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INSTRUKGJA OBStUGI POLAR GRIT X2 PRO

Niniejsza instrukcja obstugi pomoze Ci zapoznac sie z nowym zegarkiem. Poradniki wideo i odpowiedzi na czesto
zadawane pytania (FAQ) sg dostepne pod adresem support.polar.com/en/grit-x2-pro.

WSTEP

Gratulujemy zakupu nowego produktu Polar Grit X2 Pro!

Polar Grit X2 Pro to wytrzymaty zegarek klasy militarnej do sportow outdoorowych, ktory zapewnia odkrywcom i
poszukiwaczom przygod zaawansowany technologicznie i niezawodny zestaw narzedzi do nawigacji oraz treningu w
kazdym srodowisku. Ekran dotykowy AMOLED o wysokiej rozdzielczosci, chroniony przez odporne na zarysowania
szafirowe szkietko i ramke ze stali nierdzewnej, wyraznie pokazuje najwazniejsze informacje nawet w najbardziej
wymagajgcych warunkach. Wyposazony w wytrzymatg baterie i kompleksowy zestaw funkcji treningowych i do
pomiaru regeneracji Polar Grit X2 Pro to niezbedny element Twojego wyposazenia, zaprojektowany z myslg o
odkrywaniu cudéw natury i organizmu.

GPS o podwdjnej czestotliwosci i mapy offline utrzymuja Cie na wtasciwej Sciezce, dzieki czemu mozesz odkrywac
nieznane otoczenie z catkowitg pewnoscig siebie. Mozesz pobiera¢ doktadne mapy topograficzne z serwisu Polar Flow
i przesytac je do zegarka za pomocg komputera. Podczas treningu mapy sg dostepne w formacie petnoekranowym na
ekranie treningowym. Poza treningiem mozesz uzyskac do nich dostep z widoku Nawigacja. Mozesz uzywac map
offline w potgczeniu z innymi funkcjami nawigaciji, takimi jak Nawigowanie po trasie, Trasy komoot, Nawigacja z
powrotem i Powrdt do migjsca startu. Mozesz planowac szczegotowe trasy za pomocg komoot i synchronizowac je z
zegarkiem za pomoca aplikacji Polar Flow, aby korzysta¢ z precyzyjnego nawigowania po trasie! Profile trasy i
przewyzszenia pozwolg Ci dowiedziec¢ sie wiecej o nadchodzacych wyzwaniach i sprawdzac¢ swoje postepy na szlaku.
Dzieki Sciezce powrotnej odtworzysz swoje kroki na podstawie znacznikéw geograficznych. Funkcje Nawigacja z
powrotem i Powrdt do miejsca startu poprowadzg Cie z powrotem do punktu poczgtkowego. Mozesz wybrac
prowadzenie tg sama trasg lub wskazywanie kierunku do punktu poczatkowego.

Zegarek jest wyposazony w zaawansowane wskazniki dla treningu na Swiezym powietrzu, w tym predkosc¢ pionowa,
VAM i predkosc 3D. Predkosc pionowa to btyskawiczny, wykonywany w czasie rzeczywistym pomiar wzniesien i
spadkow. Uzywa sie jej do obliczenia liczby metrow lub stop wzniesienia lub spadku w ciggu minuty, przy
uwzglednieniu wytgcznie wysokosci nad poziomem morza. VAM to srednia predkos¢ wznoszenia, wyrazana w metrach
roznicy wysokosci na godzine, zarowno podczas okresu 30 sekund, jak i od poczagtku okrgzenia. Predkos¢ 3D
uwzglednia Twoja predkos¢ w pionie i w poziomie. Dzigki funkcji Hill Splitter™ poznasz swoje wyniki na odcinkach
biegngcych w goére i w dot. Hill Splitter automatycznie wykrywa wszystkie odcinki biegngce w gore i w dot,
wykorzystujgc do tego dane na temat predkosci, dystansu i danych wysokosci n.p.m.

Dzieki zastosowaniu nowej technologii biosensorow Polar Elixir, zegarek Polar Grit X2 Pro uzyskat mozliwo$¢ pomiaru
temperatury skory, poziomu saturacji oraz elektrycznego sygnatu pracy serca za pomocg EKG z nadgarstka, a takze
optycznego pomiaru tetna 4. generacji.

Funkcje monitorowania obcigzenia treningowego i czasu regeneracji pomagajg optymalizowac trening i unikac
przetrenowania. Wyjatkowe rozwigzanie wspomagajgce regeneracje — Recovery Pro — uchroni Cig przed
przetrenowaniem i urazami. Ta funkcja mierzy stopien regeneracji organizmu oraz dostarcza zalecen i wskazowek.
EKG z nadgarstka umozliwia wykonywanie Testu ortostatycznego stanowigcego integralng czes¢ funkcji Recovery Pro,
bez potaczenia z dodatkowym czujnikiem tetna Polar. Osiggnij idealne obcigzenie treningowe, aby uzyskac najlepsza
forme dzieki Training Load Pro. Sprawdzaj osiggane postepy, korzystajgc z testoéw Polar. Dzieki Biegowemu testowi
wydolnosciowemu dowiesz sie, na jakim poziomie jest Twoja wydolnos¢ biegowa i spersonalizujesz strefy tetna,
predkoscii mocy, aby zawsze maksymalnie wykorzystac¢ swoje treningi. Dzieki temu testowi poznasz réowniez swoje
tetno maksymalne. Kolarski test wydolnosciowy umozliwia personalizacje stref mocy i okresla Twojg wartos¢ progowa
mocy. Test regeneracji nog w zaledwie kilka minut i bez dodatkowego sprzetu sprawdzi, czy Twoje nogi sg gotowe na
trening o wysokiej intensywnosci. Potrzebujesz do niego tylko zegarka.



https://support.polar.com/en/grit-x2-pro

Zegarek Grit X2 Pro dostarcza petng analize stanu regeneracji organizmu po nocnym odpoczynku oraz prognoze
poziomu energii i uwaznosci na nadchodzacy dzien. Funkcja monitorowania snu Sleep Plus Stages™ obserwuje Twoje
fazy snu (REM, sen ptytkii sen gteboki) i dostarcza informacji o jakosci snu oraz ocenia wynik snu w postaci liczbowe;j.
Dzieki Nightly Recharge™ dowiesz sig, jak kazdej nocy regeneruje sie Twoj organizm po obcigzeniach poprzedniego
dnia. Funkcja Sleepwise™ pomoze Ci zorientowac sig jak sen wptywa na Twojg uwaznosc¢ i gotowosc do treningu.

Dodatkowe funkcje to miedzy innymi:

o Utrzymuj wysoki poziom energii podczas catej sesji treningowej z nowym inteligentnym asystentem
uzupetniania energii FuelWise™. FuelWise™ przypomina o potrzebie uzupetnienia energii i pomaga w
utrzymywaniu jej odpowiedniego poziomu podczas dtugich sesji treningowych.

« Dowiedz sig, jak Twoj organizm wykorzystuje rozne zrodta energii podczas sesji treningowe.

« Uatrakcyjnij biegi i rowerowe przejazdzki dzieki segmentom Strava Live. Odbieraj powiadomienia o zblizajgcych
sie segmentach Strava, przegladaj biezgce wyniki i podsumowania po ukonczeniu segmentow.

« Uzyskuj kompleksowe informacje na temat intensywnosci swoich sesji biegowych korzystajac z funkcji Moc
biegowa.

o Wskazniki ptywackie automatycznie wykrywajg Twoje tetno, styl ptywania, dystans, tempo, liczbe ruchow reka,
a takze czasy odpoczynku. Dystans i liczba ruchow rekg monitorowane sg takze podczas ptywania w wodach
otwartych.

« Optymalizacja przerw analizuje Twoje tetno podczas treningu sitowego i dostarcza osobistych wskazowek na
temat jak najlepszego wykorzystywania odpoczynku. Powiadamia Cie o gotowosci do rozpoczecia nastepnego
zestawu ¢wiczen, dzieki czemu nie zaczynasz jej, zanim nie zregenerujesz sie odpowiednio.

o Wskazowki treningowe FitSpark™ zapewnig Ci optymalne przygotowanie przed wyruszeniem na szlak, dzieki
gotowym sesjom treningowym, dostosowanym do stanu Twojej regeneracji, kondycji i historii treningow.

o Funkcja Wskazowki gtosowe umozliwia otrzymywanie podczas sesji treningowej biezgcych wskazowek
gtosowych z aplikacji Polar Flow za pomocg stuchawek lub gtosnikéw.

« Polar Grit X2 Pro jest wyposazony we wszystkie funkcje niezbedne w zegarku sportowym: sterowanie muzyka,
pogode i powiadomienia z telefonu.

o Dzieki wymiennym paskom mozesz dostosowac swoj zegarek do roznych sytuacji i stylow.

o Polar Grit X2 Pro obstuguje ponad 150 réznych dyscyplin sportowych. Dodawaj ulubione dyscypliny sportowe do
zegarka za pomocg Polar Flow i dostosuj widoki treningowe dla kazdej z nich w oparciu o swoje preferencje i
wskazniki, ktore chcesz $ledzi¢ podczas treningu.

Stale rozwijamy nasze produkty, aby zapewni¢ klientom lepsze doswiadczenia. Aby by¢ na biezaco

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

WYKORZYSTAJ W PEENI MOZLIWOSCI POLAR GRIT X2 PRO

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

APLIKACJA POLAR FLOW

Pobierz aplikacje Polar Flow ze sklepu App Store® lub Google Play™. Po zakofczeniu treningu zsynchronizuj zegarek
z aplikacjg Polar Flow, aby uzyskac natychmiastowy podglad danych treningowych oraz informacje o rezultatach
treningu i wydajnosci. W aplikacji Polar Flow mozesz takze sprawdzi¢ swojg aktywnos¢ w ciggu dnia, stopien
regeneracji po ostatnim treningu i przezyciach oraz parametry snu. Aplikacja Polar Flow dostarcza rowniez
spersonalizowane, bazujgce na automatycznym pomiarze nocnym Nightly Recharge oraz innych zmierzonych
parametrach, wskazowki dotyczgce ¢wiczen, snu i regulacji poziomu energii w szczegodlnie wymagajgcych dniach.
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SERWIS POLAR FLOW

Synchronizuj dane treningowe z serwisem Polar Flow za pomocg oprogramowania FlowSync na komputerze lub za
pomoca aplikacji Flow. W serwisie internetowym mozesz planowac treningi, monitorowac swoje osiggniecia,
otrzymywac przydatne wskazowki, a takze zapoznac sie ze szczegotowa analizg rezultatow swoich treningow,
aktywnosci oraz snu. Podziel sie swoimi osiggnieciami ze znajomymi, poznaj innych ¢wiczacych i przygotuj sie na
dawke motywacji od spotecznosci Polar.

To wszystko znajdziesz na flow.polar.com.
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PIERWSZE KROKI

KONFIGURAGJA ZEGARKA

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

Mozesz tez wybudzi¢ zegarek, naciskajac i przytrzymujgc przycisk OK przez 4 sekundy.

Aby skonfigurowac zegarek, wybierz swoj jezyk i preferowang metode konfiguracji. Mozliwe sg trzy sposoby

konfiguracji: Przejdz do zgdanej opcji, przesuwajgc palcem na wyswietlaczu w gore lub w dot. Dotknij wyswietlacza, aby
potwierdzi¢ wybor.

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

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

Zalecane sg metody A i B. Umozliwiajg one wpisanie od razu wszystkich informac;ji
potrzebnych do okreslania danych treningowych. Pozwalajg takze wybrac jezyk oraz pobrac
najnowsze oprogramowanie sprzetowe dla zegarka.

C. Na zegarku: Jesli nie masz kompatybilnego urzgdzenia mobilnego lub komputera z dostepem do
Internetu, mozesz rozpoczac¢ konfiguracje poprzez zegarek. Pamietaj, ze podczas konfiguracji

z poziomu zegarka urzadzenie nie jest jeszcze potaczone z Polar Flow. Wazne jest, aby pdzniej
wykonaé konfiguracje pézniej za pomoca sposobu A lub B, aby uzyskaé najnowsze aktualizacje
oprogramowania sprzetowego Ignite 3. Aplikacja Flow umozliwia rowniez wyswietlenie doktadniejszej
analizy treningu, aktywnosci i snu.

SPOSOB A: KONFIGURACJA Z POZIOMU APLIKACJI POLAR FLOW | TELEFONU

@ Pamietaj, ze parowanie urzadzen nalezy wykonac z poziomu aplikacji Polar Flow, a NIE z poziomu
ustawien Bluetooth telefonu.

1. Na czas konfiguracji ustaw telefon i zegarek blisko siebie.
2. Upewnij sie, ze telefon jest potgczony z Internetem, a transmisja Bluetooth jest wtgczona.
3. Pobierz aplikacje Polar Flow ze sklepu App Store lub Google Play na swoj telefon.
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4. Uruchom aplikacje Polar Flow w telefonie.

5. Pouruchomieniu aplikacja Polar Flow rozpozna znajdujgcy sie w poblizu zegarek i wyswietli komunikat

z pytaniem, czy rozpoczac¢ parowanie. Nacisnij przycisk Start w aplikacji Polar Flow.

Gdy na telefonie wyswietlony zostanie komunikat Zgdanie taczenia Bluetooth, sprawdz, czy kod na telefonie
jest taki sam jak kod wyswietlany na zegarku.

W telefonie zaakceptuj prosbe parowania przez Bluetooth.

Potwierdz kod PIN na zegarku, dotykajgc wyswietlacza.

Po zakonczeniu parowania wyswietlany jest komunikat Lgczenie zakoncz.

Zaloguj sie na konto Polar lub utwoérz nowe. W aplikacji zostang wyswietlone wskazowki dotyczgce rejestracii
i konfiguracji.

o

© © © N

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

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

SPOSOB B: KONFIGURACJA Z POZIOMU KOMPUTERA

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

2. Zaloguj sie na konto Polar lub utwérz nowe. Podtgcz zegarek do ztgcza USB komputera za pomocg kabla
dotgczanego do zestawu. W serwisie internetowym Polar Flow zostang wyswietlone wskazowki dotyczace
rejestracji i konfiguracji.

SPOSOB C: KONFIGURACJA Z POZIOMU ZEGARKA

Dostosuj wartosci, przesuwajac palcem na wyswietlaczu i dotknij, aby potwierdzi¢ swoj wybor. Jesli zechcesz wrocic
do wprowadzonego ustawienia i zmienic je, naciskaj przycisk, az dojdziesz do zgdanego ustawienia.

Pamietaj, ze podczas konfiguracji z poziomu zegarka urzadzenie nie jest jeszcze potgczone z Polar Flow.
@ Aktualizacje oprogramowania sprzetowego zegarka sg dostepne jedynie w Polar Flow. Aby moc w petni

cieszy¢ sie funkcjonalnoscig swojego zegarka i unikalnymi funkcjami Polar, musisz pozniej przeprowadzic¢

petng konfiguracje w serwisie Polar Flow lub przez aplikacje mobilng Polar Flow z uzyciem metody A lub B.

FUNKCJE PRZYCISKU | WYSWIETLACZA DOTYKOWEGO

FUNKCJE PRZYCISKOW

Zegarek ma piec przyciskow petnigeych rozne funkcje w zaleznosci od sytuacji, w jakiej sg uzywane. W ponizszych
tabelach opisano funkcje przyciskow w réznych trybach.

LIGHT /
ECG
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EKRAN ZEGARA | MENU
PODSWIETLENIE/EKG WSTECZ
Podswietlenie tarczy Wejscie do menu

Powrdt do
poprzedniego poziomu

Nacisnij i przytrzymaj,
aby zablokowac
przyciski i ekran

dotykowy Pozostawienie

ustawien bez zmian
Podczas testu EKG,
umiesc palec na tym
przycisku.
Szczegotowe
informacje sg podane
w rozdziale Pomiar
EKG z nadgarstka.

Anulowanie wyboru

Przytrzymaj przycisk,
aby powrdci¢ do trybu
wyswietlania czasu
Nacisnij i przytrzymaj
w trybie wyswietlania
czasu, aby rozpoczgc¢
taczenie

i synchronizacje

TRYB PRZEDTRENINGOWY
PODSWIETLENIE WSTECZ

Powrot do trybu
wyswietlania czasu

Podswietlenie tarczy

Nacisnij i przytrzymaj,
aby zablokowac
przyciski

Nacisnij, aby przejs¢ do

menu podrecznego

PODCZAS TRENINGU
PODSWIETLENIE WSTECZ

Nacisnij raz, aby
wstrzymac trening

Podswietlenie tarczy

Nacisnij i przytrzymaj,
aby zablokowac
przyciski

Aby zakonczyc¢ sesje
treningowa, nacisnij i
przytrzymaj po
wstrzymaniu

KOLOROWY WYSWIETLACZ DOTYKOWY

OK

Potwierdzenie
wyswietlanych opcji

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

OK

Rozpoczynanie sesji
treningowej

OK
Zaznaczenie okrgzenia

Otwieranie ustawien
map w widoku
nawigacji po mapie

Kontynuacja rejestracji
wstrzymanej sesji
treningowej

W GORE/W DOL

Zmien tarcze zegarka w
trybie wyswietlania
czasu

Nawigacja miedzy
listami wyboru

Ustawianie wybranej
wartosci

W GORE/W DOL

Poruszanie sie po liscie
dyscyplin

W GORE/W DOL

Zmiana ekranu
treningowego

Kolorowy wyswietlacz dotykowy umozliwia tatwg zmiane widokdw za pomocag list i menu, a takze wybieranie

elementow przez dotkniecie wyswietlacza.

o Dotknij wyswietlacza, aby potwierdzi¢ wybdr i wybrac elementy.
o Przesun palcem w gore lub w dot, aby przewija¢ menu.

o Przesun palcem w lewo lub w prawo na ekranie zegara, aby przeglagdac rézne widoki.

o Przesun palcem z gory wyswietlacza na dot na ekranie zegara, aby rozwing¢ menu szybkich ustawien.
o W widoku zegara przesun palec od dotu do goéry ekranu, aby wyswietli¢ powiadomienia.

« Dotknij ekranu, aby wyswietli¢ bardziej szczegétowe informacije.

Nalezy pamietac, ze ekran dotykowy jest wytgczany podczas sesji treningowych. Aby ekran dotykowy dziatat

prawidtowo, usuwaj sciereczkg wszystkie zabrudzenia, pot i wode. Ekran dotykowy nie reaguje poprawnie w przypadku

proby korzystania z niego w rekawiczkach.
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GESTY

Wiaczanie podswietlenia

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

Przegladanie powiadomien

Aby wyswietli¢ powiadomienia, przesun palcem od dotu do gory ekranu lub obro¢ nadgarstek natychmiast, kiedy
zegarek zacznie wibrowac, i spojrz na tarcze. Czerwona kropka na dole ekranu wskazuje, czy sg dostepne jakies nowe
powiadomienia. Wiecej informacji znajduje sie w czesci Powiadomienia z telefonu.

TARGZA ZEGARKA, WIDOKI | MENU

TARCZA ZEGARKA

Mozesz zmieni¢ wyglad tarczy swojego zegarka Polar Grit X2 Pro, wybierajac rozne style i kolory z zestawu
przygotowanych opcji. Ponadto, mozesz wybrac widzety wyswietlane na tarczy zegarka. Widzety stuzg do
btyskawicznego dostarczania informacji i umozliwiajg szybki dostep do funkcji. Dowiedz sie wiecej w czesci Ustawienia

tarczy zegarka.

WIDOKI

Przesun palcem w lewo lub w prawo, na tarczy zegarka, aby uzyskac dostep do widokéw Polar Grit X2 Pro. Widoki
zapewniajg tatwy dostep do réznych aktualnych i przydatnych danych. Przewijaj widoki przesuwajgc palcem w lewo lub
w prawo i otworz bardziej szczegotowy widok, dotykajgc ekranu. Mozesz wybrac, ktore widoki majg by¢ wyswietlane.
Wiecej informacji mozna znalez¢ w punkcie Widoki.

Nightly : Nightly skin ’ Stetu
hare Boost from sleep 19,%&9}'31”[& Load Status

!L l—’?: . s - Cardio

Activity Training week

75. N 2 | ..
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Suggestion
for today

Push your limits

MENU

Aby przejs¢ do menu nacisnij przycisk. W celu przewijania menu przesuwaj palcem w gore lub w dot. Dotknij
wyswietlacza w celu potwierdzenia wyboru i wré¢ za pomocg przycisku.

Rozpoczecie treningu

7 poziomu tego menu mozesz rozpoczac swoje sesje treningowe. Dotknij wyswietlacza lub
nacisnij przycisk OK, aby wtgczy¢ tryb przedtreningowy, a nastepnie przejdz do profilu
sportowego, ktérego chcesz uzywac.

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

Szczegotowe instrukcje znajdujg sie w czesci Rozpoczynanie sesji treningowe;.

Cwiczenia oddechowe Serene

Aby rozpoczac¢ ¢wiczenia oddechowe, najpierw wybierz Serene, a nastepnie Rozpocznij
éwiczenie.
Wiecej informacji znajdziesz w czesci Cwiczenia oddechowe Serene™.

Segmenty Strava Live

Segmenty Strava Live

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

Wiecej informaciji znajdziesz w czesci Segmenty Strava Live.

Uzupetnianie energii

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

Wiecej informacji znajdziesz w czesci FuelWise.
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Timery

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

Ustaw powtarzanie alarmu: Wytgczone, Raz, Od poniedziatku do pigtku lub Codziennie. Jesli
wybierzesz Jeden raz, Od poniedziatku do piagtku lub Codziennie, ustaw rowniez godzine
alarmu.

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

Stoper

Aby uruchomic¢ stoper, dotknij gornej potowy wyswietlacza. Aby dodac okrgzenie, nacisnij OK.
Aby zatrzymac stoper, nacisnij przycisk WSTECZ.

000:03:243
&00:00:033

2 00:01:09.2

Timer odliczania
Mozesz ustawic timer odliczania w celu odliczania wczesniej ustawionego czasu.

Ustaw czas odliczania, a nastepnie nacisnij OK, aby potwierdzi¢ i uruchomic timer odliczania.
Timer odliczania zostanie dodany na gorze tarczy zegarka.

Zegarek powiadomi Cie wibracjami o zakonczeniu odliczania. Dotknij @ aby ponownie

uruchomic timer, lub dotknij 9 aby anulowac i wroci¢ do wyswietlania godziny i daty.

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

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

Test ortostatyczny

Mozesz wykonac test ortostatyczny, poréwnac swoje ostatnie wyniki do sredniej i zresetowac
okres testowy.

Szczegotowe instrukcje sg podane w rozdziale Test ortostatyczny

Test regeneracji nog

Test regeneracji nog w zaledwie kilka minut i bez dodatkowego sprzetu sprawdzi, czy Twoje
nogi sg gotowe na trening o wysokiej intensywnosci. Potrzebujesz do niego tylko zegarka.

Wiecej informacji mozna znalez¢ w punkcie Test regeneracji nog.

Sp02

Test Sp0O2 mierzy poziom saturacji (Sp02), ktory reprezentuje zawartosé tlenu we krwi. To
pomoze Ci zrozumie¢, w jaki sposéb Twoj organizm dostosowuje sie do warunkow, takich jak
duze wysokosci nad poziomem morza.

Wiecej informacji mozna znalez¢ w punkcie Pomiar SpO2.
EKG

Test EKG zapisuje czas i site sygnatow elektrycznych wysytanych przez Twoje serce. Na tej
podstawie przedstawimy Ci wykres Twojego sygnatu EKG oraz Twoje $rednie tetno, zmiennosc¢
tetna, odstep miedzy uderzeniami oraz czas przybycia fali tetna (PAT). Mozesz $ledzi¢ te dane,
aby monitorowac¢ stan swojego serca i naczyn krwionosnych.

Wiecej informacji mozna znalez¢ w punkcie Pomiar EKG z nadgarstka.

Test marszowy

Mozesz wykorzysta¢ Test marszowy, aby monitorowac, jak rozwija sie Twoja wydolnosc
tlenowa. Jest prosty, bezpieczny i tatwo mozna go powtorzyc.

Wiecej informacji znajduje sie w czesci Test marszowy.
Test biegowy

Biegowy test wydolnosciowy pozwoli Ci sprawdzi¢ Twojg kondycje i personalizowac strefy
tetna i predkosci.

Wiecej informacji mozna znalez¢ w punkcie Biegowy test wydolnosciowy.

Test kolarski

Kolarski test wydolnosciowy umozliwia personalizacje stref mocy i okresla Twojg wartosé
progowa mocy. Wymagany kolarski sensor mocy.

Wiecej informacji mozna znalez¢ w punkcie Kolarski test wydolnosciowy.

Fitness Test
Sprawdz tatwo swoj poziom kondycji dzieki pomiarowi tetna z nadgarstka, podczas spoczynku.

Wiecej informacji znajduje sie w czesci Fitness Test z pomiarem tetna z nadgarstka.
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Ustawienia

Mozesz edytowac nastepujgce ustawienia zegarka:

« Ustawienia ogdlne
o Widoki

o Tarcza zegarka

» Dataigodzina
o Dane osobiste

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

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

W sekcji Informacje o zegarku mozesz sprawdzi¢ identyfikator urzadzenia, wersje
oprogramowania sprzetowego, model i date waznosci A-GPS. Mozesz tez uruchomic¢ ponownie
zegarek, wytgczyc¢ go lub zresetowac wszystkie dane i ustawienia.

USTAWIENIA PODSWIETLENIA | WYSWIETLAGZA

WLACZANIE PODSWIETLENIA

Podswietlenie nie jest wigczone stale, aby oszczedzac baterie zegarka. Podswietlenie jest wigczane automatycznie,
gdy obrocisz nadgarstek, aby spojrze¢ na zegarek.

Witgczanie podswietlenia za pomocg gestu jest wytaczone, po wiaczeniu funkcji Okresowe wytaczanie
powiadomien. Gdy witgczona jest funkcja Okresowe wytaczanie powiadomien, mozesz wigczy¢
podswietlenie naciskajgc przycisk. Wiecej informacji znajduje sie w punkcie Szybkie ustawienia.

JASNOSC PODSWIETLENIA
Mozesz zmienic jasnos¢ podswietlenia w Ustawieniach ogélnych, wybierajagc Wysoka, Srednia |ub Niska.

Domyslnie jest ustawiona Wysoka jasnosc¢ podswietlenia. Mozesz wydtuzy¢ czas pracy baterii, zmniejszajgc jasnosc
podswietlenia.

Wyswietlacz jest wyposazony w czujnik oswietlenia, ktory automatycznie dostosowuje jego jasnosc do
jasnosci otoczenia.

ZAWSZE WLACZONY EKRAN

Mozesz wybrac, czy na przyciemnionym ekranie ma by¢ pokazywana godzina, czy tez nieaktywny ekran ma by¢
zupetnie wytgczony. Ustawienie domysine to zupetne wytgczenie ekranu. Aby zmienic¢ to ustawienie przejdz do
Ustawienia ogdlne > Ekran zawsze witaczony i wybierz Pokaz godzine.

® Pamietaj, ze stale wtgczona opcja (Pokaz godzine) spowoduje roztadowanie baterii znacznie szybciej niz
ustawienie domysine.

Wigczanie podswietlenia za pomocg gestu jest wytaczone, po wiaczeniu funkcji Okresowe wytaczanie
powiadomien.
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Podczas treningu

W trybie przedtreningowym lub podczas wstrzymanej sesji treningowej ustawienie Zawsze wiaczony ekran mozna
znalez¢ w menu podrecznym. Po wybraniu opcji ,Zawsze wt.” wyswietlacz zegarka bedzie podswietlony przez catg
sesje treningowq. Nalezy pamietac, ze ustawienie ,podswietlenie zawsze witgczone” powoduje znacznie szybsze
roztadowywanie sie baterii od ustawienia domysinego i moze rowniez byc¢ przyczyng szybszego zuzycia ekranu.

1. W trybie przedtreningowym nacisnij przycisk PODSWIETLENIE lub dotknij @ aby przejs¢ do menu
podrecznego. Podczas treningu: Nacisnij przycisk WSTECZ, aby zatrzymac sesje treningowa, a nastepnie
nacisnij przycisk PODSWIETLENIE, aby przej$¢ do menu podrecznego.

2. Wybierz Zawsze wtaczony ekran, a nastepnie wybierz Wyt., Tylko ta sesja Iub Dla tego sportu.

Jesli wybierzesz Tylko ta sesja, ustawienie wroci automatycznie do opcji Wyt. po zakoriczeniu sesji treningowej. Jesli
wybierzesz Dla tego sportu, ustawienie bedzie rowniez stosowane podczas przysztych sesji treningowych w tej
dyscyplinie.

PAROWANIE TELEFONU Z ZEGARKIEM

Przed sparowaniem telefonu z zegarkiem musisz skonfigurowac zegarek w serwisie Flow lub aplikacji Polar Flow
zgodnie z opisem w czesci Konfiguracja zegarka. Jezeli zegarek zostat juz wczesniej skonfigurowany z poziomu
telefonu, parowanie rowniez zostato przeprowadzone. Jezeli zegarek zostat juz skonfigurowany z poziomu komputera
i chcesz go uzywac w potaczeniu z aplikacjg Polar Flow, musisz sparowac zegarek z telefonem w nastepujgcy sposob:

Przed potaczeniem z telefonem:

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

o Upewnij sig, ze funkcja Bluetooth w telefonie zostata wtgczona, a tryb samolotowy nie jest aktywny.

« Jezeli korzystasz z systemu Android: upewnij sie, ze w ustawieniach aplikacji Polar Flow na telefonie wtgczona
jest lokalizacja.

Aby nawigzaé potaczenie z telefonem:

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

Jezeli korzystasz z systemu Android: Jezeli uzywasz tez innych urzadzen Polar, ktére potgczone
@ sg z aplikacjg Polar Flow, to upewnij sie, ze Grit X2 Pro ustawiony jest jako aktywne urzgdzenie

w aplikacji Flow. Tylko wtedy aplikacja Polar Flow bedzie mogta potaczy¢ sie z Twoim zegarkiem.

W aplikacji Polar Flow przejdz do czesci Urzadzenia i wybierz Grit X2 Pro.

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

Ustawienia > Ustawienia ogélne > Laczenie i synchron. > Polaczenie i synchronizacja z telefonem i nacisnij

przycisk OK.

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

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

5. W urzadzeniu mobilnym zaakceptuj prosbe potaczenia przez Bluetooth.

Potwierdz kod PIN na zegarku, naciskajgc OK.

7. Po zakonczeniu tgczenia wyswietlany jest komunikat Laczenie gotowe.

w

o

USUWANIE PAROWANIA
Aby usung¢ potgczenie z telefonem:

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

AKTUALIZAGJA OPROGRAMOWANIA SPRZETOWEGO

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

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

ZA POMOCA TELEFONU LUB TABLETU

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

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

ZA POMOCA KOMPUTERA

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

Aby zaktualizowa¢ oprogramowanie sprzetowe:

1. Podtgcz zegarek do komputera za pomocg kabla dotgczonego do zestawu. Upewnij sig, ze kabel jest dobrze
wpiety. Upewnij sie, ze wystep na kablu zostat dopasowany do wgtebienia na zegarku (oznaczonego na
CZEerwono).

2. Oprogramowanie FlowSync rozpocznie synchronizowanie danych.

Po synchronizacji zostanie wyswietlony monit o aktualizacje oprogramowania sprzetowego.

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

w
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USTAWIENIA

USTAWIENIA 0GOLNE

Aby wyswietli¢ i zmieni¢ ustawienia ogolne, wybierz Ustawienia > Ustawienia ogdlne
W menu Ustawienia ogdlne znajduja sie nastepujace pozycje:

« taczenie i synchron.

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

« Monitorowanie regeneracji

o Tryb samolotowy

« Jasnosé ekranu

. Zawsze wiaczony ekran

« Okresowe wytaczanie powiadomien
« Powiadomienia z telefonu

. Sterowanie muzyka

o Jednostki

o Jezyk

« Pow. o braku aktywnosci

« Wibracje

. Satelity pozycjonujace

LACZENIE | SYNCHRON.

. Parowanie i synchronizacja telefonu/Pot. i synchr. z telefonem: Parowanie sensoréw lub telefonu
z zegarkiem. Synchronizowanie danych z aplikacjg Polar Flow.

« Potaczone urzadzenia: Przeglgdanie wszystkich urzgdzen sparowanych z zegarkiem. Moga to by¢ sensory
tetna i telefony.

USTAWIENIA ROWEROWE

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

o Rozmiar kota: Ustaw rozmiar kota w milimetrach. Mozesz ustawi¢ rozmiar od 10 mm do 3999 mm. Instrukcje
dotyczgce pomiaru kota znajdujg sie w czesci t.gczenie sensoréow z zegarkiem.

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

« Uzywane sensory: Wyswietla wszystkie sensory przypisane do roweru.

CALODOBOWY POMIAR TETNA

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

Wiecej informacji znajduje sie w czesci Catodobowy pomiar tetna.

MONITOROWANIE REGENERACJI

Wybierz tryb monitorowania regeneracji.

Skorzystaj ze wskazowek Recovery Pro, aby zrownowazyc¢ obcigzenie treningowe i regeneracje w oparciu o testy
ortostatyczne i pytania dotyczgce regeneracji. Po witgczeniu zegarek prosi o zaplanowanie Testu ortostatycznego na
przynajmniej trzy dni w tygodniu. Wybierz te dni, a nastepnie wybierz Zapisz. Wiecej informacji znajduje sie w rozdziale
Recovery Pro.

Wybierz Nightly Recharge, aby monitorowac regeneracje automatycznie i otrzymywac wskazowki przygotowane na
podstawie nocnych pomiarow. Zegarek poprosi o witgczenie funkcji catodobowego pomiaru tetna, jesli nie jest jeszcze
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witgczona. Funkcja Nightly Recharge zacznie dziata¢ po wigczeniu funkcji catodobowego pomiaru tetna. Wybierz
Wiaczony lub Tylko w nocy. Jesli wybierzesz opcje Tylko w nocy, ustaw pomiar tetna, w taki sposob aby rozpoczynat
sie od najwczesniejszej pory, kiedy mozesz potozy¢ sie spac.

TRYB SAMOLOTOWY
Wybierz Wiaczone lub Wytaczone.

Wigczenie trybu samolotowego powoduje przerwanie komunikacji bezprzewodowej z zegarkiem. Mozesz nadal
korzystac z zegarka, lecz synchronizacja danych z aplikacjg Polar Flow lub korzystanie z akcesoriéw bezprzewodowych
nie bedg mozliwe.

JASNOSC EKRANU

Mozesz zmienic¢ jasnosé ekranu, wybierajgc jedng z nastepujgcych opcji: Wysoka, Srednia lub Niska. Domys|nie jest
ustawiona Wysoka jasnosc.

ZAWSZE WLACZONY EKRAN

Wybierz Pokaz godzine, jesli na nieaktywnym, przyciemnionym ekranie ma by¢ pokazywana godzina. Wybierz Wyt.,
jesli chcesz aby ekran byt zupetnie wytgczony.

Ustawienie domysine to zupetne wytgczenie ekranu. Pamietaj, ze stale witgczona opcja (Pokaz godzine) spowoduje
roztadowanie baterii znacznie szybciej niz ustawienie domysine.

OKRESOWE WYLACZANIE POWIADOMIEN

Wiacz, Wytacz lub Wiacz ( - ) okresowe wytgczanie powiadomien. Ustaw okres, w ktorym powiadomienia beda
wytgczone. Wybierz jego poczatek (0d) i koniec (Do). Po wigczeniu tej funkcji nie bedziesz otrzymywac zadnych
powiadomien z telefonu ani powiadomien o potgczeniach telefonicznych. Wytgczone sg rowniez funkcje Witgczania
podswietlenia gestem i Zawsze wigczony ekran.

POWIADOMIENIA Z TELEFONU

Ustaw powiadomienia z telefonu na Wyt., Wt. gdy nie trenujesz, Wt. gdy trenujesz lub Zawsze wiaczone.
Powiadomienia sg dostepne kiedy nie trenujesz i podczas sesji treningowych.

STEROWANIE MUZYKA

Wybierz Ekran treningowy, aby sterowac¢ muzyka podczas sesji treningowych i Widoki, aby sterowac, gdy nie trenujesz.
Sterowanie muzyka jest domysinie wtgczone, ale jesli nie chcesz z niego korzystac, mozesz je wytgczy¢ usuwajgc oba
wybory. Po zakonczeniu dotknij Zapisz.

JEDNOSTKI

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

JEZYK

Mozesz wybrac jezyk, ktory uzywany bedzie przez zegarek. Zegarek obstuguje nastepujgce jezyki: Bahasa Indonesia,
Cestina, Dansk, Deutsch, English, Espafiol, Frangais, Italiano, Nederlands, Norsk, Polski, Portugués, Pycckuii, Suomi,
Svenska, {4k 3¢, H & | Tiirkge.

POW. 0 BRAKU AKTYWNOSCI

Wiacz lub Wytgez powiadomienie o braku aktywnosci.

WIBRACJE

Wiaczanie lub wytaczanie wibracji przy przewijaniu pozycji menu.
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SATELITY POZYCJONUJACE

Wybierz Wyzsza dokt. (GPS o podwojnej czestotliwosci) lub Oszcz. energii (GPS o pojedynczej czestotliwosci). Wiecej
informacji mozna znalez¢ w punkcie Satelity pozycjonujgce

WYBOR WIDOKOW

Widoki w zegarku Polar Grit X2 Pro udostepniajg rézne aktualne i przydatne dane. Mozesz zmienia¢ widoki,
przesuwajgc palec w lewo lub w prawo po tarczy zegarka lub uzywajac przyciskéw W GORE i W DOt. Mozesz
przesuwac tarcze w lewo lub w prawo lub przewija¢ je przyciskami W GORE i W DOt oraz uzyskaé wiecej informacji
naciskajgc ekran lub przycisk OK. Wybierz widoki, ktére majg by¢ wyswietlane w Ustawienia > Widoki.

Dzienna aktywnos¢

i Pokazywane sg postepy w kierunku dziennego celu aktywnosci i liczba dotychczas
Activity wykonanych krokow.

75 Postepy w realizacji dziennego celu aktywnosci sg podane jako procent celu oraz
#10932 wizualizowane w postaci okregu, ktory zapetnia si¢ podczas aktywnosci. Liczba i rodzaj ruchow
ciata sg rejestrowane i szacunkowo przeliczane na kroki.

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

Q 78 . « Czas aktywnosci pokazuje tgczny czas wykonywania ruchéw, ktére korzystnie wptywajg
£ 10932 na Twoje zdrowie.
S h T min « Podczas korzystania z funkcji Catodobowy pomiar tetna mozesz sprawdzi¢ najwyzsze
Heart rale i najnizsze odczyty tetna w danym dniu oraz zobaczy¢ najnizszy odczyt tetna
67 . z poprzedniej nocy. Catodobowy pomiar tetna w zegarku mozna wtgczac, wytgczac
= 153 i przetgczac w tryb , Tylko w nocy” w menu Ustawienia > Ustawienia ogoélne >
e Catodobowy pomiar tetna.
52.. o Liczba kalorii spalonych podczas treningu, w wyniku aktywnosci i w zwigzku z procesami
metabolicznymi (minimalna aktywnos¢ metaboliczna wymagana do podtrzymania
41863 2ycia).

01 n kcal
650

Energy used

Wiecej informacji znajduje sie w czesci Catodobowy pomiar aktywnosci.
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Podsumowanie tygodnia

.;. - Zobacz podsumowanie tygodnia treningéw. Na wyswietlaczu zobaczysz Twoj catkowity czas
Training week treningdow w danym tygodniu podzielony na rézne strefy treningowe. Dotknij wyswietlacza, aby
wyswietli¢ bardziej szczegotowe informacje. Zobaczysz dystans, sesje treningowe, catkowitg
liczbe spalonych kalorii i czas spedzony w kazdej strefie tetna. Aby zobaczy¢ wiecej informac;ji
0 pojedynczej sesji treningowej, przewin do sesji, ktorg chcesz zobaczy¢ i dotknij ekranu, aby
wyswietli¢ podsumowanie.

Ponadto, mozesz zobaczy¢ podsumowanie i szczegoty ubiegtego tygodnia oraz sesje
s zaplanowane na kolejny tydzien.
O 06:112
w 103.2 ..
6
» 4380 ..

Heart rate zones

00:05:00

Road cycling
01:20:45

Medium run
X" 01:00:00

Swimming
= 01:02:15

Tuesday

T Yoga
01:05:40

A Walking
01:22:20

Wednesday
Interval
A" 00:40:25
(Last week )

((Next week )
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Nightly Recharge

Po przebudzeniu mozesz sprawdzi¢ swoj status Nightly Recharge. Informuje on o tym, jak
dobrze udato Ci sie wypocza¢ w nocy. Funkcja Nightly Recharge podaje, jak bardzo Twoj
autonomiczny uktad nerwowy (AUN) odpoczat w poczgtkowych godzinach snu (status AUN)
dwge e oraz jak dobrze Ci sie spato (status snu). Dotknij Status AUN |lub Status snu, aby zobaczy¢
B0 wiecej szczegotow.

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

™

ANS Monitorowanie snu Sleep Plus Stages™.

charge
=32

Below usual

Nightly heart rate

90 e

Own wsual
64 tpm

Beat-to-beat interval

1200 ..

Own wsual
1124 ms

Heart rate variability

39 .

38 ms

Breathing rate

® 13.2%

Own wsual
" 38 o

Own wsual

Energia ze shu

« Codzienny wykres Energia ze snu pokazuje, w jaki sposob sen pomoze Ci w aktywnosci w
Boost from sleep ciggu dnia. Wyzszy stupek w jasniejszym odcieniu oznacza wyzszy poziom energii. Ocena
energii podsumowuije tresc¢ codziennej prognozy w postaci liczbowej, aby tatwo mozna byto
porownywac poszczegolne dni. Dotknij ekranu, aby wyswietli¢ bardziej szczegdtowe
informacje.

Aby znalez¢ wiecej informacji, zobacz Przewodnik SleepWise™ dotyczgcy uwaznosci podczas

dnia.

Boost from sleep

Ml
R Iy

GOOD

Fell asleep - woke up
21:11 - 5:41

o 8,30

Sleep score

78 e

Sleep gate

Sleep gate
recognizability

2 »
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Nocna temperatura skory

Nightly skin
temperature

Usual

}

Last 7 nights

Cardio
Load Status

Tolerance

Strain Tolerance
85 60

You've been
training more
than usual. If
you keep this up
for long, your
training will

become counter-

productive.

Gdy zegarek wykryje obudzenie, porownuje temperature skéry zmierzong podczas snu ze
srednig z 28 dni i pokazuje odchylenie od tej sredniej. Po otwarciu ekranu ze szczegdétowymi
informacjami, wyswietlony zostanie wykres, ktéry przedstawia wyniki pomiarow temperatury
skory z ostatnich 7 nocy.

Wiecej informacji mozna znalez¢ w punkcie Nocna temperatura skory.

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

Dodatkowo wyswietlane sg wartosci liczbowe statusu obcigzenia kardio, obcigzenia i tolerancii,
a po otwarciu informacji szczegétowych rowniez tekstowy opis statusu obcigzenia kardio.

« Wartosc liczbowa Statusu obcigzenia kardio to obcigzenie podzielone przez tolerancje.

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

« Tolerancja opisuje przygotowanie do treningu kardio.Opisuje srednie obcigzenie kardio
z ostatnich 28 dni.

« Stowny opis statusu obcigzenia kardio.

Wiecej informacji znajduje sie w czesci Training Load Pro.
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Przewodnik treningowy FitSpark

Zegarek podpowiada najbardziej optymalne cele treningowe bazujgce na Twojej historii
, SFG‘J,‘%’E,%‘;?.” treningdw, poziomie kondycji i biezgcym stanie regeneracji. Dotknij ekranu, aby wyswietli¢
Push your limits wszystkie sugerowane cele treningowe. Dotknij wybranego celu treningowego, aby zobaczy¢

szczegoty danego celu.

Wiecej informacji znajduje sie w czesci Przewodnik treningowy FitSpark.

Bodyweight Regular

' ~0Q0 min '

b exercises

Other options

Nawigacja

Widok Nawigacja pokazuje aktualng wysokosc n.p.m., cztery strony Swiata oraz Twojg
Navigation lokalizacje na mapie. Po dotknieciu wyswietlacza mozna uzyskac¢ dostep do nastepujgcych
funkeji:

VRELD « Dotknij mapy, aby uzyska¢ dostep do map offline, gdy nie trenujesz. Wiecej informac;ji

mozna znalez¢ w punkcie Mapy offline.

: « Dotknij Mapy, aby zobaczy¢ aktualne mapy dostepne na zegarku i sprawdzic, ile miejsca

Navigation zajmuja. Mozesz rowniez zmieni¢ mape lub ustawic jej automatyczny wybor na
podstawie lokalizacji.

« Zobacz swojg aktualng wysokos¢ oraz profil wysokosci w ciggu ostatnich 6 godzin.

« Aby skalibrowac aktualng wysokosc¢, wybierz opcje Kalibruj i sposob kalibracji: Dodaj
biezaca wys. n.p.m., Zezwdl na kalibracje za pomoca telefonu Ilub Uzyj lokalizaciji
zegarka.

« Kiedy nie trenujesz, mozesz wyswietli¢c kompas, za pomocg widoku Nawigacja. Aby

- skalibrowac kompas, przewin do konca w dot i wybierz Kalibruj. Aby zablokowac swoj

bl aktualny namiar, nacisnij OK, gdy jest wyswietlany ekran z kompasem. Odchylenie od

132 e tego zablokowanego namiaru bedzie pokazywane na wyswietlaczu w kolorze

D czerwonym.

@ Kalibracje wykonuj, kiedy zegarek jest zatozony na nadgarstku.

Compass

t

300° (*

NW

(calibrate )

28



Wschad i zachdd stonca

Your location
Updated 8:10

Sunset - dusk

19:26
22:36

Tomaorrow

Dawn - sunrise
4:22
4:58

Daylight time

* 16,4 .
(<7 Refresh )

Arlanda
20.10.2020 8:10

Wind speed

0.3 ..

174°
Humidity

Forecast
11:00 8 23°
1200 ‘ 2 4o

Dicection

13(!:]-‘" 220
1“0 g 1ge
g q7°
o108 1g°
1?:3:3.113 19°

Mozesz sprawdzi¢ godzine wschodu i zachodu storica oraz dtugosc¢ dnia w biezgcej lokalizacji.
Dotknij ekranu, aby wyswietli¢ bardziej szczegdtowe informacije.

e Zachod stonca - zmierzch
o Swit - wschdéd storica
o Diugosc dnia

Dane o wschodach i zachodach stonca sg automatycznie aktualizowane przez aplikacje Polar
Flow, jesli zegarek zostat z nig potgczony. Mozesz rowniez zaktualizowac je recznie za pomocag
GNSS, wybierajgc opcje Aktualizuj.

Nalezy zauwazy¢, ze informacje na temat wschodu i zachodu storica sg dostepne wytgcznie w
widoku dotyczgcym wschodow i zachoddw stonca.

Aktualna godzinowa prognoza pogody jest dostepna na Twoim nadgarstku. Dotknij
wyswietlacza, aby zobaczy¢ bardziej szczegotowg prognoze pogody, ktdra obejmuje na
przyktad predkosc¢ i kierunek wiatru, wilgotnos¢ powietrza i prawdopodobienstwo opadow, a
takze prognoze co 3 godziny na jutro i co 6 godzin na pojutrze.

Wiecej informacji znajduje w czesci Pogoda.
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Sterowanie muzyka

Steruj muzyka i multimediami na Twoim telefonie za pomocg widoku Sterowanie muzyka.

Wiecej informacji mozna znalez¢ w punkcie Sterowanie muzyka

USTAWIENIA TARGZY ZEGARKA

Aby sprawdzi¢ lub edytowac ustawienia tarczy zegarka, przejdz do Ustawienia > Tarcza zegarka

Wybierz styl tarczy zegarka i informacje, ktére bedg na niej wyswietlane. Przesun palcem w gore lub w dot, aby
przejrze¢ opcje i potwierdz swoje wybory, dotykajgc ° Jesli w ktorejs chwili zechcesz wrdcic¢ do wprowadzonego

ustawienia i zmienic je, nacisnij przycisk, aby wroci¢ do poprzedniego poziomu.
UKLAD
Wybierz uktad tarczy zegarka z zestawu wstepnie skonfigurowanych opcji:

« Analogowa tarcza zegarka z czterema widzetami

« Cyfrowa tarcza zegarka z trzema widzetami

« Cyfrowa tarcza zegarka z czterema widzetami

o Cyfrowa tarcza zegarka z dwoma widzetami

WSKAZOWKI | TLO

Wybierz wskazowki i/lub styl tta. Wsrod opcji znajduja sie na przyktad ponizsze style:

KOLOR PRZEWODNI

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

Dotknij ikony z plusem, aby doda¢ widzet do swojej tarczy zegarka. Przewin liste dostepnych widzetow i dotknij tego,
ktory checesz uzywac, aby go wybrac. Kiedy zakoriczysz konfigurowanie tarczy, przesun palec do gory, a nastepnie
dotknij ° aby potwierdzi¢ wybrany ukfad.
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Widzet Aktywno$é pokazuje w postaci procentowej postepy w realizacji dziennego celu
aktywnosci. Twoj dzienny cel aktywnosci jest réwniez przedstawiony w postaci okregu, ktory
zapetnia sie podczas aktywnosci. Dotykajgc tego widzetu mozesz szybko uzyskac dostep do
szczegotdw widoku Dzienna aktywnosc.

Widzet Kroki pokazuje liczbe wykonanych dotychczas krokéw. Liczba i rodzaj ruchow ciata sg
rejestrowane i szacunkowo przeliczane na kroki. Dotykajgc tego widzetu mozesz szybko uzyskac
dostep do szczegotow widoku Dzienna aktywnosc.

Widzet Biezgce tetno stuzy do wyswietlania aktualnego tetna na tarczy zegarka, gdy uzywana jest
funkcja Catodobowy pomiar tetna. Dotykajgc tego widzetu mozesz szybko uzyskac dostep do
szczegotodw widoku Dzienna aktywnosc. W widoku Dzienna aktywnos¢ mozesz sprawdzi¢ swoje
biezgce tetno, najwyzsze i najnizsze odczyty tetna w danym dniu oraz zobaczy¢ najnizszy odczyt
tetna z ostatniej nocy.

Widzet Kalorie pokazuje, ile kalorii zostato spalonych podczas treningu, w wyniku aktywnosci
i w zwigzku z procesami metabolicznymi (minimalna aktywnos¢ metaboliczna wymagana do
podtrzymania zycia). Dotykajgc tego widzetu mozesz szybko uzyskac dostep do szczegotdw
widoku Dzienna aktywnosc¢.

Widzet Pogoda pokazuje aktualng temperature. Dotykajgc tego widzetu mozesz szybko uzyskac
dostep do szczegotow widoku Pogoda.

Za pomoca widzetu Dziefn mozesz sprawdzic¢ godziny wschodu i zachodu storica w Twojej
biezgcej lokalizacji. Dotykajgc tego widzetu mozesz szybko uzyskac¢ dostep do szczegdtow widoku
Wschdd i zachod stonca.

Stuknij widzet Nawigacja, aby szybko otworzy¢ szczegoty widoku Nawigacja, skad mozesz
uzyskac dostep na przyktad do map offline, kiedy nie trenujesz.

Widzet Kompas pozwala szybko sprawdzic¢ kierunek. Czerwony koniec igty kompasu wskazuje
potnoc. Dotkniecie widzetu powoduje otwarcie kompasu w widoku szczegotow Nawigacii, gdzie
mozna go takze skalibrowac. Przed uzyciem widzetu nalezy skalibrowa¢ kompas.

Widzet Wysokos$é n.p.m. pokazuje Twojg aktualng wysokos¢. Dotkniecie widzetu powoduje

otwarcie informacji o wysokosci n.p.m. w szczegotach widoku Nawigacja.

Dotknij widzetu EKG, aby szybko uzyskac¢ dostep do testu EKG na zegarku.

Dotknij widzetu Sp02, aby szybko uzyskac dostep do testu SpO2 na zegarku.

Dotknij widzetu Test skoczno$ci, aby szybko uzyskac dostep do Testu regeneracji ndg na zegarku.

Dotknij widzetu Cwiczenia oddechowe, aby szybko uzyskac dostep do ¢wiczer oddechowych
Serene™ na zegarku.
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Dotknij widzetu Sterowanie muzyka, aby wstrzymywac i odtwarza¢ muzyke bezposrednio z tarczy
zegarka. Wiecej informacji mozna znalez¢ w punkcie Sterowanie muzykg

Dotknij widzetu Latarka, aby wtaczyc¢ tryb latarki. Wyswietlacz zostanie wtedy maksymalnie
podswietlony. Aby wytgczy¢ latarke, nacisnij przycisk WSTECZ.

Dotknij widzetu Stoper, aby uzyskac dostep do stopera na zegarku. Aby uruchomic stoper, dotknij
gornej potowy wyswietlacza. Aby dodac okrgzenie, nacisnij OK. Aby zatrzymac stoper, nacisnij
przycisk WSTECZ.

©00

—
@)
Tomarrow

8:00

Widzet Alarm pokazuje czas kolejnego alarmu. Dotknij widzetu, aby ustawi¢ alarm. Ustaw
powtarzanie alarmu: Wytaczone, Raz, Od poniedziatku do piatku lub Codziennie. Jesli wybierzesz
Jeden raz, Od poniedziatku do piatku lub Codziennie, ustaw rowniez godzine alarmu.

Dotknij widzetu Timer odliczania, aby szybko uzyska¢ dostep do ustawien timera odliczania.
Ustaw czas odliczania, a nastepnie dotknij zielonego symbolu potwierdzenia, aby uruchomic timer
odliczania. Zegarek powiadomi Cie wibracjami o zakonczeniu odliczania. Dotknij ° aby ponownie

uruchomic timer, lub dotknij e aby anulowac i wroci¢ do wyswietlania godziny i daty.

Widzet Stan akumulatora wskazuje stopien natadowania baterii.

Inne widzety, ktére mozesz wybrac to Analogowe sekundy, Cyfrowe sekundy, Data, logo Polar i Twoje inicjaty:

Q0D

GODZINA | DATA

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

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

® Po zsynchronizowaniu urzgdzenia z aplikacja Flow i serwisem internetowym godzina zostanie
automatycznie zaktualizowana.

DATA

Ustaw date.

FORMAT DATY

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

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

PIERWSZY DZIEN TYGODNIA

Wybierz dzien rozpoczecia kazdego tygodnia. Wybierz Poniedziatek, Sobota lub Niedziela.
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@ Po zsynchronizowaniu urzgdzenia z aplikacjg Flow i serwisem internetowym pierwszy dzien tygodnia
zostanie automatycznie zaktualizowany.

DANE 0SOBISTE

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

W Danych osobistych znajdujg sie nastepujgce pozycje:

* Masa ciata

* Wzrost

* Data urodzenia

* Ple¢

* Informacja o treningach

* Cel aktywnosci

* Preferowana diugos$¢ snu
* Tetno maksymalne

* Tetno spoczynkowe

* VO2max

* Nosze zegarek na

MASA CIALA

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

WZROST

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

DATA URODZENIA

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

PLEC
Wybierz Mezczyzna albo Kobieta.

INFORMACJA O TRENINGACH

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

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

* Regularnie (1-3 godzin/tydzien): Regularnie uprawiasz sporty rekreacyjne, np. biegasz 5-10 km lub 3-6 mil
tygodniowo lub spedzasz 1-3 godziny tygodniowo na porownywalnej aktywnosci fizycznej, albo Twoja praca
wymaga umiarkowanej aktywnosci fizycznej.
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* Czesto (3-5 godzin/tydzien): Co najmniej 3 razy w tygodniu uczestniczysz w intensywnych ¢wiczeniach
fizycznych, np. pokonujesz 20-50 km/12-31 mil tygodniowo lub spedzasz 3-5 godzin tygodniowo na poréwnywalnej
aktywnosci fizycznej.

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

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

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

CEL AKTYWNOSCI

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

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

Poziom 1

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

Poziom 2

Jesli spedzasz wiekszosc¢ dnia na nogach, dlatego, ze masz takg prace, albo wykonujesz obowigzki domowe, to jest
witasciwy poziom aktywnosci dla Ciebie.

Poziom 3

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

PREFEROWANA DLUGOSC SNU

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

TETNO MAKSYMALNE

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

Wartos¢ tetna maksymalnego stuzy do szacowania wydatku energetycznego. Tetno maksymalne to najwyzsza liczba
uderzen serca na minute podczas najwiekszego wysitku fizycznego. Najbardziej doktadng metodg wyznaczenia
indywidualnego tetna maksymalnego jest wykonanie maksymalnej proby wysitkowej w laboratorium. Tetno
maksymalne ma rowniez podstawowe znaczenie dla okreslania intensywnosci treningu. Jest to wartosc¢ indywidualna,
ktora zalezy od wieku i czynnikow dziedzicznych. Aby ustali¢ swoje tetno maksymalne mozesz wykonac Biegowy test

wydolnosciowy.
TETNO SPOCZYNKOWE

Twoje tetno spoczynkowe to najmniejsza liczba uderzen serca na minute (ud./min), w stanie petnego rozluznienia, przy
braku czynnikow rozpraszajgcych. Tetno spoczynkowe jest zalezne od wieku, poziomu sprawnosci, predyspozycji
genetycznych, stanu zdrowia i ptci. Typowa wartosc¢ dla osoby dorostej to 55-75 ud./min, ale tetno spoczynkowe moze
by¢ znacznie nizsze, na przyktad u osoby w bardzo dobrej kondycji fizycznej.
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Najlepiej mierzyc tetno spoczynkowe rano, po dobrym snie, zaraz po przebudzeniu. Mozna najpierw skorzystac z
toalety, jesli to pomoze sie zrelaksowac. Przed pomiarem nie wykonuj zadnych wyczerpujgcych ¢wiczen i upewnij sie,
ze nastgpita juz regeneracja po wczesniejszej aktywnosci. Pomiar nalezy wykonac¢ wiecej niz raz — najlepiej o kolejnych
porankach — i obliczy¢ srednie tetno spoczynkowe.

Aby zmierzy¢ tetno spoczynkowe:

1. Zatoz zegarek. Potdz sie na plecach i zrelaksuyj sie.

2. Pookoto 1 minucie rozpocznij sesje treningowa na zegarku. Wybierz dowolny profil sportowy, na przyktad Inny

trening w budynku.

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

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

w

VOomax
Ustaw VO2 4y

VO2ax (Wskaznik maksymalnej zdolnosci organizmu do przyswajania tlenu stuzgcy do okreslania maksymalnej
wydolnosci aerobowej) stanowi maksymalny wspoétczynnik spalania tlenu przez organizm podczas intensywnego
wysitku. Jest on bezposrednio zwigzany z maksymalng zdolnoscig serca do pompowania krwi do miesni. Wartosc¢
VO2p,ax MOze by¢ zmierzona lub uzyskana podczas testéw wydolnosci (np. maksymalnej proby wysitkowe;j,
submaksymalnej proby wysitkowej). Aby ustali¢ swoje V02,5, mozesz wykonac Biegowy test wydolnosciowy lub
Kolarski test wydolnosciowy.

NOSZE ZEGAREK NA

Wybierz Lewej rece lub Prawej rece.

INFORMAGJE 0 ZEGARKU

Tu mozesz sprawdzi¢ numer identyfikacyjny zegarka, wersje oprogramowania sprzetowego, model sprzetu, termin
waznosci A-GPS i oznakowania Polar Grit X2 Pro. Mozesz rowniez uruchomic¢ ponownie zegarek, wytgczy¢ go lub
zresetowac wszystkie dane i ustawienia.

Restart

Reset all data
and settings
TN

(@)

p—

Ponowne uruchomienie: Jezeli wystepujg problemy, mozesz sprobowac uruchomic zegarek ponownie. Ponowne
uruchomienie nie usuwa zadnych ustawien ani wtasnych danych z zegarka. Mozesz tez wytgczy¢ i ponownie
uruchomic¢ zegarek, naciskajac i przytrzymujac przyciski WSTECZ i W DOt jednoczesnie przez 10 sekund.

Wytaczenie: Wytgczenie zegarka. Aby ponownie wigczy¢ zegarek nacisnij i przytrzymaj przycisk OK.

Resetowanie danych: Przywracanie ustawien fabrycznych zegarka. Uzycie tej funkcji usunie z zegarka wszystkie Twoje
dane i ustawienia.

Przewin w dot do konca, aby znalez¢ pozycje Licencje i, w sekcji Certyfikaty, oznaczenia zgodnosci Polar Grit X2 Pro z
przepisami.
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SZYBKIE USTAWIENIA

Menu szybkich ustawien

=) Przesun palcem z gory wyswietlacza na dot na ekranie zegara, aby rozwing¢ menu szybkich
Do not disturb ustawien. Przesun palcem w lewo lub w prawo, aby przewing¢ ustawienia, po czym dotknij, aby

@ @ Q: wybrac funkcje. Dotknij 9 aby ustawi¢ funkcje, ktore chcesz mie¢ w menu szybkich ustawien.

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

« Timer odliczania: Przesun palcem w gore lub w dot, aby ustawi¢ czas odliczania, a
nastepnie dotknij zielonego znaku zaznaczenia, aby potwierdzi¢ i uruchomic timer
odliczania.

« Okresowe wylaczanie powiadomien: Dotknij ikony okresowego wytgczania
powiadomien, aby wiaczy¢ funkcje; dotknij ponownie, aby jg wytgczy¢. Po wigczeniu tej
funkcji nie bedziesz otrzymywac zadnych powiadomien z telefonu ani powiadomien
o potgczeniach telefonicznych. Wytgczone zostanie rowniez wigczanie podswietlenia
gestem.

« Tryb samolotowy: Dotknij ikony trybu samolotowego, aby wigczy¢ funkcje; dotknij
ponownie, aby jg wytgczyc. Wiaczenie trybu samolotowego powoduje przerwanie
komunikacji bezprzewodowej z zegarkiem. Mozesz nadal korzystac z zegarka, lecz
synchronizacja danych z aplikacjg Polar Flow lub korzystanie z akcesoriow
bezprzewodowych nie bedg mozliwe.

« Latarka: Wybierz ikone latarki, aby aktywowac tryb latarki. Wyswietlacz zostanie wtedy
maksymalnie podswietlony. Aby wytgczy¢ latarke, nacisnij przycisk WSTECZ.

lkona stanu baterii wskazuje poziom natadowania.

IKONY WYSWIETLAGZA

) Tryb samolotowy jest wigczony. Wigczenie trybu samolotowego powoduje przerwanie komunikacji

bezprzewodowej z zegarkiem. Mozesz nadal korzystac¢ z zegarka, lecz synchronizacja danych
z aplikacjg Polar Flow lub korzystanie z akcesoriow bezprzewodowych nie bedg mozliwe.

otrzymywac zadnych powiadomien z telefonu ani powiadomien o potgczeniach telefonicznych.

( Wigczony tryb Okresowe wytgczenie powiadomien. Po wigczeniu tej funkgji nie bedziesz
Wytgczona zostanie réwniez funkcja wtgczania podswietlenia gestem.

".@ Alarm wibracyjny jest ustawiony. Aby ustawic alarm, przejdz do Timery > Alarm.

Potgczony telefon jest niedostepny, a masz wigczone powiadomienia i/lub sterowanie muzyka.
Sprawdz, czy telefon znajduje sie w zasiegu komunikacji Bluetooth zegarka i czy komunikacja
Bluetooth jest wtgczona w telefonie.

ﬂ Blokada ekranu jest wtgczona. Wcisnij przycisk na 2 s, aby odblokowac ekran.

PONOWNE URUGHAMIANIE | RESETOWANIE

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

1. Nacisnij przycisk WSTECZ na zegarku i przejdz do menu Ustawienia > Informacje o zegarku.
2. Przewin do korica w dot i wybierz Uruchom ponownie zegarek.

Mozesz tez wytgczyé i ponownie uruchomic zegarek, naciskajgc i przytrzymujac przyciski WSTECZ i W DOL przez
10 sekund.

PRZYWRACANIE USTAWIEN FABRYCZNYCH ZEGARKA

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

Przywracanie ustawien fabrycznych za pomoca FlowSync

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

Podtgcz zegarek do portu USB komputera.

Otworz ustawienia we FlowSync.

Nacisnij przycisk Przywracanie ustawien fabrycznych.

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

g LN

Przywracanie ustawien fabrycznych z poziomu zegarka

1. Nacisnij przycisk WSTECZ na zegarku i przejdz do menu Ustawienia > Informacje o zegarku.
2. Przewin do konca w doét i wybierz Resetuj dane.

Po przywroceniu ustawien fabrycznych, wymagane jest ponowne skonfigurowanie zegarka z poziomu telefonu lub
komputera. Pamietaj, aby uzy¢ tego samego konta Polar, co przed zresetowaniem.
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TRENING

POMIAR TETNA Z NADGARSTKA

Zegarek automatycznie mierzy Twoje tetno z nadgarstka dzieki technologii bioczujnikéw Polar Elixir™. Mimo ze istnieje
wiele subiektywnych odczu¢ zwigzanych z reakcjg organizmu na wykonywane ¢wiczenia (zauwazalne zmeczenie,
czestotliwos¢ oddychania, odczucia fizyczne), zadne z nich nie jest tak wiarygodne jak pomiar tetna. Poniewaz majg na
niego wptyw zarowno czynniki zewnetrzne, jak i wewnetrzne, daje on obiektywny i wiarygodny obraz stanu fizycznego.

ZAKLADANIE ZEGARKA PODCZAS POMIARU TETNA Z NADGARSTKA | MONITOROWANIA
SNU

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

» No$ zegarek na gornej stronie nadgarstka, przynajmniej na szerokosc¢ jednego palca od kosci nadgarstka (patrz
rysunek ponizej).

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

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

Wrist bone

cPocooocods

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

@ powinien by¢ mocniej zacisniety, aby zminimalizowac¢ wszelkie ruchy urzgdzenia. Pozwol skorze na
dostosowanie sie do urzgdzenia Polar, zanim rozpoczniesz sesje treningowa. Po zakonczeniu sesji
nieznacznie poluzuj pasek.

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

W przypadku dyscyplin sportowych utrudniajgcych utrzymanie prawidtowej pozycji sensora na nadgarstku lub
czynnosci wymagajgcych duzego zaangazowania miesni i Sciegien w poblizu sensora zaleca sie uzywanie sensorow
tetna Polar. Wyposazone sg one w opaske na klatke piersiowa i umozliwiajg bardziej precyzyjny pomiar podczas
treningu. Twoj zegarek jest rowniez kompatybilny z nadajnikiem na klatke piersiowg Bluetooth® Polar H10. Sensor
tetna Polar H10 lepiej wykrywa szybkie zmiany tetna, dlatego idealnie nadaje sie do treningow interwatowych

z szybkimi sprintami.

Aby utrzymac jak najdoktadniejsze pomiary tetna z nadgarstka, utrzymuj zegarek w czystosci i unikaj

® zarysowan. Zalecamy mycie zegarka pod biezgcg woda, z uzyciem roztworu wody i tagodnego mydta, po
kazdej intensywnej sesji treningowej. Po myciu wycieraj urzgdzenie do sucha miekka Sciereczka. Przed
tadowaniem pozostaw do catkowitego wyschniecia.
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ZAKLADANIE ZEGARKA BEZ POMIARU TETNA Z NADGARSTKA LUB MONITOROWANIA
SNU/WLACZANIA FUNKCJI NIGHTLY RECHARGE

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

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

ROZPOGZYNANIE SESJI TRENINGOWEJ

1. Zatdz zegarek i zapnij pasek.
2. W celu przejscia do trybu przedtreningowego nacisnij i przytrzymaj OK na ekranie godziny lub nacisnij WSTECZ,
aby przejs¢ do menu gtéwnego i wybierz Rozpocznij trening.

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

Mozesz przyktadowo wybrac ulubiony cel treningowy lub trase, ktérg chcesz przebyc,
i dodawac timery do swoich ekranow treningowych. Tutaj mozesz rowniez ustawic opcje
oszczedzania energii. Wiecej informacji znajduje sie w czesci Menu podreczne.

Gdy dokonasz wyboru, zegarek wroci do trybu przedtreningowego.

3. Wyszukaj preferowany sport.

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

@ Po potgczeniu opcjonalnego sensora Bluetooth z zegarkiem, zegarek bedzie automatycznie szukac
rowniez sygnatu tego sensora.
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~38h Przewidywany czas treningu przy obecnych ustawieniach. Korzystajgc z
ustawien oszczedzania energii mozesz wydtuzy¢ przewidywany czas treningu.

@ Wyswietlenie informacji o tetnie oznacza, ze zegarek znalazt sygnat tetna.

@ Jesli masz zatozony sensor tetna Polar potgczony z zegarkiem, zegarek bedzie
automatycznie uzywat potgczonego sensora do pomiaru tetna podczas sesji
treningowych. Niebieski okrgg wokot symbolu tetna oznacza, ze zegarek korzysta

z podtaczonego sensora do pomiaru tetna.

eOkrag wokot ikony GPS zmieni kolor na pomaranczowy po znalezieniu minimalnej
liczby satelitow (4) niezbednej do dziatania lokalizacji GPS. W tym momencie mozesz
rozpoczac sesje treningowa, ale wiekszg doktadnosc¢ uzyskasz, jesli poczekasz, az okrgg
zmieni kolor na zielony.

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

e Potagczony telefon jest dostepny i wigczone sg powiadomienia z telefonu, sterowanie
muzyka lub wskazowki gtosowe.

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

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

ROZPOCZYNANIE ZAPLANOWANEJ SESJI TRENINGOWEJ

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

Aby rozpoczac trening zaplanowany na biezgcy dzien:

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

Start
Interval

training

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

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

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

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

@ Zaplanowane cele treningowe sg uwzgledniane réwniez we wskazowkach treningowych FitSpark.

ROZPOCZYNANIE TRENINGU WIELOSPORTOWEGO

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

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

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

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

2. Gdy zegarek wyszuka wszystkie sygnaty, nacisnij przycisk OK. Wyswietli sie komunikat Rozpoczeto

rejestrowanie, co oznacza, ze w tej chwili mozesz rozpoczac¢ trening.

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

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

MENU PODREGZNE

Menu podreczne mozesz uruchomic z poziomu trybu przedtreningowego, podczas wstrzymanej sesji treningowej lub
z poziomu trybu zamiany podczas treningu wielosportowego. W celu przejscia do menu podrecznego z poziomu trybu
przedtreningowego dotknij ikony lub nacisnij przycisk PODSWIETLENIE. Z poziomu sesji wstrzymanej lub z trybu
przej$ciowego do menu podrecznego mozna przej$é wytgcznie za pomoca przycisku PODSWIETLENIE.

w

Opcje wyswietlane w menu podrecznym zalezg od wybranej dyscypliny sportowej i korzystania z GPS.
D Ustawienia oszczedzania energii:

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

Wiecej informaciji znajdziesz w czesci Ustawienia oszczedzania energii

Zawsze wiaczony ekran:
Wybierz Zawsze wtaczony ekran, a nastepnie wybierz Wyt., Tylko ta sesja lub Dla tego sportu.

Po wybraniu opcji ,Zawsze wt.” wyswietlacz zegarka bedzie podswietlony przez catg sesje
treningowa. Jesli wybierzesz Tylko ta sesja, ustawienie wroci automatycznie do opcji Wyt. po
zakonczeniu sesji treningowej. Jesli wybierzesz Dla tego sportu, ustawienie bedzie réwniez
stosowane podczas przysztych sesji treningowych w tej dyscyplinie.

Nalezy pamietac, ze ustawienie ,podswietlenie zawsze wigczone” powoduje znacznie szybsze
roztadowywanie sie baterii od ustawienia domysinego.

Udostepnij tetno innym urzadzeniom:

Y

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

Postepuj zgodnie z instrukcjami na ekranie, aby skalibrowa¢ kompas.

Sugestie treningowe:

Sugestie treningowe to wskazéwki na kazdy dzien wyswietlane przez funkcje FitSpark.
Dtug. basenu:

W przypadku korzystania z profilu Ptywanie/Ptywanie w basenie wazne jest, aby wybra¢ wtasciwg
dtugosc basenu, gdyz wptywa to na pomiar tempa, dystansu i liczby ruchow, a takze na wskaznik
SWOLF. Jeslijest to potrzebne, dotknij opcji Dtug. basenu, aby przejs¢ do ustawienia dtugosci
basenu i zmien uprzednio ustawiong wartos¢. Domysine dtugosci to 25 m, 50 mi 25 jardow, ale
mozesz tez recznie ustawi¢ dowolng dtugosc¢. Minimalna mozliwa dtugosc to 17 metrow/jardow.

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

Kalibruj sensor mocy:

Po sparowaniu sensora rowerowego z zegarkiem mozesz przeprowadzi¢ kalibracje tego sensora
z poziomu menu podrecznego. Najpierw wybierz jeden z profili kolarskich i wtgcz nadajniki,
obracajgc korbami. Nastepnie wybierz Kalibruj sensor mocy z menu podrecznego i postepu;
zgodnie ze wskazdwkami wyswietlanymi na ekranie, aby skalibrowac sensor. Szczegotowe
informacje na temat kalibracji sensora mocy sg podane w instrukcji producenta.

Kalibracja sensora biegowego:

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

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

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

@ Jesli timer interwatow jest wigczony, zegarek poprosi o jego wytaczenie, aby
umozliwi¢ reczng kalibracje sensora biegowego. Po kalibracji mozna wtgczyc¢
ten timer, opuszczajac tryb wstrzymania za pomocg menu podrecznego.

« Wspotczynnik kalibracji: Ustaw wspotczynnik kalibracji recznie, jesli znasz wartosc, ktora
prawidtowo wyznacza dystans.

Szczegotowe instrukcje dotyczgce recznej i automatycznej kalibracji sensora biegowego znajdujg
sie w rozdziale Kalibracja sensora biegowego Polar z zegarkami Grit X / Vantage V / Vantage M.

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

Ulubione:

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

Wiecej informacji znajduje sie w czesci Ulubione.
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Tempo startowe:

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

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

Wiecej informacji znajdziesz w czesci Tempo startowe.

Timer interwatow:

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

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

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

2. Po zakonczeniu zegarek wroéci do trybu przedtreningowego, w ktérym mozesz rozpoczgc
sesje treningowag. Timer zostaje uruchomiony w momencie rozpoczecia sesji treningowe;.

Wiecej informacji znajduje sie w czesci Podczas treningu.

Timer odliczania:

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

i nacisnij OK, aby potwierdzi¢. Po zakonczeniu zegarek wréci do trybu przedtreningowego, w
ktorym mozesz rozpoczac¢ sesje treningowa. Timer zostaje uruchomiony w momencie rozpoczecia
sesji treningowej.

Wiecej informacji mozna znalez¢ w punkcie Podczas treningu.

Trasy:

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

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

Wiecej informacji znajduje sie w czesci Nawigowanie po trasie.

@ Trasy sg dostepne w menu podrecznym trybu przedtreningowego tylko jesli w profilu
sportowym wigczony jest GPS.
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“ Powrét do miejsca startu:

Wiacz funkcje Powrdt do miejsca startu (Najkrotsza trasg) lub Nawigacja z powrotem (Tq sama
trasg).

Wiecej informacji mozna znalez¢ w punkcie Nawigacja z powrotem i Powrdt do miejsca start.

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

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

PODGZAS TRENINGU

PRZEGLADANIE EKRANOW TRENINGOWYCH

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

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

Ekran treningowy moze na przyktad zawiera¢ nastepujgce informacje:

Tetno i ZonePointer tetna

Y 168
7:05 | 82

Dystans

Czas trwania

Tempo/predkosc

Tetno i ZonePointer tetna
Czas trwania

Kalorie

Inklinometr
Wykres wysokosci i Twoja obecna wysokos¢ (nacisnij OK, aby recznie skalibrowac wysokosé)
Wzniesienie

Spadek
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Dystans biezgcego segmentu (teren ptaski, pod gore lub w dot)
Wzniesienie/spadek
Predkosc¢/tempo

Liczba odcinkéw pod gore/w dot

Twoja biezgca lokalizacja i Sciezka powrotna na mapie
Strony Swiata

Skala mapy

Wiecej informacji mozna znalez¢ w punkcie Mapy offline.

Twoj namiar

Strony Swiata

Wykres tetna i aktualne tetno
Srednie tetno

Tetno maksymalne

Wykres mocy i aktualna moc
Moc $rednia

Moc maksymalna

Godzina

Czas trwania

Sterowanie muzyka

Wiecej informacji mozna znalez¢ w punkcie Sterowanie muzyka

Polar Band
My Hea 00
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USTAWIANIE ZAWSZE WLACZONEGO EKRANU

Gdy sesja treningowa jest wstrzymana, ustawienie Zawsze wtaczony ekran mozna znalez¢ w menu podrecznym. Po
wybraniu opcji ,Zawsze wt.” wyswietlacz zegarka bedzie podswietlony przez catg sesje treningowa. Nalezy pamietacé, ze
ustawienie ,podswietlenie zawsze witgczone” powoduje znacznie szybsze roztadowywanie sie baterii od ustawienia
domysinego i moze rowniez by¢ przyczyng szybszego zuzycia ekranu.

1. Nacisnij przycisk WSTECZ, aby zatrzymad sesje treningowa, a nastepnie nacisnij przycisk PODSWIETLENIE, aby
przejs¢ do menu podrecznego.

2. Wybierz Zawsze wtaczony ekran, a nastepnie wybierz Wyt., Tylko ta sesja Iub Dla tego sportu. Jesli wybierzesz
Tylko ta sesja, ustawienie wroci automatycznie do opcji Wyt. po zakonczeniu sesji treningowej. Jesli wybierzesz
Dla tego sportu, ustawienie bedzie rowniez stosowane podczas przysztych sesji treningowych w tej dyscyplinie.

USTAWIANIE TIMEROW

Aby uzywac timerow podczas treningu, musisz dodac je do swoich ekranow treningowych. Mozesz to zrobic,
ustawiajgc widok timera dla biezgcej sesji treningowej przy uzyciu menu podrecznego lub dodajac timery do ekranow
treningowych profilu sportowego w ustawieniach profilu sportowego w serwisie Flow i synchronizujac te ustawienia
z zegarkiem.

Speed Time Distance Cadence Body measurement Environment

-+ Back to start :_ -+ Interval timer ]
- L. o
|'( & \',
-+ Countdown timer J + Speed/pace graph
- o
+ HR graph + Watch face

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

Timer interwatow

1x
Timer

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

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

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

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

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

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

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

w

Aby zatrzymac timer, nacisnij OK i wybierz Zatrzymaj timer.
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Timer odliczania

(L X2
04:23

/10 min

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

Jesli timer zostat dodany do ekrandw treningowych profilu sportowego, z ktérego korzystasz, mozesz go wigczyc
W nastepujacy sposob:

1. Przejdz do ekranu Timer odliczania, a nastepnie nacisnij OK.

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

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

Aby zatrzymac timer, nacisnij OK i wybierz Zatrzymaj timer.

BLOKOWANIE STREFY TETNA, PREDKOSCI LUB MOCY

Dzieki funkcji ZoneLock mozesz zablokowa¢ wyznaczong na podstawie tetna, predkosci/tempa lub mocy strefe,
w ktorej sie znajdujesz, i pozostawac w niej bez potrzeby sprawdzania urzgdzenia. Jezeli podczas treningu
przekroczysz wartosci graniczne zablokowanej strefy, zegarek powiadomi Cie o tym wibracjami.

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

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

Blokowanie strefy tetna

Aby zablokowac biezgcg strefe tetna, nacisnij i przytrzymaj OK w petnoekranowym Wykresie tetna lub w dowolnym z
widokow, ktére mozna edytowac we Flow.

Aby odblokowac strefe ponownie nacisnij i przytrzymaj przycisk OK.

Blokowanie strefy predkosci/tempa

Aby zablokowac biezaca strefe predkosci/tempa, nacisnij i przytrzymaj OK w petnoekranowym widoku Wykres
predkosci/tempa.
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Aby odblokowa¢ strefe ponownie nacisnij i przytrzymaj przycisk OK.

Blokowanie strefy mocy

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

Aby odblokowaé strefe ponownie nacisnij i przytrzymaj przycisk OK.

ZAZNACZENIE OKRAZENIA
Okrgzenia mozna oznaczac recznie lub automatycznie.

Nacisnij przycisk OK lub stuknij ekran zdecydowanie palcami, aby zaznaczy¢ okrgzenie recznie. Mozesz wigczy¢
funkcje Stukniecie w ustawieniach profili sportowych w aplikacji lub serwisie internetowym Polar Flow. Nalezy
pamietac, ze w ponizszych widokach petnego ekranu, przycisk OK ma inng funkcje. W tych widokach, mozesz recznie
zaznaczy¢ okrgzenie przez stukniecie ekranu.

Time Body measurement = Distance Speed Environment

P
(T Altitude graph ) \f:-_+- Map navigation )
=
C+ Compass _—/J + Power graph
C—F Countdown timer ) + Speedi/pace graph
=+ HR graph =+ Strava segments
-+ Hill Splitter -+ Watch face

l(:-i- Interval timer ) C+ Work-rest guide )

Automatyczne rejestrowanie okrgzen odbywa sie na podstawie dystansu, czasu trwania lub lokalizacji. Mozesz wigczy¢
funkcje automatycznego rejestrowania okrgzen w ustawieniach profili sportowych w aplikacji lub serwisie
internetowym Polar Flow. Po wybraniu opcji Dystans okraz. ustaw dystans, po ktérym zapisywane bedzie kolejne
okrgzenie. Po wybraniu opcji Czas okrazenia ustaw czas, po ktérym zapisywane bedzie kolejne okrgzenie. Funkcja
automatycznego zapisywania okrgzer w oparciu o lokalizacje umozliwia zapisywanie czasu okrgzenia za kazdym
razem po dotarciu do punktu poczgtkowego sesji treningowe;.

ZMIANA SPORTU PODCZAS TRENINGU WIELU DYSCYPLIN SPORTU

Nacisnij WSTECZ i wybierz dyscypline sportu, ktérg chcesz ustawi¢. Potwierdz wybor, naciskajgc OK.

TRENING Z CELEM

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

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

LUB

Jesli utworzony przez Ciebie cel treningowy jest zwigzany z kaloriami, mozesz zobaczy¢, ile
kalorii musisz jeszcze spalic.
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Jesli interwatowy cel treningowy zostat utworzony przez Ciebie w serwisie internetowym lub aplikacji Polar Flow
i zsynchronizowany z zegarkiem, wyswietlany jest nastepujgcy ekran celu treningowego jako domysiny pierwszy ekran
treningowy:

« W zaleznosci od wybranej intensywnosci mozesz zobaczyc¢ swoje tetno lub
predkosé/tempo oraz gérne i dolne limity tetna lub predkosci/tempa dla danej fazy.

« Nazwa fazy i numer fazy/catkowita liczba faz

« Czas trwania/pokonany dystans

« Docelowy czas trwania / dystans biezgcej fazy

@ Funkcja Wskazowki gtosowe pomoze Ci skupi¢ sie na celu treningowym, dzieki wskazowkom dotyczgacym
réznych faz treningu, ktore sg odtwarzane w Twoich stuchawkach.

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

Zmiana fazy podczas sesji treningu interwatowego

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

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

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

Wyswietlanie informacji o celu treningowym

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

Powiadomienia

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

WSTRZYMANIE/ZAKONGZENIE SESJI TRENINGOWEJ

Nacisnij przycisk, aby wstrzymac¢ sesje treningowa.

Aby kontynuowac trening, nacisnij OK. Aby zakonczy¢ trening, przytrzymaj WSTECZ.

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

Nacisnij i przytrzymaj przycisk, aby zakonczy¢ sesje treningowa.

Aby zakoniczyc¢ trening, przytrzymaj WSTECZ. Bezposrednio po zakonczeniu treningu na ekranie zegarka wyswietlone
zostanie podsumowanie sesji treningowej.
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PODSUMOWANIE TRENINGU

PO TRENINGU

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

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

7 o Godzina i data rozpoczecia

Running

15.08.2018 10:39 Czas trwania treningu

G 00:36 21
wm 6.27 .

Heart rate

Heart rate Tetno
134 Srednie i maksymalne tetno podczas treningu

Obcigzenie kardio z poprzedniej sesji treningowe;j

Strefy tetna

Czas treningu w réznych strefach tetna

]
il
il
0]

Calories

Energy used ZUiyta energia

& 615 Energia zuzyta podczas sesji treningowe;j
— Weglowodany
Biatka
Ttuszcze

Wiecej informacji znajdziesz w punkcie Zrodta energii

Tempo/predkosé
Srednie i maksymalne wartosci tempa/predkosci podczas treningu

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

Czas treningu w roznych strefach predkosci

Kadencja
Cadence . o ) ) )
02 Srednia i maksymalna kadencja podczas sesji treningowej

102

Altitude

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

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

Spadek w metrach/stopach podczas sesji treningowej

Moc
Moc $rednia

Moc maksymalna

Obcigzenie miesni

Power zones Strefy mocy

00:01:59 . .

; 00:06:00 Czas treningu w réznych strefach mocy
3 00:01:00
2l 00:13:03

1 3701

Cadence

5
4
3
2

Moc biegowa jest mierzona z nadgarstka, jesli uzywasz profilu sportu biegowego i jest dostepny GPS. Moc
kolarska jest pokazywana, jesli jest uzywany kolarski profil sportowy oraz zewnetrzny sensor mocy
kolarskiej.
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Hill Splitter

Hill Splitter

tgczna liczba odcinkow pod gore i w dot

tgczny dystans pod gore i w dot

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

Wiecej informacji znajdziesz w czesci Hill Splitter.

Okrazenia/Automatyczne rejestrowanie okrazen
Liczba okrgzen, najlepsze okrgzenie i Sredni czas trwania okrgzen.

Mozesz przewija¢ nastepujgce informacje, naciskajgc OK:

» Czastrwania kazdego okrazenia (najlepsze okrgzenie jest zaznaczone na z6tto)
« Dystans kazdego okrgzenia

« Tetno srednie i maksymalne kazdego okrgzenia w kolorze strefy tetna

« Srednia predkos$¢ / $rednie tempo kazdego okrazenia

— A B
e i)
{Manuzl) (Manual}

0.40 km
00:01:205 0.41 km
00:01:216 0.41 km
00:01:22, 0.39 km

(+MAX)

(Manual)

3:29 min/km
3:25 min/km

3:19 min/kg
i

Fam
n.:;au
4.0
3:29 mi
325 min/km
3:19 minskg

Podsumowanie wielu dyscyplin sportu

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

Aby wyswietli¢ podsumowania treningu pézniej na zegarku:

= Na tarczy zegarka przesun palcem w prawo lub w lewo, aby przejs¢ do widoku Podsumowanie
Training week tygodnia, a nastepnie dotknij wyswietlacza. PrzejdZ do wybranej sesji treningowej, przesuwajac
palcem w gore/w dot, a nastepnie dotknij tej sesji, aby wyswietli¢ podsumowanie. W zegarku
= A mozna zapisa¢ maksymalnie 20 podsumowan treningu.

Ois
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DANE TRENINGOWE W APLIKACJI POLAR FLOW

Zegarek synchronizuje sie automatycznie z aplikacjg Polar Flow po zakonczeniu treningu, jezeli Twoj telefon znajduje
sie w zasiegu Bluetooth. Mozesz rowniez zsynchronizowac dane treningowe recznie z zegarka do aplikacji Flow
poprzez nacisniecie i przytrzymanie przycisku WSTECZ zegarka, gdy telefon z wtgczong aplikacja jest w zasiegu
Bluetooth. Po zakoriczeniu treningu w aplikacji dostepna jest analiza danych. Aplikacja umozliwia szybkie wyswietlenie
podsumowania danych treningowych.

Wiecej informacji znajduje sie w czesci Aplikacja Polar Flow.

DANE TRENINGOWE W SERWISIE INTERNETOWYM POLAR FLOW

Planuj i analizuj kazdy szczegdt swojego treningu i dowiedz sie wiecej na temat swojej wydajnosci. Monitoruj swoje

postepy i udostepniaj innym informacje na temat swoich najlepszych treningow.

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

SMART GOAGHING

Bez wzgledu na to, czy chcesz osiggng¢ rownowage miedzy treningiem i regeneracjg, monitorowac¢ swoj poziom
kondycji, stworzy¢ wiasny plan treningowy, ¢wiczy¢ z optymalng intensywnoscig czy otrzymywac natychmiastowe
informacje o rezultacie treningu, Smart Coaching udostepnia szereg wyjgtkowych i tatwych w obstudze funkcji
dopasowanych do Twoich potrzeb. Funkcje te zostaty stworzone po to, by zagwarantowac Ci przyjemnosc¢ i motywacje
do treningow.

Zegarek jest wyposazony w nastepujgce funkcje Polar Smart Coaching:

e Training Load Pro

« Recovery Pro
o Test ortostatyczny

o Test marszowy

o Testregeneracji ndg

« Kolarski test wydolnosciowy

« Biegowy test wydolnosciowy

o Fitness Test z pomiarem tetna z nadgarstka
« Pomiar regeneracji Nightly Recharge™

« Monitorowanie snu Sleep Plus Stages™

o Przewodnik SleepWise™ dotyczgcy uwaznosci podczas dnia
o Nocna temperatura skory

o Przewodnik treningowy FitSpark™

o Optymalizacja przerw na podstawie tetna
« Cwiczenia oddechowe Serene™

o FuelWise™

« Pomiar mocy biegowej z nadgarstka

« Program Treningu Biegowego Polar

« Running Index

o Licznik spalonych kalorii

o Rezultat treningu

o Catodobowy pomiar tetna

« Catodobowy pomiar aktywnosci

« Zalecenia dotyczgce aktywnosci

« Korzysci z aktywnosci

TRAINING LOAD PRO

Nowa funkcja Training Load Pro™ mierzy wptyw treningdw na Twoje ciato i pomaga zrozumie¢ wptyw treningu na
wydolnosé. Training Load Pro mierzy réwniez obcigzenie treningowe wywierane na uktad krazenia (Obcigzenie kardio),
a dzieki Odczuwanemu obcigzeniu treningowemu mozesz ocenic¢ stopiert zmeczenia. Funkcja Training Load Pro
przedstawi rowniez informacje na temat obcigzenia twojego uktadu miesniowo-szkieletowego (Obcigzenie mieséni).
Jesli wiesz, jak bardzo obcigzony jest kazdy z uktadow Twojego ciata, mozesz zoptymalizowac swaj trening, pracujac
nad odpowiednim uktadem w odpowiednim momencie.

Obciazenie kardio

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

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

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

Obcigzenie mies$ni

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

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

Obcigzenie miesni obliczane jest na podstawie informacji o mocy, dlatego wartos¢ obcigzenia miesni
podawana jest dla treningdw biegowych. Podczas jazdy na rowerze, aby jg otrzymac wymagany jest
0sobny sensor rowerowy.

Obciazenie treningowe dla jednej sesji treningowej
Twoje obcigzenie treningowe z pojedynczego treningu wyswietlane jest w podsumowaniu treningu na zegarku,

w aplikacji Flow oraz w serwisie Flow.

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

(i ) Training Load Pro =
v Medium 232 ...
Cardio load (TRIMP) [ A X X X |
Low 420
Perceived load eee®

Somewhat Hard 4/10 ...

Your estimate (RPE)

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

® @ ® @ ® Bardzo wysoki
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®®®® 7 wysoki
| N N Sredni
L N Niski

L Bardzo niski

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

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

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

Status obcigzenia kardio

Status obcigzenia kardio mierzy stosunek obcigzenia i tolerancji i na podstawie tego okresla, czy notujesz regres lub
progres, utrzymujesz obcigzenie kardio lub czy trening jest przecigzajgcy. Status obcigzenia kardio pomaga oszacowac
wptyw treningu na Twoje ciato i postepy treningowe. Znajomos¢ wptywu wczesniejszych treningdw na obecng
wydolnos¢ pozwala kontrolowac obcigzenie treningowe i optymalizowac czas treningdw o okreslonej intensywnosci.
Informacje o zmianie statusu po treningu pozwalajg zrozumiec¢ obcigzenie danego treningu.

Status obcigzenia kardio na zegarku

Przesun palcem w lewo lub w prawo, na tarczy zegarka, aby wyswietli¢ widok Status obcigzenia kardio.

o 1. Wykres statusu obcigzenia kardio
Load Status 2. Statusu obcigzenia kardio i wartos¢ liczbowa Statusu obcigzenia kardio (= Obcigzenie
podzielone przez Tolerancje).

Stain | Tolerance Przeciazenie (obcigzenie znacznie wyzsze niz zwykle):
@ Progres (powolne zwiekszanie obcigzenia)

i Utrzymanie (obcigzenie nieznacznie nizsze niz zwykle)

Load Status
Regres (obcigzenie znacznie nizsze niz zwykle)

w

Strain Tolerance Obciqienie | T0|el‘ancja
85 3 60 4. Stowny opis statusu obcigzenia kardio

You've been
aining more
chan usual. If
you keep this up
for long, your
training will
become counter-
productive.

Dtugoterminowa analiza w aplikacji i serwisie internetowym Flow

W aplikacji i serwisie internetowym Flow mozesz obserwowac wzrost obcigzenia kardio w czasie i sprawdzi¢, jak
zmieniato sie to obcigzenie w ostatnich tygodniach lub miesigcach. Aby zobaczy¢ wzrost obcigzenia kardio w aplikacji
Polar Flow, nacisnij ikone trzech kropek w podsumowaniu treningu (modut Training Load Pro).
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You've been training progressively, which
should be improving your fitness level. Keep it
up!
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You've been training progressively, which
should be improving your fitness level, Keep
itup!
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Aby zobaczy¢ status obcigzenia kardio i wzrost obcigzenia kardio w serwisie Flow, przejdz do czesci Postepy >
Podsumowanie obcigzenia kardio.
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Status obcigzenia kardio
@0 Przecigzenie (obcigzenie znacznie wyzsze niz zwykle):
@ Progres (powolne zwiekszanie obcigzenia)
Utrzymanie (obcigzenie nieznacznie nizsze niz zwykle)
@0 Regres (obcigzenie znacznie nizsze niz zwykle)
" Czerwone stupki opisujg obcigzenie kardio z treningow. Im wyzszy stupek, tym wieksze obcigzenie uktadu
krazenia.
| Kolory tta opisujg obcigzenie treningowe w stosunku do sredniego obcigzenia z ostatnich 90 dni, podobnie jak
pieciostopniowa skala i opis stowny (bardzo niskie, niskie, $rednie, wysokie, bardzo wysokie).

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

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

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

RECOVERY PRO

Recovery Pro to wyjagtkowe rozwigzanie do monitorowania regeneracji, dzieki ktéremu mozesz sprawdzi¢, czy Twoj
uktad krazenia zostat zregenerowany i jest gotowy na trening kardio. Ponadto, oferuje informacje zwrotne dotyczace
regeneracji oraz zalecenia treningowe, opracowywane na podstawie krotko- i dtugoterminowego treningu oraz
réwnowagi podczas regeneracji.

Recovery Pro wspotpracuje z funkcjg Training Load Pro, ktéra dostarcza kompleksowych informacji o tym, jak sesje
treningowe obcigzajg rézne uktady organizmu. Recovery Pro informuje réwniez jak organizm radzi sobie z tym
obcigzeniem i jak wptywa to na codzienng gotowos¢ do treningu kardio oraz krétko- i dtugoterminowa regeneracije.

Regeneracja i gotowos¢ do treningu kardio

Regeneracja uktadu krgzenia — od ktorej zalezy codzienna gotowosc do treningu kardio — jest mierzona za pomoca
testu ortostatycznego. Zmiennosc tetna mierzona za pomoca tego testu jest porownywana z Twoim indywidualnym
poziomem odniesienia, w celu stwierdzenia czy wystepujg odchylenia od wartosci $rednich.

Rownowaga miedzy treningiem a regeneracja

58


https://support.polar.com/training-load-pro

Recovery Pro tgczy w sobie zmierzone i subiektywne dane dotyczgce dtugoterminowej regeneracji z danymi odnosnie
dtugoterminowego treningu (Obcigzenie kardio), w celu monitorowania réwnowagi miedzy treningiem a regeneracja.
Recovery Pro uwzglednia nie tylko czynniki zwigzane z treningiem, rowniez inne czynniki wptywajgce na Twoja
regeneracje, takie jak staby sen i stres psychiczny, wykorzystujgc do tego pytania o subiektywnie odczuwang
regeneracje — bol miesni, obcigzenie i jakosc¢ snu.

Informacje zwrotne dotyczace regeneracji i codzienne zalecenie treningowe

Funkcja Recovery Pro dostarcza informacji zwrotnych na temat biezgcej regeneracji uktadu krgzenia oraz
dtugoterminowej rownowagi miedzy treningiem a regeneracjg. Twoje codzienne, spersonalizowane zalecenie
treningowe opiera sie na obu tych elementach. Uwzglednia zmiennos¢ tetna zmierzong za pomoca testu
ortostatycznego oraz pytania dotyczgce regeneracji, w zestawieniu z osobistym poziomem bazowym i normalnym
zakresem dla obu tych czynnikow, a takze Status obcigzenia kardio z sesji treningowych.

Zacznij korzystac z Recovery Pro

Kiedy zaczynasz korzystac¢ z Recovery Pro, musisz przez pewien czas zbierac¢ dane, aby zbudowac swoj osobisty
poziom odniesienia i zakres normalny, co umozliwia udzielanie Ci doktadnych informacji na temat regeneracji.
Informacje zwrotne dotyczgce regeneracji sg dostepne, gdy:

« Dostepny jest Twoj Status obcigzenia kardio (w wyniku przeprowadzenia sesji treningowych z monitorowaniem
tetna w ciggu co najmniej trzech dni)

« W okresie poprzednich siedmiu dni zostaty wykonane co najmniej trzy testy ortostatyczne.

o Trzyrazy w ciggu siedmiodniowego okresu zostaty udzielone odpowiedzi na pytania o subiektywng ocene
regeneracji.

1. Wiacz Recovery Pro

Rozpocznij korzystanie z funkcji Recovery Pro, wigczajgc zalecenia dotyczace regeneracji. Mozesz to zrobi¢ za pomoca
swojego zegarka. Przejdz do opcji Ustawienia > Ustawienia ogélne > Sledzenie Regeneracji > Recovery Pro i Wiacz
je. Funkcja Recovery Pro i monitorowanie regeneracji sg dostepne w zegarku, tylko wtedy, gdy nie sg wyswietlane w
serwisie Flow ani w aplikacji.

2. Zaplanuj Test ortostatyczny na co najmniej trzy poranki w tygodniu

Gdy wtgczona jest funkcja Recovery Pro, zegarek poprosi Cie o zaplanowanie testu ortostatycznego na co najmniej trzy
poranki w tygodniu (np. w poniedziatki, czwartki i soboty). Aby uzyskaé jak najdoktadniejsze informacje na temat
regeneracji, zalecamy wykonywanie testu ortostatycznego codziennie rano, jesli jest to mozliwe. W ten sposéb oprocz
dziennych zalecen dotyczgcych regeneracji, bedziesz otrzymywac informacje o regeneracji uktadu krgzenia.

3. Wykonaj test ortostatyczny rano, w zaplanowane dni

Test ortostatyczny mierzy tetno i zmiennosc tetna (HRV). Zmienno$c¢ tetna reaguje na przecigzenie treningiem i stres
spowodowany innymi powodami niz trening. Wptywa na nig szereg czynnikow, takich jak miedzy innymi stres
psychiczny, jakos$¢ snu, utajona choroba i zmiany warunkéw otoczenia (temperatura, wysokos¢ nad poziomem morza).
Recovery Pro wykorzystuje zmiennos¢ tetna spoczynkowego (RMSSD spoczynkowa) i zmiennos$é tetna w pozycji
stojgcej (RMSSD w pozycji stojgcej) mierzone za pomoca testu i poréwnuije je z indywidualnym normalnym zakresem.
Jesli wartosci zmiennosci tetna odbiegajg od normalnego zakresu, moze to oznaczac, ze cos przeszkadza w
regeneracji.

Twoj normalny zakres jest obliczany na podstawie indywidualnej sredniej i odchylenia standardowego wynikéw testu z
ostatnich czterech tygodni. Jesli w tym okresie wykonates test wiecej niz cztery razy, odchylenie standardowe jest
obliczane na podstawie Twoich indywidualnych wartosci. Jesli w ciggu ostatnich czterech tygodni wykonates test
mniej niz cztery razy, odchylenie standardowe jest obliczane na podstawie norm populacyjnych. W tym
czterotygodniowym okresie wymagany jest co najmniej jeden wynik testu.

Im czesciej wykonujesz test, tym doktadniejsze sg jego wyniki. Aby mie¢ pewnosc, ze Twoje wyniki sg jak najbardziegj
wiarygodne, wykonu;j test zawsze w podobnych warunkach — zalecamy wykonywanie testu rano przed $niadaniem.

Wieczorem przed zaplanowanym testem otrzymasz przypomnienie o nim. Rano, w dni, na ktére jest zaplanowany test,
otrzymasz powiadomienie o potrzebie wykonania testu. Gdy zegarek wyswietla widok godziny, przesun palcem od dotu
wyswietlacza w gore, aby wyswietli¢ powiadomienia, wsrod ktorych znajdzie sie przypomnienie o tescie
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ortostatycznym. Test mozna rozpoczg¢ bezposrednio z tego przypomnienia. Szczegotowe instrukcje dotyczgce
przeprowadzania testu ortostatycznego sg podane tuta.

4. Codziennie odpowiadaj na pytania dotyczace regeneracji

Zegarek bedzie codziennie zadawac pytania o regeneracje poprzez codzienne przypomnienie, niezaleznie od tego, czy
na dany dzien jest zaplanowany test ortostatyczny. Gdy zegarek wyswietla widok godziny, przesun palcem od dotu
wyswietlacza w gore, aby wyswietli¢ powiadomienia, wsrod ktorych znajdzie sie przypomnienie o tescie
ortostatycznym. W dni, w ktorych wykonujesz test ortostatyczny, pytania o regeneracje bedag wyswietlane na zegarku
bezposrednio po tescie. Najlepiej jest udziela¢ tych odpowiedzi okoto 30 minut po przebudzeniu.

Pytania majg na celu pomaoc w ustaleniu, czy cos oddziatuje na Twojg regeneracje. Niektore przyktady czynnikow
wptywajgcych na regeneracje to nadmierne zmeczenie miesni, presja psychiczna, a nawet kiepski sen w nocy. Ponizej
sg podane pytania dotyczgce regeneracii:

. Czy Twoje miesnie sg bardziej obolate niz zwykle? Nie, Troche, Duzo bardziej
« Czy czujesz sie bardziej obcigzony(-a) niz zwykle? Nie, Troche, Duzo bardziej
. Jak spate$(-a$)? Bardzo dobrze, Dobrze, Przecietnie, Zle, Bardzo zle

Wyswietlanie zalecen

Zalecenia dotyczgce regeneracji sg wyswietlane na zegarku. Zalecenia dotyczgce dziennego treningu mozna wygodnie
przegladac na zegarku, w widoku Status obcigzenia kardio. Przesuwaj widok w lewo/prawo lub przewijaj przyciskami W
GORE / W DO, az do niego dotrzesz.

1. Nacisnij wyswietlacz lub przycisk OK, aby zobaczy¢ wiecej informacji. Najpierw zobaczysz Status obcigzenia
kardio (Regres, Utrzymanie, Progres lub Przecigzenie), ktéry jest czescig funkeji Training Load Pro. Po zebraniu
wystarczajgcej ilosci danych o regeneracji, w tym widoku bedzie wyswietlane dzienne zalecenie dotyczace
treningu.

2. Przesuwaj widok palcem lub przewin w dot przyciskami, az pojawi sie to zalecenie. Nacisnij Wiecej lub nacisnij
przycisk OK, aby wyswietli¢ cate zalecenie. Zalecenie sktada sie z:

Your cardio
system isn't
fully recovered
~Either train
light or rest
today.

Even though
you've trained
more than

usual, you're

responding
well to
training.

*

To get feedback,
keep tracking your
training sessions.

Ikony przedstawiajgcej Twojg gotowosc¢ na trening kardio, ktora odpowiada naszemu zaleceniu odnosnie dzisiejszego
treningu. lkona ostrzezenia o zwiekszonym zagrozeniu urazem lub chorobg pojawia sie, gdy wzrasta ryzyko urazu lub
choroby. Krotka porada dotyczgca treningu moze miec¢ nastepujgcg postac:

Dzienna informacja zwrotna stwierdzajgca, czy uktad krgzenia jest zregenerowany czy nie*, po ktérej jest podane
dzienne zalecenie treningowe, oparte na wynikach testu ortostatycznego tego dnia, a takze, jesli sg dostepne, Twoich
odpowiedziach na pytania o regeneracje oraz ich historii, a takze Twoich danych treningowych (Obcigzenie kardio) w

60



dtuzszym okresie. Zalecenie moze zawierac ostrzezenie o zwiekszonym ryzyku przetrenowania lub ryzyku urazéw i
choroby.

*Aby dowiedzie¢ sieg, czy uktad krgzenia jest zregenerowany czy nie, nalezy wykona¢ w tym dniu test ortostatyczny.

Informacje zwrotne na temat dtugoterminowych nawykéw treningowych i regeneracji. Tu moga by¢ podane informacje
o tym, jak reagujesz na trening, czy ostatnio trenujesz wiecej czy mniej niz zwykle oraz czy wzrosto ryzyko urazu lub
zachorowania, poniewaz trenujesz wiecej niz zwykle. Informacje zwrotne mogg réwniez zawiera¢ wskazowki,
dotyczace wystepowania obcigzen innych niz trening. Dtugoterminowe informacje zwrotne sg oparte na nastepujgcych
danych:

« Przecietna ocena nastroju w ciggu ostatnich siedmiu dni, obliczana na podstawie Twoich odpowiedzi na pytania
0 subiektywnie odczuwang regeneracje

« Siedmiodniowa Srednia kroczgcej zmiennosci tetna mierzona za pomocg Testu ortostatycznego, porownana z
Twoimi indywidualnymi wartosciami normalnymi z ostatnich czterech tygodni

« Twoja historia treningu (Status obcigzenia kardio)

Zastrzezenie o braku wystarczajgcej ilosci danych do dostarczania precyzyjnych zalecen. Im czesciej korzystasz z tej
funkgji, tym doktadniejsze sg zalecenia.

TEST ORTOSTATYCZNY

Test ortostatyczny to powszechnie stosowane narzedzie do obserwacji rownowagi miedzy treningiem a
odpoczynkiem. Dzieki niemu mozesz oceni¢ jak Twoj organizm reaguje na trening. Oprécz zmian wywotanych
treningiem istnieje wiele innych czynnikow, ktore moga wptywac na wynik Testu ortostatycznego. Nalezg do nich
miedzy innymi stres psychiczny, jakos$¢ snu, nieujawniona choroba oraz zmiany warunkdw otoczenia (temperatura,
wysokos¢ nad poziomem morza).

Ten test opiera sie na pomiarze tetna i zmiennosci tetna. Zmiany tetna i zmiennosci tetna odzwierciedlajg zmiany w
autonomicznej regulacji pracy serca.

Wykonywanie testu

Test mozna wykonac¢ za pomocg potgczonego sensora tetna Polar lub pomiaru EKG z nadgarstka dostepnego w
zegarku. Test trwa cztery minuty. Aby uzyska¢ mozliwie jak najbardziej wiarygodne wyniki, nalezy go wykonywac za
kazdym razem w podobnych warunkach. Zalecamy wykonywanie testu rano przed sniadaniem. Wykonu;j test
regularnie, aby uzyskac¢ wtasny poziom odniesienia. Nagte odchylenia od srednich wynikéw moga wskazywac na brak
rownowagi. Przeczytaj ponizsze instrukcje:

Jak wykonac test ortostatyczny, uzywajgc do tego funkcji pomiaru EKG z nadgarstka dostepnej w
zegarku

o Podczas testu nalezy by¢ zrelaksowanym i spokojnym.

« W otoczeniu nie powinno by¢ rozpraszajgcych dzwiekow (np. telewizora, radia badz telefonu), ani ludzi, ktorzy
mowig do Ciebie.

« Zaleca sie regularne wykonywanie testu o tej samej porze rano, po obudzeniu, aby uzyskiwac porownywalne
wyniki.

Na zegarku wybierz Testy > Test ortostatyczny > Rozpocznij test. Zegarek rozpocznie wyszukiwanie tetna. Po
znalezieniu tetna zostanie wyswietlony komunikat Potéz sie i zrelaksuj.

« Potdz palec na lewym, gérnym przycisku (PODSWIETLENIE) zegarka. Nie naciskaj go.

o Mozesz siedzie¢ w zrelaksowanej pozycji lub leze¢ na tozku. Test wykonuj zawsze w tej samej pozycji.

o Pierwsza czesc testu trwa dwie minuty. W miare mozliwosci staraj sie nie poruszac.

« P02 minutach otrzymasz powiadomienie, aby wstac¢. Wstan i pozostan w pozycji stojgcej przez kolejne dwie
minuty, az zegarek ponownie wyda sygnat dzwiekowy, a test zostanie zakonczony.
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® Podczas wstawania mozesz przestac dotykac przycisku zegarka. Pamietaj o potozeniu palca z
powrotem na przycisku, jak najszybciej po wstaniu.

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

Jak wykonac test ortostatyczny za pomocg potgczonego sensora tetna Polar

Do wykonania testu ortostatycznego potrzebny jest sensor tetna Polar H9/H10 (jesli masz sensory H6 lub H7,
mozesz ich réwniez uzyg).

o Zwilz migjsca na pasku, w ktorych widoczne sg elektrody i zatdz pasek tak, aby doktadnie przylegat do klatki
piersiowe;.

» Podczas testu nalezy by¢ zrelaksowanym i spokojnym.

« W otoczeniu nie powinno by¢ rozpraszajgcych dzwiekow (np. telewizora, radia badz telefonu), ani ludzi, ktorzy
mowig do Ciebie.

« Zaleca sie regularne wykonywanie testu o tej samej porze rano, po obudzeniu, aby uzyskiwac porownywalne
wyniki.

Na zegarku wybierz Testy > Test ortostatyczny > Rozpocznij test. Zegarek rozpocznie wyszukiwanie tetna. Po
znalezieniu tetna zostanie wyswietlony komunikat Pot6z sie i zrelaksu;.

o Mozesz siedzie¢ w zrelaksowanej pozycji lub leze¢ na tozku. Test wykonuj zawsze w tej samej pozycji.

o Pierwsza czesc testu trwa dwie minuty. W miare mozliwosci staraj sie nie poruszac.

o Po 2 minutach otrzymasz powiadomienie, aby wstac. Wstan i pozostan w pozycji stojgcej przez kolejne dwie
minuty, az zegarek ponownie wyda sygnat dzwiekowy, a test zostanie zakonczony.

Mozesz przerwac test w dowolnym momencie, naciskajgc przycisk WSTECZ. WysSwietlony zostanie komunikat
Anulowano test.

Jesli zegarek nie odbiera sygnatu tetna, wyswietlony zostanie komunikat Test nie powiodt sie. W takim przypadku
sprawdz, czy elektrody sensora tetna sg wilgotne, a pasek materiatowy przylega scisle do ciata.

Wyniki testu

Test umozliwia uzyskanie pieciu réznych wartosci, ktére charakteryzujg tetno i zmiennosc¢ tetna. Sa to:

« Tetno spoczynkowe: Srednie tetno podczas spoczynku
e e o Zmiennos¢ tetna spoczynkowa (RMSSD podczas spoczynku): Zmiennosé tetna
28.03.2017 10:00 AM podczas spoczynku
Your cardio o TETNO najwyz.: Jest to najwyzsze wykryte tetno po przyjeciu pozycji stojgce;.
rsgfg\‘fé?e'g « Tetno w poz. stojacej: Srednie tetno podczas stania nieruchomo.
« Zmiennos¢ tetna w pozycji stojacej (RMSSD na stojgco): Zmiennos$é tetna podczas
HR rest stania nieruchomo.
(-3) 42
46 ns
(+2) 81
(+3) 68

HRV stand
17 ms

HRV rest

HR peak

HR stand

Wyniki ostatniego testu mozesz zobaczy¢ na zegarku w Testy > Test ortostatyczny > Najnowsze wyniki.
Wyswietlany jest tylko ostatni wynik. Funkcja Recovery Pro uwzglednia tylko pierwszy udany test danego dnia.
Roznica pomiedzy pomiarami, a wartosciami srednimi tetna spoczynkowego, tetna najwyzszego i tetna w pozycji
stojgcej jest podawana w nawiasach obok najnowszego wyniku.

Jesli chcesz zobaczy¢ wizualng analize wynikow Testu ortostatycznego, przejdz do serwisu Flow i wybierz ten test z
Kalendarza, aby uzyskac¢ szczegoétowe informacje. Mozesz rowniez sledzi¢ wyniki testu w dtuzszej perspektywie
czasowej i wykrywac wszelkie odchylenia od poziomu bazowego.
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Test report

FLOW FEED EXPLORE DIARY REPORTS COMMUNITY PROGRAMS
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Date HR Rest HRV Rest HR Peak HR Stand HRV Stand Cardio recovery
@ 30.06.2018 klo 08:07 82 bpm 21ms 88 bpm 67 bpm 28ms Not recovered
@ 29.06.2019 klo 08:00 86 bpm 23 ms 92 bpm 67 bpm a3ms Not recovered
@ 28.06.2019 klo 08:00 86 bpm 22 ms 88 bpm 68 bpm 34ms Not recovered
@ 27.06.2019 Klo 08:00 83 bpm 24ms 92 bpm 68 bpm 28 ms Recovered
@ 26.06.2019 v 74 bpm 22ms 88 bpm 68 bpm 26 ms Recovered
@ kio 7:20 76 bpm 19 ms 89 bpm 69 bpm 26 ms Recovered
Baseline (20-28) (24-32)
20
80
70
60
00:00:40 00:01:00 00:01:20 00:01:40 00:02:00 00:02:20 00:02:40 00:03:00 00:03:20 00:03:40
Remove
@ klo 6:20 74 bpm 22ms 88 bpm 68 bpm 26 ms Recovered
@ 25.06.2019 klo 08:00 76 bpm 23 ms 92 bpm 68 bpm 28 ms Recovered
@ 24.06.2019 klo 08:00 83 bpm 21ms 88 bpm 67 bpm 27 ms Not recovered
@ 23.06.2019 klo 08:00 95 bpm 22ms 92 bpm 67 bpm 21 ms Not recovered

Po wykonaniu co najmniej dwoch Testow ortostatycznych w okresie 28 dni, na zegarku po tescie zostang
wyswietlone informacje zwrotne na temat regeneracji Twojego uktadu kragzenia.

Po wykonaniu co najmniej czterech testow w okresie 28 dni, ostatni wynik testu ortostatycznego jest poréwnywany z
indywidualnym normalnym zakresem zmiennosci tetna (RMMS). Twdéj normalny zakres jest obliczany na podstawie
odchylenia standardowego wynikéw testu z ostatnich 4 tygodni. Poniewaz zmiennosc¢ tetna jest cechg bardzo
indywidualng, wyniki testu stajg sie bardziej doktadne, im wiecej pomiarow jest wykonywanych.

Test ortostatyczny z funkcja Recovery Pro

Test ortostatyczny stanowi réwniez integralng czes¢ funkcji Recovery Pro, ktdra informuje uzytkownika, czy uktad
sercowo-naczyniowy zostat zregenerowany czy nie. Ta funkcja poréwnuje wyniki Testu ortostatycznego z poziomem
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bazowym uzyskanym na podstawie wynikow zebranych w dtuzszym czasie, uwzgledniajgc rowniez subiektywna
regeneracje i dtugoterminowa historie treningu.
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TEST MARSZOWY

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

Nalezy przez 15 minut przejs¢ jak najdtuzszy dystans statym tempem. Oznacza to troche szybciej, niz zazwyczaj, ale
mozliwym do utrzymania tempem. Postaraj sie podniesc tetno powyzej 65% tetna maksymalnego podczas rozgrzewki i
utrzymac je na tym poziomie podczas testu idgc szybkim krokiem. Twoj wynik VO 44 j€St Okreslony w oparciu o
przebyty dystans, tetno podczas testu i dane osobowe (wiek, pteé, wzrost i waga). Ogolnie rzecz biorac, szybsze tempo
i niskie tetno oznacza lepszg wydolnosc¢ tlenowa.

Przebieg testu

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

Wykonaj test na ptaskim terenie, sciezce lub drodze w miejscu, gdzie nic nie powoduje zaktocen, dla osiggniecia
najlepszych wynikéw GPS (GNSS). Unikaj tras, na ktorych znajdujg sie swiatta uliczne i inne utrudnienia, ktére moga
zmusic Cie do zatrzymania sie lub zwolnienia. Wysokie budynki, tunele, czesciowo pokryte stadiony i drzewa rowniez
moga wptyng¢ na doktadnosé GPS (GNSS).

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

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

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

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

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

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

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

rozpoczac test. Wybierz Rozpocznij test, aby rozpoczac.

Utrzymaj tetno powyzej 65% swojego tetna maksymalnego.

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

Schtddz organizm, idgc powoli, aby umozliwi¢ regeneracije.

Po zakonczeniu fazy schtodzenia przebyty dystans pojawi sie na ekranie.

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

aby zakonczyc¢ sesje.

© O N o

Podczas testu: Twoje biezgce tetno i tetno, powyzej ktérego musisz sie utrzymac sg pokazane u gory wyswietlacza. W
dolnej czesci ekranu zobaczysz czas, ktéry uptynat.
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» Podsumowanie testu pokazuje Twoje VO 14y Rezultat jest rowniez okreslony w oparciu
o pte¢ i grupe wiekowa, od bardzo niskiej do elity.

« Dystans podczas testu (dystans przebyty podczas testu)

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

o Predkosc¢/tempo podczas testu (Srednia predkosc/tempo podczas testu)

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

w1830

powtdrzenia testu i sg one wyswietlane wytgcznie w zegarku)

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

Test heart rate

148

ips for next time;

-try walking at a
steady pace

Uwaga: aby zaktualizowac¢ warto$¢ VO, 5 W Oparciu o rezultat testu musisz zsynchronizowac rezultaty z aplikacjag
Polar Flow. Po otwarciu aplikacji Polar Flow po synchronizacji pojawi sie pytanie, czy chcesz je zaktualizowac.

Szczego6towa analiza w serwisie i aplikacji Flow

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

66



PRLAR nos . T - g P A -
R ——m—w——————.
Test report
[rare—— ¥ A AN NI e u..n-wnm ot i eoern | )
Waking Tows
L L dvergood 4 18 188 7.5
“” mx'l""_ 4"_{'##4 :|3'|-|.-. 167 0.7

o - Toal dbaen L Torol it e
H 5 ey el 187 = 5 iF T
um..x.. Ve Caod WA P 1 bpe
E""""’:" Ve i AT FETE HIl B
Banns &8, iy Dhag LESIE] Ll L] 1Ak
ﬂmux'r 8 Wy Do T i S R L ]
Banns &8 Yoy Gioed 16T 30mh LE TN
== A ey el 147 e L5 i 1M

Yo iy [—

TEST REGENERACJI NOG

Test regeneracji nog umozliwia sprawdzenie jak miesnie ndg odzyskujg site po treningu i jak rozwija sie Twoja sita
eksplozywna. Mozesz rowniez sprawdzi¢ stopien przygotowania do treningu szybkosciowego i sitowego. Jest to
najpopularniejszy, prosty i bezpieczny test, ktéry mozesz wykona¢ wszedzie i bez uzywania sprzetu innego niz Twoj
zegarek Polar.

Podczas testu wykonujesz trzy wyskoki z rekami na biodrach z krotkg przerwg pomiedzy skokami. Zréb szybki przysiad
i skocz prosto do gory, tak wysoko, jak to mozliwe. Ten dwukierunkowy ruch dostarcza miesniom elastyczng energie,
ktéra przypomina dziatanie sprezyny i umozliwia uzyskanie maksymalnej sity eksplozywnej. Sprawia to rowniez, ze test
mozna tatwiej powtarzac i jest on mniej podatny na btedy.

Aby otrzymac informacje zwrotne na temat regeneracji miesni nog i ustali¢ poziom bazowy nalezy wykonac co
najmniej dwa testy na przestrzeni 28 dni. Juz przy wykonywaniu trzeciego testu w okresie 28 dni otrzymasz informacje
zwrotne na temat regeneracji miesni nég. Jesli podskoczysz znacznie nizej niz poziom bazowy oznacza to, ze Twoje
miesnie nie zregenerowaty sie catkowicie. Polecamy wykonywanie testu tak czesto, jak to mozliwe, poniewaz im wiecej
rezultatow sktada sie na poziom bazowy, tym jest on doktadniejszy.

Przygotowujgc informacje zwrotne, test bierze rowniez pod uwage regeneracje uktadu krazenia, zapewniong przez
funkcje Recovery Pro lub Nightly Recharge, w zaleznosci od tego, z ktérej z nich korzystasz.

Przebieg testu

Nie wykonuj testu w przypadku choroby ani urazow. Zmeczenie po treningu nie powinno jednak powstrzymywac Cie
przed wykonaniem testu, gdyz jednym z jego podstawowych celdw jest okreslenie, na ile zregenerowates sie po
treningu. W przypadku intensywnych treningéw i zwiekszonego ryzyka urazu lub choroby mozesz wykonywac test
regeneracji nog codziennie, aby dowiedziec sie, kiedy najlepiej wykona¢ wazniejsze treningi.
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Przed przejrzeniem szczegdtowych informacji o tescie, wtgcznie z instrukcjami i animacjami przeczytaj instrukcje w
swoim zegarku, w menu Testy > Test regeneracji nég > Instrukcje.

Kiedy chcesz rozpoczac test przejdz do menu Testy > Test regeneracji nég i wybierz Start. Musisz wykonac trzy skoki.
Wielokrotne powtarzanie jest dla tego testu kluczowe, wiec upewnij sie, ze za kazdym razem wykonujesz test
korzystajgc z poprawnej techniki.

1. Stan z prostymi plecamii nogami, rece na biodrach. Sprawdz, czy Twoje rece sg we wtasciwej pozycji, gdyz jest
to kluczowe dla doktadnosci i powtarzalnosci. Podczas testu zawsze trzymaj rece na biodrach. Dzieki temu
masz pewnosc, ze kazdy skok jest poprawnie mierzony.

2. Kiedy ustyszysz sygnat dzwiekowy. Wykonaj szybki przysiad i wybij sie w gore, lgdujgc na srédstopiu, z
wyprostowanymi nogami. Po kazdym sygnale dzwiekowym masz 40 sekund na wykonanie skoku.

3. Przed kazdym skokiem pojawi sie komunikat ZACZEKAJ. Poczekaj, az zastgpi go komunikat SKACZ i ustyszysz
sygnat dzwiekowy.

4. Komunikat test zakonczony pojawia sie po wykonaniu trzech skokow z powodzeniem.

Wyniki testu

Po wykonaniu testu zobaczysz wysokos¢ kazdego skoku oraz srednig tych trzech skokow, ktéra wykorzystywana jest
do okreslenia poziomu bazowego. Ostatni wynik testu wyswietlany jest w menu Testy > test regeneracji nég >
Najnowsze wyniki.

Regeneracja nog jest mierzona porownujgc wynik testu z Twoim poziomem bazowym, ktory jest srednig wynikow testu
z ostatnich 28 dni. Do obliczenia poziom bazowy wykorzystywany jest tylko jeden wynik dziennie. Jesli wykonasz test
kilkakrotnie pod uwage brany bedzie tylko najlepszy wynik.

L B

Result

46

All the jumps
st 47 ..
and 45 .,
ad 46 .,

Q

Your leg
muscles are
recovered.
You're ready for
all kinds of
training.

('Remove )

Jesli podskoczysz znacznie nizej niz poziom bazowy oznacza to, ze Twoje miesnie nie zregenerowaty sie catkowicie.
Twoje miesnie ndg nie sg zregenerowane:
o Jesli Twoj poziom bazowy to 28 cm lub wiecej: Kiedy Twoj wynik jest o co najmniej 7% nizszy niz poziom
bazowy.
o Jesli Twoj poziom bazowy to mniej niz 28 cm: Kiedy Twoj wynik to co najmniej 2 cm mniej niz poziom bazowy.
Twoje przygotowanie pod kgtem sity i predkosci ilustruje ikona i informacje zwrotne.

Q -

« Kolor zielony oznacza gotowosc¢ do treningu
« Kolor pomaranczowy oznacza gotowosc do trening z zastrzezeniami
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« Kolor czerwony oznacza, ze musisz jeszcze odpoczgc

Informacje na temat regeneracji miesni nog uzupetnione sg informacjami o regeneracji uktadu krgzenia. Informacje sg
dostarczane przez nastepujgce funkcje: Ryzyko urazu i infekcji (na podstawie obcigzenia kardio z Training Load Pro),
Recovery Pro, test ortostatyczny i Nightly Recharge. Oznacza to, ze zegarek najpierw sprawdza czy jest wigczone
ostrzezenie o ryzyku urazu i infekcji. Jesli ta funkcja nie jest dostepna, zegarek sprawdza, czy korzystasz z Recovery
Pro, a nastepnie czy zostat wykonany test ortostatyczny i czy uzywasz Nightly Recharge. Jesli ktéras z tych funkgji
wykryje cos wptywajgcego na regeneracje uktadu krazenia, zostanie to uwzglednione w przekazywanych informacjach
zwrotnych.

Szczegotowa analiza w serwisie i aplikacji Flow

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

Polar Coach Polar Flow Updates Polar.com
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10-16 17-23 24-30 1-7 B8-14 15-21 22-28 29-4 5-11 12-18 19-25 26-1
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Seplember
8 9-15 16-22

Average 1st 2nd 3rd Legs recovery
@ 22.09.2019 o 32cm 30 cm 31cm 32cm Recovered
@ 20.09.2019 klo 10:15 31cm 28 cm 31cm 27 cm Recovered
@ 16.09.2019 Kio 09:22 30 cm 30cm 30 cm 28 cm Recovered
14.09.2019 klo 08:34 29 cm 28 cm 27 cm 29 cm Recovered
Remove
@ 09.09.2019 Kklo 08:55 26 cm 26 cm 26 cm 25 cm Not recovered
@ 06.09.2019 klo 10:01 25cm 24 cm 25¢cm 24 cm Not recovered
@ 02.09.2019 klo 09:27 24cm 24 cm 24 cm 24 cm Not recovered

KOLARSKI TEST WYDOLNOSCIOWY

Kolarski test wydolnosciowy okresla maksymalng srednig moc, jakg mozesz utrzymac przez 60 minut. Jest on znany
jako test wartosci progowej mocy, FTP. Test ten mozna wykorzysta¢ do okreslenia indywidualnych stref mocy. Po

okresleniu indywidualnych stref mocy tatwiej jest zoptymalizowac trening. Test ten Swietnie sprawdza sie rowniez przy
Sledzeniu rozwoju wydolnosci kolarskiej przez dtuzszy okres czasu.

Poza 60-minutowym testem FTP mozesz rowniez wykonac krotszy test, ktory trwa 20, 30 lub 40 min. W takim
przypadku oszacowany zostanie rezultat z 60 minut. Uwaga: wyniki krétszych testow moga nie byc¢ tak doktadne jak
wynik testu 60-minutowego. Krotszy test jest polecany w przypadku niedoswiadczonych kolarzy oraz po kontuzji. Aby
maoc porownywac wyniki zawsze wykonuj taki sam rodzaj testu.
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Aby otrzymac najdoktadniejsze rezultaty zalecamy korzystanie z roweru stacjonarnego i sensora mocy, ale test mozna
rowniez wykonac¢ na zewnatrz. Jesli wykonujesz test w terenie, najlepiej wybrac jego krotszg wersje, aby
zminimalizowac przerwy i zmiany mocy. Wybierz trase w ptaskim terenie i unikaj Swiatet ulicznych oraz innych
przeszkod, ktore wymuszajg przerwe.

Aby wykonac kolarski test wydolnosciowy wymagany jest kompatybilny sensor mocy. Petna lista kompatybilnych
sensorow mocy znajduje sie w czesci Ktore sensory mocy innych firm sg kompatybilne z Polar Grit X2 Pro? Sensor
mocy musi by¢ potgczony z zegarkiem. Doktadne instrukcje dotyczgce taczenia sg podane w punkcie tgczenie
sensorow z zegarkiem.

Przebieg testu

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

Sprawdz rowniez, czy Twoja waga jest odpowiednio ustawiona w danych osobistych. Jest to bardzo wazne, aby
mozliwe byto dtugoterminowe poroéwnanie rezultatéw. Podczas pierwszego testu okreslimy moc docelowg na
podstawie Twoich danych osobistych. Pomoze Ci to utrzymac statg moc podczas wykonywania testu. Przy kolejnym
wykonywaniu testu, cel okreslony jest w oparciu 0 wczesniejsze rezultaty.

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

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

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

Przeczytaj pytania dotyczace Twojego stanu zdrowia i zaakceptu;j je, aby przejs¢ do trybu przedtreningowego.

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

5. Nacisnij wyswietlacz lub przycisk OK, aby rozpoczac.

6. Testrozpoczyna sie od rozgrzewki. Rozgrzewka powinna obejmowac okoto 20 minut tatwej jazdy na poczatku.
W srodku rozgrzewki wykonaj 2-3 petne sprinty, kazdy o czasie trwania okoto 1 minuty wraz z regeneracja. Po
takiej rozgrzewce jestes gotowy na peten test. Jesli wybierzesz krotsza rozgrzewke, upewnij sie, ze w dalszym
ciggu obejmuje ona krotsze sprinty i regeneracje. Rozgrzewka umozliwia rowniez petne sprawdzenie
funkcjonalnosci roweru i jego optymalne dopasowanie.

7. Porozgrzewce, wybierz Rozpocznij test.

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

9. Faza testu konczy sie wraz z czasem na nig przeznaczonym.

w

Po wykonaniu testu zalecamy przejscie fazy schtodzenia.
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Wyniki testu

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

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

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

Class FTP (W/kg)

Men Women
World-class >5,69 =5,03
Exceptional 569-515 5,03-4,54
Excellent 214-4.62 4,53-4,05
Very Good 4,61-4,09 4,04-3,55
Good 4,08-3.47 4,03-2,98
Moderate 3,46-2,93 297-2,45
Fair 2.92-2.40 248-1,99
Untrained <2,40 <1,99

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

Jesli chcesz skorzystac z Kolarskiego testu wydolnosciowego, aby monitorowac swoje wyniki i dobra¢ odpowiednig
intensywnosc treningu, zalecamy powtarzanie testu maksymalnego co trzy miesigce, aby upewnic sie, ze strefy
treningowe sg zawsze uaktualnione.

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

Szczegotowa analiza w serwisie i aplikacji Flow

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

Cycling test v All FTP tests... v 4 04/03/2019 30/09/2019 > Last month | Last 3 months Last 12 months ﬁ
All FTP tests
Cycling Tests
4 g FTP 60min
FTP 40min
03.12.2019 FTP 30min 256 v e 3.97 ww 60 verycoos
atest results of the perio Re (+5,8%) Power o w V02max
FTP 20min
04.03.2019 FTP (60 min) 235 3.65 wi 55 coos
First result of the period st forr F Power to weight ratio VO2max
[
f - L =
i Wikg Vo2
400 60 70
- Cycling test (FTP 60min)
S50 . * 17.06.2019 50 ™
e . . 5 . | 17:23 /——_—_—\/_
300 . Ne— ] .__‘_:_\_‘‘.7_/—/—--""‘:———____q 50
. 3 . o o 40
250 J 5 .
A . . 40
et = . . Power to weight ratio | > i -
5 . - | 4.02wkg Very Good . o
250 . . . . = o 20
. . 2.0
w 5 Heart rate avg 20
100 . . 188 tpm
- Vo2 max L 10
50
60
0 0 0

March Al May duni Aduy August Septemper
25-3 4-10 11-17 18-24 25-31 25-3 4-10 11-17 18-24 25-31 25-3 4-10 11-17 16-24 25-30 25-3 4-10 11-17 18-24 25-31 25-3 4-10 11-17 18-24 25-31 25-3 4-10 11-17 18-24 25-31 25-3 4-10 11-17

Date Test format s Power to weight ratio Heart Rate avg Estimated Vo2 max
@ 30.09.2019 FTP (60 min) 254 W 4.13 Wikg 164 bpm 80
@ 30.09.2018 FTP (60 min) 254 W 4.13 Wkag 189 bpm 62
@ 09.09.2019 FTP (20 min) 250 W 4.09 Wkg 199 bpm 59
@ 19.08.2019 FTP (60 min) 251 W 4.06 Wkg 187 bpm 61
@ 29.07.2019 FTP (60 min) 266 W 4.08 Wikg 187 bpm 81
@ 08.07.2018 FTP (20 min) 252 W 4.04 Wikg 197 bpm 59
|_ 17.06.2019 FTP (60 min) 245 W 4.10 Wkg 188 bpm 60
@ 27.05.2019 FTP (60 min) 254 W 4.03 Wkg 189 bpm 61
@ 06.05.2019 FTP (60 min) 243 W 4.02 Wkg 183 bpm 60
@ 15.04.2018 FTP (30 min) 263 W 3.98 Wikg 198 bpm 61
@ 25.03.2019 FTP (60 min) 244 W 3.78 Wkg 185 bpm 59
@ 04.03.2019 FTP (40 min) 235 W 3.87 Wkg 191 bpm 55
Test analysis Remove

BIEGOWY TEST WYDOLNOSCIOWY

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

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

Test submaksymalny, ktory wymaga przekroczenia progu 85% tetna maksymalnego jest powtarzalng, bezpieczng i nie
wyczerpujgcy alternatywa dla testu maksymalnego. Test submaksymalny mozesz powtarzac tak czesto, jak chcesz i
mozesz wykonac go takze jako rozgrzewke przed sesjg treningowg. Wazne jest, aby poprawnie ustawic tetno
maksymalne w danych osobistych. Tylko w ten sposéb otrzymasz doktadne rezultaty testu submaksymalnego, gdyz
korzysta on z tetna maksymalnego obliczajgc rezultaty. Jesli nie znasz swojego tetna maksymalnego, zalecamy
wykonac najpierw test maksymalny, podczas ktorego sprawdzisz swoje HR 4y

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

Przebieg testu

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

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

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

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

Szybkos¢ niedostepna, utracono potaczenie GPS pokazuje sie, jesli podczas testu niemozliwe jest
wykrycie sygnatow satelitarnych.

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

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

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

jestes gotdw na rozpoczecie testu, wybierz Dalej.

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

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

5. Nacisnij wyswietlacz lub przycisk OK, aby rozpoczgc¢. Zegarek przeprowadzi Cie przez test.

6. Testrozpoczyna sie od rozgrzewki (~10 min). Postepuj zgodnie z instrukcjami na ekranie, aby ukonczy¢
rozgrzewke.

7. Porozgrzewce, wybierz Rozpocznij test. Nastepnie nalezy osiggng¢ predkosc¢ poczgtkows, aby test mogt sie
rozpoczac.

w

Podczas testu: Wartos¢ niebieska pokazuje rownomiernie wzrastajgcg predkosc¢ docelows, ktérg nalezy utrzymywac
na tyle doktadnie, na ile to mozliwe. Wartosc¢ biata ponizej pokazuje Twojg biezgca predkosé. Jesli biegniesz zbyt
szybko lub zbyt wolno, zegarek zareaguje alarmem dzwiekowym.
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Na dole wida¢ Twoje tetno w danej chwili, tetno minimalne wymagane do testu submaksymalnego oraz Twoje obecne
tetno maksymalne.

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

Wyniki testu

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

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

« Maksymalna moc tlenowa (MAP) to najnizsza intensywnos$¢é ¢wiczen, przy ktorej Twéj organizm osigga
maksymalng zdolnos¢ do zuzywania tlenu (VO2,,,4y). Maksymalng moc tlenowg mozna zazwyczaj utrzymac
tylko przez kilka minut.

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

« Prog tlenowy (V02,44 to maksymalna zdolno$¢ organizmu do zuzywania tlenu podczas maksymalnego
wysitku.
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Jesli wprowadzisz aktualne wyniki MAP, MAS i VO2,,,,, do swojego profilu sportowego na ich podstawie uaktualnione
zostang Twoje strefy predkosci, tempa i mocy oraz licznik kalorii. Po wykonaniu testu maksymalnego mozesz tez
zaktualizowac swoje strefy tetna na podstawie nowego wyniku tetna maksymalnego.

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

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

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

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

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

Szczegotowa analiza w serwisie i aplikacji Flow

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

Running test v 4 | 06/01/2019 07/11/2019 »  [BEERIUUR Last6émonths | Last12months | @

Running Tests

05.11.2019 Maximal test 03:20 wvn A& 855w 58
Latest result of the pericd Result Maximal Aerobic Speed (+5.8%) Maximal Aerobic Power V02 max
07.01.2019 Submaximal test 03:47 minkm 730w 52
First results of the period Result Mexdimal AsTobic Speed Ml As ook Power V02 max
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Date Test type Maximal Aerobic Speed Maximal Heart Rate Vo2 max
€3 osra0 Maximal test 03:20 minkm 840 W 202 bpm 58
28.10.2019 Submaximal test 03:27 min/km 831 W = 59
16.09.2019 Maximal test :31 min/km pm
03:31 min/k 823w 191 b| 59
26.08.2018 Maximal test 03:25 min/km 810w 198 bpm 59
Ed 20072018 Submaximal test 03:20 min/km 803 W - 53
15.07.2019 Maximal test 03:37 min/km 789 W 197 bpm 59
17.06.2019 Maximal test 03:43 min/km 785 W 189 bpm 56
€3 csoszome Maximal est 03:33 minkm W 199 bpm 57
01.04.2019 Submaximal test 03:51 min/km 765 W = 55
18.02.2019 Maximal test :41 minkm pm
03:41 min/k T49 W 201b 59
07.01.2019 Submaximal test 03:47 min/km 733 W - 52
Test analysis Remove

FITNESS TEST Z POMIAREM TETNA Z NADGARSTKA

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

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

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

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

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

o Testzawsze przeprowadzaj w tym samym otoczeniu i o tej samej godzinie.

o Nie jedz ciezkostrawnych positkéw ani nie pal na 2 — 3 godziny przed testem.

o W dniu testu i na jeden dzien przed nim unikaj duzego wysitku fizycznego, alkoholu i stymulantow
farmaceutycznych.

o Podczas testu zachowaj spokoj i odprez sie. Przed rozpoczeciem testu potdz sie na 1 — 3 minuty.

Przed rozpoczeciem testu

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

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

Przebieg testu
Na zegarku wybierz Test wydolnos$ci > Odprez sig i rozpocznij test. Zegarek rozpocznie wyszukiwanie tetna.

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

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

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

Wyniki testu

Po zakonczeniu testu zegarek powiadomi o tym wibracjami i wyswietli opis wyniku testu wydolnosci oraz szacowang
wartos¢ VOopax-

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

« Nacisnij OK, aby zapisac¢ te wartos¢ w Danych osobistych.
« Nacisnij WSTECZ, aby anulowac, ale tylko jesli znasz ostatnio zmierzong wartos¢ VOy 4y i jesli rozni sie ona od
wyniku o wiecej niz jeden poziom sprawnosci.

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

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

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

Mezczyzni

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

lat dobrze
20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 > 62
25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 > 59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 > 56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 > 54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-57 > 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

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

lat dobrze
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 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 32-33 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 BIECE >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 >30

Ta klasyfikacja oparta jest na przegladzie wynikow 62 badan, w ktorych VO, a4 Mierzono bezposrednio u zdrowych
dorostych oséb w USA, Kanadzie i 7 krajach europejskich. Pismiennictwo: Shvartz E, Reibold RC. Aerobic fitness norms
for males and females aged 6 to 75 years: a review. (Normy wydolnosci tlenowej dla mezczyzn i kobiet w wieku od 6 do
75 lat, przeglad.) Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

Vo2max

Wskaznik maksymalnej zdolnosci organizmu do przyswajania tlenu (VO2,54) jest bezposrednio zwigzany

z wydolnoscig sercowo-oddechowg, gdyz to ptuca i serce sg odpowiedzialne za dostarczanie tlenu do naszych tkanek.
VO2ax (Wskaznik maksymalnej zdolnosci organizmu do przyswajania tlenu stuzacy do okreslania maksymalnej
wydolnosci aerobowej) stanowi maksymalny wspotczynnik spalania tlenu przez organizm podczas intensywnego
wysitku. Jest on bezposrednio zwigzany z maksymalng zdolnoscig serca do pompowania krwi do miesni. Wartosc¢
V02,9« Moze by¢ zmierzona lub uzyskana podczas testow wydolnosci (np. maksymalnej proby wysitkowej,
submaksymalnej préby wysitkowej, Polar Fitness Test). Wskaznik VO2,,,5« Precyzyjnie okresla wydolnos¢ sercowo-
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oddechowg i pozwala przewidzie¢ zdolnosc¢ organizmu do wysitku podczas bardzo intensywnych ¢wiczen, takich jak:
bieganie dtugodystansowe, jazda na rowerze, bieg na nartach i ptywanie.

Wartos¢ VO2,,,, mozna wyrazi¢ w mililitrach na minute (ml/min = m| B min-1) lub w mililitrach na minute na kilogram
masy ciata (ml/kg/min =ml| B kg-TH min-1).
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SLEDZENIE REGENERACJI NIGHTLY RECHARGE™

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

Mozesz sprawdzi¢ swoj status Nightly Recharge na zegarku lub w aplikacji Polar Flow. Na podstawie dokonywanych
pomiarow w aplikacji Polar Flow otrzymujesz codzienne wskazowki dotyczgce ¢wiczen oraz wskazowki na temat snu
i regulacji poziomu energii w szczegolnie wymagajacych dniach. Dzieki Nightly Recharge codziennie mozesz

dokonywac wyboréw, ktére w optymalny sposob przyczynia sie do zachowania dobrego samopoczucia i osiggania
celéw treningowych.

Jak korzystac z Nightly Recharge?

1. Funkcja Nightly Recharge zacznie dziata¢ po wigczeniu funkcji catodobowego pomiaru
tetna. Aby wigczy¢ Catodobowy pomiar tetna, przejdz do Ustawienia > Ustawienia
ogolne > Catodobowy pomiar tetna i wybierz Wt. lub Tylko w nocy.

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

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

Nightly Recharge na zegarku

Kiedy zegarek wykryje przebudzenie, wyswietli status Nightly Recharge w widoku Nightly Recharge. Do widoku
Nightly Recharge mozesz przejs¢ przesuwajac palcem w lewo lub w prawo, na tarczy zegarka.

0K

COMPROMISED
GOOD

POOR
VERY POOR VERY GOOD

Status Nightly Recharge informuje o tym, jak dobrze udato Ci sie wypoczgé w nocy. Wyniki pomiaru statusu AUN oraz
statusu snu sg brane pod uwage podczas obliczania statusu Nightly Recharge. Stosowana jest nastepujgca skala
statusu Nightly Recharge: bardzo stabo — stabo — nie w petni — OK — dobrze — bardzo dobrze.

Mozesz rowniez recznie zatrzymac¢ monitorowanie snu, jesli zegarek nie podsumowat jeszcze Twojego
snu. Gdy zegarek wykryje przynajmniej cztery godziny snu, w widoku Nightly Recharge wyswietlany jest
@ komunikat ,Juz nie $pisz?”. Potwierdz, dotykajac ° a zegarek natychmiast podsumuje Twoj status

Nightly Recharge.

Dotknij Status AUN |ub Status snu, aby zobaczy¢ wiecej szczegotow.
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Sleep cycles

1. Wykres statusu Nightly Recharge
2. Statusu Nightly Recharge Skala: bardzo stabo — stabo — nie w petni — OK — dobrze — bardzo dobrze.
3. Wykres statusu AUN
4. Status AUN Skala ma zakres od -10 do +10. Okolice zera to Twoj zwykty poziom.
5. Status AUN Skala: znacznie gorzej niz zwykle — gorzej niz zwykle — jak zwykle — lepiej niz zwykle — znacznie
lepiej niz zwykle.
6. Tetno w ud./min ($rednia z 4 godzin)
7. Odstep miedzy uderzeniami serca w ms (Srednia z 4 godzin)
8. Zmiennos$¢ tetna w ms (Srednia z 4 godzin)
9. Czestotliwo$¢ oddychania w odd./min ($rednia z 4 h)
10. Wykres wyniku snu
11. Wynik snu (1 =100) Wynik, ktére podsumowuije tagczng dtugosé snu oraz jakos$e snu w jednej liczbie.
12. Status snu = wynik snu w porownaniu ze zwyktym poziomem. Skala: znacznie gorzej niz zwykle — gorzej niz
zwykle — jak zwykle — lepigj niz zwykle — znacznie lepiej niz zwykle.
13. Szczegétowe dane snu. Wiecej informacji znajduje sie w czesci 'Dane dotyczgce snu na zegarku" on page 84.

Nightly Recharge w aplikacji Polar Flow

W aplikacji Polar Flow mozesz poroéwnac i przeanalizowac dane Nightly Recharge z réznych nocy. Wybierz Nightly
Recharge z poziomu menu aplikacji Polar Flow, aby wyswietli¢ szczegoty Nightly Recharge z ostatniej nocy. Przesun
ekran w prawo, aby wyswietli¢ szczegoty dotyczace Nightly Recharge z poprzednich dni. Dotknij pola Status AUN Iub
Status snu, aby otworzy¢ widok szczegdtowy statusu AUN lub statusu snu.
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Szczegoty dotyczace statusu AUN w aplikacji Polar Flow

<« PeLAR.

[ ) ANS charge

A0 & 2 . (+2) +

ANS charge

o Heart rate(4 h average)
W Heart rate 51 bpm

Beat-to-beat interval avg 1155 ms

Baseline: 54 bom (1094 ms)

[i ] Heart rate variability(4 h average)

wr. Heart rate variability 26 ms

Baseline; 26 ms

0 Breathing rate(4 h average)

@8 ereathing rate 13.4 br/min

Baseline: 13.5 br/min

Status AUN informuje o tym, na ile autonomiczny uktad nerwowy (AUN) uspokoit
sie podczas nocy. Skala ma zakres od -10 do +10. Okolice zera to Twoj zwykty
poziom. Status AUN jest obliczany na podstawie pomiaru tetna, zmiennosci tetna
i czestotliwosci oddychania podczas mniej wiecej pierwszych czterech godzin
snu.

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

Zmienno$¢ tetna (HRV) odnosi sie do zmiennosci odstepu miedzy kolejnymi
uderzeniami serca. Ogolnie rzecz biorgc, wysoka zmiennosc tetna jest zwigzana
z 0golnym dobrym stanem zdrowia, wysoka wydolnoscig aerobowg i odpornoscig
na stres. Moze sie znacznie rézni¢ w zaleznosci od osoby, osiggajgc wartosci od
20 do 150. Najlepiej jest porownac wartos¢ ostatniej nocy z wtasnym zwyktym
poziomem.

Pole Czestotliwo$é oddychania pokazuje srednig czestotliwos¢ oddychania
podczas mniej wiecej pierwszych czterech godzin snu. Jest ona obliczana na
podstawie danych dotyczgcych odstepow miedzy uderzeniami serca. Odstepy
miedzy nimi skracajg sie podczas wdechu i wydtuzajg podczas wydechu.

W trakcie snu czestotliwos¢ oddychania zmniejsza sie i rozni w zaleznosci od fazy
snu. Typowe wartosci w przypadku zdrowego dorostego cztowieka w stanie
spoczynku wahajg sie od 12 do 20 oddechow na minute. Wyzsze wartosci niz
zwykle mogg wskazywac na gorgczke lub zblizajgcg sie chorobe.

Szczegoty statusu snu w aplikacji Polar Flow

Informacje na temat statusu snu w aplikacji Polar Flow znajdujg sie w czesci "'Dane dotyczgce snu w aplikacji
i serwisie internetowym Flow" on page 85.

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

Cwiczenia

Codziennie otrzymujesz wskazowke dotyczgcg ¢wiczen, ktora informuje, czy nalezy zwolni¢ tempo, czy warto przec
ostro do przodu. Podstawy do tych wskazoéwek to:

« Status Nightly Recharge
o Status AUN
o Status snu
« Status obcigzenia kardio

Sen

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

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

Regulacja poziomu energii

Jesli Twaj status AUN lub status snu bedg wyjgtkowo niskie, otrzymasz wskazowke, ktora pomoze Ci przetrwac dni,
w ktore masz obnizony poziom energii. Sg to praktyczne porady, jak sie uspokoi¢, gdy sprawy biegng zbyt szybko, i jak
zyskac wiecej energii, gdy potrzebujesz wzmocnienia.

all = 9:41 AM % 1007 (-
PoLAR.
< Nightly Recharge >

Wednesday, 12 June 2019

o Nightly recharge status

o Tips for the day

II _ﬁ' For exercise

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

Very poor

easy.
F;. For sleep:
ANS charge Sleep charge Make sure you get enough sleep.
Awarm cup of something before
Much below usual Much below usual bt SR Folax 0, jus 2 o
0 Usual 73 as it doesn't contain caffeine or

alcohol. Alcohol hinders your REM

vav) For regulating energy levels:

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

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

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

Dzieki porownaniu sktadowych wyniku snu ze standardowymi dla Ciebie wartosciami mozesz dowiedziec sie, ktére
z Twoich codziennych czynnosci wptywajg na sen i mogg wymagac zmiany. Analizy snu zobaczysz w zegarku oraz
aplikacji Polar Flow. Dtugoterminowe dane dotyczace snu w serwisie Polar Flow pomoga Ci dokonac szczegotowe)
analizy Twojego snu.

Jak rozpoczg¢ monitorowanie snu z Polar Sleep Plus Stages™

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

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

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

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

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

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

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

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

Dane dotyczgce snu na zegarku
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Po przebudzeniu mozesz sprawdzi¢ szczegotowe informacje dotyczgce Twojego snu,
korzystajgc z widoku Nightly Recharge. Do widoku Nightly Recharge mozesz przejs¢
przesuwajgc palcem w lewo lub w prawo, na tarczy zegarka. Dotknij Status snu, aby
wyswietli¢ wiecej szczegotow. Na ekranie szczegotow statusu snu sg wyswietlane
nastepujgce informacje:

Wykres statusu wyniku snu

i 2. Wynik snu (1 = 100) Wynik, ktéry podsumowuje tgczng dtugosé snu oraz jakosé snu
279 w jednej liczbie.
g Above ustal 3. Status snu = wynik snu w poréwnaniu ze zwyktym poziomem. Skala: znacznie gorzej
b niz zwykle — gorzej niz zwykle — jak zwykle — lepiej niz zwykle — znacznie lepigj niz
( . zwykle.
M 8n24 e 4. taczna dtugos$é snu to catkowity czas od zasniecia do obudzenia sie.
A ismi 5. Sen faktyczny (%) to czas od zasniecia do obudzenia sie z wytgczeniem przebudzen.
: = . 85 . Innymi stowy, jest to czas snu po odjeciu przerw. Tylko czas rzeczywistego snu jest
W:—:@m.nu..?q * wliczany do snu faktycznego.
o 34 6. C@g*o/ss: snuA(1 -5): C|-ag+osc SﬂU‘tO chna stop‘ma,- w jakim sen byt meprzeryvvany.A
s Ciggtosc snu jest oceniana w skali od jeden do pieciu: czesto przerywany — czasami
- ‘,,te,mst‘;m przerywany — nieprzerywany ptytki — nieprzerywany — nieprzerywany gteboki.
i 26 . 7. Element Dtugie przebudzenia (min) okresla czas przebudzen trwajgcych dtuzej niz
ks jedng minute. Podczas snu wystepuje wiele krotkich i dtugich przebudzen, ktére
Sleep cycles stanowig przerwy we s$nie. To, czy zapamietujemy takie przebudzenia, zalezy od czasu
4 ich trwania. Zwykle nie pamietamy tych krotszych. Dtuzsze przebudzenia, w trakcie
AEM sleen ktérych mozemy na przyktad wstac i napic¢ sie wody, zwykle potrafimy sobie
2e przypomniec. Przebudzenia sg przedstawione jako zotte stupki na osi czasu snu.
Rk 8. Cykle snu: U zdrowej osoby zazwyczaj wystepuje 4-5 cykli snu w ciggu nocy. Réwna
umlpz sie to okoto 8 godzinom snu.
' 9. Sen REM %: REM to angielski skrot oznaczajgcy szybkie ruchy gatek ocznych. Sen REM
Imwgf . zwany jest rowniez snem paradoksalnym, poniewaz mozg jest aktywny, ale miesnie
5 . rozluznione w celu unikniecia ,odgrywania” swoich snow. Gteboki sen regeneruje ciato,
: ' natomiast sen REM regeneruje umyst, poprawia pamiec i zdoInos¢ uczenia sie.
Last night: 10. Sen gteboki %: Gteboki sen to faza, z ktorej ciezko sie wybudzi¢, poniewaz ciato jest
I 3legt el mniej wrazliwe na bodzce $rodowiskowe. Najwiecej snu gtebokiego wystepuje
(CAadd ) W pierwszej potowie nocy. Ta faza snu regeneruje organizm i wzmacnia ukfad
odpornosciowy. Jest rowniez wazna dla niektorych aspektéw pamieci i uczenia sie.
Faza gtebokiego snu jest rowniez nazywana snem wolnofalowym.
11. Sen plytki %: Sen ptytki to faza przejsciowa pomiedzy przebudzeniem a gtebszymi

fazami snu. Z fazy ptytkiego snu mozna sie tatwo wybudzi¢, poniewaz wrazliwosé na
bodzce srodowiskowe pozostaje na dos¢ wysokim poziomie. Sen ptytki wptywa
réwniez na regeneracje psychiczng i fizyczna, chociaz to fazy snu REM oraz snu
gtebokiego sg najwazniejsze w tym zakresie.

Dane dotyczgce snu w aplikacji i serwisie internetowym Flow

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

Wybierz Sen z poziomu menu aplikacji Polar Flow, aby wyswietli¢ dane dotyczace snu. W widoku Struktura snu
wyswietlone sg przejscia pomiedzy roznymi fazami snu (ptytki sen, gteboki sen, sen REM) oraz przebudzenia podczas
snu. Zazwyczaj cykle rozpoczynajg sie od ptytkiego snu oraz przechodzg do gtebokiego snu, a nastepnie do snu REM.
Nocny sen obejmuje zazwyczaj od 4 do 5 cykli snu. Rowna sie to okoto 8 godzinom snu. Podczas snu wystepuje wiele
krétkich i dtugich przebudzen. Dtugie przebudzenia sg wyswietlane w formie wysokich pomaranczowych stupkow na
wykresie struktury snu.
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Czesc dotyczgca rytmu snu zapewnia tygodniowy widok tgcznej dtugosci snu oraz faz snu.
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Aby przegladac swoje dtugoterminowe dane dotyczgce snu wraz z fazami snu w serwisie Flow, przejdz do czesci
Postepy oraz wybierz zaktadke Podsumowanie snu.

Czesc¢ dotyczgca podsumowania snu zapewnia dtugoterminowy widok Twoich nawykow dotyczgcych snu. Mozesz
przegladac szczegoty dotyczagce Twojego snu z okresu 1+, 3- lub 6-miesiecznego. Mozesz réwniez przegladac srednie
nastepujacych danych: godzina zasniecia, godzina pobudki, tgczna dtugos¢ snu, sen REM, gteboki sen oraz
przebudzenia. Analiza danych snu jest wyswietlana po umieszczeniu kursora myszy nad wykresem snu.
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Dowiedz sie wiecej na temat Polar Sleep Plus Stages w szczegdtowym poradniku.

87


https://support.polar.com/en/sleep-plus-stages-sleep-tracking

PRZEWODNIK SLEEPWISE™ DOTYCZACY UWAZNOSCI PODCZAS DNIA

Polar SleepWise™ pomoze Ci zorientowac sie jak sen wptywa na Twojg uwaznosc i gotowosc¢ do treningu w ciggu dnia.
Oprocz ilosci i jakosci ostatniego snu, bierzemy pod uwage takze wptyw rytmu snu. Funkcja SleepWise pokazuje, w jaki
Sposob sen wspiera uwaznosc¢ w ciggu dnia i przygotowanie do treningu. Nazywamy to energig ze snu. Dzieki te]
funkcji tatwiej jest osiggnac¢ i utrzymac zdrowy rytm snu. Dowiadujemy sie rowniez, w jaki sposdb sen wptywa na
uwaznos¢ w ciggu dnia. Wieksza uwaznos¢ oznacza lepsze przygotowanie do treningu, poniewaz poprawia czas
reakcji, doktadnos¢, ocene sytuacji i podejmowanie decyzji.

Aby otrzymywac spersonalizowane zalecenia upewnij sie, ze ustawienie preferowana dtugos$é snu odpowiada Twoim
rzeczywistym potrzebom.

Funkcja SleepWise jest catkowicie automatyczna. Wszystko, co musisz zrobi¢ to monitorowac swoj sen za pomoca
zegarka Polar kompatybilnego ze Sleep Plus Stages. Ta funkcja jest dostepna w aplikacji Polar Flow.

Energia ze snu w aplikacji Polar Flow

Pamietaj, ze do uzyskania prognozy energii ze snu wymagane jest zarejestrowanie co najmniej pieciu rezultatow w
ciggu ostatnich siedmiu dni. Jesli zegarek nie byt zatozony podczas snu lub nie udato sie monitorowanie, mozesz
dodac¢ dtugosc snu recznie za pomoca aplikacji, zwiekszajgc w ten sposob liczbe zarejestrowanych rezultatow.

Aby sprawdzi¢ prognozy dotyczgce energii ze snu w aplikacji Polar Flow, wybierz opcje Energia ze snu. Mozesz
réwniez zobaczy¢ dzienng prognoze dotyczgcg energii ze snu na karcie Dziennika. Dotkniecie karty spowoduje
przejscie do widoku Energia ze snu.
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Zostanie wyswietlony widok Energia ze snu:
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Rano mozesz zobaczy¢ prognoze tego, w jaki sposob poziom Twojej energii bedzie zmieniat sie w ciggu dnia i
zaplanowac¢ odpowiednie dziatania zwiekszajgce uwaznos¢ (na przyktad drzemke, przygotowanie kawy lub spacer na
Swiezym powietrzu). Prognoza podaje informacje zwrotne w formie wizualnej i liczbowej, dotyczgce wszystkich
zmian w Twoim rytmie snu. Dzieki temu fatwo zauwazysz, czy wprowadzone zmiany przynosza pozytywne efekty.
Pozwala to poznac dtugoterminowe skutki snu. Mozna rowniez zaobserwowac wptyw niedoboru snu oraz
nieregularnego rytmu snu i przebudzen.

Ocena energii podsumowuje tres¢ codziennej prognozy w postaci liczbowej, aby tatwo mozna byto porownywac
poszczegolne dni. Twoja ocena energii moze by¢ na poziomie doskonaty, dobry, niezty Iub $redni. Doskonaty poziom
oceny energii 0znacza, ze w petni wykorzystasz korzysci ptyngce z wtasciwego wypoczynku. Ocena energii moze byc¢
na poziomie ,Sredni” na przyktad, kiedy cierpisz na niedobdr snu. Mozesz zauwazy¢ powtarzajgce sie wzory na tle
ogolnego trendu, na przyktad w weekendy.

Codzienny wykres prognozy pokazuje, w jaki sposob sen poprawi Twojg energie w ciggu dnia.

Wyzszy stupek w jasniejszym odcieniu oznacza wyzszy poziom energii. Oznacza to, ze prawdopodobnie dobrze sie
czujesz i masz site na trening. Ciemniejsze i nizsze stupki oznaczajg nizszy poziom energii. Twoja czujnosc¢ jest
nizsza i mozesz Zle sie czug.

Poziomy energii

Pamietaj, ze ta prognoza opiera sie wytgcznie na danych dotyczgcych snu. Nie bierze ona pod uwage niczego, co
robisz w ciggu dnia (lub czego nie robisz). Innymi stowy, wykres nie zmieni sie, nawet jesli bedziesz pi¢ kawe,
wezmiesz zimny prysznic lub wyjdziesz na szybki spacer. Motywacja rowniez odgrywa wazng role, jesli chodzi o
uwaznosc. Niezaleznie od tego, jak wysoki jest Twoj poziom energii okreslony na podstawie snu, mozesz i tak zaczg¢
odczuwac zmeczenie np. podczas nudnego wyktadu. Z drugiej strony, jesli zajmujesz sie czyms interesujgcym,
mozesz czuc sie bardzo dobrze nawet po nieprzespanej nocy. Sprawdzajgc codzienng prognoze zobaczysz, ze
poziom energii zazwyczaj obniza sie tymczasowo po potudniu, a pézniej wzrasta. Nie trzeba sie tym jednak martwic.
Ten spadek wigze sie z Twoim rytmem dobowym i odczuwa go kazdy. Przeglgdanie wczesniejszych prognoz pomaga
zrozumiec, ze dzisiejszy poziom energii nie zalezy wytacznie od snu z ostatniej nocy, ale réwniez ostatniej historii snu.
Na przyktad brak snu w weekendy moze mie¢ wptyw na Twoje samopoczucie przez kilka dni.

Pora snu to czas, kiedy Twoj organizm bedzie gotowy do snu. Jednak codzienne obowigzki mogag utrudniac
dostosowanie sie do rytmu dobowego. Dlatego tez w realnym zyciu, pora snu nie zawsze jest najlepszg porg na
zasniecie. Przyktadowo, moze to wystapic¢, kiedy wracasz do pracy po przerwie, niezaleznie od tego, czy byt to urlop
czy tylko weekend.

Codzienna energia ze snu w Polar Grit X2 Pro
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Kiedy zegarek wykryje przebudzenie, wyswietli prognoze Energia ze snu na ekranie Energia ze snu. Do ekranu Energia
ze snu mozesz przejsc przesuwajgc palcem w lewo lub w prawo, na tarczy zegarka.

Mozesz rowniez recznie zatrzymac¢ monitorowanie snu, jesli zegarek nie podsumowat jeszcze Twojego

@ snu. Gdy zegarek wykryje przynajmniej cztery godziny snu, na ekranie Energia ze snu jest wyswietlany
jest komunikat ,Zzz". Po dotknieciu wyswietlacza pojawi sie pytanie Juz nie $pisz? Potwierdz, dotykajac
@ a2 zegarek natychmiast podsumuje Twdj sen.

Informacje wyswietlane na ekranie Energia ze snu to:

———— 1. Codzienny wykres Energia ze snu, ktory pokazuje, w jaki sposéb sen pomoze Ciw
|||"|”“"| Lny aktywnosci w ciggu dnia. Wyzszy stupek w jasniejszym odcieniu oznacza wyzszy
2 9.7 poziom energii. Dotknij ekranu, aby wyswietli¢ bardziej szczegotowe informacije.

® 2. Ocena energii podsumowuje tres¢ codziennej prognozy w postaci liczbowej, aby tatwo
mozna byto poréwnywac poszczegolne dni. Twoja ocena energii moze by¢ na poziomie
doskonaty, dobry, niezty lub $redni. Doskonaty poziom oceny energii oznacza, ze w
petni wykorzystasz korzysci ptyngce z wtasciwego wypoczynku. Ocena energii moze
by¢ na poziomie ,Sredni” na przyktad, kiedy cierpisz na niedobér snu. Mozesz zauwazy¢
powtarzajgce sie wzory na tle ogélnego trendu, na przyktad w weekendy.

Boost from sleep

6 9 12 1B 1B 21 0
0

3. Dtugosé snu to catkowity czas od zasniecia do obudzenia sie.
4. Wynik snu (1-100): wynik, ktéry podsumowuje tgczng dtugose snu oraz jakosé snu
w jednej liczbie.

5. Pora snu to czas, kiedy Twoj organizm jest gotowy do snu. Moze ona byc¢ tatwo
wykrywalna na podstawie Twoich danych lub nie. Nieregularny rytm lub nietypowe
godziny snu mogg zaktoci¢ Twoj rytm dobowy i utrudnié¢ wykrywalnose pory snu.

6. Wykrywalno$é pory snu (1/3, 2/3 lub 3/3): Mozna oczekiwac, ze Twojg pore snu
bedzie tatwo rozpoznac (3/3), jesli Twdj rytm dobowy jest regularny. Jesli rytm dobowy
drastycznie sie zmienia, pore snu trudniej jest wyznaczyc.

Sen w ciggu tygodnia

W widoku Sen w ciggu tygodnia mozesz porownac i przeanalizowa¢ dane dotyczgce snu podczas roznych nocy.
Dotknij ikony kalendarza, aby to wyswietlic.
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Wykres energii ze snu pokazuje jak nocny odpoczynek wptywat ostatnio na Twoje dni. Mozesz na nim sie oprzec, aby
wprowadzi¢ zmiany do swojego harmonogramu snu.

Wykres snu i rytmu dobowego ilustruje, w jakim stopniu sen faktyczny rézni sie od Twojego naturalnego rytmu.
Synchronizacja tych dwaoch rytmow — faktycznego i dobowego ma wiele zalet dla zdrowia. Przestrzeganie
regularnych godzin snu i przebudzenia moze pomac je zsynchronizowac. Zobaczysz, jak Twoje zachowanie wptywa
na rytm dobowy. Przyktadowo, przesiadywanie do p6zna podczas weekendu lub podréz do innej strefy czasowej
moze zaktoci¢ synchronizacje Twoich rytmow.

Pora snu to czas, kiedy Twoj organizm bedzie gotowy do snu. Moze ona by¢ tatwo wykrywalna na podstawie Twoich
danych lub nie. Nieregularny rytm lub nietypowe godziny snu mogg zaktoci¢ Twoj rytm dobowy i utrudnic
wykrywalnosc¢ pory snu.

Wykrywalnos$¢ pory snu
B 33 B 23 0 13

Mozesz oczekiwac, ze Twojg pore snu bedzie tatwo rozpoznac (3/3), jesli rytm dobowy jest regularny. Jesli rytm
dobowy drastycznie sie zmienia, pore snu trudniej jest wyznaczyc.

Rytm dobowy

Rytm dobowy wyznacza pory, w ktérych Twoj organizmn w naturalny sposoéb sktania sie do snu lub pozostawania
swiadomym. Fioletowe linie na wykresie pokazujg okno snu, czyli okres, podczas ktérego Twoj organizm spatby w
naturalnych warunkach. Niebieskie stupki pokazujg rytm snu faktycznego. Synchronizacja tych dwéch rytmoéw —
faktycznego i dobowego ma wiele zalet dla zdrowia. Przestrzeganie regularnych godzin snu i przebudzenia moze
pomac je zsynchronizowac.

Wiele osob pracujgcych w biurze pdzno ktadzie sie spac i spi dtuzej w weekendy. W ten sposob ich pora snu
przesuwa sie na pézniej rowniez w niedziele. Jest to typowy objaw ,spotecznego jet-lagu”, czyli problemow z
zasypianiem w niedziele, co oznacza, ze nowy tydzien pracy rozpoczyna sie niewyspanym. Sposobem na unikniecie

91



niedzielnej bezsennosci i niedoboru snu w poniedziatek jest zasypianie i budzenie sie codziennie o tej samej porze.
Jesli jednak zasniesz pozniej niz zwykle, zamiast pozniej wstawag, lepiej jest zrekompensowac niedobdr snu
popotudniowg drzemka.

Kontekst naukowy

Funkcja Polar SleepWise uzywa monitorowania snu oraz modelowania biomatematycznego do przewidywania
codziennej uwaznosci w oparciu o dane dotyczgce snu. Aby przewidzie¢, w jaki sposob sen poprawia uwaznosc,
model opracowany przez firme Polar ocenia ilo$¢ snu, jego jakos¢ i czas trwania, zestawiajgc je z Twojg osobistg
potrzebg snu i rytmem dobowym. Ten model pozwala okresli¢ poziom energii, godzina po godzinie, codzienng ocene
energii, pore snu oraz okno snu. Pora snu stanowi punkt poczatkowy okna snu, czyli okresu, w ktorym naturalny rytm
Twojego organizmu sugeruje sen. Aby funkcja SleepWise dziatata doktadnie potrzebne sg dane z ostatniego tygodnia
lub dwdceh tygodni.

Modelowanie biomatematyczne to ogdlnie przyjeta metoda prognozowania wptywu zmian w harmonogramie snu na
uwaznos¢ podczas dnia. W literaturze naukowej przedstawione zostato kilka modeli biomatematycznych. Chociaz
szczegoty i terminologia roznig sie w zaleznosci od modelu, kazdy z nich zazwyczaj bierze pod uwage czas czuwania,
historie snu i czuwania oraz rytm dobowy. Dane uzyskane na podstawie modeli sg zazwyczaj weryfikowane za
pomocg zadania sprawdzajgcego czujnosc¢ psychomotoryczng po niewielkich lub powaznych ograniczeniach snu.
Zadanie sprawdzajgce czujnos¢ psychomotoryczng jest proste i polega na nacisnieciu przycisku po pojawieniu sie
Swiatta na ekranie. Wyniki wykonywania tego zadania sg skorelowane z poziomem koncentracji, zdolnoscig do
rozwigzywania problemoéw i podejmowania decyzji.

NOCNA TEMPERATURA SKORY

Funkcja Nocna temperatura skéry automatycznie sledzi temperature skory podczas snu. Nastepnie porownuje wynik
ze Srednig z 28 dni i pokazuje odchylenie od sredniej. Dzieki obserwacji zmian temperatury skory mozna wykrywac
zmiany stanu organizmu.

W przeciwienstwie do bazowej temperatury ciata, ktéra zwykle jest dos¢ stabilna i wynosi okoto +37 stopni Celsjusza,
temperatura skory moze zmieniac sie w znacznie szerszym zakresie. Wynika to z tego, ze ciato reguluje swojg
temperature wewnetrzng zmieniajgc przeptyw krwi przez skore. Na temperature skory wptywajg rowniez warunki
otoczenia. W przypadku temperatury skory, zmiany w zakresie +/- 1 stopnia Celsjusza sg uznawane za normalne.
Nizsze temperatury mogg wystepowac czesto ze wzgledu na warunki otoczenia, na przyktad nizszg temperature w
pomieszczeniu lub spanie z rekg nad kotdrg. Wyzsze temperatury mogg by¢ oznakg nadchodzgcej choroby. U kobiet
moga réwniez wskazywac na bycie w drugiej czesci cyklu menstruacyjnego (owulacja i faza lutealna).

Funkcji pomiaru temperatury skory nie nalezy uzywac jako termometru lekarskiego, poniewaz nie pokazuje ona
bezwzglednych wartosci temperatury, a tylko zmiany sredniej temperatury skory. Jesli nie czujesz sie dobrze, sprawdz
temperature za pomocg termometru.

Funkcja pomiaru temperatury i uzyskane dzieki niej dane nie sg przeznaczone do celéw medycznych,
diagnostyki lub leczenia.

Jak rozpoczgc¢ korzystanie z funkcji pomiaru Nocnej temperatury skory?

1. Do dziatania funkcji pomiaru nocnej temperatury skéry wymagane jest wigczenie
catodobowego pomiaru tetna. Aby wigczy¢ Catodobowy pomiar tetna, przejdz do
Ustawienia > Ustawienia ogélne > Catodobowy pomiar tetna i wybierz Wt. lub Tylko

Usual W nocy.

2. Mocno zacisnij pasek wokot nadgarstka i $pij z zatozonym zegarkiem. Szczegotowe
instrukcje noszenia znajduja sie w czesci Pomiar tetna z nadgarstka.

3. Zanim zegarek zacznie pokazywac¢ wyniki pomiaru nocnej temperatury skory, musisz
mie¢ go na rece przez trzy noce. Po uptywie trzech nocy poznamy Twojg srednig
temperature skéry i bedziemy jej uzywac jako poziomu bazowego (zero). Przy
obliczaniu poziomu bazowego uwzgledniamy ostatnie 28 nocy.

Nocna temperatura skory na zegarku
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Gdy zegarek wykryje obudzenie, poréwnuje temperature skory zmierzong podczas snu ze srednig temperaturg skory i
pokazuje odchylenie od tej sredniej. Do widoku Nocna temperatura skdry mozesz przejs¢ przesuwajgc palcem
w lewo lub w prawo, na tarczy zegarka.

Mozesz rowniez recznie zatrzymac¢ monitorowanie snu, jesli zegarek nie podsumowat jeszcze Twojego
snu. Gdy zegarek wykryje przynajmniej cztery godziny snu, w widoku Nocna temperatura skory

@ wyswietlany jest komunikat ,Zzz...". Po dotknieciu wyswietlacza pojawi sie pytanie Juz nie $pisz?.
Potwierdz, dotykajac @, a zegarek natychmiast podsumuje Twoj sen. Jesli zegarek nie wykryje snu, dane
o temperaturze skory nie bedg dostepne.

b < Informacje wyswietlane w widoku Nocna temperatura skory to:
Ightly skin
temperature

1. Odchylenia od sredniej temperatury skory.

Usual

2. Temperatura skéry porownana ze standardowym poziomem. Skala: Nizsza niz zwykle
— Jak zwykle — Wyzsza niz zwykle — Znacznie wyzsza niz zwykle.

I

Last 7 nights

Jesli zmiany mieszczg sie w zakresie +/- 1 stopnia Celsjusza, wskazaniem bedzie Jak

zwykle. Jesliroznica w porownaniu do sredniej temperatury skory przekracza + 2

WS s stopnie Celsjusza, temperatura skory jest okreslana jako ,Znacznie wyzsza niz
 Lestnight zwykle”.

£

3. Wykres, ktéry przedstawia wyniki pomiarow temperatury skory z ostatnich 7 nocy.

Nocna temperatura skéry w aplikacji Polar Flow

Zsynchronizuj swoj zegarek z aplikacjg Polar Flow, aby sprawdzi¢ dane dotyczgce temperatury skory w aplikacii.
Pamietaj, ze wymagana jest synchronizacja zegarka przy uzyciu aplikacji Polar Flow. Danych o temperaturze skory
nie mozna synchronizowac za pomocg oprogramowania Polar FlowSync uzywajgc komputera.

W aplikacji Polar Flow wybierz pozycje Temperatura skéry w menu (1). W widoku Temperatura skéry (2), mozesz
sprawdzi¢ wynik pomiaru z ostatniej nocy, a takze dowiedziec sie jak Twoja temperatura skory zmieniata sie w ciggu
tygodnia lub miesigca. Wynik pomiaru z ostatniej nocy mozesz réwniez znalez¢ na karcie w Dzienniku (3). Dotkniecie
karty spowoduje przejscie do widoku Temperatura skory.

PeiAR Edit 9 Week 9
. Skin temperature
) Melissa Hamilton o ?
) meohamiton@gmailcom 4 Nov 28 - Dec 4

+02 #15 0.0 0.0 0.0 0.3 +0.2

Sho, > - °
© = : 0.2°C
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@ Boost from sleep >
[ o Skin temperature > l I

a - - 8
° Feature tutorials > '
@' Blog s
e Activity >
° Sport profiles > 28 29 30 1 2 3 4

M T w T F s s
° Favorites >

PRZEWODNIK TRENINGOWY FITSPARK™

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

Sesje treningowe FitSpark to gotowe cele treningowe okreslone przez firme Polar. Sesje treningowe obejmuja
instrukcje dotyczgce wykonywania ¢wiczen oraz porady krok po kroku, aby zapewni¢ bezpieczny trening oraz
odpowiednig technike. Wszystkie sesje treningowe sg oparte na czasie oraz dostosowywane na podstawie biezgcego
poziomu kondycji uzytkownika, dlatego sg odpowiednie dla wszystkich bez wzgledu na sprawnos¢. Sugestie dotyczace
sesji treningowych FitSpark sg aktualizowane po kazdej sesji treningowej (w tym po sesjach wykonanych bez
przewodnika FitSpark) o pétnocy lub po przebudzeniu. FitSpark sprawia, ze trening jest zréznicowany dzieki réznym
rodzajom codziennych sesji treningowych do wyboru.

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

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

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

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

Jakie rodzaje ¢wiczen obejmujg kategorie treningowe?

W przypadku sesji kardio ¢wiczysz w roznych strefach tetna, a dtugosci ¢wiczen sg rozne. Sesje obejmuja fazy
rozgrzewki, treningu i odpoczynku oparte na czasie. Treningi kardio mozna wykonywac¢ w przypadku dowolnego
profilu sportowego na zegarku.

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

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

FitSpark na zegarku

Na tarczy zegarka przesun palcem w lewo lub w prawo, aby przejs¢ do widoku Przewodnik treningowy FitSpark.
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Dotknij ekranu, aby wyswietli¢ sugerowane sesje treningowe. Najpierw wyswietlany jest
trening uznany za najbardziej optymalny na podstawie Twojej historii treningdw oraz poziomu
kondycji. Przesun palcem w gore, aby zobaczy¢ inne, opcjonalne wskazéwki treningowe.

Dotknij sugerowanej sesji treningowej, aby wyswietlic¢ jej szczegdtowa analize. Przesun
palcem w gore, aby wyswietli¢ éwiczenia zawarte w sesji treningowej (trening sitowy

i uzupetniajgcy), a nastepnie dotknij pojedynczego ¢wiczenia, aby wyswietli¢ szczegdtowe
instrukcje jego wykonania.

Dotknij Start, aby wybra¢ sugerowang sesje treningowag, a nastepnie dotknij profilu
sportowego, ktérego chcesz uzywac, aby rozpoczac sesje treningowa.

o 40 min

b exercises

@ Jezeli Program treningu biegowego jest aktywowany w Polar Flow, sugestie FitSpark bedg oparte na
celach treningowych Programu Treningu Biegowego.

Podczas treningu

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

Treningi sitowe i uzupetniajgce oparte sg na gotowych planach z animacjami ¢wiczen oraz poradami krok po kroku
w czasie rzeczywistym. Wszystkie sesje treningowe obejmujg timery i wibracje, ktére informujg o koniecznosci
przejscia do kolejnej fazy. Wykonuj dalej kazdy ruch przez 40 sekund, nastepnie odpocznij przez 20 sekund

i rozpocznij kolejny ruch. Po zakonczeniu wszystkich rund pierwszej serii wigcz kolejng serie recznie. Sesje
treningowg mozesz zakornczy¢ w kazdym momencie. Nie mozesz omija¢ faz treningowych ani zmienia¢ ich
kolejnosci.

23 33

3 rounds | l:r:;‘es ' ;::I .
ek 00:00:30 'gultatlwsly 00:01:30 (QeleXthbriy
@®

Funkcja Wskazowki glosowe pomoze Ci skupic¢ sie na celu treningowym, dzieki wskazéwkom
dotyczgcym réznych faz treningu, ktore sg odtwarzane w Twoich stuchawkach.

Rezultaty treningu na zegarku oraz w aplikacji Polar Flow

95



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

P [OM Strength training
T Monday, Jun 17, 2019 16:10 | Polar Ignite &0 @0 @ Privae
00:37:31 eesoe Very low P L (—-— ) 230keal Basic training more
Duration Cardio load 29 Max 133 | Min 88 % Calories
Exercise breakdown o] =
LI | Warm-up 00:10:00 m
2 . Pushup 00:01:00 122
3§ Boxsepup 00:01:00 121
+ ¢ Rest 00:01:00 122
5 _. Pushup 00:01:00 106
-3 k Box step-up 00:01:00 14
7 §  Rest 00:01:00 121
8 &  Situp 00:01:00 103
C I | Kettiebell swing 00:01:00 108
0 ¢ Rest 00:01:00 125
n gz Sitw 00:01:00 103
| Kettiebell swing 00:01:00 105
13 ¢ Rest 00:01:00 122
TR Lat pull-down 00:01:00 109
15 & Squat 00:01:00 118
1% §  Rest 00:01:00 120
17 | Latpulgown 00:01:00 112
18 ¢ Squat 00:01:00 m
19 ¢ Rest 00:01:00 121
20 ¢ Cool-down 00:05:00 10
1 2 3 4 5 6 7 8 910 11 1213 14 15 16 17 18 19 20
: 12 s 4 M ReL 78S MORITI23R14816 171518 20,8
- P 0 i e a o0 &
iial i | 00:00:00 LY.
; | 2] 00:0004 ¥¥
152 E B % 00:18:48
i 00:17:43
133 E ; .J i i :
- 2 . £ i $ x
p e’ TV n AN .
= T i i P M A\.-'a' S Wi
i i PEVE Y | i e \_|
o5 i ; i \
00:00:00 00:08:00 00:16:00 00:24.00 00:32.00

@ Trening moze sie wigzac z pewnym ryzykiem. Przed rozpoczeciem regularnego programu treningowego
przeczytaj wskazowki dotyczgce minimalizowanie ryzyka podczas treningu.

OPTYMALIZACJA PRZERW NA PODSTAWIE TETNA

Zoptymalizuj swoj rytm treningowy i wydajnosé, aby uzyskac¢ mozliwie najlepszy efekt treningdw. Optymalizacja przerw
analizuje Twoje tetno podczas faz wysitku i odpoczynku oraz informuje Cie, kiedy nadejdzie najlepszy moment na
kolejng serie. Podczas wykonywania serii zegarek automatycznie wykryje najwyzsze tetno w serii. Monitoruje rowniez
tetno podczas odpoczynku i powiadomi Cie, kiedy poziom regeneracji bedzie odpowiedni, aby rozpoczac kolejng serie.

Aby korzysta¢ z funkcji optymalizacji przerw podczas sesji treningowych, musisz doda¢ ekran treningowy
Optymalizacja przerw do profilu sportowego, w ktérym chcesz go uzywac¢. Domyslinie ekran treningowy Optymalizacja
przerw jest dodany do nastepujgcych profili sportowych: Trening sitowy, trening obwodowy, intensywny trening
interwatowy, trening funkcjonalny, Boot Camp i kettlebell. Mozesz dodac ten ekran treningowy do dowolnego profilu
sportowego w ustawieniach profili sportowych, w aplikacji lub serwisie internetowym Polar Flow.
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Trening z Optymalizacja przerw

Aby w petni wykorzystac¢ swojg sesje treningowa, rozpocznij jg wtasciwg rozgrzewka. Rozgrzewka zwieksza
efektywnosc¢ wysitku i zmniejsza ryzyko urazu. Ustaw Optymalizacje przerw na czas, kiedy chcesz zaczgé faze
wysitku Twojej sesji treningowej. Uzyj przyciskow W GORE i W DO, aby przej$é do widoku treningowego
Optymalizacja przerw. Nacisnij OK, aby wtgczyc te funkcje.

Work-rest guid~),

at your service.__

Wskazowki: Prowadzenie po trasie na ekranie

Widok treningu Optymalizacja przerw pokazuje biezgce tetno i wykres tetna w czasie rzeczywistym. Rézne kolory
wskazujg strefe tetna, w ktorej aktualnie trenujesz. Ponizsze instrukcje poprowadzg Cie poprzez fazy wysitku i
odpoczynku podczas sesji treningowe;.

Komunikat Zwieksz swoje tetno jest wyswietlany, jesli potrzeba podniesc¢ tetno,
aby rozpoczac faze wysitkowa. Gdy tetno wzrosnie do poziomu wystarczajgcego
do rozpoczecia fazy wysitkowej, tekst na wyswietlaczu zmieni sie na Wysitek. Po
@ ukonczeniu serii ¢wiczen, zegarek automatycznie wykryje, ze faza wysitkowa
zostata ukonczona, a takze automatycznie wykryje najwyzsze tetno osiggniete
podczas tej fazy. Mozesz rowniez zakonczyc te faze wysitku, naciskajgc OK.

Raise your HR

Komunikat Odpoczywaj, az tetno sie obnizy zostanie wyswietlony na ekranie, a

zegarek powiadomi Cie za pomoca wibracji, kiedy okresli wyznaczony poziom

g restytucji tetna. Podczas fazy odpoczynku na wyswietlaczu widoczne jest biezgce

146135 g~ Rest- tetno i docelowa wartosc restytucji tetna. Linia przerywana na wykresie tetna w
RREralY  Czasie rzeczywistym przedstawia tetno docelowe. Minimalny czas odpoczynku

wynosi 20 sekund — jesli docelowa wartos¢ restytucji tetna osiggnieta wczesniej,

wyswietlony zostanie komunikat Odpoczywaj jeszcze kilka sekund.

Rest!

Jeslinie mozna wyznaczy¢ fazy odpoczynku na podstawie tetna,
wyswietlana jest faza odpoczynku oparta na czasie. Komunikat Czas

@ na wysitek sie skoniczyt. Pora odpoczaé. pojawia sie na
wyswietlaczu, a nastepnie zostaje wyswietlony 30-sekundowy timer
odliczania.

Komunikat Czas na wysitek! pojawia sie na ekranie, a zegarek powiadamia Cie
wibracjg o tym, ze odpoczynek sie skoriczyt i nadszedt czas na kolejng serie.

Raise your heart rate

Aby wytaczy¢ te funkcje, nacisnij przycisk WSTECZ w widoku Optymalizacja przerw. Zostanie wyswietlony komunikat
Wstrzymaé optymalizacje przerw? Przycisnij OK, aby potwierdzi¢. Wstrzymanie Optymalizacji przerw nie spowoduje
wstrzymania sesji treningowe;.

Stop work-rest”_,

guide?

X
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Zwtaszcza podczas treningu sitowego, gdy wykonujesz zadania, ktére powodujg ekstremalny nacisk na
nadgarstki, takie jak podnoszenie ciezaréw lub podcigganie, tetno z nadgarstka moze byc¢ trudniejsze do

@ wykrycia z wystarczajgcg doktadnoscig. Z tego powodu zalecamy korzystanie z sensora tetna Polar H10
lub optycznego sensora tetna Polar Verity Sense, aby zapewni¢ doktadny pomiar tetna i optymalne
dziatanie funkcji Optymalizacji przerw.

Dowiedz sie wiecej o Optymalizacji przerw.
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CWICZENIA ODDECHOWE SERENE™

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

Podczas ¢wiczenia oddechowego zegarek pomoze Ci utrzymac regularny, powolny rytm oddechu za pomocg animacji
na wyswietlaczu oraz poprzez wibracje. Serene mierzy reakcje organizmu na ¢wiczenia i zapewnia natychmiastowe
informacje zwrotne odnosnie ich efektow. Po wykonaniu ¢wiczenia otrzymasz podsumowanie czasu spedzonego

w kazdej z trzech stref uspokojenia. Im wyzsza strefa, tym lepsza synchronizacja z optymalnym rytmem. Im wiecej
czasu spedzasz w wysokich strefach, tym wiecej korzysci poczujesz w dtuzszej perspektywie. Regularne wykonywanie
¢wiczen oddechowych Serene pomaga radzié¢ sobie ze stresem, poprawia jako$¢ snu i zapewnia lepsze
samopoczucie.

Cwiczenia oddechowe Serene na Twoim zegarku

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

Domyslny czas trwania ¢wiczen oddechowych Serene to 3 minuty. Mozesz dostosowac czas trwania ¢wiczen

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

Start
Imin, 55/55s

Set duration

Breathing exercise

3 min

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

1. Dopasuj zegarek tuz pod nadgarstkiem.

2. Usigdz lub potdz sie wygodnie.

3. Abyrozpoczac¢ ¢wiczenia oddechowe, najpierw wybierz na zegarku Serene, a nastepnie Rozpocznij éwiczenie.
Cwiczenia rozpoczna sie od 15-sekundowej fazy przygotowawczej.

4. Stosuj sie do wskazdwek dotyczgcych oddechu na wyswietlaczu lub poprzez wibracje.

5. Mozesz zakonczyc¢ ¢wiczenie w dowolnym momencie wciskajac przycisk WSTECZ.
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6. Gtéwny element naprowadzajgcy na animacji zmienia kolor na podstawie aktualnej strefy uspokojenia.
7. Po ¢wiczeniu na zegarku wyswietlg sie wyniki w postaci czasu spedzonego w roznych strefach uspokojenia.

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

Wynik ¢wiczenia oddechowego

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

10:00

® 05:00 ..

Diamond zone
Optimal

¥ 00:40 ..

Sapphire zone
Very good

03:20 ..

Amethyste zone
Good

01:00 ..

Dowiedz sie wiecej na temat ¢wiczen oddechowych Serene™ w szczegoétowym poradniku.

FUELWISE™

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

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

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

Trening z wykorzystaniem FuelWise™

Funkcja FuelWise™ jest dostepna w menu gtownym w zaktadce Uzupetnianie energii i oferuje trzy rodzaje
przypomnien podczas sesji treningowych. Sg nimi Automatyczne przypomnienie o weglowodanach, Reczne
przypomnienie o weglowodanach i Przypomnienie o nawodnieniu. Automatyczne przypomnienie o weglowodanach

oblicza zapotrzebowanie na uzupetnienie energii na podstawie szacunkowej intensywnosci i czasu trwania sesji
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treningowej, uwzgledniajgc informacje o treningach i uzytkowniku. Reczne przypomnienie o weglowodanach i
przypomnienie o nawodnieniu oparte sg o uptyw czasu, co oznacza, ze bedziesz otrzymywac przypomnienie ze
wstepnie ustalong czestotliwoscig, na przyktad co 15 lub 30 minut.

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

Automatyczne przypomnienie o weglowodanach

Jesli chcesz korzystac¢ z automatycznego przypomnienia o weglowodanach, ustaw przewidywany czas trwania i
intensywnosc sesji treningowej, a my oszacujemy ilos¢ weglowodanow potrzebng do uzupetnienia poziomu energii.
Przy szacowaniu zapotrzebowania na weglowodany uzupetniajgce energie uwzgledniamy informacje o treningach oraz
dane fizyczne w tym wiek, pte¢, wzrost, wage, tetno maksymalne, tetno spoczynkowe, VO2mayx, tetno progu tlenowego i
beztlenowego.

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

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

Ustawianie automatycznego przypomnienia o weglowodanach

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

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

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

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

5. Wybierz Dalej

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

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

Gdy nadejdzie pora na spozycie weglowodandw na ekranie pojawi sie komunikat Zjedz () g
weg., ktéremu bedzie towarzyszyta wibracja i sygnat dzwiekowy.

¢
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Reczne przypomnienie o weglowodanach

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

Ustawianie recznego przypomnienia o weglowodanach

101



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

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

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

ktoremu bedzie towarzyszyta wibracja i sygnat dzwiekowy.

o
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Przypomnienie o nawodnieniu

/_“ Gdy nadejdzie pora na spozycie weglowodandw na ekranie pojawi sie komunikat Zjedz wegl.,

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

Ustawianie przypomnienia o nawodnieniu
1. W menu gtownym wybierz Uzup. energii > Przypomnienie o nawodnieniu.
2. Ustaw interwat (5-60 minut) tego przypomnienia.
Po ustawieniu przypomnienia zobaczysz podsumowanie dokonanych wyboréw. W tym momencie mozesz usungc

wtasnie ustawione przypomnienie lub doda¢ przypomnienie o weglowodanach. Gdy przygotujesz sie do rozpoczecia
sesji treningowej, wybierz opcje Uzyj teraz, aby przejsc¢ do trybu przedtreningowego.

o Gdy nadejdzie pora na uzupetnienie ptynéw na ekranie pojawi sie komunikat Napij sie!, ktoremu
bedzie towarzyszyta wibracja i sygnat dzwiekowy.

2/

Dowiedz sie wiecej o FuelWise™

POMIAR MOCY BIEGOWEJ Z NADGARSTKA

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

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

Moc biegowa i obcigzenie miesni

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

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

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

Podczas biegu mozesz zobaczy¢ nastepujgce dane:

« Moc maksymalna

o Moc srednia

« Moc okrgzenia

« Maksymalna moc okrgzenia

o Autom. $r. moc na okrgzenie

o Autom. maks. moc na okrgzenie

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

« Waty W
« Waty na kilogram W/kg
o Procent MAP (% MAP)

Po sesji treningowej w podsumowaniu treningu wyswietlanym przez zegarek zobaczysz:

Power zones

00:01:59

00:06:00
| 00:01:00
B 001303
1 :37:01

5
4
3
2

« Srednig moc w watach
« Maksymalng moc w watach
o Obcigzenie miesni
» Czas w strefach mocy
Jak moc biegowa jest przedstawiana w serwisie Polar i w aplikac;ji?

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

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

i dostepny w serwisie internetowym Polar Flow pod adresem www.polar.com/flow.

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

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

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

Jak korzystac

Stwoérz program biegowy Polar

1. Zalogu;j sie do serwisu Flow na stronie www.polar.com/flow.
2. Zmenu wybierz opcje Programy.
3. Wybierz wydarzenie, nazwij je, ustaw date wydarzenia i kiedy chcesz rozpoczg¢ program.
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Odpowiedz na pytania dotyczgce Twojej aktywnosci fizycznej.*

Wybierz, czy chcesz wigczy¢ do programu ¢wiczenia wspomagajgce.
Przeczytaj i wypetnij formularz dotyczgcy gotowosci do aktywnosci fizycznej.
Przejrzyj program i dostosuj ustawienia w razie potrzeby.

Kiedy skonczysz, wybierz Rozpocznij program.

© N ook

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

Rozpoczynanie celu biegowego

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

Aby rozpoczac¢ trening zaplanowany na biezacy dzien:

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

Start
Interval

training

——

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

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

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

Monitorowaé swoje postepy

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

RUNNING INDEX

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

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

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

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

Obliczenia rozpoczynajg sie w momencie rozpoczecia zapisu sesji treningowej. W trakcie sesji treningowej mozesz
zatrzymac sie dwa razy, np. na Swiattach drogowych, nie przerywajgc pomiaru. Po treningu na wyswietlaczu podawana
jest wartos¢ wskaznika Running Index, a wynik zapisywany jest w podsumowaniu treningu.

Aby otrzymac wartos¢ Running Index, korzystajgc z sensora biegowego Polar Bluetooth Smart podczas biegowej sesji
treningowej i przy wytagczonym GPS, nalezy skalibrowac sensor.
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Bezposrednio po zakonczeniu sesji treningowej na ekranie zegarka wyswietlone zostanie podsumowanie
wraz ze wskaznikiem Running Index. W serwisie Polar Flow mozesz monitorowa¢ swoje postepy
i zobaczy¢ szacunkowe czasy ukonczenia zawodow.

Poréwnaj swoj wynik z danymi zamieszczonymi w ponizszej tabeli.

Analiza krétkoterminowa

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

20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 57
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 > 49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 > 46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 > 44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 > 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

Ta klasyfikacja oparta jest na przegladzie wynikow 62 badan, w ktérych VO,,4x Mierzono bezposrednio u zdrowych
dorostych oséb w USA, Kanadzie i 7 krajach europejskich. Pismiennictwo: Shvartz E, Reibold RC. Aerobic fitness norms
for males and females aged 6 to 75 years: a review. (Normy wydolnosci tlenowej dla mezczyzn i kobiet w wieku od 6 do
75 lat, przeglad.) Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

W ciggu dnia mogg wystepowac pewne wahania wartosci wskaznika Running Index. Na wartos¢ wskaznika Running
Index ma wptyw wiele czynnikéw. Otrzymana wartos¢ wskaznika w ciggu dnia moze sie rézni¢ w zaleznosci od zmiany
warunkéw biegania, np. po réznych nawierzchniach, przy roznej predkosci wiatru czy zmiennej temperaturze.
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Analiza dtugoterminowa

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

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

Running Index = Test Coopera 5 km (g:mm:ss) 10 km (g:mm:ss) 21,098 km 42,195 km
(m) (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 4:57:00
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 1:562:00 3:52:00
54 2700 0:23:20 0:48:30 1:47:30 3:43:00
56 2800 0:22:30 0:46:40 1:43:30 3:35:00
58 2900 0:21:40 0:45:00 1:39:30 3:27:00
60 3000 0:20:50 0:43:20 1:36:00 3:20:00
62 3100 0:20:10 0:41:50 1:32:30 3:13:00
64 3200 0:19:30 0:40:30 1:29:30 3:07:00
66 3300 0:18:50 0:39:10 1:26:30 3:01:00
68 3350 0:18:20 0:38:00 1:24:00 2:55:00
70 3450 0:17:50 0:36:50 1:21:30 2:50:00
72 3550 0:17:10 0:35:50 1:19:00 2:45:00
74 3650 0:16:40 0:34:50 1:17:00 2:40:00
76 3750 0:16:20 0:33:50 1:14:30 2:36:00
78 3850 0:15:50 0:33:00 1:12:30 2:32:00

LICZNIK SPALONYCH KALORII

Ten najdoktadniejszy licznik kalorii na rynku okresla liczbe spalonych kalorii na podstawie Twoich danych osobistych,
do ktorych naleza:
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o Masa ciata, wzrost, wiek, pte¢

o Tetno maksymalne

o Intensywnosc¢ treningu lub aktywnosci

« Prog tlenowy (VO2ay)

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

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

REZULTAT TRENINGU

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

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

W ponizszej tabeli opisano rézne opcje dla rezultatéw treningu.

Informacje zwrotne

Bardzo intensywny
trening+

Bardzo intensywny trening

Trening bardzo intensywny
i tempowy

Trening tempowy i bardzo
intensywny

Trening tempowy+

Trening tempowy

Trening tempowy
i ogolnorozwojowy

Trening ogolnorozwojowy
i tempowy

Trening ogolnorozwojowy
+

Trening ogolnorozwojowy

Trening ogolnorozwojowy
i podstawowy, dtugi

Trening ogolnorozwojowy
i podstawowy

Rezultat

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

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

Swietny trening! Poprawita sie Twoja predkosé i efektywnos$¢. Trening przyczynit sie
rowniez do znacznej poprawy wydolnosci aerobowej i wytrzymatosci szybkosciowej.

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

Swietne tempo w czasie dtugiego treningu! Nastapita poprawa Twojej wydolnosci
aerobowej, predkosci i wytrzymatosci. Trening wzmocnit réwniez Twojg odpornosc na
zmeczenie.

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

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

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

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

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

Doskonale! Ten dtugi trening przyczynit sie do poprawy wytrzymatosci Twoich miesni
i Twojej wydolnosci aerobowej. Wzmocnit rowniez Twojg podstawowg wytrzymatosc
i zdolnos¢ spalania tkanki ttuszczowej podczas wysitku.

Doskonale! Nastapita poprawa wytrzymatosci Twoich miesni i Twojej wydolnosci
aerobowej. Trening wzmocnit rowniez Twojg podstawowg wytrzymatosc i zdolnose
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Informacje zwrotne Rezultat

spalania tkanki ttuszczowej podczas wysitku.

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

Trening podstawowy Swietnie! Nastgpito wzmocnienie Twojej podstawowej wytrzymatosci i zdolnosci
i ogolnorozwojowy spalania tkanki ttuszczowej podczas wysitku. Trening przyczynit sie rowniez do
poprawy wytrzymatosci Twoich miesni i wzrostu wydolnosci aerobowe;.

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

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

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

CALODOBOWY POMIAR TETNA

Funkcja catodobowego pomiaru tetna pozwala na state mierzenie tetna. Umozliwia doktadniejszy pomiar liczby
spalanych dziennie kalorii oraz ogolnej aktywnosci, gdyz dzieki tej funkcji mozna monitorowac aktywnosci
charakteryzujace sie niewielkimi ruchami nadgarstka, jak np. jazda na rowerze.

Catodobowy pomiar tetna w zegarku mozna wtgczac, wytaczac i przetaczac w tryb , Tylko w nocy” w menu Ustawienia
> Ustawienia ogolne > Catodobowy pomiar tetna. Jesli wybierzesz tryb Tylko w nocy, ustaw pomiar tetna w taki
sposob, aby rozpoczynat sie od najwczesniejszej pory, kiedy mozesz potozy¢ sie spac.

Funkcja ta jest domyslinie wigczona. Pamietaj, ze wigczona funkcja catodobowego pomiaru tetna

@ spowoduje szybsze roztadowanie akumulatora zegarka. Funkcja Nightly Recharge zacznie dziatac¢ po
witgczeniu funkeji catodobowego pomiaru tetna. Jesli chcesz oszczedzac baterie i nadal korzystac z funkcji
Nightly Recharge, ustaw catodobowy pomiar tetna w taki sposéb, aby byt wigczony tylko w nocy.

Catodobowy pomiar tetna w zegarku

Widzet Tetno stuzy do wyswietlania aktualnego tetna na tarczy zegarka, gdy uzywana jest
funkcja Catodobowy pomiar tetna. Mozesz go dodac¢ do tarczy zegarka w Ustawieniach tarczy

zegarka.

. Dotykajac tego widzetu, mozesz przejs¢ do widoku Dzienna aktywno$é. W widoku Dzienna
Activity aktywnos¢ mozesz sprawdzi¢ swoje biezgce tetno, najwyzsze i najnizsze odczyty tetna
75 w danym dniu oraz zobaczy¢ najnizszy odczyt tetna z poprzedniej nocy. Wiecej informacji

znajduje sie w czesci Catodobowy pomiar aktywnosci.

210932

Zegarek sprawdza tetno w odstepach pieciominutowych i zapisuje dane do pozniejszej analizy w aplikacji Polar Flow
lub w serwisie Flow. Jesli zegarek wykryje, ze tetno jest podwyzszone, zaczyna je rejestrowac w sposob ciggty. Ciggta
rejestracja moze byc¢ réwniez rozpoczynana na podstawie ruchow nadgarstka, na przyktad, gdy idziesz wystarczajgco
szybko przez co najmniej jedng minute. Ciggte rejestrowanie tetna zatrzymuje sie automatycznie, gdy poziom
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aktywnosci fizycznej spadnie odpowiednio nisko. Kiedy zegarek wykryje, ze reka sie nie porusza lub kiedy tetno nie jest
podwyzszone, bedzie monitorowac tetno co 5 minut, umozliwiajgc okreslenie najnizszej wartosci w ciggu dnia.

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

Diody LED z tytu zegarka swiecg sie zawsze, gdy wtgczona jest funkcja catodobowego pomiaru tetna, a
czujnik z tytu zegarka ma kontakt ze skorg. Wskazowki dotyczgce tego, jak nalezy nosi¢ zegarek, aby
uzyskac doktadne odczyty tetna z nadgarstka, sg podane w punkcie Pomiar tetna z nadgarstka.

Mozesz obserwowac bardziej szczegotowe dane z catodobowego pomiaru tetna w Polar Flow, korzystajac z serwisu
internetowego lub aplikacji mobilnej. Dowiedz sie wiecej o funkcji catodobowego pomiaru tetna w tym
Zaawansowanym przewodniku.
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CALODOBOWY POMIAR AKTYWNOSCI

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

Cel zwigzany z aktywnoscia

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

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

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

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

Dane dotyczace aktywnosci na zegarku

Na tarczy zegarka przesun palcem w lewo lub w prawo, aby przejs¢ do widoku Dzienna aktywno$é.

i Pokazywane sg postepy w kierunku dziennego celu aktywnosci i liczba dotychczas
Activity wykonanych krokow.

75 Postepy w realizacji dziennego celu aktywnosci sg podane jako procent celu oraz
#10932 wizualizowane w postaci okregu, ktory zapetnia sie podczas aktywnosci. Liczba i rodzaj ruchow
ciata sg rejestrowane i szacunkowo przeliczane na kroki.

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

« Czas aktywnosci pokazuje tgczny czas wykonywania ruchéw ciata, ktore korzystnie
wptywajg na Twoje zdrowie.
« Podczas korzystania z funkcji Catodobowy pomiar tetna mozesz sprawdzic¢ najwyzsze
Hearl rate i najnizsze odczyty tetna w danym dniu oraz zobaczy¢ najnizszy odczyt tetna
67 z poprzedniej nocy. Catodobowy pomiar tetna w zegarku mozna wtgczac, wytaczac
153 i przetaczac¢ w tryb , Tylko w nocy” w menu Ustawienia > Ustawienia ogdlne >
Catodobowy pomiar tetna.
52 ... « Liczba kalorii spalonych podczas treningu, w wyniku aktywnosci i w zwigzku z procesami
metabolicznymi (minimalna aktywnos¢ metaboliczna wymagana do podtrzymania
zycia).

Energy used

Powiadomienie o braku aktywnosci

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

Jesli siedzisz od 55 minut, wtgczone zostanie powiadomienie o braku aktywnosci: wyswietlony zostanie komunikat
Czas, aby sie ruszy¢! i wyczuwalne bedg delikatne wibracje. Wstan i znajdz sposob, zeby by¢ w ruchu. Przejdz sie,
rozciggnij miesnie lub wykonaj inne lekkie ¢wiczenie. Komunikat zniknie, jesli zaczniesz sie ruszac lub nacisniesz
przycisk. W przypadku braku aktywnosci w ciggu nastepnych pieciu minut wyswietlony zostanie znacznik
bezczynnosci, ktory po zsynchronizowaniu bedzie widoczny takze w aplikacji Polar Flow i serwisie Flow. Zaréwno
aplikacja, jak i serwis internetowy Flow podajg informacje o liczbie otrzymanych znacznikow braku aktywnosci. Dzieki
temu mozesz kontrolowac swoje codzienne czynnosci i wprowadzac¢ do nich zmiany, tak aby Twoj styl zycia stat sie
bardziej aktywny.

Dane dotyczace aktywnosci w aplikacji Polar Flow i serwisie Flow

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

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

POMIAR AKTYWNOSCI

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

Wiecej informacji znajduje sie w czesci Catodobowy pomiar aktywnosci.

KORZYSCI Z AKTYWNOSCI

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

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

[ Activity overview > Activity benefit 4

@ W impressivel Alot of activity and exercise. This.
\ 1 significantly improves both your health and fitness.

You didn't spend too much time siting in place.
Good for yout

" o Detailed bensfts
G 0 /

Activity benefit

Detailed health benefits

Wiecej informacji znajduje sie w czesci Catodobowy pomiar aktywnosci.

SATELITY POZYGJONUJAGE

Zegarek ma wbudowany sensor GPS (GNSS), ktory umozliwia pomiar predkosci, tempa, dystansu i wysokosci n.p.m.
podczas treningu wielu dyscyplin uprawianych na $wiezym powietrzu. Ponadto umozliwia (po zakonczeniu ses;ji
treningowej) wyswietlenie trasy na mapie za pomocg aplikacji Polar Flow lub serwisu internetowego. Zegarek uzywa
jednoczesnie systemow GPS, GLONASS, Galileo, BeiDou i QZSS w celu uzyskania maksymalnej precyzji na catym
Swiecie. Domyslnie zegarek wykorzystuje rowniez GPS o podwadjnej czestotliwosci, aby uzyskiwacé wiekszg doktadnosé
pozycjonowania, szczegodlnie w trudnych warunkach uzytkowania. Alternatywnie mozna uzywac zegarka z GPS o
pojedynczej czestotliwosci, w celu oszczedzania energii. Tryb GPS o pojedynczej czestotliwosci nie daje tak
doktadnych wynikéw w trudnych warunkach uzytkowania, ale przedtuza czas dziatania baterii podczas ¢wiczen. To
ustawienie jest dostepne w pozycji menu Ustawienia ogélne > Satelity pozycjonujace. \Wybierz Wyzsza dokt. (GPS o
podwadjnej czestotliwosci) lub Oszez. energii (GPS o pojedynczej czestotliwosci).

ASSISTED GPS

Zegarek wykorzystuje technologie Assisted GPS (A-GPS), ktéra przyspiesza akwizycje sygnatéw satelitarnych. Ustuga
A-GPS przesyta do zegarka dane o przewidywanym potozeniu satelitéw GPS, Glonass, Galileo, BeiDou i QZSS. Dzieki
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temu zegarek wie, gdzie szukac¢ satelitow, co przyspiesza wyznaczanie lokalizacji poczgtkowej i zwieksza precyzje
pozycjonowania.

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

Termin waznosci A-GPS

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

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

Po uptynieciu terminu waznosci pliku z danymi A-GPS okreslanie biezgcej pozycji moze zajmowac wiecej czasu, a
precyzja pozycjonowania zmalec.

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

@ skierowanym do géry. Ze wzgledu na umiejscowienie anteny GPS zegarka odradzamy noszenie zegarka
w potozeniu, w ktorym wyswietlacz znajduje sie na dole. Montujac urzadzenie na kierownicy roweru,
zwracaj uwage, aby wyswietlacz byt skierowany ku gorze.

MAPY OFFLINE.

Mozesz pobiera¢ mapy offline z serwisu Polar Flow i przesyta¢ je do zegarka za pomocg komputera. Mapy dostepne w
serwisie Flow to szczegdtowe mapy krajow i regionow, a takze podstawowe mapy kontynentéw i duzych obszardw.
Podstawowe mapy Ameryki Potnocnej i Europy sag fabrycznie zainstalowane w zegarku. Poza treningiem, dostep do
map offline mozna uzyskac¢ z widoku Nawigacja, a podczas treningu sg one dostepne w formacie petnoekranowe;j
mapy na ekranie treningowym.

« Uzywanie map podczas treningu

« Korzystanie z map poza treningami

« Pobieranie map oraz ich przesytanie do zegarka

« Dodawanie ekranu treningowego Nawigacja po mapie do profilu sportowego

« Dowiedz sie wiecej o Mapach offline.
UZYWANIE MAP PODCZAS TRENINGU

Podczas treningu mapy offline sg dostepne w postaci petnoekranowego widoku ekranu treningowego z nawigacjg po
mapie. Ekran treningowy jest wtgczony domyslinie w wiekszosci profili sportow uprawianych na zewnatrz i mozna go
dodac do kazdego profilu sportowego wykorzystujgcego GPS.

Po rozpoczeciu sesji treningowej, przejdz do widoku nawigacja po mapie na ekranie treningowym za pomoca
przyciskow W GORE / W DOL. Mapy mozna uzywac¢ samodzielnie (1) lub w potgczeniu z innymi funkcjami nawigaciji,
takimi jak Nawigowanie po trasie (2), Powrdt do miejsca startu (3) i Nawigacja z powrotem (4).

W widoku nawigacji po mapie na ekranie treningowym:
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« Wskaznik lokalizacji AA wskazuje Twoja aktualna lokalizacje i kierunek. Jesli informacje o trasie nie sg dostepne,
Twoja lokalizacja jest oznaczona niebieskg kropkg ® . Skalibruj kompas z poziomu menu Nawigacja po mapie,
aby pokazac swojg lokalizacje wraz z kursem.

« Sciezka powrotna jest wyswietlana jako czerwona linia pokazujgca Twojg dotychczasows trase.

« Niebieska linia pokazuje trase wybrang dla danej sesji treningowej, a strzatki wskazujg kierunek.

« Cztery gtéwne kierunki oznaczone wokot mapy pomagajg w nawigacii.

« Skala mapy utatwia szacowanie odlegtosci pomiedzy réznymi miejscami.

Menu nawigacji po mapie

Nacisnij OK podczas korzystania z widoku nawigacji po mapie, aby otworzy¢ menu. Nastepujgce opcje sg wyswietlane
W menu.

« Panorama i powiekszanie: \Wtgcz tryb panorama i powiekszanie. Aby dostosowac widok
naciskaj przyciski W GORE (+) i W DOL (-). W celu panoramowania przesuwaj widok
palcem. Nacisnij OK, aby zaakceptowac nowy poziom powiekszenia oraz opuscic tryb
Panorama i powiekszanie. Twoja lokalizacja na mapie zostanie automatycznie
wysrodkowana. Zauwaz, ze jesli opuscisz tryb panoramy i powiekszenia, naciskajgc
WSTECZ w widoku mapy, powrdcisz do poprzedniego stopnia powiekszenia.

il » Twoja lokalizacja: Przeglgdanie wspotrzednych aktualnej lokalizacji.

© orientation o W menu Trasy znajdziesz trasy, ktore zostaty zapisane jako ulubione w widoku analizy
Compass sesji treningowych w serwisie Flow i zsynchronizowane z zegarkiem za pomoca aplikacji
calibration Polar Flow. Tutaj znajdujg sie rowniez trasy komoot. Wybierz trase z listy, a nastepnie

@ Current maps okresl, gdzie chcesz rozpoczac trase: Poczatek trasy (oryginalny kierunek), Punkt na
trasie (oryginalny kierunek), Koniec trasy w odwr. kierunku [ub Punkt na trasie w odwr.
kierunku. Wiecej informacji mozna znalez¢ w punkcie Nawigowanie po trasie.

« Powrét do miejsca startu: Witgcz funkcje Powrdt do miejsca startu (Najkrotsza trasg)
lub Nawigacja z powrotem (Tq sama trasa). Wiecej informacji mozna znalez¢ w punkcie
Nawigacja z powrotem i Powrdt do miejsca start.

» Orientacja mapy: Wybierz Pétnoc na gérze, aby wyswietla¢ mape w taki sposob, ze
potnoc bedzie zawsze znajdowac sie u gory ekranu. Wybierz Szlak na gorze, aby
wyswietla¢ swoj kierunek podrézy u gory ekranu. Po zmianie kierunku, mapa zostanie
odpowiednio obrocona.

Q_ Pan and zoom

Your location
Routes

* Back to start

Opcja Szlak na gorze nie dziata z najmniejszymi poziomami powiekszenia, a
orientacja mapy jest wowczas zmieniana automatycznie na Potnoc na
@ gorze. Orientacja mapy wroéci do opcji Szlak na gorze, po wybraniu
odpowiednio bliskiego poziomu powiekszenia. Orientacja mapy zmienia sie
réwniez na Potnoc na gorze, po wigczeniu trybu panorama i powiekszanie.

« Kalibracja kompasu: Postepuj zgodnie z instrukcjami na ekranie, aby recznie
skalibrowac¢ kompas.

® Kalibracje wykonuj, kiedy zegarek jest zatozony na nadgarstku.

« Aktualne mapy: Informacje o aktualnie dostepnych mapach i zajnowanym przez nie
miejscu. Mozesz réwniez zmieni¢ mape lub ustawic jej automatyczny wybor na
podstawie lokalizacji.

KORZYSTANIE Z MAP POZA TRENINGAMI

Kiedy nie trenujesz, dostep do map offline mozna uzyskac korzystajgc z widoku Nawigacja. Na tarczy zegarka,
przesuwaj palec w lewo lub w prawo, az dojdziesz do tego widoku, a nastepnie dotknij ekranu, aby zobaczy¢ szczegoty.

Kliknij szczegdtowa mape, aby otworzy¢ widok nawigacji po mapie:
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W widoku nawigacji po mapie:

« Wskaznik lokalizacji A wskazuje Twojg aktualna lokalizacje i kierunek. Jesli informacje o trasie nie sg dostepne,
Twoja lokalizacja jest oznaczona niebieska kropka ® . Skalibruj kompas z poziomu menu Nawigacja po mapie,
aby pokaza¢ swojg lokalizacje wraz z kursem.

« Cztery gtdwne kierunki oznaczone wokot mapy pomagaja w nawigaci.

« Skala mapy utatwia szacowanie odlegtosci pomiedzy réznymi miejscami.

Aby dostosowa¢ widok naciskaj przyciski W GORE (+) i W DOL (-). W celu panoramowania przesuwaj widok palcem.
Menu nawigacji po mapie

Nacisnij OK, aby otworzy¢ menu Nawigacja po mapie, w ktorym znajdziesz nastepujgce opcje:

- Twoja lokalizacja: przegladanie wspotrzednych aktualnej lokalizacji.
o Wysrodkuj: wysrodkowuje mape w odniesieniu do Twojej biezgcej lokalizacji.
« Kalibracja kompasu: Postepuj zgodnie z instrukcjami na ekranie, aby recznie

A Recenter ) |
skalibrowac kompas.

! Your location

Compass ® Kalibracje wykonuj, kiedy zegarek jest zatozony na nadgarstku.
“" calibration
@ Current maps « Aktualne mapy: Informacje o aktualnie dostepnych mapach i zajmowanym przez nie
miejscu. Mozesz réwniez zmieni¢ mape lub ustawic jej automatyczny wybor na
podstawie lokalizacji.

Dotykajac widzetu Nawigacja na tarczy zegarka mozesz szybko uzyskac¢ dostep do
szczegotow widoku Nawigacja. Mozesz go dodac do tarczy zegarka w Ustawieniach

tarczy zegarka.

POBIERANIE MAP ORAZ ICH PRZESYLANIE DO ZEGARKA

Do pobierania i przesytania map do zegarka potrzebny jest komputer, a zegarek musi by¢ podtgczony do Twojego
konta Flow. Najpierw pobierz plik mapy z serwisu Polar Flow, a nastepnie przenies go do zegarka uzywajac
Eksploratora plikéw (Windows) lub aplikacji Android File Transfer i Findera (Mac).

1. Pobieranie pliku mapy z serwisu Flow

W serwisie Flow mozesz uzyskac dostep do strony pobierania map, klikajgc swojg nazwe uzytkownika / zdjecie
profilowe w gérnym, prawym rogu i wybierajgc Pobierz mapy. Mozesz réwniez skorzystac z linku bezposredniego:
flow.polar.com/maps.
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Mozesz pobra¢ nowe mapy lub ponownie pobra¢ mapy na zegarek, aby je zaktualizowac¢. Mozesz wybiera¢ mapy, ktore
sg mniejsze i bardziej szczegdtowe lub wieksze i bardziej ogolne.

Download offline maps

Download new maps, or download the maps on your watch again to update them. Learmn more about how to transfer the downloaded maps to your watch.

Map selection
Detailed @
© countries and regions

Basic @)

\J Conlinents and large areas

» Mapy podstawowe (Kontynenty i duze obszary) zawierajg gtowne drogi i szlaki Podstawowe mapy Ameryki
Potnocnej i Europy sg fabrycznie zainstalowane w zegarku.

Po kliknieciu regionu na mapie, zostang wyswietlone informacje o wielkosci mapy oraz czasie jej ostatniej aktualizacji.
Aby pobrac¢ mape, kliknij Pobierz.
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Download

2. Przesytanie pobranego pliku mapy do zegarka

Przesytanie plikow map do zegarka w systemie Windows
Podtgcz zegarek do komputera za pomocg kabla dotgczonego do zestawu. Sprawdz, czy kabel jest dobrze wpiety.

Przeciggnij pobrany plik mapy z folderu Pobrane do folderu danych na zegarku.

e 2 = | Downloads R O %
_ Home  Share  View v @
& — ~ 1 ¥ > ThisPC > Downloads LA £ Search Downloads

~

v B This PC MName Type Size
B 3D Objects ~ Today (1)

B8 Desktop O Fnlandmbtilesy | MemesFle | 911380k

>
»
>[4 Documents
>
»

¥ Downloads

D Music

Pictures

R Polar Vantage V3 CACEFE29
~- Storage

> B8 videos

" Copying...

L

£

To "Polar Vantage V3 CACGFE29\Storage”
About 20 seconds remaining

Po skopiowaniu pliku mapy do folderu danych zegarka, mozesz korzystac z tej mapy podczas treningu za pomoca
widoku nawigacji po mapie.
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- Home  Share  View ~ @

&« v T o » ThisPC > Polar Vantage V3 CAC6FE29 > Storage v | D P Search Storage

~
~

v = This PC Name Type Size
> B 3D Objects |7 Europe METILES File 8030 492 KB
> [ Desktop [7 Finland METILES File 911 380 KB
Docurnents [] Nerth+America MBTILES File 6 342 940 KB
¥ Downloads
D Music
Pictures
B Polar Vantage V3 CACEFE29

£ W v v W

> 2.5 Windows (C)

3 iterns

@ Mozesz usuwac zbedne mapy z folderu danych, gdy zegarek jest podtagczony do komputera. Kliknij plik
mapy prawym przyciskiem i wybierz Usun.
Przesytanie plikow map do zegarka na komputerze Mac

Aby przesytac pliki map do zegarka, musisz zainstalowac aplikacje Android File Transfer
(https://www.android.com/filetransfer/) na swoim komputerze Mac. Nastepnie:

» Podtgcz zegarek do komputera za pomocg kabla dotgczonego do zestawu. Sprawdz, czy kabel jest dobrze
wpiety.

o Otworz aplikacje Android File Transfer. W oknie Android File Transfer zostanie wyswietlony folder danych na
zegarku.

o Przejdz do Findera i otworz folder Pobrane.

« Przeciggnij pobrany plik mapy z folderu Pobrane do folderu danych na zegarku.

@0 ® < > Downloads =¢ » Q

" (@) Recents
4 Applications

| Copying "Finland.mbtiles..r Vantage V3 CACEFE29 . [=] Desktop

© 369KBof 890.0 MB - Estimating time remaining...

) Omassa Macissa

icloud

<74 iCloud Drive
(% Documents
[=] Desktop
5 Shared
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[ JON ] & Polar Vantage V3 CAC6FE29 _ B =
Downloads — )

Hame ~  Last Modified Size Name ~ | size
s Finland.mbtiles 933,3 MB
Finland.mbtiles

North+America.mbtiles

Downloads

Omassa Macissa

3 items, 14.41 GB available

Po skopiowaniu pliku mapy do folderu danych zegarka, mozesz korzystac¢ z tej mapy podczas treningu za
pomoca widoku nawigacji po mapie.

® Mozesz usuwac zbedne mapy z folderu danych, gdy zegarek jest podtgczony do komputera. Kliknij
plik mapy prawym przyciskiem i wybierz Usun.

DODAWANIE WIDOKU NAWIGACJA PO MAPIE DO PROFILU SPORTOWEGO

Domyslnie ekran treningowy Nawigacja po mapie jest wigczony w wiekszosci profilow sportdw, ktére sg uprawiane na
zewnatrz, ale mozna go dodac¢ do kazdego profilu sportowego wykorzystujgcego GPS.

W serwisie Flow:

1. Kliknij swoje imie i nazwisko / zdjecie w prawym gornym rogu. Przejdz do Profil sportowy i wybierz opcje edycja
w profilu sportowym, do ktérego chcesz go dodac.

2. Wybierz Zwigzane z urzadzeniem

3. Wybierz Grit X2 Pro > Ekrany treningowe > Dodaj nowy > Petny ekran > Nawigacja po mapie i zapisz.

W aplikacji mobilnej Flow:

1. Przejdz do menu gtdbwnego, a nastepnie wybierz Profile sportowe.
2. Wybierz profil sportowy i dotknij Edycja, aby otworzy¢ ustawienia profilu sportowego.

3. Jeslina swoim koncie Flow masz zapisane wiecej niz jedno urzgdzenie, upewnij sie, ze zegarek Grit X2 Pro jest
wybrany u goéry strony. Mozesz zmienic urzgdzenie przez przesuwanie.

4. Przewin w dot do pozycji Ekrany treningowe, a nastepnie w opcji Dodatkowe widoki, wybierz widok Nawigacja
po mapie.

5. Po zakonczeniu, dotknij Gotowe.

Pamietaj, aby zsynchronizowac ustawienia z zegarkiem.

NAWIGAGJA Z POWROTEM | POWROT DO MIEJSCA STARTU

Funkcje nawigacji z powrotem i powrotu do miejsca startu poprowadzg Cie z powrotem do punktu poczgtkowego
Twojej sesji treningowej. Funkcja Nawigacja z powrotem umozliwia powrot tg sama trasg do punktu poczatkowego,
natomiast funkcja Powrdt do miejsca startu pokazuje kierunek prowadzgcy do punktu poczgtkowego. Obie funkcje
pokazujg odlegtosc¢ do punktu startowego sesji treningowej. Korzystajgc z funkcji Nawigacja z powrotem mozesz
rowniez zwiekszac lub zmniejszac powiekszenie swojej trasy.

Nawigacje z powrotem mozna wtgczy¢ po rozpoczeciu sesji treningowej, ale korzystanie z tej funkcji jest mozliwe
dopiero po pokonaniu pewnej odlegtosci od punktu startowego. Funkcje Powrot do miejsca startu mozna wigczy¢ w
trybie przedtreningowym, przed rozpoczeciem sesji treningowej. Podczas sesji treningowej na wyswietlaczu
pokazywana jest odlegtosc¢ i kierunek do punktu startowego. Dostep do obu funkcji jest mozliwy podczas ses;ji

119



treningowej z poziomu widoku Nawigacja po mapie (jesli zostat wigczony w uzywanym profilu sportowym) oraz z
Menu podrecznego po wstrzymaniu sesji treningowe;j.

@ Nalezy pamietac, ze do korzystania z tych funkgcji niezbedne jest wtgczenie GPS dla danego profilu
sportowego.
Nawigacja z powrotem (powrdt tg samag trasg)
Aby ustawi¢ funkcje nawigacja z powrotem w widoku Nawigacja po mapie:
1. Przejdz do widoku Nawigacja po mapie i nacisnij OK.
2. Wybierz Powrét do miejsca startu, a nastepnie Tg sama trasa.
Aby wybraé¢ Nawigacje z powrotem z Menu podrecznego:

1. Naci$nij przycisk WSTECZ, aby wstrzymac sesje treningowa, a nastepnie nacisnij przycisk PODSWIETLENIE,
aby przejs¢ do menu podrecznego.
2. Wybierz Powrot do miejsca startu, a nastepnie Tg sama trasa.

3. Jesli widok Nawigacja po mapie nie jest dotgczony do ekrandw treningowych dla uzywanego profilu
sportowego, zostanie dodany do ekranu treningowego dla tej sesji treningowej.

Wskazowki na ekranie poprowadzg Cie do punktu poczagtkowego sesji treningowej. Na ekranie jest wyswietlana
odlegtos¢ do punktu poczatkowego sesji treningowej, przy powrocie wczesniej przebytg trasa.

Powiekszenie

Przybliz lub oddal swojg trase. Nacisnij OK podczas korzystania z widoku Nawigacja po mapie i wybierz Panorama i
powiekszanie, a nastepnie uzyj przyciskow W GORE i W DOL, aby dostosowac¢ widok. Naci$nij OK, aby zaakceptowac
nowy poziom powiekszenia oraz opuscic¢ tryb Panorama i powiekszanie. Po wyjsciu z trybu panoramy i powiekszania
przez nacisniecie WSTECZ, widok mapy powrdéci do poprzedniego stopnia powiekszenia.

Powrdt do miejsca startu (Wrd¢ najkrotszg trasg)

Aby ustawié¢ funkcje powrét do miejsca startu w widoku Nawigacja po mapie:
1. Przejdz do widoku Nawigacja po mapie i nacisnij OK.
2. Wybierz Powrét do miejsca startu, a nastepnie Najkrétsza trasa.

Aby ustawié funkcje Powrét do miejsca startu w menu podrecznym:

1. W trybie przedtreningowym nacisnij przycisk PODSWIETLENIE lub dotknij @ aby przejs¢ do menu
podrecznego. Podczas treningu: Nacisnij przycisk WSTECZ, aby wstrzymac sesje treningowa, a nastepnie
nacisnij przycisk PODSWIETLENIE, aby przej$¢ do menu podrecznego.

2. Wybierz Powrét do miejsca startu, a nastepnie Najkrétsza trasa.

3. Jesli widok Nawigacja po mapie nie jest dotgczony do ekrandw treningowych dla uzywanego profilu
sportowego, zostanie dodany do ekranu treningowego dla tej sesji treningowe;.
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Powiekszenie

Przybliz lub oddal swojg trase. Nacisnij OK podczas korzystania z widoku Nawigacja po mapie i wybierz Panorama i
powiekszanie, a nastepnie uzyj przyciskow W GORE i W DOt aby dostosowa¢ widok. Nacisnij OK, aby zaakceptowaé
nowy poziom powiekszenia oraz opuscic tryb Panorama i powiekszanie. Po wyjsciu z trybu panoramy i powiekszania
przez nacisniecie WSTECZ, widok mapy powroci do poprzedniego stopnia powiekszenia.

Aby wréci¢ do miejsca startu najkrotsza trasa:

o Trzymaj zegarek przed sobg w potozeniu poziomym.

« Dalej poruszaj sig, aby zegarek mogt okreslic, w ktorym kierunku idziesz. Strzatka bedzie pokazywac kierunek,
w jakim znajduje sie miejsce startu.

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

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

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

KOMooT

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

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

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

Trasy komoot wymagajg zapisywania danych GPS z czestotliwoscig 1 sekundy. Nie mozna uzywac tej
funkcji z czestotliwoscig zapisu danych co 1 lub 2 minuty.

POLACZ SWOJE KONTA KOMOOT | POLAR FLOW

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

W aplikacji Polar Flow:
W aplikacji Polar Flow przejdz do menu gtéwnego i wybierz Ustawienia ogdlne > Potacz > Komoot > Potacz.

Mozesz tez wybrac¢ Ulubione z menu gtownego i nacisng¢ przycisk komoot, aby sie potgczyc:
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W serwisie Flow:
W serwisie Polar Flow, przejdz do Ustawienia > Partnerzy > Komoot > Potacz.

Mozesz takze przejsc¢ do Ulubionych, klikajgc ikone Ulubione ¥ na pasku menu, a nastepnie Potacz:

Routes (0)

B, Import ) komoot  Connect STRAVA Connect

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

SYNCHRONIZOWANIE TRAS KOMOOT Z ZEGARKIEM

Kiedy utworzysz nowe trasy w komoot, zostang one automatycznie pobrane z komoot i zsynchronizowane zaréwno z
Twoimi ulubionymi w Polar Flow, jak i trasami na zegarku przy nastepnej synchronizacji zegarka z aplikacjg Flow.

Pamietaj, ze do synchronizacji tras z zegarkiem wymagane jest uzycie aplikacji Polar Flow. Nie jest
mozliwa synchronizacja tras z zegarkiem przy uzyciu oprogramowania Polar FlowSync na komputerze.

Mozesz wybrac trasy do umieszczenia w zegarku w aplikacji Polar Flow lub w serwisie Flow. W zegarku mozna zapisac¢
jednoczesnie maksymalnie 100 ulubionych.

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

1. Mozesz zmienia¢ kolejnosé tras, dotykajgc i przytrzymujgc = (i0S)/ #= (Android) po prawej stronie i
przeciggajac trasy do wybranego miejsca.

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

ulubionych.

Mozesz sortowac ulubione wedtug pél Nazwa, Zmieniono i Typ.

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

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

w
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Training targets (3) T Sort by
Calories

700 keal

Training targets (3/3)

R :
.K-,, Phased _K." 3::_::' n D
_z-, Duration 3 (:J

bbb Phased

=0

Routes (4) Routes (3/6) 7

Helsinki Coast Run

482k Bike Tour to Rokua national park

62,60 km

Helsinki Coast Run
AR kM

Road ride te Beach
S182km

Road ride to Satama
23,76 km

Bike Tour to Rokua national park
G260 km

Running Loop from Lake Merrite
B28km

Road ride to Beach
51,82 km

Run from Rathaus
939 km

Running Loop from Lake Merritt
828 km

W serwisie Flow, kliknij ikone Ulubione ¥ na pasku menu, na gorze strony, aby przejsc¢ do strony Ulubione.

1. Wybierz trasy, klikajgc pola wyboru po lewej stronie listy tras, aby przenies¢ je do listy synchronizacji z zegarkiem
po prawej stronie. Jesli zostaty zaplanowane nowe trasy za pomocg komoot, mozesz umiescic je na liscie tras,
klikajac przycisk G Odéwiez.

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

zegarka.
3. Zsynchronizuj zegarek z aplikacja Polar Flow, aby zapisa¢ w nim wprowadzone zmiany.

I -

PokAR. v 0 APLOR EPCRTS ROGRAM Joanna Hamilton “ rw O

Favorites @ komost A stava

Training targets and routes Order on device

E Add Import route Drag to change the order of your favorites on your
. device. Remember o sync when you're happy with
Training targets (3 Your changeet
o] g targets (3) A 4 o
Duration & oos000
Phased P 00:40:00 Polar Grit X b
Calories A 700keal Training targets (3) CLEAR
i [ calories To0keal X
Routes (6) ©J A Phased 00:4000 X
[ Helsinki Coast Run 4% 4821m it B Duration 005000 X
@ Running Loop from Lake Merritt 4% 829km
= Routes (4) SLEAR
[@) Road ride to Satama 4% 2376 Hm —
i &Y Helsinki Coast Run 482km X
@ Bike Tour to Rokua national park 4§ 626km o — § .
i /@) Bike Tour to Rokua national park 62 6 km x
)
@) Run from Rathaus — 9.39km i [ Running Loop from Lake Merritt  820km X
[@) Roadride to Beach L3 51.82km i+ [@) Road rice to Beach 5182km X

Wiecej informacji na temat zarzadzania ulubionymi w serwisie i w aplikacji Polar Flow mozna znalez¢ w
punkcie Zarzgdzanie ulubionymi i celami treningowymi w Polar Flow.
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ROZPOCZNIJ SESJE TRENINGOWA Z TRASA KOMOOT

1. W trybie przedtreningowym nacisnij przycisk PODSWIETLENIE lub dotknij @ aby przejs¢ do menu
podrecznego.

2. Wybierz Trasy z listy i wybierz trase komoot, ktorg chcesz pokonac.

3. Wybierz miejsce, w ktorym chcesz rozpoczac trase: Poczatek trasy lub Punkt na trasie.

4. Wybierz profil sportowy, z ktérego chcesz korzystac i rozpocznij sesje treningowa.

5. Twdj zegarek poprowadzi cie do trasy. Komunikat Znaleziono pkt. startowy jest wyswietlany, gdy osiggniesz
miejsce startu i jestes gotowy, aby rozpoczac trase.

6. Twdoj zegarek poprowadzi Cie po trasie za pomocg szczegotowych wskazéwek nawigacyjnych.

In 50 m

@ Mozesz wybrac trase w trakcie sesji treningowej z widoku Nawigacja po mapie (jesli jest wtgczony w
uzywanym przez Ciebie profilu sportowym), a takze za pomocag Menu podrecznego po wstrzymaniu sesji.

NAWIGOWANIE PO TRASIE

Funkcja nawigowania po trasie poprowadzi Cie po trasach, ktore zostaty zapisane podczas wczesniejszych sesji lub
trasach, ktore zostaty zaimportowane do serwisu Flow z innych serwiséw, takich jak komoot lub Strava. Do serwisu
Flow mozna rowniez importowac bezposrednio pliki tras w formacie GPX lub TCX.

Mozesz wybrac, czy chcesz pojs¢ do punktu startowego trasy, punktu koncowego trasy lub najblizszego punktu trasy
(w $rodku trasy). Najpierw zegarek poprowadzi Cie do wybranego punktu startowego na trasie. Gdy znajdziesz sie juz
na trasie, zegarek bedzie prowadzit Cie przez catg droge i utrzymywat Cie na trasie. Po prostu kieruj sie wskazowkami
wyswietlanymi na ekranie. Na dole ekranu jest wyswietlany pozostaty dystans.

PROFILE TRASY | PRZEWYZSZENIA

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

Bad Castein
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SUMA WZNIESIEN | SPADKOW TERENU NA ZAPLANOWANYCH TRASACH

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

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

Mozesz uzy¢ komoot do planowania szczegétowych tras na mapach, a nastepnie przenies¢ te trasy do zegarka za
pomocg serwisu Flow.

DODAWANIE TRASY DO ZEGARKA

Aby dodac trase do zegarka, musisz zapisac jg jako ulubiong w serwisie lub aplikacji Flow, a nastepnie
zsynchronizowa¢ jg z zegarkiem za pomoca aplikacji Polar Flow. Wiecej informacji mozna znalez¢ w punkcie
Zarzadzanie ulubionymi i celami treningowymi w Polar Flow.

ROZPOCZYNANIE SESJI TRENINGOWEJ Z FUNKCJA NAWIGOWANIE PO TRASIE

1. Wybierz profil sportowy, z ktérego chcesz korzystaé, a nastepnie w trybie przedtreningowym nacisnij przycisk

PODSWIETLENIE lub dotknij @ aby przejs¢ do menu podrecznego.

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

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

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

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

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

Gdy zakonczysz trase, wyswietlany jest komunikat Osiggnieto pkt. korncowy.

@ Mozesz wybracé trase w trakcie sesji treningowej z widoku Nawigacja po mapie (jesli jest wigczony w
uzywanym przez Ciebie profilu sportowym), a takze za pomoca Menu podrecznego po wstrzymaniu sesji.

POWIEKSZENIE

Przybliz lub oddal swojg trase. Naci$nij OK i wybierz Panorama i powiekszanie, a nastepnie uzyj przyciskow W GORE i
W DOL, aby dostosowaé widok.

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

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

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

3. Gdy zechcesz rozpoczg¢ wybierz Start.
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KOMPAS

Aby korzysta¢ z kompasu podczas sesji, musisz dodac¢ go do wszystkich profili sportowych, w ktérych ma byc¢
wyswietlany.

W aplikacji mobilnej Flow:

1. PrzejdZ do menu gtdwnego, a nastepnie wybierz Profile sportowe.

2. Wybierz profil sportowy i dotknij Edycja, aby otworzy¢ ustawienia profilu sportowego.

3. Jeslina swoim koncie Flow masz zapisane wiecej niz jedno urzgdzenie, upewnij sie, ze zegarek Grit X2 Pro jest
wybrany u goéry strony. Mozesz zmieni¢ urzgdzenie przez przesuwanie.

4. Przewin w doét do pozycji Ekrany treningowe, a nastepnie w opcji Dodatkowe widoki, wybierz widok Kompas.

5. Po zakonczeniu, dotknij Gotowe. Pamietaj, aby zsynchronizowac ustawienia z zegarkiem.

W serwisie Flow:

1. Kliknij swoje imie i nazwisko / zdjecie w prawym gérnym rogu. Przejdz do Profile sportowe i wybierz opcje
Edycja w profilu sportowym, do ktérego chcesz doda¢ kompas.

2. Wybierz Zwigzane z urzagdzeniem

3. Wybierz Grit X2 Pro > Ekrany treningowe > Dodaj nowy > Petny ekran > Kompas i zapisz. Pamietaj, aby
zsynchronizowac ustawienia z zegarkiem.

UZYWANIE KOMPASU PODCZAS SESJI TRENINGOWEJ

Podczas sesji treningowej mozesz przewingé ekran do widoku kompasu za pomoca przyciskéw W GORE / W DOt. Na
wyswietlaczu jest pokazywany Twoj namiar i strony Swiata.

Kalibracja kompasu

Podczas sesji treningowej zegarek moze poprosic o skalibrowanie kompasu. W takim przypadku postepuj zgodnie
z instrukcjami na ekranie, aby wykonac kalibracje.

Kalibracje sensora mozesz réwnie wykonac recznie, z poziomu menu podrecznego. Wstrzymaj sesje treningows i
nacisnij przycisk PODSWIETLENIE, aby wtgczy¢ menu podreczne, a nastepnie wybierz Kalibruj kompas. Postepu;
zgodnie z instrukcjami na ekranie.

@ Kalibracje wykonuj, kiedy zegarek jest zatozony na nadgarstku.

Blokowanie namiaru

Jesli nacisniesz OK, gdy jest wyswietlany ekran treningowy z kompasem, Twoj aktualny namiar zostanie zablokowany.
Odchylenie od tego zablokowanego namiaru bedzie pokazywane na wyswietlaczu w kolorze czerwonym.

Pamietaj, ze kompas musi zosta¢ wczesniej skalibrowany.
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Z KOMPASU MOZESZ KORZYSTAC POZA SESJAMI TRENINGOWYMI

Kiedy nie trenujesz, mozesz wyswietli¢ kompas za pomocg widoku Nawigacja. Dodaj widok nawigacji za pomocg opcji
Ustawienia > Widoki. Po jego dodaniu, przesuwaj palec w lewo lub w prawo, az dojdziesz do tego widoku i nacisnij OK,
aby wyswietli¢ szczegoty.

Blokowanie namiaru

Jesli nacisniesz OK, gdy jest wyswietlany ekran z kompasem, Twdj aktualny namiar zostanie zablokowany. Odchylenie
od tego zablokowanego namiaru bedzie pokazywane na wyswietlaczu w kolorze czerwonym.

Kalibracja kompasu

Aby skalibrowac¢ kompas, przewin do konca w dot i wybierz Kalibruj.

@ Kalibracje wykonuj, kiedy zegarek jest zatozony na nadgarstku. Regularnie kalibruj kompas, aby zapewnic
najwiekszg doktadnosc¢.

Widzet Kompas pozwala szybko sprawdzi¢ kierunek. Czerwony koniec igty kompasu

@ wskazuje potnoc. Dotkniecie widzetu powoduje otwarcie kompasu w widoku
Nawigacja. Przed uzyciem widzetu nalezy skalibrowa¢ kompas. Mozesz dodac widzet
do tarczy zegarka w Ustawieniach tarczy zegarka.

PREDKOSG PIONOWA | VAM

PREDKOSC PIONOWA

Predkos¢ pionowa to btyskawiczny, wykonywany w czasie rzeczywistym pomiar wzniesien i spadkow. Uzywa sie jej do
obliczenia liczby metrow lub stop wzniesienia lub spadku w ciggu minuty, przy uwzglednieniu wytgcznie wysokosci nad
poziomem morza. Pozwala sprawdzi¢ biezgcg intensywnosc treningu podczas wspinania sie. Mozna korzystac z nigj

tak samo, jak ze wskaznika predkosci lub mocy na ptaskim terenie. Aby wyswietla¢ predkos$¢ pionowg podczas sesji
treningowych, musisz dodac¢ jg do ekrandw treningowych profili sportowych, w ktorych chcesz jg widziec.

n5l5n——u Predkos¢ pionowa (m/min) lub (stopy/min)

Descant Ascent

725 1285

1:04:27

PREDKOSC WZNOSZENIA (VAM)

VAM to wskaznik mierzgcy predkos¢ wznoszenia sie podczas jazdy na rowerze. Wyraza sie jg w pionowych metrach na
godzine (m/h). VAM mierzy $rednig predkos$¢ wznoszenia sie zarowno podczas okresu 30 sekund, jak i od poczatku
okrazenia. VAM mierzony w okresie 30 sekund (VAM, 30 s) pozwala oszacowac, ile metréw pokonasz w ciggu godziny,
jesli utrzymasz obecne tempo. Informacje te mozna wykorzysta¢ do monitorowania wynikéw wznoszenia sie i
szacowania pozostatego czasu podjazdu.

Predkosc¢ wznoszenia okrgzenia (VAM okrazenia) pokazuje Srednie wznoszenie w ramach biezgcego okrgzenia.
Rozpoczynajac okrgzenie na poczatku podjazdu, mozesz $ledzi¢ wskazniki wydajnosci dotyczgce zdobywania
wysokosci. VAM okrgzenia umozliwia takze pomiar sredniej predkosci wznoszenia sie w odstepach czasu przy dtugim i
ciggtym wznoszeniu. Chociaz VAM okrgzenia to dobry wskaznik ogolnych wynikow wznoszenia sie, nie reaguje szybko
na chwilowe zmiany intensywnosci. Aby podczas dtugich wjazdéw sprawdzi¢, w jaki sposob chwilowa intensywnosc
odnosi sie do sredniej, mozesz porownacé predkos¢ wznoszenia (VAM, 30 s) i predko$¢ wznoszenia dla okrgzenia (VAM
okrazenia). Aby wyswietla¢ te dane podczas sesji treningowych, musisz dodac je do ekrandw treningowych profili
sportowych, w ktorych chcesz je zobaczyc.
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Altitude

VAM, 308 VAM, 30 s (m/h)

768 .» VAM okrazenia (m/h)

Ascent

1603 1270

Lap VAM

458"

DODAWANIE PREDKOSCI PIONOWEJ | VAM DO EKRANU TRENINGOWEGO

Mozesz wybrac, ktore dane majg by¢ wyswietlane podczas treningu, dostosowujgc widoki danych treningowych
w ustawieniach profili sportowych w ustudze lub aplikacji Polar Flow.

W aplikacji Polar Flow:

1.
2.
3.

5.

PrzejdZ do menu gtdwnego, a nastepnie wybierz Profile sportowe.

Wybierz profil sportowy i dotknij Edycja, aby otworzy¢ ustawienia profilu sportowego.

Jesli na swoim koncie Flow masz zapisane wiecej niz jedno urzgdzenie, upewnij sie, ze zegarek Grit X2 Pro jest
wybrany u goéry strony. Mozesz zmieni¢ urzgdzenie przez przesuwanie.

Przewin w dot do opcji Ekrany treningowe i dotknij istniejgcego ekranu, aby go edytowac, lub dotknij ikony plusa,
aby dodac¢ nowy. Nastepnie dotknij pol danych, aby dodac je do ekranu treningowego. Predkosc¢ pionowg i VAM
mozna znalez¢ w sekcji Srodowisko.

Cancel Done Cancel Done

2 Trail running _
with Polar Vantage V3 2 Vertical speed

.6 X JAscent speed (VAM, 30s)a=

X Flap ascent speed (VAM) i=

+ |- ‘

Last automatic lap time

Altitude
Time of day (&
Ascent

\
[ @)

Heart rate () D Descent
[ @)

Work-rest guide (3)

Incline/decline
Map navigation (O
Pace (D

Altitude (O () Vertical speed

Po zakonczeniu, dotknij Gotowe. Pamietaj, aby zsynchronizowac ustawienia z zegarkiem.

W serwisie Flow:

1.

Kliknij swoje imie i nazwisko / zdjecie w prawym gérnym rogu. Przejdz do Profil sportowy i wybierz opcje edycja
w profilu sportowym, do ktérego chcesz go dodac.

Wybierz Zwigzane z urzadzeniem

Kliknij istniejgcy widok, aby go edytowac lub ikone plusa, aby doda¢ nowy. Nastepnie kliknij pola danych, aby
dodaé je do ekranu treningowego. Predko$¢ pionowa i VAM mozna znalez¢ w sekeji Srodowisko.

Po zakonczeniu, kliknij Zapisz. Pamietaj, aby zsynchronizowac ustawienia z zegarkiem.
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HILL SPLITTER™

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

Hill Splitter dostosowuje sie do terenu podczas kazdej sesji treningowej. W praktyce oznacza to, ze w przypadku sesji
treningowych na stosunkowo ptaskim terenie uwzgledniane sg nawet niewielkie wzgorza. Z kolei podczas treningu w
terenie o duzym zroznicowaniu wysokosci, np. w gorach, najmniejsze wzgorza nie sg brane pod uwage. To
dostosowanie dotyczy zawsze okreslonej sesji.

Minimalne wzniesienie lub spadek traktowane jako wzgoérze réznig sie w zaleznosci od profilu sportowego. W sportach
zjazdowych (snowboarding, narciarstwo zjazdowe, jazda poza wyznaczonymi trasami i narciarstwo telemarkowe) jest
to 15 metrow, a we wszystkich innych sportach jest to 10 metrow.

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

DODAWANIE WIDOKU HILL SPLITTER DO PROFILU SPORTOWEGO

Domyslnie ekran treningowy Hill Splitter jest wigczony we wszystkich profilach sportowych typu bieganie, jazda na
rowerze i sporty zjazdowe, ale moze by¢ dodany do kazdego profilu sportowego wykorzystujgcego GPS i wysokosc¢
barometryczna.

W serwisie Flow:

1. Przejdz do Profil sportowy i wybierz opcje edycja w profilu sportowym, do ktérego chcesz go dodac.
2. Wybierz Zwigzane z urzadzeniem
3. Wybierz Grit X2 Pro > Ekrany treningowe > Dodaj nowy > Petny ekran > Hill Splitter i zapisz.

W aplikacji mobilnej Flow:

1. PrzejdZ do menu gtdéwnego, a nastepnie wybierz Profile sportowe.
2. Wybierz dyscypline sportowa i dotknij Edycja.

3. Dodaj ekran treningowy Hill Splitter.

4. Po zakonczeniu, dotknij Gotowe.

Pamietaj, aby zsynchronizowac ustawienia ze swoim urzgdzeniem Polar.

TRENING Z UZYCIEM HILL SPLITTER

Po rozpoczeciu sesji treningowej, przejdz do ekranu Hill Splitter za pomoca przyciskéw W GORE / W DOL. Informacije,
ktore sg dostepne podczas sesji treningowej, obejmuija:

o Dystans: Dystans
biezgcego segmentu
(teren ptaski, pod gére lub
w dot)

o Wazniesienie/spadek
biezgcego segmentu

o Predkosc¢

2nd

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

Komunikat z informacjami o wzniesieniu

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

i « Dystans: Dystans biezgcego segmentu (teren ptaski, pod gore lub w dot)
/ -I 34 \ o Wzniesienie/spadek biezgcego segmentu
kem « Srednia predkosé
“' g"fﬁg §]§m ' « Numer wzgérza
4

kmyh ..'

ot

PODSUMOWANIE HILL SPLITTER

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

o Liczba odcinkow pod gore i w dot
o tagczny dystans pod gore i w dot

Hill Splitter

SZCZEGOLOWA ANALIZA W SERWISIE | APLIKACJI FLOW

Jesli dane zostaty zsynchronizowane z serwisem Flow po zakoriczeniu sesji treningowej, mozesz przegladac¢ w nim
szczegotowe informacije na temat kazdego segmentu prowadzgcego pod goére, w doét i po ptaskim terenie. Przeglad
sesji treningowej jest rowniez dostepny w aplikacji Polar Flow.
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Dane dostepne dla kazdego segmentu zalezne sg od uzywanego profilu sportowego i czujnikow, ale moga na przyktad
obejmowac informacje dotyczgce wysokosci, mocy, tetna, kadencji i predkosci.

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

1 Flat 00:25:07.0 8586 m - 02:55 min/km 02:04 min/km 157 bpm 183 bpm
2 Uphill 1 00:01:34.0 3%0m 14m 03:56 min/km 03:14 minvkm 157 bpm 160 bpm
3 Flat 00:31:12.0 7410m - 04:10 min/km 02:50 min/km 165 bpm 181 bpm
4 Uphill 2 00:03:26.0 645 m 14m 05:10 min/km 03:20 min/km 161 bpm 171 bpm
5 Flat 00:21:45.0 6203 m - 03:30 minkm 02:22 minvkm 163 bpm 184 bpm
6 Downhill 1 00:01:17.0 464 m M1m 02:42 min/km 02:20 min/km 162 bpm 171 bpm
7 Flat 00:05:58.0 1842 m - 03:07 min/km 02:09 min/km 163 bpm 182 bpm

Export session Remove training
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0:20:00 0:40:00 1:00:00 1:20

. 00:07:58

01:29:26
E3n 00:07:27
All Uphills Downhills
{avg]
o 4 W A
1 00:02:10 0,25 t 14 7.0
2 00:00:55 0,05 V13 4,1
3 00:01:23 0,09 1 4122 41
4 00:01:16 0,18 V14 9.5
5 00:01:46 0,20 t10 6,8
6 00:01:08 0,14 ¥ 74
7 00:00:58 0,09 t18 7,0
8 00:02:27 0,15 V24 4,2
o 00:01:41 0,09 t14 4,0
10 00:01:41 0,24 V14 87

TEMPO STARTOWE

Tempo startowe to funkcja, ktéra pomaga w utrzymywaniu statego tempa i uzyskaniu wybranego czasu dla
okreslonego dystansu. Wybierz czas docelowy dla danego dystansu — na przyktad 45 minut dla biegu na 10 kilometrow,
a bedziesz otrzymywac informacje jakie masz opdznienie lub o ile wyprzedzasz wczesniej ustawiong wartose
docelowa.
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Tempo startowe mozesz ustawic¢ bezposrednio w zegarku albo ustawic¢ tempo startowe jako cel treningowy w serwisie
lub aplikacji Flow i zsynchronizowac je z zegarkiem.

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

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

1. Przejdz do trybu przedtreningowego naciskajgc i przytrzymujgc OK na ekranie zegara lub nacisnij WSTECZ, aby
przejs¢ do menu gtownego | wybierz Rozpocznij trening

2. W trybie przedtreningowym dotknij ikony menu podrecznego lub nacisnij przycisk PODSWIETLENIE.

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

Tworzenie tempa startowego jako celu treningowego w serwisie Flow

—_

. W serwisie Flow przejdz do Dziennika i kliknij Dodaj > Cel treningowy.

2. Na stronie Dodaj cel treningowy, wybierz Sport, a nastepnie wprowadZ Nazwe celu (maksymalnie 45 znakow),
Date i Godzine oraz Notatki (opcja), ktére chcesz dodac.

Wybierz Tempo startowe.

4. Wprowadz dwie sposrod ponizszych wartosci: Czas trwania, Dystans, Tempo startowe. Trzecia wartosc
zostanie utworzona automatycznie.

w

5. Kliknij ikone Dodaj do Ulubionych 'i:f aby zapisac cel w menu Ulubione.
6. Kliknij Zapisz, aby dodac¢ cel do Dziennika.

Zsynchronizuj cel z zegarkiem za pomocg FlowSync i gotowe.

SEGMENTY STRAVA LIVE

Segmenty Strava to wczesniej zdefiniowane odcinki drogi lub szlaku, na ktérych sportowcy rywalizujg na czas

w kolarstwie lub bieganiu. Kazdy uzytkownik Strava moze tworzy¢ nowe segmenty w serwisie Strava.com. Mozna
wykorzystywac segmenty do poréwnywania wtasnych czasow lub do poréwnywania z czasami innych uzytkownikow
serwisu Strava, ktérzy rowniez ukonczyli dany segment. Kazdy segment zawiera ogolnie dostepng tablice liderow ze
zwyciezcami King/Queen of the Mountain (KOM/QOM), ktérzy osiggneli najlepszy czas w danym segmencie.

Nalezy pamietaé, ze aby moc uzywac funkceji Segmenty Strava Live w zegarku Polar Grit X2 Pro, konieczne jest
posiadanie pakietu Strava Summit Analysis. Po aktywacji Segmentoéw Strava Live i wyeksportowaniu segmentow na
konto Flow oraz zsynchronizowaniu ich z zegarkiem Grit X2 Pro, zegarek bedzie informowat uzytkowniku o zblizaniu sie
do dowolnego ulubionego segmentu Strava.

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

LACZENIE KONT STRAVA | POLAR FLOW
Mozesz potgczy¢ swoje konta Strava i Polar Flow w serwisie Polar Flow LUB w aplikacji Polar Flow.
W serwisie Polar Flow przejdz do Ustawienia > Partnerzy > Strava > Potacz.

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

IMPORTOWANIE SEGMENTOW STRAVA DO KONTA POLAR FLOW

1. Na koncie Strava wybierz segmenty, ktore chcesz zaimportowac do Ulubionych Polar Flow / Grit X2 Pro. Aby to
zrobi¢ wybierz ikone gwiazdki obok nazwy segmentu.

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

3. W Grit X2 Pro mozna jednoczesnie zapisa¢ 100 ulubionych elementow. Wybierz segmenty, ktére chcesz
przesta¢ do zegarka Grit X2 Pro, zaznaczajgc pola wyboru po lewej stronie listy Segmenty Strava Live, aby
przeniesc je do listy synchronizacji dla Twojego zegarka Grit X2 Pro, po prawej stronie. Mozesz zmienic¢
kolejnosc¢ ulubionych w Grit X2 Pro, przeciagajac je i upuszczajac.

4. Zsynchronizuj zegarek Grit X2 Pro, aby zapisa¢ wprowadzone zmiany w zegarku.

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

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

ROZPOCZYNANIE SESJI TRENINGOWEJ Z SEGMENTAMI STRAVA LIVE

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

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

Segments

Box Hill, Box

= 12.31 .

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

A
Approaching

Box Hill, Box

@ 50,

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

A
Segment start

Box Hill, Box

PR 00:05:31

GO!

134


https://support.polar.com/en/manage-favorites-and-training-targets-in-polar-flow
https://support.strava.com/hc/en-us

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

Distance left

1.04}.m

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

Box Hill, Box

05:21

(+00:00:23)

POMIAR EKG Z NADGARSTKA

Grit X2 Pro jest wyposazony w czujnik do pomiaru EKG z nadgarstka, ktéry umozliwia rejestrowanie sygnatu
elektrokardiograficznego za pomocg zegarka. Czujnik uzywany do pomiaru EKG z nadgarstka rejestruje czas i site
sygnatow elektrycznych generowanych przez serce za pomoca dwaoch elektrod, z ktorych jedna znajduje sie na lewym
gornym przycisku, a druga z tytu zegarka. Sygnat EKG jest uzyskiwany jako roznica napiecia pomiedzy dwiema
elektrodami.

Za pomocay testu EKG mozesz zarejestrowac swoj sygnat EKG podczas spoczynku w ciggu zaledwie 30 sekund. Na
podstawie tego testu przedstawimy Ci wykres Twojego sygnatu EKG oraz Twoje Srednie tetno, zmiennosc¢ tetna, odstep
miedzy uderzeniami oraz czas przybycia fali tetna (PAT). Mozesz Sledzi¢ te dane, aby monitorowac stan swojego serca
i naczyn krwionosnych.

Pomiar EKG z nadgarstka umozliwia wykonanie Testu ortostatycznego, ktory opiera sie na pomiarze tetna i zmiennosci
tetna, bez potgczonego sensora tetna Polar.

Funkcja mierzenia EKG z nadgarstka nie zostata zaprojektowana z myslg o zastosowaniach medycznych,
diagnozie ani leczeniu (wtgcznie z samodzielng diagnozg lub konsultacjg z lekarzem). Dane uzyskane w ten
sposob nie powinny by¢ wykorzystywane w celach medycznych.

WYKONYWANIE TESTU

Aby pomiar byt doktadny, zalecamy zatozenie zegarka co najmniej dziesie¢ minut przed pomiarem.
Pamietaj o tym, aby nosi¢ zegarek na rece wybranej w ustawieniach. Mozesz zmienic¢ to ustawienie za

@ pomoca opcji Ustawienia > Dane osobiste > Nosze zegarek na (Lewej rece / Prawej rece). Zalecamy
wykonywanie testu na siedzaco i o tej samej porze dnia. Ta funkcja jest przeznaczona wytgcznie dla
pomiarow wykonywanych w stanie spoczynku. Wiecej informacji mozna znalez¢ w dokumencie pomocy
Pomiar EKG z nadgarstka.

1. Zegarek nalezy nosic tarczg do gory, z paskiem scisle przylegajgcym do skory, tuz za koscig nadgarstka. Na
zegarku wybierz Testy > EKG > Zmierz teraz.

2. Oprzyj rozluznione i otwarte rece na stole lub na kolanach. Potdz palec wskazujgcy drugiej reki na lewym goérnym
przycisku zegarka (PODSWIETLENIE). Nie naciskaj przycisku.
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0:30

Place finger on
top left button

3. Kiedy zegarek znajdzie sygnat, poczekaj na zakonczenie odliczania.

4. Po zakonczeniu testu, nastepujgce wyniki zostang wyswietlone na zegarku:

« Sr. tetno (Srednie tetno)
Last result « HRV (zmiennosc ’[Q’ma)
5.10.2023 8:43 . Odstep miedzy uderzeniami
Hf avg
?1 bpm

Heart rate variability

Typowe tetno spoczynkowe to pomiedzy 40 a 100 uderzeri na minute. Srednie wartosci zawsze sg
osobiste, wiec poréwnywanie wartosci dotyczgcych tetna jest przydatne tylko, jesli poréwnuije sie je
@ ze swoimi wtasnymi wynikami. Zmiennosc tetna to zmiennosc¢ czasu pomiedzy nastepujgcymi po

sobie uderzeniami. Sredni odstep pomiedzy kolejnym uderzeniami serca nazywa sie odstepem
miedzy uderzeniami.

Wyniki ostatniego testu mozesz zobaczy¢ na zegarku w Testy > EKG > Najnowsze wyniki.

Bardziej szczegotowe informacje na temat tetna, a takze wykres sygnatu EKG bedg dostepne w aplikacji Polar
Flow, po zsynchronizowaniu z nig zegarka.

Wyniki testu EKG w aplikacji Polar Flow

Zsynchronizuj swoj zegarek z aplikacjg Polar Flow, aby mdéc sprawdzi¢ wyniki EKG w aplikacji.

@ Pamietaj, ze wymagana jest synchronizacja zegarka przy uzyciu aplikacji Polar Flow. Wynikow testow EKG
nie mozna synchronizowac za pomocg oprogramowania Polar FlowSync na komputerze.

Mozesz sprawdzi¢ wyniki testow EKG dla biezgcego dnia w Dzienniku. Dotkniecie tej karty spowoduje przejscie do
widoku szczegotowych wynikow testu.
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W szczegdtowym widoku wynikow testu, znajdziesz nastepujgce wyniki, oprocz tych, ktore sg wyswietlane na zegarku:

« PAT w stanie spoczynku i PAT podczas skurczu: Czas przybycia fali tetna (PAT) oznacza czas, jakiego
potrzebuje fala cisnienia wygenerowana podczas uderzenia serca na dotarcie do nadgarstka. PAT podczas
skurczu i PAT w stanie spoczynku mierzy sie w dwaéch réznych momentach fali cisnienia.

o Wykres EKG: na wykresie EKG iglice reprezentujg uderzenia serca. Wykres mozna przewija¢ w pionie, przez
przesuwanie go palcem.

Mozna wyeksportowac rezultaty testow EKG do pliku PDF. Dotkniecie ikony listy otwiera poprzednie wyniki testu EKG w
widoku wyszukiwania w kalendarzu.

Dowiedz sie wiecej o Pomiarze EKG z nadgarstka.

POMIAR POZIOMU SATURAGJI

Funkcja pomiaru SpO2 wykorzystuje technologie pulsoksymetrii do szacowania ilosci tlenu w krwi. Aby wtasciwie
funkcjonowag, Twdj organizm potrzebuje ciggtego dostarczania tlenu. Poziom saturacji (Sp02) pokazuije, ile tlenu
przenoszone jest we krwi w porownaniu z petnym potencjatem (100%). Jesli znajdujesz sie na poziomie morza i
odpoczywasz, poziom saturacji pomiedzy 95% a 100% jest uznawany za normalny. Ze wzgledu na nizsze cisnienie
atmosferyczne, wartosé Sp02 jest mniejsza na nizszych wysokosciach.

Sp02 z nadgarstka mozesz wygodnie zmierzy¢ w dowolnym momencie w ciggu zaledwie 35 sekund. Regularne
pomiary SpO2 umozliwiajg monitorowanie zwyktego poziomu Sp0O2 w typowych, codziennych sytuacjach. Dzieki temu
mozesz dowiedzie¢ sie, w jaki sposob Twoj organizmn dostosowduje sie do niektorych sytuacii, takich jak duze
wysokosci. Jesli trenujesz na roznych wysokosciach mozesz uzywac tego wskaznika, aby sprawdzac jak zmienia sie
Twaoj poziom saturacji w miare, jak organizm dostosowuje sie do nowej wysokosci.

Funkcja pomiaru SpO2 nie zostata udostepniona z myslg o zastosowaniach medycznych, diagnozie ani
leczeniu (wtgcznie z samodzielng diagnozg lub konsultacjg z lekarzem). Dane uzyskane w ten sposoéb nie
powinny by¢ wykorzystywane w celach medycznych.
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POMIAR SPO2

Aby pomiar byt doktadny, zalecamy zatozenie zegarka co najmniej dziesie¢ minut przed pomiarem.
Upewnij sie, ze reka nie jest zimna, a zegarek scisle przylega do skory. Nie wykonuj ruchéw podczas

@ pomiaru. Jesli wykonujesz pomiar po treningu, zaleca sie odpoczynek przez co najmniej dziesie¢ minut
przed rozpoczeciem pomiaru, aby umozliwi¢ organizmowi powrét do normalnego stanu. Za kazdym razem
wykonuj pomiar w podobnych warunkach. Wiecej informacji mozna znalez¢ w dokumencie pomocy

Pomiar SpO2.

¢ 1. Zegarek nalezy nosi¢ tarczg do gory, z paskiem scisle przylegajgcym do skory, w
0:33 odlegtosci na szerokosc¢ palca za koscig nadgarstka.
S 0000 2. W zegarku przejdz do Testy > Sp02, a nastepnie wybierz opcje Sprawdz teraz.

ey 30k e 3. Trzymaj reke nieruchomo i w stanie zrelaksowanym, az uptynie odmierzanie czasu.

as steady as possible

Po pomiarze, nastepujgce wyniki zostang wyswietlone na Twoim zegarku:

o Twojpoziom saturacji w procentach.
¢ Wysokos¢é n.p.m.: Wysokosc¢ d i
I o« Wy .p-m.: Wysokos¢ n.p.m. podczas pomiaru.
5.10.2023 10:07 « Stowny opis Twojego poziomu saturacji: Sp02 jest w normie (95-100%) - Sp02 jest
Q7 . ponizej normy (90-94%) - Sp0O2 jest niski (<00%).
132 .

Altitude

Your Sp02 is normal

Wyniki ostatniego testu mozesz zobaczy¢ na zegarku w Testy > Sp02 > Najnowsze wyniki.

W przypadku niepowodzenia testu, sprobuj przesung¢ swoj zegarek wyzej na nadgarstku. Mozesz réwniez
sprobowac zatozy¢ zegarek na drugi nadgarstek, aby sprawdzic, czy to pomoze.

POMIARY SPO2 W APLIKACJI POLAR FLOW

Zsynchronizuj swoj zegarek z aplikacjg Polar Flow, aby méc sprawdzi¢ wyniki pomiarow SpO2 w aplikacji.

@ Pamietaj, ze wymagana jest synchronizacja zegarka przy uzyciu aplikacji Polar Flow. Wynikéw pomiarow
SPO2 nie mozna synchronizowac uzywajgc oprogramowania Polar FlowSync na komputerze.

Mozesz sprawdzi¢ wyniki pomiaréw SpO2 dla biezgcego dnia w Dzienniku. Dotkniecie karty powoduje wyswietlenie

bardziej szczegotowego widoku pomiaru poziomu saturacji. Dotkniecie ikony listy otwiera poprzednie wyniki pomiaru
saturacji w widoku wyszukiwania w kalendarzu.

138


https://support.polar.com/en/spo2

PoLAR. 12 < Back PoLAR. { Back PSLAR.

=
10.09 @?
Sp02

O, Sp02 >

October, 2023 4
results
Today 10.09
Sp02 97% g = L
; 6102023, 10:09 5PO2
Your blood oxygen level is normal wour:biood oxygen iavel e novne!

$PO2 B Spo2 98
@ it 4102023, 08:07 sPO2
& Spo2 97 % e spoz 994
— 2314-725 3102023, 13:22 sPO2

/v Altitude 77 m
. (el Sp0O2 97 %
l “I i H I | 1402023, 10:1 sPO2

2174
AN

Ot

NIGHTLY RECHARGE

Today is a good day for training! Check out
vatir wateh far datailad teainina anidancal

o B ¢

Dowiedz sie wiecej o pomiarze SpO2.

STREFY TETNA

Zakres pomiedzy 50% i 100% tetna maksymalnego jest podzielony na pie¢ stref tetna. Utrzymujac tetno w okreslonej
strefie tetna, mozna tatwo kontrolowaé poziom intensywnosci sesji treningowej. Z kazda strefg tetna zwigzane sg
okreslone podstawowe korzysci, a ich znajomos¢ pomaga w osiggnieciu pozadanego efektu treningu.

Dowiedz sie wiecej o strefach tetna: Czym sg strefy tetna?

STREFY PREDKOSCI

Za pomocg stref predkosci/tempa mozesz tatwo monitorowac predkosé lub tempo podczas sesji treningowe;j i
dostosowywac predkos¢/tempo w taki sposob, aby osiggnagc¢ oczekiwany efekt treningu. Strefy te moga byc¢
wykorzystywane jako wskazowki stuzgce do zwiekszania efektywnosci sesji treningowych i pomagac w tgczeniu
treningu o roznej intensywnosci w celu uzyskiwania optymalnych efektow.

USTAWIENIA STREF PREDKOSCI

Ustawienia stref predkosci mozna zmieni¢ w serwisie Flow. Istnieje pie¢ roznych stref. Granice stref mozna ustawic
recznie lub uzy¢ wartosci domyslnych. Strefy dotyczg poszczegolnych dyscyplin sportowych, co umozliwia takie ich
ustawienie, ktore najlepiej pasuje do danego sportu. Strefy sg dostepne w sportach biegowych (w tym w sportach
zespotowych obejmujacych bieganie), kolarskich oraz wioslarstwie i kajakarstwie.

Domyslne

Jesli wybierzesz opcje Domyslne, nie mozesz zmieniac limitow. Strefy domysline to przyktadowe strefy
predkosci/tempa dla osoby o stosunkowo wysokim poziomie sprawnosci fizycznej.

Dowolne

Jesli wybierzesz Dowolne, wszystkie limity mogg by¢ zmienione. Przyktadowo, jesli w wyniku testow znasz swoje
rzeczywiste wartosci progowe, np. prog beztlenowy i tlenowy (gérny i dolny prég mleczanowy), mozesz ¢wiczyé
korzystajgc ze stref opartych na rzeczywistej progowej predkosci lub tempie. Zalecamy ustawienie predkosci i tempa
progu beztlenowego jako minimum dla strefy 5. Jesli uzywasz rowniez progu tlenowego, ustaw go jako minimum strefy
3.

CEL TRENINGOWY ZE STREFAMI PREDKOSCI

Mozesz tworzyc¢ cele treningowe na podstawie stref predkosci/tempa. Po zsynchronizowaniu celéw za pomoca
FlowSync, bedziesz otrzymywac wskazowki z urzgdzenia treningowego podczas treningu.
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PODCZAS TRENINGU

Podczas treningu mozesz sprawdzic, w ktorej strefie aktualnie ¢wiczysz oraz ile czasu zostato spedzone w kazdej z
nich.

PO TRENINGU

W podsumowaniu treningu na zegarku, zobaczysz zestawienie czasu spedzonego w kazdej strefie predkosci. Po
synchronizacji w serwisie Flow sg dostepne szczegodtowe wizualne informacje o strefach predkosci.

POMIAR PREDKOSCI | DYSTANSU Z NADGARSTKA

Dzieki wyposazeniu w akcelerometr Twoj zegarek moze mierzyc¢ predkosc i dystans na podstawie ruchéw nadgarstka.
Funkcja ta jest przydatna podczas biegania w pomieszczeniach lub w miejscach z ograniczong dostepnoscig sygnatow
GPS. Aby uzyskac wysokg doktadnos¢, pamietaj o prawidtowym okresleniu reki dominujgcej i wzrostu. Pomiar
predkosci i dystansu z nadgarstka najlepiej dziata podczas biegania w naturalnym tempie, przy ktorym dobrze sie

czujesz.

Zapnij pasek zegarka scisle na nadgarstku, aby nie wystepowato wstrzgsanie. Odczyty bedg porownywalne, jesli
bedziesz nosic¢ zegarek zawsze w tym samym miejscu. Nie nos na tej samej rece innych urzadzen, takich jak zegarki,
monitory aktywnosci lub opaski na telefon. Ponadto, nie trzymaj w tej samej rece niczego, np. mapy czy telefonu.

Pomiar predkosci i dystansu z nadgarstka jest dostepny w nastepujgcych dyscyplinach biegowych: Spacer, bieganie,
jogging, bieg uliczny, bieg gorski, trening na biezni, lekkoatletyka i biegi ultra. By wtgczy¢ wyswietlanie predkosci

i dystansu podczas sesji treningowej, upewnij sie, ze dodano predkos¢ i dystans do ekranu treningowego danego
profilu sportowego, ktérego uzywasz podczas biegania. Mozesz to zrobi¢ w Profilach Sportowych w aplikacji mobilnej
Polar Flow lub w serwisie Flow.

WSKAZNIKI PLYWACKIE

Pomiar ten pozwala analizowac¢ kazdg sesje treningu ptywackiego oraz monitorowac wyniki i postepy.

Okreslenie reki, na ktérej nosisz zegarek, zwieksza doktadnos¢ wyswietlanych informacji. W ustawieniach
Flow mozesz sprawdzi¢, czy wybrano reke, na ktérej noszony jest zegarek.

PLYWANIE W BASENIE

Podczas korzystania z profilu Ptywanie lub Ptywanie w basenie zegarek rozpoznaje styl ptywacki i rejestruje
przeptyniety dystans, czas i tempo, czestos¢ ruchéw ramion oraz czas odpoczynku. Dodatkowo dzieki wartosci SWOLF
mozesz $ledzi¢ swoje postepy.

Style ptywackie: Zegarek rozpoznaje nizej wymienione style ptywackie i oblicza wskazniki charakterystyczne dla
danego stylu oraz sumaryczne wartosci dla catej sesji treningowej:

« Styl dowolny
o Styl grzbietowy
o Styl klasyczny
o Styl motylkowy

Tempo i dystans: Gdy zegarek rozpozna Twoj styl jako jeden z czterech stylow wymienionych powyzej, bedzie mogt
wykrywac nawroty i wykorzystywac te informacje do obliczania doktadnego tempa i dystansu. Pomiary tempa

i dystansu opierajg sie o wykryte nawroty i ustawiong dtugos¢ basenu. Po kazdym nawrocie jedna dtugosc¢ basenu jest
dodawana do tagcznego przeptynietego dystansu.

Ruchy: Zegarek podaje liczbe ruchow na minute lub na dtugos¢ basenu. Informacje te mozna wykorzystac do
uzyskania dodatkowych informacji na temat swojej techniki ptywania, rytmu i czasu.

SWOLF (skroét ,swimming and golf” — ptywanie i golf) to posredni wskaznik wydolnosci. Wskaznik SWOLF obliczany jest
poprzez sumowanie czasu i liczby ruchow potrzebnych do przeptyniecia dtugosci basenu. Na przyktad 30 sekund i 10
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ruchow ramion potrzebnych do przeptyniecia dtugosci basenu da wynik SWOLF o wartosci 40. Im nizszy wynik SWOLF
dla okreslonego stylu i dystansu, tym wyzsza wydajnosc.

Wynik SWOLF jest indywidualny, dlatego nie powinno sie poréwnywac wynikéw z innymi osobami. To raczej osobiste
narzedzie pozwalajgce na poprawe i doskonalenie techniki oraz optymalizacje wydolnosci w roznych stylach
ptywackich.

Ustawienie dtugosci basenu

Wazne jest, aby wybrac¢ odpowiednig dtugosc basenu, gdyz wptywa to na pomiar tempa, dystansu i liczby ruchow,

a takze na wskaznik SWOLF. W trybie przedtreningowym dtugos¢ basenu mozesz wybrac¢ z menu podrecznego. Jesli
jest to potrzebne, nacignij PODSWIETLENIE, aby przej$¢ do menu podrecznego, wybierz ustawienie Diug. basenu

i zmien uprzednio ustawiong dtugosc basenu. Domysine dtugoscito 25 m, 50 m i 25 jardow, ale mozesz tez recznie
ustawi¢ dowolng dtugosc¢. Minimalna mozliwa dtugosc¢ to 17 metréw/jardow.

PLYWANIE W WODACH OTWARTYCH

Podczas ptywania w wodach otwartych zegarek rejestruje przeptyniety dystans, czas i tempo oraz czestosc ruchow
ramion dla stylu dowolnego, a takze przebytg trase.

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

Tempo i dystans: Zegarek korzysta z systemu GPS, aby obliczy¢ tempo ptywania i przeptyniety dystans.

Czestotliwos¢ ruchéw ramion: zegarek oblicza $rednig i maksymalng czestotliwo$é ruchéw ramion (liczbe ruchéw
ramion na minute) dla danego treningu.

Trasa: Twoja trasa jest rejestrowana za pomocg systemu GPS i po zakonczeniu treningu ptywackiego mozesz jg
sprawdzi¢ w serwisie internetowym i w aplikacji Flow. GPS nie dziata pod wodg, dlatego Twoja trasa jest okreslana na
podstawie danych GPS zebranych w czasie, gdy Twoja dton jest nad wodg lub blisko powierzchni. Czynniki zewnetrzne,
takie jak stan wody i pozycja satelitéw, wptywajg na doktadnos¢ danych GPS, przez co dane z tej samej trasy mogg
réznic¢ sie w kolejnych dniach.

POMIAR TETNA PODCZAS PLYWANIA

Zegarek automatycznie mierzy Twoje tetno z nadgarstka dzieki technologii bioczujnikow Polar Elixir™, co jest tatwym
i wygodnym sposobem pomiaru tetna podczas ptywania. Cho¢ woda moze uniemozliwia¢ optymalny pomiar tetna z
nadgarstka, doktadnos¢ jest wystarczajgca do monitorowania sredniego tetna i stref tetna podczas treningow
ptywackich oraz okreslania doktadnych wartosci spalonych kalorii, obcigzenia treningowego i informacji o rezultatach
treningu na podstawie stref tetna.

Aby zagwarantowac jak najwyzszg doktadnos¢ pomiaru tetna, wazne jest noszenie zegarka ciasno na nadgarstku
(bardziej niz w przypadku innych sportéw). Szczegdtowe instrukcje na temat noszenia zegarka podczas treningu
znajduja sie w czesci Trening oparty na pomiarze tetna z nadgarstka.

Uwaga: nie mozna korzystac¢ z nadajnika na klatke piersiowg Polar podczas ptywania, gdyz sygnat
Bluetooth nie przechodzi przez lustro wody.

ROZPOCZYNANIE SESJI TRENINGU PLYWACKIEGO

1. Nacisnij przycisk WSTECZ w celu przejscia do gtdwnego menu i wybierz Rozpocznij trening, a nastepnie
wybierz profil sportowy Plywanie, Ptywanie w basenie |ub Ptywanie w wodach otwartych.

2. W przypadku korzystania z profilu Ptywanie/Plywanie w basenie sprawdz, czy ustawiona dtugosc¢ basenu jest
prawidtowa. Aby zmieni¢ dtugo$¢ basenu, naci$nij przycisk PODSWIETLENIE, wybierz z menu podrecznego
ustawienie Dtug. basenu i ustaw odpowiednig wartosc.
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® Nie rozpoczynaj nagrywania sesji treningowej, dopoki nie znajdziesz sie w basenie, ale nie naciskaj
przyciskow pod woda.

3. Nacisnij przycisk START, aby rozpoczgc¢ rejestracje treningu.

PODCZAS PLYWANIA

Informacje podawane na wyswietlaczu mozesz zmienic¢ w sekgcji profili sportowych w serwisie internetowym Flow.
Domyslny ekran treningowy profilu sportowego dla ptywania wyswietla nastepujgce dane:

« TetnoiZonePointer

o Dystans

» Czastrwania

« Czas odpoczynku (Ptywanie i Ptywanie w basenie)
« Tempo (Ptywanie na wodach otwartych)

o Wykres tetna

« Srednie tetno

o Maksymalne tetno

« Poradnia

KONCZENIE TRENINGU PLYWACKIEGO

Zaraz po zakonczeniu treningu w zegarku dostepne jest podsumowanie treningu zawierajgce dane na temat ptywania.
Wyswietlane sg nastepujgce informacije:
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B Data i godzina rozpoczecia sesji treningowej

Swimming

15.08.2018 09:13 Czas trwania treningu

G 00:31 21

Przeptyniety dystans

Heart rate Srednie tetno

e :Ilgj Maksymalne tetno

Obcigzenie kardio

eart rate zones Strefy tetna

5 00:08:00
i) 00:11:20
[ | 00:05:17
00:12:32
B o020

Calories

Energy used Kalorie

& 019 % udziat ttuszczu w liczbie spalonych kalorii

Srednie tempo

Pace

S 1:45p Tempo maksymalne

S 1 25

Cadence

Czestos¢ ruchow ramion (liczba ruchéw ramion na minute)
Cadence

3 49 « Srednia czestotliwo$¢ ruchow rekami
= 57 o Maksymalna czestosc¢ ruchow ramion

Automatic laps

Zsynchronizuj zegarek z serwisem Flow, aby uzyskac szczegétowe wizualne podsumowanie treningu, zawierajgce
doktadne dane na temat treningdw ptywackich, tetna, tempa i krzywych czestosci ruchow ramion.
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BAROMETR

Barometr umozliwia pomiar wysokosci, wznoszenia i opadania terenu, wzniesienia i spadku. Do pomiaru wysokosci
n.p.m. stuzy czujnik cisnienia atmosferycznego, ktory przelicza odczyty cisnienia na wysokos¢. Wzniesienie i spadek sg
pokazywane w metrach/stopach.

Wysokos$¢ barometryczna jest kalibrowana automatycznie za posrednictwem GPS dwukrotnie podczas pierwszych
minut sesji treningowej. Na poczatku sesji, przed kalibracjg, wysokos¢ n.p.m. jest mierzona wytacznie na podstawie
cisnienia powietrza. Wartosc¢ ta moze by¢ czasami niedoktadna w zaleznosci od warunkow. Wysokos¢ n.p.m. jest
korygowana po kalibracji, wiec wszelkie niedoktadne odczyty widoczne na poczatku sesji sg automatycznie
korygowane pozniej, a poprawione dane mozna wyswietli¢ w serwisie internetowym i aplikacji Flow po zakonczeniu
sesji i zsynchronizowaniu danych.

W celu uzyskania najwyzszej doktadnosci odczytéw wysokosci, zalecane jest wykonywanie recznej kalibracji, zawsze
gdy sg dostepne rzetelne informacje o wysokosci, na przyktad, gdy znajdujemy sie na szczycie gory, dysponujemy
mapa topograficzng, albo jestesmy na poziomie morza. Kalibracje wysokosci mozna wykonac recznie w widoku
petnoekranowym ekranu treningowego. Nacisnij OK, aby ustawi¢ aktualng wysokosc.

Btoto i zanieczyszczenia na urzgdzeniu moga by¢ przyczyng niedoktadnych odczytéw wysokosci. Utrzymuj urzgdzenie
w czystosci, aby zapewni¢ prawidtowe dziatanie barometrycznego pomiaru wysokosci.

DANE O WYSOKOSCI, GDY NIE TRENUJESZ

Gdy nie trenujesz, mozesz sprawdzi¢ swojg aktualng wysokosé nad poziomem morza oraz profil wysokosci z ostatnich
6 godzin w widoku Nawigacja. Dodaj widok nawigacji za pomocga opcji Ustawienia > Widoki. Po jego dodaniu,
przesuwaj palec w lewo lub w prawo, az dojdziesz do tego widoku i nacisnij OK.

POGODA

Dzieki widokowi pogody mozesz sprawdzi¢ na nadgarstku aktualng prognoze godzinowa, a takze prognoze na dzien
kolejny z doktadnoscig co 3 godziny i na dzien nastepujgcy po dniu kolejnym z doktadnoscig co 6 godzin. Inne
informacje pogodowe to predkosc¢ wiatru, kierunek wiatru, wilgotno$¢ powietrza oraz prawdopodobienstwo
wystgpienia opadow.

Informacje pogodowe sg dostepne wytgcznie w widoku pogody. Na tarczy zegarka, przesuwaj palec w lewo lub w
prawo, az dojdziesz do tego widoku.

Aby korzysta¢ z prognozy pogody musisz mie¢ zainstalowang aplikacje Polar Flow na telefonie komaérkowym, a
zegarek musi by¢ z nig potgczony. Ustugi lokalizacji (i0S) lub Ustawienia lokalizacji (Android) muszg by¢ wigczone, aby
mozliwe byto otrzymywanie informacji o pogodzie.

Dzisiejsza prognoza
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Zobacz aktualng godzinowg prognoze pogody. Dotknij wyswietlacza, aby zobaczy¢ bardziej
doktadne informacje o pogodzie, takie jak:

« Lokalizacja, ktorej dotyczy prognoza
» Ostatnia aktualizacja
« Odswiez (opcja wyswietlana, gdy wymagana jest aktualizacja danych pogodowych, na
przyktad z powodu zmiany lokalizacji lub uptywu czasu od ostatniej aktualizacji)
« Temperatura powietrza
Ly o Temperatura odczuwalna
o Deszcz
« Predkosc¢ wiatru
o Kierunek wiatru
o Wilgotnos¢
o Prognoza godzinowa

Wind speed

0.3

174°
Humidity

Forecast
11:00 ‘ 23::
1200 g 2 40

Dicection

& 18°
1?:]:].& 19°

Nalezy pamietac, ze nie jest dostepna historia pogody zawierajgca informacje o tym, jaka byta pogoda podczas sesji
treningowych.

Prognoza na jutro

Tomorrow o Prognoza niska/wysoka dla kazdego okresu 3 godzin
14°/15°
12°/ 14°
- 14°/16°
- 16°/19°
- 19°/ 20°
- 19°/ 20°
16°/19°
18°/ 16°

Prognoza na pojutrze

Wednesday « Prognoza niska/wysoka dla kazdego okresu 6 godzin
€ 15° 16
- 16°/19°

- 18°/19°
16°/18°
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USTAWIENIA 0SZGZEDZANIA ENERGII

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

Ustawienia oszczedzania energii sg dostepne w menu podrecznym. Menu podreczne mozesz uruchomic z poziomu
trybu przedtreningowego, podczas wstrzymanej sesji treningowej lub z poziomu trybu zamiany podczas treningu

wielosportowego. W celu przejscia do menu podrecznego z poziomu trybu przedtreningowego dotknij @ lub nacisnij
przycisk PODSWIETLENIE. Z poziomu sesji wstrzymanej lub z trybu przej$ciowego do menu podrecznego mozna
przej$¢ wytgcznie za pomocy przycisku PODSWIETLENIE.

Po wigczeniu ktoregos z ustawien oszczedzania energii, w trybie przedtreningowym bedzie widoczny jego wptyw na
przewidywany czas treningu. Nalezy pamietac, ze ustawienia oszczedzania energii dotyczg kazdej sesji treningowe;
osobno. Te ustawienia nie sg zapisywane.

@ Pamietaj, ze temperatura wptywa na przewidywany czas treningu. Jesli ¢wiczysz w chtodnych warunkach,
rzeczywisty czas treningu moze byc krétszy od podanego przy rozpoczynaniu sesji treningowej.

Czestotliwosé zapisu danych GPS

Mozesz zmniejszy¢ czestotliwos¢ zapisu danych GPS (co 1 lub 2 minuty). Jest to przydatne w przypadku bardzo
dtugich sesji treningowych, gdy najwazniejsze jest dtugie dziatanie baterii.

Nalezy pamietac, ze czestotliwosc zapisu danych GPS musi by¢ ustawiona na 1 sekunde, aby mozliwe byto
korzystanie z funkcji nawigacyjnych, takich jak nawigowanie po trasie, trasy komoot i segmenty Strava

@ Live. Zmiana czestotliwosci zapisu danych GPS na rzadszg moze réwniez zmniejszy¢ doktadnos¢ innych
pomiarow, takich jak moc biegowa, predkosé/tempo i dystans, w zaleznosci od profilu sportowego i
uzywanych sensorow.

Pomiar tetna z nadgarstka

Mozesz wytgczy¢ pomiar tetna z nadgarstka. Wytgcz go w celu oszczedzania energii, gdy nie potrzebujesz danych o
tetnie. Jesli uzywasz czujnika tetna z opaskg na klatke piersiowa, pomiar tetna z nadgarstka jest domyslinie wytgczony.

IRODEA ENERGII

Zestawienie zrodet energii pokazuje wykorzystanie roznych zrédet energii (ttuszcze, weglowodany, biatka) podczas
sesji treningowej. Mozesz je zobaczy¢ na zegarku w podsumowaniu treningu, zaraz po zakoriczeniu sesji treningowej.
Bardziej szczegotowe informacije znajdziesz w aplikacji mobilnej Polar Flow, po zsynchronizowaniu danych.

Podczas aktywnosci fizycznej organizm wykorzystuje weglowodany i ttuszcze jako gtéwne zrodta energii. Im wieksza
jest intensywnosc¢ treningu, tym wiecej weglowodanow zuzywasz w stosunku do ttuszczow i na odwrodt. Rola biatek jest
zazwyczaj niewielka, ale podczas ¢wiczen o duzej intensywnosci i dfugich sesji treningowych organizm moze czerpac
okoto 5 do 10% energii z biatek.

Obliczamy wykorzystanie roznych zrodet energii w oparciu o tetno, ale uwzgledniamy réwniez Twoje dane osobiste.
Nalezg do nich wiek, pte¢, wzrost, waga, tetno maksymalne, tetno spoczynkowe, VO2max, prog tlenowy i prog
beztlenowy. Wazne jest, aby wprowadzi¢ te dane tak precyzyjnie, jak to mozliwe, aby uzyskiwac jak najdoktadniejsze
informacje dotyczgce zuzycia energii.
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PODSUMOWANIE ZRODEL ENERGII

Po sesji treningowej, zobaczysz nastepujgce podsumowanie treningu:
Weglowodany, biatka i ttuszcze zuzyte podczas sesji treningowej.

Pamietaj, aby nie traktowac informacji o wykorzystanych zrédtach energii i ich
ilosci jako sztywnych zasad dotyczgcych positku spozywanego po ses;ji
treningowe;j.

SZCZEGOLOWA ANALIZA W APLIKACJI MOBILNEJ POLAR FLOW
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W aplikacji Polar Flow mozesz réwniez zobaczy¢, ile z tych zrodet byto
wykorzystane w kazdym momencie sesji treningowej i jakie byto ich tgczne zuzycie.
Wykres pokazuje, jak Twoj organizm wykorzystuje rozne zrédta energii przy roznym
natezeniu wysitku, a takze na roznych etapach sesji treningowej. Mozesz rowniez
porownywac zestawienia dotyczgce podobnych sesji w roznym czasie i dowiedzie¢
sie, jak rozwija sie Twoja zdolnos¢ do wykorzystywania ttuszczu jako
podstawowego zrodta energii.

Dowiedz sie wiecej o zrodtach energii

WSKAZOWKI GEOSOWE

Funkcja wskazowek gtosowych pomoze Ci skupi¢ sie na celu treningowym, dostarczajgc waznych danych
treningowych prosto do Twoich stuchawek. Dzieki temu nie ma potrzeby patrzenia na zegarek podczas sesji

treningowej. Informacje gtosowe to dane okrgzenia, zmiany tetna oraz wskazéwki podczas réznych faz treningowych.
Aby mozna byto korzystac z funkcji wskazowek gtosowych, aplikacja Polar Flow musi by¢ uruchomiona w telefonie |

potgczona z zegarkiem. Instrukcje znajdujg sie w punkcie taczenie urzagdzenia mobilnego z zegarkiem.

Mozesz rowniez ustawic funkcje wskazéwek gtosowych w ustawieniach urzadzenia aplikacji Polar Flow. W aplikacji
Polar Flow przejdz do Urzadzenia i wybierz Polar Ignite 3, jesli masz wiecej niz jedno urzadzenie Polar. Przewin w dot

do Wskazowki gtosowe, dotknij, aby otworzy¢ i wigcz te funkcje. Nastepnie wybierz jaki typ informacji ma byc¢
uwzgledniany we wskazéwkach gtosowych:

« Wybierz Wskazéwki treningowe, aby otrzymywac wskazoéwki podczas faz Twoich celéw treningowych oraz

dzienne wskazéwki treningowe.

« Wybierz Okrazenia, aby ustysze¢ informacje o okrgzeniu, kiedy wykonujesz okrgzenie wyznaczone samodzielnie
lub okrgzenie, ktore jest automatycznie rejestrowane na podstawie czasu trwania, dystansu lub lokalizacji.

o Wybierz Strefy, aby otrzymywac informacje o zmianach tetna.
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Nalezy pamieta¢, ze oprocz informacji wybranych w opcjach powyzej, bedziesz otrzymywac informacje gtosowe, gdy

e rozpoczynasz, wstrzymujesz, wznawiasz lub zatrzymujesz sesje treningowa i kiedy otrzymujesz podsumowanie
treningu

« potfaczenie w czasie rzeczywistym pomiedzy telefonem i zegarkiem zostaje utracone/przywrécone
o poziom baterii zegarka jest niski

Wiecej informacji znajduje sie w dokumencie pomocy Wskazowki gtosowe w aplikacji Polar Flow.

POWIADOMIENIA Z TELEFONU

Funkcja powiadomienia z telefonu umozliwia otrzymywanie na zegarku informacji o potgczeniach przychodzacych,
wiadomosciach i powiadomieniach. Na zegarku bedg wyswietlane te same powiadomienia, ktére pojawiaja sie na
ekranie telefonu. Powiadomienia sg dostepne kiedy nie trenujesz i podczas sesji treningowych. Mozesz wybrag, kiedy
chcesz je otrzymac. Powiadomienia z telefonu moga by¢ przekazywane z telefonéw z systemami iOS i Android.

Aby mozna byto korzystac z funkcji powiadomienia z telefonu, aplikacja Polar Flow musi by¢ uruchomiona w telefonie i
potgczona z zegarkiem. Instrukcje znajdujg sie w punkcie taczenie urzagdzenia mobilnego z zegarkiem.

Wiaczanie powiadomien z telefonu

Aby wtgczy¢ powiadomienia z telefonu na zegarku, przejdz do Ustawienia > Ustawienia ogélne > Powiadomienia z
telefonu. Ustaw powiadomienia z telefonu na Wyt., Wt. gdy nie trenujesz, Wi. gdy trenujesz |ub Zawsze wigczone.

Mozesz rowniez wtgczy¢ powiadomienia z telefonu w ustawieniach urzadzenia aplikacji Polar Flow. Po wigczeniu
powiadomien zsynchronizuj zegarek z aplikacjg Polar Flow.

@ Nalezy pamietac, ze po wigczeniu powiadomien z telefonu, akumulatory w zegarku i telefonie bedg sie
szybciej wyczerpywaty, poniewaz komunikacja Bluetooth bedzie ciggle wtgczona.
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Okresowe wylaczanie powiadomien

Jesli chcesz na pewien czas wytgczy¢ powiadomienia oraz informowanie o potgczeniach, uzyj opcji okresowego
wytgczenia powiadomien. Gdy ta funkcja jest wtgczona, nie bedziesz otrzymywac zadnych powiadomien ani
powiadomien o potgczeniach przychodzgcych przez zdefiniowany okres.

Wybierz Ustawienia > Ustawienia ogdlne > Okresowe wyt. powiadomien na zegarku. Wybierz Wyt., Wt. lub Wt. (22.00
- 7.00) oraz okres, przez jaki powiadomienia beda wytaczone. Wybierz jego poczatek (0d) i koniec (Do).

PRZEGLADANIE POWIADOMIEN

Kiedy nie trenujesz, za kazdym razem, kiedy otrzymasz powiadomienie, zegarek bedzie wibrowat, a u dotu ekranu
pojawi sie czerwona kropka. Aby wyswietli¢ powiadomienie, przesun palcem od dotu do gory ekranu lub obroc
nadgarstek natychmiast, kiedy zegarek zacznie wibrowac, i spojrz na tarcze.

W przypadku powiadomienia podczas sesji treningowej zegarek wibruje i wyswietla nazwisko nadawcy. Aby usunac
powiadomienie przycisnij przycisk OK podczas czytania go, a nastepnie wybierz Wyezysé. Aby usuna¢ wszystkie
powiadomienia w zegarku, przewin w dot listy powiadomien i wybierz Wyczy$é wszystkie.

W przypadku potaczenia przychodzacego zegarek wibruje i wyswietla nazwisko rozmoéwcy. Mozesz rowniez odebrac
lub odrzucic¢ potaczenie za pomocg zegarka.

@ Powiadomienia z telefonu moga dziata¢ w rézny sposéb w zaleznosci od modelu telefonu z systemem
Android.
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STEROWANIE MUZYKA

Steruj muzyka i multimediami na Twoim telefonie za pomoca zegarka podczas sesji treningowych, a takze z widoku
Sterowanie muzyka, gdy nie trenujesz. Sterowanie muzyka jest mozliwe w przypadku telefonéw z systemami iOS i
Android. Aby mozna byto korzystac z funkcji sterowania muzyka, aplikacja Polar Flow musi by¢ uruchomiona w
telefonie i potgczona z zegarkiem. Instrukcje znajdujg sie w punkcie t.gczenie urzgdzenia mobilnego z zegarkiem. Jezeli
zegarek zostat juz wczesniej skonfigurowany za pomocg aplikacji Polar Flow z poziomu telefonu, tgczenie rowniez
zostato przeprowadzone.

Ustaw sterowanie muzyka za pomocg opcji Ustawienia > Ustawienia ogélne > Sterowanie muzyka.

@ Sterowanie muzyka jest mozliwe po potgczeniu zegarka z telefonem przez aplikacje Polar Flow.

Wybierz Ekran treningowy, aby sterowac¢ muzyka podczas sesji treningowych i Widoki, aby sterowac, gdy nie trenujesz.

« Podczas treningu przesun palcem w lewo lub w prawo, aby przejs¢ do widoku
treningowego, ktéry umozliwia sterowanie muzyka. Widok treningowy ze sterowaniem
muzyka zostaje wigczony gdy odtwarzacz jest wigczony i rozpoczeto sesje treningowa.

o Kiedy nie trenujesz przesun palcem w lewo lub w prawo, na tarczy zegara, aby przejsc¢
do widoku Sterowanie muzyka.

o Ustaw gtosnosc¢ za pomoca regulacji gtosnosci.

o Zatrzymuj/odtwarzaj lub zmieniaj utwory.

Widzet sterowania muzyka umozliwia wstrzymywanie i odtwarzanie muzyki
bezposrednio z tarczy zegarka. Mozesz go dodac do tarczy zegarka w Ustawieniach

tarczy zegarka.

USTAWIENIA STEROWANIA MUZYKA W APLIKACJI POLAR FLOW

Music controls (:)

Always on Training: On Training: Off

Ustawienia sterowania muzykg mozesz dostosowac rowniez z menu Urzadzenia w
aplikacji Polar Flow.

o Dotknij przycisku obok napisu Sterowanie muzyka, aby wtgczyc¢ lub wytgczy¢
funkcje sterowania muzykg

o Zawsze witaczone: Mozesz sterowa¢ muzykg zaréwno z widoku
treningowego, jak i z widoku Sterowanie muzyka.

« Trening: Wiaczone: Podczas treningu mozesz sterowa¢ muzykg z widoku
treningowego.

« Trening: Wytaczone: Mozesz sterowac muzykg z widoku Sterowanie
muzyka.

@ Po zmianie ustawien zsynchronizuj zegarek z aplikacjg Polar Flow.
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TRYB SENSORA TETNA

W trybie sensora tetna mozesz zmieni¢ swoj zegarek w sensor tetna wysytajgcy informacje o tetnie do innych urzadzen
Bluetooth, takich jak aplikacje treningowe, sprzet na sitowni i komputery rowerowe. Aby korzystac¢ z zegarka w trybie
sensora tetna, musisz najpierw potgczy¢ zegarek z zewnetrznym urzgdzeniem odbiorczym. Szczegdtowe wskazowki
dotyczace taczenia znajdziesz w instrukcji urzagdzenia odbiorczego.

Wiaczanie trybu sensora tetna

1. Nacisnij i przytrzymaj przycisk OK w trybie wyswietlania czasu lub nacisnij WSTECZ, aby przejs¢ do menu
gtownego i wybierz Rozpocznij trening. \Wyszukaj preferowany sport.

W trybie przedtreningowym otwdrz menu podreczne dotykajac ikony lub naciskajgc przycisk PODSWIETLENIE.
Wybierz Udostepniaj tetno innemu urzadzeniu.

Uruchom tryb tgczenia z urzadzeniem zewnetrznym.

Wybierz Grit X2 Pro na urzagdzeniu zewnetrznym.

Zaakceptuj potgczenie Grit X2 Pro z urzgdzeniem zewnetrznym.

Tetno powinno by¢ widoczne zaréwno na zegarku Polar jak i na urzadzeniu zewnetrznym. Kiedy wszystko jest
gotowe, rozpocznij sesje treningowg za pomoca urzadzenia zewnetrznego. Aby zarejestrowac sesje treningowg
za pomocg zegarka, wroc do trybu przedtreningowego i rozpocznij rejestracje sesji naciskajac OK.

No ok wN

Wstrzymywanie udostepniania tetna

Wybierz Wstrzymaj udostepnianie. Udostepnianie tetna zatrzymuije sie rowniez, kiedy opuscisz tryb przedtreningowy
lub zatrzymasz rejestracje ses;ji treningowe;.

PROFILE SPORTOWE

Profile sportowe to ustawienia zapisane na zegarku dla poszczegolnych dyscyplin. W zegarku domyslnie ustawione sg
cztery profile sportowe. Profile mozesz dodawac za pomocg aplikacji lub serwisu internetowego Polar Flow. W ten
sposob stworzysz liste ulubionych dyscyplin sportowych.

Dla kazdego profilu sportowego mozesz réwniez wprowadzic indywidualne ustawienia. Przyktadowo, po utworzeniu
indywidualnie definiowanych ekranéw treningowych dla kazdej uprawianej dyscypliny sportowej, mozesz wybrac ktore
dane chcesz widzie¢ podczas treningu — tylko tetno, a moze predkosc i dystans — cokolwiek najlepiej pasuje do Ciebie
oraz Twoich potrzeb i wymagan treningowych.

Jednoczesnie mozesz mie¢ w zegarku maksymalnie 20 profili sportowych. Liczba profili sportowych w aplikacji
mobilnej Polar Flow i w serwisie Flow nie jest ograniczona.

Wiecej informacji jest podane w punkcie Profile sportowe we Flow.

Korzystanie z profili sportowych umozliwia biezgce sledzenie informacji o aktywnosci i postepach w poszczegolnych
dyscyplinach. Zobacz historie treningowg i monitoruj swoje postepy w serwisie Flow.

Nalezy pamietac, ze w przypadku profilow wielu sportow halowych, grupowych i zespotowych
ustawieniem domysIinym jest tetno widoczne dla innych urzadzen. Oznacza to, ze kompatybilne

@ urzadzenia korzystajgce z bezprzewodowej technologii Bluetooth Smart, np. sprzet sportowy, mogg
wykrywac¢ Twoje tetno. Mozesz sprawdzic, ktore profile sportowe majg domysinie wtgczong transmisje
Bluetooth na liscie Profili sportowych Polar. Mozesz wigczyc¢ lub wytgczy¢ transmisje Bluetooth w.
ustawieniach profilu sportowego.

WYMIENNE PASKI

Wymienne paski umozliwiajg personalizacje zegarka oraz dostosowanie go do kazdej sytuacji i stylu, aby mozna byto
go nosi¢ zawsze i w petni korzystac z catodobowego pomiaru aktywnosci, catodobowego pomiaru tetna oraz
monitorowania snu.
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Zegarek Grit X2 Pro jest kompatybilny ze standardowymi paskami 22 mm — nie sg potrzebne zadne adaptery. Mozesz
wybrac swoj ulubiony pasek z oferty Polar lub uzy¢ dowolnego paska, ktory wykorzystuje teleskopy w rozmiarze
22 mm.

@ Nie zalecamy uzywania paskow metalowych, poniewaz moga one wptywac niekorzystnie na doktadnosc
GPS.

WYMIANA PASKA
Pasek zegarka mozna szybko i tatwo wymienic.

1. Aby zdjac¢ pasek, pociggnij gatke szybkiego mocowania do srodka i odtgcz pasek od zegarka.

2. Aby zatozy¢ pasek, wprowadz koniec teleskopu (po przeciwnej stronie gatki szybkiego mocowania) do
zagtebienia do mocowania w zegarku.

3. Pociaggnij gatke szybkiego mocowania do srodka i wtéz drugi koniec teleskopu do zagtebienia do mocowania w
zegarku.

4. Zwolnij gatke, aby zamocowac¢ pasek.

KOMPATYBILNE SENSORY

Popraw jakosc treningu i uzyskaj wiedze pozwalajgcg na petniejsze zrozumienie swojego organizmu dzieki
kompatybilnym sensorom Bluetooth®. Oprocz szeregu sensorow firmy Polar, zegarek jest w petni kompatybilny
z wieloma sensorami innych producentow.

Zobacz liste kompatybilnych sensoréow i dodatkow Polar

Zobacz kompatybilne sensory innych producentow

Zanim zaczniesz korzysta¢ z nowego sensora podczas treningu, musisz go potgczy¢ z zegarkiem. tgczenie trwa tylko
kilka sekund ale zapewnia, ze zegarek bedzie odbierat sygnaty tylko z Twoich sensorow i pozwala na niezaktécone
¢wiczenia w grupie. Przed udziatem w imprezie sportowej lub biegu, pamietaj o wykonaniu potgczenia w domu, aby
zapobiec zaktoceniom transmisji danych. Instrukcje sg podane w punkcie tgczenie sensoréw z zegarkiem.

POLAR VERITY SENSE

Polar Verity Sense to wszechstronny optyczny sensor tetna umozliwiajgcy pomiar na rece lub skroni. Jest to Swietna
alternatywa dla sensoréw tetna wymagajgcych uzycia opaski na klatke piersiowg lub zaktadanych na nadgarstek.
Mozesz go uzywac z dostarczang wraz z produktem opaska na reke, klipsem do okularéw ptywackich lub po prostu
umiesci¢ w dowolnym miejscu, w ktorym bedzie Scisle i pewnie przylegat do skoéry. Polar Verity Sense umozliwia
maksymalng swobode ruchu i moze by¢ uzywany w bardzo wielu réznych dyscyplinach sportowych. Co bardzo wazne,
Polar Verity Sense rejestruje tetno, dystans, tempo i nawroty podczas ptywania w basenie. Sesje treningowe mozna
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zapisywac w pamieci wewnetrznej sensora i przesyta¢ dane treningowe do telefonu po ich zakonczeniu lub potgczy¢
sensor z zegarkiem i sledzi¢ tetno w czasie rzeczywistym podczas treningu.

OPTYCZNY SENSOR TETNA POLAR OH1

Polar OH1 to kompaktowy optyczny sensor tetna umozliwiajgcy pomiar na ramieniu lub skroni. To uniwersalne
urzadzenie stanowigce doskonatg alternatywe dla sensorow tetna wymagajgcych uzycia opaski na klatke piersiowg lub
zaktadanych na nadgarstek. Polar OH1 umozliwia przekazywanie w czasie rzeczywistym wartosci tetna za
posrednictwem technologii Bluetooth do zegarka inteligentnego lub sportowego oraz aplikacji Polar Beat lub innej
aplikacji treningowej, a jednoczesnie do urzadzen obstugujgcych ANT+. Polar OH1 posiada wbudowang pamiec, dzieki
czemu podczas treningu wystarczy mie¢ przy sobie tylko sensor OH1, a dane treningowe mozna pozniegj przestac do
telefonu. Do sensora dotgczona jest wygodna opaska na reke nadajgca sie do prania w pralce, a takze klips do
okularow ptywackich (w petnym pakiecie Polar OH1).

Sensor wspotpracuje z aplikacjami Polar Club, Polar GoFit i Polar Team.

SENSOR TETNA POLAR H10
Monitoruj swoje tetno z najwyzszg doktadnoscig za pomocg sensora tetna Polar H10 z opaskg na klatke piersiowa.

W sportach, w ktorych utrzymanie optycznego sensora tetna z tytu zegarka w pozycji nieruchomej na nadgarstku jest
trudne lub w ktorych wystepuje obcigzenie lub ruch miesni czy sciegien w poblizu sensora, najwyzszg doktadnosc
pomiaru zapewnia sensor tetna Polar H10. Sensor tetna Polar H10 lepiej wykrywa szybkie zmiany tetna, dlatego
idealnie nadaje sie do treningdw interwatowych z szybkimi sprintami.

Sensor tetna Polar H10 ma pamie¢ wewnetrzng, w ktdrej mozna zapisac jedng sesje treningowa, gdy w poblizu nie ma
podtgczonego urzadzenia treningowego, ani urzgdzenia mobilnego z aplikacjg treningowa. Musisz tylko potgczy¢
sensor tetna H10 z aplikacjg Polar Beat i rozpoczac sesje treningowg za pomocg aplikacji. W ten sposob mozesz na
przyktad rejestrowac tetno podczas sesji ptywackich za pomocg sensora tetna Polar H10. Wiecej informacji znajdziesz
na stronach dotyczacych aplikacji Polar Beat i sensora tetna Polar H10.

W przypadku korzystania z sensora tetna Polar H10 podczas treningu rowerowego mozesz zamontowac zegarek na
kierownicy roweru, aby w fatwy sposéb monitorowac dane treningowe podczas jazdy.

SENSOR TETNA POLAR H9

Polar H9 to wysokiej jakosci sensor tetna przeznaczony do codziennego uprawiania sportu. Sensor jest dostarczany z
opaska Polar Soft Strap i doktadnie monitoruje tetno. Polar H9 idealnie wspotpracuje z aplikacjg Polar Beat, a takze z
wieloma aplikacjami innych producentow, dzieki ktorym mozesz tatwo zmieni¢ swoj telefon w monitor aktywnosci. Co
wiecej, transmisje Bluetooth®, ANT+™ oraz 5 kHz gwarantujg kompatybilnos¢ z wieloma urzgdzeniami sportowymi i
sprzetem na sitowni. Dzieki zaawansowanej opasce na klatke piersiowg Polar H9 natychmiast reaguje na to, co dzieje
sie z Twoim organizmem i doktadnie okresla liczbe spalonych kalorii.

Najnowsza wersja tej instrukcji obstugi oraz poradniki wideo sg dostepne na stronie support.polar.com/en/h9-heart-
rate-sensor.

SENSOR BIEGOWY POLAR STRIDE SENSOR BLUETOOTH® SMART

Sensor biegowy Bluetooth® Smart jest przeznaczony dla biegaczy, ktorzy chcg poprawi¢ swojg technike i wydolnosc.
Sensor umozliwia sledzenie predkosci i dystansu zaréwno podczas ¢wiczen na biezni, jak i biegu po btotnistej Sciezce.

o Mierzy kazdy Twoj krok, aby precyzyjnie wskazac predkosc i dystans

« Pomaga poprawi¢ technike biegu dzieki informacjom o kadencji biegu i dtugosci krokéw
o Niewielki sensor mozna bezpiecznie zamocowac na sznurowkach

o Wstrzgso- i wodoodporny, nawet podczas najbardziej wymagajgcych biegow

SENSOR PREDKOSCI POLAR BLUETOOTH® SMART

Na predkosc¢ jazdy na rowerze moze wptywac wiele czynnikéw. Wydolnos¢ jest oczywiscie jednym z nich, ale warunki
pogodowe i zmienne nachylenie gruntu rowniez sg istotne. Aerodynamiczny sensor predkosci to najbardziej
zaawansowane rozwigzanie pozwalajgce okresli¢, w jaki sposob te czynniki wptywajg na Twojg predkosc.
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o Mierzy biezgcg, srednig i maksymalng predkos¢
« Umozliwia Sledzenie sredniej predkosci, co pozwala zauwazy¢ poprawe wydajnosci
o Lekki, wytrzymaty i tatwy do zamontowania

SENSOR KADENCJI POLAR BLUETOOTH® SMART

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

« Pomaga poprawi¢ technike jazdy i okresli¢ optymalng kadencje
« Rejestrowane bez zaktdcen dane dotyczace kadencji pozwalajg oceni¢ indywidualng wydajnosc¢
o Aerodynamiczny i lekki

SENSOR MOCY INNYCH PRODUCENTOW
Moc kolarska

Pomiar mocy kolarskiej pomaga monitorowac wydolnos¢ kolarskg oraz technike pedatowania. W przeciwienstwie do
tetna, wartosc¢ ta jest obiektywng miarg wysitku. Oznacza to, ze mozesz porownywac wartos¢ mocy z innymi kolarzami
tej samej ptci oraz o podobnych warunkach fizycznych lub wieku; lub porownywaé wartosé watéw na kilogram, aby
uzyskac pewne wyniki. Wiedza, jak tetno tgczy sie ze strefami mocy rowniez pozwala uzyska¢ dodatkowe informacje.

LACZENIE SENSOROW Z ZEGARKIEM

Parowanie sensora tetna z zegarkiem

@ Jesli masz zatozony sensor tetna Polar, ktory jest potgczony z zegarkiem, zegarek nie bedzie mierzyt tetna
z nadgarstka.

—

. Zatéz nawilzony sensor tetna.

2. Przejdz do menu Ustawienia ogdlne > taczenie i synchron. > Ltaczenie z sensorem lub innym urzadzeniem

i nacisnij przycisk OK.

Zetknij nadajnik na klatke piersiowg z zegarkiem i zaczekaj, az zostanie znaleziony.

4. Po znalezieniu nadajnika na klatke piersiowg zostanie wyswietlony komunikat z numerem identyfikacyjnym
urzgdzenia, np. Polar H10 xxxxxxxx. Nacisnij przycisk OK, aby rozpoczac tgczenie.

5. Po zakonczeniu operacji pojawi sie komunikat Lgczenie zakonczone.

w
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Laczenie sensora biegowego z zegarkiem

1. PrzejdZz do menu Ustawienia ogdlne > Laczenie i synchron. > Laczenie z sensorem lub innym urzadzeniem
i nacisnij przycisk OK.

2. Zegarek rozpocznie wyszukiwanie sensora. Zetknij sensor z zegarkiem i zaczekaj, az zostanie znaleziony.

3. Po znalezieniu sensora wyswietlony zostanie komunikat z numerem identyfikacyjnym urzadzenia. Nacisnij
przycisk OK, aby rozpoczac¢ tgczenie.

4. Po zakonczeniu operacji pojawi sie komunikat Lgczenie zakonczone.

Kalibracja sensora biegowego

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

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

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

@ jest wtgczony, zegarek poprosi 0 jego wytgczenie, aby umozliwic reczng kalibracje sensora
biegowego. Po kalibracji mozna wigczy¢ ten timer, opuszczajac tryb wstrzymania za pomocg menu
podrecznego.

o Wspotczynnik kalibracji: Ustaw wspotczynnik kalibracji recznie, jesli znasz wartosg, ktéra prawidtowo wyznacza
dystans.

Szczegotowe instrukcje dotyczgce recznej i automatycznej kalibracji sensora biegowego znajdujg sie w rozdziale
Kalibracja sensora biegowego Polar z zegarkami Grit X / Vantage V / Vantage M.

Laczenie sensora rowerowego z zegarkiem

Przed tgczeniem sensora kadencji, predkosci lub sensora innego producenta sprawdz, czy zostat prawidtowo
zainstalowany. Wiecej informacji na temat instalowania sensoréw znajduje sie w poszczegolnych instrukcjach obstugi
modeli.

W przypadku tgczenia sensora innego producenta upewnij sie, ze na zegarku i na sensorze zainstalowana
jest najnowsza wersja oprogramowania sprzetowego. Jesli posiadasz dwa nadajniki, kazdy z nich musi
zostac potgczony osobno. Po przeprowadzeniu tgczenia pierwszego nadajnika mozesz od razu
przeprowadzi¢ tgczenie drugiego nadajnika. Sprawdz numer ID z tytu kazdego z nadajnikow, aby upewnic
sie, ze wybierasz odpowiednie nadajniki z listy.

1. Przejdz do menu Ustawienia ogdlne > Laczenie i synchron. > Laczenie z sensorem lub innym urzadzeniem
i nacisnij przycisk OK.

2. Zegarek rozpocznie wyszukiwanie sensora. Sensor kadencji: Aby aktywowac sensor, obroc kilkakrotnie korba.
Migajgce czerwone Swiatetko wskazuje, ze sensor zostat aktywowany. Sensor predkosci: Aby aktywowac
sensor, obroc¢ kilkakrotnie kotem. Migajgce czerwone swiatetko wskazuje, ze sensor zostat aktywowany. Sensor
mocy innych producentéw: Obréc¢ korbg, aby wigczy¢ nadajniki.

3. Poznalezieniu sensora wyswietlony zostanie komunikat z numerem identyfikacyjnym urzadzenia. Nacisnij
przycisk OK, aby rozpoczac¢ tgczenie.

4. Po zakonczeniu operacji pojawi sie komunikat Zakonczono taczenie.

Ustawienia rowerowe
1. Wyswietlany jest komunikat Sensor podtaczony do:. Wybierz Rower 1 lub Rower 2. Potwierdz, naciskajgc OK.

2. Komunikat Ustaw rozmiar kota jesli potgczono sensor predkosci lub sensor mocy, ktéry mierzy predkosc¢. Ustaw
rozmiar i nacisnij OK.
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3. Dtugosé korby: Wprowadz dtugosc korby w milimetrach. Ustawienie to jest widoczne wytgcznie po potgczeniu
sensora mocy.

Pomiar wielkosci két

Ustawienie wielkosci kota jest niezbedne do doktadnego wskazywania informacji dotyczacych jazdy na rowerze.
Wielkosc¢ kot w rowerze mozna okreslic na dwa sposoby:

Sposoéb 1

« 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
oznaczyc¢ to miejsce. Przesun rower do przodu po ptaskiej powierzchni, tak aby koto wykonato petny obrot.
Opona powinna by¢ ustawiona prostopadle do podtoza. Narysuj drugg linie w miejscu, w ktérym znajduje sie
wentyl, aby oznaczy¢ peten obrot. Zmierz odlegtos¢ pomiedzy tymi dwoma liniami.

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

Sposoéb 2

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

ETRTO Srednica kota (cale) Rozmiar kota (mm)
25-559 26x1,0 +1884
23-571 650 x 23C +1909
35-559 26 x 1,50 +1947
37-622 700 x 35C +1958
52-559 26 x 1,95 +2022
20-622 700 x 20C +20571
52-559 26x2,0 +2054
23-622 700 x 23C +2070
25-622 700 x 25C +2080
28-622 700 x 28 +2101
32-622 700 x 32C +2126
42-622 700 x 40C +2189
47-622 700x47C +2220

@ Podane w tabeli rozmiary sg jedynie orientacyjne, poniewaz rzeczywisty rozmiar kota zalezy od jego typu
oraz cisnienia powietrza w oponach.

Kalibracja sensora mocy kolarskiej

Kalibracje sensora mozesz przeprowadzi¢ z poziomu menu podrecznego. Najpierw wybierz jeden z profili kolarskich

i wigcz nadajniki, obracajgc korbami. Nastepnie wybierz Kalibruj sensor mocy z menu podrecznego i postepuj zgodnie
ze wskazowkami wyswietlanymi na ekranie, aby skalibrowac¢ sensor. Szczegdtowe informacje na temat kalibracji
sensora mocy sg podane w instrukcji producenta.

Usuwanie potaczenia

Aby usungc potgczony sensor lub urzgdzenie mobilne:
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Przejdz do menu Ustawienia > Ustawienia ogolne > Laczenie i synchron. > taczenie z nowym urzadzeniem
i nacisnij przycisk OK.

. Wybierz urzadzenie, ktére chcesz usungc z listy i nacisnij przycisk OK.

. Wyswietlany jest komunikat Usungé potaczenie?. Potwierdz, naciskajgc OK.

Po zakonczeniu wyswietlony zostanie komunikat Usunieto potaczenie.
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POLAR FLOW

APLIKAGJA POLAR FLOW

W aplikacji Polar Flow mozesz natychmiast zobaczy¢ wizualng interpretacje danych treningowych i dotyczacych
aktywnosci. Aplikacji mozesz réwniez uzy¢ do planowania treningéw.

DANE TRENINGOWE

Za pomocg aplikacji Polar Flow mozesz tatwo uzyskac dostep do informacji o wykonanych i planowanych sesjach
treningowych i tworzy¢ nowe cele treningowe. Mozesz dodac szybki cel lub trening interwatowy.

Dzieki btyskawicznemu podglgdowi treningu mozesz natychmiast analizowac kazdy element swoich osiggniec.
Tygodniowe podsumowanie aktywnosci dostepne jest w dzienniku treningowym. Mozesz réwniez dzieli¢ sie ze
znajomymi najwazniejszymi informacjami dotyczgcymi Twoich treningodw, korzystajgc z funkcji Udostepnianie zdjec.

DANE DOTYCZACE AKTYWNOSCI

Zobacz szczegodtowe informacije o swojej catodobowej aktywnosci. Dowiedz sie, ile brakuje Ci do celu dziennej
aktywnosci i jak go osiggngc¢. Sprawdz liczbe krokow, dystans obliczony na podstawie liczby krokéw i spalone kalorie.

DANE DOTYCZACE SNU

Obserwuj swoje wzorce snu, aby dowiedzie¢ sie zobaczy¢, czy nie wptywajg na nie zmiany w Twoim codziennym zyciu i
znalez¢ wtasciwag rownowage miedzy odpoczynkiem, dzienng aktywnoscig i treningiem. Za pomocg aplikacji Polar
Flow mozesz uzyskac¢ informacje o porze, ilosci i jakosci snu.

Mozesz ustawic¢ preferowang dtugosc snu, aby okresli¢, jak dtugo chcesz spac¢ kazdej nocy. Mozesz rowniez ocenic
swoj sen. Bedziesz otrzymywac informacje zwrotne odnosnie snu, oparte na danych dotyczgcych snu, preferowane;j
dtugosci snu i Twojej ocenie snu.

PROFILE SPORTOWE

W aplikacji Polar Flow mozesz tatwo dodawac, edytowac i usuwac profile sportowe, a takze zmieniac ich kolejnosc.
Mozesz mie¢ do 20 aktywnych profili sportowych w aplikacji Polar Flow i w zegarku.

Aby uzyskac wiecej informacji, zobacz Profile sportowe w Polar Flow.

UDOSTEPNIANIE ZDJEG

Dzieki funkcji udostepniania zdje¢ w aplikacji Polar Flow mozesz udostepniac¢ zdjecia wraz z danymi treningowymi w
najpopularniejszych serwisach spotecznosciowych, takich jak Facebook i Instagram. Mozesz udostepni¢ istniejgce
zdjecie albo zrobi¢ nowe i uzupetnic¢ je swoimi danymi treningowymi. Jesli podczas sesji treningowej byt wtgczony
zapis GPS, mozesz rowniez udostepnic obraz trasy treningowe;.

Aby zobaczy¢ wideo, kliknij ponizszy link:
Aplikacja Polar Flow | Udostepnianie rezultatdw treningu ze zdjeciem

ROZPOCZECIE KORZYSTANIA Z APLIKACJI POLAR FLOW

Zegarek mozesz skonfigurowac za pomocga urzadzenia mobilnego i aplikacji Polar Flow.

Aby rozpoczac korzystanie z aplikacji Polar Flow, pobierz jg na urzadzenie mobilne z serwisu App Store lub Google Play.
Pomoc techniczna i bardziej szczegdtowe informacje na temat korzystania z aplikacji Polar Flow znajdujg sie na stronie
support.polar.com/en/support/Flow_app.

Zanim zaczniesz korzystac¢ z nowego urzgdzenia mobilnego (smartfona, tabletu), musisz najpierw potgczy¢ to
urzadzenie z zegarkiem. Wiecej informacji mozna znalez¢ w punkcie tgczenie.

Zegarek automatycznie synchronizuje dane treningowe z aplikacjg Polar Flow po zakonczeniu sesji treningowej. Jezeli
telefon ma potgczenie z Internetem, dane o aktywnosci i dane treningowe zostang automatycznie zsynchronizowane
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takze z serwisem Flow. Aplikacja Polar Flow to najprostszy sposob na synchronizacje danych treningowych pomiedzy
zegarkiem a serwisem internetowym. Wiecej informacji na temat synchronizacji znajduje sie w czesci Synchronizacja.

Aby uzyskac wiecej informacji i wskazéwek dotyczgcych funkceji aplikacji Flow, odwiedz strone pomocy dla aplikaciji
Polar Flow.

SERWIS POLAR FLOW

W serwisie Polar Flow mozesz szczegotowo planowac i analizowac¢ swoj trening oraz lepiej poznawac swoje wyniki.
Skonfiguruj zegarek i dostosuj go doktadnie do swoich potrzeb treningowych, dodajac profile sportowe i edytujgc ich
ustawienia. Mozesz rowniez udostepnia¢ swoje sesje treningowe znajomym, zapisywac sie na zajecia w swoim klubie i
otrzymac indywidualny program przygotowujgcy do zawodow biegowych.

W serwisie Polar Flow znajdujg sie informacje dotyczgce procentowego wykonania Twojego dziennego celu
aktywnosci i szczegoty aktywnosci oraz wskazowki pomagajgce zrozumied, jak Twoje decyzje i nawyki wptywaja na
kondycje oraz samopoczucie.

Mozesz skonfigurowac zegarek za pomocg komputera, korzystajgc ze strony flow.polar.com/start. Znajdziesz tam
porady, jak pobrac i zainstalowac¢ oprogramowanie FlowSync stuzgce do synchronizowania danych miedzy zegarkiem
i serwisem internetowym. Na stronie mozliwe tez jest utworzenie konta uzytkownika serwisu. Jezeli zegarek zostat
skonfigurowany za pomocg urzgdzenia mobilnego i aplikacji Polar Flow, mozesz zalogowac sie do serwisu Flow,
uzywajac danych wprowadzonych podczas konfiguracji.

DZIENNIK

W Dzienniku znajdziesz informacje o dziennej aktywnosci, $nie, planowanych sesjach treningowych (cele treningowe),
a takze dotychczasowych rezultatach treningowych.

PODSUMOWANIA

Za pomocg Podsumowan mozesz sledzi¢ swoj rozwoj.

Podsumowania treningdw sg przydatnym sposobem sledzenia postepow w dtuzszych okresach. W przypadku
podsumowan tygodniowych, miesiecznych i rocznych mozesz wybrac¢ dyscypline sportu, ktéra ma zostac¢
uwzgledniona w podsumowaniu. W przypadku wyboru okresu niestandardowego, mozesz wybrac zaréwno okres, jak i
dyscypline. Z list rozwijanych wybierz okres i dyscypline sportu, a nastepnie kliknij ikone kota, aby wybrac dane, ktore
majg by¢ wyswietlone na wykresie podsumowania.

Za pomocg podsumowan aktywnosci mozesz obserwowac dtugoterminowy trend w zakresie dziennej aktywnosci.
Dostepne sg podsumowania dzienne, tygodniowe i miesieczne. W podsumowaniu aktywnosci mozesz znalez¢ swoje
najlepsze dni, jesli chodzi o dzienng aktywnosc, liczbe krokow, liczbe spalonych kalorii i sen w wybranym okresie.

PROGRAMY

Program Treningu Biegowego Polar jest dostosowany do Twojego celu i uwzglednia strefy tetna Polar, dane osobiste
oraz informacje o treningach. Program jest inteligentny i dostosowuje sie w trakcie realizacji, w oparciu o0 Twoj rozwoj.
Programy treningu biegowego Polar sg dostepne dla wydarzen takich jak bieg 5k, 10k, poétmaraton i maraton.
Przewidujg od dwoch do pieciu biegowych sesji treningowych w tygodniu, w zaleznosci od programu. To bardzo prostel!

Aby uzyska¢ pomoc techniczng i wiecej informacji na temat korzystania z serwisu Flow, przejdz do strony
support.polar.com/pl/support/flow.

PROFILE SPORTOWE W POLAR FLOW

W zegarku domysinie skonfigurowanych jest 14 profil sportowych. Dzieki aplikacji lub serwisowi Polar Flow mozesz
dodac do listy nowe profile sportowe i edytowac ich ustawienia. Zegarek moze zawiera¢ maksymalnie 20 profili
sportowych. Jesli masz ponad 20 profili sportowych w aplikacji i serwisie Polar Flow, podczas synchronizacji do
zegarka zostanie przeniesione pierwszych 20 pozycji z listy.
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DODAWANIE PROFILU SPORTOWEGO
W aplikacji Polar Flow:

1. Przejdz do opcji Profile sportowe.

2. Dotknij znaku plus w prawym gornym rogu.

3. Wybierz dyscypline sportowa z listy. Dotknij Gotowe w aplikacji Android. Dyscyplina zostata dodana do listy
Twoich profili sportowych.

PoLAR. Edit < Back

Sport profiles 18/20 G)

» 0o 8B ¢

W serwisie Polar Flow:

Kliknij swoje imie i nazwisko / zdjecie w prawym gornym rogu.
Wybierz Profile Sportowe.

Kliknij Dodaj profil sportowy, a nastepnie wybierz dyscypline z listy.
Dyscyplina sportowa zostanie dodana do listy.

> =

@ Mozesz zmienia¢ kolejnos¢ profili sportowych, przeciggajac je i upuszczajgc. Wybierz dyscypline
sportowa, ktorg chcesz przeniesc i przeciggnij jg w miejsce, w ktorym chcesz umiescic jg na liscie.

Nie mozesz tworzy¢ nowych profili sportowych. Lista profili jest kontrolowana przez Polar, poniewaz kazdy
@ sport posiada okreslone ustawienia, ktore wptywajg m.in. na obliczanie spalonych kalorii, obcigzenie
treningowe i funkcje regeneraciji.

EDYTOWANIE PROFILU SPORTOWEGO

Dla kazdego profilu sportowego mozesz réwniez wprowadzi¢ indywidualne ustawienia. Mozesz na przyktad tworzy¢
spersonalizowane ekrany treningowe dla kazdego uprawianego sportu i wybrac¢ dane, ktore chcesz wyswietlac
podczas sesji. Zobacz dokument pomocy Jak edytowac profile sportowe i ekrany treningowe w Polar Flow? aby
uzyskac szczegodtowe informacje na temat ustawien profilu sportowego zegarka.

W aplikacji Polar Flow:

160


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

1. Przejdz do opcji Profile sportowe.
2. Wybierz dyscypline sportowa i dotknij Edycja.
3. Po zakonczeniu, dotknij Gotowe. Pamietaj, aby zsynchronizowac ustawienia z zegarkiem.

< Back -

Sport profiles 18/20 G)

Cancel Done

5 Running
= with Polar Vantage V3

.

Automatic lap @ ()

Take a lap after

Duration Lecation

1.0km

Training sounds

& | | <

Off Soft Loud

Heart rate

Running

Speed/pace
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| Cancel
W serwisie Flow:

1. Kliknij swoje imie i nazwisko / zdjecie w prawym gornym rogu.
2. Wybierz Profile Sportowe.
3. Kliknij Edytuj pod sportem, ktory chcesz edytowac.

Nalezy pamietac, ze w przypadku niektorych sportow halowych, sportéw grupowych i zespotowych
ustawienie Tetno widoczne dla innych urzadzen jest domysinie wtgczone. Oznacza to, ze kompatybilne

@ urzgdzenia korzystajgce z bezprzewodowej technologii Bluetooth Smart, np. sprzet sportowy, moga
wykrywac Twoje tetno. Mozesz sprawdzi¢, ktore profile sportowe majg domyslinie wtgczong transmisje
Bluetooth na liscie Profili sportowych Polar. W ustawieniach profilu sportowego mozesz witgczy¢ albo
wytgczy¢ transmisje Bluetooth.

PLANOWANIE TRENINGU

Mozesz zaplanowac swaj trening i stworzy¢ wtasne cele treningowe w serwisie Polar Flow lub w aplikacji Polar Flow.

TWORZENIE PLANU TRENINGOWEGO ZA POMOCA PLANNERA SEZONU

Planer sezonu w serwisie Flow to doskonate narzedzie do tworzenia spersonalizowanego planu treningowego.
Niezaleznie od Twojego celu treningowego Polar Flow pomaga stworzy¢ kompletny plan pomagajgcy osiggnac ten cel.
Planer sezonu znajduje sie na karcie Programy w serwisie Polar Flow.
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@ Polar Flow for Coach to darmowa zdalna platforma treningowa pozwalajgca na zaplanowanie kazdego
szczegotu treningu, od planu na caty sezon po poszczegdlne sesje treningowe.

TWORZENIE CELU TRENINGOWEGO W APLIKACJI POLAR FLOW | SERWISIE FLOW

Pamietaj, ze cele treningowe muszg by¢ zsynchronizowane z zegarkiem za pomocg oprogramowania FlowSync lub
aplikacji Flow przed ich rozpoczeciem. W czasie treningu zegarek podpowie Ci, jak osiggna¢ wyznaczony cel.

Tworzenie celu treningowego w serwisie Polar Flow:

1. Przejdz do ekranu Dziennik i kliknij Dodaj > Cel treningowy.

Today Day | Week A::Id

Training result
Monday Tuesda

Training target

2. W oknie Dodaj cel treningowy wybierz Sport i wprowadz nastepujgce dane: Nazwa celu (maks. 45 znakow),
Data i Godzina rozpoczecia oraz Uwagi (opcjonalnie).

Wybierz typ celu treningowego sposrod nastepujgcych opcji:
Docelowy czas trwania

1. Wybierz Czas trwania.
2. Wprowadz czas trwania.

3. Kliknij ikone Dodaj do Ulubionych ff aby zapisac¢ cel w menu Ulubione.
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4. Kliknij Dodaj do Dziennika, aby dodac¢ cel do swojego Dziennika.

Docelowy dystans

Wybierz Dystans.
Wprowadz dystans.

Kliknij ikone Dodaj do Ulubionych ff aby zapisac¢ cel w menu Ulubione.
Kliknij Dodaj do Dziennika, aby dodac¢ cel do swojego Dziennika.

N

Docelowa liczba kalorii
Wybierz Kalorie.
Wprowadz liczbe kalorii.

Kliknij ikone Dodaj do Ulubionych 'ﬁf aby zapisac cel w menu Ulubione.
Kliknij Dodaj do Dziennika, aby dodac¢ cel do swojego Dziennika.

N

Cel — tempo startowe

1. Wybierz Tempo startowe.
2. Wprowadz dwie sposrod ponizszych wartosci: Czas trwania, Dystans, Tempo startowe. Trzecia wartosc
zostanie utworzona automatycznie.

3. Jeslichcesz zapisac cel na liscie Ulubionych, kliknij ikone Dodaj do Ulubionych 'ﬁf
4. Kliknij Dodaj do Dziennika, aby dodac¢ cel do swojego Dziennika.

Nalezy pamietac, ze tempo startowe mozna zsynchronizowac tylko z zegarkami Grit X, Grit X Pro, Grit X2 Pro, Ignite 3,
Pacer, Pacer Pro, V800, Vantage M, Vantage M2, Vantage V, Vantage V2 i Vantage V3.

Trening interwatowy

1. Wybierz Trening interwatowy.

2. Dodaj fazy do swojego celu. Kliknij przycisk Czas trwania, aby dodac faze na bazie czasu trwania lub kliknij
Dystans, aby dodac¢ faze na bazie dystansu. Wybierz Nazwe i Czas trwania / Dystans dla kazdej fazy.

3. Zaznacz pole Rozpocznij kolejng faze automatycznie, aby zmiana faz nastepowata automatycznie. Jesli to
pole pozostanie niezaznaczone, konieczna bedzie reczna zmiana faz.

4. Wybierz intensywnosé fazy na podstawie tetna, predkosci lub mocy.

+Distance  +Duration  + Repeat phases 1 phases : 1 km
£ Warmup 1 [l Heart rate N HEE s A X
Heart rate

Start next phase automatically G} m ‘ o ‘.—o—.

I Power

Cele treningu interwatowego oparte na mocy sg obecnie obstugiwane tylko przez Grit X, Grit X Pro,
Grit X2 Pro, Pacer, Pacer Pro i Vantage V2.

5. Jeslichcesz powtorzyc¢ faze, wybierz + Powtarzaj fazy i przeciggnij fazy, ktére chcesz powtorzy¢ do sekcji
Powtorzenia.
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00:01:00 Power

6. Kiliknij ikone Dodaj do Ulubionych ﬁ' aby zapisac cel w menu Ulubione.
7. Kliknij Dodaj do Dziennika, aby dodac¢ cel do swojego Dziennika.
Tworzenie celu na podstawie ulubionego celu treningowego

Po utworzeniu celu i dodaniu go do Ulubionych, mozesz uzy¢ go jako szablonu dla podobnych celow. To utatwia
tworzenie celdw treningowych. Dzieki temu nie musisz na przyktad od poczatku tworzy¢ skomplikowanego celu
treningu interwatowego.

Aby uzy¢ istniejgcej pozycji Ulubionych jako szablonu celu treningowego, wykonaj nastepujgce czynnosci:

1. Ustaw kursor myszy nad datg w Dzienniku.
2. Kliknij + Dodaj > Ulubiony cel i wybierz cel z listy Ulubione.

16 16

v

Training target 4 Favorites
Favorite target B Curation
00:50:00
View day Bt
] a5
Calories
700 keal

3. Pozycja Ulubionych zostanie dodana do Twojego dziennika, jako zaplanowany cel na dany dzieri. Domysina
planowana godzina celu treningowego to 18.00 (6.00 po potudniu).

4. Mozesz klikng¢ cel w swoim Dzienniku i zmieni¢ go wedtug zyczenia. Edycja celu w tym widoku nie zmienia
oryginalnego Ulubionego celu.

5. Kliknij Zapisz, aby zapisa¢ zmiany.

@ Za pomocg strony Ulubione mozesz edytowac swoje ulubione cele treningowe i tworzy¢ nowe. Kliknij ﬁ'
w gérnym menu, aby przejsc¢ do strony Ulubione.

SYNCHRONIZACJA CELOW Z ZEGARKIEM

Pamietaj, aby zsynchronizowa¢ cele treningowe z serwisu Flow z zegarkiem, za pomoca FlowSync lub aplikacji
Polar Flow. Jesliich nie zsynchronizujesz, bedg widoczne tylko w Dzienniku lub na liscie Ulubionych serwisu Flow.

Informacje na temat rozpoczynania sesji z celem treningowym sg podane w punkcie Rozpoczynanie sesji treningowe).
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TWORZENIE CELOW TRENINGOWYCH W APLIKACJI POLAR FLOW

Aby utworzy¢ cel treningowy w aplikacji Polar Flow:

Bl
1. Przejdz do Treningi i kliknij u gory strony.
2. Wybierz typ celu treningowego sposrod nastepujgcych opcji:

Ulubiony cel

1. Wybierz Ulubiony cel.

2. Wybierz jeden z istniejgcych ulubionych celdw treningowych lub Dodaj nowy ulubiony cel.

3. Dotknij - obok istniejgcego celu i dodaj go do swojego Dziennika.

4. Wybrany cel treningowy zostanie dodany do dzisiejszego dnia w Twoim kalendarzu treningowym. Otworz cel
treningowy w dzienniku, aby edytowac czas rozpoczecia tego celu treningowego.

5. Jesli wybierzesz Dodaj nowy, mozesz utworzy¢ nowy ulubiony Szybki cel, Trening fazowy, Strava Live
Segment |ub trase Komoot.

Vantage V3. Opcja Strava Live Segment jest dostepna w Grit X, Grit X Pro, Grit X2 Pro, M460, Pacer, Pacer

@ Trasa Komoot jest dostepna tylko w modelach Grit X, Grit X Pro, Grit X2 Pro, Pacer Pro, Vantage V2 i
Pro, V650, V800, Vantage V, Vantage V2 i Vantage V3.

anl| Tala F1 2 14.39 < & 90w al| Talea FI o 14.45 o @100 % E
< Back PoLAR. < Back Edit
All favorites *

Running target
e

Sort by

. T

Delete training target

Training targets (2)
Running phased EI
Running target EI
Routes (1)
Szybki cel

Wybierz Szybki cel.

Wybierz czy szybki cel bedzie oparty o dystans, czas trwania czy liczbe kalorii.
Dodaj sport.

Nadaj celowi nazwe.

Ustaw dystans, czas trwania lub liczbe kalorii dla celu.

Dotknij Gotowe, aby dodac cel do swojego Kalendarza treningow.

ook N =
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il Telia F1 4G 14.51 o B 100 WK will Tolia Fl = 14.55 <7 100 %K

Cancel Add quick target Done Cancel Add quick target Done

T oo oo GEEEED e oo

Add sport Running
» Long run
Date 12.3.2021 Date 12.3.2021
Time 15.00 Time 15.00
Distance * Distance 15,0km

Trening fazowy

1. Wybierz Trening fazowy.

2. Dodaj sport.

3. Nadaj celowi nazwe.

4. Ustaw godzine i date dla celu.

5. Dotknij ikony {‘i-'} obok fazy, aby edytowac ustawienia fazy.

6. Dotknij Utwérz cel, aby dodac cel do swojego Kalendarza treningowego.

all Telia Fl = 15.07 < W 100 W B alll Tolia Fl = BN <7 100 % BEE anl! Telia Fl = 1513 - 100 W BFE

Cancel P oh A, Croate target Back PoLAr. Save Cancel @i A, Create target

Prase name Time 16.00
Warmup
Baved on Date 12.3.2021

et sp e

00:40:00 Warmup wosoo @ [l @
Time 16.00 O D Work oo w [l @
s 125200 Skia stnae Rest 00:10:00 W “ &}

pacs R = P— )
Warmup 0010:00 W " & m Repeat 3x &
1 2 E] 4 &

Work oo w[fJl @ -- Cooldown ovioo @ [l @
Rest oo w [Jl @ ® ©
e X @ Start next phase automatically D
Cooldown 00000 W " &

Zsynchronizuj zegarek z aplikacjg Polar Flow, aby przeniesc cele treningowe do zegarka.
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ULUBIONE

W Ulubionych mozesz przechowywac swoje ulubione cele treningowe i zarzgdzac¢ nimi za pomocg serwisu Flow lub
aplikacji Polar Flow. Mozesz uzywacé ulubionych jako planowanych celéw w swoim zegarku. Wiecej informacji
znajdziesz w punkcie Planowanie treningu w serwisie Flow.

Mozesz zobaczy¢ maksymalng liczbe ulubionych, na ktérg zezwala Twoj zegarek. Liczba ulubionych w serwisie Flow
nie jest ograniczona. Jesli masz ponad 100 ulubionych w serwisie Flow, podczas synchronizacji do zegarka zostanie
przeniesione pierwszych 100 pozycji. Mozesz zmienia¢ kolejnos¢ ulubionych, korzystajgc z metody ,przeciagnij

i upusc¢”. Wybierz pozycje ulubionych, ktérg chcesz przeniesc i przeciggnij jg w migjsce, w ktorym chcesz jg umiesci¢ na
liscie.

DODAWANIE CELU TRENINGOWEGO DO ULUBIONYCH:

1. Utworz cel treningowy.

2. Kliknij ikone Ulubione ‘icf w lewym, dolnym rogu strony.
3. Cel zostat dodany do Twoich ulubionych.

1. Otworz istniejgey cel, ktory zostat utworzony w Dzienniku.

2. Kiliknij ikone Ulubione ‘icf w lewym, dolnym rogu strony.
3. Cel zostat dodany do Twoich ulubionych.

EDYCJA POZYCJI ULUBIONYCH

1. Kiliknij ikone Ulubione 'ff w prawym, gérnym rogu ekranu, obok swojego imienia i nazwiska. Zostang
wyswietlone wszystkie Twoje ulubione cele treningowe.

2. Kliknij pozycje, ktorg chcesz edytowac, a nastepnie kliknij Edytuj.

3. Mozesz zmieni¢ dyscypline sportu, nazwe celu i dodac notatki, a takze zmienic¢ szczegoty treningowe celu.
Wiecej informacji znajdziesz w rozdziale o planowaniu treningu. Po wykonaniu wszystkich zgdanych zmian
kliknij Zapisz zmiany.

USUWANIE POZYCJI ULUBIONYCH

1. Kiliknij ikone Ulubione ﬁ w prawym, gérnym rogu ekranu, obok swojego imienia i nazwiska. Zostang
wyswietlone wszystkie Twoje ulubione cele treningowe.
2. Kliknij ikone usuwania w prawym, gornym rogu celu treningowego, aby usungc¢ go z listy ulubionych.

SYNGHRONIZAGJA

Dane z zegarka mozesz przesytac¢ bezprzewodowo do aplikacji Polar Flow za pomocg potgczenia Bluetooth. Mozesz
réwniez synchronizowac zegarek z serwisem Polar Flow, korzystajgc z portu USB i oprogramowania FlowSync. Aby
synchronizowac dane pomiedzy zegarkiem i aplikacjg Flow, musisz miec¢ konto Polar. Jesli chcesz synchronizowac
dane z zegarka bezposrednio z serwisem internetowym, oprocz konta Polar, bedziesz potrzebowac rowniez
oprogramowania FlowSync. Konfiguracja zegarka obejmuje utworzenie konta Polar. Po konfiguracji zegarka przy
uzyciu komputera, bedzie znajdowac sie na nim oprogramowanie FlowSync.

Pamietaj, aby synchronizowac i aktualizowac¢ swoje dane miedzy zegarkiem, serwisem internetowym i aplikacja
mobilng, gdziekolwiek jestes.

SYNCHRONIZACJA Z APLIKACJA FLOW

Przed synchronizacjg upewnij sie, ze:
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* Masz konto Polar i aplikacje Polar Flow.
* W Twoim urzgdzeniu mobilnym jest wigczona komunikacja Bluetooth i nie jest wigczony tryb samolotowy/offline.

* Zegarek zostat potgczony z Twoim telefonem. Wiecej informacji mozna znalez¢ w punkcie tgczenie.

Synchronizacja danych:

1. Nacisnij i przytrzymaj przycisk WSTECZ na zegarku, by zalogowac sie do aplikacji Polar Flow.
2. Wyswietlony zostanie komunikat Laczenie z telefonem, a nastepnie Laczenie z apl. Polar Flow.
3. Po zakonczeniu operacji pojawi sie komunikat Synchronizacja zakoriczona.

Zegarek synchronizuje sie automatycznie z aplikacjg Polar Flow co godzine, jezeli Twoj telefon znajduje sie

w zasiegu Bluetooth. Automatyczna synchronizacja ma rowniez miejsce po zakoriczeniu sesji treningowej
@ lub zmianie ustawien zegarka. Po synchronizacji zegarka z aplikacjg Polar Flow dane o aktywnosci

i treningu zostang rowniez zsynchronizowane z serwisem Flow za posrednictwem potgczenia

internetowego.

Pomoc techniczna i bardziej szczegdtowe informacje na temat korzystania z aplikacji Polar Flow znajdujg sie na stronie
support.polar.com/en/support/Flow_app.

SYNCHRONIZACJA DANYCH Z SERWISEM INTERNETOWYM FLOW ZA POMOCA
OPROGRAMOWANIA FLOWSYNC

Zalecamy korzystanie z aplikacji Polar Flow, poniewaz stopniowo wycofujemy FlowSync. FlowSync nie
obstuguje wszystkich funkcji zegarka, co oznacza, ze niektore dane nie zostang zsynchronizowane. Te

® dane obejmuja trasy, ulubione i cele, a takze wyniki pomiarow temperatury skory, poziomu saturacji i EKG z
nadgarstka. Jesli pomimo tego bedziesz dalej uzywac FlowSync, mozesz pézniej zsynchronizowac
brakujgce dane z aplikacjg Polar Flow.

Synchronizacja danych z serwisem internetowym Flow jest mozliwa po instalacji oprogramowania FlowSync. Przejdz
do flow.polar.com/start, pobierz to oprogramowanie i zainstaluj je, przed prébg synchronizacji.

1. Podtgcz zegarek do komputera. Upewnij sie, ze program FlowSync jest uruchomiony.
2. 0kno programu FlowSync zostanie otwarte na komputerze i rozpocznie sie synchronizacja.
3. Po zakonczeniu synchronizacji wyswietlony zostanie komunikat Zakonczono.

Przy kazdym podtgczeniu zegarka do komputera oprogramowanie Polar FlowSync przesyta Twoje dane do serwisu
Polar Flow i synchronizuje wszystkie zmienione ustawienia. Jesli synchronizacja nie rozpocznie sie automatycznie,
uruchom FlowSync za pomocg ikony pulpitu (Windows) lub korzystajgc z folderu Aplikacje (Mac OS X).
Oprogramowanie FlowSync powiadomi Cie za kazdym razem, gdy dostepna bedzie aktualizacja oprogramowania
sprzetowego.

® Jesli zmienisz ustawienia w serwisie Flow w czasie, gdy zegarek jest podtgczony do komputera, nacisnij
przycisk synchronizacji w oprogramowaniu FlowSync, aby przenies¢ te ustawienia do zegarka.

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

Aby uzyskac¢ pomoc techniczng i wiecej informacji na temat korzystania z oprogramowania FlowSync odwiedzZ strone
support.polar.com/pl/support/FlowSync.
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WAZNE INFORMAGJE

AKUMULATOR

Zegarek jest wyposazony we wbudowany akumulator. Akumulatory majg ograniczong zywotnosg¢, ktora zalezy od kilku
czynnikow, w tym zastosowanej technologii, temperatury pracy, sposobu tadowania oraz uzytkowania i pielegnacji
zegarka. Mozesz przedtuzyc¢ okres uzytkowania akumulatora, utrzymujac zegarek w dobrym stanie oraz tadujgc i
przechowujgc go zgodnie z ponizszymi wskazéwkami.

o Utrzymuj ztgcze tadowania zegarka w czystosci, aby chroni¢ go przed utlenianiem i innymi uszkodzeniami
powodowanymi przez zanieczyszczenia i stong wode (np. pot lub woda morska). Najlepszym sposobem na
zachowanie ztgcz tadowania w czystosci jest przeptukiwanie zegarka letnig wodg po kazdym treningu. Zegarek
jest wodoodporny i mozna go myc¢ pod biezgcg wodg bez obaw o uszkodzenie elementdw elektronicznych.

« Przedrozpoczeciem tadowania upewnij sie, ze na stykach zegarka i kabla nie ma wilgoci, kurzu ani innych
zanieczyszczen. Delikatnie zetrzyj wszelkie zabrudzenia i osusz wilgotne miejsca.

« Nie taduj zegarka w temperaturze ponizej 0°C ani powyzej 40°C.
« Nie faduj zegarka w poblizu materiatow tatwopalnych ani na powierzchniach tatwopalnych.
« Nie faduj zegarka, gdy jest mokry.

« Nie pozostawiaj zegarka w ekstremalnie niskich (ponizej-10°C) badz wysokich (powyzej 50°C) temperaturach
ani pod bezposrednim dziataniem promieni stonecznych.

« Nie dopuszczaj do catkowitego roztadowania akumulatora przed ponownym natadowaniem i nie taduj go do
petna za kazdym razem. Utrzymywanie natadowania akumulatora w zakresie 10-90% zmnigjsza jego obcigzenie,
pomaga w utrzymywaniu optymalnej wydajnosci i przedtuza okres uzytkowania.

« Nie pozostawiaj przez dtuzszy czas catkowicie roztadowanego akumulatora ani nie utrzymuj go przez caty czas
w stanie petnego natadowania.

o Przechowuj zegarek czesciowo natadowany zegarek w chtodnym i suchym miejscu. Jesli przez jakis czas nie
bedziesz uzywac zegarka, nataduj go do okoto 50% przed rozpoczeciem przechowywania. Ponadto, wytgcz
zegarek za pomoca opcji Ustawienia > Informacje o zegarku. \Wraz z uptywem czasu, przechowywany
akumulator powoli sie roztadowuje. W przypadku przechowywania zegarka przez dtuzszy czas, zaleca sie
natadowanie akumulatora po kilku miesigcach.

W miare uptywu czasu akumulatory stopniowo sie zuzywaja, a ich pojemno$é maleje. Srednia zywotno$é
akumulatorow litowo-jonowych uzywanych w telefonach i zegarkach sportowych, w tym zegarkach Polar, wynosi okoto
2-3 lat. Po uptywie tego czasu akumulator zachowa okoto 80% swojej pierwotnej pojemnosci, a wartosc ta bedzie nadal
malata wraz z uptywem czasu i dalszym uzytkowaniem. Rzeczywisty okres przydatnosci akumulatora zalezy od
sposobu i warunkéw uzytkowania.

Firma Polar zacheca, aby po zakonczeniu uzywania produktu ograniczy¢ do minimum wptyw odpaddw na srodowisko i
zdrowie ludzi, przestrzegajac lokalnych przepisow dotyczgcych usuwania odpadow oraz korzystajgc z selektywnej
zbiorki urzadzen elektronicznych, jesli jest dostepna. Nie utylizowac¢ produktu razem z niesortowanymi odpadami
komunalnymi.

LADOWANIE AKUMULATORA
Uzyj kabla USB dotgczonego do zestawu, aby natadowac akumulator przez port USB komputera.

Mozesz rowniez natadowac akumulator uzywajac zasilania z gniazdka sciennego. W przypadku tadowania z gniazdka
Sciennego uzyj tadowarki USB (nie jest dotgczona do zestawu). W przypadku korzystania z zasilacza USB sprawdz, czy
jest on oznaczony ,wyjscie 5V DC" i dostarcza co najmniej 500 mA. Uzywaj wytgcznie zasilacza USB posiadajgcego
stosowne certyfikaty bezpieczenstwa (z oznaczeniem ,LPS”, ,Limited Power Supply”, ,UL Listed” lub ,CE").
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CE @

LISTED

1. Aby natadowac zegarek, podtgcz go do zasilanego portu USB lub tadowarki USB za pomocg kabla dotgczanego
do zestawu. Kabel przyjmuje prawidtowg pozycje dzieki magnesom.

2. Wyswietlony zostanie komunikat tadowanie.

@ Nalezy pamietac, ze jesli akumulator jest catkowicie roztadowany, animacja tadowania moze
pojawic sie na ekranie po uptywie kilku minut.

3. Gdy wskaznik stanu akumulatora jest petny, oznacza to, ze zegarek zostat catkowicie natadowany.

LADOWANIE PODCZAS TRENINGU

Nie taduj zegarka podczas sesji treningowej za pomoca przenosnej tadowarki, takiej jak power bank. Jesli podtgczysz
zegarek do zrodta zasilania podczas sesji treningowej, akumulator nie bedzie tadowany. W przypadku podtgczenia
kabla do tadowania podczas treningu pot i wilgo¢ moga spowodowac korozje i uszkodzi¢ kabel do tadowania oraz
zegarek. Ponadto, jesli rozpoczniesz sesje treningowg podczas tadowania zegarka, tadowanie zostanie zatrzymane.

CZAS PRACY BATERII

« Tryb Performance: Do 43 godzin ciggtego treningu z witgczong funkcjg GPS o podwdjnej czestotliwosci
(wieksza doktadnos¢), optycznym pomiarem tetna i czestotliwoscig zapisu danych GPS ustawiong na Co 1
sekunde (wysoka). Przyktadowy profil sportowy: Bieganie

» Tryb treningowy eco: Do 140 godzin ciggtego treningu z GPS o pojedynczej czestotliwosci (w trybie
oszczedzania energii) i pomiarem tetna za pomoca osobnego sensora tetna Bluetooth oraz czestotliwoscia
zapisu danych GPS ustawiong na Co 2 minuty (tryb ultra). Przyktadowy profil sportowy: Kolarstwo

o Tryb smartwatch: Do 10 dni w trybie zegarka z wtgczonym catodobowym pomiarem tetna i powiadomieniami z
telefonu.

Czas dziatania zalezy od wielu czynnikow, takich jak temperatura otoczenia, w ktérym zegarek jest uzywany, aktywne
funkcje, czestotliwos¢ wigczania podswietlenia oraz starzenie sie baterii. Czeste synchronizowanie z aplikacjg Polar
Flow rowniez skraca czas pracy akumulatora. Czas pracy ulega znacznemu skroéceniu w bardzo niskich temperaturach.
Noszenie zegarka pod odziezg wierzchnig pomaga utrzymac wyzszg temperature i wydtuzy¢ czas dziatania.

Wiecej informacji znajdziesz w dokumencie pomocy Jaka jest zywotnos¢ baterii w Polar Grit X2 Pro?
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POZIOM BATERII | POWIADOMIENIA

Ikona poziomu baterii

lkona stanu akumulatora jest wyswietlana, kiedy obrocisz nadgarstek, aby spojrze¢ na zegarek
albo gdy wrocisz z menu do widoku zegara. Ikona poziomu baterii wskazuje procentowy
poziom natadowania.

Powiadomienia o niskim poziomie natadowania akumulatora

« Kiedy poziom natadowania akumulatora spada, w widoku zegara wyswietlany jest komunikat Niski poziom
baterii. Podlacz do tadowania wyswietlane jest w trybie wyswietlania czasu. Zalecane jest natadowanie
zegarka.

« Jesli poziom natadowania akumulatora jest zbyt niski, aby zarejestrowac sesje treningowg, wyswietlany jest
komunikat Nataduj akumulator przed treningiem.

Powiadomienie o niskim poziomie natadowania akumulatora podczas treningu:

« Kiedy poziom natadowania akumulatora spada, wyswietlany jest komunikat Niski poziom akumulatora.
Powiadomienie wyswietli sie ponownie, kiedy poziom natadowania akumulatora bedzie zbyt niski, aby zmierzyc¢
tetno i sygnat GPS, po czym pomiar tetna i funkcja GPS zostang wytgczone.

« Po osiggnieciu krytycznie niskiego poziomu akumulatora wyswietlony zostanie komunikat Zakornnczono
rejestrowanie. Zegarek przerywa rejestrowanie treningu i zapisuje dane treningowe.

Pusty wyswietlacz oznacza, ze akumulator jest roztadowany, a zegarek przeszedt w tryb uspienia. Nataduj zegarek.
Jesli akumulator jest catkowicie wyczerpany, animacja fadowania moze pojawic sie po pewnym czasie.

PIELEGNAGJA ZEGARKA

Podobnie jak kazde urzgdzenie elektroniczne, zegarek Polar nalezy utrzymywac w czystosci i obchodzic¢ sie z nim
delikatnie. Ponizsze wskazowki pomoga spetni¢ warunki gwarancji, utrzymac urzadzenie w doskonatym stanie
i unikng¢ problemow podczas tadowania oraz synchronizowania.

UTRZYMYWANIE ZEGARKA W CZYSTOSCI

Zalecamy mycie zegarka po kazdym treningu pod biezgcg wodg, z uzyciem roztworu wody i tagodnego mydta. Po
myciu wycieraj urzadzenie do sucha miekka sciereczka.

Utrzymuj ztagcze tadowania zegarka i kabla w czystosci, aby zapewnié¢ bezproblemowe tadowanie i synchronizacje.

Przed rozpoczeciem tadowania upewnij sie, ze na stykach zegarka i kabla nie ma wilgoci, kurzu ani innych
zanieczyszczen. Delikatnie zetrzyj wszelkie zabrudzenia i osusz wilgotne miejsca. Nie taduj zegarka, gdy jest mokry.

Utrzymuj ztgcze tadowania zegarka w czystosci, aby chroni¢ go przed utlenianiem i innymi uszkodzeniami
powodowanymi przez zanieczyszczenia i stong wode (np. pot lub woda morska). Najlepszym sposobem na
zachowanie ztgcz tadowania w czystosci jest przeptukiwanie zegarka letnig wodg po kazdym treningu. Zegarek jest
wodoodporny i mozna go my¢ pod biezgcg wodg bez obaw o uszkodzenie elementow elektronicznych.

Utrzymuj optyczny sensor tetha w czystosci.

Uwazaj, aby nie zadrapac¢ obszaru czujnika optycznego na tylnej pokrywie. Zadrapania i zanieczyszczenia spowodujg
obnizenie jakosci pomiaru tetna z nadgarstka.

Unikaj korzystania z perfum, balsamow, kremow do opalania lub srodkéw do odstraszania owaddw na nadgarstku, na
ktorym nosisz zegarek. Jesli zegarek bedzie miat kontakt z tymi lub innymi Srodkami chemicznymi przemyj go
tagodnym srodkiem czyszczgcym i optucz pod biezgcg woda.
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PRZECHOWYWANIE

Przechowuj w suchym i chtodnym miejscu. Unikaj przechowywania w miejscach zawilgoconych, wewnatrz opakowan
nieprzepuszczajgcych powietrza (torba plastikowa, sportowa), a takze razem z materiatami przewodzacymi prad (np. z
mokrym recznikiem). Nie wystawiaj urzadzenia treningowego na dtugotrwate, bezposrednie dziatanie promieni
stonecznych (np. zostawiajgc je w samochodzie lub na kierownicy roweru). Jesli przez jakis czas nie bedziesz uzywac
zegarka, przechowuj go w stanie czesciowo natadowanym. Wraz z uptywem czasu, przechowywany akumulator powoli
sie roztadowuje. W przypadku przechowywania zegarka przez dtuzszy czas, zaleca sie natadowanie akumulatora po
kilku miesigcach. Wydtuzy to zywotnosc¢ akumulatora.

Nie wystawiaj urzadzenia na dziatanie ekstremalnie niskich (ponizej -10°C/14°F) i wysokich (powyzej 50°C/120°F)
temperatur oraz promieni stonecznych.

SERWIS

W czasie obowigzywania dwuletniej gwarancji zalecamy, aby wszelkie czynnosci serwisowe wykonywane byty
wytgcznie przez autoryzowane centrum serwisowe firmy Polar. Gwarancja nie obejmuje uszkodzen ani szkéd
posrednich spowodowanych serwisem nieautoryzowanym przez Polar Electro. Wiecej informacji mozna znalez¢
w miedzynarodowej gwarancji ograniczonej firmy Polar.

Informacje kontaktowe oraz wszystkie adresy punktéw serwisowych firmy Polar znajdujg sie na stronie
support.polar.com i na stronach dla poszczegolnych krajow.

SRODKI OSTROZNOSC!

Produkty Polar (urzadzenia treningowe, monitory aktywnosci i akcesoria) zostaty stworzone z myslg o wskazywaniu
poziomu obcigzenia fizjologicznego i regeneracji podczas sesji treningowej oraz po zakoriczeniu ¢wiczen. Urzgdzenia
treningowe i monitory aktywnosci Polar mierzg tetno i kontrolujg Twojg aktywnos¢. Urzgdzenia treningowe Polar

z wbudowang funkcjg GPS pokazujg predkosé, dystans i lokalizacje. Wspotpracujgc z kompatybilnymi akcesoriami
Polar urzadzenia treningowe Polar pokazujg predkosc i dystans, kadencje, lokalizacje i wydatek mocy. Zobacz
www.polar.com/en/products/accessories gdzie jest dostepna petna lista kompatybilnych akcesoridéw. Urzgdzenia
treningowe Polar z sensorem cisnienia barometrycznego mierzg wysokos¢ nad poziomem morza oraz inne zmienne.
Inne zastosowania nie sg zamierzone ani domniemane. Urzadzenia treningowego Polar nie nalezy uzywac do
wykonywania pomiaréw srodowiskowych, ktére wymagajg profesjonalnej lub przemystowej doktadnosci.

ZAKLOCENIA PODCZAS TRENINGU
Zaktocenia elektromagnetyczne i sprzet treningowy

Zaktocenia moga wystepowac w poblizu urzgdzen elektrycznych. Rowniez stacje bazowe WLAN mogg powodowac
zaktocenia podczas ¢wiczen z urzgdzeniem treningowym. Aby unikng¢ btednych odczytéw lub niewtasciwego
dziatania, nalezy oddali¢ sie od ewentualnych zrodet zaktocen.

Sprzet treningowy z elementami elektronicznymi lub elektrycznymi, takimi jak wyswietlacze LED, silniki i hamulce
elektryczne mogg emitowac sygnaty powodujgce zaktécenia. Aby rozwigzac te problemy:

1. Zdejmij pasek sensora tetna i korzystaj z urzagdzen treningowych w normalny sposab.

2. Przestaw urzgdzenie treningowe, az znajdziesz miejsce, w ktérym odczyt nie jest zaktécony, a symbol serca nie
pulsuje. Zaktocenia sg czesto najsilniejsze bezposrednio przed panelem wyswietlacza danego sprzetu, podczas
gdy na lewo i na prawo od panelu znajduja sie strefy wolne od zaktécen.

3. Zatdz ponownie opaske sensora tetna na klatke piersiowa i utrzymuj urzgdzenie treningowe na ile to mozliwe w
strefie pozbawionej zaktocen.

Jezeli urzgdzenie wcigz nie wspotpracuje ze sprzetem treningowym, mozliwe jest, ze wystepuje za duzo zaktocen, ktore
uniemozliwiajg bezprzewodowy pomiar tetna.
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STAN ZDROWIA A TRENING

Trening moze wigzac sie z pewnym ryzykiem. Warto udzieli¢ odpowiedzi na ponizsze pytania dotyczgce stanu zdrowia
przed rozpoczeciem regularnego programu treningowego. Jesli odpowiesz tak na ktérekolwiek z tych pytan, zalecamy
skonsultowanie sie z lekarzem przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu treningowego.

« Czy w ciggu ostatnich 5 lat Twoja aktywnosc¢ fizyczna byta ograniczona?

« Czy masz wysokie cisnienie krwi lub wysoki poziom cholesterolu?

o Czy zazywasz jakiekolwiek leki na cisnienie krwi lub serce?

o Czy wystepowaty u Ciebie problemy z oddychaniem?

o Czy masz objawy jakiejkolwiek choroby?

o Czy wracasz do zdrowia po powaznej chorobie lub leczeniu?

o Czy uzywasz stymulatora serca lub innego wszczepionego urzgdzenia elektronicznego?
o Czy palisz?

o Czyjestes w cigzy?

Nalezy pamietac, ze na tetno wptywa nie tylko intensywnosc¢ treningu, ale rowniez leki na choroby serca, cisnienie krwi,
stan psychiczny, astma, oddychanie, itp., a takze niektore napoje energetyczne, alkohol i nikotyna.

Nalezy zwracac¢ uwage na reakcje organizmu na trening. Jesli podczas ¢wiczen odczujesz niespodziewany bol lub
nadmierne zmeczenie, zalecamy przerwanie treningu lub kontynuowanie z mniejsza intensywnoscia.

Uwaga! Mozesz uzywac produktow Polar jesli korzystasz ze stymulatora serca lub innego wszczepionego urzgdzenia
elektronicznego. Teoretycznie nie powinno by¢ mozliwe zaktdcanie pracy stymulatora serca przez produkty Polar. W
praktyce nie sg znane zadne doniesienia sugerujgce, ze ktokolwiek kiedykolwiek doswiadczyt zaktdcen. Nie mozemy
jednak udzieli¢ oficjalnej gwarancji zgodnosci naszych produktow ze wszystkimi stymulatorami serca lub innymi
wszczepianymi urzadzeniami, ze wzgledu na olbrzymig roznorodnosc tych urzadzen. W przypadku jakichkolwiek
watpliwosci lub nietypowych wrazen podczas uzywania produktéw Polar, nalezy skonsultowac sie z lekarzem lub
skontaktowac sie z producentem wszczepionego urzgdzenia elektronicznego w celu okreslenia bezpieczenstwa w
danym przypadku.

Jesli masz alergie na jakgkolwiek substancje, ktéra wchodzi w kontakt ze skorg lub jesli podejrzewasz reakcje
alergiczng w zwigzku ze stosowaniem produktu, sprawdz materiaty wymienione w Danych Technicznych. Jesli wystgpi
jakakolwiek reakcja skorna, przestan uzywac produktu i skonsultuj sie z lekarzem. Prosimy réwniez o poinformowanie
dziatu obstugi klienta Polar o reakcji skornej. Aby unikngc¢ reakcji skory na sensor tetna, nos go na koszulce, ale zwilz
solidnie koszulke na obszarze znajdujgcym sie pod elektrodami, aby zapewni¢ jego sprawne dziatanie.

Jednoczesne dziatanie wilgoci i intensywnego tarcia moze powodowac scieranie barwnika z powierzchni
sensora tetna lub paska, a w rezultacie zaplamienie jasnych ubran. Moze rowniez powodowac¢ schodzenie
ciemnych barwnikow z ubran i ewentualnie zabarwienie jasnych urzgdzen treningowych. Aby ochronic

@ jasny kolor urzadzenia treningowego przez wiele lat uzytkowania, nalezy uzywac podczas ¢wiczen ubran,
ktére nie farbuja. Jesli stosujesz na skorze perfumy, balsamy, kremy do opalania lub srodek do
odstraszania owadow, upewnij sie, ze nie majg one kontaktu z urzgdzeniem treningowym ani sensorem
tetna. W przypadku treningu na mrozie (-20°C do -10°C / -4 °F do 14 °F) zalecamy noszenie urzadzenia
treningowego pod rekawem kurtki, bezposrednio na skorze.

OSTRZEZENIE - PRZECHOWUJ BATERIE W MIEJSCU NIEDOSTEPNYM DLA DZIECI

Sensory tetna Polar (na przyktad H10 i H9) wykorzystujg baterie pastylkowe. Potkniecie baterii pastylkowej moze
spowodowac powazne oparzenia wewnetrzne w ciggu zaledwie 2 godzin i moze prowadzi¢ do smierci. Nowe i zuzyte
baterie nalezy przechowywaé w miejscu niedostepnym dla dzieci. Jesli komora baterii nie zamyka sie bezpiecznie,
nalezy zaprzestac uzywania produktu i przechowywac go w miejscu, do ktérego dzieci nie majg dostepu. W przypadku
podejrzenia, ze baterie mogty zostac¢ potkniete lub umieszczone w jakiejkolwiek czesci ciata, uzyskaj
natychmiastowg pomoc medyczna.

Twoje bezpieczenstwo jest dla nas wazne. Ksztatt sensora biegowego Polar Bluetooth® Smart zaprojektowano w taki
sposob, aby ograniczy¢ do minimum mozliwosc¢ zaczepienia nim o cos. Nalezy jednak zachowac ostroznos¢, na
przyktad podczas biegu z sensorem biegowym przez zarosla.
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JAK BEZPIEGZNIE UZYWAG PRODUKTU POLAR

Polar oferuje swoim klientom co najmniej pie¢ lat pomocy technicznej od momentu rozpoczecia sprzedazy produktu.
Pomoc techniczna obejmuje obowigzkowe aktualizacje oprogramowania sprzetowego urzadzen Polar oraz naprawe
krytycznych btedow jesli jest to konieczne. Polar ciggle monitoruje aktualizacje dotyczgce znanych btedow. Zalecamy
regularng aktualizacje produktu Polar, gdy tylko aplikacja Polar Flow lub oprogramowanie Polar FlowSync poinformujg
o dostepnosci nowej wersji oprogramowania sprzetowego.

Dane sesji treningowych oraz inne dane zapisywane w urzadzeniu Polar obejmujg poufne informacje o uzytkowniku,
takie jak imie i nazwisko, informacje na temat organizmu, ogoélny stan zdrowia i lokalizacja. Dane lokalizacyjne moga
by¢ wykorzystane do sledzenia uzytkownika podczas treningu oraz do ustalenia jakimi trasami zwykle sie porusza. Z
tych powodow nalezy zachowac szczegolng ostroznosc¢ podczas przechowywania urzadzenia, gdy nie jest ono
uzywane.

Jesli uzywasz powiadomien z telefonu na zegarku, pamietaj, ze wiadomosci z niektorych aplikacji bedg pojawiaty sie na
wyswietlaczu. Najnowsze wiadomosci mozna rowniez przegladac¢ z poziomu menu zegarka. Aby zapewni¢ poufnosé
wiadomosci prywatnych, nie korzystaj z powiadomien z telefonu.

Przed przekazaniem urzadzenia innej osobie w celu przeprowadzenia testow lub przed jego sprzedazg, wykonaj reset
urzgdzenia do ustawien fabrycznych i usun je ze swojego konta Polar Flow. Przywrdcenie ustawien fabrycznych mozna
wykonac¢ za pomocg oprogramowania FlowSync na komputerze. Przywrécenie ustawien fabrycznych spowoduje
wyczyszczenie pamieci urzadzenia, ktore nie bedzie juz mogto tgczy¢ sie z Twoimi danymi. Aby usung¢ urzadzenie z
konta Polar Flow, zaloguj sie do serwisu Flow, wybierz produkt i kliknij przycisk ,Usun” obok produktu, ktory chcesz
usunac.

Te same sesje treningowe sg rowniez zapisywane w Twoim urzadzeniu mobilnym z aplikacjg Polar Flow. W celu
zapewnienia dodatkowego bezpieczenstwa, w urzgdzeniu mobilnym mozna wtgczy¢ rozne opcje zabezpieczen, takie
jak silne uwierzytelnianie i szyfrowanie urzgdzenia. Wskazowki dotyczace wtgczania tych opcji sg podane w instrukcji
obstugi urzagdzenia przenosnego.

Podczas korzystania z serwisu Polar Flow zalecamy stosowanie hasta o dtugosci nie mniejszej niz 12 znakow. Jesli
korzystasz z serwisu Polar Flow za pomocg publicznie dostepnego komputera, pamietaj o wyczyszczeniu pamieci
podrecznej i historii przegladania, aby uniemozliwic¢ innym osobom dostep do konta. Ponadto, jesli nie jest to Twaj
komputer, nie zezwalaj przegladarce na zapamietanie hasta do serwisu Polar Flow.

Wszelkie problemy z bezpieczenstwem mozna zgtaszac¢ na adres security(a)polar.com lub do dziatu obstugi klienta
Polar.

DANE TEGHNIGZNE

POLAR GRIT X2 PRO

Model: 5S

Typ baterii:

Akumulator litowo-polimerowy 488 mAh
Czas pracy baterii:

Tryb Performance: do 43 godzin ciggtego treningu z wigczong funkcjg GPS o podwajnej czestotliwosci (wieksza
doktadnosé), optycznym pomiarem tetna i czestotliwoscia zapisu danych GPS ustawiong na Co 1 sekunde (wysoka).
Przyktadowy profil sportowy: Bieganie

Tryb treningowy eco: Do 140 godzin ciggtego treningu z GPS o pojedynczej czestotliwosci (w trybie oszczedzania
energii), pomiarem tetna za pomocg osobnego sensora tetna Bluetooth, czestotliwoscig zapisu danych GPS ustawiong
na Co 2 minuty (tryb ultra). Przyktadowy profil sportowy: Kolarstwo

Tryb smartwatch: Do 10 dni w trybie zegarka z wtgczonym catodobowym pomiarem tetna i powiadomieniami z
telefonu.

174


https://support.polar.com/en/firmware-updates-to-polar-watches

@ Pamietaj, ze uzywanie funkcji Ekran zawsze witgczony powoduje szybsze roztadowanie akumulatora
zegarka.

Wiecej informacji znajdziesz w dokumencie pomocy Jaka jest zywotnosc baterii w Polar Grit X2 Pro?

Temperatura pracy:

-20°C do +50°C

Materiaty uzyte do produkcji zegarka:

Polar Grit X2 Pro:

Urzadzenie: Szkietko szafirowe, stal nierdzewna, PA11+30GF, PA, TPC, aluminium, szafirowe szkietko OHR
Pasek silikonowy: Silikon, klamra ze stali nierdzewnej, teleskopy ze stali nierdzewne;j

Polar Grit X2 Pro Titan:

Urzadzenie: Szkietko szafirowe, tytan, PAT1+30GF, PA, TPC, aluminium, szafirowe szkietko OHR

Pasek skorzany: Skéra garbowana roslinnie, wewnetrzna wyscidtka z korka, poliester, lycra (elastan, bez lateksu),
klamra ze stali nierdzewnej, teleskopy ze stali nierdzewnej

Pasek silikonowy: Silikon, klamra ze stali nierdzewnej, teleskopy ze stali nierdzewnej
Dodatkowe materiaty paskow:

Zobacz Akcesoria Polar.

Materiaty uzyte do produkcji kabla USB:

PA, N52 NdFeB (ocynkowany), Brass 6801 (poztacany), TPE, rzep, PBT, mosigdz
Doktadnos¢ GPS:

Dystans 2%

Srednia doktadno$é trasy: 5 m (GPS o podwdjnej czestotliwosci)

S3 to wartosci okreslane w otwartym terenie, gdzie nie ma drzew ani budynkéw blokujgcych odbidr sygnatow
satelitarnych. Na obszarach miejskich i w lasach te warto$ci mozna osiggnaé, ale czasem sie one réznia.

Czestotliwosé zapisu danych GPS

1 sekunda (te warto$¢ mozna zmieni¢ na T minute lub 2 minuty w ustawieniach oszczedzania energii)

Precyzja pomiaru wysokosci:

Tm

Precyzja pomiaru wzniesienia/spadku:
5m

Maksymalna wysokos$¢ n.p.m.:

9000 m /29 525 ft

Zakres pomiaru tetna:

15-240 uderzeri/min (bpm)

Zakres wyswietlania aktualnej predkosci:
0-399 km/h 247,9 mili na godzine
Wodoszczelnosé:

WR100, do 100 m

Wyswietlacz
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AMOLED 1,39" 454x454

Wykorzystuje bezprzewodowa technologie Bluetooth®.
Modut radiowy dziata w pasmie ISM 2,402-2,480 GHz i ma maksymalng moc 5 mW.

Technologia biosensoréw Polar Elixir wykorzystuje bardzo niewielki i bezpieczny tadunek prgdu elektrycznego na
skorze do sprawdzania kontaktu urzgdzenia ze skorg w celu zwiekszenia doktadnosci pomiaru.

OPROGRAMOWANIE POLAR FLOWSYNC

Do korzystania z oprogramowania FlowSync wymagany jest komputer z systemem operacyjnym Microsoft Windows
lub Mac z dostepem do Internetu oraz wolnym portem USB.

Sprawdz najnowsze informacje o kompatybilnosci na support.polar.com.

KOMPATYBILNOSC APLIKACJI MOBILNEJ POLAR FLOW

Sprawdz najnowsze informacje o kompatybilnosci na support.polar.com.

WODOSZCZELNOSC PRODUKTOW POLAR

Z wiekszosci produktéw Polar mozna korzystac podczas ptywania. Nie nadajg sie one jednak do nurkowania. Aby
utrzymac wodoszczelnose, nie naciskaj przyciskow urzadzenia znajdujgcego sie pod woda.

Urzadzenia Polar do pomiaru tetna z nadgarstka nadajg sie do ptywania i kapieli. Gromadzg one dane dotyczace
aktywnosci na podstawie ruchéw nadgarstka rowniez podczas ptywania. Podczas naszych testow okazato sie, ze
pomiar tetna z nadgarstka nie dziata optymalnie w wodzie, wiec nie mozemy zaleca¢ pomiaru tetna z nadgarstka
podczas ptywania.

W przypadku zegarkéw wodoszczelnos¢ podawana jest w metrach, co odpowiada statycznemu cisnieniu wody na
danej gtebokosci. Polar korzysta z tej samej metody. Wodoszczelnos¢ produktow Polar jest sprawdzana zgodnie

z miedzynarodowg norma IS0 22810 lub IEC60529. Kazde urzgdzenie Polar, ktdre okreslane jest jako wodoszczelne
jest sprawdzane przed dostawa.

Produkty Polar wystepujg w czterech réznych klasach wodoszczelnosci. Sprawdz klase posiadanego produktu na
tarczy spodniej i poréownaj jg z danymi zawartymi w ponizszej tabeli. Uwaga: ponizsze definicje moga nie obejmowac
produktow innych producentow.

Podczas czynnosci wykonywanych pod wodg dynamiczne cisnienie wywotywane przez poruszanie sie w wodzie jest
wieksze od statycznego. Oznacza to, ze poruszanie obiektu pod wodg naraza go na dziatanie wiekszego cisnienia, niz
gdyby obiekt sie nie poruszat.

Oznaczenie na Zachlapania, Kapiel Nurkowanie Nurkowanie Charakterystyka
tylnej czesci pot, deszcz i ptywanie z rurka z akwalungiem (z wodoszczelnosci
produktu itd. (bez butli butlami z
z powietrzem)  powietrzem)

(bez butli

z powietrzem)
Wodoszczelnose oK - - - Nie uzywac wody pod
IPX7 cisnieniem.

Chronione przed
zachlapaniem,
deszczem itp.
Wykorzystana norma:
IEC60529.
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Wodoszczelnosé oK OK - - Minimum podczas

IPX8 kapieli i ptywania.
Wykorzystana norma:
IEC60529.
Wodoszczelnose oK OK - - Minimum podczas
Wodoszczelny do kapieli i ptywania.
20/30/50 metrow Wykorzystana norma:
Nadaje sie do 1S022810.
uzytku podczas
ptywania
Wodoszczelnydo  OK OK oK - Nadaje sie do czestego
700m wykorzystania
w wodzie lecz nie do
nurkowania

z akwalungiem.
Wykorzystana norma:
1S022810.

ATESTY | GERTYFIKATY

Ten produkt spetnia wymagania dyrektyw 2014/53/UE, 2011/65/UE i 2015/863/UE. Odpowiednia
c € deklaracja zgodnosci i inne informacje o atestach i certyfikatach dla kazdego produktu sg
dostepne na stronie internetowej www.polar.com/en/regulatory_information.

To oznakowanie w postaci przekreslonego pojemnika na kotkach informuje, ze produkty Polar sg
urzadzeniami elektronicznymi i sg objete zakresem dyrektywy Parlamentu Europejskiego i Rady
2012/19/UE w sprawie zuzytego sprzetu elektrycznego i elektronicznego (WEEE), a
baterie/akumulatory stosowane w produktach sg zgodne z rozporzgdzeniem 2023/1542

I Parlamentu Europejskiego i Rady z dnia 12 lipca 2023 r. w sprawie baterii oraz zuzytych baterii.
Oznacza to, ze krajach UE te produkty oraz baterie/akumulatory znajdujace sie w produktach Polar
powinny by¢ usuwane oddzielnie. Polar zacheca, aby rowniez poza terytorium Unii Europejskie;
ogranicza¢ do minimum wptyw odpadow na srodowisko i zdrowie ludzi, przestrzegajac lokalnych
przepisow dotyczgcych usuwania odpadow oraz — jesli jest to mozliwe — korzystajgc z selektywnej
zbiorki urzadzen elektronicznych, a takze baterii i akumulatorow.

Aby wyswietli¢ przepisy porzadkowe dotyczgce Grit X2 Pro, przejdz do menu Ustawienia > Informacje o zegarku.

MIEDZYNARODOWA GWARANCJA OGRANIGZONA FIRMY POLAR

« Produkty Polar sg objete miedzynarodowg ograniczong gwarancjg udzielang przez Polar Electro Oy. Produkty
sprzedawane w USA i Kanadzie sg objete gwarancjg udzielang przez Polar Electro, Inc.

o Firma Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. gwarantuje pierwszemu konsumentowi/nabywcy produktu Polar, ze
produkt ten bedzie wolny od wad materiatowych i wykonania przez dwa (2) lata od daty zakupu. Nie dotyczy to
paskéw wykonanych z silikonu lub tworzyw sztucznych, w przypadku ktorych okres gwarancji wynosi jeden (1)
rok od daty zakupu.

« Gwarancja nie obejmuje normalnego zuzycia eksploatacyjnego baterii lub innych czesci produktu, uszkodzen
powstatych w wyniku nieprawidtowego uzycia, naduzycia, wypadku badz niezachowania srodkow ostroznosci,
niewtasciwej konserwacji, wykorzystywania w celach komercyjnych, peknietych, uszkodzonych lub
zarysowanych obuddéw/wyswietlaczy, wykonanych z tkaniny opasek na reke, wykonanych z tkaniny lub
skoérzanych paskéw, opasek elastycznych (np. opasek na klatke piersiowa sensora tetna) oraz odziezy Polar.

« Gwarancja nie obejmuje rowniez szkdd, strat, kosztow i wydatkow, bezposrednich, posrednich, ubocznych lub
specjalnych, wynikajgcych z korzystania z produktu lub powigzanych z produktem.

« Gwarancja nie obejmuje produktow kupionych z drugiej reki.
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o W okresie obowigzywania gwarancji produkt zostanie naprawiony lub wymieniony w dowolnym centrum
serwisowym firmy Polar bez wzgledu na kraj zakupu.

« Gwarancja udzielana przez Polar Electro Oy/Inc. nie wptywa na ustawowe prawa konsumenta wynikajgce
z obowigzujacych przepisow krajowych ani na prawa konsumenta w stosunku do sprzedawcy wynikajgce
z umowy sprzedazy/kupna.

« Nalezy zachowac paragon jako dowodd zakupul!

« Gwarancja na wszelkie produkty jest ograniczona do krajow, w ktérych dany produkt byt pierwotnie sprzedawany
przez Polar Electro Oy/Inc.

Producent: Polar Electro Oy, Professorintie 5, 90440 KEMPELE, Finlandia www.polar.com.
Polar Electro Oy posiada certyfikat ISO 9001:2015.

© 2024 Polar Electro Oy, 90440 KEMPELE, Finlandia. Wszelkie prawa zastrzezone. Zabrania sie wykorzystywania
i powielania w jakikolwiek sposob jakiejkolwiek czesci niniejszej instrukcji bez uprzedniej pisemnej zgody Polar Electro
Oy.

Nazwy i logo stosowane w niniejszej instrukcji obstugi lub na opakowaniu produktu sg znakami towarowymi Polar
Electro Oy. Stosowane w niniejszej instrukcji obstugi lub na opakowaniu produktu nazwy i logo oznaczone symbolem ®
sg zarejestrowanymi znakami towarowymi Polar Electro Oy. Windows jest zarejestrowanym znakiem towarowym
Microsoft Corporation. Mac OS jest zarejestrowanym znakiem towarowym Apple Inc. Znak stowny i logo Bluetooth® sg
zarejestrowanymi znakami towarowymi Bluetooth SIG, Inc. Wszystkie te znaki sg wykorzystywane przez Polar Electro
Oy na zasadzie licencji.

ZASTRZEZENIA PRAWNE

« Materiaty zawarte w niniejszej instrukcji majg charakter wytgcznie informacyjny. Opisane w niej produkty moga
ulec zmianie bez wczesniejszego powiadomienia, ze wzgledu na ciggty program rozwoju prowadzony przez
producenta.

« Polar Electro Inc. / Polar Electro Oy nie sktada zadnych oswiadczen ani nie udziela zadnych gwarancji w
odniesieniu do niniejszej instrukgji, ani w odniesieniu do produktow w niej opisanych.

o Polar Electro Inc. / Polar Electro Oy nie odpowiada za zadne szkody, straty, koszty lub wydatki bezposrednie,
posrednie, uboczne lub specjalne wynikajgce z niniejszej instrukcji lub produktow w niej opisanych, badz z nimi
powigzane.

1.0 PL 03/2024
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