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Instrukcja obstugi Polar Ignite

Niniejsza instrukcja obstugi pomoze Ci zapoznac sie znowym zegarkiem. Poradniki
wideo i odpowiedzi na czesto zadawane pytania znajdujg sie na stronie
support.polar.com/en/ignite.

Wstep

Gratulujemy zakupu nowego produktu Polar Ignite!

Polar Ignite to zegarek fitness, ktéry pomoze Ci odkry¢ swoj prawdziwy potencjat.
Zegarek automatycznie mierzy Twoje tetno z nadgarstka dzieki technologii Polar
Precision Prime™, a takze monitoruje Twojg predkos¢, przebyty dystans i trase dzieki
wbudowanemu modutowi GPS. Funkcja Nightly Recharge™ sprawdza poziom Twojej
regeneracji w nocy, za$ poradnik treningowy FitSpark™ dostarcza spersonalizowane
wskazowki bazujgce na historii sesji treningowych, poziomie sprawnosci i biezgcym
stanie regeneracji. Nowa funkcja Sleep Plus Stages™ monitoruje fazy snu (REM, sen
gteboki i ptytki), a takze przedstawia informacje zwrotne o Snie oraz wynik snu w postaci
liczbowej. Przewodnik po ¢wiczeniach oddechowych Serene™ zawarty w Polar Ignite
pomoze Ci sie zrelaksowac i odprezyc.

Status Nightly Recharge wskazuje, w jakim stopniu Twoje ciato zregenerowato sie w nocy
po treningu i przezytych stresach. Automatycznie podaje, jak bardzo Twdj autonomiczny
uktad nerwowy (AUN) odpoczat w poczatkowych godzinach snu oraz jak dobrze Ci sie
spato. Wartosci wskaznikow status AUN i status snu sg porownywane ze standardowymi
dla Ciebie wartosciami, co pozwala oceni¢ Twgj status Nightly Recharge i dostarczac - za
posrednictwem aplikacji Polar Flow - spersonalizowane wskazéwki dotyczgce ¢wiczen,
snu i regulacji poziomu energii.

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 ses;i
treningowych: jedng, ktéra jest najlepsza dla Ciebie i od 1 do 3 innych opcji do wyboru.
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Otrzymasz maksymalnie cztery sugestie na dzien, tgcznie 19 réznych sesji treningowych.
Sugestie obejmujg sesje treningowe o kategoriach takich jak trening kardio, trening
sitowy i trening uzupetniajacy.

Funkcja Sleep Plus Stages automatycznie monitoruje ilos¢ i jakos¢ Twojego snu

i wskazuje, jak dtugo trwaty jego poszczegdlne fazy. tgczna dtugosé snu i jego jako$¢ sg
przedstawiane w postaci jednej wartosci okreslanej jako wynik snu. Wynik snu pozwala
okresli¢, na podstawie wskaznikow stosowanych we wspoétczesnej nauce o $nie, jak
dobrze udato Ci sie przespac noc. Dzieki poréwnaniu sktadowych wyniku snu ze
standardowymi dla Ciebie wartoSciami mozesz dowiedzie(€ sie, ktdére z Twoich
codziennych czynnos$ci wptywajg na sen i mogg wymagac zmiany.

Przewodnik po ¢wiczeniach oddechowych Serene™ to przydatne narzedzie do
zarzadzania stresem, pomagajgce zrelaksowac ciato i odprezy¢ umyst. Krok po kroku
instruuje Cie, jak wykonywad¢ powolne oddechy przeponowe przynoszgce olbrzymie
korzysci dla zdrowia. Podczas ¢wiczen oddechowych zegarek bedzie podawac Ci
informacje dotyczgce harmonii miedzy oddychaniem a odstepem miedzy uderzeniami
serca. Monitoruje takze czas spedzony w strefach réwnowagi - kiedy dzieki powolnemu
oddychaniu Twoje serce bije w dobroczynnej zgodnosci z rytmem oddechu.

Dzieki wymiennym paskom mozesz spersonalizowac zegarek do réznych sytuacji
i stylow.

Stale usprawniamy nasze produkty, aby zapewni¢ klientom lepsze doswiadczenia. Aby
by¢ na biezgco i zapewni¢ jak najlepsze dziatanie zegarka, aktualizuj oprogramowanie
sprzetowe, gdy tylko dostepna jest nowa wersja. Aktualizacje oprogramowania
sprzetowego majg na celu poprawe funkcjonalnosci zegarka poprzez nowe
usprawnienia.

Korzystaj w petni z zegarka Polar Ignite

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

Pobierz aplikacje Polar Flow ze sklepu App Store® lub Google Play™. Po zakonczeniu
treningu zsynchronizuj zegarek z aplikacjg Polar Flow, aby uzyska¢ natychmiastowy
podglad danych treningowych oraz informacje o rezultatach treningu i wydajnosci.
W aplikacji Polar Flow mozesz takze sprawdzi¢ swojg aktywnos$¢ w ciggu dnia, stopien
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regeneracji po ostatnim treningu i przezyciach oraz parametry snu. Aplikacja Polar Flow
dostarcza réwniez spersonalizowane, bazujgce na automatycznym pomiarze nocnym
Nightly Recharge oraz innych zmierzonych parametrach, wskazéwki dotyczgce ¢wiczen,
snu i regulacji poziomu energii w szczeg6lnie wymagajgcych dniach.

Serwis Polar Flow

Zsynchronizuj swoje dane treningowe z serwisem Polar Flow za pomocg
oprogramowania FlowSync lub aplikacji Polar Flow. W serwisie internetowym mozesz
planowac treningi, monitorowac swoje osiggniecia, otrzymywac przydatne wskazéwki,
a takze zapoznad sie ze szczeg6towg analizg rezultatow swoich treningdw, aktywnosci
oraz snu. Podziel sie swoimi osiggnieciami ze znajomymi, poznaj innych ¢wiczgcych

i przygotuj sie na dawke motywacji od spotecznosci Polar.

To wszystko znajdziesz na flow.polar.com.
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Pierwsze kroki

Konfiguracja zegarka

Aby uruchomié i natadowac¢ zegarek, podtgcz go do zasilanego portu USB lub tadowarki
USB za pomocg kabla dotgczanego do zestawu. Kabel zostanie ustawiony

w odpowiednim miejscu za pomocg magnesow. Upewnij sie, ze wystep na kablu zostat
dopasowany do wgtebienia na zegarku (oznaczonego na czerwono). Pojawienie sie
animacji tadowania na wyswietlaczu moze zajg¢ pewien czas. Zalecamy natadowac
akumulator przed rozpoczeciem korzystania z zegarka. Szczegdtowe informacje na temat
tadowania baterii znajdujg sie w czesci Bateria.

Aby skonfigurowac zegarek, wybierz swoj jezyk i preferowang metode konfiguracji.
Mozliwe sg trzy sposoby konfiguracji: PrzejdZz do zgdanej opcji, przesuwajgc palcem na
wyswietlaczu w gore lub w dét. Dotknij wysSwietlacza, aby potwierdzi¢ wybér.

A. Na telefonie: Konfiguracja za pomocga urzgdzenia mobilnego to wygodne
rozwigzanie, z ktérego mozesz skorzysta¢, 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 potaczenia z Internetem.

Zalecane sg metody A i B. Umozliwiajg one wpisanie od razu wszystkich
informacji potrzebnych do okreslania danych treningowych. Pozwalajg takze
wybrac jezyk oraz pobrac¢ najnowsze oprogramowanie sprzetowe dla zegarka.
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C. Na zegarku: JeSli nie masz kompatybilnego urzadzenia mobilnego lub
komputera z dostepem do Internetu, mozesz rozpoczg¢ konfiguracje poprzez
zegarek. Pamietaj, ze podczas konfiguracji z poziomu zegarka urzadzenie nie
jest jeszcze potagczone z Polar Flow. Zalecamy p&Zniejsze przeprowadzenie
konfiguracji z uzyciem opcji A lub B w celu uzyskania najnowszych aktualizacji
oprogramowania sprzetowego zegarka Ignite. Aplikacja Flow umozliwia
rowniez wyswietlenie doktadniejszej analizy treningu, aktywnosci i snu.

Sposdb A: Konfiguracja z poziomu aplikacji Polar Flow i telefonu

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

1Na czas konfiguracji ustaw telefon i zegarek blisko siebie.

2Upewnij sie, ze telefon jest potgczony z Internetem, a transmisja Bluetooth jest
wigczona.

3Pobierz aplikacje Polar Flow ze sklepu App Store lub Google Play na swoj telefon.
4Uruchom aplikacje Polar Flow w telefonie.

5Po uruchomieniu aplikacja Polar Flow rozpozna znajdujacy sie w poblizu zegarek
i wysSwietli komunikat z pytaniem, czy rozpoczg¢ parowanie. Nacisnij przycisk Start
w aplikacji Polar Flow.

6Gdy na telefonie wyswietlony zostanie komunikat Zgdanie taczenia Bluetooth,
sprawdz, czy kod na telefonie jest taki sam jak kod wyswietlany na zegarku.

7W telefonie zaakceptuj prosbe parowania przez Bluetooth.
8Potwierdz kod PIN na zegarku, dotykajgc wyswietlacza.
9Po zakonczeniu parowania wyswietlany jest komunikat tgczenie zakohcz.

10Zaloguj sie na konto Polar lub utwérz nowe. W aplikacji zostang wysSwietlone
wskazowki dotyczgce rejestracji i konfiguracji.

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

Jesli wySwietlone zostanie zgdanie aktualizacji oprogramowania sprzetowego, podtgcz
zegarek do zasilania, aby zapewnic¢ bezproblemowe dziatanie, a nastepnie zaakceptuj
aktualizacje.
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Sposbb B: Konfiguracja z poziomu komputera

10dwiedz strone flow.polar.com/start i pobierz oraz zainstaluj na komputerze
oprogramowanie do transmisji danych Polar FlowSync.

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

Sposob C: Konfiguracja z poziomu zegarka

Dostosuj wartosci, przesuwajgc palcem na wyswietlaczu i dotknij, aby potwierdzi¢ swoj
wybor. Jesli zechcesz powréci¢ do wprowadzonego ustawienia i zmienic je, naciskaj
przycisk WSTECZ az do przejscia 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 m6c w petni cieszyc¢ sie funkcjonalnoscig swojego zegarka

i unikalnymi funkcjami Polar, musisz pézniej przeprowadzi¢ petng konfiguracje

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

Funkcje przyciskow i wyswietlacza dotykowego

Zegarek posiada jeden przycisk (WSTECZ) petnigcy rozne funkcje w zaleznosci od
sytuacji, w jakiej jest uzywany. W ponizszej tabeli opisano funkcje tego przycisku
w roznych trybach.

Ekran zegara Menu Tryb przedtreningowy Podczas treningu
Wejscie do menu Powrdét do Powrdét do ekranu Nacisnij raz, aby
Lo dni t c t ing.
Nacignij pop‘rze niego zegara WS rzy'r'nac rening
poziomu Dotknij

i przytrzymaj, aby Podswietlenie

wyswietlacza, aby

rozpoczgc¢ parowanie Pozostawienie wyswietlacza ’
: . . : kontynuowac.
i synchronizacje ustawien bez zmian
o . . Aby zakonczy¢
Podswietlenie Anulowanie y _ y
o sesje treningowa,
wyswietlacza wyboru _
przytrzymaj po
Podswietlenie Wstrzymaniu.
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Ekran zegara Menu Tryb przedtreningowy Podczas treningu

wyswietlacza Podswietlenie
wyswietlacza

Kolorowy wyswietlacz dotykowy

Kolorowy wyswietlacz dotykowy umozliwia tatwg zmiane tarcz zegarka, dostep do list
i menu, a takze wybieranie elementdw przez dotkniecie wySwietlacza.

« Dotknij wySwietlacza, aby potwierdzi¢ wybdr i wybrac elementy.
o Przesun palcem w gére lub w dét, aby przewija¢ menu.

e Przesun palcem w lewo lub w prawo podczas treningu, aby wyswietli¢ inny ekran
treningowy.

o Przesun palcem w lewo lub w prawo na ekranie zegara, aby zmienic tarcze zegarka.

o Przesun palcem w doét na ekranie zegara, aby przej$¢ do menu szybkich ustawien
(blokada ekranu, okresowe wytgczanie powiadomien, tryb samolotowy).

o Przesun palcem w gbre na ekranie zegara, aby wyswietli¢ powiadomienia.

« Dotknij ekranu, aby wyswietli¢ bardziej szczegétowe informacje.

Aby ekran dotykowy dziatat prawidtowo, usuwaj Sciereczkg wszystkie zabrudzenia, pot
i wode. Ekran dotykowy reaguje poprawnie w przypadku préby korzystania z niego
w rekawiczkach.

Przegladanie powiadomien

Aby wyswietli¢ powiadomienia, przesun palcem od dotu do géry ekranu lub obré¢
nadgarstek natychmiast, kiedy zegarek zacznie wibrowac, i spdjrz na tarcze. Czerwona
kropka na dole ekranu wskazuje, czy sg dostepne jakie$S nowe powiadomienia. Wiecej
informacji znajduje sie w czesci Powiadomienia z telefonu.

Gest wtgczania podswietlenia

Podswietlenie jest automatycznie wtgczane po obréceniu nadgarstka w celu spojrzenia
na tarcze.
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Tarcze zegarka

Tarcze zegarka Polar Ignite przedstawiajg duzo wiecej informacji niz tylko godzina. Na
tarczy zegarka wyswietlane sg najwazniejsze informacje, jak np. status aktywnosci, tetno,
ostatnie sesje treningowe, status Nightly Recharge oraz podpowiedzi FitSpark. Aby
zmienic tarcze zegarka, przesun palcem w prawo lub w lewo. Dotknij tarczy, aby
wyswietli¢ bardziej szczegdtowe informacje.

W menu Ustawienia zegarka mozesz wybrac tarcze analogowg lub cyfrowa.

Godzina

Podstawowa tarcza zegarka z godzing i data.

(7)Y
(@}

Aktywno

Postep realizacji dziennego celu aktywnosci jest wySwietlany jako
zapetniajgcy sie stupek wokét daty i godziny oraz jako wartos¢

/ procentowa pod godzing.

MOMN 20 -
Dodatkowo, po otwarciu szczegdtow, wysSwietlane sg nastepujgce

informacje na temat aktywnosci:

« Liczba pokonanych krokdéw. Dtugos$¢ i rodzaj aktywnosci sg

A lr rejestrowane i szacunkowo przeliczane na kroki.
CLUYITY

SO FAR ) )

« Czas aktywnosci pokazuje tgczny czas wysitku, ktory

korzystnie wptywa na Twéj stan zdrowia.

« Liczba kalorii spalonych podczas treningu, w wyniku
aktywnosci i w zwigzku z procesami metabolicznymi
A 1905+ .

(minimalna aktywnos¢ metaboliczna wymagana do
podtrzymania zycia).
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Wiecej informacji znajduje sie w czesci Catodobowy pomiar
aktywnosci.

Tetno

Mozesz szybko sprawdzi¢ aktualne tetno bez koniecznosci
rozpoczynania sesji treningowej. Wystarczy zacisngc¢ pasek,
wybrac te tarcze zegarka, dotkng¢ wyswietlacza i po chwili
odczytac tetno.

Podczas korzystania z funkcji Catodobowy pomiar tetna mozesz
Sledzi¢ najwyzsze i najnizsze odczyty tetna w danym dniu oraz
sprawdzi¢ najnizszy odczyt tetna z poprzedniej nocy. Catodobowy
pomiar tetna w zegarku mozna witgcza¢, wytgczad i przetgczac

w tryb ,Tylko w nocy” w menu Ustawienia > Ustawienia ogélne >
Catodobowy pomiar tetna.

Wiecej informacji znajduje sie w czesci Catodobowy pomiar tetna.

Ostatnie treningi
WysSwietl czas od ostatniego treningu i uprawiany wtedy sport.

Dodatkowo, otwierajgc szczegdty, mozesz wyswietli¢

\- ﬁun podsumowania treningdw z ostatnich 14 dni. Przejdz do wybranej
sesji treningowej, przesuwajgc palcem w gore/w doét, a nastepnie

23 hours ago dotknij ekranu, aby wys$wietli¢ podsumowanie. Wiecej informacji
znajduje sie w czesci Podsumowanie treningu.

Running
01:39:31
19.03. 11:10

3
-
£
8
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Tarcza zegarka w trybie Nightly Recharge

\' MON 20

 Nightly Recharge

GOOD

Nightly
Recharge

GOOD

ANS Sleep
thaige eharge

+3.6. 79

Po przebudzeniu mozesz sprawdzi¢ swéj status Nightly Recharge.
Informuje on o tym, jak dobrze udato Ci sie wypoczg¢ w nocy.
Funkcja Nightly Recharge podaje, jak bardzo Twdj autonomiczny
uktad nerwowy (AUN) odpoczat w poczgtkowych godzinach snu
(status AUN) oraz jak dobrze Ci sie spato (status snu). Dotknij
opcji Szczegodty statusu AUN lub Szczegoty statusu snu, aby
uzyskac wiecej informacji.

Wiecej informacji znajduje sie w czesci Pomiar stopnia
regeneracji Nightly Recharge™ lub Monitorowanie snu Sleep Plus
Stages™.

Tarcza zegarka w trybie FitSpark

d

MON 20

Get stronger

CARDIO
!

Bodyweight
Advanced

{.. qgmin ,]
& X movements

OR
E Long 4
(01:30:00 )

HR zone 3

"y

-2
ke
-

o)

=
m

Zegarek podpowiada najbardziej optymalne cele treningowe
bazujgce na Twojej historii treningdw, poziomie sprawnosci

i biezgcym stanie regeneracji. Dotknij tarczy zegarka, aby
wyswietli¢ wszystkie sugerowane cele treningowe. Dotknij
wybranego celu treningowego, aby zobaczy¢ szczegdty danego
celu.

Wiecej informacji znajduje sie w czesci Poradnik treningowy
FitSpark.

19



Edycja tarcz zegarka ani ich zawartosci nie jest mozliwa.

Menu

Przejdz do menu za pomocg przycisku WSTECZ. W celu przewijania menu przesuwaj
palcem w gore lub w dot. Dotknij wyswietlacza w celu potwierdzenia wyboru, lub nacisnij
przycisk WSTECZ, aby wrocic.

Rozpoczecie treningu

O

Start training

Z poziomu tego menu mozesz rozpoczgc swoje sesje treningowe.
Dotknij wySwietlacza, aby wtgczy¢ tryb przedtreningowy.
Nastepnie wybierz profil sportowy, ktérego chcesz uzywac.

Szczegdtowe instrukcje znajdujg sie w czesci Rozpoczynanie ses;i

treningowej.

Ustawienia

{ot

Settings

Mozesz edytowac nastepujgce ustawienia zegarka:
. Dane personalne
. Ustawienia ogdlne
. Ustawienia zegarka

Wiecej informacji znajduje sie w czesci Ustawienia.

W serwisie i aplikacji Polar Flow opr6cz ustawien, ktére sg
dostepne w zegarku, mozesz rowniez edytowac profile sportowe.
Mozesz spersonalizowac swéj zegarek, wybierajgc ulubione
dyscypliny sportu i informacje, ktére chcesz monitorowac
podczas sesji treningowych. Wiecej informacji znajduje sie

w czesci Profile sportowe w serwisie Flow.

Timery
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W menu Timery znajdujg sie stoper i timer odliczania.

Stoper

Aby wigczy¢ stoper, dotknij opcji Stoper, a nastepnie dotknij €]

Aby dodac okrgzenie, dotknij ikony okrgzenia ﬂ Aby zatrzymad
stoper, nacisnij WSTECZ.

Timer odliczania

Mozesz ustawic timer odliczania w celu odliczania wczes$niej
ustawionego czasu. Wybierz Ustaw timer i ustaw czas odliczania,
a nastepnie dotknij @, aby potwierdzi¢. Po zakonczeniu dotknij
opcji Rozpocznij, aby uruchomic timer odliczania.

Timer odliczania zostanie dodany do podstawowej tarczy zegarka.

10 7 /
-\' MON 20

- (L0045 < )

Zegarek powiadomi Cie wibracjami o zakonczeniu odliczania.
Dotknij @, aby ponownie uruchomi¢ timer, lub dotknij @, aby
anulowacd i wréci¢ do wyswietlania godziny i daty.

Podczas treningu mozesz uzywac timera interwatdéw i timera
odliczania. Mozesz tez dodawac ekrany timerdéw do ekranow
treningowych w ustawieniach profili sportowych w serwisie Flow
i synchronizowac te ustawienia z zegarkiem. Wiecej informacji

o korzystaniu z timerow w czasie treningéw znajdziesz w czesci
Podczas treningu.
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Cwiczenia oddechowe Serene

Najpierw dotknij opcji Serene, a nastepnie opcji Rozpocznij
¢wiczenie, aby rozpoczg¢ ¢wiczenia oddechowe.

Wiecej informacji znajdziesz w czeéci Cwiczenia oddechowe
Serene™.

Fitness Test
Aby wykonac test sprawnosci, dotknij opcji Fitness Test,
a nastepnie dotknij opcji Odprez sie i zacznij test.

Wiecej informacji znajduje sie w czesci Fitness Test na podstawie

pomiaru tetna z nadgarstka.
Fitness test

Szybkie ustawienia

Menu szybkich ustawien

859 [E==p Przesun palcem z géry ekranu na dot, aby rozwing¢ menu
Do not disturb szybkich ustawien. Przesun palcem w prawo lub w lewo, aby
przewingc¢ ustawienia, po czym dotknij ikony blokady ekranu,
okresowego wytgczania powiadomien lub trybu samolotowego:

. Blokada ekranu: Dotknij ikony blokady ekranu, aby wtgczy¢
blokade. Wcisnij przycisk WSTECZ na 2 s, aby odblokowac
ekran.

. Okresowe wyt. powiadomien: Dotknij ikony okresowego
wytgczania powiadomien, aby wigczy¢ funkcje; dotknij
ponownie, aby jg wytgczy¢. Po wtgczeniu tej funkcji nie
bedziesz otrzymywac zadnych powiadomien z telefonu ani
powiadomien o potgczeniach telefonicznych. Wytgczona
zostanie rowniez funkcja podswietlenia.
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« Tryb samolotowy: Dotknij ikony trybu samolotowego, aby
wigczy¢ funkcje; dotknij ponownie, aby jg wytgczy¢. Wigczenie
trybu samolotowego powoduje przerwanie komunikacji
bezprzewodowej z zegarkiem. Mozesz nadal korzystac
z zegarka, lecz synchronizacja danych z aplikacjg Polar Flow
lub korzystanie z akcesoridow bezprzewodowych bedzie
niemozliwe.

lkona stanu baterii wskazuje poziom natadowania.

Podczas treningu

. Podswietlenie: Dotknij ikony podswietlenia, aby wybra¢
Backlight opcje Zawsze wt. lub Automatycznie. W przypadku opcji
.Zawsze wt.” wysSwietlacz zegarka bedzie podswietlony przez
catg sesje treningowg. Po zakonczeniu sesji treningowe;j

Always on podswietlenie powrdci do ustawienia domysinego (opcja

L~Automatycznie”). Pamietaj, ze stale wigczone podswietlenie
powoduje szybkie roztadowywanie sie baterii.

. Blokada ekranu: Dotknij ikony blokady ekranu, aby wtgczy¢
blokade. Wcisnij przycisk WSTECZ na 2 s, aby odblokowac
ekran.

Parowanie telefonu z zegarkiem

Przed sparowaniem telefonu z zegarkiem musisz skonfigurowad zegarek w serwisie Flow
lub aplikacji Polar Flow zgodnie z opisem w cze$ci 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 potgczeniu z aplikacjg Polar Flow, musisz sparowac zegarek z telefonem

w nastepujacy sposob:
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PRZED SPAROWANIEM Z TELEFONEM:

Bluetooth ON J

Fight mode OFF \/
Internet ON «

7

\§

Go to
App Store

i ar

b’/ » G

PILAR

FLow Polar Flow

Download
and
install

)

« Pobierz aplikacje Polar Flow ze sklepu Apple App
Store lub Google Play.

« Upewnij sie, 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 wigczona jest lokalizacja.

ABY PRZEPROWADZIC PAROWANIE TELEFONU:

1TUruchom aplikacje Polar Flow na telefonie i zaloguj sie do niej za pomocg konta
Polar utworzonego podczas konfiguracji zegarka.

Jezeli korzystasz z systemu Android: Jezeli uzywasz tez innych urzadzen Polar, ktore
potgczone sg z aplikacjg Polar Flow, upewnij sie, ze zegarek Polar Ignite ustawiony
jest jako aktywne urzadzenie w aplikacji Polar Flow. Tylko wtedy aplikacja Polar Flow
bedzie mogta potgczyc sie z zegarkiem. W aplikacji Polar Flow przejdz do czesci

Urzadzenia i wybierz Polar Ignite.

2Nacisnij i przytrzymaj przycisk WSTECZ zegarka w trybie wysSwietlania czasu LUB
przejdz do menu Ustawienia > Ustawienia ogblne > Parowanie i synchronizacja > Pot.
i synchr. z telefonem i dotknij wyswietlacza.

3Na zegarku wyswietlany jest komunikat Otwérz apl. Flow i zbliz zegarek do tel.

4Gdy na telefonie wy$wietlony zostanie komunikat Zgdanie tagczenia Bluetooth,
sprawdz, czy kod na telefonie jest taki sam jak kod wyswietlany na zegarku.

5W telefonie zaakceptuj prosbe parowania przez Bluetooth.

6Potwierdz kod PIN na zegarku.

7Po zakonczeniu parowania wyswietlany jest komunikat £3czenie zakoncz.
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Usuwanie parowania

Aby usung¢ sparowany telefon:

1Przejdz do menu Ustawienia > Ustawienia og6lne > Parowanie i synchronizacja >
Potaczone urzadzenia i dotknij wysSwietlacza.

2Wybierz urzadzenie, ktére chcesz usung¢, dotykajac jego nazwy na wyswietlaczu.

3Wyswietlony zostanie komunikat Usungé potgczenie? Potwierdz, dotykajac
wyswietlacza,

4Po zakonczeniu wyswietlony zostanie komunikat Potgczenie usuniete.

Aktualizacja oprogramowania sprzetowego

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

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

Za pomoca telefonu lub tabletu

Jezeli uzywasz aplikacji Polar Flow do synchronizacji treningdw 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 podtgczenie zegarka do zasilania w celu
unikniecia problemdéw.

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

Za pomocg komputera

Jesli dostepna jest nowa wersja oprogramowania sprzetowego, FlowSync powiadomi Cie
o tym po podtgczeniu zegarka do komputera. Aktualizacje oprogramowania
sprzetowego sg pobierane za pomocag oprogramowania FlowSync.

Aby zaktualizowa€ oprogramowanie sprzetowe:
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1Podtgcz zegarek do komputera za pomocg kabla dotgczonego do zestawu. Upewnij
sie, ze kabel jest dobrze wpiety. Upewnij sie, ze wystep na kablu zostat dopasowany
do wgtebienia na zegarku (oznaczonego na czerwono).

20programowanie FlowSync rozpocznie synchronizowanie danych.

3Po zakoniczeniu synchronizacji wyswietlone zostanie pytanie, czy oprogramowanie
sprzetowe ma zostac zaktualizowane.

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

Ustawienia ogolne

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

Parowanie i synchronizacja

Catodobowy pomiar tetna

Tryb samolotowy

« Okresowe wyt. powiadomien
« Powiadomienia z telefonu

Jednostki

. Jezyk
« Pow. o braku aktywnosci

. Informacje o zegarku

taczenie i synchron.

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

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

Catodobowy pomiar tetna

Witacz lub Wytacz catodobowy pomiar tetna bagdz wybierz opcje Tylko w nocy. Wiecej
informacji znajduje sie w czesci Catodobowy pomiar tetna.
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Tryb samolotowy

wybierz Wtgczone lub Wytgczone.

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

Okresowe wyt. powiadomien

Wiacz, Wytacz lub Wiacz (- ) okresowe wytgczanie powiadomien. Ustaw okres, w ktorym
powiadomienia bedg wytgczone. Wybierz jego poczatek (Od) i koniec (Do). Po wigczeniu
tej funkcji nie bedziesz otrzymywac zadnych powiadomien z telefonu ani powiadomien
0 potaczeniach telefonicznych. Wytgczona zostanie rowniez funkcja podswietlenia.

Powiadomienia z telefonu

Wytgcz (Wyt.) lub wigcz (Wt) powiadomienia z telefonu, gdy nie trenujesz. Pamietaj, ze
nie bedziesz otrzymywac zadnych powiadomien podczas sesji treningowych.

JednostkKi

Wybierz uktad metryczny (kg, cm) 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
nastepujace jezyki: Bahasa Indonesia, Ce$tina, Dansk, Deutsch, English, Espafiol,
Francais, Italiano, Nederlands, Norsk, Polski, Portugués, Pycckuit, Suomi, Svenska, f& 44

H3C, H A RE i Turkge.

Pow. o braku aktywnosci

Wiacz lub Wytacz powiadomienie o braku aktywnosci.
Informacje o zegarku

Sprawdz numer identyfikacyjny zegarka, wersje oprogramowania sprzetowego, model
sprzetu, termin waznosci A-GPS i oznakowania zegarka Polar Ignite.

Uruchom ponownie zegarek: Jezeli wystepujg problemy, mozesz sprébowa¢ uruchomic
zegarek ponownie. Ponowne uruchomienie nie usunie zadnych ustawien ani danych
z zegarka. Dotknij wyswietlacza, aby uruchomi¢ ponownie; dotknij drugi raz, aby
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potwierdzi¢. Mozesz tez ponownie uruchomic¢ zegarek, naciskajac i przytrzymujac
przycisk WSTECZ przez 10 sekund.

Dane personalne

Aby wyswietli¢ i zmieni¢ informacje o uzytkowniku, wybierz Settings > Physical settings
(ustawienia > informacje o uzytkowniku). Wprowadzenie doktadnych danych jest
niezwykle istotne, szczegdlnie tych dotyczacych masy ciata, wzrostu, daty urodzenia

i ptci, poniewaz majg one wptyw na doktadnos$¢ pomiarow, m.in. granicznych wartosci
stref tetna oraz liczby spalanych kalorii.

W menu Dane personalne znajdujg sie nastepujgce pozycje:
« Weight (masa ciata)
« Height (wzrost)
« Date of birth (data urodzenia)
« Sex (pted)
. Informacja o treningach
« Cel aktywnosci
. Preferowana dtugosc¢ snu
. Maksymalne tetno

. Tetno spoczynkowe
* VO2omaks.

Weight (masa ciata)
Podaj swojg mase ciata w kilogramach (kg) lub funtach (Ib).
Height (wzrost)

Podaj swoj wzrost w centymetrach (w jednostkach metrycznych) lub w stopach i calach
(w jednostkach imperialnych).
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Date of birth (data urodzenia)

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

Sex (ptec)
Wybierz Male (mezczyzna) lub Female (kobieta).
Informacja o treningach

Informacje o treningach stanowig ocene poziomu Twojej dtugotrwatej aktywnosci
fizycznej. Wybierz opcje, ktora najlepiej opisuje Twojg aktywnos¢ fizyczng oraz
intensywnos$¢ treningdw w ciggu ostatnich trzech miesiecy.

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

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

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

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

. Potprofesjonalne (8-12 g./tydz.): Bardzo intensywnie ¢wiczysz praktycznie
codziennie i przygotowujesz sie do zawoddw sportowych.

. Profesjonalne (>12 g./tydz.): JesteS zawodowym sportowcem. Bardzo intensywnie
¢wiczysz, aby zwiekszy¢ swojg wydolnos¢ i przygotowac forme na zawody sportowe.

Cel aktywnosci

Dzienny cel aktywnosci to dobry sposdb na poznanie swojej aktywnosci kazdego dnia.
Funkcja umozliwia wybor jednego z trzech poziomdw intensywnosci ¢wiczen

i wySwietlenie informacji o aktywnosci, ktéra jest wymagana do osiggniecia dziennego
celu.
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Czas potrzebny do osiggniecia dziennego celu aktywnosci zalezy od wybranego poziomu
i intensywnosci ¢wiczen. Na intensywnos$¢ wymagang do osiggniecia celu ma réwniez
wptyw wiek i ptec.

Poziom 1

Ten poziom jest zalecany, jesli w ciggu dnia nie jeste$ zbyt aktywny, duzo siedzisz,
jezdzisz samochodem lub korzystasz z transportu publicznego.

Poziom 2

Jesli wiekszo$¢ dnia spedzasz na stojgco ze wzgledu na rodzaj wykonywanej pracy lub
codziennych prac domowych, to jest to odpowiedni poziom dla Ciebie.

Poziom 3

Jesli Twoja praca wymaga wysitku fizycznego, uprawiasz sport lub winny sposéb starasz
sie by¢ aktywny, to jest to poziom dla Ciebie.

Preferowana dtugos¢ snu

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

Maksymalne tetno

Podaj maksymalne tetno, jesli znasz jego aktualng wartos¢. Podaj maksymalne tetno,
jesli znasz swoje maksymalne tetno zmierzone podczas préby wytrzymatosciowej. Przy
pierwszym ustawianiu wartosci domysinie wysSwietlane jest przewidywane tetno
maksymalne wyliczone w oparciu o wiek (220 - wiek).

HRmaks. POmaga okreslic wydatek energetyczny. HR 5, jest najwyzszg liczbg uderzen
serca w ciggu minuty (bpm) osiggang podczas maksymalnego wysitku fizycznego.
Najbardziej doktadng metodg okreslania HR,, jest przeprowadzenie préby
wytrzymatosciowej pod okiem lekarza. Wartos¢ HR,;x ma réowniez kluczowe znaczenie
podczas okres$lania intensywnosci treningu. Jest ona indywidualna i zalezy od wieku oraz
czynnikow dziedzicznych.

Tetno spoczynkowe

Indywidualne tetno spoczynkowe to najnizsza liczba uderzeh serca na minute (bpm)
podczas nieprzerwanego odpoczynku. Wiek, poziom kondycji fizycznej, uwarunkowania
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genetyczne, stan zdrowia czy pte¢ sg czynnikami, ktére mogg mie¢ wptyw na wartos¢
tetna spoczynkowego. Typowa wartos¢ dla osoby dorostej wynosi 55-75 bpm, lecz Twoje
indywidualne tetno spoczynkowe moze byc¢ nizsze, jesli np. jestes w dobrej formie.

Pomiar tetna spoczynkowego najlepiej wykonac rano po dobrze przespanej nocy, zaraz
po przebudzeniu. Mozesz iS¢ najpierw do toalety, jesli utatwi Ci to zrelaksowanie sie.
Przed rozpoczeciem pomiaru nie wykonuj zadnych ¢wiczen i odpocznij po wszelkiej
aktywnosci. Wykonaj pomiar kilka razy, najlepiej kilka porankéw pod rzad, i oblicz
Srednig wartosc tetna spoczynkowego.

Pomiar tetna spoczynkowego:
1Zatéz zegarek. Potdz sie na plecach i zrelaksuij.

2Po okoto minucie rozpocznij trening za pomocg zegarka. Wybierz dowolny profil
sportowy, na przyktad Trening w pomieszczeniu.

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

47atrzymaj sesje treningowg na urzgdzeniu Polar. Zsynchronizuj urzagdzenie

z aplikacjg Polar Flow lub serwisem internetowym i sprawdz najnizszg wartosc¢ tetna
(HR min) - to Twoje tetno spoczynkowe. Dodaj tetno spoczynkowe w czesci
informacje o uzytkowniku w Polar Flow.

VOomaks.

Ustaw VO2,5ks.-

VO2,,.ks. (wskaznik maksymalnej zdolnosci organizmu do przyswajania tlenu stuzgcy 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. Wartos¢
VO2,,5x Moze by¢ zmierzona lub uzyskana podczas testéw wydolnosci (np. maksymalne;j
proby wysitkowej, submaksymalnej préby wysitkowej). Mozesz rowniez wykorzystac
wartos¢ Running Index, ktéra jest szacunkowg oceng VO2,,,,. Do okreslenia VO2,,

i zaktualizowania tej warto$ci w danych personalnych mozesz uzy¢ funkcji Polar Fitness
Test z pomiarem tetna z nadgarstka.
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Ustaw. zegara

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

Tarcza zegara

Time (godzina)

« Date (data)

Pierwszy dzie tygodnia

Alarm

Ustaw powtarzalnos¢ alarmu: Wytaczony, jednorazowy, pn - pt lub Codziennie. Jesli
wybierzesz Jeden raz, Od poniedziatku do pigtku lub Codziennie, ustaw réwniez godzine
alarmu.

Po ustawieniu alarmu na ekranie wysSwietlania czasu pojawi sie ikona zegara.
Tarcza zegarka
Wybierz tarcze zegara:

. Analogowy

. Cyfrowy

Czas

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

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

Data

Ustaw date. Ustaw rowniez Format daty. Dostepne sg nastepujgce opcje: mm/dd/rrrr,
dd/mm/rrrr, rrrr/mm/dd, dd-mme-rrrr, rerr-mm-dd, dd.mm.rrrr [ub rrrr.mm.dd.
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Po zsynchronizowaniu urzgdzenia z aplikacjg Flow i serwisem internetowym data
zostanie automatycznie zaktualizowana.

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

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

Ponowne uruchamianie i resetowanie

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

Ponowne uruchamianie zegarka

Nacisnij przycisk WSTECZ na zegarku i przesuwaj palcem w gore, az wyswietli sie menu
Ustawienia. Wybierz Ustawienia > Ustawienia ogdlne > Informacje o zegarku > Uruchom
ponownie zegarek. Dotknij opcji Uruchom ponownie zegarek, a nastepnie dotknij @,
aby zatwierdzi¢ ponowne uruchomienie.

Mozesz tez ponownie uruchomic zegarek, naciskajgc i przytrzymujgc przycisk WSTECZ
przez 15 sekund.

Przywracanie ustawien fabrycznych zegarka

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

1Podtgcz zegarek do portu USB komputera.
20tworz ustawienia we FlowSync.
3Nacisnij przycisk Przywracanie ustawien fabrycznych.

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

Pomiar tetna z nadgarstka

Zegarek automatycznie mierzy Twoje tetno z nadgarstka dzieki technologii Polar
Precision Prime™. Ta innowacja w pomiarze tetna tgczy optyczny pomiar tetna

z pomiarem kontaktu ze skorg, co pozwala wykluczy¢ zaktdcenia sygnatu tetna. Sledzi
Twoje tetno doktadnie nawet w najbardziej wymagajgcych warunkach i podczas
najtrudniejszych treningow.

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 zaréwno czynniki zewnetrzne, jak i wewnetrzne, daje on obiektywny i wiarygodny
obraz stanu fizycznego.

Zaktadanie zegarka podczas pomiaru tetna z nadgarstka i 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:

o NoS$ zegarek na gérnej stronie nadgarstka, przynajmniej na szerokos¢ jednego
palca od kos$ci nadgarstka (patrz rysunek ponizej).

« Mocno zaci$nij pasek wokot nadgarstka. Tylny sensor musi pozostawad w statym
kontakcie ze skdrg, a zegarek nie powinien sie przesuwac po przedramieniu.
Dobrym sposobem na sprawdzenie, czy pasek nie jest zbyt luzny oraz czy sensor
pozostaje w kontakcie ze skdrg, jest pociggniecie paska lekko do gory z obu stron
przedramienia. Po pociggnieciu paska do gbry nie powinno by¢ widoczne Swiatto
diody LED sensora.

o Aby uzyskac doktadny pomiar tetna, zalecamy zatozenie zegarka na kilka minut
przed rozpoczeciem pomiaru. Jesli Twoje dtonie i skéra tatwo marzng, rozgrzej ja.
Przed rozpoczeciem sesji treningowej pobudz krgzenie krwi!
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Kos¢ nadgarstka

CrPrecoococods

Podczas treningu urzadzenie Polar powinno znajdowac sie wyzej (dalej od kosci
nadgarstka), a jego pasek powinien by¢ mocniej zaciSniety, aby zminimalizowa¢ wszelkie
ruchy urzadzenia. Pozwdl skérze na dostosowanie sie do urzadzenia 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¢ niedoktadne.

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 sensoréw tetna Polar. Wyposazone sg
one w opaske na klatke piersiowg i umozliwiajg bardziej precyzyjny pomiar podczas
treningu. Twodj 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 treningdw interwatowych z szybkimi sprintami.

Aby utrzymac jak najdoktadniejsze pomiary tetna z nadgarstka, utrzymuj zegarek

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

Zaktadanie zegarka bez pomiaru tetna z nadgarstka lub monitorowania

snu/wtgczania funkcji Nightly Recharge

Dla wiekszej wygody oraz aby umozliwi¢ skérze oddychanie, mozesz poluzowad pasek.
No$ urzadzenie tak jak normalny zegarek.

Co jakis$ czas rob przerwy w noszeniu zegarka, szczegdlnie jesli masz delikatng skore.
Zdejmij zegarek do tadowania. W ten sposéb Twoja skdéra i urzgdzenie przygotujg sie do
nastepnego treningu.
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Rozpoczynanie sesji treningowej

1Zatdz zegarek i zapnij pasek.

2W celu przejscia do trybu przedtreningowego nacisnij i przytrzymaj przycisk
WSTECZ, aby przejs¢ do menu gtéwnego, i dotknij opcji Rozpocznij trening.

1?[} Aby Wyéwietli menu podreczne w trybie przedtreningowym,

< Opcje wysSwietlane w menu podrecznym
j"'{g}"':. zalezg od wybranej dyscypliny sportowej i faktu korzystania
" z GPS.

(89) dotknij ikony

Strength training

Mozesz na przyktad wybrac ulubiony cel treningowy, ktory
chcesz osiggng¢, i dodawac timery do swoich ekranow
treningowych. Wiecej informacji znajduje sie w czeSci Menu
podreczne.

Gdy dokonasz wyboru, zegarek wroci do trybu
przedtreningowego.

3Wyszukaj preferowany sport.

4Pozostan w trybie przedtreningowym do momentu, az zegarek znajdzie sygnat tetna
i sygnaty GPS z satelitoéw (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 sparowaniu opcjonalnego sensora Bluetooth z zegarkiem zegarek automatycznie
zacznie szuka¢ réwniez sygnatu sensora.

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

Running

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

@ Podczas uzywania z sensora tetna Polar sparowanego
z zegarkiem urzgdzenie automatycznie korzysta z potgczonego
sensora do pomiaru tetna podczas sesji treningowych.
Niebieski okrgg wokdt symbolu tetna oznacza, ze zegarek
korzysta z podtgczonego sensora do pomiaru tetna.

5Po wyszukaniu wszystkich sygnatow dotknij wyswietlacza, aby rozpoczg¢
rejestrowanie treningu.

Wiecej informacji dotyczacych funkcji zegarka podczas treningu znajduje sie w czesci
Podczas treningu.

Rozpoczynanie zaplanowanej sesji treningowej

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

Aby rozpoczgc sesje treningowg zaplanowang na biezacy dzien:

1PrzejdZ do trybu przedtreningowego, naciskajgc przycisk WSTECZ, a nastepnie
dotykajgc opcji Rozpocznij trening.

2Wyswietlone zostanie pytanie, czy rozpoczgc¢ realizacje celu treningowego
zaplanowanego na biezgcy dzien.

Start Interval

training?

3Dotknij D, aby zobaczy¢ informacje o celu.

4Nacis$nij przycisk WSTECZ, aby wréci¢ do trybu przedtreningowego, i wybierz profil
sportowy, ktérego chcesz uzywac.
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5Gdy zegarek wyszuka wszystkie sygnaty, nacisnij dotknij wySwietlacza. Wyswietli sie
komunikat Rozpoczeto rejestrowanie, co oznacza, ze w tej chwili mozesz rozpoczgc¢
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 wskazéwkach treningowych
FitSpark.

Menu podreczne

Aby wyswietli¢ menu podreczne w trybie przedtreningowym lub podczas wstrzymanej

sesji treningowej, dotknij ikony menu podrecznego $)

Running

Opcje wyswietlane w menu podrecznym zalezg od wybranej dyscypliny sportowej i faktu
korzystania z GPS.

Sugestie treningowe:

FitSpark.

Dtug. basenu:

|-.

J Sugestie treningowe to wskazowki na kazdy dzien wyswietlane przez funkcje
-
|

W przypadku korzystania z profilu Ptywanie/Ptywanie w basenie wazne jest,
aby wybrac wtasciwg dtugos¢ basenu, gdyz wptywa to na pomiar tempa,
dystansu i liczby ruchow, a takze na wskaznik SWOLF. Jesli jest to
potrzebne, dotknij opcji Dtug. basenu, aby przejs¢ do ustawienia dtugosci
basenu i zmien uprzednio ustawiong wartos¢. Domysine dtugosci to 25 m,
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50 mi 25 jardéw, ale mozesz tez recznie ustawi¢ dowolng dtugos¢.
Minimalna mozliwa dtugosc to 20 metréw/jardow.

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

Ulubione:

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

Wiecej informacji znajduje sie w czesci Ulubione.
Timer interwatéw:

Mozesz ustawic timery interwatow 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 timery:

1Wybierz Na podstawie czasu lub Na podstawie dystansu: Na podstawie
czasu: Ustaw minuty i sekundy timera, a nastepnie dotknij @ . Na
podstawie dystansu: Ustaw dystans dla timera i dotknij @. zostanie
wyswietlony komunikat Ustawi¢ inny timer? Aby ustawic inny timer,

dotknijo.

2Po zakonczeniu zegarek wréci do trybu przedtreningowego, w ktorym
mozesz rozpoczac sesje treningowa. Timer zostaje uruchomiony
W momencie rozpoczecia sesji treningowej.

Wiecej informacji znajduje sie w czesci Podczas treningu.
Timer odliczania:

Aby dodac timer odliczania do ekrandéw treningowych dla danej sesji
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treningowej, wybierz Timer sesji trening. > Wt Mozesz uzy¢ wczesniej
ustawionego timera lub utworzy¢ nowy timer, wracajgc do menu
podrecznego i wybierajgc Timer odliczania > Ustaw timer. Ustaw czas
odliczania, a nastepnie dotknij 9, aby potwierdzi¢. Po zakonczeniu
zegarek wréci do trybu przedtreningowego, w ktérym mozesz rozpoczgc
sesje treningowgq. Timer zostaje uruchomiony w momencie rozpoczecia
sesji treningowej.

Wiecej informacji znajduje sie w czesci Podczas treningu.

Gdy wybierzesz cel treningowy dla sesji treningowej, opcje Ulubione i Sugestie
treningowe w menu podrecznym zostang przekreslone. Wynika to z tego, ze mozna
wybrac tylko jeden cel sesji treningowej. Aby zmienic cel, wybierz przekres$long opcje,
a zegarek zapyta, czy chcesz zmienic cel. Potwierdz inny cel, dotykajgc D

Podczas treningu

Przegladanie ekrandw treningowych

Podczas treningu mozesz przeglagdac ekrany treningowe, przesuwajgc palcem po
wyswietlaczu w prawo lub w lewo. Pamietaj, ze dostepnos¢ ekranow treningowych

i wySwietlanych informacji zalezy od rodzaju wybranej kategorii sportu i ustawien profilu
sportowego.

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

Ekran treningowy moze na przyktad zawiera¢ nastepujgce informacje:

Tetno i ZonePointer

155

Distance

5:12 4o

man/kkm
Duration

00:31:37 Tempo/predko$é

Dystans

Czas trwania
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1 02 Tetno i ZonePointer

Duration

003514 Czas trwania

Calares

298.*-::31 Kalorie

i 21 5rr'| Suma spadkéw terenu

Alliude

g 1 4m Aktualna wysokos¢ n.p.m.

Suma wzniesien terenu

Tetno maksymalne

Wykres tetna i aktualne tetno

Srednie tetno

Godzina

Czas trwania

Podswietlenie zawsze wigczone podczas treningu: Przesun palcem z gory ekranu na
dét, aby rozwing¢ menu szybkich ustawieri. Dotknij ikony podswietlenia, aby wybrac
opcje Zawsze wt. lub Automatycznie. W przypadku opcji ,Zawsze wt.” wySwietlacz
zegarka bedzie podsSwietlony przez catg sesje treningowg. Po zakonczeniu sesji
treningowej podswietlenie powrd6ci do ustawienia domysinego (opcja ,Automatycznie”).
Pamietaj, ze stale wigczone podswietlenie powoduje szybkie roztadowywanie sie baterii.

Ustawianie timerow

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

Body measurement  Distance  Emvironment | Power Cadence | Time = Speed

o HR gray

o+

Cancel

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

TIMER INTERWALOW

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

Jesli timer zostat dodany do ekrandow treningowych profilu sportowego, z ktérego
korzystasz, mozesz go uruchomi¢ w nastepujgcy sposob:

1Przejdz do widoku Timer interwatéw, a nastepnie nacisnij i przytrzymaj wyswietlacz
przez 3 s. Wybierz Rozpocznij, aby uzy¢ uprzednio ustawionego timera lub utworz
nowy timer w menu Ustaw timer interwatéw:

2Wybierz Na podstawie czasu lub Na podstawie dystansu: Na podstawie czasu:
Ustaw minuty i sekundy timera, a nastepnie dotknij €. Na podstawie dystansu:
Ustaw dystans dla timera i dotknij €&

3Zostanie wyswietlony komunikat Ustawié inny timer? Aby ustawic inny timer, dotknij

4Po zakonczeniu dotknij opcji Rozpocznij, aby uruchomié timer interwatéw. Zegarek
powiadomi Cie wibracjami o zakonczeniu kazdego interwatu.
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Aby zatrzymac timer nacisnij i przytrzymaj wyswietlacz przez 3 s i wybierz Zatrzymaj
timer.

TIMER ODLICZANIA

1

G
04:23

/ 10 min

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

Jesli timer zostat dodany do ekrandow treningowych profilu sportowego, z ktérego
korzystasz, mozesz go wigczy¢ w nastepujgcy sposéb:

1Przejdz do widoku Timer odliczania, a nastepnie naci$nij i przytrzymaj wyswietlacz
przez 3 s.

2Wybierz Rozpocznij, aby uzy¢ wczesSniej ustawionego timera lub wybierz Ustawianie
timera odliczania, aby ustawi¢ nowy czas odliczania. Po zakonczeniu dotknij opcji
Rozpocznij, aby uruchomic timer odliczania.

3Zegarek powiadomi Cie wibracjami o zakonczeniu odliczania. Jesli chcesz ponownie
uruchomic timer odliczania, naci$nij i przytrzymaj wyswietlacz przez 3 s, a nastepnie
wybierz Rozpocznij.

Ustawienia automatycznego rejestrowania okrgzen

W ustawieniach profili sportowych w aplikacji lub serwisie internetowym Polar Flow
ustaw Automat. okrgz. na Dystans okraz. lub Czas okrgzenia. Po wybraniu opcji
Dystans okrgz. ustaw dystans, po ktérym zapisywane bedzie kolejne okrgzenie. Po
wybraniu opcji Czas okrazenia ustaw czas, po ktérym zapisywane bedzie kolejne
okrgzenie.

Trening z celem

Jesli szybki cel treningowy utworzony przez Ciebie w serwisie internetowym lub aplikacji
Flow i zsynchronizowany z zegarkiem jest zwigzany z czasem trwania treningu,
dystansem do pokonania lub liczbg kalorii, wySwietlany jest nastepujgcy ekran celu
treningowego jako domys$iny ekran pierwszego treningu:
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Jesli utworzony przez Ciebie cel treningowy jest zwigzany z czasem
trwania lub dystansem, mozesz zobaczyg, ile brakuje Ci do
osiggniecia celu.

LUB

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

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

W zaleznosci od wybranej intensywnos$ci mozesz zobaczy¢
swoje tetno lub predkosé¢/tempo oraz gérne i dolne limity

16 tetna lub predkosci/tempa dla danej fazy.

Work 1/5

05:32

Nazwa fazy i numer fazy/catkowita liczba faz

« Czas trwania/pokonany dystans

« Docelowy czas trwania/dystans biezgcej fazy
Zaplanowane cele treningowe sg uwzgledniane réwniez we wskazéwkach treningowych
FitSpark.

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

ZMIANA FAZY PODCZAS TRENINGU INTERWALOWEGO

Po zakohczeniu jednej fazy nastgpi automatyczne przejscie do kolejnej fazy. Zegarek
informuje Cie o zmianie fazy wibracjami.

POWIADOMIENIA

Jezeli trenujesz poza zaplanowanymi strefami tetna lub predkosci/tempa, zegarek
powiadomi Cie o tym wibracjami.
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Wstrzymanie/zakonczenie sesji treningowe]

Nacisnij WSTECZ, aby wstrzymac sesje treningowa.

Paused
Dotknij ikony sportu, aby kontynuowac trening. Aby zakonczy¢

003248 sesje treningowa, przytrzymaj WSTECZ. BezposSrednio po
zakonczeniu treningu na ekranie zegarka wyswietlone zostanie
podsumowanie sesji treningowej.

Jezeli zakonczysz trening po jego wstrzymaniu, czas liczony od
momentu wstrzymania nie zostanie uwzgledniony w tgcznym
czasie treningu.

Podsumowanie treningu

Po treningu

Bezposrednio po zakonczeniu treningu na ekranie zegarka wyswietlone zostanie
podsumowanie. Bardziej szczeg6towa 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 informacje:

-7{"" Godzina i data rozpoczecia

_ Running Czas trwania treningu
26.06.2019 0B:50 AM

’:} 01 05 12 Dystans pokonany podczas treningu

8.91 .,
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Heart rate

= 142
= 189

Cardio Load

es 04

Heart rate zones

5 00:00:48
4] 00:02:16
3 IO 2542
2 | 00:12:35
1] 00:01:21

Calories

341 ...
32 .

Pace

& 7:47
& 532

Runming index

Very good 48

Speed zones
00:00:00
00:00:00
00:00:00

Cadence

13
18

Altitude

Tetno
Tetno maksymalne i Srednie podczas sesji treningowe;j

Obcigzenie kardio z poprzedniej sesji treningowej

Strefy tetna

Czas treningu w strefach tetna

Calories (kalorie)
Kalorie spalone podczas treningu

Procentowy udziat spalonego ttuszczu w ilosci spalonych kalorii:
Kalorie spalone z ttuszczu podczas treningu wyrazone jako
wartos¢ procentowa catkowitej liczby kalorii spalonych podczas
treningu

Tempo/predkos¢

Srednie i maksymalne warto$ci tempa/predkosci podczas
treningu

Running Index: Klasa i warto$¢ wydolnosci biegowej. Wiecej
informacji znajduje sie w czes$ci Running Index.

Strefy predkosci

Czas treningu w strefach predkosci

Kadencja

Srednia i maksymalna kadencja podczas sesji treningowej
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Pomiar kadencji biegowej z nadgarstka wykonywany jest za pomocg wbudowanego

akcelerometru.

Altitude

Automatic laps

(] 8

Best lap

00:07:20.9
AVG lap

00:07:45.2

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

Spadek w metrach/stopach podczas treningu

Automat. okrgzenia
Numer okrgzenia
Najlepszy czas okrgzenia

Sredni czas okrazenia

Aby wyswietli¢ podsumowania treningu p6zniej na zegarku:

23 hours ago

Running
01:39:51
19.03.11:10

3
]
£
;g-

W trybie wyswietlania czasu przesun palcem w prawo lub w lewo,
aby przej$¢ do tarczy Ostatnia sesja trening., a nastepnie dotknij
wyswietlacza.

Mozesz wysSwietli¢ podsumowania treningdéw z ostatnich 14 dni.
Przejdz do wybranej sesji treningowej, przesuwajgc palcem

w gore/w dot, a nastepnie dotknij tej sesji, aby wyswietli¢
podsumowanie. W zegarku mozna zapisa¢ maksymalnie

20 podsumowan treningu.

Dane treningowe w aplikacji Polar Flow

Zegarek synchronizuje sie automatycznie z aplikacjg Polar Flow po zakonczeniu ses;ji

treningowej, 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 zakonczeniu treningu w aplikacji dostepna jest analiza

danych. Aplikacja umozliwia szybkie wysSwietlenie podsumowania danych treningowych.

Wiecej informacji znajduje sie w czesci Aplikacja Polar Flow.
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Dane treningowe w serwisie Polar Flow:

Planuj i analizuj kazdy szczego6t swojego treningu i dowiedz sie wiecej na temat swojej
wydajnosci. Monitoruj swoje postepy i udostepniaj innym informacje na temat swoich
najlepszych treningow.

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

GPS

Zegarek posiada wbudowany sensor GPS zapewniajgcy doktadny pomiar predkosci,
dystansu i wysokosci n.p.m. podczas treningu wielu dyscyplin uprawianych na Swiezym
powietrzu. Ponadto umozliwia (po zakonczeniu sesji) wysSwietlenie trasy na mapie za
pomocg aplikacji Flow lub serwisu internetowego.

Zegarek wykorzystuje technologie Assisted GPS (A-GPS), ktdra przyspiesza akwizycje
sygnatow GPS. Ustuga A-GPS przesyta do zegarka dane o przewidywanych pozycjach
satelitow GPS. Dzieki temu zegarek wie, gdzie szukac satelitdéw, i jest w stanie

przechwyci¢ sygnaty GPS w ciggu kilku sekund, nawet w warunkach stabego zasiegu.

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

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

Po uptynieciu terminu waznosci pliku zdanymi A-GPS okreslanie biezgcej pozycji moze
zajg¢ wiecej czasu.

Funkcje GPS

Zegarek posiada nastepujgce funkcje GPS:
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. Dystans: Podaje doktadny dystans podczas sesji i po jej zakoriczeniu.

« Predkos$é/Tempo: Podaje doktadng predkosc¢/tempo podczas sesjii po jej
zakonczeniu.

« Wysokos$¢ n.p.m., suma wzniesien i suma spadkéw terenu: Pomiar wysokosci
n.p.m. oraz sumy wyniesien i spadkow wyrazonej w metrach lub stopach,
rejestrowany w czasie rzeczywistym.

« Running Index: Wskaznik Running Index jest okreslany przez zegarek w oparciu
o tetno i predkos¢ mierzone w trakcie biegu. Pozwala on uzyska¢ informacje na
temat poziomu sprawnosci, zarowno wydolnosci aerobowej, jak i biegowej.

« Trasa: Dostepna w aplikacji Polar Flow i serwisie Flow.

Najdoktadniejsze pozycjonowanie GPS uzyskasz, noszac zegarek na nadgarstku,

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

Smart Coaching

Bez wzgledu na to, czy chcesz monitorowac swodj poziom sprawnosci, stworzy¢ wtasny
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 przyjemnos¢ i motywacje do treningow.

Zegarek posiada nastepujgce funkcje Polar Smart Coaching:
o Pomiar regeneracji Nightly Recharge™

Monitorowanie snu Sleep Plus Stages™

Poradnik treningowy FitSpark™
« Cwiczenia oddechowe Serene™

Fitness Test
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o Program treningu biegowego

o Running Index

« Rezultat treningu

o Licznik spalonych kalorii

. Catodobowy pomiar tetna

« Catodobowy pomiar aktywnosci

« Korzysci z aktywnosci

Sledzenie regeneracji Nightly Recharge™

Dzieki Nightly Recharge™ dowiesz sie, jak kazdej nocy regeneruje sie Twéj organizm po
obcigzeniach poprzedniego dnia. Status Nightly Recharge opiera sie na dwoch
elementach: jakosSci snu (status snu) oraz wskazniku tego, na ile Twdj 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 zaréwno status
snu, jak i status AUN.

Mozesz sprawdzi¢ swoj status Nightly Recharge na zegarku lub w aplikacji Polar Flow. Na
podstawie dokonywanych pomiaréw w aplikacji Polar Flow otrzymujesz codzienne
wskazowki dotyczgce ¢wiczen oraz wskazowki na temat snu i regulacji poziomu energii
w szczegdlnie wymagajgcych dniach. Dzieki Nightly Recharge codziennie mozesz
dokonywac wyborow, ktére w optymalny sposéb przyczynig sie do zachowania dobrego
samopoczucia i osiggania celéw treningowych.

Jak korzystac z Nightly Recharge?

1Zatéz zegarek na noc. Zanim na zegarku wyswietli sie

- status Nightly Recharge, musisz mie¢ go na rece przez
, trzy noce.

MON 20

2Funkcja Nightly Recharge zacznie dziata¢ po witgczeniu

funkcji catodobowego pomiaru tetna. Wtgcz catodobowy
pomiar tetna z poziomu czesci Ustawienia > Ustawienia
ogdblne > Catlodobowy pomiar tetna, wybierajgc Wt. lub
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Tylko w nocy. Mocno zacisnij pasek wokét nadgarstka.
Tylny czujnik musi by¢ w kontakcie ze skdrg. Bardziej
szczegbdtowe instrukcje noszenia znajdujg sie w czesci
Pomiar tetna z nadgarstka.

3Po trzech udanych pomiarach nocnych na Twoim
zegarku wyswietli sie status Nightly Recharge.

Nightly Recharge na zegarku

Gdy zegarek wykryje przynajmniej cztery godziny snu, na tarczy Nightly Recharge
zegarka wyswietlany jest komunikat ,Juz nie $pisz?”. Potwierdz, dotykajac 9,

a zegarek natychmiast podsumuje Twéj status Nightly Recharge. Informuje on

o tym, jak dobrze udato Ci sie wypoczg¢ w nocy. Wyniki pomiaru statusu AUN oraz
statusu snu sg brane pod uwage podczas obliczania statusu Nightly Recharge.
Istnieje nastepujgca skala statusu Nightly Recharge: bardzo stabo - stabo - nie

w petni - OK - dobrze - bardzo dobrze. W trybie wySwietlania czasu przesun
palcem w prawo lub w lewo, aby przejs¢ do tarczy Nightly Recharge.

: compromised.
\ poor -

MON 20 -

ok

good

f\  Nightly Recharge

GO0D

very poor— — very good

Dotknij tarczy Nightly Recharge, aby wyswietli¢ wiecej informacji o swoim statusie
AUN oraz statusie snu.
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\ 0 - 8
i Nightly ANS 30 Sleep
Recharge charge ™ ¢ charge

®-14 ® 84

Usual 12 Above usual

Heart rate avg

[ = 57,

28 day AVG
57 bem

#Y Beat-to-beat interval

” 1061 ..

28 day AVG

Fell asleef - Woke up
23:21-07:14

QO 7,93 m

26 day AVG

Actual sleep
7h27 min

95 .

28 day AVG
| 1052 ms 93
LB Heart rate variability

Continuity
-' 45 ms il 2 q 5.0
2 AVG 28 day AVG
47 ms

: 3.0 5o
Breathing rate avg Long interruptions

13.7% @ i -

28 day AVG b 28 day AVG

13.5 wn 1

1Wykres statusu Nightly Recharge

1538w T

Sleep cycles

.:"- 4
REM sleep

© 24,

28 day AVG
22 s

Deep sleep

14 .

28 day AVG
17 =

Light sleep

Y

Interruptions

(; 6 %

2Statusu Nightly Recharge Skala: bardzo stabo - stabo - nie w petni - OK -

dobrze - bardzo dobrze.

3Wykres statusu AUN

4Status AUN Skala ma zakres od -10 do +10. Okolice zera to Twoj zwykty

poziom.

5Status AUN Skala: znacznie gorzej niz zwykle - gorzej niz zwykle - jak zwykle -

lepiej niz zwykle - znacznie lepiej niz zwykle.

6Tetno (ud./min)

7Zmiennos¢ tetna (ms)

8Czestotliwos$¢ oddychania (odd./min)

9Wykres wyniku snu

10Wynik snu (1 -100) Wynik, ktore podsumowuje tgczng dtugos¢ snu oraz

jakos¢ snu w jednej liczbie.
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11Status snu = wynik snu w poréwnaniu ze zwyktym poziomem. Skala: znacznie
gorzej niz zwykle - gorzej niz zwykle - jak zwykle - lepiej niz zwykle - znacznie
lepiej niz zwykle.

12Szczegbtowe dane snu. Wiecej informacji znajduje sie w czesci "Dane
dotyczgce snu na zegarku" on page 62.

Nightly Recharge w aplikacji Polar Flow

W aplikacji Polar Flow mozesz poréwnac i przeanalizowa¢ dane Nightly Recharge
zr6znych nocy. Wybierz Nightly Recharge z poziomu menu aplikacji Polar Flow,
aby wyswietli¢ szczegdty Nightly Recharge z ostatniej nocy. Przesun ekran

w prawo, aby wyswietli¢ szczegdty dotyczgce Nightly Recharge z poprzednich dni.
Dotknij pola Status AUN lub Status snu, aby otworzy¢ widok szczegdtowy statusu
AUN lub statusu snu.

= PoLARN.
Nightly Recharge
Yesterday

@ Feed 0 Nightly Recharge status

AERRERAARAARRARRAARAAR
© I

JejuEguaEys L LA Ll L
0 o Very good
1)) Nightly Recharge

ANS charge Sleep charge

Training Abov ] [ VE U
@ Motifications

/] U 17
@ Serene tutorials AT T

= ot )
Sport profiles
D 0 Tips for the day
x' For exercise
General settings
You're ready to take on the world!

Support
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Szczegdbty dotyczgce statusu AUN w aplikacji Polar Flow

€« PoLAR.
(i) ANS charge
0
] 6 (+2) { 10]
ANS charge

o Heart rate(4 h average)

W Heartrate 51 bpm
Beat-to-beat interval avg 1155 ms
Baseline: 54 bpm (1094 ms)

[ ] Heart rate variability(4 h average)

2k Heart rate variability 26 ms
Baseline: 26 ms

0 Breathing rate(4 h average)

@B Breathing 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 Twdj
zwykty poziom. Status AUN jest obliczany na
podstawie pomiaru tetna, zmiennosci tetna

i czestotliwosci oddychania podczas mniej wiecej
pierwszych czterech godzin snu.

Normalna wartos$¢ tetna u dorostych moze wynosic
od 40 do 100 ud./min. Czesto wystepujg zmiany
wartosci tetna miedzy réznymi nocami. Obcigzenie
psychiczne lub fizyczne, ¢wiczenia w pdznych
godzinach wieczornych, choroba lub spozycie
alkoholu moga spowodowacd wyzsze tetno we
wczesnych godzinach snu. Najlepiej jest poréwnacd
wartos¢ ostatniej nocy z wkasnym zwyktym
poziomem.

Zmienno$¢ tetna (HRV) odnosi sie do zmiennosci
odstepu miedzy kolejnymi uderzeniami serca.
Ogolnie rzecz biorgc, wysoka zmiennosc¢ tetna jest
zwigzana z ogélnym dobrym stanem zdrowia, wysoka
wydolnoscig aerobowg i odpornoscig na stres. Moze
sie znacznie r6zni¢ w zaleznosci od osoby, osiggajac
wartosci od 20 do 150. Najlepiej jest poréwnac
wartos¢ ostatniej nocy z wkasnym zwyktym
poziomem.

Pole Czestotliwos¢ 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 rézni w zaleznosci od fazy snu. Typowe wartosci

w przypadku zdrowego dorostego cztowieka w stanie

56



spoczynku wahajg sie od 12 do 20 oddechdéw na
minute. Wyzsze wartosci niz zwykle mogg wskazywacd
na gorgczke lub zblizajgca sie chorobe.

Szczegbty statusu snu w aplikacji Polar Flow

Informacje na temat statusu snu w aplikacji Polar Flow znajdujg sie w czesSci "Dane
dotyczgce snu w aplikacji i serwisie internetowym Flow" on page 64.

Spersonalizowane wskazowki w aplikacji Polar Flow

Na podstawie dokonywanych pomiardéw, w aplikacji Polar Flow otrzymujesz
codzienne wskazowki dotyczgce ¢wiczen oraz wskazéwki na temat snu i regulacji
poziomu energii w szczegdlnie wymagajgcych dniach. Codzienne wskazéwki sg
wyswietlane w widoku ogolnym Nightly Recharge w aplikacji Polar Flow.
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pomiaru
podczas nocy,
uwzgledniamy:

o Rytm snu
w dtuzszy-
m okresie

o Status
obcigzeni-
a kardio

« Cwiczenia
wykonane
poprzedn-
iego dnia

Regulacja
poziomu
energii



Jesli wartos¢
statusu AUN
lub statusu
snu jest
szczegllnie
niska,
otrzymasz
wskazowke,
ktora pomoze
Ci przetrwac
dni 0 nizszym
statusie. Sg to
praktyczne
porady, jak sie
uspokoic¢, gdy
sprawy biegng
zbyt szybko,

i jak zyskac
wiecej energii,
gdy
potrzebujesz
wzmocnienia.

Dowiedz sie wiecej na temat Nightly Recharge w szczegdétowym poradniku.
Monitorowanie snu Sleep Plus Stages™

Funkcja Sleep Plus Stages automatycznie monitoruje ilos¢ i jako$¢ Twojego snu

i wskazuje, jak dtugo trwaty jego poszczegélne fazy. tgczna dtugosé snu i jego jako$¢ sg
przedstawiane w postaci jednej wartosci okreslanej jako wynik snu. Wynik snu pozwala
okresli¢, na podstawie wskaznikow stosowanych we wspdétczesnej nauce o $nie, jak
dobrze udato Ci sie przespac noc.

Dzieki porownaniu sktadowych wyniku snu ze standardowymi dla Ciebie warto$ciami
mozesz dowiedziec sie, ktére z Twoich codziennych czynnosci wptywajg na sen i moga
wymagac zmiany. Analizy snu zobaczysz w zegarku oraz aplikacji Polar Flow.
Dtugoterminowe dane dotyczgce snu w serwisie Polar Flow pomogg Ci dokona¢
szczegOtowej analizy Twojego snu.

Jak rozpoczg¢ monitorowanie snu z Polar Sleep Plus Stages™
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1Pierwsza 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 tgczna dtugos¢ 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 tgczna dtugos$¢ snu. Wybierz zalecany czas i kliknij Zapisz. Ustaw
zalecang tgczng dtugos¢ snu na zegarku z poziomu Ustawienia > Dane osobiste
> Zalecana tgczna dtugos¢ snu.

Your preference 8 hours v 15minutes 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 dotyczgce czasu snu to ilos¢ snu, jakiej potrzebujesz kazdej nocy.
Domyslnie ustawiona jest zalecana dtugosc¢ snu dla danej grupy wiekowe;j
(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.

2Funkcja Sleep Plus Stages zacznie dziata¢ po wigczeniu funkcji catodobowego

pomiaru tetna. Wigcz catodobowy pomiar tetna z poziomu czesci Ustawienia >
Ustawienia ogblne > Catodobowy pomiar tetna, wybierajgc Wt. lub Tylko

w nocy. Mocno zacisnij pasek wokot nadgarstka. Tylny czujnik zegarka musi by¢
w kontakcie ze skorg. Bardziej szczeg6towe instrukcje noszenia znajdujg sie

w czesci Pomiar tetna z nadgarstka.

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

4Rano mozesz sprawdzi¢ swéj wynik snu (1 - 100) na zegarku. Uzyskasz
informacje dotyczgce faz snu (ptytki sen, gteboki sen, sen REM) oraz wynik snu
po jednej nocy, w tym informacje o rodzaju snu (ilos¢, stabilno$¢, regeneracja).
Po trzech nocach wysSwietli sie porownanie z Twoim zwyktym poziomem.
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5Rano mozesz zapisa¢ swoje spostrzezenia dotyczgce jakosSci snu, oceniajgc go

na zegarku lub w aplikacji Polar Flow. Twoja ocena nie jest brana pod uwage

podczas obliczania statusu snu, ale mozesz nagrac swoje spostrzezenia

i poréwnac je z otrzymang oceng statusu snu.

Dane dotyczace snu na zegarku

Nightly
Recharge
G
ANS
charge

Sle"ep >
charge

Above usual

Fell asleep - Woke up

23:21-07:14
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Sleep cycles
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REM sleep
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Deep sleep
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17
Light sleep

a7 .

Interruptions

6 .

28 day AVG

28 day AVG

Po przebudzeniu mozesz sprawdzi¢ szczegdty
dotyczgce Twojego snu z poziomu tarczy zegara
Nightly Recharge. Dotknij wySwietlacza, aby
otworzy¢ szczegdbty statusu Nightly Recharge,

a nastepnie dotknij opcji Otwérz pod czescia
Szczegbty statusu snu.

Mozesz réwniez recznie zatrzymac¢ monitorowanie
snu. Gdy zegarek wykryje przynajmniej cztery
godziny snu, na tarczy snu zegarka wyswietlany
jest komunikat ,Juz nie $§pisz?”. Dotknij komunikatu
Juz nie $§pisz?”, aby poinformowac zegarek

o wybudzeniu. Nastepnie na zegarku wyswietli sie
pytanie dotyczgce tego, czy monitorowanie snu
ma zostac zakonczone. Potwierdz, dotykajgc D

a zegarek natychmiast podsumuje Twéj sen.

Na ekranie szczegdtdéw statusu snu sg wyswietlane
nastepujgce informacje:

1Wykres statusu wyniku snu

2Wynik snu (1 - 100) Wynik, ktéry
podsumowuje tgczng dtugos¢ snu oraz jakos¢
snu w jednej liczbie.

3Status snu = wynik snu w poréwnaniu ze
zwyktym poziomem. Skala: znacznie gorzej niz
zwykle - gorzej niz zwykle - jak zwykle - lepiej niz
zwykle - znacznie lepiej niz zwykle.

4k gczna dtugos€ snu to catkowity czas od
zasniecia do obudzenia sie.
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5Sen faktyczny (%) to czas od zasniecia do
obudzenia sie z wytgczeniem przebudzen.
Innymi stowy, jest to czas snu po odjeciu
przerw. Tylko czas rzeczywistego snu jest
wliczany do snu faktycznego.

6Ciggtos¢ snu (1-5): Ciggtos¢ snu to ocena
stopnia, w jakim sen byt nieprzerywany.
Ciggtosc snu jest oceniana w skali od jeden do
pieciu: czesto przerywany - czasami przerywany
- nieprzerywany ptytki - nieprzerywany -
nieprzerywany gteboki.

7Element Dtugie przebudzenia (min) okresla
czas przebudzen trwajgcych dtuzej niz jedng
minute. Podczas snu wystepuje wiele krotkich
i dtugich przebudzen, ktore stanowig przerwy
we $nie. To, czy zapamietujemy takie
przebudzenia, zalezy od czasu ich trwania -
zwykle nie pamietamy tych krétszych. Dtuzsze
przebudzenia, w trakcie ktérych mozemy na
przyktad wstac i napic¢ sie wody, zwykle
potrafimy sobie przypomniec. Przebudzenia sg
przedstawione jako zétte stupki na osi czasu
snu.

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

9Sen REM %: REM to angielski skrot oznaczajgcy
szybkie ruchy gatek ocznych. Sen REM zwany
jest rowniez snem paradoksalnym, poniewaz
maozg jest aktywny, ale miesSnie rozluznione

w celu unikniecia ,odgrywania” swoich snow.
Gteboki sen regeneruje ciato, natomiast sen
REM regeneruje umyst, poprawia pamiec

i zdolnos¢ uczenia sie.
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10Sen gteboki %: Gteboki sen to faza, z ktdrej
ciezko sie wybudzi¢, poniewaz ciato jest mniej
wrazliwe na bodzce srodowiskowe. Najwiece]
snu gtebokiego wystepuje w pierwszej potowie
nocy. Ta faza snu regeneruje organizm

i wzmacnia uktad odpornosciowy. Jest réwniez
wazna dla niektorych aspektéw pamieci

i uczenia sie. Faza gtebokiego snu jest rowniez
nazywana snem wolnofalowym.

11Sen ptytki %: Sen ptytki to faza przejsSciowa
pomiedzy przebudzeniem a gtebszymi fazami
snu. Z fazy ptytkiego snu mozna sie tatwo
wybudzi¢, poniewaz wrazliwos$¢ na bodzce
Srodowiskowe pozostaje na dos¢ wysokim
poziomie. Sen ptytki wptywa rowniez na
regeneracje psychiczng i fizyczng, chociaz to
fazy snu REM oraz snu gtebokiego sg
najwazniejsze w tym zakresie.

Dane dotyczace snu w aplikacji i serwisie internetowym Flow

Sen to kwestia indywidualna - zamiast porownywac swoje statystyki dotyczgce
snu ze statystykami innych oséb, skup sie na wtasnych statystykach z dtuzszych
okresow, aby w petni zrozumie¢ jako$¢ swojego snu. Zsynchronizuj swoéj 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 dotyczgce
snu. W widoku Struktura snu wyswietlone sg przejscia pomiedzy réznymi fazami
snu (ptytki sen, gteboki sen, sen REM) oraz przebudzenia podczas snu. Zazwyczaj
cykle rozpoczynajg sie od ptytkiego snu oraz przechodzg do gtebokiego snu,

a nastepnie do snu REM. Nocny sen obejmuje zazwyczaj od 4 do 5 cykli snu.
Réwna sie to okoto 8 godzinom snu. Podczas snu wystepuje wiele krotkich

i dtugich przebudzen. Dtugie przebudzenia sg wyswietlane w formie wysokich
pomaranczowych stupkow na wykresie struktury snu.
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Wynik snu obejmujgcy szes¢ elementdw jest ustalany na podstawie trzech
wskaznikow: ilosci (tgczna dt. snu), stabilnosci (dtugie przebudzenia, ciggtos¢ oraz
sen faktyczny) i regeneracji podczas snu (sen REM oraz sen gteboki). Poszczegdlne
paski na wykresie przedstawiajg wartosci kazdego sktadnika. Wynik snu stanowi
Srednig tych wynikéw. Wybierajgc widok tygodniowy, mozesz sprawdzié, jak
zmienia sie Twoj wynik oraz jako$¢ snu w ciggu tygodnia.
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Aby przegladac¢ swoje dtugoterminowe dane dotyczgce snu wraz z fazami snu
w serwisie Flow, przejdz do czesci Postepy oraz wybierz zaktadke Podsumowanie
snu.

Czes$¢ dotyczgca podsumowania snu zapewnia dtugoterminowy widok Twoich
nawykow dotyczgcych snu. Mozesz przegladac szczegdty dotyczace Twojego snu

z okresu 1-, 3- lub 6-miesiecznego. Mozesz rowniez przegladac Srednie
nastepujacych danych: godzina zasniecia, godzina pobudki, tgczna dtugos¢ snu,
sen REM, gteboki sen oraz przebudzenia. Analize danych snu wyswietlisz poprzez
najechanie myszkg na wykres snu. Mozesz réwniez zmienia¢ uktad wykresu snu na
podstawie czasu i trwania.
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Dowiedz sie wiecej na temat Polar Sleep Plus Stages w szczeg6towym poradniku.
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FitSpark™ - codzienne wskazowki treningowe

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 ses;ji
treningowych: jedng, ktéra jest najlepsza dla Ciebie i od 1 do 3 innych opcji do wyboru.
Otrzymasz maksymalnie cztery sugestie na dzien, tgcznie 19 r6znych sesji treningowych.
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Sugestie obejmujg sesje treningowe o kategoriach takich jak trening kardio, trening
sitowy i trening uzupetniajacy.

Sesje treningowe FitSpark to gotowe cele treningowe okres$lone przez firme Polar. Sesje
treningowe obejmujg instrukcje dotyczace wykonywania ¢wiczeh 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 sprawnosc.
Sugestie dotyczgce sesji treningowych FitSpark sg aktualizowane po kazdej sesji
treningowej (w tym po sesjach wykonanych bez przewodnika FitSpark) o potnocy lub po
przebudzeniu. FitSpark sprawia, ze trening jest zréznicowany dzieki r6znym rodzajom
codziennych sesji treningowych do wyboru.

Jak okreslany jest Twoj poziom kondycji?

Poziom kondycji okreslany jest dla kazdej sugestii treningu na podstawie:
« historii treningéw (Sredni tygodniowy wynik strefy tetna z ostatnich 28 dni)
« progu tlenowego (Fitness Test na Twoim zegarku)

. informacji o treningach.

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

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

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

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

W trybie wyswietlania czasu przesun palcem w prawo lub w lewo, aby przejs¢ do
tarczy FitSpark.

Tarcza FitSpark obejmuje nastepujgce widoki réznych kategorii treningowych:

A

%" MON 20

Get stronger Keep up z I y Go for your plan Time to relax

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

Dotknij tarczy FitSpark, aby wyswietli¢ najbardziej optymalne treningi bazujgce na
Twojej historii treningdw oraz poziomie sprawnosci. Dotknij sugerowanej sesji
treningowej, aby wyswietli¢ szczegdtowg analize, lub Wiecej, aby wyswietli¢ inne
optymalne sugestie treningowe. Przesun palcem w gbre, aby wyswietli¢ ¢wiczenia
zawarte w sesji treningowej (trening sitowy i uzupetniajgcy), a nastepnie dotknij
pojedynczego ¢wiczenia, aby wyswietli¢ szczegdtowe instrukcje jego wykonania.
Dotknij przycisku Start, aby wybrac cel treningowy. Dotknij profilu sportowego,
aby rozpoczg¢ cel treningowy.
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Podczas treningu

Podczas treningu zegarek bedzie Ci dawac¢ wskazowki obejmujgce informacje
o treningu, fazy oparte na czasie ze strefami tetna do celdéw 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 zakonhczeniu wszystkich rund
pierwszej serii wtgcz kolejng serie recznie. Sesje treningowg mozesz zakonczy¢
w kazdym momencie. Nie mozesz omijac faz treningowych ani zmieniac ich
kolejnosci.
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Podswietlenie zawsze wigczone podczas treningu: Przesun palcem z gory
wyswietlacza na dét, aby rozwing¢ menu szybkich ustawieh. Dotknij ikony
podswietlenia, aby wybra¢ opcje Zawsze wt. lub Automatycznie. W przypadku
opcji ,Zawsze wt.” wySwietlacz zegarka bedzie podswietlony przez catg sesje
treningowa. Po zakonhczeniu sesji treningowej podswietlenie powrdci do
ustawienia domysinego (opcja ,Automatycznie”). Pamietaj, ze stale wigczone
podswietlenie powoduje szybkie roztadowywanie sie baterii.

Rezultaty treningu na zegarku oraz w aplikacji Polar Flow

Bezposrednio po zakonczeniu treningu na ekranie zegarka wysSwietlone zostanie
podsumowanie. Bardziej szczeg6towa analiza dostepna jest w aplikacji lub
serwisie Polar Flow. W przypadku celéw treningowych kardio otrzymasz
podstawowy wynik z fazami sesji oraz danymi dotyczgcymi tetna. W przypadku
sitowych oraz uzupetniajgcych celéw treningowych otrzymasz szczegotowe wyniki
treningu obejmujgce Srednie tetno oraz czas spedzony nad kazdym c¢wiczeniem.
Sg one wysSwietlone w formie listy, a kazde ¢wiczenie jest réwniez wysSwietlone na
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Trening moze sie wigzac¢ z pewnym ryzykiem. Przed rozpoczeciem regularnego
programu treningowego przeczytaj wskazowki dotyczgce minimalizowanie ryzyka
podczas treningu.

Cwiczenia oddechowe Serene™

Serene™ to prowadzone ¢wiczenia oddechowe, ktére pomagaja zrelaksowac ciato

i umyst oraz radzi¢ sobie ze stresem. Serene pomaga w powolnym, regularnym
oddychaniu w tempie sze$ciu oddechéw na minute, co jest optymalng czestotliwoscia
oddychania dla uzyskania rezultatéw zmniejszajgcych stres. Kiedy oddychasz powoli,
rytm serca zaczyna synchronizowac sie z rytmem oddychania, a odstep miedzy
uderzeniami staje sie bardziej zréznicowany.
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Podczas ¢wiczenia oddechowego zegarek pomoze Ci utrzymac regularny, powolny rytm
oddechu za pomocg animacji na wysSwietlaczu oraz poprzez wibracje. Serene mierzy
reakcje organizmu na ¢wiczenia i zapewnia natychmiastowe informacje zwrotne
odnosnie ich efektow. Po wykonaniu ¢wiczenia otrzymasz podsumowanie czasu
spedzonego w kazdej z trzech stref uspokojenia. Im wyzsza strefa, tym lepsza
synchronizacja z optymalnym rytmem. Im wiecej czasu spedzasz w wysokich strefach,
tym wiecej korzysci poczujesz w dtuzszej perspektywie. Regularne wykonywanie ¢wiczen
oddechowych Serene pomaga radzi¢ sobie ze stresem, poprawia jako$¢ snu i zapewnia
lepsze samopoczucie.

Cwiczenia oddechowe Serene na Twoim zegarku

Cwiczenia oddechowe Serene umozliwiaja Ci glebokie i powolne oddychanie, aby
uspokoic ciato i umyst. Kiedy oddychasz powoli, rytm serca zaczyna
synchronizowac sie z rytmem oddychania. Odstepy miedzy uderzeniami Twojego
serca sg bardziej 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 odstepow miedzy uderzeniami serca jest wieksza, gdy jestes
najblizej rytmu 6 cykli oddychania na minute (wdech + wydech = 10 sekund). Jest
to optymalne tempo dla uzyskania rezultatdbw zmniejszajacych stres. Dlatego
Twéj sukces jest mierzony nie tylko na podstawie synchronizacji, lecz rowniez na
podstawie tego, ile brakowato do uzyskania optymalnego tempa oddychania.

Domysiny czas trwania ¢wiczen oddechowych Serene to 3 minuty. Mozesz
dostosowac czas trwania ¢wiczen w zakresie pomiedzy 2-20 minut. W razie
potrzeby mozna réwniez dostosowac czas trwania wdechu i wydechu. Najszybsza
czestotliwos$¢ oddychania to 3 sekundy na wdech i 3 sekundy na wydech, czyli

10 oddechdéw na minute. Najwolniejsza czestotliwos¢ oddychania to 5 sekund na
wdech i 7 sekund na wydech, czyli 5 oddechéw na minute.
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Sprawdz, czy pozycja umozliwia Ci rozluznienie ramion oraz trzymanie rak
nieruchomo przez caty czas wykonywania ¢wiczenia oddechowego. Umozliwi Ci to
odpowiednie rozluznienie oraz zapewni doktadny pomiar efektow sesji przez
zegarek Polar.

1Dopasuj zegarek tuz pod nadgarstkiem.
2Usigdz lub potdz sie wygodnie.

3Nacisnij przycisk WSTECZ, aby wtgczy¢ menu gtdwne i przesun palcem w gore,
aby wyszuka¢ ¢wiczenia oddechowe Serene.

4Najpierw dotknij opcji Serene, a nastepnie opcji Rozpocznij ¢wiczenie, aby
rozpocza¢ ¢wiczenia oddechowe. Cwiczenia rozpoczng sie od 15-sekundowej
fazy przygotowawcze;.

5Stosuj sie do wskazowek dotyczacych oddechu na wysSwietlaczu lub poprzez
wibracje.

6Mozesz zakonczy¢ ¢wiczenie, wciskajgc przycisk WSTECZ w kazdym momencie.

7Gtowny element naprowadzajgcy na animacji zmienia kolor na podstawie
aktualnej strefy uspokojenia.

8Po ¢wiczeniu na zegarku wysSwietlg sie wyniki w postaci czasu spedzonego
w roznych strefach uspokojenia.
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Strefy uspokojenia to ametystowa, szafirowa i diamentowa. Dzieki strefom
uspokojenia dowiesz sie, jak dobrze zsynchronizowane jest bicie Twojego serca
z oddechem oraz jak blisko jestes osiggniecia optymalnej czestotliwosci
oddychania, czyli szesciu oddechdow na minute. Im wyzsza strefa, tym lepsza
synchronizacja z optymalnym rytmem. W przypadku najwyzszej strefy
uspokojenia, diamentowej, musisz by¢ w stanie zachowad¢ powolny rytm szes$ciu
oddechow na minute lub wolniejszy. Im wiecej czasu spedzasz w wysokich
strefach, tym wiecej korzysci poczujesz w dtuzszej perspektywie.

Serenity level
Diamond zone

P 00:47 m

Amethyst zone

00:20 min

Wynik ¢wiczenia oddechowego

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

Breathing exercise
27.06.2019 21:38

& 03:00 ..

Diamond zone

®00:19

Sapphire zone

@ 0:52 ..

Amethyst zone

01:12 ..
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Dowiedz sie wiecej na temat ¢wiczen oddechowych Serene™ w szczegdétowym poradniku.
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. Wyliczony wskaznik Polar
Ownlindex jest poréwnywalny z progiem tlenowym (VO ,5x) POWSzechnie uzywanym do
oceny wydolnosci aerobowej. Na warto$¢ OwnIindex wptywajg informacje o treningach

z dtuzszego czasu, tetno, zmiennosc¢ tetna w spoczynku, pte¢, wiek, wzrost i masa ciata.
Polar Fitness Test przeznaczony jest dla zdrowych os6b dorostych.

Wydolnos$¢ aerobowa wskazuje, jak Twoj uktad krgzenia radzi sobie z zaopatrywaniem
organizmu w tlen. Im wyzsza wydolnos¢, tym silniejsze i bardziej wydajne jest Twoje
serce. Dobra wydolno$¢ aerobowa ma wiele korzysci dla zdrowia. Przyktadowo, pomaga
zmniejszy¢ ryzyko wystgpienia nadcisnienia, chordb serca i udaru. Jesli chcesz poprawic
swojg wydolnos$¢ aerobowg, uzyskanie zauwazalnej zmiany wskaznika Ownlndex wymaga
Srednio okoto szesciu tygodni regularnych treningéw. W przypadku mniej sprawnych
0sOb postepy sg widoczne jeszcze szybciej. Im wieksza wydolnos$¢ aerobowa, tym
mniejsze zmiany wskaznika OwnlIndex.

Wydolnos¢ aerobowg najlepiej poprawiajg te rodzaje treningu, w ktérych
wykorzystywane sg duze grupy miesniowe. Do treningdw takich nalezg bieganie, jazda
na rowerze, chodzenie, wiostowanie, ptywanie, jazda na rolkach i biegi narciarskie. Jesli
chcesz monitorowac swoje postepy, rozpocznij od zmierzenia swojego wskaznika
Ownlindex kilka razy w ciggu pierwszych dwoch tygodni ¢wiczen, aby uzyskac wartosc
wyjsciowg, a nastepnie powtdrz test po uptywie miesigca.

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

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

« Test zawsze przeprowadzaj w tym samym otoczeniu i o tej samej godzinie.
« Nie jedz ciezkostrawnych positkéw ani nie pal na 2 - 3 godziny przed testem.

« W dniu testuina jeden dzien przed nim unikaj duzego wysitku fizycznego, alkoholu
i stymulantéw farmaceutycznych.
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https://support.polar.com/pl/serene-guided-breathing-exercise

« Podczas testu zachowaj spokdj i odprez sie. Przed rozpoczeciem testu potdz sie na
1 - 3 minuty.

PRZED ROZPOCZECIEM TESTU

Przed rozpoczeciem testu wybierz Ustawienia > Dane osobiste i sprawdz, czy
wprowadzone dane, m.in. dotyczgce aktywnosci fizycznej, sg doktadne.

Dopasuj pasek zegarka Ignite tak, aby przylegat do ciata tuz nad ko$cig nadgarstka.
Sensor tetna znajdujacy sie z tytu zegarka Ignite musi stale znajdowac sie blisko skory,
ale pasek nie moze byc zapiety zbyt ciasno, aby nie tamowac przeptywu krwi.

PRZEBIEG TESTU

Aby przeprowadzi¢ Fitness Test, nacisnij przycisk WSTECZ i przesuwaj palcem w gore, az
wyswietli sie menu Fitness Test. Dotknij opcji Fitness Test, a nastepnie dotknij opcji
Odprez sie i zacznij test.

« Po znalezieniu tetna wyswietlone zostang komunikat Pot4z sie i zrelaksuj oraz
biezgca wartos$c¢ tetna. 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 Ignite nie odbiera sygnatu tetna, wySwietlony zostanie komunikat Test
nieudany. W takim wypadku sprawdz, czy tylny sensor tetna zegarka znajduje sie blisko
skory. Szczegbtowe instrukcje na temat noszenia zegarka Ignite podczas pomiaru tetna
z nadgarstka znajdujg sie w czesci Pomiar tetna z nadgarstka.

WYNIKI TESTU

Po zakonczeniu testu zegarek Ignite powiadomi o tym wibracjami i wySwietli szacowang
wartos¢ VO, 4« Oraz opis wyniku testu wydolnosci.

Wyswietlony zostanie komunikat Zaktualizow. VO2,,,.x Zgodnie z ustawieniami?
« Dotknij D, aby zapisa¢ wartos¢ w Danych osobistych.

. Dotknij @, aby anulowag, ale tylko jesli znasz ostatnio zmierzong warto$¢ VO, .

i jesli rézni 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.
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Jesli chcesz zobaczy¢ wizualng analize wynikéw testu, przejdz do serwisu Flow i wybierz
ten test z Kalendarza, aby uzyskac szczeg6towe informacje.

Jezeli Twoj telefon znajduje sie w zasiegu Bluetooth, Ignite zsynchronizuje sie
automatycznie z aplikacjg Polar Flow po zakonczeniu testu.

Poziomy sprawnosci

Mezczyzni

Wiek/liczba|Bardzo  |Niski Dostateczny|Sredni Dobry B. dobry |Elita

lat niski
20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 > 62
25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 >59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 > 56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 > 54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > 51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 > 48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 > 46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 >43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 > 40

Kobiety

Wiek/liczba|Bardzo  |Niski Dostateczny|Sredni Dobry B. dobry |Elita

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

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

VOonmax

Wskaznik maksymalnej zdolnosci organizmu do przyswajania tlenu (VO2,,5,) jest
bezposrednio zwigzany z wydolnoscig sercowo-oddechowg, gdyz to ptuca i serce sg
odpowiedzialne za dostarczanie tlenu do naszych tkanek. VO2,, s (wskaznik
maksymalnej zdolnos$ci organizmu do przyswajania tlenu stuzgcy do okreslania
maksymalnej wydolnosci aerobowej) stanowi maksymalny wspotczynnik spalania tlenu
przez organizm podczas intensywnego wysitku. Jest on bezpos$rednio zwigzany

z maksymalng zdolnoscig serca do pompowania krwi do migsni. Wartos¢ VO2,,,,, moze
by¢ zmierzona lub uzyskana podczas testow wydolnosci (np. maksymalnej proby
wysitkowej, submaksymalnej préby wysitkowej, Polar Fitness Test). Wskaznik VO2 4«
precyzyjnie okresla wydolnos¢ sercowo-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 minutg (ml/min = ml| B min-1) lub
w mililitrach na minute na kilogram masy ciata (ml/kg/min = m| B kg-1H min-1).

Training Load Pro™

Funkcja Training Load Pro™ mierzy wptyw treningéw na Twoje ciato i pomaga zrozumied
wptyw treningu na wydolnosc¢. Training Load Pro mierzy rowniez obcigzenie treningowe
wywierane na uktad krgzenia (Obcigzenie kardio), a dzieki Odczuwanemu obcigzeniu
treningowemu mozesz ocenic stopien zmeczenia. Jesli wiesz, jak bardzo obcigzony jest
kazdy z uktadéw Twojego ciata, mozesz zoptymalizowa¢ swdj trening, pracujac nad
odpowiednim uktadem w odpowiednim momencie.
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Obcigzenie kardio

Obcigzenie kardio opiera sie na obliczeniu impulséw treningowych (TRIMP),
powszechnie akceptowanej i naukowo sprawdzonej metodzie obliczania obcigzenia
treningowego. Wartos$¢ obcigzenia kardio okresla, jak duze obcigzenie wywiera dana
sesja treningowa na Twéj uktad krgzenia. Im wyzsze obcigzenie kardio, tym wiekszy
wptyw treningu na uktad krgzenia. Obcigzenie kardio jest obliczane po kazdej sesji
treningowej na podstawie danych o tetnie i czasie trwania treningu.

Odczuwane obcigzenie treningowe

Twoje subiektywne odczucia sg przydatng metodg szacowania obcigzenia treningowego
w kazdym sporcie. Odczuwane obcigzenie treningowe to wartos¢, ktdra bierze pod
uwage Twoje subiektywne odczucia na temat obcigzenia treningowego oraz czas trwania
sesji treningowej. Okreslane jest przez Stopien odczuwalnego wysitku (RPE), naukowo
sprawdzong metode okreslania subiektywnego obcigzenia treningowego. Stosowanie
skali RPE jest szczeg6lnie przydatne w przypadku sportow, w ktérych pomiar na
podstawie samego tetna jest niewystarczajgcy, np. w przypadku treningu sitowego.

Oceniaj swoje sesje treningowe w aplikacji mobilnej Flow, aby uzyska¢ Odczuwane
obcigzenie treningowe dla danego treningu. Mozesz wybra¢ wartos¢ w skali 1 - 10, gdzie
1 to bardzo, bardzo tatwy trening a 10 to maksymalny wysitek.

OBCIAZENIE TRENINGOWE DLA JEDNEJ SESJI TRENINGOWEJ

Twoje obcigzenie treningowe z pojedynczej sesji treningowej wyswietlane jest
w podsumowaniu treningu na zegarku, w aplikacji Polar Flow oraz w serwisie Flow.

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

KUVA VAIHDETTAVA

(i ) Training Load Pro 3]
Heart rate v Madiurm 232 .
'I 42 Cardio load (TRIMP) eeeee
o Low 420
1 85 Perceived load [ NN
Cardia Load
gl 04 Somewhat Hard 4/10 ...

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

®@®®®9® pardzo wysoki

89985 \ysoki

®®® 8% Gredni
®e 000 iski
® @8 %% Bardzo niski

OBCIAZENIE | TOLERANCJA

Poza obcigzeniem kardio z pojedynczych treningéw nowa funkcja Training Load Pro
mierzy obcigzenie kardio krétkoterminowe (obcigzenie) i dlugoterminowe (tolerancja).

Obcigzenie 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 zwieksza¢
obcigzenie treningowe w dtugim okresie.

STATUS OBCIAZENIA 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 treningdédw na obecng
wydolno$¢ pozwala kontrolowac obcigzenie treningowe i optymalizowac czas treningow
o okreslonej intensywnosci. Informacje o zmianie statusu po sesji treningowej pozwalajg
zrozumiec obcigzenie danego treningu.

DLUGOTERMINOWA ANALIZA W SERWISIE FLOW

W serwisie Flow mozesz obserwowac wzrost obcigzenia kardio w czasie i sprawdzi¢, jak
zmieniato sie to obcigzenie w ostatnich tygodniach lub miesigcach.
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Aby zobaczy¢ status obcigzenia kardio i wzrost obcigzenia kardio w serwisie Flow,
przejdz do czesci Postepy > Podsumowanie obcigzenia kardio.

PSLAR. Mnow . ] daciraman L+ fr O
Cardio load report
4 P+ August 2018 u!m:n!u Catirn peprend

Cardio load status @ 5 Do sk b s

ﬁ__/ S S B B e e

Cardio load buildup @

e e Tolewsis [ Corio iond (TR i ol v Wy gl | R Malgn  Law ey

Status obcigzenia kardio

@ Przecigzenie (obcigzenie znacznie wyzsze niz zwykle):

@ Progres (powolne zwiekszanie obcigzenia)
Utrzymanie (obcigzenie nieznacznie nizsze niz zwykle)

@ Regres (obcigzenie znacznie nizsze niz zwykle)

||| Czerwone stupki opisujg obcigzenie kardio z treningdw. Im wyzszy stupek, tym
wieksze obcigzenie uktadu kragzenia.

= Kolory tta opisujg obcigzenie treningowe w stosunku do Sredniego obcigzenia z
ostatnich 90 dni, podobnie jak pieciostopniowa skala i opis stowny (bardzo
niskie, niskie, Srednie, wysokie, bardzo wysokie).

a7 Obcigzenie okresla zmeczenie ostatnimi treningami. Opisuje Srednie obcigzenie
kardio z ostatnich 7 dni.

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

Program biegowy Polar

Program biegowy Polar to spersonalizowany program oparty na Twoim poziomie
wydolnosci i opracowany tak, aby trening byt prawidtowy i niezbyt obcigzajgcy. Jest
inteligentny i dopasowuje sie do rozwoju Twojej kondycji: program ostrzeze Cie, jezeli
trenujesz zbyt czesto i zacheci, jezeli mozesz dac z siebie troche wiecej. Kazdy program
dostosowany jest do Twojego wydarzenia i bierze pod uwage Twoje indywidualne
predyspozycje, dotychczasowe doswiadczenie i przygotowania. Program jest catkowicie
darmowy i dostepny w serwisie Polar Flow pod adresem flow.polar.com.

Dostepne sg programy przygotowujgce do biegdw 5 km, 10 km, pétmaratonéw

i maratonéw. Kazdy program sktada sie z trzech faz: Trening bazowy, Trening
przygotowujacy i Tapering. Kazda faza zostata opracowana w taki sposéb, by stopniowo
poprawia¢ Twoje wyniki biegowe i zapewni¢ doskonate przygotowanie na dzien startu.
Treningi biegowe zostaty podzielone na piec typow: spokojny bieg, Sredni bieg, dtugi
bieg, bieg tempowy i interwat. Dla uzyskania jak najlepszych wynikéw, kazdy trening
sktada sie z rozgrzewki, wysitku i schtodzenia. Dodatkowo, mozesz wprowadzi¢ do
treningdw ¢wiczenia sitowe, core i rozciggajgce, by wspomaoc przygotowania. Kazdy
tydzien programu sktada sie z 2-5 biegdw. tgczna liczba godzin w tygodniu
przeznaczonych na bieganie wynosi od 1 do 7 i jest obliczana na podstawie poziomu
sprawnosci. Minimalny czas trwania programu to 9 tygodni, maksymalny - 20 miesiecy.

Dowiedz sie wiecej na temat Programu biegowego Polar w szczeg6towym poradniku.
Lub przeczytaj wiecej na temat rozpoczecia programu biegowego.

Aby zobaczy¢ wideo, kliknij jedno z ponizszych taczy:

Pierwsze kroki

Sposéb uzycia

TWORZENIE PROGRAMU TRENINGU BIEGOWEGO POLAR
1Zaloguj sie do serwisu Flow na stronie flow.polar.com.
2Z menu wybierz opcje Programy.

3Wybierz wydarzenie, nazwij je, ustaw jego date i date rozpoczecia programu.

83


https://flow.polar.com/
http://support.polar.com/en/support/polar_running_program
http://support.polar.com/en/support/get_started_with_the_polar_running_program
https://www.youtube.com/watch?v=qjGE3p4IGts
https://www.youtube.com/watch?v=z2CmTH4Vdf8
https://flow.polar.com/

40dpowiedz na pytania dotyczgce Twojego aktualnego poziomu aktywnosci
fizycznej.*

5Wybierz, czy chcesz dodad ¢wiczenia wspomagajgce do programu.
6Przeczytaj i wypetnij formularz na temat gotowosci do aktywnosci fizycznej.
7Przejrzyj ustawienia programu i zmien ustawienia w razie potrzeby.

8Kiedy skonczysz, kliknij przycisk Rozpocznij program.

*Jezeli jest dostepna przynajmniej czterotygodniowa historia treningéw, pola zostang
wstepnie wypetnione.

USTAW CEL TRENINGU BIEGOWEGO

Przed rozpoczeciem treningu upewnij sie, ze cel treningowy jest zsynchronizowany
z urzgdzeniem. Treningi sg synchronizowane z urzagdzeniem jako cele treningowe.

Aby rozpoczac realizacje celu treningowego zaplanowanego na biezgcy dzien:

1PrzejdZ do trybu przedtreningowego, naciskajgc przycisk WSTECZ, a nastepnie
dotykajgc opcji Rozpocznij trening.

2Wyswietlone zostanie pytanie, czy rozpoczgc¢ realizacje celu treningowego
zaplanowanego na biezgcy dzien.

Start Interval

training?

3Dotknij D, aby zobaczy¢ informacje o celu.

4Nacis$nij przycisk WSTECZ, aby wréci¢ do trybu przedtreningowego, i wybierz profil
sportowy, ktérego chcesz uzywac.

5Gdy zegarek wyszuka wszystkie sygnaty, nacisnij dotknij wySwietlacza. Wyswietli sie
komunikat Rozpoczeto rejestrowanie, co oznacza, ze w tej chwili mozesz rozpoczg¢
trening.
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MONITOROWANIE POSTEPOW

Synchronizuj rezultaty treningu z zegarka z serwisem Flow przez kabel USB lub
z aplikacjg Polar Flow. Monitoruj swoje postepy w zaktadce Programy. Tam mozesz
wyswietlac przeglad biezgcego programu i Sledzi¢ swoje wyniki.

Running Index

Wskaznik Running Index utatwia monitorowanie wahan kondycji podczas biegu. Wartos¢
Running Index to szacunkowa ocena maksymalnej aerobowej wydolnosci biegowe;j
(VO2maks.). Mozesz monitorowad swoje postepy i poprawia¢ wydolnosc¢ biegowg,
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 zapewnic jak najdoktadniejsze informacje na temat efektywnosci biegu upewnij sie,
ze ustawites swojg wartos¢ HR 54

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

« Ustawiono profil sportowy zwigzany z bieganiem (Bieganie, Bieg uliczny, Bieg
przetajowy itp.)

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

Obliczenia rozpoczynajg sie w momencie rozpoczecia zapisu sesji. W trakcie sesji
treningowej mozesz zatrzymac sie dwa razy, np. na Swiattach drogowych, nie
przerywajgc pomiaru.

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

Porownaj swoéj wynik z danymi zamieszczonymi w ponizszej tabeli.
ANALIZA KROTKOTERMINOWA

Mezczyzni
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Wiek/liczba Bardzo Niski Dostateczny Sredni Dobry B. dobry Elita

lat niski
20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 > 62
25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 > 59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 > 56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 > 54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > 51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 > 48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 > 46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 > 43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 > 40
Kobiety

Wiek/liczba Bardzo Niski Dostateczny Sredni Dobry B. dobry Elita

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

Klasyfikacja ta opiera sie na przegladzie 62 prac studyjnych, w ramach ktorych wskaznik
VO, max Zmierzono w sposéb bezposredni u zdrowych dorostych mieszkancow USA,
Kanady i siedmiu krajow europejskich. Zrédto: Shvartz E., Reibold R.C. Aerobic fitness
norms for males and females aged 6 to 75 years: a review. (Normy wydolnoSci
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aerobowej 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 czynnikow. Otrzymana wartos¢
wskaznika w ciggu dnia moze sie rozni¢ w zaleznosci od zmiany warunkéw biegania, np.
po réznych nawierzchniach, przy réznej predkosci wiatru czy zmiennej temperaturze.

ANALIZA DLUGOTERMINOWA

Poszczegodlne wartosci wskaznika Running Index tworzg trend prowadzgcy 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
przygotowacd sie do biegu ulicznego lub innej imprezy dla biegaczy, mozesz monitorowacd
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 predkosci i innych parametrach biegu zblizonych do docelowych.

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

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

Training Benefit

Funkcja Training Benefit zapewnia informacje zwrotne dotyczgce przebiegu kazdego
treningu i pozwala lepiej zrozumiec korzysci z niego ptyngce. Informacje te dostepne sg
w aplikacji i serwisie internetowym Flow. Aby otrzymac informacje, trening w strefach
tetna, musi trwac przynajmniej 10 minut.

Rezultat treningu jest oparty na strefach tetna. Funkcja odczytuje czas spedzony
w poszczegdblnych strefach oraz liczbe spalonych w nich kalorii.

Ponizsza tabela zawiera opisy korzysci ptyngcych z treningu.

Informacje Rezultat

Bardzo intensywny  Swietny trening! Poprawita sie Twoja szybko$¢ oraz unerwienie
trening+ miesni, co przyczynia sie do poprawy efektywnosci. Wzrosta
rowniez Twoja odpornos¢ na zmeczenie.

Bardzo intensywny  Swietny trening! Poprawita sie Twoja szybko$¢ oraz unerwienie
trening miesni, co przyczynia sie do poprawy efektywnosci.
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Informacje

Trening bardzo
intensywny
i tempowy

Trening tempowy
i bardzo intensywny

Tempowy trening+

Tempowy trening

Trening tempowy
i ogblnorozwojowy

Trening
ogbélnorozwojowy
i tempowy

Trening
ogdlnorozwojowy +

Trening
ogbélnorozwojowy

Trening
ogdlnorozwojowy
i podstawowy, dtugi

Trening
ogdlnorozwojowy
i podstawowy

Trening

Rezultat

Swietny trening! Poprawita sie Twoja szybko$¢ i efektywnos¢.
Trening przyczynit sie réwniez do znacznej poprawy wydolnosci
tlenowowej i wytrzymatosci szybkosSciowe;.

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

Swietne tempo w czasie dtugiego treningu! Nastgpita poprawa
Twojej wydolnosci tlenowej, szybkosci i wytrzymatosci. Wzrosta
rowniez Twoja odpornos¢ na zmeczenie.

Swietne tempo! Nastgpita poprawa Twojej wydolnosci tlenowej,
szybkosci i wytrzymatosci.

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

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

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

Doskonale! Nastgpita poprawa wytrzymatosci Twoich miesni
i wzrost wydolnosci tlenowej.

Doskonale! Ten dtugi trening przyczynit sie do poprawy
wytrzymatosci Twoich miesni i Twojej wydolnosci tlenowe;j.
Wzmocnit rowniez Twojg podstawowg wytrzymatosc¢ i zdolnos¢
spalania tkanki ttuszczowej podczas wysitku.

Doskonale! Nastgpita poprawa wytrzymatosci Twoich miesni

i wzrost wydolnosci tlenowej. Trening wzmocnit réwniez Twojg
podstawowg wytrzymatosc i zdolnosc¢ spalania tkanki ttuszczowej
podczas wysitku.

Swietnie! Ten dtugi trening wzmocnit Twojg podstawowg
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Informacje

podstawowy
i ogélnorozwojowy,
dtugi

Trening
podstawowy
i ogélnorozwojowy

Trening
podstawowy, dtugi

Trening
podstawowy

Trening
regeneracyjny

Rezultat

wytrzymatos¢ i zdolnosc¢ spalania tkanki ttuszczowej podczas
wysitku. Nastgpita rowniez poprawa wytrzymatosci Twoich
miesni i wzrost wydolnosci tlenowowej.

Swietnie! Nastgpito wzmocnienie Twojej podstawowe;j
wytrzymatosci i zdolnosci spalania tkanki ttuszczowej podczas
wysitku. Trening przyczynit sie réwniez do poprawy
wytrzymatosci Twoich miesni i wzrostu wydolnosci tlenowowe;.

Swietnie! Ten dtugi trening o niskiej intensywno$ci wzmocnit
Twojg podstawowg wytrzymatosc¢ i zdolnos¢ spalania tkanki
ttuszczowej podczas wysitku.

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

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

Inteligentny licznik kalorii

Najdoktadniejszy licznik spalanych kalorii dostepny na rynku. Pozwala precyzyjnie
okresli¢ liczbe spalonych kalorii na podstawie danych uzytkownika:

* Masa ciata, wzrost, wiek, ptec

* Maksymalna wartos$¢ tetna (HR5ks.)

* Intensywnos$c¢ treningow lub aktywnosci

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

Liczba spalanych kalorii obliczana jest na podstawie inteligentnego potgczenia danych
dotyczgcych przyspieszenia i tetna. Pozwala to na doktadne obliczanie kalorii spalanych
podczas treningu.

Mozesz rowniez zobaczy¢ catkowity wydatek energetyczny (w kilokaloriach, kcal) podczas
treningdw oraz liczbe kilokalorii po treningu. Mozesz réwniez monitorowac liczbe
spalanych kalorii dziennie.
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Catodobowy pomiar tetna

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

Catodobowy pomiar tetna Polar wykonywany jest co kilka minut lub na podstawie
ruchow nadgarstka.

Funkcja mierzy tetno raz na kilka minut. Jesli tetno jest podwyzszone, urzadzenie
rozpoczyna catodobowy pomiar tetna. Funkcja catodobowego pomiaru tetna moze
rowniez uruchamiac sie na bazie ruchéw nadgarstka, jesli np. idziesz szybkim tempem
przez minimum minute.

Ciggty pomiar tetna zatrzymywany jest automatycznie po obnizeniu poziomu aktywnosci
do okreslonego poziomu. Gdy urzgdzenie Polar wykryje, ze od dtuzszego czasu siedzisz,
funkcja catodobowego pomiaru tetna uruchamia sie, aby odnotowac najnizsze tetno

w ciggu dnia.

Catodobowy pomiar tetna w zegarku

Catodobowy pomiar tetna w zegarku mozna wigczac, wytgczac i przetgcza¢ w tryb ,Tylko
w nocy” w menu Ustawienia > Ustawienia og6lne > Catodobowy pomiar tetna.

W zegarku Polar Ignite funkcja ta jest domysinie wigczona. Wigczenie pomiary tylko
w nocy pozwala wydtuzy¢ czas pracy baterii.

W trybie wySwietlania czasu przesun palcem w prawo lub w lewo, aby przejs¢ do tarczy
pokazujgcej tetno. Dotknij wySwietlacza, aby wyswietli¢ widok szczegdtowy.
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Mozesz Sledzi¢ najwyzsze i najnizsze odczyty tetna w danym
dniu oraz sprawdzi¢ najnizszy odczyt tetna z poprzedniej nocy.

Heart rate
SO FAR

Fi]2
# 00,

Lowest HR of sleep

42 bmp

Wiecej szczegdtow na temat tych odczytdw oraz dtuzsze okresy pomiaréw dostepne sg
w aplikacji lub serwisie Polar Flow.

Dowiedz sie wiecej na temat funkcji catodobowego pomiaru tetna w szczegdtowym
poradniku.

Catodobowy pomiar aktywnosci

Polar Ignite monitoruje Twojg aktywnos$¢ za pomocg wbudowanego akcelerometru 3D,
ktory rejestruje ruchy rekg. Analizuje czestotliwos$¢, intensywnos¢ i regularnos¢ ruchéw
orazinne dane o Twojej aktywnosci fizycznej, dzieki czemu bedziesz mogt sprawdzic
swojg aktywnos$c¢ na co dzien, poza regularnymi treningami. Aby uzyskac najbardziej
miarodajne wyniki pomiaru aktywnosci, zalecamy noszenie zegarka na rece
niedominujgce;.

CEL ZWIAZANY Z AKTYWNOSCIA

Twdj osobisty cel aktywnos$ci 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¢ swéj cel, w aplikacji Polar Flow dotknij swojej nazwy
uzytkownika/zdjecia profilowego w menu i przesun menu w dot, aby wyswietli¢ cel
aktywnosci. Mozesz tez przejs¢ na flow.polar.com i zalogowac sie na konto Polar.
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Nastepnie kliknij nazwe uzytkownika > Ustawienia > Cel zwigzany z aktywnos$cig. Wybierz
jeden sposrod trzech poziomdw aktywnosci, ktéry jest najblizszy Twojemu typowemu
planowi dnia i codziennej aktywnosci fizycznej. Pod obszarem wyboru podawane sg
informacje o wtasciwej dla wybranego poziomu aktywnos$ci wymaganej do osiggniecia
dziennego celu.

Czas potrzebny do osiggniecia celu aktywnosci zalezy od wybranego poziomu

i intensywnosci ¢wiczen. Mozesz wykonywad intensywne ¢wiczenia, aby szybciej osiggnac
cel, lub utrzymywac nizszg aktywnosc¢ przez caty dzien. Na intensywnos¢ wymagang do
osiggniecia celu ma réwniez wptyw wiek i pte¢. Im mtodsza osoba, tym treninigi muszg
by¢ intensywniejsze.

DANE DOTYCZACE AKTYWNOSCI NA ZEGARKU

W trybie wyswietlania czasu przesun palcem w prawo lub w lewo, aby przej$¢ do tarczy
aktywnosci.

Postep realizacji dziennego celu aktywnosci jest wySwietlany jako

, zapetniajacy sie okrgg wokot daty i godziny i wartos$¢ procentowa

/ pod godzing. Gdy spedzasz czas aktywnie, okrgg stopniowo sie
LSl \Wypetnia na jasnoniebiesko.

Dodatkowo wysSwietlane sg nastepujgce informacje na temat
aktywnosci:
A e « Liczba pokonanych krokéw. Dtugosc¢ i rodzaj aktywnosci sg
CUvITY
SO FAR rejestrowane i szacunkowo przeliczane na kroki.
« Czas aktywnosci pokazuje tgczny czas wysitku, ktory
korzystnie wptywa na Twdj stan zdrowia.

5 cal

aktywnosci i w zwigzku z procesami metabolicznymi
(minimalna aktywnos$¢ metaboliczna wymagana do

podtrzymania zycia).

Powiadomienie o braku aktywnosci

Powszechnie wiadomo, ze aktywnosc fizyczna ma bardzo istotne znaczenie dla
zachowania dobrego stan zdrowia. Oprocz aktywnosci fizycznej wazne jest takze, aby
unikac dtugotrwatego siedzenia. Siedzenie przez dtugi czas niekorzystnie wptywa na
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zdrowie, nawet w dni, w ktore trenujesz i dostarczasz organizmowi wystarczajgcg dawke
aktywnosci. Zegarek Ignite 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 sposéb, zeby by¢ w ruchu. Przejdz sie, rozciggnij miesnie lub
wykonaj inne lekkie ¢wiczenie. Komunikat zniknie, jesli zaczniesz sie ruszac lub
nacisniesz przycisk WSTECZ. W przypadku braku aktywnos$ci 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 znacznikéw braku aktywnosci.
Dzieki temu mozesz kontrolowa¢ swoje codzienne czynnosci i wprowadzac do nich
zmiany, tak aby Twdj styl zycia stat sie bardziej aktywny.

DANE DOTYCZACE AKTYWNOSCI W APLIKACJI POLAR FLOW | SERWISIE FLOW

Aplikacja Polar Flow umozliwia obserwowanie i analizowanie danych dotyczacych
wiasnej aktywnos$ci w dowolnym miejscu oraz bezprzewodowg synchronizacje zegarka
z serwisem Flow. Serwis Flow pozwala uzyska¢ maksymalnie szczeg6towy wglad w dane
dotyczgce aktywnosci. Dzieki podsumowaniu aktywnosci (zaktadka POSTEPY) mozesz
monitorowac dtugoterminowe trendy swojej codziennej aktywnosci. Raporty mozesz
przeglagda¢ w podsumowaniu dziennym, tygodniowym lub miesiecznym.

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

Korzysci z aktywnosci

Funkcja Korzysci z aktywnosci dostarcza informacji na temat korzysci, jakie przynosi Ci
bycie aktywnym, oraz informuje Cie o wptywie zbyt dtugiej jej braku 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 jeste$ aktywny, tym wiecej uzyskujesz korzysci!

Korzysci z Twojej codziennej aktywnosci sg wyswietlane zaréwno w aplikacji Flow, jak

i serwisie internetowym Flow. WySwietlone zestawienie moze dotyczy¢ jednego dnia,
tygodnia lub catego miesigca. W serwisie Flow dostepne sg rowniez bardziej szczegdtowe
informacje na temat wptywu aktywnosci na Twoje zdrowie.
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Wiecej informacji znajduje sie w czesci Catodobowy pomiar aktywnosci.

Profile sportowe

Profile sportowe to ustawienia zapisane na zegarku dla poszczegdlnych dyscyplin.

W zegarku domyslinie ustawione sg cztery profile sportowe. Profile mozesz dodawac za
pomocg aplikacji Polar Flow lub serwisu Flow. W ten sposéb stworzysz liste ulubionych
dyscyplin sportowych.

Dla kazdego profilu sportowego mozesz rowniez wprowadzi¢ indywidualne ustawienia.
Mozesz na przyktad tworzy¢ widoki treningowe dostosowane do poszczegdlnych
dyscyplin sportowych, ktore uprawiasz, i wybiera¢ dane, ktére majg by¢ w nich
uwzglednione: tetno, predkos$¢ czy dystans - wybierz to, co najbardziej odpowiada
Twoim potrzebom i stylowi Twojego treningu.

W zegarku mozna jednoczesnie zapisac¢ 20 profili sportowych. W aplikacji mobilnej lub
serwisie Polar Flow mozesz zapisywac nieograniczong liczbe profili.

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

Korzystanie z profili sportowych umozliwia biezgce $ledzenie informacji o aktywnosci
i postepach w poszczegodlnych dyscyplinach. Zobacz historie treningdw i monitoruj swoj
postep w serwisie Flow.

Z zegarka Polar Ignite z funkcjg Polar Club mozesz korzysta¢ rowniez podczas zajec
grupowych w klubie fitness. Wybierz jeden z profili sportowych dla treningu w budynku

i upewnij sie, ze w ustawieniach profilu sportowego witgczono widocznos¢ Twojego tetna
dla innych funkcji urzgdzenia.
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Strefy tetna

Funkcja stref tetna Polar wprowadza nowy poziom efektywnosci treningu opartego na
pomiarach pracy serca. Trening jest podzielony na piec stref na podstawie udziatu
procentowego maksymalnego tetna. Strefy tetna pozwalajg na tatwy wybdr i monitoring
intensywnosci treningu.

Strefa tetna Intensywno$¢ Przyktad: Strefy Przyktadowy Rezultat treningu
% tetnap ks * tetna** czas trwania

BARDZO 90-100% 171- mniej niz Korzys$ci: Wspomaga
INTENSYWNA 190 uderzen/min 5 minut trening szybkosciowy

Odczucia: bardzo
wyczerpujgce dla
miesni, utrata tchu.

Zalecana dla: bardzo
doswiadczonych i

wytrenowanych
sportowcow,
podczas bardzo
krotkich interwatow,
jako bezposrednie
przygotowanie
startowe.

INTENSYWNA 80-90% 152- 2-10 minut  Korzysci: poprawa
172 uderzenia/min wydolnosci
i wytrzymatosci

‘ startowej.

Odczucia: zmeczenie

miesni, ciezki
oddech.
Zalecana dla:

doswiadczonych
sportowcow,
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Strefa tetna Intensywno$¢ Przyktad: Strefy Przyktadowy
% tetna, jks.* tetna** czas trwania

UMIARKOWANA 70-80% 133- 10-
152 uderzenia/min 40 minut

LEKKA 60-70% 114- 40-
133 uderzenia/min 80 minut
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Rezultat treningu

w trakcie catego
sezonu. Wazna
podczas
przygotowan do
startow.

Korzysci: poprawa
wytrzymatosci
tlenowej

i efektywnosci.

Odczucia: lekkie
zmeczenie miesni,
tatwos¢ oddychania,
umiarkowane
pocenie sie.

Zalecana dla:
sportowcow
przygotowujgcych sie
do startéw lub
pragngcych poprawic
swoje wyniki.

Korzysci: poprawa
wytrzymatosci
ogdblnej, wspomaga
regeneracje

i przemiane materii.

Odczucia:

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

Zalecana dla:



Strefa tetna Intensywnos$¢ Przyktad: Strefy Przyktadowy  Rezultat treningu
% tetna, ks * tetna** czas trwania

kazdego w trakcie
dtuzszych, czesto
powtarzanych
treningdw w okresie
przygotowawczym
oraztreningow
regeneracyjnych

w sezonie.

BARDZO LEKKA 50-60% 104- 20- Korzysci: rozgrzewa
114 uderzen/min 40 minut organizm przed
treningiem i schtadza
g0 po treningu.
Wspomaga
regeneracje
organizmu.

Odczucia: bardzo
tatwe oddychanie,
znikome obcigzenie
miesni.

Zalecana dla:
kazdego w trakcie
treningow
regeneracyjnych.

* Tetno ks, = T€tno maksymalne (220 - wiek).

**Strefy tetna (w uderzeniach na minute) osoby w wieku 30 lat, ktorej tetno maksymalne
wynosi 190 uderzen na minute (220 - 30).

Trening w 1 strefie tetna jest przeprowadzany przy bardzo niskiej intensywnosci.
Gtownym celem takiego treningu jest przyspieszenie procesu regeneracji po treningu,
a nie tylko w trakcie. Przyspiesz proces regeneracji treningiem o niskiej intensywnosci.

Trening w 2 strefie tetna jest treningiem wytrzymatosciowym, co stanowi kluczowg czes$¢
kazdego programu treningowego. Treningi w tej strefie sg tatwe i aerobowe.
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Dtugotrwaty trening w tej strefie skutkuje efektywnym spalaniem tkanki ttuszczowe;.
Postep wymaga wytrzymatosci.

Moc aerobowa zwieksza sie w 3 strefie tetna. Intensywnos¢ treningu jest wieksza niz
w strefach 1 2, ale klasyfikuje sie wcigz jako aerobowa. Trening w strefie 3 moze np.
sktadac sie z interwatéw, po ktérych nastepuje regeneracja. Trening w tej strefie

w szczegdlnosci poprawia krgzenie krwi w sercu i miesniach szkieletowych.

Jesli Twoim celem sg zawody najwyzszego formatu, musisz ¢wiczy¢ w 4 i 5 strefie tetna.
W tych strefach ¢wiczysz beztlenowo w okresach trwajgcych do 10 minut. Im krotszy
interwat, tym wieksza intensywnos¢. Niezwykle wazna jest regeneracja pomiedzy
poszczegblnymi okresami. Model treningowy stref 4 i 5 skonstruowany jest w taki
sposob, aby osiggnad szczytowg wydolnosc.

Docelowe strefy tetna okreslone przez firme Polar mogg by¢ personalizowane przy
uzyciu maks. wartosci laboratoryjnych pomiarow tetna lub poprzez sprawdzenie sie
w terenie. Mozesz edytowac limity dla stref tetna kazdego profilu sportowego
zapisanego na koncie Polar w serwisie internetowym Polar Flow.

Gdy trenujesz w docelowej strefie tetna, sprébuj zrobi¢ uzytek z catej strefy. Srodkowa
czesc strefy jest dobrym zatozeniem, jednakze utrzymywanie swojego tetna na tym
samym poziomie przez caty czas nie jest konieczne. Tetno stopniowo dopasowuje sie do
intensywnosci treningu. Na przyktad gdy przechodzisz ze strefy 1 do 3, Twéj krwioobieg
i tetno dopasujg sie do niej w ciggu 3-5 minut.

Tetno zalezy od intensywnosci treningu, ktora z kolei jest zalezna od takich czynnikdéw
jak kondycja fizyczna i poziomy regeneracji oraz czynniki Srodowiskowe. Wazne jest, aby
obserwowac pojawiajgce sie oznaki zmeczenia oraz wtasciwie dopasowywac program
treningowy.

Strefy predkosci

Dzieki strefom predkosci/tempa mozesz w tatwy sposéb monitorowac¢ predkosc¢ lub
tempo podczas treningu i dostosowa¢ predkos¢/tempo do celu treningowego. Strefy
mogg byc¢ wykorzystywane do Sledzenia efektywnosci treningu i zr6znicowania treningu
dzieki zmiennej intensywnosci, co pozwala uzyskac¢ optymalne efekty.
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Ustawienia stref predkosci

Ustawienia strefy predkosci mozna zmieni¢ w serwisie internetowym Flow. Dostepnych
jest piec¢ roznych stref, a ich zakresy mozna recznie zmieniac lub korzystac¢ z wartosci
domysinych. Dostosowane sg do poszczegdlnych sportdw, dzieki czemu mozna
dopasowac je do réznych aktywnosci. Strefy dostepne sg w sportach biegowych (w tym
grach zespotowych, ktére wymagajg biegania), kolarstwie oraz wiostowaniu.

Domysine

Opcja Domys$Ine nie pozwala na zmiane zakresow. Domysine strefy predkosci/tempa to
przyktadowe strefy dla os6b o stosunkowo dobrej kondycji.

Dowolne

Jezeli wybierzesz opcje Dowolne, mozesz dostosowywac wszystkie zakresy. Przyktadowo
jesli znasz aktualne wartosci progowe swojego organizmu, np. progi aerobowe

i anaerobowe lub dolny i gérny prog mleczanowy, mozesz trenowac zgodnie z wkasnymi
limitami. Wowczas rezultaty treningu rowniez bedg podawane w oparciu o ustawione
strefy. Zalecamy, aby jako prég anaerobowy ustawi¢ minimalne wartosci predkosci

i tempa w strefie 5. Jesli korzystasz rOwniez z progu aerobowego, ustaw go jako
minimum strefy 3.

Cel treningowy ze strefami predkosci

Mozesz utworzyc cele treningowe na podstawie stref predkos$ci/tempa. Po
zsynchronizowaniu celd6w poprzez FlowSync otrzymasz wskazdéwki od urzgdzenia
treningowego podczas treningu.

Podczas treningu

Podczas treningu mozesz sprawdzi¢, w ktorej strefie aktualnie trenujesz oraz czas
treningu w poszczegdlnych strefach.

Po treningu

W podsumowaniu treningu za zegarku wysSwietlane sg informacje o czasie treningu
w poszczegdblnych strefach predkosci. Po synchronizacji szczeg6towe informacje na
temat strefy predkosci mozna zobaczy¢ w serwisie internetowym Flow.
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Pomiar predkosci i dystansu z nadgarstka

Zegarek mierzy predkos$c i pokonany dystans z nadgarstka przy uzyciu wbudowanego
akcelerometru. Funkcja ta przydaje sie podczas biegania obiektach zamknietych lub
w miejscach, w ktérych sygnat GPS jest ograniczony. Aby uzyska¢ maksymalng
doktadnos$¢, ustaw prawidtowy wzrost i wybierz reke, na ktérej nosisz M430. Pomiar
predkosci i dystansu z nadgarstka dziata najlepiej, gdy biegniesz w naturalnym

i wygodnym dla siebie tempie.

Dopasuj zegarek tak, aby przylegat do nadgarstka i nie poruszat sie. Aby uzyskac spdjne
wyniki, zawsze no$ M430 w takiej samej pozycji na nadgarstku. Unikaj noszenia innych
urzadzen, jak np. zegarkdéw, monitoréw aktywnosci lub opasek na tej samej rece. Nie
trzymaj réwniez w tej rece przedmiotow takich jak mapa czy telefon.

Pomiar predkosci i dystansu z nadgarstka dostepny jest w nastepujgcych dyscyplinach
biegowych: spacer, bieganie, jogging, bieg uliczny, bieg lekkoatletyczny, bieg gorski,
trening na biezni i bieg ultra. By wigczy¢ wyswietlanie predkosci i dystansu podczas
treningu, upewnij sie, ze dodano predkos¢ i dystans do danego profilu sportowego,
ktorego uzywasz podczas biegania. Mozesz to zmieni¢ w menu Profile sportowe

w aplikacji lub serwisie internetowym Polar Flow.

Wskazniki ptywackie

Wskazniki ptywackie pomagajg analizowa¢ kazdy trening ptywacki i $ledzi¢ swojg
wydolno$¢ w dtuzszym okresie.

Okreslenie reki, na ktérej nosisz zegarek, zwieksza doktadnos¢ wyswietlanych informacji.
W ustawieniach Flow mozesz sprawdzi¢, czy wybrano reke, na ktérej noszony jest
zegarek.

Ptywanie w basenie

Podczas korzystania z profilu Ptywanie lub Ptywanie w basenie zegarek rejestruje
przeptyniety dystans, czas i tempo, czestotliwos¢ ruchdé4w ramion, czas odpoczynku oraz
rozpoznaje styl ptywania. Dodatkowo dzieki wartosci SWOLF mozesz $ledzi¢ swoje

postepy.
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Tempo i dystans: Pomiar tempa i dystansu oparty jest na dtugosci basenu, dlatego aby
uzyskac¢ doktadne dane upewnij sie, ze ustawiona zostata prawidtowa dtugosc¢ basenu.
Zegarek rozpoznaje, gdy sie obracasz i wykorzystuje te informacje do podawania
doktadnych danych na temat tempa i pokonanego dystansu.

Ruchy: Zegarek podaje liczbe ruchéw na minute lub na dtugo$¢ basenu. Informacje te
mozesz wykorzysta¢ do analizy swojej techniki, rytmu i czasu.

Style ptywackie: Zegarek rozpoznaje Twdj styl ptywacki i oblicza wskazniki
charakterystyczne dla tego stylu oraz sumaryczne wartosci dla catego treningu. Style
rozpoznawane przez zegarek:

. Dowolny
o Grzbietowy
« Klasyczny

o Motylkowy

SWOLF (skrét ,swimming and golf” - ptywanie i golf) to posredni wskaznik wydolnosci.
Wskaznik SWOLF obliczany jest poprzez sumowanie czasu i liczby ruchéw potrzebnych
do przeptyniecia dtugosci basenu. Np. 30 sekund i 10 ruchow potrzebnych do
przeptyniecia jednej dtugosci da wskaznik SWOLF o wartosci 40. Generalnie rzecz
ujmujac, im nizszy wskaznik SWOLF dla okreslonego dystansu, tym wieksza wydolnos¢.

Wskaznik SWOLF to bardzo indywidualna wartos¢, dlatego nie powinno sie go
poréwnywac z innymi osobami. To raczej osobiste narzedzie pozwalajgce na poprawe
i doskonalenie techniki oraz optymalizacje wydolnosci w r6znych stylach ptywackich.

USTAWIENIE DLUGOSCI BASENU

Wazne jest, aby wybrac¢ odpowiednig dtugos¢ basenu, gdyz wptywa to na pomiar tempa,
dystansu i liczby ruchow, a takze na wskaznik SWOLF. Domys$ine dtugosci to 25 m, 50 m

i 25 jardow, ale mozesz tez recznie ustawi¢ dowolng dtugos¢. Minimalna mozliwa dtugosc
to 20 metréw/jardéw.

Wybrana dtugos¢ basenu wyswietlana jest w trybie przedtreningowym. Aby zmienic

dtugos$¢ basenu, nacisnij ikone menu podrecznego . przejdz do ustawienia Dtug.
basenu i ustaw odpowiednig wartosc.
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Ptywanie w wodach otwartych

Podczas ptywania w wodach otwartych zegarek rejestruje przeptyniety dystans, trase,
czas i tempo oraz czestotliwos¢ ruchéw ramion dla stylu dowolnego.

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

Tempo i dystans: Zegarek korzysta z systemu GPS, aby obliczy¢ tempo ptywania
i przeptyniety dystans.

Czestotliwo$¢ ruchéw ramion: zegarek oblicza srednig i maksymalng czestotliwos¢
ruchéw ramion (liczbe ruchéw ramion na minute) dla danego treningu.

Trasa: Twoja trasa jest rejestrowana za pomocg systemu GPS i po zakonhczeniu 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 satelitow, wptywajg na doktadnos¢ danych
GPS, przez co dane z tej samej trasy mogg roznic sie w kolejnych dniach.

Pomiar tetna podczas ptywania

Zegarek automatycznie mierzy Twoje tetno z nadgarstka dzieki technologii Polar
Precision Prime, co jest tatwym i wygodnym sposobem pomiaru tetna podczas ptywania.
Cho¢ woda moze uniemozliwia¢ optymalny pomiar tetna z nadgarstka, doktadnos¢ Polar
Precision Prime jest wystarczajgca do monitorowania sredniego tetna i stref tetna
podczas treningdw ptywackich oraz okreslania doktadnych wartosci spalonych kalorii,
obcigzenia treningowego i informacji o rezultatach treningu na podstawie stref tetna.

Aby zagwarantowac jak najwyzszg doktadnos$¢ pomiaru tetna, wazne jest noszenie
zegarka ciasno na nadgarstku (bardziej niz w przypadku innych sportéw). Szczegbtowe
instrukcje na temat noszenia zegarka podczas treningu znajdujg sie w czesci Trening
oparty na pomiarze tetna z nadgarstka.

Uwaga: nie korzystaj z zegarka potgczonego z sensorem tetna Polar z opaskg na klatke
piersiowg podczas ptywania, gdyz sygnat Bluetooth nie dziata pod woda.

Rozpoczynanie treningu ptywackiego

1Nacisnij przycisk WSTECZ w celu przejscia do gtbwnego menu i wybierz Rozpocznij
trening, a nastepnie wybierz profil sportowy Plywanie, Ptywanie w basenie lub

103



Ptywanie na wodach otwartych.

2Podczas korzystania z profilu Ptywanie/Ptywanie w basenie sprawdz, czy ustawiona
(wySwietlana na ekranie) dtugos¢ basenu jest prawidtowa. Aby zmieni¢ dtugosc

basenu, dotknij ikony menu podrecznego . przejdz do ustawienia Dtug. basenu
i ustaw odpowiednig wartos¢.

3Nacisnij przycisk START, aby rozpoczgc¢ rejestracje treningu.

Podczas ptywania

Informacje podawane na wyswietlaczu mozesz zmieni¢ w sekcji profili sportowych
w serwisie internetowym Flow. Domys$iny ekran treningowy profilu sportowego dla
ptywania wyswietla nastepujgce dane:

Tetno i ZonePointer

« Dystans
« Czas trwania
« Czas odpoczynku (Ptywanie i Ptywanie w basenie)
o Tempo (Ptywanie na wodach otwartych)
o Wykres tetna
. Srednie tetno
« Maksymalne tetno
« Poradnia
Konczenie treningu ptywackiego

Zaraz po zakonczeniu treningu w zegarku dostepne jest podsumowanie treningu
zawierajgce dane na temat ptywania. WysSwietlane sg nastepujgce informacje:
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ad Data i czas rozpoczecia treningu
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Zsynchronizuj zegarek z serwisem Flow, aby uzyska¢ szczeg6towe wizualne
podsumowanie treningu, zawierajgce doktadne dane na temat treningéw ptywackich,
tetna, tempa i krzywych czestosci ruchow ramion.

Powiadomienia z telefonu

Funkcja powiadomienia z telefonu umozliwia odbieranie na zegarku powiadomien

o przychodzacych potgczeniach i wiadomosciach oraz powiadomien z aplikacji. Bedziesz
otrzymywac na zegarku te same powiadomienia, ktore sg wySwietlane na ekranie
telefonu. Powiadomienia z telefonu sg dostepne dla telefonéw z systemami iOS

i Android.

Aby korzystac z funkcji powiadomien z telefonu, musisz mie¢ wtgczong aplikacje Polar
Flow na telefonie, a telefon musi by¢ sparowany z zegarkiem. Instrukcje na ten temat
znajdziesz w czesSci Parowanie urzgdzenia mobilnego z zegarkiem

WELACZANIE FUNKCJI POWIADOMIEN Z TELEFONU

Wybierz Ustawienia > Ustawienia ogélne > Powiadomienia z telefonu na zegarku, aby
ustawic funkcje powiadomien. Wytgcz (Wyt.) lub wigcz (Wt.) powiadomienia z telefonu,
gdy nie trenujesz. Pamietaj, ze nie bedziesz otrzymywac zadnych powiadomien podczas
sesji treningowych.

W aplikacji Polar Flow przejdz do menu Urzadzenia, wybierz swoje urzadzenie i sprawdz,
czy dla funkcji Powiadomienia/Powiadomienia z telefonu wybrano opcje Wt

Po wtgczeniu powiadomien zsynchronizuj zegarek z aplikacjg Polar Flow.

Pamietaj, ze po wigczeniu powiadomien z telefonu baterie zegarka i telefonu bedg
wyczerpywaty sie szybciej ze wzgledu na stale wigczong komunikacje Bluetooth.

OKRESOWE WYLACZANIE POWIADOMIEN

Jesli chcesz wytgczy¢ powiadomienia i powiadomienia o potgczeniach przychodzgcych na
pewien czas, ustaw okresowe wytgczanie powiadomien. Gdy ta funkcja jest wigczona, nie
bedziesz otrzymywac zadnych powiadomien ani powiadomien o potgczeniach
przychodzgcych przez zdefiniowany okres.

Wybierz Ustawienia > Ustawienia ogélne > Okresowe wyt. powiadomien na zegarku.
Wybierz Wyt., Wi, lub Wt (22.00 - 7.00) oraz okres, przez jaki powiadomienia bedg
wytgczone. Wybierz jego poczatek (Od) i koniec (Do).
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Przegladanie powiadomien

Za kazdym razem, kiedy otrzymasz powiadomienie, zegarek bedzie wibrowat, a na dole
ekranu pojawi sie czerwona kropka. Aby wyswietli¢ powiadomienie, przesun palcem od
dotu do géry ekranu lub obré¢ nadgarstek natychmiast, kiedy zegarek zacznie wibrowag,
i spdjrz na tarcze.

W przypadku potgczenia przychodzacego zegarek wibruje i wyswietla nazwisko
rozmoéwcy. Mozesz rowniez odebrad lub odrzuci¢ potgczenie za pomocg zegarka.

Wymienne paski

Wymienne paski pozwalajg na personalizacje zegarka i dostosowanie go do kazdej
sytuacji i dowolnego stylu, aby mozna byto go nosic¢ zawsze i w petni korzystac
z catodobowego pomiaru aktywnosci, ciggtego pomiaru tetna oraz monitorowania snu.

Mozesz wybrac swoj ulubiony pasek z oferty Polar lub uzy¢ dowolnego paska, ktory
wykorzystuje teleskopy w rozmiarze 20 mm.

Wymiana paska

Pasek zegarka mozna wymienic¢ w tatwy i szybki sposob.
1Aby zdjg¢ pasek, wcisnij bolec tgczacy i pociggnij pasek.
2Aby zamontowac pasek, wsun teleskop (przeciwna strona bolca) w otwdr zegarka.
3Wsunh bolec i wyréwnaj drugi koniec teleskopu z otworem zegarka.

47wolnij bolec, aby zablokowa¢ pasek.
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Kompatybilne sensory

Popraw jakos$¢ treningu i uzyskaj wiedze pozwalajgcg na petniejsze zrozumienie swojego
organizmu dzieki kompatybilnym sensorom Bluetooth®.

Zobacz liste kompatybilnych sensordéw i dodatkéw Polar

Zanim zaczniesz korzysta¢ z nowego sensora podczas treningu, musisz go sparowac

z zegarkiem. Proces ten trwa zaledwie kilka sekund i zapewnia, ze zegarek otrzyma
sygnaty wytgcznie z Twoich sensorow, a trenowanie w grupie bedzie wolne od zaktocen.
Przed zawodami lub wysScigiem upewnij sie, ze przeprowadziteSs w domu proces tgczenia,
aby zapobiec powstawaniu zaktécen spowodowanych przesytaniem danych. Instrukcje
znajdujg sie w czesci kgczenie sensorow z zegarkiem.

Nadajnik na klatke piersiowg Polar H10

Monitoruj tetno z maksymalng precyzjg dzieki nadajnikowi na klatke piersiowg Polar
H10.
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Choc Polar Precision Prime to najdoktadniejsza technologia optycznego pomiaru tetna

i dziata w kazdych warunkach, w przypadku dyscyplin sportowych utrudniajgcych
utrzymanie prawidtowej pozycji czujnika na nadgarstku lub czynnosci wymagajgcych
duzego zaangazowania miesni i sSciegien w poblizu czujnika nadajnik na klatke piersiowa
Polar 10 zapewnia najwiekszg doktadnos$¢. Nadajnik na klatke piersiowg Polar H10 lepiej
wykrywa szybkie zmiany tetna, dlatego idealnie nadaje sie do treningdéw interwatowych z
szybkimi sprintami.

Nadajnik na klatke piersiowg Polar H10 wyposazony jest w pamie¢ wewnetrzng, ktéra
pozwala na rejestrowanie jednego treningu bez tgczenia z urzgdzeniem treningowym lub
aplikacja mobilng. Wystarczy potgczy¢ nadajnik na klatke piersiowg H10 z aplikacjg Polar
Beat i rozpoczac trening przy uzyciu aplikacji. Dzieki Polar H10 mozesz np. monitorowac
tetno podczas ptywania. Wiecej informacji znajduje sie na stronach wsparcia dla Polar
Beat oraz nadajnika na klatke piersiowg Polar H10.

W przypadku korzystania z sensora tetna Polar H10 podczas treningu rowerowego
mozesz zamontowac zegarek na kierownicy roweru, aby w tatwy sposéb monitorowac
dane treningowe podczas jazdy.

tgczenie sensorow z zegarkiem
PAROWANIE SENSORA TETNA Z ZEGARKIEM

Podczas korzystania z sensora tetna Polar sparowanego z zegarkiem zegarek nie mierzy
tetna z nadgarstka.

Parowanie sensora tetna z zegarkiem mozna przeprowadzi¢ na dwa sposoby:
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1Zat6z nawilzony sensor tetna.

2Na zegarku przejdz do menu Ustawienia > Ustawienia
ogdblne > Parowanie i synchronizacja i dotknij opcji
Potgcz z sens. lub innym urz.

3Zetknij sensor tetna z zegarkiem i zaczekaj, az zostanie
znaleziony.

4Po znalezieniu sensora tetna zostanie wyswietlony
komunikat z numerem identyfikacyjnym urzadzenia, np.
Polar H10 xxxxxxxx. Dotknij D, aby rozpoczac

parowanie.
5Po zakonczeniu wyswietlony zostanie komunikat kgczenie zakoncz.
LUB

1Zatéz nawilzony nadajnik na klatke piersiowa.

2Na zegarku nacisnij przycisk WSTECZ w celu przejscia do gtbwnego menu i wybierz
Rozpocznij trening, aby przejs¢ do trybu przedtreningowego.

3Zetknij nadajnik na klatke piersiowg z zegarkiem i zaczekaj, az zostanie znaleziony.

4Wyswietlony zostanie komunikat zawierajgcy zgdanie sparowania zegarka
z sensorem. Zaakceptuj zgdanie parowania, dotykajgc D

5Po zakonczeniu operacji wySwietlony zostanie komunikat kgczenie zakoncz.
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Polar Flow

Aplikacja Polar Flow

Aplikacja Polar Flow umozliwia przeglagdanie wizualnych interpretacji danych
dotyczacych treningdw i aktywnosci. Za jej pomocg mozesz takze planowac treningi.

Dane treningowe

Aplikacja Polar Flow umozliwia dostep do informacji o odbytych i zaplanowanych
treningach, a takze mozliwos$¢ stworzenia nowych celéw treningowych. Mozesz stworzy¢
szybki lub interwatowy cel treningowy.

W aplikacji mozesz przegladac swoj trening i przeanalizowac¢ kazdy szczegot aktywnosci
zaraz po jej zakonczeniu. Tygodniowe podsumowanie aktywnosci dostepne jest

w dzienniku treningowym. Mozesz réwniez udostepniac informacje o swoich treningach
znajomym dzieki funkcji udostepniania zdjec.

Dane dotyczgce aktywnosci

Monitoruj catodobowg aktywnos¢. Sprawdzaj, jak daleko jeste$ od swojego dziennego
celu aktywnosci oraz jak go osiggngac. Sprawdzaj liczbe krokdw, przebyty dystans
i spalone kalorie.

Dane na temat snu

Monitoruj swoj sen, aby sprawdzi¢, czy wptywajg na niego zmiany w Twoim zyciu. Znajdz
idealng réwnowage pomiedzy odpoczynkiem, aktywnos$cig i treningiem. Informacje na
temat czasu, ilosci i jakosci snu sg dostepne w aplikacji Polar Flow.

Mozesz ustawi¢ docelowy czas snu kazdej nocy. Mozesz réwniez oceniac swoj sen.
Otrzymasz informacje na temat Twojego snu na podstawie zebranych danych,
preferowanego czasu snu i Twojej oceny.

Profile sportowe

Za pomocg aplikacji Flow w prosty sposéb mozesz dodawa¢, edytowad, usuwac
i porzgdkowac profile sportowe. W aplikacji Flow, podobnie jak na zegarku, mozesz
ustawi¢ do 20 réznych profili sportowych.
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Wiecej informacji znajduje sie w czesci Profile sportowe w Polar Flow.
Udostepnianie zdjec

Dzieki funkcji udostepniania zdje¢ mozesz pochwali¢ sie zdjeciami zawierajgcymi Twoje
dane treningowe na popularnych serwisach spotecznosciowych, jak Facebook czy
Instagram. Mozesz zrobi¢ lub udostepnic¢ zrobione wczesniej zdjecie i nanies¢ na nie
Twoje dane treningowe. Jezeli podczas treningu funkcja GPS zostata wigczona, mozesz
rowniez udostepni¢ migawke z trasy.

Aby zobaczy¢ wideo, kliknij ponizsze tgcze:
Aplikacja Polar Flow | Udostepnianie wynikdw wraz z zdjeciem

Rozpoczecie korzystania z aplikacji Polar Flow

Zegarek mozesz skonfigurowac za pomocg urzadzenia mobilnego i aplikacji Polar Flow.

Aby rozpoczagc¢ korzystanie z aplikacji Polar Flow, pobierz jg na urzgdzenie mobilne
z serwisu App Store lub Google Play. Pomoc techniczna i bardziej szczegdtowe
informacje na temat korzystania z aplikacji Polar Flow znajdujg sie na stronie
support.polar.com/en/support/Flow_app.

Zanim zaczniesz korzysta¢ z nowego urzadzenia mobilnego (smartfona, tabletu), musisz
najpierw sparowac to urzgdzenie z zegarkiem. Wiecej szczeg6tdw na temat tgczenia
znajduje sie w czesci kaczenie.

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 takze

z serwisem Flow. Aplikacja Polar Flow to najprostszy sposéb na synchronizacje danych
treningowych pomiedzy zegarkiem a serwisem internetowym. Wiecej informacji na
temat synchronizacji znajduje sie w czesci Synchronizacja.

Wiecej informacji i instrukcje dotyczgce funkcji aplikacji Flow dostepne sg na stronie
zinformacjami o aplikacji Polar Flow.
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Serwis internetowy Polar Flow

Dzieki serwisowi internetowemu Polar Flow mozesz planowac i analizowa¢ wszystkie
szczegOty dotyczgce treningu oraz dowiedzie¢ sie wiecej o swojej wydajnosci. Skonfiguruj
swoj zegarek tak, aby jak najlepiej odpowiadat Twoim potrzebom - dodaj profile
sportowe i dostosuj ustawienia. Mozesz réwniez udostepniac informacje o osiggnieciach
swoim znajomym i spotecznosci Flow, zapisad sie na zajecia w klubach sportowych

i uzyska¢ dostep do spersonalizowanego programu, ktory przygotuje Cie do imprezy
biegowej.

W serwisie Polar Flow znajdujg sie informacje dotyczgce procentowego wykonania
Twojego celu zwigzanego z aktywnoscig i szczegoty aktywnosci oraz wskazowki
pomagajgce zrozumie¢, jak Twoje decyzje i nawyki wptywajg na kondycje oraz
samopoczucie.

Mozesz skonfigurowad zegarek z komputerem na stronie flow.polar.com/start.
Znajdziesz tam porady, jak pobrac i zainstalowa¢ 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 pomocga urzadzenia mobilnego i aplikacji Polar Flow, mozesz
zalogowac sie do serwisu Flow, uzywajgc danych wprowadzonych podczas konfiguracji.

Aktualnosci

W zaktadce Aktualnosci mozesz sprawdzac osiggniecia swoje i znajomych. Mozesz tez
sprawdzi¢ najnowsze podsumowania aktywnosci i treningow, podzieli¢ sie najlepszymi
osiggnieciami, a takze skomentowac i polubi¢ aktywnosci znajomych.

Dziennik

W czesci Dziennik mozesz przeglagdac¢ dzienng aktywnos$¢, parametry snu, zaplanowane
treningi (cele treningowe) oraz historie wynikow.

Postepy
W zaktadce Postepy mozesz obserwowad swoje postepy i przeglada¢ podsumowania.

Podsumowania treningu to wygodny sposéb monitorowania postepow treningowych
przez dtuzszy czas. Mozesz wybra¢ dowolng dyscypline wyswietlang w tygodniowym,
miesiecznym i rocznym podsumowaniu. Opcja dostosowania okresu umozliwia wybranie
zaréwno okresu treningu, jak i dyscypliny sportu. Wybierz okres i dyscypline do
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podsumowania z rozwijanej listy, po czym nacisnij ikone kota, aby wybrac dane, ktore
chcesz uwzgledni¢ na wykresie.

Dzieki podsumowaniu aktywnosci mozesz monitorowac dtugoterminowe trendy swojej
codziennej aktywnosci. Raporty mozesz przeglagda¢ w podsumowaniu dziennym,
tygodniowym lub miesiecznym. W podsumowaniu aktywnosci wySwietlane sg takze dni
z najlepszg aktywnoscig, najwiekszg liczbg przebytych krokéw i najdtuzszym snem

w wybranym okresie.

Podsumowanie Running Index to narzedzie, ktére pomaga Ci monitorowac
dtugoterminowy rozwdj wskaznika Running Index i oszacowac szanse na sukces np.
w biegu na 10 km lub pétmaratonie.

W raporcie Obcigzenie kardio mozesz obserwowac wzrost obcigzenia kardio w czasie

i sprawdzi¢, jak zmieniato sie to obcigzenie w ostatnich tygodniach lub miesigcach.
Sledzenie wzrostu obcigzenia kardio pomaga zrozumie¢, jak poprzednie treningi
wptywajg na dzisiejszg wydolnos¢, zaplanowacd kolejne treningi i stale poprawiac swoja
forme.

Spotecznosc

W zaktadkach Grupy, Kluby i Wydarzenia znajdziesz innych amatoréw aktywnosci, ktorzy
wtasnie przygotowujg sie do tego samego wydarzenia co Ty lub uczeszczajg do Twojego
ulubionego klubu. Mozesz takze utworzy¢ wtasng grupe i dodac do niej osoby, z ktorymi
lubisz trenowac. Dziel sie swoimi doSwiadczeniami i poradami, komentuj wyniki
treningowe innych cztonkdéw i aktywnie uczestnicz w zyciu Spotecznosci Polar. W Polar
Club mozesz przeglada¢ harmonogramy zajec i zapisywac sie na wybrane zajecia. Dotgcz
i zyskaj motywacje wsrod spotecznosci Polar!

Aby zobaczy¢ wideo, kliknij ponizsze tgcze:
Wydarzenia Polar Flow

Programy

Programy biegowe Polar sg opracowane pod katem wydarzenia, do ktdrego sie
przygotowujesz z uwzglednieniem Twoich stref tetna, predyspozycji, historii treningéw

i czasu przygotowania. Program jest inteligentny i dopasowuje sie do postepow
biegacza. Mozesz wybra¢ program biegowy Polar przystosowany do biegobw na 5i 10 km,
poétmaratondw oraz maratonow. Kazdy program sktada sie z 2-5 treningéw biegowych
tygodniowo, w zaleznos$ci od ustawien. To niezwykle proste!
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W celu uzyskania pomocy technicznej i bardziej szczeg6towych informacji na temat
korzystania z serwisu internetowego Flow odwiedz strone
support.polar.com/en/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. W zegarku mozna zapisa¢ maksymalnie 20 profili sportowych. Jesli

w serwisie i aplikacji Polar Flow zapisano ponad 20 profili sportowych, to podczas
synchronizacji do pamieci zegarka przestanych zostanie pierwsze 20 profili z listy.

Mozesz zmieniac kolejno$¢ profili sportowych, korzystajgc z metody ,przeciggnij
i upusc¢”. Wybierz sport, ktory chcesz przemiescié¢, a nastepnie przeciggnij go,
umieszczajgc w zgdanym miejscu na liscie.

Aby zobaczy¢ wideo, kliknij jedno z ponizszych tgczy:
Aplikacja Polar Flow | Edycja profili sportowych

Serwis Polar Flow | Profile sportowe

Dodawanie profilu sportowego

W aplikacji Polar Flow:
1Przejdz do Profile sportowe.
2Dotknij ikony z plusem w prawym gérnym rogu ekranu.

3Wybierz profil sportowy z listy. Wybierz Gotowe w aplikacji w systemie Android.
Sport zostanie dodany do listy profili.
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W serwisie internetowym Polar Flow:
1Kliknij swojg nazwe/zdjecie profilu w prawym gérnym rogu.
2Wybierz Profile sportowe.
3Kliknij pozycje Dodaj profil sportowy i wybierz sport z listy.

4Sport zostanie dodany do listy.

Nie mozesz tworzy¢ nowych profili sportowych. Lista profili jest kontrolowana przez
Polar, poniewaz kazdy sport posiada okresSlone ustawienia, ktére wptywajg m.in. na
obliczanie spalonych kalorii, obcigzenie treningowe i funkcje regeneracji.

Edytowanie profilu sportowego

W aplikacji Polar Flow:
1Przejdz do Profile sportowe.

2Wybierz sport i wybierz Zmien ustawienia.

3Gdy dokonasz zmian, nacisnij Gotowe. Pamietaj, aby zsynchronizowac¢ ustawienia

z zegarkiem.
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W serwisie internetowym Flow:
1Kliknij swojg nazwe/zdjecie profilu w prawym gérnym rogu.
2Wybierz Profile sportowe.
3Kliknij przycisk Edytuj pod sportem, ktéry chcesz edytowac.

W danym profilu sportowym mozesz edytowac nastepujgce informacje:

Podstawowe ustawienia

o Automatyczne zapisywanie okrgzen (na podstawie czasu lub dystansu okrgzenia
albo wytgczone)

Tetno
« Podglad tetna (uderzenia na minute lub % maksymalnej wartosci)

« Tetno widoczne dla innych urzadzen (Inne kompatybilne urzadzenia,
wykorzystujgce technologie bezprzewodowg Bluetooth Smart, np. sprzet sportowy,
bedg mogty wykrywac Twoje tetno. Mozesz réwniez uzywac zegarka podczas zajec
w klubach Polar Club, by przesyta¢ pomiary tetna bezposrednio do systemu Polar
Club).

. Ustawienia strefy tetna (strefy tetna pozwalajg na tatwy wybdr i monitoring
intensywnosci treningu. Jezeli wybierzesz opcje ,Domys$ina”, zmiana limitow tetna
nie bedzie mozliwa. Jezeli wybierzesz opcje ,Dowolna”, mozesz dostosowywac
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wszystkie limity. Domysine limity dla strefy sg obliczane na podstawie Twojego
maksymalnego tetna.

Ustawienia predkosci/tempa
« Widok predkosci/tempa (wybierz predko$¢ w km/h / mph lub tempo w min/mi)

« Ustawienia strefy predkosci/tempa (Strefy predkosci/tempa pozwalajg na tatwy
wybor i monitoring predkosci lub tempa, w zaleznosci od dokonanego wyboru.
Domysline strefy predkosci/tempa to przyktadowe strefy dla os6b o stosunkowo
dobrej kondycji. Opcja DomysSine nie pozwala na zmiane zakreséw. Jesli wybierzesz
opcje Dowolne, mozesz zmienia¢ wszystkie zakresy).

Widok danych treningowych

Wybierz dane, ktére chcesz monitorowa¢ w widoku danych treningowych podczas
treningéw. Do kazdego profilu mozesz przypisac osiem réznych widokédw danych
treningowych. Kazdy z nich moze zawiera¢ maksymalnie cztery elementy.

Kliknij ikone otéwka pod zapisanym ekranem, aby go edytowac, lub kliknij Dodaj nowy
ekran.

Funkcje dotykowe i informacje
« Powiadamianie wibracjami (mozna witgczy¢ lub wytgczyc¢ te opcje)
GPS i pomiar wysokosci

« Automatyczna pauza: Aby korzysta¢ z Automatycznej pauzy podczas treningu,
musisz ustawi¢ Wysoka doktadno$é GPS lub korzystac¢ z sensora biegowego Polar.

Trening zostanie automatycznie wstrzymany, gdy zatrzymasz sie, i wznowiony, gdy
ruszysz z miejsca.

« Wybierz interwat zapisu danych GPS (mozna wytgczyc te opcje lub ustawi¢ wysoka
doktadnos€ zapisu, co oznacza, ze zapis GPS jest aktywny)

Po ustawieniu profilow sportowych kliknij Zapisz. Pamietaj, aby zsynchronizowac
ustawienia z zegarkiem.
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Planowanie treningu

Mozesz planowac treningi i tworzy¢ osobiste cele treningowe w aplikacji mobilnej lub
serwisie internetowym Polar Flow.

Tworzenie planu treningowego za pomocg Plannera sezonu

Planer Sezonu w serwisie internetowym Flow to doskonate narzedzie do tworzenia
spersonalizowanego planu treningowego. Niezaleznie od Twojego celu treningowego
Polar Flow pomaga stworzy¢ kompletny plan pomagajgcy osiggnac ten cel. Planner
sezonu znajduje sie w czesci Programy w serwisie Polar Flow.
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Polar Flow for Coach to darmowa zdalna platforma treningowa pozwalajgca na
zaplanowanie kazdego szczegdtu treningu, od planu na caty sezon po poszczegdlne sesje
treningowe.
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Tworzenie celu treningowego w aplikacji Polar Flow i 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 osiggng¢ wyznaczony cel.

Tworzenie celu treningowego w serwisie Polar Flow:

1Przejdz do ekranu Dziennik i kliknij Dodaj > Cel treningowy.

2W oknie Dodaj cel treningowy wybierz Sport i wprowadz nastepujgce dane: Nazwa
celu (maks. 45 znakéw), Data, Godzina oraz Uwagi (opcjonalnie).

Wybierz typ celu treningowego sposréd nastepujgcych opcji:
DOCELOWY CZAS TRWANIA

Ustaw docelowy czas realizacji celu w godzinach i minutach.
1Wybierz Czas trwania.
2Wprowadz czas trwania.
3Kliknij ikone Dodaj do Ulubionych ‘i:f aby zapisac¢ cel w menu Ulubione.
4Kliknij Zapisz, aby dodac cel do Dziennika.

DOCELOWY DYSTANS

Ustaw docelowy dystans w kilometrach lub milach.
1Wybierz Dystans.
2Wprowadz dystans.
3Kliknij ikone Dodaj do Ulubionych ‘i:f aby zapisa¢ cel w menu Ulubione.
4Kliknij Zapisz, aby dodac cel do Dziennika.

DOCELOWA LICZBA KALORII

Ustaw docelowg liczbe kalorii, jakie chcesz spali¢ podczas sesji treningowe;j.
1Wybierz Kalorie.

2Wprowadz liczbe kalorii.
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3Kliknij ikone Dodaj do Ulubionych ‘i:f aby zapisa¢ cel w menu Ulubione.

4Kliknij Zapisz, aby dodac cel do Dziennika.

DOCELOWY INTERWAL

Ustaw docelowy interwat. Sesja treningowa sktadajgca sie na przemian z faz o wysokie;j
intensywnosci oraz okresdw regeneracji pozwala zwiekszy¢ wydolnos¢ organizmu.

1Wybierz Interwat.

2Jesli chcesz, kliknij Powtarzaj fazy, aby odblokowaé¢ domysiny interwat docelowy.
Mozesz edytowac kazdg faze, klikajgc ikone dtugopisu po prawej: Wpisz nazwe dla
kazdej fazy w polu Nazwa i okresl ich Czas trwania/Dystans. Zdecyduj, czy kolejne fazy
majg by¢ rozpoczynane Recznie bgdz Automatycznie, a nastepnie Wybierz
intensywnos¢. Nastepnie kliknij Dalej. Mozesz edytowad zapisane fazy po kliknieciu
ikony dtugopisu.

3Kliknij ikone Dodaj do Ulubionych ‘i:f aby zapisac cel w menu Ulubione.

4Kliknij Zapisz, aby dodac cel do Dziennika.

TRENING INTERWALOWY

Mozesz podzieli¢ swojg sesje treningowg na fazy i ustali¢ dla nich r6zne czasy, a takze
intensywnos¢ kazdej z nich. Funkcja stuzy m.in. do tworzenia treningow interwatowych
i dodawania do nich odpowiednich faz rozgrzewki i ochtoniecia.

1Wybierz Interwatowy.

2Zdecyduj, czy chcesz utworzy¢ nowy cel dotyczgcy treningu interwatowego (Stwérz
nowy plan), czy wykorzystac szablon (Uzyj szablonu).

« 3Tworzenie nowego celu: Dodaj fazy do Twojego celu. Kliknij przycisk Czas
trwania, aby dodac faze w oparciu o czas trwania, lub Dystans, aby dodac¢ faze
w oparciu o dystans. Wpisz nazwe dla kazdej fazy w polu Nazwa i okresl ich Czas
trwania/Dystans. Zdecyduj, czy kolejne fazy majg by¢ rozpoczynane Recznie
badz Automatycznie, a nastepnie Wybierz intensywnos¢. Nastepnie kliknij Dalej.
Mozesz edytowac zapisane fazy po kliknieciu ikony dtugopisu.
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« 4Uzywanie szablonu: Mozesz edytowac szablony po kliknieciu ikony dtugopisu
po prawej stronie. Dodanie faz do szablonu przebiega w taki sam sposéb jak
ustalanie nowego celu interwatowego.

5Kliknij ikone Dodaj do Ulubionych ‘ff aby zapisa¢ cel w menu Ulubione.
6Kliknij Zapisz, aby dodac cel do Dziennika.

TEMPO STARTOWE

Ustaw cel bazujgcy na statym tempie. Przyktadowo moze to by¢ przebiegniecie 10 km
w 45 minut. Wprowadz dwie wartosci - trzecia zostanie zaktualizowana na ich podstawie.

1Wybierz Tempo startowe.

2Wprowadz dwie zgdane wartosci.

3Kliknij ikone Dodaj do Ulubionych ‘i:f aby zapisa¢ cel w menu Ulubione.
4Kliknij Zapisz, aby dodac cel do Dziennika.

ULUBIONE

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

1W zaktadce Dziennik kliknij +Dodaj w polu dnia, w ktorym chcesz uzy¢ treningu z listy
ulubionych jako zaplanowanego celu treningowego.

2KliknijUlubiony cel, by otworzyc liste ulubionych.
3Kliknij pozycje, ktérej chcesz uzy¢ jako szablonu swojego celu treningowego.

4Ulubiony cel zostat dodany do dziennika jako zaplanowany cel w danym dniu.
Domyslinie ustawiong godzing dla celu treningowego jest 18:00. Jezeli chcesz zmienic
szczegobty celu treningowego, kliknij cel w widoku Dziennika i dostosuj go do wtasnych
potrzeb. Kliknij Zapisz, zeby zapisa¢ zmiany.

Jezeli chcesz uzy¢ pozycji z listy ulubionych jako szablonu celu treningowego:
1Przejdz do ekranu Dziennik i kliknij Dodaj > Cel treningowy.

2Na ekranie Dodaj cel treningowy wybierz Ulubione cele. Zostanie wysSwietlona lista
ulubionych celéw treningowych.
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3Kliknij Ulubione, aby ustawi¢ szablon jako ulubiony cel treningowy.

4Wybierz Sport i wprowadz nastepujgce dane: Nazwa celu (maks. 45 znakéw), Data,
Godzina oraz Uwagi (opcjonalnie).

5Dostosuj ulubione cele w zaleznosci od preferencji. Edycja celu w tym widoku nie
spowoduje edycji celu na liscie ulubionych.

6Kliknij pozycje Dodaj do dziennika, aby dodac¢ cel do ekranu Dziennik.

Synchronizacja celdw treningowych z zegarkiem

Pamietaj, aby zsynchronizowa¢é cele treningowe wyznaczone w serwisie internetowym
Flow z zegarkiem za pomocg oprogramowania FlowSync lub aplikacji Flow.

W przeciwnym razie bedg one widoczne tylko w Twoim dzienniku lub na liscie ulubionych
w serwisie internetowym Flow.

Wiecej informacji o rozpoczynaniu treningu z wyznaczonym celem mozna znalez¢
w czesci Rozpoczynanie treningu.

Ulubione

Funkcja Ulubione umozliwia przechowywanie ulubionych celéw treningowych w serwisie
internetowym Flow oraz zarzadzanie nimi. Pozycje z listy ulubionych mogg zosta¢
ustawione jako zaplanowane cele treningowe w zegarku. Wiecej informacji znajduje sie
w czesci Planowanie treningu w serwisie internetowym Flow.

W zegarku mozna jednoczes$nie zapisac 20 ulubionych treningow. Liczba ulubionych

w serwisie Flow jest nieograniczona. Jesli w serwisie Flow zapisano ponad 20 ulubionych
treningdw, podczas synchronizacji do pamieci zegarka przestanych zostanie pierwsze
20 ulubionych z listy. Mozesz zmieniac kolejnos$¢ ulubionych, korzystajgc z metody
.przeciggnij i upusc”. Wybierz element, ktory chcesz przemiescic¢, a nastepnie przeciggnij
g0, umieszczajgc w zgdanym miejscu na liscie.

Dodawanie celu treningowego do ulubionych
1Wyznacz swéj cel treningowy.

2Kliknij ikone ulubionych W w prawym dolnym rogu strony.
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3Cel zostanie dodany do ulubionych.
lub
1Wybierz istniejgcy cel z menu Dziennik.
2Kliknij ikone ulubionych W w prawym dolnym rogu strony.

3Cel zostanie dodany do ulubionych.

Edytowanie ulubionych

1Kliknij ikone ulubionych ww prawym goérnym rogu, obok swojego imienia.
WysSwietlone zostang wszystkie ulubione cele treningowe.

2Wybierz pozycje, ktérg chcesz edytowac, i kliknij przycisk Edytuj.

3Mozesz zmienic¢ dyscypline, nazwe celu i dodad notatki. Szczegdty celu treningowego
mozesz zmieni¢, wybierajgc Szybki lub Interwatowy. Wiecej informacji znajduje sie

w rozdziale Planowanie treningu. Po wprowadzeniu wszystkich wymaganych zmian
kliknij ZAKTUALIZUJ ZMIANY.

Usuwanie ulubionych

1Kliknij ikone ulubionych ww prawym goérnym rogu, obok swojego imienia.
WysSwietlone zostang wszystkie ulubione cele treningowe.

2Kliknij ikone usuwania w prawym gornym rogu celu treningowego, aby usungc go
z listy ulubionych.

Synchronizacja

Przesytaj dane z zegarka do aplikacji Polar Flow bezprzewodowo za pomocg potgczenia
Bluetooth. Mozesz tez synchronizowac zegarek z serwisem internetowym Polar Flow
przez port USB i oprogramowanie FlowSync. Synchronizacja danych miedzy zegarkiem,
a aplikacjg Flow jest mozliwa po zatozeniu konta Polar. Jezeli chcesz zsynchronizowa¢
dane z zegarka bezposrednio z serwisem internetowym, oprécz konta Polar niezbedne
jest takze oprogramowanie FlowSync. Podczas konfiguracji zegarka tworzone jest konto
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Polar. Konfiguracja zegarka za pomocg komputera wymaga zainstalowania
oprogramowania FlowSync.

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

Synchronizacja z aplikacjg mobilng Flow
Przed synchronizacjg upewnij sie, ze:
« Masz zatozone konto Polar i zainstalowang aplikacje Flow.

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

« Zegarek zostat sparowany z Twoim telefonem. Wiecej informacji znajduje sie
W czesci taczenie.

Synchronizacja danych:

TNacisnij i przytrzymaj przycisk WSTECZ na zegarku, by zalogowac sie do aplikacji
Polar Flow.

2Wyswietlony zostanie komunikat tgczenie z telefonem, a nastepnie tgczenie z apl.
Polar Flow.

3Po zakonczeniu operacji pojawi sie komunikat Synchronizacja zakoficzona.

Zegarek synchronizuje sie automatycznie z aplikacjg Polar Flow po zakohczeniu sesji
treningowej, jezeli telefon znajduje sie w zasiegu Bluetooth. Po synchronizacji zegarka
z aplikacjg Polar Flow dane o aktywnosSci 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 Flow za pomocg oprogramowania
FlowSync

Synchronizacja danych z serwisem Flow jest mozliwa po instalacji oprogramowania
FlowSync. Przed prébg synchronizacji odwiedz strone flow.polar.com/start, pobierz
oprogramowanie FlowSync i zainstaluj je.
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1Podtgcz zegarek do komputera. Upewnij sie, ze oprogramowanie FlowSync zostato
uruchomione.

2Na ekranie komputera pojawi sie okno oprogramowania FlowSync, a nastepnie
rozpocznie sie synchronizacja danych.

3Po zakonczeniu synchronizacji wySwietlony zostanie komunikat o pomysinym
zakonczeniu operacji.

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

Jezeli po podtgczeniu zegarka do komputera zmienisz ustawienia w serwisie
internetowym Flow, naci$nij przycisk synchronizacji w oprogramowaniu FlowSync, aby
wystac¢ aktualne ustawienia do zegarka.

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

W celu uzyskania pomocy technicznej i bardziej szczegdtowych informacji na temat
korzystania z oprogramowania FlowSync, odwiedz strone
support.polar.com/en/support/FlowSync
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Wazne informacje

Bateria

Firma Polar zaleca przestrzeganie lokalnych przepiséw dotyczgcych utylizacji odpadow,
a tym samym ograniczenie mozliwego niepozgdanego wptywu odpaddéw na Srodowisko
i zdrowie ludzi oraz, jesli to mozliwe, oddawanie produktdéw (po zakonczeniu ich
przydatnosci) do punktow zbidrki odpaddéw elektronicznych. Nie utylizowa¢ produktu
razem z niesortowanymi odpadami komunalnymi.

t adowanie baterii

Przed rozpoczeciem tadowania upewnij sie, ze na stykach zegarka i kabla nie ma wilgoci,
kurzu ani innych zanieczyszczen. Delikatnie zetrzyj wszelkie zabrudzenia i osusz wilgotne
miejsca. Nie taduj zegarka, gdy jest mokry.

Zegarek jest wyposazony we wbudowany akumulator. Akumulatory majg ograniczong
liczbe cykli tadowania. Spadek wydajnosci akumulatora stanie sie zauwazalny po ponad
500 tadowaniach i roztadowaniach. Liczba cykli tadowania rézni sie w zaleznosci od
warunkdéw uzytkowania i obstugi.

Nie taduj akumulatora w temperaturze ponizej 0°C, powyzej +40°C lub jes$li port USB jest
wilgotny.

Uzyj kabla USB dotgczonego do zestawu, aby natadowac zegarek, podtgczajgc go do
portu USB komputera. Akumulator mozna réwniez natadowa¢, podtgczajgc go do
gniazdka Sciennego. W przypadku tadowania zegarka za pomocg gniazdka, uzyj zasilacza
USB (nie jest dotgczony do zestawu).

Akumulator mozna réwniez natadowac przez podtgczenie do gniazdka Sciennego.

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

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

Po podtgczeniu do komputera mozesz jednoczes$nie natadowac¢ akumulator
i zsynchronizowac urzadzenie z oprogramowaniem FlowSync.

1Aby natadowac zegarek, podtgcz go do zasilanego portu USB lub tadowarki USB za
pomocg kabla dotgczanego do zestawu. Kabel zostanie ustawiony w odpowiednim

miejscu za pomocg magnesow. Upewnij sie, ze wystep na kablu zostat dopasowany
do wgtebienia na zegarku (oznaczonego na czerwono).

2WysSwietlony zostanie komunikat tadow.
3Petna ikona baterii oznacza, ze akumulator zegarka zostat catkowicie natadowany.

Akumulator nie powinien pozostawac catkowicie roztadowany ani w petni natadowany
przez dtuzszy czas, poniewaz moze to wptyngc¢ na jego trwatosc.

Stan akumulatora i powiadomienia
SYMBOL STANU AKUMULATORA

Symbol stanu akumulatora wysSwietlany jest po obréceniu nadgarstka w celu spojrzenia
na zegarek, po nacisnieciu przycisku WSTECZ w trybie wySwietlania czasu lub po
powrocie z menu do trybu wysSwietlania czasu. lkona stanu akumulatora, znajdujgca sie

réwniez w menu szybkich ustawien, wskazuje poziom natadowania w postaci wartosci
procentowej.
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POWIADOMIENIA O POZIOMIE NALADOWANIA AKUMULATORA

« Kiedy poziom natadowania akumulatora jest niski, w trybie wySwietlania czasu
pojawia sie komunikat Niski poz. ak. Natad.. Zalecane jest natadowanie zegarka.

« Jesli poziom natadowania akumulatora jest zbyt niski, aby zarejestrowac sesje
treningowa, 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 zmierzy¢ tetno i sygnat GPS, po
czym pomiar tetna i funkcja GPS zostang wytgczone.

« Po osiggnieciu krytycznie niskiego poziomu akumulatora wyswietlony zostanie
komunikat ZakofAczono rejestrowanie. Zegarek zatrzyma rejestrowanie treningu
i zapisze dane treningowe.

Gdy wyswietlacz zegarka nie reaguje, oznacza to, ze akumulator wyczerpat sie
i urzgdzenie przeszto w tryb spoczynku. Nataduj zegarek. Jesli akumulator jest catkowicie
wyczerpany, wyswietlenie animacji tadowania moze potrwac pewien czas.

Czas dziatania akumulatora jest zalezny od wielu czynnikdw, takich jak temperatura
otoczenia, w ktérym zegarek jest uzywany, wybrane funkcje i czujniki oraz zuzycie
akumulatora. Czeste synchronizowanie z aplikacjg Polar Flow rowniez skraca czas
dziatania akumulatora. Czas pracy ulega znacznemu skréceniu w bardzo niskich
temperaturach. Noszenie zegarka pod odziezg wierzchnig pomaga utrzymad wyzszg
temperature i wydtuzy¢ czas dziatania.

Pielegnacja zegarka

Zegarek Polar Ignite nalezy utrzymywac¢ w czystosci i dbac o niego jak o kazde inne
urzgdzenie elektroniczne. Ponizsze instrukcje pomogg wypetni¢ warunki gwarancji,
utrzymac urzgdzenie w doskonatym stanie i unikng¢ problemoéw podczas tadowania
i synchronizowania.
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Utrzymywanie zegarka w czystosci

Zalecamy mycie zegarka po kazdym treningu pod biezgcg wodg, z uzyciem roztworu
wody i tagodnego mydta. Po myciu wycieraj urzgdzenie do sucha miekkg Sciereczka.

Utrzymuj ztgcze tadowania zegarka i kabla w czystosci, aby zapewni¢ bezproblemowe
tadowanie i synchronizacje.

Przed rozpoczeciem tadowania upewnij sie, ze na stykach zegarka i kabla nie ma wilgoci,
kurzu ani innych zanieczyszczen. Delikatnie zetrzyj wszelkie zabrudzenia i osusz wilgotne
miejsca. Nie taduj zegarka, gdy jest mokry.

Utrzymuj ztgcze tadowania zegarka w czystosci, aby chroni¢ go przed utlenianiem

i innymi uszkodzeniami powodowanymi przez zanieczyszczenia i stong wode (np. pot lub
woda morska). Najlepszym sposobem na zachowanie ztgcz tadowania w czystosci jest
przeptukiwanie zegarka letnig wodg po kazdym treningu. Zegarek jest wodoodporny

i mozna go myc¢ pod biezgcg wodg bez obaw o uszkodzenie elementdw elektronicznych.

UTRZYMUJ OPTYCZNY SENSOR TETNA W CZYSTOSCI.

Uwazaj, aby nie zadrapac obszaru czujnika optycznego na tylnej pokrywie. Zadrapania i
zanieczyszczenia spowodujg obnizenie jako$ci pomiaru tetna na nadgarstku.

Przechowywanie

Przechowuj w suchym i chtodnym miejscu. Unikaj przechowywania w miejscach
zawilgoconych, wewngtrz opakowan nieprzepuszczajgcych powietrza (torba plastikowa,
sportowa), a takze razem z materiatami przewodzgcymi prad (np. z mokrym recznikiem).
Nie wystawiaj pulsometru na dtugotrwate, bezposrednie dziatanie promieni stonecznych
(np. zostawiajac je w samochodzie lub na kierownicy roweru). Zaleca sie
przechowywanie urzgdzenia z czeSciowo lub w petni natadowanym akumulatorem. Wraz
z uptywem czasu akumulator stopniowo roztadowuje sie. Jesli urzgdzenie bedzie
przechowywane przez dtuzszy czas, zaleca sie natadowanie akumulatora po kilku
miesigcach. Wydtuzy to zywotnos$¢ akumulatora.

Nie wystawiaj pulsometru 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
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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 poszczegdlnych krajow.

Srodki ostroznosci

Produkty Polar (urzadzenia treningowe, monitory aktywnosci i akcesoria) zostaty
stworzone z myslg o wskazywaniu poziomu obcigzenia fizjologicznego i regeneracji
podczas sesji treningowej oraz po zakonczeniu ¢wiczen. Urzgdzenia treningowe

i monitory aktywnosci Polar mierzg tetno i kontrolujg Twojg aktywnos$c¢. Urzadzenia
treningowe Polar z wbudowang funkcjg GPS pokazujg predkos¢, dystans i lokalizacje.
Petna lista kompatybilnych akcesoridéw znajduje sie na stronie
www.polar.com/en/products/accessories. Urzgdzenia treningowe Polar z sensorem
ciSnienia barometrycznego mierzg wysokos¢ nad poziomem morza oraz inne zmienne.
Inne zastosowania nie sg zamierzone ani domniemane. Zabrania sie uzywania
urzgdzenia treningowego Polar do wykonywania pomiaréw Srodowiskowych
wymagajgcych specjalnej lub przemystowej doktadnosci.

Zaktocenia podczas treningu

Zaktécenia elektromagnetyczne a sprzet treningowy

Zaktdcenia mogg pojawic sie w poblizu urzadzen elektronicznych. Innym ich Zzrodtem
mogg stac sie stacje bazowe WLAN. Aby unikngc¢ btednych odczytow lub bteddw
funkcjonowania, utrzymuj dystans od potencjalnych zrodet zaktocen.

Sprzet treningowy wyposazony w podzespoty elektroniczne lub elektryczne (np.
wyswietlacze LED, silniki czy hamulce elektryczne) moze emitowac zaktécenia w postaci
sygnatow btgdzacych. Aby rozwigzad tego typu problemy, wykonaj nastepujgce
czynnosci:

1Zdejmij nadajnik na klatke piersiowg i skorzystaj z urzgdzen treningowych
w normalny sposoéb.

2Umies¢ pulsometr w kilku réznych potozeniach w stosunku do sprzetu, na ktorym
¢wiczysz, starajac sie odnalez¢ to, w ktérym odczyt komputera jest niezaktécony lub
symbol serca nie pulsuje. Zaktdcenia sg czesto najsilniejsze bezposrednio przed
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panelem wyswietlacza danego sprzetu, podczas gdy na lewo i na prawo od panelu
znajdujg sie strefy wolne od zaktocen.

3Zatéz ponownie nadajnik na klatke piersiowg, lecz utrzymuj urzgdzenie treningowe
mozliwie najdalej od strefy zaktocen.

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

Minimalizowanie zagrozen podczas treningu

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

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

* Czy masz podwyzszone cisnienie krwi bgdz wysoki poziom cholesterolu?

* Czy zazywasz lekarstwa regulujace ciSnienie krwi lub prace serca?

* Czy miates/as kiedykolwiek problemy z oddychaniem?

* Czy zauwazyte$/as u siebie jakiekolwiek oznaki choroby?

* Czy przechodzisz rekonwalescencje po powaznej chorobie lub leczeniu?

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

* Czy jestes w cigzy?

Pamietaj, ze poza intensywnoscig treningu na prace serca wptywajg rowniez
farmakologiczne Srodki nasercowe, leki na ciSnienie, astme, oddychanie, stany
psychiczne itp., a takze napoje energetyzujgce, alkohol i nikotyna.

132



Wazne jest, abys$ podczas treningu zwracat szczegdlng uwage na reakcje wtasnego
organizmu. Je$li podczas wykonywania éwiczenh poczujesz niespodziewany bdél lub
nadmierne zmeczenie, zakoncz ¢wiczenie bagdz kontynuuj z mniejszg intensywnoscia.

Uwaga! Osoby z wszczepionym rozrusznikiem serca lub innym urzadzeniem
elektronicznym mogg korzystac z produktdéw Polar. Teoretycznie nie sg mozliwe
zaktocenia dziatania rozrusznika serca spowodowane przez produkty Polar. W praktyce
nigdy nie zanotowano zadnych przypadkéw zaktécen. Pomimo to firma Polar nie moze
wydac zadnej oficjalnej gwarancji stwierdzajgcej, ze jej produkty mogg by¢ uzywane
przez osoby z rozrusznikami serca oraz z wszczepionymi innymi urzadzeniami ze
wzgledu na szerokg game dostepnych rozwigzanh. W razie watpliwosci lub w przypadku
wystagpienia jakichkolwiek niezwyktych objawéw podczas uzytkowania produktéw Polar
nalezy zgtosic¢ sie do lekarza lub skontaktowac sie z producentem wszczepionego
urzgdzenia elektronicznego, aby okresli¢, czy wystepuje jakiekolwiek zagrozenie dla
zdrowia.

Osoby majgce alergie na jakgkolwiek substancje, ktéra objawia sie na skutek jej kontaktu
ze skorg, lub obawiajgce sie wystgpienia reakcji alergicznej na skutek korzystania

z produktu powinny zapoznac sie z listg materiatdw zamieszczong w specyfikacji
technicznej.. W razie wystgpienia skdrnej reakcji alergicznej przerwij korzystanie

z produktu i skonsultuj sie z lekarzem. Poinformuj rowniez dziat obstugi klienta Polar

o reakcji skory. Aby unikng¢ skérnej reakcji alergicznej na materiat nadajnika na klatke
piersiowg, no$ go na koszulce doktadnie zmoczonej w miejscach kontaktu z elektrodami,
tak aby zapewnic jego prawidtowe dziatanie.

@ w wyniku dziatania wilgoci i intensywnego tarcia moze dojsc¢ do zdarcia farby

z powierzchni nadajnika na klatke piersiowg oraz do zabrudzenia jasnej odziezy. Czynniki
te mogg takze spowodowac odbarwienie ciemnej odziezy i zabrudzenie urzgdzen
treningowych o jasnych kolorach. Aby zapewnic dtugotrwatg czystosc jasnych urzgdzen
treningowych, upewnij sie, Ze odziez noszona podczas treningu nie ulega odbarwieniom.
Jesli stosujesz perfumy lub srodki do odstraszania owadow, upewnij sie, Ze nie majg one
kontaktu z urzgdzeniem treningowym ani czujnikiem rytmu pracy serca. jJesli trenujesz
w niskiej temperaturze (od -20°C do -10°C), zalecamy noszenie urzgdzenia treningowego
pod rekawem kurtki, bezposrednio na skorze.

Twoje bezpieczenstwo jest dla nas wazne. Ksztatt sensora biegowego Polar Bluetooth®
Smart ma zminimalizowa¢ mozliwo$¢ zaczepienia o inne obiekty. Podczas biegania w
gestych zaroslach zachowaj jednak szczegdlng ostroznosé.
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Dane techniczne

Polar Ignite
Typ baterii: Akumulator Li-Po 165 mAh
Czas pracy: Przy nieprzerwanym
uzytkowaniu:
Do 17 godzin treningu
zwigczong funkcjg GPS
i optycznym pomiarem tetna
Monitorowanie aktywnosci
przez 5 dni z ciggtym
pomiarem tetna
Temperatura pracy: -10°C do +50°C/14°F do
122°F
Materiaty uzyte do Modele BIALY i ZOLTY:
produkcji zegarka: ABS+GF, SZKEO, PMMA, STAL
NIERDZEWNA, SILIKON
Model CZARNY: ABS+GF,
SZKEO, PMMA, STAL
NIERDZEWNA, TPU
Materiaty uzyte do MOSIADZ, PA66+PA6, PC,
produkcji kabla: TPE, STAL NIESTOPOWA,
NYLON
Wodoszczelnos¢: 30m
(ISO 22810, nadaje sie do
uzytku podczas ptywania)
Pojemnos$¢ pamieci: Do 90 godzin treningu

z wtgczong funkcjg GPS
i pomiarem tetna,
w zaleznosci od ustawien
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jezykowych

Rozdzielczos¢ 240 x 204
Moc maksymalna 2,3 mW
Czestotliwos¢ 2,402-2,480 GHz

Wykorzystuje bezprzewodowg technologie Bluetooth®.

Dzieki technologii optycznego sensora tetna Polar Precision Prime na skére oddziatuje
jedynie niewielka i bezpieczna ilo$¢ pradu elektrycznego. Kontakt urzadzenia
z nadgarstkiem umozliwia zwiekszenie doktadnosci pomiaru.

Oprogramowanie Polar FlowSync

Do korzystania z oprogramowania FlowSync wymagany jest komputer z systemem

operacyjnym Microsoft Windows lub Mac z dostepem do Internetu oraz wolnym portem
USB.

Oprogramowanie FlowSync jest kompatybilne z nastepujgcymi systemami operacyjnymi:

System operacyjny komputera 32-bitowy 64-bitowy
Windows 7 X X
Windows 8 X X
Windows 8.1 X X
Windows 10 X X
OS X 10.9 X
OS X10.10 X
OS X 10.11 X
macOS 10.12 X
macOS 10.13 X
macO0S 10.14 X

135



Kompatybilnos¢ aplikacji mobilnej Polar Flow

Urzgdzenia Polar sg kompatybilne z wiekszoScig nowoczesnych smartfonéw. Wymagania
minimalne sg nastepujace:

* Urzgdzenia mobilne z systemem iOS 11 i nowsze

* Urzgdzenia mobilne z systemem Android: funkcja Bluetooth 4.0, system Android 5
lub nowszy (sprawdz petng specyfikacje udostepniong przez producenta telefonu)

R6zne urzadzenia z systemem Android w r6zny sposéb obstugujg technologie
wykorzystywane w naszych produktach i ustugach, np. Bluetooth Low Energy (BLE) oraz
inne standardy i protokoty. Z tego wzgledu stopienn kompatybilnosci moze r6znic sie

w zaleznosci od marki telefonu, a firma Polar nie moze niestety zagwarantowac, ze
wszystkie funkcje bedg dostepne na kazdym urzgdzeniu.

Wodoszczelnos¢ produktow Polar

Z wiekszosci produktow Polar mozna korzystac¢ podczas ptywania. Nie nadajg sie one
jednak do nurkowania. Aby utrzymac wodoszczelnos¢, nie naciskaj przyciskow
urzgdzenia znajdujgcego sie pod wodg. Podczas pomiaru tetna w wodzie przy uzyciu
urzgdzenia Polar obstugujgcego GymLink oraz sensora tetna mogg wystgpic zaktécenia
z nastepujgcych powodow:

« Woda basenowa o wysokiej zawartosci chloru i woda morska sg silnie przewodzgce.
Zwarcie elektrod sensora tetna moze uniemozliwi¢ wykrycie sygnatu EKG przez
sensor tetna.

« Wskakiwanie do wody lub napiecie mie$Sni podczas zawodow ptywackich moze
spowodowacd przesuniecie sie sensora tetna w miejsce, z ktérym wykrycie sygnatu
EKG bedzie niemozliwe.

« Sita sygnatu EKG jest inna dla kazdej osoby i moze réznic sie zaleznie od budowy
ciata. Podczas pomiaru tetna podczas ptywania problemy mogag wystepowac
czesciej.

W przypadku zegarkdéw 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
ISO 22810 lub IEC60529. Kazde urzgdzenie Polar, ktére okreslane jest jako wodoszczelne
jest sprawdzane przed dostawa.
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Produkty Polar wystepujg w czterech réznych klasach wodoszczelnos$ci. Sprawdz klase
posiadanego produktu na tarczy spodniej i poréwnaj jg z danymi zawartymi w ponizszej

tabeli. Uwaga: ponizsze definicje moga nie obejmowac produktow innych producentéw.

Podczas czynnosci wykonywanych pod wodg dynamiczne ci$nienie 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 Zachlapani- Kapiel
i ptywani-

tylnej czesci a,

produktu pot, deszcz e
itd.

Wodoszczelnos- OK -

¢ IPX7

Wodoszczelnos- OK OK

¢ IPX8

Wodoszczelny  OK OK

Wodoszczelnos-
¢ do

20/30/50 metré-
w

Nadaje sie do

Nurkowanie
z rurka

(bez butli

z powietrze-

m)
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Nurkowanie

z akwalungie-

m
(z butlami

Z powietrze-
m)

Charakterystyk-
a
wodoszczelnos-
Ci

Nie uzywac
wody pod
ciSnieniem.
Chronione
przed
zachlapaniem,
deszczem itp.
Wykorzystana
norma:
IEC60529.

Minimum
podczas kapieli
i ptywania.
Wykorzystana
norma:
IEC60529.

Minimum
podczas kapieli
i ptywania.
Wykorzystana
norma:
1SO22810.



ptywania

Wodoszczelny  OK OK OK - Nadaje sie do

do 100 m

czestego
wykorzystania
w wodzie lecz
nie do
nurkowania

z akwalungiem.
Wykorzystana
norma:
1SO22810.

Przepisy porzadkowe

Ce

Niniejszy produkt jest zgodny z postanowieniami dyrektyw 2014/53/UE oraz
2011/65/UE. Deklaracje zgodnos$ci oraz inne informacje prawne dla
poszczegolnych produktéw sg dostepne na stronie
www.polar.com/pl/regulacje.

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

z lokalnymi przepisami dotyczgcymi usuwania odpaddw oraz, tam gdzie to
mozliwe, przeprowadzania oddzielnej zbiérki podzespotow produktéw
elektronicznych, a takze zbiérek baterii i akumulatorow.
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Aby wyswietli¢ przepisy porzgdkowe dotyczgce zegarka Polar Ignite, przejdz do menu
Ustawienia > Ustawienia ogélne > Informacje o zegarku.

Miedzynarodowa gwarancja ograniczona firmy Polar

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

* Firma Polar Electro Oy / Polar Electro Inc. gwarantuje pierwszemu
konsumentowi/nabywcy produktu Polar, ze produkt ten bedzie wolny od wad
materiatowych i wykonania przez dwa (2) lata od daty zakupu. Nie dotyczy to paskow
wykonanych z silikonu lub tworzyw sztucznych, w przypadku ktérych okres gwarancji
wynosi jeden (1) rok od daty zakupu.

* Gwarancja nie obejmuje normalnego zuzycia eksploatacyjnego baterii lub innych

czesci produktu, uszkodzen powstatych w wyniku nieprawidtowego uzycia, naduzycia,
wypadku badz niezachowania sSrodkéw ostroznosci, niewtasciwej konserwacji,
wykorzystywania w celach komercyjnych, peknietych, uszkodzonych lub
zarysowanych obudéw/wyswietlaczy, wykonanych z tkaniny opasek na reke,
wykonanych z tkaniny lub skérzanych paskdéw, opasek elastycznych (np. opasek na
klatke piersiowg sensora tetna) oraz odziezy Polar.

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

* Gwarancja nie obejmuje produktéw zakupionych jako uzywane.
* W czasie obowigzywania gwarancji produkt zostanie naprawiony bgdz wymieniony

na nowy w dowolnym centrum serwisowym firmy Polar, bez wzgledu na kraj,
w ktérym dokonano zakupu.
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* Gwarancja firmy Polar Electro Oy/Inc. nie ogranicza ustawowych praw konsumenta
wynikajgcych z obowigzujgcego prawa krajowego bgdz stanowego ani praw
konsumenta w stosunku do sprzedawcy wynikajgcych zumowy kupna-sprzedazy.

* Nalezy zachowac paragon jako dowod zakupu.

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

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

Polar Electro Oy posiada certyfikat ISO 9001:2015.

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

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

Zastrzezenia prawne

« Materiat zawarty w niniejszym podreczniku zostat sporzadzony jedynie w celach
informacyjnych. Opisywane w nim produkty mogg ulec zmianom bez uprzedniego
powiadomienia. Zmiany te mogg wynikng¢ z prowadzonego przez producenta
programu rozwoju produktéw.

« Polar Electro Inc./Polar Electro Oy nie udziela zadnego rodzaju rekojmi czy
poreczen w odniesieniu do niniejszego podrecznika lub opisanych w nim
produktow.
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« Polar Electro Inc./Polar Electro Oy nie odpowiada za szkody, straty, koszty i wydatki
bezposrednie, posrednie, uboczne lub specjalne wynikajgce z/odnoszgce sie do
niniejszego materiatu lub produktow w nim opisanych.

1.0 PL 05/2019
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