procentowa rezerwa tetna (%))

« Widocznosc¢ tetna dla innych urzadzen (inne kompatybilne urzadzenia, wykorzystujgce
technologie bezprzewodowg Bluetooth ® Smart (np. sprzet sportowy) beda mogty wykrywac
Twoje tetno).

» Ustawienia strefy tetna (Strefy tetna pozwalajg na tatwy wybdr i monitoring intensywnosci
treningu. Jesli wybierzesz opcje Default (domysine), nie mozesz zmienia¢ limitow tetna. Jesli
wybierzesz opcje Free (dowolne), mozesz zmienia¢ wszystkie limity. Domysine limity dla strefy
tetna sq obliczane na podstawie Twojego maksymalnego tetna).

FUNKCJE DOTYKOWE | INFORMACJE

o Heart Touch

« Stukniecie

» Automatyczna pauza
« Wibracje

GPS | POMIAR WYSOKOSCI N.P.M.

« Interwat zapisu danych GPS (Korzystanie z trybu oszczedzania energii jest zalecane tylko w
przypadku diugich sesji trwajgcych ponad 10 godzin. Dane z sensora GPS zapisywane w trybie
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oszczedzania energii nie sg tak dokfadne jak w trybie wysokiej dokfadnosci).
« Wysokos¢n.p.m.

Po ustawieniu profilu sportowego kliknij Save (zapisz). Aby zsynchronizowac ustawienia z pulsometrem
V800, nacisnij Synchronize (synchronizuj) w oprogramowaniu FlowSync.

WIELE DYSCYPLIN

Dzieki funkcji wielu dyscyplin mozesz dodac kilka dyscyplin sportu do jednej sesji treningowej i ptynnie
przetgczac sie miedzy nimi bez koniecznosci przerywania zapisywania danych treningowych. Podczas
wielosportowej sesji treningowej czasy zmiany pomiedzy dyscyplinami sportu sg automatycznie
rejestrowane, dzieki czemu mozesz sprawdzi¢, ile czasu potrzebujesz na zmiane dyscypliny.

Wielosportowg sesje treningowg mozna przeprowadzi¢ na dwa sposoby: wybierajgc opcje statych lub
dowolnych dyscyplin. Po wybraniu opcji statych dyscyplin (profile wielosportowe na liscie dyscyplin
Polar), np. triatlonu, nie mozna zmienia¢ kolejnosci dyscyplin. W przypadku opcji dowolnych dyscyplin
sam decydujesz, ktére dyscypliny chcesz uprawiac i w jakiej kolejnosci. Wystarczy wybrac je z listy
dyscyplin. Mozesz rowniez dowolnie przechodzic z jednej dyscypliny sportu do drugiej.

Wiecej informacji o rozpoczynaniu wielosportowej sesji treningowej mozna znalez¢ w czesci
"Rozpoczynanie sesji treningowej" on page 52

PLYWANIE

Pulsometr V800 zachowuje wodoszczelnos¢ do glebokosci 30 metréw i mozna go nosi¢ podczas
ptywania. Nadajnik na klatke piersiowg H7 wykrywa Twoje tetno podczas ptywania, wykorzystujac
transmisje o czestotliwosci GymLink, ktora dziata w wodzie w przeciwienstwie do technologii Bluetooth®
Smart. Uwaga: podczas uzywania technologii GPS w trakcie ptywania mogg wystapic¢ zaktdcenia,

a rejestrowane dane nie beda tak precyzyjne jak w przypadku treningdw na ladzie. Podczas ptywania
funkcja GPS moze réwniez negatywnie wptywac na transmisje GymLink, powodujgc zaktécenia

w pomiarze pracy serca. W celu wykonania prawidtowego pomiaru tetna w wodzie zaleca sie wytgczenie
funkgji GPS.

Podczas pomiaru tetna w wodzie moga wystgpic zaktdcenia spowodowane nastepujgcymi czynnikami:

« Organizm kazdego cztowieka generuje sygnaty EKG o okreslonym natezeniu, ktérych odbiér przez
pulsometr zalezy od struktury tkanek. Podczas ptywania problemy z odczytem tetna mogag
wystepowac czesciej.

« Woda w basenie (o0 wysokiej zawartosci chloru) oraz woda morska charakteryzuijg sie wysoka
przewodnoscig. W tych warunkach elektrody nadajnika mogg ulec zwarciu, uniemozliwiajac mu
wykrywanie sygnatéw EKG.
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» Skakanie do wody lub gwattowne ruchy podczas ambitnego ptywania moga spowodowac
przemieszczenie nadajnika w sposob uniemozliwiajgcy wykrywanie sygnatow EKG.

PARAMETRY DOTYCZACE PLYWANIA (PLYWANIE W BASENIE)

Parametry dotyczace ptywania pomagajg analizowac poszczegdlne sesje ptywania oraz monitorowac
swojg efektywnos$¢ i postepy. Rejestrowane sg takie parametry jak przeptyniety dystans, czas i tempo
ptywania, liczba cykli oraz styl ptywacki. Ponadto wynik SWOLF umozliwia poprawe techniki ptywania.

Okreslenie reki, na ktorej nosisz pulsometr V800 zwieksza doktadnos¢ wyswietlanych informacji. Aby to
zrobi¢, przejdz do Ustawien ogélnych pulsometru V800.

@ Parametry dotyczace ptywania sg dostepne wytgcznie podczas korzystania z profilu Ptywanie w
basenie. Aby korzystac z profilu Plywanie w basenie, w pulsometrze V800 musi by¢ zainstalowane
oprogramowanie sprzetowe w wersji 1.2 lub nowsze;j.

STYLE PLYWACKIE

Pulsometr V800 rozpoznaje styl ptywacki i oblicza parametry dotyczace ptywania danym stylem oraz
taczne parametry dla catej sesji treningowej.

Style rozpoznawane przez V800:

« Styldowolny
« Styl grzbietowy
« Stylklasyczny
« Styl motylkowy

TEMPO | DYSTANS

Pomiar tempa i dystansu jest przeprowadzany na podstawie dtugosci basenu. Aby mierzone wartosci
byly dokfadne, upewnij sie, ze ustawiona dtugosc basenu jest prawidtowa. V800 rozpoznaje, kiedy
wykonujesz nawr6t i wykorzystuje te informacje do obliczenia rzeczywistego tempa i dystansu.

LICZBA RUCHOW REKA

Dzieki pulsometrowi mozesz dowiedzie€ sig, ile ruchéw rekg wykonujesz w ciggu minuty, lub
przeptywajac jedng dtugos¢ basenu. Dzieki tym informacjom mozesz dowiedziec sie wiecej na temat
swojej techniki, rytmu i czasu ptywania.
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SWOLF

SWOLF (potaczenie angielskich stow ,,swimming” i,,golf") to niebezposredni wskaznik efektywnosci.
Wynik SWOLF oblicza sie, dodajgc czas przeptyniecia petnej dlugosci basenu oraz potrzebng liczbe ruchéw
reka. Jesli na przyktad przeptyniecie dtugosci basenu trwa 30 sekund i wymaga 10 ruchéw, wynik SWOLF
wynosi 40. Ogolnie rzecz biorac, nizszy wynik SWOLF dla okreslonego dystansu i stylu oznacza wiekszg
wydajnosc.

Wynik SWOLF jest bardzo indywidualny, w zwigzku z czym nie nalezy poréwnywac go z wynikami innych
0s6b. Nalezy go raczej traktowac jako narzedzie pomagajgce poprawic technike i osiggnac optymalng
efektywnos¢ ptywania roznymi stylami.

WYBIERZ DLUGOSC BASENU

Ustawienie prawidtowej dtugosci basenu jest bardzo wazne, poniewaz ma ona wptyw na pomiar tempa,
dystansu i liczby ruchéw reka oraz wynik SWOLF. DomysIne dtugosci to 25 metréw, 50 metréw i 25
jardéw, ale istnieje rowniez mozliwos¢ recznego wprowadzenia wartosci. Minimalna diugos¢ wynosi 20
metrow/jardow.

Wybrana dtugos¢ basenu jest wyswietlana w trybie przedtreningowym. Aby jg zmieni¢, podczas pracy
pulsometru w tym trybie nacisnij i przytrzymaj przycisk LIGHT, aby wyswietli¢ szybkie menu Profile
sportowe, wybierz Dlugos¢ basenu i ustaw prawidtowg dtugos¢. Mozna jg réwniez zmieni¢, korzystajac
z menu Ustawienia > Profile sportowe > Plywanie w basenie > Dtugos¢ basenu.

ROZPOCZYNANIE SESJI PLYWANIA W BASENIE

1. Wiacz tryb przedtreningowy, naciskajac przycisk START z poziomu ekranu zegara, a nastepnie
wybierz profil Ptywania w basenie
2. Sprawdz, czy dlugosc basenu (wyswietlana na ekranie) jest prawidtowa.
3. Nacisnij przycisk START, aby rozpoczac rejestracje treningu.
KONCZENIE TRENINGU PLYWACKIEGO

Podsumowanie treningu wyswietlane przez pulsometr V800 zawiera nastepujgce informacje:

« Tempo $rednie i maksymalne (tempo/100 metréw lub tempo/100 jardéw).
« Informacje na temat okrgzen

« Podsumowanie dla poszczegdlnych styléw obejmujace np.:

» Czas ptywania
« Tetno $rednie i maksymalne (w przypadku korzystania z nadajnika na klatke piersiowg H7)
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« Tempo Srednie i maksymalne (tempo/100 metrow lub tempo/100 jardéw)
« Srednia liczba ruchéw reka (liczba ruchéw reka/dtugosé basenu i liczba ruchéw reka/minute)

Szczegbtowa analize zakonczonej sesji treningowej mozesz zobaczy¢, korzystajac z serwisu internetowego
Flow.

PLYWANIE W WODACH OTWARTYCH

Profil Plywania w wodach otwartych przedstawia informacje o Twoich parametrach ptywania w stylu
dowolnym w otwartych akwenach. V800 rejestruje przeptyniety dystans, trase, tempo oraz czestos¢
ruchéw ramion dla stylu dowolnego. Twoja trasa jest rejestrowana za pomocg systemu GPS i po
zakonczeniu treningu ptywackiego mozesz jg sprawdzi¢ w serwisie internetowym i w aplikacji Flow.

Okreslenie reki, na ktérej nosisz pulsometr V800 zwieksza doktadnos¢ wyswietlanych informacji. Aby to
zrobi¢, przejdz do Ustawien ogélnych pulsometru V800.

STYLE PLYWACKIE

Styl dowolny jest jedynym stylem, ktéry jest dostosowany do profilu ptywania w wodach otwartych.

TEMPO | DYSTANS

V800 korzysta z systemu GPS, aby obliczy¢ tempo ptywania i przeptyniety dystans.

CZESTOSC RUCHOW RAMION

Czestos¢ ruchow ramion (liczba ruchéw ramion na minute) jest obliczana dla stylu dowolnego.

ZACZNIJ PLYWANIE W WODACH OTWARTYCH

1. Wiacz tryb przedtreningowy, naciskajgc przycisk START z poziomu ekranu zegara, a nastepnie
wybierz profil Plywania w wodach otwartych.
2. Nacisnij przycisk START, aby rozpoczac rejestracje treningu.

PODCZAS PLYWANIA

Podczas ptywania na wyswietlaczu mozesz zobaczy¢:
« Dystans
« Tempo
» Czas

o Czestos¢ ruchow ramion (styl dowolny)
« Tetnoistrefy tetna
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Informacje podawane na wyswietlaczu mozesz zmieni¢ w sekcji profili sportowych w serwisie
internetowym Flow.

KONCZENIE TRENINGU PLYWACKIEGO
Podsumowanie treningu wyswietlane przez pulsometr V800 zawiera nastepujgce informacje:

« Czas plywania

« Tetno $rednie i maksymalne (w przypadku korzystania z nadajnika na klatke piersiowg H7)
« Tempo $rednie i maksymalne (tempo/100 metréw lub tempo/100 jardéw).

« Srednia i maksymalna czesto$¢ ruchéw ramion

« Dystans

Szczegbtowq analize zakonczonego treningu oraz mape trasy mozesz zobaczy¢, korzystajac z serwisu
internetowego i aplikacji Flow.

ZAPIS R-R

Funkcja zapisu R-R pozwala zapisywac tetno, tzn. odstepy czasu miedzy poszczegblnymi uderzeniami
serca. Tetno zmienia sie wraz z kazdym uderzeniem serca. Wariacja tetna (HRV) znana jest réwniez jako
zapis tetna R-R. Funkcja zapisu tetna R-R pozwala rejestrowac odstepy czasu miedzy kolejnymi
uderzeniami serca w celu przeprowadzania badan lub nadzorowania wysitku (dane treningowe nie sg
gromadzone). Uwaga: nie mozesz trenowac z pulsometrem V800 podczas korzystania z funkgji zapisu R-
R.

845 745 812 732

|
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ROZPOCZECIE ZAPISU R-R
Aby rozpoczgc zapis R-R:

1. Zatdz nadajnik na klatke piersiowg i przejdz do menu Testy > Zapis RR > Rozpocznij zapis, po
czym nacisnij przycisk START

2. Wyswietlony zostanie komunikat Szukanie nadajnika na klatke piersiowg. Gdy pojawi sie
komunikat Wykryto tetno, rejestrowanie zostanie rozpoczete.

3. Aby zakonczyc rejestrowanie, przytrzymaj przycisk WSTECZ.

WYNIKI TESTU
Po zakonczeniu rejestrowania otrzymasz wyniki testu. Uwzgledniajg one:

» Czastrwania

» Czasrozpoczecia
« Czas zakonczenia
« Minimalne tetno

« Maksymalne tetno
. Srednietetno
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SENSORY

Sensor biegowy Polar Bluetooth® Smart ... . i 109
taczenie sensora biegowego z pulsometrem V800 ... ... .. 109
Kalibracja sensora biegoWeE0 ... 110
Kalibragia reCzna .. 110
Kalibracja automatyCzna . ... .. L 111
Kadencja biegu i diugose KroKU .. 111

Sensor predkosci Polar Bluetooth® Smart .. . . .. 112
taczenie sensora predkosci z pulsometrem V800 .. .. L 112
Pomiar obwodu Kota .. 113

Sensor kadengji Polar Bluetooth® Smart ... .. . 114
kaczenie sensora kadencji z pulsometrem V800 . ... .. . 114

Sensor Polar LOOK Kéo Power Bluetooth® Smart ... ... .. 114
taczenie Kéo Power z pulsometrem V800 ... ... . 114
Ustawienia mocy na pulsometrze V800 . ... . 115
Kalibracja KEo POWer . 115

SENSOR BIEGOWY POLAR BLUETOOTH® SMART
LACZENIE SENSORA BIEGOWEGO Z PULSOMETREM V800

Sprawdz, czy sensor biegowy zostat prawidtowo przyczepiony do buta. Wiecej informacji dotyczacych
instalacji sensora biegowego znajduje sie w podreczniku uzytkownika sensora biegowego.

taczenie sensora biegowego z pulsometrem V800 mozna przeprowadzi¢ na dwa sposoby:

1. Nacisnij przycisk START z poziomu ekranu zegara, aby wigczy¢ tryb przedtreningowy.

2. Dotknij sensora biegowego pulsometrem V800 i zaczekaj, az zostanie znaleziony.

3. Wyswietlony zostanie komunikat z numerem identyfikacyjnym nadajnika Potgcz Polar
RUN xxxxxxxx. Wybierz Tak.

4. Po zakonczeniu operacji pojawi sie komunikat Zakonczono tgczenie.

lub

1. PrzejdZzdo menu Ustawienia ogdlne > Laczenie i synchron. > taczenie z nowym
urzadzeniem i nacisnij przycisk START.

Pulsometr V800 rozpocznie wyszukiwanie sensora biegowego.

Po jego odnalezieniu wyswietlony zostanie komunikat Polar RUN XXXXXXXX.

Nacisnij START. Pojawi sie napis taczenie.

Po zakonczeniu operacji pojawi sie komunikat Zakonczono taczenie.

iAW
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KALIBRACJA SENSORA BIEGOWEGO

Kalibracja sensora biegowego poprawia dokfadnos¢ pomiardéw predkosci, tempa i dystansu. Zaleca sie
przeprowadzenie kalibracji sensora biegowego przed jego pierwszym uzyciem, jesli styl biegu ulegt
znacznej zmianie lub jesli zmienito sie potozenie sensora biegowego na bucie (np. po zatozeniu nowych
butéw lub po przetozeniu sensora z prawego buta na lewy). Kalibracje nalezy przeprowadza¢ przy
standardowej predkosci biegu. Jesli biegasz z r6znymi predkosciami, przeprowadz kalibracje, biegnac ze
$rednig predkoscig. Sensor biegowy mozna skalibrowac recznie lub automatycznie.

Podczas treningu z wykorzystaniem sensora biegowego mozesz wybra¢ wykorzystywanie danych
dotyczacych predkosci rejestrowanych przez GPS lub sensor biegowy. Aby ustawi¢ odpowiednig opcje,
wybierz Ustawienia > Profile sportowe > Bieganie > Sensor biegowy > Wybierz sensor do
pomiaru predkosci, a nastepnie wybierz Sensor biegowy lub GPS.

KALIBRACJA RECZNA

Reczng kalibracje mozna przeprowadzi¢ na dwa sposoby. Mozesz przebiec znany sobie dystans i ustawic
prawidtowg odlegtos¢ w Szybkie menu. Mozesz rowniez ustawi¢ wspotczynnik kalibracji recznie, jesli
znasz jego wartosc¢ dla doktadnego dystansu.

USTAWIANIE PRAWIDLOWEGO DYSTANSU OKRAZENIA

Aby recznie skalibrowac sensor, ustawiajgc prawidtowy dystans okrgzenia, wybierz Ustawienia > Profile
sportowe > Bieganie > Sensor biegowy > Kalibracja > Recznie > Ustaw prawidlowy dystans
okr.

1. Wiacz tryb przedtreningowy, naciskajac przycisk START z poziomu ekranu zegara, a nastepnie
przewin, aby odnalez¢ profil Bieganie

2. Rozpocznij sesje treningowg i przebiegnij odcinek o znanym dystansie przekraczajgcym 400
metrow.

3. Po przebiegnieciu dystansu nacisnij przycisk START, aby ustawi¢ dystans okrgzenia.

4. Nacisnij i przytrzymaj przycisk podswietlenia, aby otworzy¢ Szybkie menu, a nastepnie wybierz
Sensor biegowy > Kalibracja > Recznie > Ustaw prawidlowy dystans okr.

5. Ustaw rzeczywisty przebiegniety dystans. Wspotczynnik kalibracji zostat zaktualizowany.

USTAWIANIE WSPOLCZYNNIKA

Aby recznie skalibrowac sensor biegowy, ustawiajgc prawidtowy wspétczynnik, wybierz Ustawienia >
Profile sportowe > Bieganie > Sensor biegowy > Kalibracja > Recznie > Ustaw wspétczynnik,
jesliznasz jego wartos¢ dla doktadnego dystansu. Wyswietlony zostanie komunikat Skalibrowano.
Wspétczynnik: xxxx.
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@ Reczng kalibracje mozna réwniez rozpocza¢ podczas sesji, gdy w uzyciu jest sensor biegowy. Nacisnij
i przytrzymaj przycisk LIGHT, aby wyswietli¢ Szybkie menu, a nastepnie wybierz Sensor biegowy >
Kalibracja > Recznie.

KALIBRACJA AUTOMATYCZNA

Automatyczna kalibracja sensora biegowego jest przeprowadzana na podstawie danych GPS jako proces
w tle. Wspotczynnik kalibracji jest aktualizowany, jesli dystans okreslony na podstawie danych GPS rozni
sie 0 wiecej niz 3 procent od dystansu okreslanego na podstawie danych sensora biegowego. Po
zakonczeniu automatycznej kalibracji aktualne tempo, dtugosc¢ kroku oraz faczny dystans zostang
zaktualizowane i wyswietlone zostang ich prawidtowe wartosci. Predko$¢ bedzie wyswietlac sie w kolorze
szarym az do przebycia dystansu wymaganego do kalibracji. W przypadku recznej kalibracji sensora
biegowego w pdZniejszym czasie, wspotczynnik kalibracji na podstawie GPS zostanie zastgpiony nowym.

Automatyczna kalibracja rozpoczyna sie po przebyciu 100 metréw. Podczas przebywania dystansu
potrzebnego do kalibracji (500 metrow) muszg zostac spetnione nastepujgce warunki:

» Dostep do co najmniej 6 satelit
« Predkos¢ wynoszgca co najmniej 7 km/h
« Wzniesienia i spadki terenu mniejsze niz 30 metrow

Aby automatycznie skalibrowac sensor biegowy, wybierz

. Ustawienia > Profile sportowe > Bieganie > Sensor biegowy > Kalibracja >
Automatycznie

@ Automatyczng kalibracje mozna rowniez rozpoczaé podczas sesji, gdy w uzyciu jest sensor biegowy.
Nacisnij i przytrzymaj przycisk LIGHT, aby wyswietli¢ Szybkie menu, a nastepnie wybierz Bieganie >
Sensor biegowy > Kalibracja > Automatycznie.

KADENCJA BIEGU | DLUGOSC KROKU

Kadencje* okresla liczba przedstawiajaca, ile razy stopa z przypietym sensorem biegowym* dotknie ziemi
w ciggu minuty. Dtugos¢ kroku™* to Srednia dtugos¢ jednego kroku. Jest to dystans miedzy prawa a lewa
stopg mierzony w momencie ich kontaktu z podtozem. Predkos¢ biegu = 2 * dtugos¢ kroku * kadencja.
Istniejg dwa sposoby, aby biec szybciej: poruszanie nogami w wyzszej kadencji lub stawianie dtuzszych
krokow. Wybitni dtugodystansowcy zazwyczaj biegajg w wyzszej kadencji wynoszacej 85-95. Podczas
podbiegania pod wzniesienia wartosci kadencji zmniejszaja sie. Podczas zbiegania ze zbocza wzrastaja.
Biegacze dopasowujg dtugosc¢ kroku do wzrastajacej predkosci: im wieksza dtugos¢ kroku, tym wieksza
predkos¢. Jednym z najczesciej popetnianych btedoéw przez poczatkujacych biegaczy jest stawianie zbyt
duzych krokéw. Najbardziej efektywna jest naturalna dtugos¢ kroku - taka, ktoéra jest dla biegacza
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najbardziej wygodna. Poprzez wzmocnienie miesni ndg, co skutkuje dtuzszym krokiem, mozna osiggnac
szybsze tempo biegu w zawodach.

Oproécz tego nalezy pracowac nad zmaksymalizowaniem wydajnosci kadencji. Kadencji nie poprawia sie
tatwo, ale gdy odpowiednio sie jg trenuje, mozna utrzymywac jg na statym poziomie podczas biegu oraz
zmaksymalizowac¢ wydolnos¢ organizmu. Aby rozwija¢ kadencje, nalezy pracowac nad potgczeniem
pomiedzy nerwami a miesniami i robi¢ to w miare systematycznie. Dobrym poczatkiem jest
przeprowadzenie sesji treningowych optymalizujgcych kadencje raz w tygodniu. Niech praca nad
kadencja bedzie czescig Twojego treningu przez reszte tygodnia. Uwzglednij zastosowanie szybszej
kadendji co jaki$ czas w trakcie dtugich i tatwych biegéw. Dobrym sposobem na zwiekszenie dtugosci
kroku sg ¢wiczenia sitowe, takie jak wbieganie pod wzniesienia, bieg w miekkim piasku lub wbieganie po
schodach. Zauwazalna poprawa dotyczgca diugosci kroku powinna nastgpic¢ po szesciu tygodniach
treningu (witaczajac w to trening sitowy), a jesli jest on potgczony z treningiem zwiekszajgcym szybkos¢
ndg (np. krétkie kroki w tempie 5-kilometrowym), powinna sie réwniez poprawic ogélna szybkosc.

SENSOR PREDKOSCI POLAR BLUETOOTH® SMART
LACZENIE SENSORA PREDKOSCI Z PULSOMETREM V800

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

taczenie sensora predkosci z pulsometrem V800 mozna przeprowadzi¢ na dwa sposoby:

1. Z poziomu ekranu zegara nacisnij przycisk START, aby wejs¢ w tryb przedtreningowy.

2. Pulsometr V800 rozpocznie wyszukiwanie sensora predkosci. Aby aktywowac sensor, obréd¢
kilkakrotnie kotem. Migajgce czerwone Swiatetko wskazuje, ze sensor zostat aktywowany.

3. Wyswietlony zostanie komunikat z numerem identyfikacyjnym sensora Potacz Polar SPD
XXxXxxxxx. Wybierz Tak.

4. Po zakonczeniu operacji pojawi sie komunikat Zakonczono tgczenie.

5. Zostanie wyswietlony komunikat Sensor potaczony z:. Wybierz Rower 1 lub Rower 2.
PotwierdzZ przyciskiem START.

6. Wyswietlony zostanie komunikat Ustaw obwéd kota. Wprowadz odpowiednig wartos¢ i nacisnij
przycisk START.

lub

1. PrzejdZzdo menu Ustawienia ogdlne > Laczenie i synchron. > taczenie z nowym
urzadzeniem i nacisnij przycisk START.

2. Pulsometr V800 rozpocznie wyszukiwanie sensora predkosci. Aby aktywowac sensor, obroc
kilkakrotnie kotem. Migajgce czerwone Swiatetko wskazuje, ze sensor zostat aktywowany.

3. Po znalezieniu sensora predkosci wyswietlony zostanie komunikat Polar SPD XXXXXXXX.

4. Nacisnij przycisk START. Wyswietlony zostanie komunikat Lgczenie.
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5. Po zakonczeniu operacji pojawi sie komunikat Zakonczono taczenie.

6. Zostanie wyswietlony komunikat Sensor potaczony z:. Wybierz Rower 1 lub Rower 2.
Potwierdz przyciskiem START.

7. Wyswietlony zostanie komunikat Ustaw obwéd kota. Wprowadz odpowiednig warto$¢ i nacisnij
przycisk START.

POMIAR OBWODU KOLA

Ustawienie obwodu kota jest niezbedne do prawidtowego wskazywania informacji dotyczacych jazdy na
rowerze. Obwod kota w rowerze mozna okresli¢ na dwa sposoby:

Sposéb 1

Sprawdz $rednice kota podang w calach lub numer ETRTO nadrukowany na kole. Odczytang wartos¢
dopasuj do wartosci w milimetrach podanej w prawej kolumnie tabeli.

ETRTO Srednica kota (cale) Rozmiar kota (mm)
25-559 26x1,0 1884
23-571 650 x 23C 1909
35-559 26x 1,50 1947
37-622 700 x 35C 1958
52-559 26x 1,95 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

@ Podane w tabeli wielkosci sg jedynie orientacyjne, poniewaz rzeczywista wielkos¢ kota zalezy od jego
typu oraz cisnienia powietrza w oponach.

Sposéb 2
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« Zmierz koto recznie, aby uzyskac jak najbardziej doktadny wynik.

« Ustaw koto w taki sposob, aby wentyl wskazywat miejsce styku kota z podtozem. Narysuj linie na
ziemi, aby oznaczy¢ to miejsce. Przesun rower do przodu po ptaskiej powierzchni, tak aby koto
wykonato petny obrét. Opona powinna by¢ ustawiona prostopadle do podtoza. Narysuj druga
linie w migjscu, w ktérym znajduje sie wentyl. Zmierz odlegtos¢ pomiedzy tymi dwoma liniami.

o Odejmij 4 mm (uwzglednienie obcigzenia roweru). Uzyskany wynik to obwéd kota.

SENSOR KADENCJI POLAR BLUETOOTH® SMART
LACZENIE SENSORA KADENCJI Z PULSOMETREM V800

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

taczenie sensora kadencji z pulsometrem V800 mozna przeprowadzi¢ na dwa sposoby:

1. Z poziomu ekranu zegara nacisnij przycisk START, aby wej$¢ w tryb przedtreningowy.

2. Pulsometr V800 rozpocznie wyszukiwanie sensora kadencji. Aby aktywowac sensor, obro¢
kilkakrotnie korba. Migajgce czerwone Swiatetko wskazuje, ze sensor zostat aktywowany.

3. Wyswietlony zostanie komunikat z numerem identyfikacyjnym sensora Potacz Polar CAD
xxxxxxxx. Wybierz Tak.

4. Po zakonczeniu operacji pojawi sie komunikat Zakonczono tgczenie.

5. Zostanie wyswietlony komunikat Sensor potaczony z:. Wybierz Rower 1 lub Rower 2.
Potwierdz przyciskiem START.

1. Przejdzdo menu Ustawienia ogélne > taczenie i synchron. > taczenie z nowym
urzadzeniem i nacisnij przycisk START.

2. Pulsometr V800 rozpocznie wyszukiwanie sensora kadencji. Aby aktywowac sensor, obro¢

kilkakrotnie korba. Migajace czerwone Swiatetko wskazuje, ze sensor zostat aktywowany.

Po znalezieniu sensora wyswietlony zostanie komunikat Polar CAD XXXXXXXX.

Nacisnij przycisk START. Wyswietlony zostanie komunikat tgczenie.

Po zakonczeniu operacji pojawi sie komunikat Zakoriczono taczenie .

Zostanie wyswietlony komunikat Sensor potaczony z:. Wybierz Rower 1 lub Rower 2.

PotwierdZ przyciskiem START.

o v kW

SENSOR POLAR LOOK KEO POWER BLUETOOTH® SMART
LACZENIE KEO POWER Z PULSOMETREM V800

Przed przeprowadzeniem tgczenia upewnij sie, ze system Kéo Power zostat wtasciwie zamontowany.
Informacje na temat montazu pedatéw oraz nadajnikdw znajdujg sie w instrukgcji obstugi systemu Polar
LOOK Kéo Power zatgczonym do produktu lub w poradniku wideo.
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taczenie nadajnikéw nalezy przeprowadzac pojedynczo, co oznacza konieczno$¢ przeprowadzenia
dwdch tgczen przed rozpoczeciem korzystania z systemu Kéo Power. Po przeprowadzeniu faczenia
pierwszego nadajnika mozesz od razu przeprowadzic¢ tgczenie drugiego nadajnika, wybierajgc go z listy.
Sprawdz numer identyfikacyjny znajdujgcy sie na tylnej czesci kazdego nadajnika, aby upewnic sie, ze
tgczenie obu nadajnikéw zostato przeprowadzone poprawnie.

taczenie Kéo Power z pulsometrem V800 mozna przeprowadzi¢ na dwa sposoby:

1. Nacisnij przycisk START z poziomu ekranu zegara, aby wigczy¢ tryb przedtreningowy.

2. Obroc korby, aby wiaczy¢ nadajniki.

3. Wyswietlony zostanie komunikat z numerem identyfikacyjnym nadajnika Potacz Polar
PWR xxxxxxxx. Wybierz Tak.

4. Po zakonczeniu operacji pojawi sie komunikat Zakonczono tgczenie.

1. Przejdz do menu Ustawienia ogélne > taczenie i synchron. > taczenie z nowym
urzadzeniem i nacisnij przycisk START.

2. Obro¢ korby, aby wigczy¢ nadajniki. Pulsometr V800 rozpocznie wyszukiwanie sensora Kéo
Power.

3. Po jego znalezieniu wyswietlony zostanie komunikat Polar PWR XXXXXXXX.

Nacisnij START. Pojawi sie napis Laczenie.

5. Po zakonhczeniu operacji pojawi sie komunikat Zakoriczono taczenie.

»

USTAWIENIA MOCY NA PULSOMETRZE V800

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 roweru.

W menu Ustawienia mocy roweru znajduijg sie nastepujace pozycje:

« Wyswietlanie mocy: Wybierz Waty [W], Waty/kg (W/kg lub % of FTP.

« Moc, sSrednia z wybranego okresu: Ustaw czestotliwos¢ wyswietlania danych na temat mocy.
Wybierz opcje: 1,3, 5,10, 15, 30 lub 60 sekund.

« Ustaw wartos¢ FTP: Ustaw swoja wartos¢ FTP. Wybierz wartos¢ z zakresu od 60 do 600 watdw.

« Sprawdz limity stref mocy: Sprawdz limity stref mocy.

KALIBRACJA KEO POWER

Przed rozpoczeciem sesji nalezy przeprowadzic¢ kalibracje systemu Kéo Power. Jest on automatycznie
kalibrowany po kazdym wigczeniu nadajnikéw i znalezieniu pulsometru V800. Kalibracja trwa kilka
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sekund.

@ Temperatura podczas treningu ma wplyw na dokfadnos¢ kalibracji. Przed rozpoczeciem procesu
upewnij sie, ze temperatura roweru zostata ustabilizowana.

Aby przeprowadzi¢ kalibracje Kéo power:
1. Wiacz nadajniki, obracajgc korby, a nastepnie rozpocznij kalibracje, wybierajac tryb
przedtreningowy na pulsometrze V800.
2. Trzymaj rower prosto i nie poruszaj korbami pedatéw rowerowych, dopéki kalibracja nie zostanie
zakonczona.

Aby miec pewnos¢, ze kalibracja zostata przeprowadzona prawidtowo:

« Nie obcigzaj pedatow w trakcie kalibracji.
« Nie przerywaj kalibracji.

Po zakonczeniu kalibracji zielona dioda LED na nadajnikach zacznie miga¢ i mozliwe bedzie rozpoczecie
treningu.
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JAK DBAC 0 PULSOMETR V800

O pulsometr Polar V800 nalezy dbac jak o kazde inne urzadzenie elektroniczne. Podane ponizej zalecenia
pomoga wypetni¢ warunki gwarancji i zachowac sprawnos¢ produktu przez wiele nastepnych lat.

V800

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

Po kazdym uzyciu portu USB urzgdzenia treningowego sprawdz, czy na ztgczu nie ma wtoséw, kurzu ani
innych zanieczyszczen. Delikatnie przetrzyj powierzchnie za pomocg suchej Sciereczki (takiej samej jak do
powierzchni szklanych), aby usung¢ wszelkie zabrudzenia ze stykéw. Whosy, kurz i inne zanieczyszczenia

otworow ztgcza mozna usungc za pomocg wykataczki. Po kazdej sesji przemyj ztgcze USB letnig woda.

Na skutek dziatania wilgoci oraz intensywnego kontaktu z odzieza niebieski pasek modelu V800 moze
ulec odbarwieniu.

Zakres temperatur roboczych wynosi od -10°C do +50°C/od +14°F do +122°F.
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NADAJNIK NA KLATKE PIERSIOWA

Kostka: Po kazdym uzyciu odfacz kostke od paska i osusz jg miekkg sciereczka. Jesli zajdzie taka
potrzeba, przemyj kostke stabym roztworem mydta. Nigdy nie uzywaj alkoholu ani materiatéw o
wihasciwosciach sciernych (np. wetny stalowej lub detergentow).

Pasek: Po kazdym uzyciu optucz pasek pod biezgcg wodg i powies, aby mégt wyschnac. Jesli zajdzie taka
potrzeba, delikatnie przemyj pasek stabym roztworem mydta. 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 dotyczgcymi prania znajdujgcymi sie na metce paska.

SENSOR BIEGOWY BLUETOOTH® SMART, SENSOR PREDKOSCI BLUETOOTH® SMART |
SENSOR KADENCJI BLUETOOTH® SMART

Czys¢ sensory przy uzyciu stabego roztworu mydta i ptucz czysta woda. Aby zachowac wodoszczelnos¢
sensordéw, nie myj ich wodg pod cisnieniem. Nie zanurzaj sensora predkosci, sensora kadencji ani sensora
biegowego w wodzie. Nigdy nie uzywaj alkoholu ani materiatéw o wtasciwosciach Sciernych, np. wetny
stalowej lub detergentéw. Nie narazaj sensoréw na mocne uderzenia, poniewaz moga one doprowadzi¢
do uszkodzenia czujnikow.

PRZECHOWYWANIE

Przechowuj pulsometr i sensory w suchym i chftodnym miejscu. Unikaj przechowywania w miejscach
zawilgoconych, wewnatrz opakowan nieprzepuszczajgcych powietrza (torba plastikowa, sportowa),

a takze razem z materiatami przewodzgcymi prad (np. z mokrym recznikiem). Nie wystawiaj pulsometru
na diugotrwate, bezposrednie dziatanie promieni stonecznych (np. zostawiajac je w samochodzie lub na
kierownicy roweru).

Zaleca sie przechowywanie pulsometru z cze$ciowo lub w petni natadowanym akumulatorem. Wraz

z uptywem czasu akumulator stopniowo roztadowuije sie. Jesli pulsometr bedzie przechowywane przez
dtuzszy czas, zaleca sie natadowanie akumulatora po kilku miesigcach. Wydtuzy to zywotnos¢
akumulatora.

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

z nieoddychajgcego materiatu, np. torbie sportowej. Nie wystawiaj nadajnika na klatke piersiowg na
bezposrednie dziatanie promieni stonecznych.
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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 znajdujg sie na stronie

www.polar.com/support i na stronach w poszczeg6lnych krajach.

Nazwg uzytkownika konta Polar jest zawsze adres e-mail. Nazwa uzytkownika i hasto wykorzystywane sg
przy rejestracji produktu Polar, rejestracji w serwisie internetowym i aplikacji Polar Flow, forum

dyskusyjnym Polar i przy rejestracji w celu otrzymywania newslettera.

DANE TECHNICZNE
V800

Typ baterii:

akumulator Li-Po 350 mAH

Czas pracy:

Do 13 godzin pracy z pomiarem tetna

i wysoka doktadnoscia zapisu danych GPS
(nieprzerwany trening), do 20 godzin
pracy z pomiarem tetna i Srednig
doktadnosciag zapisu danych GPS
(nieprzerwany trening), do 50 godzin
pracy z pomiarem tetna i w trybie
oszczedzania energii GPS (nieprzerwany
trening), okoto 30 dni pracy w trybie
wyswietlania godziny.

Temperatura uzytkowania:

-10°C do +50°C/14°F do 122°F

Materiaty, z ktérych wykonano komputer
treningowy:

ABS + GF, tworzywo sztuczne PC/ABS,
stop aluminium, stal nierdzewna, szybka
ze szkta Gorilla Glass

Materiaty, z ktérych wykonano pasek
oraz klamre:

Poliuretan termoplastyczny, stal
nierdzewna, stop aluminium

Doktadnos$¢ zegarka:

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

Doktadnos¢ pulsometru GPS:

odlegtos¢ +/-2%, predkos¢ +/-2 km/h

Rozdzielczos¢ pomiaru wysokosci:

Tm

Rozdzielczo$¢ pomiaru sumy wzniesien i

5m
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spadkoéw terenu:

Maksymalna wysokos$¢ n.p.m.:

9000 m

Czestotliwos¢ prébkowania:

1 s przy zapisie danych GPS z wysoka
doktadnoscia, 30 s przy zapisie danych
GPS ze $rednig doktadnoscig, 60 s

w trybie oszczedzania energii GPS.

Doktadnos$¢ pomiaru tetna:

+1% lub 1 uderzenie/min, zastosowanie
ma warto$¢ wyzsza. Dotyczy stabilnych
warunkdw.

Zakres pomiaru tetna:

15-240 uderzer/min (bpm)

Zakres wySwietlania aktualnej predkosci:

0-36 km/h lub 0-22,5 mil/h (przy
pomiarze za pomocg sensora
biegowego s3+)

0-127 km/h lub 0-79 mil/h (przy
pomiarze za pomocg sensora predkosci
CS)

0-399 km/h 247,9 mil/h (przy pomiarze
za pomocg sensora GPS)

Wodoszczelnosé:

30m

Pojemnos¢ pamieci:

60 godzin treningu z wykorzystaniem
sensora GPS i pomiarem tetna,
w zaleznosci od ustawien jezyka

Rozdzielczos¢ wyswietlacza:

128 x 128

NADAJNIK NA KLATKE PIERSIOWA H7

Zywotnos¢ baterii:

200 h

Typ baterii:

CR 2025

Uszczelka baterii:

O-ring 20,0 x 1,0, materiat - FPM

Temperatura uzytkowania:

-10°C do +50°C/14°F do 122°F

Materiat kostki:

Poliamid

Materiat paska:

38% poliamid, 29% poliuretan,
20% elastan, 13% poliester

Wodoszczelnos¢:

30m
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Zastosowanie technologii Bluetooth® Smart i transmisji GymLink.

OPROGRAMOWANIE POLAR FLOWSYNC

Do korzystania z oprogramowania FlowSync wymagany jest komputer z systemem operacyjnym
Microsoft Windows lub Mac OS X z dostepem do Internetu oraz wolnym portem USB.

Oprogramowanie FlowSync jest kompatybilne z nastepujgcymi systemami operacyjnymi:

System operacyjny komputera 32-bitowy 64-bitowy

Windows XP X

Windows 7 X X
Windows 8 X X
Windows 8.1 X X
Windows 10 X X
0S X10.9 X
0S X10.10 X
0S X10.11 X
macOS 10.12 X
macOS 10.13 X

KOMPATYBILNOSC APLIKACJI MOBILNEJ POLAR FLOW

Urzadzenia Polar sg kompatybilne z wiekszoscig nowoczesnych smartfonéw. Wymagania minimalne sg
nastepujgce:

* Urzadzenia mobilne z systemem iOS: iPhone 5 i nowsze

* Urzadzenia mobilne z systemem Android: funkcja Bluetooth 4.0, system Android 4.4 lub nowszy
(sprawdz petna specyfikacje udostepniong przez producenta telefonu)

R&ézne urzadzenia z systemem Android w r6zny sposéb obstuguja technologie wykorzystywane

w naszych produktach i ustugach, np. Bluetooth Low Energy (BLE) oraz inne standardy i protokoty.

Z tego wzgledu stopien kompatybilnosci moze r6znic sie w zaleznosci od marki telefonu, a firma Polar nie
moze niestety zagwarantowac, ze wszystkie funkcje bedg dostepne na kazdym urzadzeniu.
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WODO0SZCZELNOSC PRODUKTOW POLAR

Wiekszosci produktéw Polar mozna uzywac podczas ptywania. Nie nadajg sie one jednak do nurkowania.
Aby zachowa¢ wodoszczelnos¢ urzadzenia, nie naciskaj przyciskéw, gdy jest ono zanurzone. Podczas
pomiaru tetna przy uzyciu nadajnika na klatke piersiowa Polar w wodzie mogg wystgpic¢ zaktécenia
z nastepujgcych przyczyn:

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

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

* Sita sygnatu EKG jest indywidualna i moze sie r6zni¢ w zaleznosci od sktadu tkanek danej osoby.
Podczas pomiaru tetna w wodzie problemy wystepuja czesciej.

Nadgarstkowe urzadzenia Polar z opcjg pomiaru tetna (A360, M200 i M600) nadajg sie do
uzywania podczas ptywania i kgpieli. Zbierajg one dane dotyczace 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$¢ produktow
Polar jest sprawdzana zgodnie z miedzynarodowymi normami ISO 22810 lub IEC60529. Kazde
urzadzenie Polar posiadajgce oznaczenie wodoszczelnosci jest przed sprzedazg testowane pod katem
odpornosci na dane cisnienie wody.

Produkty Polar wystepujg w czterech réznych klasach wodoszczelnosci. Odszukaj kategorie
wodoszczelnosci podang na tylnej stronie Twojego produktu Polar i poréwnaj jg z ponizszg tabela.
Pamietaj, ze definicje dla urzadzen innych producentéw mogg réznic sie od podanych w tabeli.

W trakcie ruchu pod woda wytwarzane w jego wyniku cisnienie dynamiczne wody jest wyzsze od
cisnienia 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
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(Wodoszczelnos¢ IPX7)

Water resistant IPX8 OK OK
(Wodoszczelnos¢ IPX8)

Water resistant OK OK
(Wodoszczelnos¢)

Water resistant 20/30/50

meters (Wodoszczelno$¢

do 20/30/50 metréw)

Suitable for swimming

(Nadaje sie do ptywania)

Water resistant 100 OK OK
meters (Wodoszczelnos¢
do 100 metréw)

BATERIE

OK

cisnieniowg.
Odpornos¢ na
rozbryzgi wody, deszcz
itp.

Odniesienie do normy:
IEC60529.

Minimalna
wodoszczelnos¢
umozliwiajgca kapiel

i ptywanie

z urzgdzeniem.
Odniesienie do normy:
IEC60529.

Minimalna
wodoszczelnos¢
umozliwiajgca kapiel

i ptywanie

z urzgdzeniem.
Odniesienie do normy:
ISO22810.

Nadaje sie do czestego
uzytkowania pod woda,
ale nie do nurkowania
z butla.

Odniesienie do normy:
ISO22810.

Pulsometr Polar V800 jest wyposazony w wbudowany akumulator. Akumulatory majg ograniczong
liczbe cykli tadowania. Spadek wydajnosci akumulatora stanie sie zauwazalny po ponad 300 fadowaniach
i roztadowaniach. Liczba cykli tadowania rézni sie w zaleznosci od warunkéw uzytkowania i obstugi. Nie
tadowacakumulatora pulsometru V800 gdy jest on mokry. Nie taduj baterii w temperaturze otoczenia

ponizej-10°C lub powyzej +50°C.

Firma Polar zaleca przestrzeganie lokalnych przepiséw dotyczacych utylizacji odpadoéw, a tym samym
ograniczenie mozliwego niepozgdanego wptywu odpaddow 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.
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Nadajnik na klatke piersiowg Polar H7 jest wyposazony w wymienng baterie. Aby samodzielnie wymienic¢
baterie, nalezy stosowac sie do instrukgji podanych w czesci: "Wymiana baterii nadajnika na klatke
piersiowg" below

Baterii sensora predkosci Bluetooth Smart® i sensora kadencji Bluetooth Smart® nie mozna wymieniac.
Sensory Polar zostaty zaprojektowane w sposéb umozliwiajacy ich uszczelnienie, co pozwala zwiekszy¢
zywotnos¢ i trwatos¢ do maksimum. W sensorach znajdujg sie baterie o dtugiej zywotnosci. Aby zakupié¢
nowy sensor, skontaktuj sie z autoryzowanym centrum serwisowym lub sprzedawca firmy Polar.

Wytyczne dotyczace wymiany baterii w sensorze biegowym Polar Bluetooth Smart® znajdujg sie
w instrukcji obstugi tego sensora.

Baterie przechowuj w 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 sg

w 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. zwierania obu stron baterii za pomoca narzedzi metalowych badz przewodzacych prad,
takich jak peseta. Taki kontakt moze doprowadzi¢ do zwarcia wewnatrz baterii i gwattownego jej
roztadowania. Zwarcia zazwyczaj nie powodujg uszkodzen baterii, lecz mogg zmniejszy¢ jej pojemnos¢,
a w konsekwencji zywotnos¢.
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1. Zapomocg monety otworz
pokrywe baterii, obracajac ja
w lewo do pozycji OPEN
(otwarta).

2. WIi6z baterie (CR 2025) tak, aby
dodatni (+) biegun baterii byt
skierowany w strone pokrywy.
Upewnij sie, ze uszczelka
znajduje sie na swoim miejscu,
co zapewni wodoszczelnos¢
pulsometru.

3. Wcisnij pokrywe w korpus
kostki.

4. Zapomocg monety obro¢
pokrywe w prawo do pozydji
CLOSE (zamknieta).

A W przypadku uzycia nieodpowiedniego typu baterii istnieje ryzyko wybuchu.

SRODKI 0STROZNOSCI

Pulsometr Polar V800 wyswietla dane dotyczgce wydolnosci organizmu. Pulsometr pozwala okresli¢
poziom wysitku fizjologicznego oraz okresy regeneracji w trakcie i po zakonczeniu sesji treningowej.
Mierzy tetno, predkosc¢ i dystans. W pofaczeniu z sensorem biegowym Polar Bluetooth® Smart mierzy
kadencje biegowa, a w pofaczeniu z sensorem kadencji Polar Bluetooth® Smart - 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
Zakidécenia elektromagnetyczne a sprzet treningowy
Zaktécenia moga pojawic sie w poblizu urzgdzen elektronicznych. Innym ich zrédtem mogg stac sie stacje

bazowe Wi-Fi. Aby unikng¢ btednych odczytow lub btednego funkcjonowania, utrzymuj dystans od
potencjalnych zrédet zaktocen.
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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 ktérym ¢wiczysz,
starajac sie odnalez¢ to, w ktérym odczyt komputera jest niezaktdcony lub symbol serca nie
pulsuje. Zaktocenia sg czesto najsilniejsze bezposrednio przed panelem wyswietlacza danego
sprzetu, podczas gdy na lewo i na prawo od panelu znajdujg sie strefy wolne od zaktocen.

3. Zatéz ponownie nadajnik na klatke piersiowg, lecz utrzymuj pulsometr mozliwie najdalej od strefy
zaktocen.

Jesli pulsometr nadal nie wspétdziata prawidtowo ze sprzetem treningowym, prawdopodobnie sygnat
elektryczny sprzetu, na ktorym ¢wiczysz, jest zbyt silny, aby umozliwi¢ bezprzewodowy pomiar pracy
serca. Wiecej informacji znajduje sie na stronie www.polar.com/support.

Elementy pulsometru V800 sg magnetyczne. Moga przyciggac¢ przedmioty wykonane z metalu, aich pole
magnetyczne moze zaktocac dziatanie kompasu. Aby uniknaé zaktécen, nos kompas na jednej rece (na
poziomie klatki piersiowej), a pulsometr V800 na nadgarstku drugiej reki. Nie umieszczaj kart
kredytowych ani innych magnetycznych nosnikéw danych w poblizu pulsometru V800, poniewaz
informacje na nich przechowywane mogg zostac utracone.

MINIMALIZOWANIE ZAGROZEN PODCZAS TRENINGU

Z treningiem mogg wigzac sie pewne zagrozenia. Przed przystapieniem 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 zauwazyte$/as u siebie jakiekolwiek oznaki choroby?

« Czy przechodzisz rekonwalescencje po powaznej chorobie lub leczeniu?

« Czy masz wszczepiony rozrusznik serca bgdzZ inne urzgdzenia elektroniczne?
o Czy palisz papierosy?

o Czy jestes w cigzy?

Pamietaj, ze poza intensywnoscig treningu na prace serca wptywajg rowniez farmakologiczne srodki

nasercowe, leki na ci$nienie, astme, oddychanie, stany psychiczne itp., a takze napoje energetyzujace,
alkohol i nikotyna.
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Wazne jest, aby$ podczas treningu zwracat szczegdlng uwage na reakcje wtasnego organizmu. Jesli
podczas wykonywania ¢wiczen poczujesz niespodziewany bél lub nadmierne zmeczenie,
zakoncz éwiczenie badz kontynuuj z mniejszg intensywnoscia.

Uwaga! Osoby z wszczepionym rozrusznikiem serca, defibrylatorem lub innym wszczepionym
urzadzeniem elektronicznym mogg korzystac z produktéw Polar. Teoretycznie nie sg mozliwe zaktdcenia
dziatania rozrusznika serca spowodowane przez produkty Polar. W praktyce nigdy nie zanotowano
zadnych przypadkow zaktéceri. Pomimo to firma Polar nie moze wydac zadnej oficjalnej gwarangji
stwierdzajacej, ze jej produkty moga by¢ uzywane przez osoby z rozrusznikami serca oraz

z wszczepionymi innymi urzgdzeniami, np. defibrylatorami, ze wzgledu na szerokg game dostepnych
rozwigzan. W razie watpliwosci lub w przypadku wystgpienia jakichkolwiek niezwyktych objawow podczas
uzytkowania produktéw Polar nalezy zgtosic sie do lekarza lub skontaktowac sie z producentem
wszczepionego urzadzenia elektronicznego, aby okresli¢, czy wystepuije jakiekolwiek zagrozenie dla
zdrowia.

Jeslimasz alergie na jakakolwiek substancje, ktora objawia sie wskutek jej kontaktu ze skoérg, badz tez jesli
obawiasz sie reakcji alergicznej wskutek korzystania z produktu, sprawdz liste sktadnikéw zamieszczong
w specyfikacjach technicznych produktu. Aby unikngc¢ skérnej reakcji alergicznej na materiat nadajnika na
klatke piersiowg, no$ go na koszulce doktadnie zmoczonej w miejscach kontaktu z elektrodami, tak aby
zapewnic jego prawidtowe dziatanie.

Twoje bezpieczenstwo jest dla nas wazne. Ksztat sensora biegowego Polar Bluetooth® Smart ma za
zadanie zminimalizowa¢ mozliwos¢ zaczepienia o inne obiekty. Podczas biegania w zaroslach zachowaj
jednak szczegblng ostroznosé.

@ W wyniku dziatania wilgoci i tarcia moze dojs¢ do zdarcia farby z powierzchni nadajnika na klatke
piersiowg oraz do zabrudzenia odziezy. Jesli stosujesz perfumy lub srodek do odstraszania owadow,
upewnij sie, ze nie majg one kontaktu z urzgdzeniem ani nadajnikiem na klatke piersiowg. Korzystajac
z zegarka (zwitaszcza w jasnym kolorze), nie no$ odziezy w kolorach, ktére mogg go odbarwic.

MIEDZYNARODOWA OGRANICZONA GWARANCJA FIRMY POLAR

« Niniejsza gwarancja nie ogranicza ustawowych praw konsumenta wynikajgcych z obowigzujgcego
prawa krajowego badz stanowego ani praw konsumenta w stosunku do sprzedawcy wynikajgcych
zumowy kupna-sprzedazy.

« Niniejsza miedzynarodowa ograniczona gwarancja jest udzielana przez firme Polar Electro Inc.
konsumentom, ktérzy nabyli niniejszy produkt na terenie USA lub Kanady. Niniejsza
miedzynarodowa ograniczona gwarancja jest udzielana przez firme Polar Electro Oy
konsumentom, ktérzy nabyli niniejszy produkt na terenie innych krajéw.

« Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. gwarantuje pierwszemu konsumentowi/nabywcy niniejszego
pulsometru, ze produkt bedzie wolny od wad materiatowych i wykonania przez okres dwoch (2)
lat od daty zakupu.

127



« Dowodem zakupu jest paragon!

« Gwarancja nie obejmuje baterii, normalnego zuzycia materiatéw, uszkodzer powstatych w wyniku
nieprawidtowego uzycia, naduzycia, wypadku bgdz niezachowania Srodkéw ostroznosci,
niewfasciwego utrzymania sprawnosci, peknietych badz zadrapanych obudéw/wyswietlaczy,
opaski, paska elastycznego.

« Niniejsza gwarancja nie obejmuje szkdd, strat, kosztow i wydatkow bezposrednich, posrednich,
ubocznych lub specjalnych wynikajacych z bagdZz odnoszacych sie do produktu.

« Niniejsza dwuletnia (2) gwarancja nie obejmuje zakupionych przedmiotow uzywanych, chyba ze
prawo miejscowe stanowi inaczej.

« W okresie obowigzywania gwarancji produkt zostanie naprawiony badZ wymieniony na nowy
w dowolnym centrum serwisowym firmy Polar, bez wzgledu na kraj, w ktérym dokonano zakupu.

Gwarancja odnosnie do dowolnego produktu bedzie ograniczona do panstw, na terenie ktorych
poczatkowo prowadzono jego marketing.

C€

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

Ikona przedstawiajgca przekreslony kubet na odpady oznacza, iz produkty firmy Polar sg urzgdzeniami
elektronicznymi podlegajacymi dyrektywie 2012/19/UE Parlamentu Europejskiego i Rady w sprawie
odpadéw elektrycznych i elektronicznych (WEEE), a baterie i akumulatory zastosowane w produktach
podlegajg 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 odpadéw na Srodowisko i zdrowie cztowieka
réwniez poza granicami Unii Europejskiej poprzez postepowanie zgodne z lokalnymi przepisami
dotyczacymi usuwania odpadoéw oraz, tam gdzie to mozliwe, przeprowadzania oddzielnej zbi6rki
podzespotow produktdw elektronicznych, a takze zbiérek baterii i akumulatoréw.

Polar Electro Oy posiada certyfikat ISO 9001:2008.
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© 2013 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 pisSmie 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
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.

ZASTRZEZENIA PRAWNE

« Materiat zawarty w niniejszym podreczniku zostat sporzadzony jedynie w celach informacyjnych.
Opisywane w nim produkty mogg ulec zmianom bez uprzedniego powiadomienia. Zmiany te
moga wynikngc¢ z prowadzonego przez producenta programu rozwoju produktow.

« 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 wynikajgce z/odnoszace sie do niniejszego materiatu lub
produktéw w nim opisanych.

Ten produkt objety jest nastepujacymi patentami: Kolejne zgtoszenia patentowe oczekujg na rejestracje.
Wyprodukowane przez:

Polar Electro Oy

Professorintie 5

FI-90440 KEMPELE

Tel. +358 8 5202 100

Faks +358 8 5202 300
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