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Instrukcja obstugi Polar Unite

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

Wstep

Gratulujemy zakupu zegarka Polar Unite!

Zegarek treningowy Polar Unite pomaga potgczy¢ trening, regeneracje i codzienne zycie
w celu uzyskania idealnej rownowagi. Dzieki inteligentnym funkcjom Polar Unite bedzie
Cie motywowat do konsekwentnego treningu i sprawi, ze utrzymywanie dobrej kondycji i
zdrowia stanie sie naturalng czescig codziennego zycia. Ten zegarek wykorzystuje
zaawansowang technologie pomiaru tetna z nadgarstka. Funkcja monitorowania snu
Sleep Plus Stages™ obserwuje Twoje fazy snu (REM, sen ptytki i sen gteboki) i dostarcza
informacji o jakos$ci snu oraz ocenia wynik snu w postaci liczbowej. Funkcja Nightly
Recharge™ mierzy Twojg regeneracje kazdej nocy, a przewodnik treningowy FitSpark™
dostarcza spersonalizowane wskazowki dotyczgce treningu, na podstawie Twojego
stopnia przygotowania. Polar Unite pomoze Ci sie zrelaksowac i ztagodzi¢ stres dzieki
¢wiczeniom oddechowym Serene™. Zegarek Polar Unite mozesz podtgczy¢ do telefonu w
celu korzystania z GPS. Mozesz dostosowac zegarek Polar Unite uzywajgc réznych
paskow i roznych koloréw przewodnich tarczy zegarka. Mozesz rowniez wykorzystac swoj
zegarek Unite podczas zajec Polar Club, aby transmitowac tetno do systemu Polar Club.

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

i wskazuje, jak dtugo trwaty jego poszczegdlne fazy. kgczna dtugosc snu i jego jakosSc sg
przedstawiane w postaci jednej wartosci okreslanej jako wynik snu. Wynik snu pozwala
okresli¢, na podstawie wskaznikdw stosowanych we wspotczesnej 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.
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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. Na podstawie dokonywanych pomiaréw w aplikacji Polar Flow
otrzymujesz codzienne wskazowki dotyczgce ¢wiczen oraz wskazéwki na temat snu

i regulacji poziomu energii w szczegdlnie wymagajgcych dniach.

Przewodnik treningowy FitSpark™ oferuje codzienne zindywidualizowane sesje
treningowe, ktore sg tatwo 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
sugeruje 2-4 r6zne opcje treningu kazdego dnia: jedng, ktéra jest najbardziej
odpowiednia i 1-3 inne opcje do wyboru. Otrzymasz maksymalnie cztery sugestie na
dzien, tgcznie jest to 19 réznych sesji treningowych. Propozycje obejmuja treningi z
kategorii kardio, trening sitowy i uzupetniajgcy.

Cwiczenia oddechowe Serene™ to przydatne narzedzie do obnizania napiecia, ktére
pomaga zrelaksowac ciato i odprezy¢ umyst. Krok po kroku instruuje Cie, jak wykonywac
powolne oddechy przeponowe przynoszace olbrzymie korzysci dla zdrowia. Podczas
¢wiczen oddechowych zegarek bedzie Cie informowat o tym, jak zgodne jest Twoje
oddychanie z odstepami miedzy uderzeniami serca. Rejestruje czas, ktory spedzasz w
strefach uspokojenia - gdy powolne oddychanie skutecznie sktonito serce do korzystnej
synchronizacji zrytmem oddechu.

Dzieki wymiennym paskom mozesz dostosowac swodj zegarek do réznych sytuacji
i stylow.

Stale usprawniamy nasze produkty, aby zapewni¢ klientom lepsze
doswiadczenia. Aby by¢ na biezgco i zapewnic jak najlepsze dziatanie zegarka,
aktualizuj oprogramowanie sprzetowe, gdy tylko dostepna jest nowa wersja.
Aktualizacje oprogramowania sprzetowego zwiekszajg funkcjonalnos¢ zegarka
przez wprowadzane ulepszenia.

11



Wykorzystaj w petni mozliwosci Polar Unite

Mozesz od razu zaczg¢ uzywac zegarka, ale aby w petni wykorzystac¢ potencjat oferowany
przez Polar, potgcz swéj zegarek z naszg darmowg aplikacjg i serwisem Polar Flow.

Pobierz aplikacje Polar Flow ze sklepu App Store® lub Google Play™. Po zakonczeniu
treningu zsynchronizuj zegarek z aplikacjg Flow, aby uzyska¢ natychmiastowy podglad
danych treningowych, informacji o rezultacie treningu i efektach oraz podzieli¢ sie
swoimi osiggnieciami ze znajomymi. W aplikacji Flow mozesz takze sprawdzi¢ parametry
snu oraz swojg aktywnos¢ w ciggu dnia.

Serwis Polar Flow

Synchronizuj dane treningowe z serwisem Polar Flow za pomocg oprogramowania
FlowSync na komputerze lub za pomocg aplikacji Flow. W serwisie internetowym mozesz
planowac treningi, monitorowac swoje osiggniecia, otrzymywac przydatne wskazdéwki,

a takze zapoznac 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 wybudzi¢ i natadowac zegarek podtgcz go, za pomocg dostarczonego w pudetku
adaptera USB do tadowania, do zasilanego portu USB lub tadowarki USB. Wyrownaj styki
adaptera USB do tadowania ze stykami zegarka i zamocuj adapter we wtasciwym
potozeniu. Sprawdz, czy adapter USB do tadowania zostat prawidtowo podtgczony, tzn.
czy styki adaptera USB do tadowania Polar Unite majg kontakt ze stykami w porcie USB
komputera lub tadowarki USB. Nalezy pamietac, ze moze uptyng¢ troche czasu, zanim
na ekranie pojawi sie animacja tadowania. Zalecamy natadowac¢ akumulator przed

rozpoczeciem korzystania z zegarka. Szczegétowe informacje na temat tadowania baterii
znajdujg sie w czesci Bateria.

Nalezy podtgczy¢ adapter USB do tadowania do zegarka przed podtgczeniem
go do zrodta zasilania. Nie nalezy zostawia¢ adaptera USB do tadowania
podigczonego do zrodta zasilania bez zegarka.
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Aby skonfigurowac zegarek, wybierz swoj jezyk i preferowang metode konfiguracji.
Mozliwe sg trzy sposoby konfiguracji: PrzejdZ do zgdanej opcji, przesuwajgc palcem na
wyswietlaczu w gore lub w dét. Dotknij wyswietlacza, aby potwierdzi¢ wybér.

A. Na telefonie: Konfiguracja za pomocga urzagdzenia 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 potaczenia 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.

C. Na zegarku: Jesli nie masz kompatybilnego urzagdzenia mobilnego lub
komputera z dostepem do Internetu, mozesz rozpoczgc¢ konfiguracje poprzez
zegarek. Pamietaj, ze podczas konfiguracji z poziomu zegarka urzadzenie nie
jest jeszcze potgczone z Polar Flow. Wazne jest, aby p6zniej wykona¢
konfiguracje p6zniej za pomocg sposobu A lub B, aby uzyska¢ najnowsze
aktualizacje oprogramowania sprzetowego Polar Unite. Aplikacja Flow
umozliwia réwniez wyswietlenie doktadniejszej analizy treningu, aktywnosci

i snu.

Polar Unite nie ma wbudowanego GPS, ale moze rejestrowac trasy, predkosc¢ i
dystans podczas treningu na Swiezym powietrzu korzystajgc z GPS telefonu
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komorkowego. Aby méc korzystac z podtgczonego GPS, nalezy wykonac
konfiguracje w telefonie (A).
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Sposbb A: Konfiguracja z poziomu aplikacji Polar Flow i telefonu

Pamietaj, ze parowanie urzgdzen nalezy wykona¢ 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 wyswietli komunikat z pytaniem, czy rozpocza¢ parowanie. Nacisnij przycisk Start
w aplikacji Polar Flow.

6Gdy na telefonie wy$wietlony zostanie komunikat Zgdanie tgczenia 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 kgczenie zakohcz.

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

Po zakonczeniu 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.

Sposob B: Konfiguracja z poziomu komputera

10dwiedz strone flow.polar.com/start i pobierz oraz zainstaluj na komputerze
oprogramowanie do transmisji danych Polar FlowSync.
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2Zaloguj sie na konto Polar lub utwérz nowe. Podtgcz zegarek do portu USB
komputera za pomocg dostarczonego w pudetku adaptera USB do tadowania.
Poprowadzimy Cie przez proces rejestracji i konfiguracji w serwisie Polar Flow.

Sposbb C: Konfiguracja z poziomu zegarka

Dostosuj wartosci, przesuwajgc palcem na wyswietlaczu i dotknij, aby potwierdzi¢ swoj
wybor. Jesli zechcesz powrdci¢ do wprowadzonego ustawienia i zmienic je, naciskaj
przycisk WSTECZ az do przejscia do zgdanego ustawienia.

Pamietaj, ze podczas konfiguracji z poziomu zegarka urzgdzenie nie jest jeszcze
potgczone z Polar Flow. Aktualizacje oprogramowania sprzetowego zegarka s3
dostepne jedynie w Polar Flow. Aby md6c w petni cieszyc sie funkcjonalnoscia
swojego zegarka i unikalnymi funkcjami Polar, musisz p6zniej przeprowadzic
petng konfiguracje w serwisie Polar Flow lub przez aplikacje mobilng Polar Flow
z uzyciem metody A lub B.

Jak zaktadacC pasek zegarka Polar Unite

1Wt6z szpilke do otworu.

2Przeciggnij pozostatg czes¢ paska pod spdd.

Aby doktadnie mierzyc tetno z nadgarstka w trakcie treningu, sprawdz czy
zegarek jest prawidtowo zatozony.

Szczego6towe wskazéwki odnosnie wymiany paska sg podane w punkcie
Wymienne paski.
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Funkcje przyciskow i wyswietlacza dotykowego

Zegarek posiada jeden przycisk (WSTECZ) petnigcy rézne funkcje w zaleznosci od

sytuacji, w jakiej jest uzywany. W ponizszej tabeli opisano funkcje tego przycisku

w réznych trybach.

Ekran zegara

Wejscie do menu

Nacisnij

i przytrzymaj, aby
rozpoczac
parowanie

i synchronizacje

PodSwietlenie
wyswietlacza
Nacisnij i
przytrzymaj przez
10 sekund, aby
ponownie
uruchomic zegarek

Kolorowy wyswietlacz dotykowy

Start training

Powrdét do
poprzedniego
poziomu

Pozostawienie
ustawien bez zmian

Anulowanie wyboru

Podswietlenie
wyswietlacza

Tryb
przedtreningowy

Group exercise

Powrd6t do ekranu
zegara

Podswietlenie
wyswietlacza

Podczas treningu

=T

9

Duwration

00:28:31

Calofies

174

Naci$nij raz, aby
wstrzymac trening.
Dotknij
wyswietlacza, aby
kontynuowac.

Aby zakonczyc sesje
treningowa,
przytrzymaj po
wstrzymaniu.

Podswietlenie
wyswietlacza

Kolorowy wyswietlacz dotykowy umozliwia tatwg zmiane tarcz zegarka, dostep do list

i menu, a takze wybieranie elementow przez dotkniecie wySwietlacza.
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« Dotknij wySwietlacza, aby potwierdzi¢ wybér i wybrac elementy.
« Przesun palcem w gore lub w dét, aby przewija¢ menu.

o Przesun palcem w lewo lub w prawo podczas treningu, aby wysSwietli¢ 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 przejs¢ 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 szczeg6towe informacje.

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

Uzytkownik nie moze regulowac jasnosci wyswietlacza.

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 jakieS nowe powiadomienia. Wiecej
informacji znajduje sie w czeSci Powiadomienia z telefonu.

Gest wtgczania podswietlenia

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

Tarcze zegarka

Tarcze zegarka Polar Unite dostarczajg o wiele 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
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zmienic tarcze zegarka, przesun palcem w prawo lub w lewo. Dotknij tarczy, aby
wyswietli¢ bardziej szczeg6towe informacje.

W menu Ustawienia zegarka mozesz wybrac tarcze analogowg lub cyfrowa.

Nalezy zauwazy¢, ze nie jest mozliwa edycja tarcz zegarka, ani ich zawartosci,
ale mozna zmieni¢ kolor przewodni tarcz zegarka.

Godzina

Podstawowa tarcza z godzing i datg.

UM
(@}

Aktywno

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

/ procentowa pod godzing.

MON 20 -
; Dodatkowo, po otwarciu szczegotdw, wyswietlane sg nastepujgce

informacje na temat aktywnosci:

« Liczba pokonanych krokdéw. Dtugos$¢ i rodzaj aktywnosci sg
T rejestrowane i szacunkowo przeliczane na kroki.

CUvITy
SO FAR
« Czas aktywnosSci pokazuje tgczny czas wysitku, ktory

korzystnie wptywa na Twdj stan zdrowia.

« Liczba kalorii spalonych podczas treningu, w wyniku

~ 4h 27min oo e crinen e
a yWﬂOSCI | WZWIE:}Z uz procesaml metapno |cznym|
A 1905,

(minimalna aktywno$¢ metaboliczna wymagana do

podtrzymania zycia).

Wiecej informacji znajduje sie w czesci Catodobowy pomiar
aktywnosci.
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Tetno

Gdy korzystasz z funkcji Catodobowy pomiar tetna, zegarek
nieustannie mierzy tetno i wyswietla je na tarczy Tetno.

Funkcja Catodobowy pomiar tetna umozliwia rowniez
sprawdzenie jakie byto najwyzsze i najnizsze tetno w danym dniu,
a takze jakie byto najnizsze tetno ostatniej nocy. Catodobowy
pomiar tetna w zegarku mozna wigcza¢, wytgczac i przetgczac

w tryb , Tylko w nocy” w menu Ustawienia > Ustawienia og6lne >

Heart rate Catodobowy pomiar tetna.
SO FAR

W 1 72 - Wiecej informacji znajduje sie w punkcie Catodobowy pomiar
anmp

= b{) b tetna.
mp

Lowest HR of sleep
bmp

Jesli nie uzywasz funkcji Catodobowy pomiar tetna mozesz szybko
sprawdzi¢ swoje obecne tetno, nie zaczynajac sesji treningowej.
Wystarczy zacisng¢ pasek, wybrac te tarcze zegarka, dotkngc
wyswietlacza i po chwili odczytac tetno. Do tarczy Tetno mozesz
wroci¢, naciskajgc przycisk WSTECZ.
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Ostatnie sesje treningowe

Wyswietl czas od ostatniego treningu i uprawiany wtedy sport.
/ Dodatkowo, otwierajgc szczegoty, mozesz wyswietlic

\- MON 20 podsumowania treningdéw z ostatnich 14 dni. PrzejdZz do wybranej

sesji treningowej, przesuwajgc palcem w gore/w doét, a nastepnie

23 hours ago dotknij ekranu, aby wyswietli¢ podsumowanie. Wiecej informacji

znajduje sie w czesci Podsumowanie treningu.
17.03. 18:08

Running
01:39:51
19.03. 11:10

Training sessions

Tarcza zegarka w trybie Nightly Recharge

Po przebudzeniu mozesz sprawdzi¢ swoj status Nightly Recharge.
Informuje on o tym, jak dobrze udato Ci sie wypoczag¢ w nocy.
\_ i Funkcja Nightly Recharge podaje, jak bardzo Twdj autonomiczny

Nightly Recharge uktad nerwowy (AUN) odpoczat w poczatkowych godzinach snu

GOOD ' (status AUN) oraz jak dobrze Ci sie spato (status snu). Dotknij
opcji Szczegodty statusu AUN lub Szczegoty statusu snu, aby
Nightly uzyska¢ wiecej informacji.
recharge
~ GO0D Wiecej informacji znajduje sie w cze$ci Pomiar stopnia
charge g regeneracji Nightly Recharge™ lub Monitorowanie snu Sleep Plus
Stages™.

Tarcza zegarka w trybie FitSpark
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Zegarek podpowiada najbardziej optymalne cele treningowe

/ bazujgce na Twojej historii treningdw, poziomie sprawnosci

s i biezgcym stanie regeneracji. Dotknij tarczy zegarka, aby

i wyswietli¢ wszystkie sugerowane cele treningowe. Dotknij
set stronger

wybranego celu treningowego, aby zobaczy¢ szczegdty danego
celu.

/

Bod :p"ili'f_li g ht 1‘*.5:.

Wiecej informacji znajduje sie w czesci Poradnik treningowy
FitSpark.

Advanced

b x movements
OR

Long

- J -
(01:30:00 )

HR zone 3

Zmiana koloru przewodniego tarczy zegarka

Mozesz zmieni¢ wyglad swojego zegarka Polar Unite, wybierajgc rézne kolory tarczy z
zestawu dostepnych opcji. Dostepne sg nastepujgce kolory przewodnie: czerwony,
pomaranczowy, zotty, zielony, niebieski, fioletowy i rézowy.

WED 24

Aby zmienic¢ ustawienia koloru przewodniego tarczy zegarka, przejdz do Ustawienia >
Ustawienia zegarka > Tarcza zegarka > Cyfrowa/Analogowa > Kolor przewodni.
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Nalezy zauwazy¢, ze nie jest mozliwa edycja tarcz zegarka ani ich zawartosci, w
zakresie innym niz zmiana koloru przewodniego tarczy zegarka.

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 wysSwietlacza, aby wigczy¢ 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 osobiste

. Ustawienia ogdlne

. Ustawienia zegarka
Wiecej informacji znajduje sie w czesci Ustawienia.

W serwisie i aplikacji Polar Flow oprocz ustawien, ktore
sg dostepne w zegarku, mozesz rowniez edytowac
profile sportowe. Mozesz spersonalizowad swoéj zegarek,
wybierajgc ulubione dyscypliny sportu i informacje,
ktore chcesz monitorowac podczas sesji treningowych.
Wiecej informacji znajduje sie w czesci Profile sportowe
w serwisie Flow.
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Timery

W menu Timery znajdujg sie stoper i timer odliczania.
Stoper

Aby wigczy¢ stoper, dotknij opcji Stoper, a nastepnie dotknij .

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

Timer odliczania

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

Timer odliczania zostanie dodany do podstawowej tarczy zegarka.

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

Podczas treningu mozesz uzywac timera interwatow

i timera odliczania. Mozesz tez dodawac¢ ekrany timeréw
do ekrandw treningowych w ustawieniach profili
sportowych w serwisie Flow i synchronizowac te
ustawienia z zegarkiem. Wiecej informacji o korzystaniu
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z timerow w czasie treningdw znajdziesz w czesci
Podczas treningu.

Cwiczenia oddechowe Serene

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

Wiecej informacji znajdziesz w cze$ci 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 gory ekranu na dot, aby rozwing¢ menu
Do not disturb szybkich ustawien. Przeciggnij w lewo lub w prawo, aby
przegladac i dotknij, aby wybra¢ alarm, blokade ekranu, funkcje
okresowego wytgczenia powiadomien lub tryb samolotowy:

« Alarm: Dotknij ikony alarmu, aby ustawi¢ alarm.

. Blokada ekranu: Dotknij ikony blokady ekranu, aby wtgczy¢
blokade. Wcisnij przycisk WSTECZ na 2 s, aby odblokowac
ekran.
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. Okresowe wyt. powiadomien: Dotknij ikony okresowego
wytgczania powiadomien, aby wigczy¢ funkcje; dotknij
ponownie, aby jg wytgczy¢. Po wigczeniu tej funkcji nie
bedziesz otrzymywac zadnych powiadomien z telefonu ani
powiadomien o potgczeniach telefonicznych. Wytgczona
zostanie rowniez funkcja podswietlenia.

« 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 akcesoriéw bezprzewodowych bedzie
niemozliwe.

Ikona stanu baterii wskazuje poziom natadowania.

Podczas treningu

. Podswietlenie: Dotknij ikony podswietlenia, aby wybrad
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

LAutomatycznie”). Pamietaj, ze stale wigczone podswietlenie
powoduje szybkie roztadowywanie sie baterii.

. Blokada ekranu: Dotknij ikony blokady ekranu, aby wtaczy¢
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 czesci Konfiguracja zegarka. Jezeli zegarek
zostat juz wczesniej skonfigurowany z poziomu telefonu, parowanie rowniez zostato
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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:

PRZED SPAROWANIEM Z TELEFONEM:

4 | ) « Pobierz aplikacje Polar Flow z App Store lub

Google Play.
Bluetooth ON J @ Go to

Fight mode OFF ﬂ/

ntermet ON o . Download o Jezeli korzystasz z systemu Android: upewnij

and

soisn | inSEAL sie, ze w ustawieniach aplikacji Polar Flow na
FLoOw Polar Flow ] ) . ‘
telefonie wtgczona jest lokalizacja.

« Sprawdz, czy w telefonie jest wtgczony
Bluetooth i czy nie jest wigczony tryb
samolotowy.

O

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: Jesli uzywasz kilku urzgdzen Polar
wspotpracujgcych z aplikacjg Polar Flow, upewnij sie, ze zegarek Polar Unite
ustawiony jest jako urzgdzenie aktywne w aplikacji Flow. Tylko wtedy
aplikacja Polar Flow bedzie mogta potgczyc¢ sie z zegarkiem. W aplikacji Flow,
przejdZz do Urzadzenia i wybierz Polar Unite.

2Nacisnij i przytrzymaj przycisk WSTECZ zegarka w trybie wySwietlania czasu LUB
przejdz do menu Ustawienia > Ustawienia ogélne > kgczenie 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 taczenia Bluetooth,
sprawdz, czy kod na telefonie jest taki sam jak kod wySwietlany na zegarku.

5W telefonie zaakceptuj prosbe parowania przez Bluetooth.
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6Potwierdz kod PIN na zegarku.

7Po zakonczeniu parowania wyswietlany jest komunikat £gczenie zakoncz.
Usuwanie parowania
Aby usung¢ sparowany telefon:

1PrzejdZz do menu Ustawienia > Ustawienia ogd6lne > Parowanie i synchronizacja >
Potagczone urzadzenia i dotknij wyswietlacza.

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

3Wyswietlony zostanie komunikat Usung¢ potgczenie? Potwierdz, dotykajgc
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 pomocag 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 probleméw.

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

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

Aby zaktualizowa¢ oprogramowanie sprzetowe:

1Podtgcz zegarek do komputera za pomocg adaptera USB do tadowania, ktéry jest
dostarczany w zestawie. Wyrownaj styki adaptera USB do tadowania ze stykami
zegarka i ustaw adapter we wtasciwym potozeniu. Pamietaj réwniez o tym, aby
podtgczy¢ we wiasciwy sposdb adapter USB do tadowania - cztery styki adaptera USB
do tadowania zegarka Polar Unite muszg znajdowac sie naprzeciw czterech stykéw
portu USB komputera lub tadowarki USB.

20programowanie FlowSync rozpocznie synchronizowanie danych.

3Po synchronizacji zostanie wyswietlony monit o aktualizacje oprogramowania
sprzetowego.

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 ogblne
W menu Ustawienia ogdlne znajdujg sie nastepujgce pozycje:

Parowanie i synchronizacja

Catodobowy pomiar tetna

Tryb samolotowy

Okresowe wyt. powiadomien

Powiadomienia z telefonu

Jednostki
. Jezyk
« Pow. o braku aktywnosci

. Informacje o zegarku

tgczenie 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: Przeglagdanie wszystkich urzagdzen sparowanych
z zegarkiem. Moga to by¢ sensory tetna i telefony.
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Catodobowy pomiar tetna

Wiacz lub Wytgcz catodobowy pomiar tetna badz wybierz opcje Tylko w nocy. Wiecej
informacji znajduje sie w czesci Catodobowy pomiar tetna.

Tryb samolotowy

Wybierz Wtaczone lub Wytaczone.

Wigczenie 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

Witacz, Wytacz lub Whacz (- ) 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 potagczeniach telefonicznych. Wytgczona zostanie réwniez funkcja podswietlenia.

Powiadomienia z telefonu

Wytgcz (Wyt.) lub wtgcz (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, ktéry uzywany bedzie przez zegarek. Zegarek obstuguje
nastepujgce jezyki: Bahasa Indonesia, Cetina, Dansk, Deutsch, English, Espafiol,
Frangais, Italiano, Nederlands, Norsk, Polski, Portugués, Pycckuit, Suomi, Svenska, f& &

H3C, HARE i Tarkge.

Pow. o braku aktywnosci

Witacz lub Wytacz powiadomienie o braku aktywnosci.
Informacje o zegarku

Tutaj podany jest identyfikator zegarka, a takze wersja oprogramowania sprzetowego,
model sprzetowy oraz certyfikaty Polar Unite.
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Uruchom ponownie zegarek: Jezeli wystepujg problemy, mozesz sprébowac uruchomic
zegarek ponownie. Ponowne uruchomienie nie usunie zadnych ustawien ani danych

z zegarka. Dotknij wyswietlacza, aby uruchomi¢ ponownie; dotknij drugi raz, aby
potwierdzi¢. Mozesz tez ponownie uruchomic¢ zegarek, naciskajgc i przytrzymujgc
przycisk WSTECZ przez 10 sekund.

Dane osobiste

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

W Danych osobistych znajdujg sie nastepujgce pozycje:
. Masa ciata
o Wzrost
. Data urodzenia
. Plec
. Informacja o treningach
. Cel aktywnosci
. Preferowana dtugosc¢ snu
. Tetno maksymalne

. Tetno spoczynkowe

° VOZmax

Masa ciata

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

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

Data urodzenia

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

Ptec
Wybierz Mezczyzna albo Kobieta.
Informacja o treningach

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

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

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

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

. Intensywnie (5-8 godzin/tydzien): Uczestniczysz w intensywnych ¢wiczeniach
fizycznych co najmniej 5 razy w tygodniu, a czasami mozesz bra¢ udziat w
masowych imprezach sportowych.
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. Pétprofesjonalnie (8-12 godzin/tydzien): Uczestniczysz w intensywnych ¢wiczeniach
fizycznych prawie codziennie, a takze ¢wiczysz w celu poprawy wydajnosci w
zawodach sportowych.

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

Cel aktywnosci

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

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

Poziom 1

Jesli w ciggu dnia poswiecasz mato czasu na aktywnos¢ sportowg, a duzo siedzisz,
podrézujesz samochodem lub transportem publicznym, zalecamy wybér tego poziomu
aktywnosci.

Poziom 2

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

Poziom 3

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

Preferowana dtugosc¢ snu

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

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

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

Tetno spoczynkowe

Twoje tetno spoczynkowe to najmniejsza liczba uderzen serca na minute (ud./min), w
stanie petnego rozluznienia, przy braku czynnikdw rozpraszajgcych. Tetno spoczynkowe
jest zalezne od wieku, poziomu sprawnosci, predyspozycji genetycznych, stanu zdrowia i
ptci. Typowa wartos¢ dla osoby dorostej to 55-75 ud./min, ale tetno spoczynkowe moze
by¢ znacznie nizsze, na przyktad u osoby w bardzo dobrej kondycji fizyczne;j.

Najlepiej mierzy¢ tetno spoczynkowe rano, po dobrym $nie, zaraz po przebudzeniu.
Mozna najpierw skorzystac z toalety, jesli to pomoze sie zrelaksowad. Przed pomiarem
nie wykonuj zadnych wyczerpujgcych ¢wiczen i upewnij sie, ze nastgpita juz regeneracja
po wczesSniejszej aktywnosci. Pomiar nalezy wykona¢ wiecej nizraz - najlepiej o
kolejnych porankach - i obliczy¢ Srednie tetno spoczynkowe.
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Aby zmierzy¢ tetno spoczynkowe:
1Zat6z zegarek. Potdz sie na plecach i zrelaksuj sie.

2Po okoto 1 minucie rozpocznij sesje treningowg na zegarku. Wybierz dowolny profil
sportowy, na przyktad Inny trening w budynku.

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

4Zatrzymaj sesje treningowg na urzgdzeniu Polar. Zsynchronizuj zegarek z aplikacja
Polar Flow lub serwisem Flow i sprawdz w podsumowaniu treningu jakie byto Twoje
najnizsze tetno (tetno minimalne) - jest to Twoje tetno spoczynkowe. Zaktualizuj
swoje tetno spoczynkowe w danych osobistych w Polar Flow.

VOZmax

Ustaw VO5 pax-

VO, max (Prog tlenowy, maksymalna moc aerobowa) to maksymalne tempo, w ktérym
tlen moze by¢ uzywany przez organizm w trakcie maksymalnego wysitku; jest ono
bezposrednio powigzane z maksymalng zdolnoscig serca do dostarczania krwi do
miesni. VO, ,5x Mozna zmierzy¢ lub oszacowac za pomocg prob wysitkowych, takich jak
maksymalna préba wysitkowa i submaksymalna préba wysitkowa. Mozesz wykonac Polar
Fitness Test z funkcjg pomiaru tetna z nadgarstka, aby oszacowac¢ swojg wartos¢ VO, ax
i wprowadzi¢ jg w danych osobistych.

Ustawienia zegarka

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

W menu Ustawienia zegarka sg dostepne nastepujgce pozycje:
o Alarm
. Tarcza zegarka

« Godzina
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« Data

. Pierwszy dzien tygodnia

Alarm

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

alarmu. Dostep do ustawien alarmu mozesz rowniez uzyskac za pomocg menu Szybkie

ustawienia.

Po ustawieniu alarmu na ekranie wysSwietlania czasu pojawi sie ikona budzika.

Tarcza zegarka

Wybierz tarcze zegarka:
. Analogowa

. Cyfrowa

Aby zmieni¢ kolor przewodni tarczy zegarka, dotknij Kolor przewodni tarczy zegarka.

Nalezy zauwazy¢, ze nie jest mozliwa edycja tarcz zegarka ani ich zawartosci, w
zakresie innym niz zmiana koloru przewodniego tarczy zegarka.

Godzina

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

Podczas synchronizacji z aplikacjg Polar Flow i serwisem Flow, godzina jest
automatycznie aktualizowana z serwisu.

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.

Podczas synchronizacji z aplikacjg Polar Flow i serwisem Flow data jest
automatycznie aktualizowana z serwisu.
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Pierwszy dzien tygodnia

Wybierz dzieh rozpoczecia kazdego tygodnia. Wybierz Poniedziatek, Sobota lub
Niedziela.

Podczas synchronizacji z aplikacjg Polar Flow i serwisem Flow, dzienh
rozpoczecia tygodnia jest automatycznie aktualizowany z serwisu.

lkony wyswietlacza

Tryb samolotowy jest wtgczony. Wtgczenie trybu samolotowego powoduje
przerwanie komunikacji bezprzewodowej z zegarkiem. Mozesz nadal
korzystac z zegarka, ale nie bedzie mozliwa synchronizacja danych

z aplikacjg Polar Flow ani korzystanie z akcesoridéw bezprzewodowych.

Witaczony tryb Okresowe wytgczenie powiadomien. Po wtgczeniu tej funkcji
nie bedziesz otrzymywac zadnych powiadomien z telefonu ani
powiadomien o potgczeniach telefonicznych. Wytgczona zostanie réwniez
aktywacja podswietlenia gestem.

Jest wigczony alarm wibracyjny. Aby ustawi¢ alarm, przejdz do Ustawienia >
Ustawienia zegarka > Alarm.

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

Blokada ekranu jest wigczona. Nacisnij przycisk WSTECZ przez 2 s, aby
odblokowac ekran.
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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 10 sekund.

Przywracanie ustawien fabrycznych zegarka

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

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

2Podtgcz zegarek do portu USB komputera.
30tworz ustawienia we FlowSync.
4Nacis$nij przycisk Przywracanie ustawien fabrycznych.

5Jezeli do synchronizacji uzywasz aplikacji Polar Flow, sprawdz liste urzgdzen
Bluetooth, z ktorymi jest potgczony Twéj telefon i usun z niej swoj zegarek, jesli sie na
niej znajduje.

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

Jesli nie dysponujesz komputerem lub resetowanie za posrednictwem
komputera nie dziata, mozesz réwniez zresetowac zegarek korzystajgc tylko z
niego: Nacisnij i przytrzymaj przycisk zegarka nieprzerwanie przez 10 sekund,

40


https://flow.polar.com/start

az zostanie wysSwietlone logo Polar. Poczekaj, az zegarek uruchomi sie
ponownie, a nastepnie powtdrz ten proces 15 razy. Po zakonczeniu resetu do
ustawien fabrycznych, zegarek poprosi o wybranie jezyka.
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Trening

Pomiar tetna z nadgarstka

Twoj zegarek mierzy tetno z nadgarstka za pomocg multisensorycznej technologii Polar
Precision Prime™. To innowacyjne rozwigzanie do pomiaru tetna tgczy pomiar optyczny
z pomiarem przez kontakt ze skorg, co eliminuje wszelkie zaktocenia. 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, czestotliwo$¢ 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 kosci nadgarstka (patrz rysunek ponizej).

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

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

Wrist bone

Croococoode

Podczas treningu urzgdzenie Polar powinno znajdowac sie wyzej (dalej od kosci
nadgarstka), a jego pasek powinien by¢ mocniej zaciSniety, aby zminimalizowac
wszelkie ruchy urzadzenia. Pozwdl skorze na dostosowanie sie do urzagdzenia
Polar, zanim rozpoczniesz sesje treningowg. 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 sensordéw tetna Polar zopaskg na
klatke piersiowg, ktdére zapewniajg najwyzszg doktadnos$¢ pomiaréw podczas treningu.
Twéj zegarek jest kompatybilny z sensorami tetna wykorzystujgcymi Bluetooth®, takimi
jak Polar H10 i Polar H9. Czujniki tetna Polar H10 i H9 lepiej reagujg na nagty wzrost lub
spadek tetna, wiec sg idealnym rozwigzaniem takze w przypadku treningu
interwatowego z szybkimi sprintami.

Aby pomiar tetna z nadgarstka byt jak najbardziej doktadny, utrzymuj zegarek
w czystosci i nie dopuszczaj do powstawania zarysowan. Zalecamy mycie
zegarka pod biezgcg wodg, z uzyciem roztworu wody i tagodnego mydta, po
kazdej intensywnej sesji treningowej. Po myciu wycieraj urzgdzenie do sucha
miekka 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 poluzowac¢ pasek.
Nos$ urzadzenie tak jak normalny zegarek.
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Raz na jakis czas pozwdl odpoczg¢ nadgarstkowi, zwtaszcza jesli masz wrazliwg
skore. Zdejmij zegarek do tadowania. Dzieki temu zaréwno Twoja skéra jak i
zegarek bedg przygotowane do kolejnego treningu.

Rozpoczynanie sesji treningowej

1Zatéz zegarek i zapnij pasek.

2W celu przejscia do trybu przedtreningowego nacisnij i przytrzymaj przycisk

WSTECZ, aby przejs¢ do menu gtdwnego, i dotknij opcji Rozpocznij trening.
=3}
13:1(

(89) dotknij ikony

Aby wyswietli¢ menu podreczne w trybie przedtreningowym,

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

T

Strength training

Mozesz na przyktad wybrac ulubiony cel treningowy, ktéry
chcesz osiggng¢, i dodawac timery do swoich ekranéw
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 satelitéw (jesli ma to zastosowanie do Twojej dyscypliny). Dzieki temu
dane treningowe bedg doktadne.

5Aby odbierac sygnaty z satelitow GPS:

o 6WyjdZ z telefonem komorkowym na zewnatrz, z dala od wysokich budynkéw i
drzew.

« 70twérz aplikacje Polar Flow i trzymaj telefon komdrkowy blisko zegarka.
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« 8Trzymaj zegarek nieruchomo i unikaj dotykania zegarka podczas wyszukiwania
sygnatu GPS.

Polar Unite nie ma wtasnego GPS, ale mozesz rejestrowac trasy, predkosé¢,
tempo i dystans podczas treningu na Swiezym powietrzu za pomocg GPS
telefonu komérkowego. Zobacz rozdziat Podtgczony GPS, w ktérym sa
podane instrukcje dotyczgce wigczania korzystania z GPS przez telefon
komaorkowy.

Po potgczeniu opcjonalnego sensora Bluetooth z zegarkiem, zegarek bedzie
automatycznie szukad¢ réwniez sygnatu tego sensora.

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

Running

" Wyswietlenie informacji o tetnie oznacza, ze zegarek
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.

9Po wyszukaniu wszystkich sygnatow dotknij wysSwietlacza, aby rozpoczgc
rejestrowanie treningu.

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

Rozpoczynanie zaplanowanej sesji treningowej

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

Aby rozpoczgc sesje treningowg zaplanowang na biezacy dzien:
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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 @, aby zobaczy¢ informacje o celu.

4Dotknij Start, aby powr6ci¢ do trybu przedtreningowego i wybra¢ profil sportowy,
ktorego chcesz uzywac.

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

Opcje wysSwietlane w menu podrecznym zalezg od wybranej dyscypliny sportowej i tego,
czy uzywasz GPS.

'Fl Sugestie treningowe:

Sugestie treningowe to wskazéwki na kazdy dzien wysSwietlane przez funkcje
FitSpark.

Ulubione:

W menu Ulubione znajdziesz cele treningowe, ktore zostaty zapisane jako

ulubione w serwisie Flow i zsynchronizowane z zegarkiem. Wybierz ulubiony
cel treningowy, ktéry chcesz osiggna¢. Gdy dokonasz wyboru, zegarek wroci
do trybu przedtreningowego, w ktdrym mozesz rozpoczac sesje treningowa.

Wiecej informacji znajduje sie w czesci Ulubione.

Timer interwatow:

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

Aby dodac timer interwatéw do swoich ekrandow treningowych dla danej sesji
treningowej, wybierz Timer sesji trening. > Wt Mozesz uzy¢ wczesnie]
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, dotknij

2Po zakonczeniu zegarek wréci do trybu przedtreningowego, w ktorym
mozesz rozpoczac sesje treningowg. Timer zostaje uruchomiony

47



W momencie rozpoczecia sesji treningowej.

Wiecej informacji znajduje sie w czesci Podczas treningu.

.( ) Timer odliczania:

Aby dodac timer odliczania do ekrandow treningowych dla danej ses;ji
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 ) aby potwierdzi¢. Po zakonczeniu zegarek
wroci do trybu przedtreningowego, w ktédrym mozesz rozpoczac sesje
treningowa. 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 przekreslong opcje,
a zegarek zapyta, czy chcesz zmienic cel. Potwierdz inny cel, dotykajgc 9.

Podczas treningu

Przegladanie ekranow treningowych

Podczas treningu mozesz przeglagdac ekrany treningowe, przesuwajgc palcem po
wyswietlaczu w prawo lub w lewo. Pamietaj, ze dostepnos$¢ ekrandw 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 wysSwietlane podczas ses;ji.
Wiecej informacji znajduje sie w czesci Profile sportowe w Polar Flow.

Ekran treningowy moze na przyktad zawiera¢ nastepujace informacje:
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Distance

5:12 | 4
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Dystans

Czas trwania

Duration

UU:S-I:S? Tempo/predkosc¢

1 02 Tetno i ZonePointer
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003514 Czas trwania

Calories

2q85:;.a| Kalorie

Tetno maksymalne
Wykres tetna i aktualne tetno

Srednie tetno

2 0 " .I 0 Godzina
- Czas trwania

Duration

00:31:37

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

Ustawianie timerow

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

Body measurement Distance Emvronment  Power Cadence | Time = Speed

o HR gray
-

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

TIMER INTERWALOW

/ 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 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 n €D. Na podstawie dystansu:
Ustaw dystans dla timera i dotknij €@,

3Zostanie wyswietlony komunikat Ustawié inny timer? Aby ustawic inny timer, dotknij
!*s.-_;:ﬁ
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4Po zakonczeniu dotknij opcji Rozpocznij, aby uruchomic timer interwatéw. Zegarek
powiadomi Cie wibracjami o zakonczeniu kazdego interwatu.

Aby zatrzymad timer nacisnij i przytrzymaj wyswietlacz przez 3 s i wybierz Zatrzymaj
timer.

TIMER ODLICZANIA

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

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

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

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 sekundy,
a nastepnie wybierz Rozpocznij.

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 domysiny 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

L osiggniecia celu.
04:23

/10 min

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 intensywnosci mozesz zobaczy¢
swoje tetno lub predkosé¢/tempo oraz gérne i dolne limity
tetna lub predkosci/tempa dla danej fazy.

162 174

Work 1/5

0532 « 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 zakonczeniu jednej fazy nastgpi automatyczne przejscie do kolejnej fazy. Zegarek
informuje Cie o zmianie fazy wibracjami.

POWIADOMIENIA

Jezeli trenujesz poza zaplanowanymi strefami tetna lub predkos$ci/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.

W przypadku przerwania sesji po wtgczeniu pauzy, czas,
ktory uptynat po pauzie nie jest wliczany do catkowitego
czasu trwania sesji treningowej.

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 sesji treningowej

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 .

Speed zones

00:00:00
00:00:00
00:00:00

00:04:14

Altitude

A

15.

Tetno
Twoje tetno Srednie i maksymalne podczas sesji treningowe,;.

Obcigzenie kardio w wyniku sesji treningowej.

Strefy tetna

Czas treningu w roznych strefach tetna

Kalorie
Kalorie zuzyte podczas sesji treningowe;j

Spalona tk. ttuszczowa (% kalorii): Kalorie pochodzgce z tkanki
ttuszczowej, jako procent tgcznej liczby kalorii zuzytych podczas
sesji treningowej.

Tempo/predkosé

Srednie i maksymalne tempo/predko$¢ podczas sesji treningowej

Strefy predkosci

Czas treningu w roznych strefach predkosci

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

Spadek w metrach/stopach podczas sesji treningowej

Aby wyswietli¢ podsumowania treningu p6zniej na zegarku:
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W trybie wySwietlania czasu przesun palcem w prawo lub w lewo,
aby przejs¢ do tarczy Ostatnia sesja trening., a nastepnie dotknij

\ / wys$wietlacza.
%" MON 20

Mozesz wyswietli¢ podsumowania treningéw z ostatnich 14 dni.
23 hours ago Przejdz do wybranej sesji treningowej, przesuwajac palcem

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

20 podsumowan treningu.

19.03. 11:10

3
&
£
8
=

Dane treningowe w aplikacji Polar Flow

Zegarek synchronizuje sie automatycznie z aplikacjg Polar Flow po zakohczeniu sesji
treningowej, jezeli Twdj telefon znajduje sie w zasiegu Bluetooth. Mozesz rowniez
zsynchronizowad 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 wyswietlenie podsumowania danych treningowych.

Wiecej informacji znajduje sie w czesci Aplikacja Polar Flow.
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

Podigczony GPS

Za pomocg zegarka Polar Unite mozesz rejestrowac trase, predkos¢, tempo i dystans
sesji treningowych na Swiezym powietrzu, korzystajgc z GPS telefonu komdérkowego. W
tym celu musisz mie¢ aplikacje Polar Flow zainstalowang w telefonie komorkowym i
potgczong z zegarkiem oraz zezwoli¢ aplikacji Flow na korzystanie z lokalizacji telefonu.
To trzeba zrobic tylko raz, przy pierwszym uzyciu. Podczas kolejnych sesji treningowych
nie musisz juz udziela¢ pozwolenia, po prostu miej ze sobg telefon komorkowy.

Gdy otwierasz aplikacje Polar Flow po raz pierwszy, zostaniesz poproszony o zgode na
korzystanie z lokalizacji telefonu komdérkowego przez Polar Flow. Wybierz opcje Zawsze
pozwalaj na telefonie z systemem iOS lub Zawsze zezwalaj na telefonie z systemem
Android.

@

Allow Polar Flow to access this
device's location?

ALLOW ALL THE TivE

Only While Lising the App

ALLOY G WHILE LISING THE AFP
ARvaYE Al

Dhon't Alboew s

W przypadku koniecznosci p6zniejszego dostosowania uprawnien lokalizacyjnych,
mozna uzyskac¢ do nich dostep w nastepujgcy sposdb:
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i0S: Ustawienia> Prywatnos$¢ > Ustugi lokalizacji > Polar Flow.

Android: Przejdz do Ustawien, poszukaj uprawnien aplikacji. Zezwél aplikacji Polar Flow
na korzystanie z lokalizacji. W niektérych telefonach z systemem Android, ta Sciezka
wyglagda nastepujgco: Ustawienia > Aplikacje i powiadomienia > Uprawnienia.

Aby wigczy¢ korzystanie z GPS przez telefon komorkowy
1Wyjdz na zewnatrz z telefonem komdrkowym i zegarkiem.
20tworz aplikacje Polar Flow i trzymaj telefon komorkowy blisko zegarka.

3Nacisnij przycisk WSTECZ, aby przejs¢ do menu gtdwnego, nacisnij Rozpocznij
trening i przejdz do dyscypliny sportowej uprawianej na Swiezym powietrzu.

4Gdy GPS bedzie gotowy, okrgg wokét ikony podtgczonego GPS zmieni kolor na
zielony, a zegarek powiadomi Cie o tym wibracja.

5Dotknij ekranu, aby rozpoczac rejestracje sesji treningowej.

Running

Musisz mie¢ telefon ze sobg podczas sesji treningowe;j.

Pamietaj, ze doktadnosc¢ zarejestrowanych danych lokalizacyjnych zalezy od
doktadnosci GPS w telefonie. Moze sie ona r6zni¢ w zaleznos$ci od uzywanego
telefonu.

Smart Coaching

Bez wzgledu na to, czy chcesz monitorowac swoj poziom sprawnosci, stworzy¢ wtasny
plan treningowy, ¢wiczy¢ z optymalng intensywnoscig czy otrzymywac natychmiastowe
informacje o rezultacie treningu, Smart Coaching udostepnia szereg wyjgtkowych
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i tatwych w obstudze funkcji dopasowanych do Twoich potrzeb. Funkcje te zostaty
stworzone po to, by zagwarantowac Ci przyjemnos$¢ i motywacje do treningdw.

Zegarek posiada nastepujgce funkcje Polar Smart Coaching:

Pomiar regeneracji Nightly Recharge™

« Monitorowanie snu Sleep Plus Stages™
« Poradnik treningowy FitSpark™

« Cwiczenia oddechowe Serene™

o Fitness Test

o Program Treningu Biegowego

o Obcigzenie kardio

o Rezultat treningu

« Licznik spalonych kalorii

. Catodobowy pomiar tetna

« Catodobowy pomiar aktywnosci

o Korzysci z aktywnosci

Sledzenie regeneracji Nightly Recharge™

Dzieki Nightly Recharge™ dowiesz sie, jak kazdej nocy regeneruje sie Twoj organizm po
obcigzeniach poprzedniego dnia. Status Nightly Recharge opiera sie na dwoch
elementach: jakosci snu (status snu) oraz wskazniku tego, na ile Twéj 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. Twéj zegarek w nocy mierzy automatycznie zarowno status
snu, jak i status AUN.

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

Jak korzystac z Nightly Recharge?

e 1Funkcja Nightly Recharge zacznie dziata¢ po wtgczeniu
/ funkcji catodobowego pomiaru tetna. Aby wigczyc
\ — . Catodobowy pomiar tetna, przejdz do Ustawienia >

Ustawienia ogélne > Catodobowy pomiar tetna i wybierz

Nightly Recharge
' GOOD WL, lub Tylko w nocy.

2Mocno zacis$nij pasek wokot nadgarstka i $pij z
zatozonym zegarkiem. Tylny czujnik zegarka musi by¢
w kontakcie ze skérg. Bardziej szczeg6towe instrukcje
noszenia znajdujg sie w czesci Pomiar tetna

z nadgarstka.

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

a zegarek natychmiast podsumuje Twéj status Nightly Recharge. Informuje on

o tym, jak dobrze udato Ci sie wypoczag¢ 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.
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Nightly
recharge

D

Sleep

\' MON 20

 Nightly Recharge

GOOD

ok

cumpmmised\

good
p U o ' < :II::I._.

very poor— — very good

Dotknij tarczy Nightly Recharge, aby wySwietli¢ wiecej informacji o swoim statusie
AUN oraz statusie snu.
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4 i}
Nightly ANS
Recharge charge

(31:311'_‘][qu| . _1 4

S[e'ép
charge

® 84

charge
N Usual

Heart rate avg

A

28 day AVG
5 T bpm

' Beat-to-beat interval

* 1001 ..

28 day AVG

1092 ms

b Heart rate variability

v 45
HRV ms
28 day AVG

ms

Breathing rate avg

Above usual

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

"'—) 7h 5 3 min
28 day AVG
_."' h 33 min
Actual sleep
7 h 27 min

» 05,

28 day AVG

93

Continuity

2.0,

26 day AVG
3.0 0

Long interruptions

Sleep cycles
::_"' 4

REM sleep
© 24

28 day AVG
22

Deep sleep

o 14

28 day AVG
17

28 day AVG

i [} . Light sleep

28 day AVG M o 57

Interruptions

6

b

13.5 mn

1Wykres statusu Nightly Recharge

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 w ud./min ($rednia z 4 godzin)
70dstep miedzy uderzeniami serca w ms (Srednia z 4 godzin)

8Zmiennos¢ tetna w ms (Srednia z 4 godzin)

61



9Czestotliwos$¢ oddychania w odd./min (Srednia z 4 h)
10Wykres wyniku snu

11Wynik snu (1 -100) Wynik, ktére podsumowuje tgczng dtugos¢ snu oraz
jakos¢ snu w jednej liczbie.

12Status 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.

13Szczegbtowe dane snu. Wiecej informacji znajduje sie w czesci "Dane
dotyczgce snu na zegarku" on page 67.

Nightly Recharge w aplikacji Polar Flow

W aplikacji Polar Flow mozesz poréwnac i przeanalizowa¢ dane Nightly Recharge
zroznych nocy. Wybierz Nightly Recharge z poziomu menu aplikacji Polar Flow,
aby wyswietli¢ szczegoty 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.

3

Feed

= PSLAR.

Nightly Recharge

Yesterday

(i ] Nightly Recharge status

ri,, amEmR
JejuRjuEguas

Activity

Sleep Very good

Nightly Recharge
ANS charge Sleep charge
Training Abay g @ sl
Notifications
0 Usual 71

Serene tutorials — =
Sport profiles
Devices 0 Tips for the day

& Forexercise

General settings

You're ready to take on the world!
Support

62



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
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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 69.

Spersonalizowane wskazowki w aplikacji Polar Flow

Na podstawie dokonywanych pomiaréw w aplikacji Polar Flow otrzymujesz
codzienne wskazowki dotyczgce ¢wiczen oraz wskazéwki na temat snu i regulacji
poziomu energii w szczegdlnie wymagajacych dniach. Codzienne wskazéwki s
wyswietlane w widoku ogolnym Nightly Recharge w aplikacji Polar Flow.

Cwiczenia

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

Status Nightly Recharge

Status AUN

o Status snu

Status obcigzenia kardio

Jesli chcesz otrzymywac wiecej wskazowek na temat sesji treningowych, sprawdz
poradnik treningowy FitSpark™!

Sen

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

« Rytm snu w dtuzszym okresie
» Status obcigzenia kardio

« Cwiczenia wykonane poprzedniego dnia
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Regulacja poziomu energii

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

all = 9:41 AM % 1007 -
PSLAR.
< Nightly Recharge >
Wednesday, 12 June 2019
o Nightly recharge status
o Tips for the day
II _i" For exercise
A rest day might be just what you
need. If you want to train, take it
Very poor easy.
F; For sleep:
ANS charge Sleep charge Make sure you get enoygh sleep.
Awarm cup of something before
Much below usual Much below usual bedtime might relax you, just as long
as it doesn't contain caffeine or
] Usual 73

alcohol. Alcohol hinders your REM

[AYA)

lviy) For regulating energy levels:

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

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

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

i wskazuje, jak dtugo trwaty jego poszczegdlne fazy. tgczna dtugosé snu i jego jakos¢ 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 wartosciami
mozesz dowiedziec sie, ktére z Twoich codziennych czynnosci wptywajg na sen i moga
wymagac zmiany. Analizy snu zobaczysz w zegarku oraz aplikacji Polar Flow.
Dtugoterminowe dane dotyczgce snu w serwisie Polar Flow pomogg Ci dokonac
szczegOtowej analizy Twojego snu.
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Jak rozpoczag¢ monitorowanie snu z Polar Sleep Plus Stages™

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
stwérz nowe na flow.polar.com oraz wybierz Ustawienia > Dane osobiste >
Zalecana tgczna dtugos$¢ snu. Wybierz zalecany czas i kliknij Zapisz. Ustaw
zalecang tagczng dtugosd¢ 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 i= available with Folar Sleep Plus.

Wymagania dotyczace 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 ogdlne > Catlodobowy pomiar tetna, wybierajgc Wt. lub Tylko

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

w czesSci 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¢ swoj 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¢, stabilnos¢, regeneracja).
Po trzech nocach wyswietli sie poréwnanie 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

recharge

GOO0D

Sle"ep >
charge

Above usual

Fell asleep - Woke up

23:21-07:14

o 7,53

AVG
7133 min
Actual sleep
7h 27 min

» 05,

28 day AVG

93 =
Continuity

il 29 .

28 day AVG
3.0 5o

ang interruptions

] i 0.

28 day AVG

1 1 min
Sleep cycles

D p

REM sleep

24 .
22
Deep sleep
14 %
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 krotszych. Diuzsze
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. Analiza danych snu jest wysSwietlana po

umieszczeniu kursora myszy nad wykresem snu.
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Dowiedz sie wiecej na temat Polar Sleep Plus Stages w szczegdétowym poradniku.
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Przewodnik treningowy FitSpark™

Przewodnik treningowy FitSpark™ oferuje gotowe plany sesji treningowych dostepne na
zegarku. Sesje treningowe zbudowane sg z uwzglednieniem Twojej kondycji, historii
treningdw i stanu regeneracji oraz przygotowania, zgodnie ze statusem Nightly
Recharge z poprzedniej nocy. FitSpark codziennie proponuje od 2 do 4 sesji
treningowych: jedng, 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?

Twéj poziom kondycji jest okreslany w celu dostarczenia kazdej wskazowki
treningowej, na podstawie:

« Historii treningu (Srednie tygodniowe wyniki w zakresie stref tetna z
poprzednich 28 dni)

« Progu tlenowego (na bazie funkcji Fitness Test w zegarku)

. Informacja o treningach

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

Im wyzszy jest poziom kondycji, tym dtuzsze s3 cele treningowe.
Najbardziej wymagajgce cele sitowe nie sg dostepne przy niskich
poziomach kondycji.

Jakie rodzaje ¢wiczeh obejmujg kategorie treningowe?

W przypadku sesji kardio ¢wiczysz w réznych strefach tetna, a dtugosci ¢wiczen sg
rozne. 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 wykona¢
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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.

FitSpark na zegarku

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

Tarcza FitSpark obejmuje nastepujgce widoki réznych kategorii treningowych:

2

A

%" MON 20

Go for your plan Time to relax

HO)
MON 20

Get stronger Keep

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 treningdédw 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 géry wyswietlacza na dot, aby rozwingé menu szybkich ustawien.
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 powrdéci 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 wyswietlone 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 celdow treningowych otrzymasz szczegétowe wyniki
treningu obejmujgce Srednie tetno oraz czas spedzony nad kazdym c¢wiczeniem.
Sq one wysSwietlone w postaci listy, a kazde ¢wiczenie jest rowniez wysSwietlone na
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krzywej tetna.
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Trening moze sie wigzac¢ z pewnym ryzykiem. Przed rozpoczeciem regularnego
programu treningowego przeczytaj wskazéwki 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$ciu oddechédw na minute, co jest optymalng czestotliwos$cig
oddychania dla uzyskania rezultatdw zmniejszajgcych stres. Kiedy oddychasz powoli,
rytm serca zaczyna synchronizowac sie z rytmem oddychania, a odstep miedzy
uderzeniami staje sie bardziej zr6znicowany.

77



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.

Start
Imin, 5s5/5s

Set duration

Breathing exercise
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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 efektéw sesji przez
zegarek Polar.

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

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

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

5Stosuj sie do wskazowek dotyczgcych oddechu na wyswietlaczu 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 wyswietlg sie wyniki w postaci czasu spedzonego

w roznych strefach uspokojenia.

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

Wynik ¢wiczenia oddechowego

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

Breathing exercise
27.06.2019 21:38
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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 wartos¢ 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 oséb dorostych.

Wydolnos$¢ aerobowa wskazuje, jak Twoj uktad krgzenia radzi sobie z zaopatrywaniem
organizmu w tlen. Im wyzsza wydolnos¢, tym silniejsze i bardziej wydajne jest Twoje
serce. Dobra wydolnosc¢ aerobowa ma wiele korzysci dla zdrowia. Przyktadowo, pomaga
zmniejszy¢ ryzyko wystgpienia nadcisnienia, chordb serca i udaru. Jesli chcesz poprawic
swojg wydolnos$¢ aerobowg, uzyskanie zauwazalnej zmiany wskaznika Ownlndex wymaga
Srednio okoto szesSciu 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 treningow 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 dwéch tygodni ¢wiczen, aby uzyska¢ wartos¢
wyjsciowg, a nastepnie powtdrz test po uptywie miesigca.
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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 bgdz telefonu), ani ludzi, ktorzy
mowig do Ciebie.

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

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

PRZED ROZPOCZECIEM TESTU

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

Zegarek nalezy nosic tarczg do gory, z paskiem Scisle przylegajgcym do skoéry, tuz za
koscig nadgarstka. Sensor tetna z tytu zegarka musi pozostawac w ciggtym kontakcie ze
skdrg, ale pasek nie moze by¢ napiety zbyt mocno, utrudniajgc przeptyw krwi.

WYKONANIE 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 wartosc¢ tetna. Zachowaj spokdj i ogranicz ruchy ciata oraz komunikacje
z innymi osobami.

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

Jesli zegarek nie odbiera sygnatu tetna, zostanie wyswietlony komunikat Test nieudany.
W takim przypadku sprawdz, czy tylny sensor tetna zegarka pozostaje w ciggtym
kontakcie ze skorg. Zobacz punkt Pomiar tetna z nadgarstka, w ktérym sg podane
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szczegOtowe wskazdwki dotyczgce noszenia zegarka podczas korzystania z pomiaru
tetna z nadgarstka.

WYNIKI TESTU

Po zakonczeniu testu, zegarek powiadomi Cie o tym za pomocg wibracji i wyswietli opis
wyniku testu wydolnosci i szacowang wartos¢ VO, q 4y

Wyswietlone zostanie pytanie Czy zaktualizowa wartos¢ VO, ,5x W danych osobistych?

o Dotknij D, aby zapisa¢ wartos¢ w Danych osobistych.

. Dotknij @, aby anulowag, ale tylko jesli znasz ostatnio zmierzong wartos$¢ 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.
WysSwietlany jest tu wytgcznie wynik ostatniego testu.
Jesli chcesz zobaczy¢ wizualng analize wynikéw testu, przejdz do serwisu Flow i wybierz

ten test z Dziennika, aby uzyska¢ szczeg6towe informacje.

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

Poziomy sprawnosci

Mezczyzni

Wiek/liczba|Bardzo |Niski DostatecznielUmiarkowanie|Dobrze |Bardzo [Elita

lat niski dobrze
20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 > 62
25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 > 59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 > 56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 > 54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > 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
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Wiek/liczba|Bardzo |Niski DostatecznielUmiarkowanie|Dobrze |Bardzo [Elita

lat niski dobrze
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 DostatecznielUmiarkowanie|Dobrze |Bardzo [Elita

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

Ta klasyfikacja oparta jest na przegladzie wynikow 62 badan, w ktérych VO, 5« mierzono
bezposrednio u zdrowych dorostych oséb w USA, Kanadzie i 7 krajach europejskich.
PiSmiennictwo: Shvartz E, Reibold RC. Aerobic fitness norms for males and females aged
6 to 75 years: a review. (Normy wydolnosci tlenowej dla mezczyzn i kobiet w wieku od 6

do 75 lat, przeglad.) Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

VOonmax

Istnieje wyrazny zwigzek pomiedzy maksymalnym pochtanianiem tlenu (prog tienowy) @

wydolnoscig uktadu krgzeniowo-oddechowego, poniewaz dostarczanie tlenu do tkanek
jest zalezne od dziatania ptuc i serca. VO, 5% (Prog tlenowy, maksymalna moc
aerobowa) to maksymalne tempo, w ktérym tlen moze by¢ uzywany przez organizm w

trakcie maksymalnego wysitku; jest ono bezposrednio powigzane z maksymalng

zdolnoscig serca do dostarczania krwi do migsni. VO, 5« mozna mierzy¢ lub szacowac
za pomocg testow sprawnosci fizycznej (np. testy maksymalnego wysitku fizycznego,
testy submaksymalnego wysitku fizycznego, Polar Fitness Test). VO, 454 jest dobrym
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wskaznikiem wydolnos$ci sercowo-oddechowej i przygotowania do udziatu w zawodach
wytrzymatosciowych, takich jak biegi dtugodystansowe, kolarstwo, biegi narciarskie i
ptywanie.

VO, max Mozna podawac w mililitrach na minute (ml/min = ml B min-1) lub podzielic tg
wartos¢ przez mase ciata wyrazong w kilogramach (ml/kg/min = m| B kg-1H min-1).

Program treningu biegowego Polar

Program biegowy Polar to spersonalizowany program dostosowany do Twojego
poziomu wytrenowania, ktory zostat zaprojektowany w taki sposoéb, aby zapewnic Ci
optymalny trening i nie dopusci¢ do przecigzenia. Program wykorzystuje inteligentne
mechanizmy, dostosowuje sie do Twojego rozwoju i daje Ci zna¢, kiedy trzeba zwiekszyc
lub zmniejszy¢ intensywnos$¢ treningu. Kazdy program dostosowany jest do Twojego
wydarzenia i bierze pod uwage Twoje indywidualne predyspozycje, dotychczasowe
dosSwiadczenie i przygotowania. Program jest catkowicie darmowy i dostepny w serwisie
Polar Flow pod adresem flow.polar.com.

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

i maratondéw. Kazdy program sktada sie z trzech faz: trening bazowy, trening
przygotowujacy i tapering. Fazy te sg zaprojektowane tak, aby stopniowo poprawiac
Twoje osiggi i zapewni¢ doskonate przygotowanie na dzien startu w zawodach. Biegowe
sesje treningowe sg podzielone sg na piec typdw: spokojny bieg, sSredni bieg, dtugi bieg,
bieg tempowy i interwatowy. Wszystkie sesje obejmujg rozgrzewke, wysitek i schtodzenie,
aby uzyska¢ optymalne rezultaty. Ponadto, mozesz wtgczy¢ do treningu ¢wiczenia sitowe,
wzmacniajgce miesnie gtebokie i rozciggajgce, ktére bedg wspiera¢ Twodj rozwadj. Kazdy
tydzien treningowy sktada sie z dwoch do pieciu sesji biegowych, a catkowity czas
trwania sesji w tygodniu waha sie od jednej do siedmiu godzin w zaleznosci od Twojego
poziomu sprawnosci fizycznej. Minimalny czas trwania programu to 9 tygodni, a
maksymalny to 20 miesiecy.

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

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

Jak korzystac
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https://www.youtube.com/watch?v=qjGE3p4IGts
https://www.youtube.com/watch?v=z2CmTH4Vdf8

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 date wydarzenia i kiedy chcesz rozpoczgc
program.

40dpowiedz na pytania dotyczagce Twojej aktywnosci fizycznej.*

5Wybierz, czy chcesz wtgczy¢ do programu ¢wiczenia wspomagajace.
6Przeczytaj i wypetnij formularz dotyczgcy gotowosci do aktywnosci fizyczne,;.
7Przejrzyj program i dostosuj ustawienia w razie potrzeby.

8Kiedy skonczysz, wybierz Rozpocznij program.

* JeSli dostepna jest historia treningdéw z czterech tygodni, te pozycje zostang wstepnie
wypetnione.

ROZPOCZYNANIE CELU BIEGOWEGO

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

Aby rozpoczg¢ 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 @, aby zobaczy¢ informacje o celu.

85


https://flow.polar.com/

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

5Gdy zegarek wyszuka wszystkie sygnaty, dotknij wyswietlacza. WysSwietli sie
komunikat Rozpoczeto rejestrowanie, co oznacza, ze w tej chwili mozesz rozpoczg¢
trening.

MONITOROWANIE POSTEPOW

Synchronizuj rezultaty treningu z urzadzenia z serwisem Flow za pomocg FlowSync lub
aplikacji Polar Flow. Monitoruj swoje postepy w zaktadce Programy. Znajdziesz tam
przeglad aktualnie wykonywanego programu z informacjami o osiggnietych postepach.

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.

Twoje obcigzenie kardio z pojedynczej sesji treningowej wySwietlane jest

w podsumowaniu treningu na zegarku, w aplikacji Polar Flow oraz w serwisie Flow. Im
wieksze jest obcigzenie kardio, tym wieksze jest obcigzenie organizmu przez sesje
treningowg. Dodatkowo wysSwietlana jest skala oraz stowny opis obcigzenia kardio

w pordéwnaniu ze srednig wartoscig obcigzenia z ostatnich 90 dni.

Heart rate
1 4 2 () ] Cardio Load ] |
= 185 » VeryHigh 1378
Cardio Load Cardio load (TRIMF) [(E X RN ]

soe 04

Skala punktowa i opisy stowne sg dostosowywane do Twoich postepdéw - im efektywniej
trenujesz, tym wyzsze obcigzenia mozesz tolerowac¢. W miare poprawy wydolnosci i
tolerancji na trening, obcigzenie kardio, ktére otrzymato 3 punkty (poziom Sredni) pare
miesiecy wczesniej, moze pdzniej otrzymac jedynie 2 punkty (poziom Niski). Adaptacyjna
skala odzwierciedla fakt, ze ten sam typ sesji treningowej moze miec rézny wptyw na
organizm, w zaleznosci od jego obecnego stanu.

86



®@®®®® Bardzo wysoki
00000 ysoki
@889 Sredni

® 8000 Niski

® @ % &% Bardzo niski

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 poszczegdlnych 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$¢ oraz unerwienie
trening+ miesni, co przyczynia sie do poprawy efektywnos$ci. Wzrosta
rowniez Twoja odpornos¢ na zmeczenie.

Bardzo intensywny  Swietny trening! Poprawita sie Twoja szybko$¢ oraz unerwienie

trening miesni, co przyczynia sie do poprawy efektywnosci.

Trening bardzo Swietny trening! Poprawita sie Twoja szybko$¢ i efektywno$¢.
intensywny Trening przyczynit sie réwniez do znacznej poprawy wydolnosci
i tempowy tlenowowej i wytrzymatosci szybkosciowe;.

Trening tempowy Swietny trening! Nastgpita znaczna poprawa Twojej wydolnosci

i bardzo intensywny tlenowej i wytrzymatosci szybkosciowej. Trening przyczynit sie
réwniez do poprawy szybkosci i efektywnosci.

Tempowy trening+  Swietne tempo w czasie dtugiego treningu! Nastgpita poprawa
Twojej wydolnosci tlenowej, szybkosci i wytrzymatosci. Wzrosta
réwniez Twoja odpornos¢ na zmeczenie.
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Informacje

Tempowy trening

Trening tempowy
i ogblnorozwojowy

Trening
ogdlnorozwojowy
i tempowy

Trening
ogdlnorozwojowy +

Trening
ogbdlnorozwojowy

Trening
ogbélnorozwojowy
i podstawowy, dtugi

Trening
ogbélnorozwojowy
i podstawowy

Trening
podstawowy

i ogélnorozwojowy,
dtugi

Trening
podstawowy
i ogblnorozwojowy

Trening
podstawowy, dtugi

Rezultat

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 wytrzymatos$ci Twoich miesni.

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

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

Doskonale! Nastgpita poprawa wytrzymatosci Twoich miesni

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

Swietnie! Ten dtugi trening wzmocnit Twojg podstawowa
wytrzymatosc i zdolnosc¢ spalania tkanki ttuszczowej podczas
wysitku. Nastgpita rowniez poprawa wytrzymatosci Twoich
miesni i wzrost wydolnos$ci tlenowowej.

Swietnie! Nastgpito wzmocnienie Twojej podstawowe;
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
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Informacje Rezultat

ttuszczowej podczas wysitku.

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

Trening Najlepszy trening w okresie regeneracji. tatwe ¢wiczenia
regeneracyjny 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 wartosc¢ tetna (HRy5ks.)
* Intensywnos$c¢ treningow lub aktywnosci

* Maksymalna zdolnos$¢ organizmu do przyswajania tlenu (VO2,,,4)

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
treningéw oraz liczbe kilokalorii po treningu. Mozesz réowniez monitorowac liczbe
spalanych kalorii dziennie.

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 charakteryzujace sie niewielkimi ruchami nadgarstka, jak np.
jazda na rowerze, mogg by¢ doktadnie mierzone.

Catodobowy pomiar tetna w zegarku

Catodobowy pomiar tetna w zegarku mozna wigcza¢, wytgczac i przetgcza¢ w tryb ,Tylko
w nocy” w menu Ustawienia > Ustawienia ogb6lne > Catodobowy pomiar tetna.
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Funkcja ta jest domysinie wtgczona w Polar Unite. Zastosowanie opcji ,Tylko w

nocy” przedtuza czas pracy baterii.

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

pokazujgcej tetno. Dotknij wySwietlacza, aby wyswietli¢ widok szczegotowy.

Heart rate
SO FAR

F]2
09..,

Lowest HR of sleep

42 bmp

Gdy ta funkcja jest wigczona, zegarek stale mierzy tetno i
wyswietla je na tarczy Tetno. Po otwarciu informac;ji
szczegbtowych, mozesz sprawdzi¢ swoje najwyzsze i najnizsze
tetno w ciggu dnia, a takze dowiedziec sie jakie byto najnizsze
tetno ostatniej nocy.

Zegarek sprawdza tetno w odstepach pieciominutowych i
zapisuje dane do p6zniejszej analizy w aplikacji Polar Flow lub
w serwisie Flow. Jesli zegarek wykryje, ze tetno jest
podwyzszone, zaczyna je rejestrowac w sposob ciggty. Ciggta
rejestracja moze by¢ rowniez rozpoczynana na podstawie
ruchéw nadgarstka, na przyktad, gdy idziesz wystarczajgco
szybko przez co najmniej jedng minute. Ciggte rejestrowanie
tetna zatrzymuje sie automatycznie, gdy poziom aktywnosci
fizycznej spadnie odpowiednio nisko. Kiedy zegarek wykryje, ze
reka sie nie porusza lub kiedy tetno nie jest podwyzszone,
bedzie monitorowac tetno co 5 minut, umozliwiajgc okreslenie
najnizszej wartosci w ciggu dnia.

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

Diody LED z tytu zegarka Swiecg sie zawsze, gdy
witgczona jest funkcja catodobowego pomiaru tetna, a
czujnik z tytu zegarka ma kontakt ze skorg. Wskazéwki
dotyczgce tego, jak nalezy nosic zegarek, aby uzyskac
doktadne odczyty tetna z nadgarstka, sg podane w
punkcie Pomiar tetna z nadgarstka.
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Mozesz obserwowac bardziej szczeg6towe dane z catodobowego pomiaru tetna w Polar
Flow, korzystajgc z serwisu internetowego lub aplikacji mobilnej. Dowiedz sie wiecej o
funkcji catodobowego pomiaru tetna w tym zaawansowanym przewodniku.
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Catodobowy pomiar aktywnosci

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

CEL ZWIAZANY Z AKTYWNOSCIA

Twoj osobisty cel aktywnosci jest okreslany podczas konfiguracji zegarka. Cel aktywnosci
jest oparty o Twoje dane osobiste i ustawienia poziomu aktywnosci, ktére sg dostepne
w zegarku (Ustawienia > Ustawienia fizyczne > Cel aktywnosci), w aplikacji Polar Flow
oraz w serwisie Polar Flow.

Jezeli chcesz zmieni¢ swéj cel, w aplikacji Flow dotknij swojej nazwy uzytkownika / zdjecia
profilowego w widoku menu i przesun w doét, aby zobaczy¢ Cel aktywnos$ci. Mozesz tez
przejs¢ na flow.polar.com i zalogowac sie na konto Polar. Nastepnie kliknij nazwe
uzytkownika > Ustawienia > Cel zwigzany z aktywnoscig. Wybierz jeden sposrod trzech
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poziomow aktywnosci, ktéry jest najblizszy Twojemu typowemu planowi dnia

i codziennej aktywnosci fizycznej. Pod obszarem wyboru podawane sg informacje

o wtasciwej dla wybranego poziomu aktywnosci wymaganej do osiggniecia dziennego
celu.

Czas potrzebny do osiggniecia celu aktywnosci zalezy od wybranego poziomu

i intensywnosci ¢wiczeh. Mozesz wykonywac 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 wysSwietlania czasu przesun palcem w prawo lub w lewo, aby przej$¢ do tarczy
aktywnosci.

Postep realizacji dziennego celu aktywnosci jest wySwietlany jako
zapetniajgcy 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:

5 _E « Liczba pokonanych krokéw. Dtugosc¢ i rodzaj aktywnosci sg
CLUVITY
SO FAR rejestrowane i szacunkowo przeliczane na kroki.

« Czas aktywnosSci pokazuje tgczny czas wysitku, ktory
korzystnie wptywa na Twdj stan zdrowia.

aetmin Liczba kalorii I h pod treni ik
e LICZDa Kaloril spalonych podczas treningu, w wyniku
h 1QU5 kal

aktywnosci i w zwigzku z procesami metabolicznymi

(minimalna aktywnos$¢ metaboliczna wymagana do
podtrzymania zycia).

Powiadomienie o braku aktywnosci

Powszechnie wiadomo, ze aktywnosc fizyczna ma bardzo istotne znaczenie dla
zachowania dobrego stanu zdrowia. Oprocz aktywnosci fizycznej wazne jest takze, aby
unika¢ dtugotrwatego siedzenia. Dtugotrwate siedzenie niekorzystnie wptywa na zdrowie,
nawet w dni, w ktore trenujesz i zapewniasz organizmowi wystarczajgco duzo
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aktywnosci. Zegarek Polar Unite wykrywa zbyt dtugi brak aktywnos$ci w ciggu dnia i
pomaga przerywac siedzenie, aby nie wptywato szkodliwie na zdrowie.

Jesli siedzisz od 55 minut, otrzymasz powiadomienie o braku aktywnosci: wySwietlony
zostanie komunikat Czas, aby sie ruszy¢! i wyczuwalne bedg delikatne wibracje. Wstan

i znajdz sposob, zeby by¢ w ruchu. Przejdz sie, rozciggnij miesnie lub wykonaj inne lekkie
¢wiczenie. Komunikat zniknie, jesli zaczniesz sie ruszac¢ lub naci$niesz przycisk WSTECZ.
W przypadku braku aktywnosci w ciggu nastepnych pieciu minut wyswietlony zostanie
znacznik bezczynnosci, ktéry po zsynchronizowaniu bedzie widoczny takze w aplikacji
Polar Flow i serwisie Flow. 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 Twéj 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. Za pomocg podsumowan aktywnosci (na karcie
PODSUMOWANIA), mozesz obserwowac dtugoterminowe trendy w zakresie dziennej
aktywnosci. Dostepne sg podsumowania dzienne, tygodniowe i miesieczne.

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

Korzysci z aktywnosci

Funkcja Korzys$ci z aktywnosci dostarcza informacji na temat korzysci, jakie przynosi Ci
bycie aktywnym, oraz informuje Cie o wptywie zbyt dtugiej jej braku na Twoje zdrowie.
Informacje sq opracowywane na podstawie miedzynarodowych wytycznych i badan nad
wptywem aktywnosci fizycznej i bezczynnosci na zdrowie. Podstawowa zasada brzmi: im
bardziej jeste$ 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 szczegétowe
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.
StworzyliSmy 12 domys$inych profili sportowych do Twojego zegarka, ale mozesz
dodawad nowe profile sportowe w aplikacji Polar Flow lub serwisie Flow i
synchronizowac je z zegarkiem, uzyskujgc w ten sposob liste wszystkich ulubionych
dyscyplin sportowych.

Dla kazdego profilu sportowego mozesz réwniez wprowadzi¢ indywidualne ustawienia.
Przyktadowo, po utworzeniu indywidualnie definiowanych ekranéw treningowych dla
kazdej uprawianej dyscypliny sportowej, mozesz wybrac ktére dane chcesz widziec
podczas treningu - tylko tetno, a moze predkosc¢ i dystans - cokolwiek najlepiej pasuje
do Ciebie oraz Twoich potrzeb i wymagan treningowych.

Jednoczesnie mozesz mie¢ w zegarku maksymalnie 20 profili sportowych. Liczba profili
sportowych w aplikacji mobilnej Polar Flow i w serwisie Flow nie jest ograniczona.

Wiecej informacji jest podane w punkcie Profile sportowe we Flow.

Dzieki profilom sportowym mozesz Sledzi¢ swoje dokonania i dowiedzie¢ sie jakie
uzyskujesz postepy w roznych dyscyplinach sportowych. Zobacz historie treningowg
i monitoruj swoje postepy w serwisie Flow.

Mozesz uzywac zegarka Polar Unite z ustugg Polar Club podczas ¢wiczenh
grupowych w klubach fitness. Wybierz dla sesji treningowej jeden z profili
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sportowych przeznaczony do treningu w pomieszczeniach i upewnij sie, ze
w ustawieniach profilu sportowego witgczono widocznos$¢ Twojego tetna dla
innych funkcji urzagdzenia.

Nalezy pamietac, ze w przypadku niektérych sportéw halowych, sportéow
grupowych i zespotowych ustawienie Tetno widoczne dla innych urzadzen jest
domysinie wigczone. Oznacza to, ze kompatybilne urzgdzenia korzystajgce z
bezprzewodowej technologii Bluetooth Smart, np. sprzet sportowy, moga
wykrywac Twoje tetno. Mozesz sprawdzi¢, ktére profile sportowe maja
domysinie wigczong transmisje Bluetooth na liscie Profili sportowych Polar. W
ustawieniach profilu sportowego mozesz wigczy¢ albo wytgczy¢ transmisje
Bluetooth.

Strefy tetna

Zakres od 50% do 100% Twojego tetna maksymalnego podzielony jest na piec stref
tetna. Utrzymujgc tetno w okreslonej strefie mozesz tatwo kontrolowac intensywnos¢
treningu. Kazda strefa tetna ma swoje szczegdlne zalety, a ich poznanie pomoze Ci
uzyskac¢ pozadany efekt treningu.

Dowiedz sie wiecej na temat: Dlaczego warto trenowac z pomiarem tetna?

Strefy predkosci

Za pomocgq stref predkos$ci/tempa mozesz tatwo monitorowac predkosc¢ lub tempo
podczas sesji treningowej i dostosowywac predkosc¢/tempo w taki sposdb, aby osiggnagc
oczekiwany efekt treningu. Strefy te mogg by¢ wykorzystywane jako wskazéwki stuzgce
do zwiekszania efektywnosci sesji treningowych i pomagac w tgczeniu treningu o roznej
intensywnosci w celu uzyskiwania optymalnych efektow.

Ustawienia stref predkosci

Ustawienia stref predkosci mozna zmieni¢ w serwisie Flow. Istnieje piec r6znych stref.
Granice stref mozna ustawic recznie lub uzy¢ wartosci domysinych. Strefy dotyczg
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poszczegdlnych dyscyplin sportowych, co umozliwia takie ich ustawienie, ktére najlepiej
pasuje do danego sportu. Strefy sg dostepne w sportach biegowych (w tym w sportach
zespotowych obejmujgcych bieganie), kolarskich oraz wioslarstwie i kajakarstwie.

Domysine

Jesli wybierzesz opcje Domys$Ine, nie mozesz zmieniad limitow. Strefy domysine to
przyktadowe strefy predkosci/tempa dla osoby o stosunkowo wysokim poziomie
sprawnosci fizycznej.

Dowolne

Jesli wybierzesz Dowolne, wszystkie limity mogg by¢ zmienione. Przyktadowo, jesli w
wyniku testdw znasz swoje rzeczywiste wartosci progowe, np. prog beztlenowy i tlenowy
(gérny i dolny prog mleczanowy), mozesz ¢wiczy¢ korzystajgc ze stref opartych na
rzeczywistej progowej predkosci lub tempie. Zalecamy ustawienie predkosci i tempa
progu beztlenowego jako minimum dla strefy 5. JesSli uzywasz rowniez progu tlenowego,
ustaw go jako minimum strefy 3.

Cel treningowy ze strefami predkosci

Mozesz tworzyc cele treningowe na podstawie stref predkosci/tempa. Po
zsynchronizowaniu celdw za pomocg FlowSync, bedziesz otrzymywac wskazdéwki z
urzgdzenia treningowego podczas treningu.

Podczas treningu

Podczas treningu mozesz sprawdzi¢, w ktorej strefie aktualnie ¢wiczysz orazile czasu
zostato spedzone w kazdej z nich.

Po treningu

W podsumowaniu treningu na zegarku, zobaczysz zestawienie czasu spedzonego w
kazdej strefie predkosci. Po synchronizacji w serwisie Flow sg dostepne szczegbtowe
wizualne informacje o strefach predkosci.

Pomiar predkosci i dystansu z nadgarstka

Dzieki wyposazeniu w akcelerometr Twoj zegarek moze mierzy¢ predkos¢ i dystans na
podstawie ruchdéw nadgarstka. Funkcja ta jest przydatna podczas biegania w
pomieszczeniach lub w miejscach z ograniczong dostepnoscig sygnatéw GPS. Aby
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uzyskac¢ wysokg doktadnos¢, pamietaj o prawidtowym okresleniu reki dominujgce; i
wzrostu. Pomiar predkosci i dystansu z nadgarstka najlepiej dziata podczas biegania w
naturalnym tempie, przy ktérym dobrze sie czujesz.

Zapnij pasek zegarka $cisle na nadgarstku, aby nie wystepowato wstrzgsanie. Odczyty
bedg porownywalne, jesli bedziesz nosi¢ zegarek zawsze w tym samym miejscu. Nie no$
na tej samej rece innych urzadzen, takich jak zegarki, monitory aktywnosci lub opaski na
telefon. Ponadto, nie trzymaj w tej samej rece niczego, np. mapy czy telefonu.

Pomiar predkosci i dystansu z nadgarstka jest dostepny w nastepujgcych dyscyplinach
biegowych: Spacer, bieganie, jogging, bieg uliczny, bieg gorski, trening na biezni,
lekkoatletyka i biegi ultra. By wtgczy¢ wyswietlanie predkosci i dystansu podczas ses;ji
treningowej, upewnij sie, ze dodano predkos¢ i dystans do ekranu treningowego danego
profilu sportowego, ktérego uzywasz podczas biegania. Mozesz to zrobi¢ w Profilach
Sportowych w aplikacji mobilnej Polar Flow lub w serwisie Flow.

Powiadomienia z telefonu

Funkcja powiadomienia z telefonu umozliwia otrzymywanie na zegarku informacji o
potgczeniach przychodzacych, wiadomosciach i powiadomieniach. Na zegarku bedg
wyswietlane te same powiadomienia, ktére pojawiajg sie na ekranie telefonu.
Powiadomienia z telefonu mogg by¢ przekazywane z telefonéw z systemami iOS i
Android.

Aby mozna byto korzystac z funkcji powiadomienia z telefonu, aplikacja Polar Flow musi
by¢ uruchomiona w telefonie i potgczona z zegarkiem. Instrukcje znajdujg sie w punkcie
kgczenie urzadzenia mobilnego z zegarkiem

WELACZANIE POWIADOMIEN Z TELEFONU

Aby wtgczy¢ powiadomienia z telefonu na zegarku, przejdz do Ustawienia > Ustawienia
ogblne > Powiadomienia z telefonu. Wytgcz (Wyt.) lub wtgcz (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 Powiadomienia z telefonu sg Wigczone.

Po wtgczeniu powiadomien zsynchronizuj zegarek z aplikacjg Polar Flow.
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Nalezy pamieta¢, ze po wigczeniu powiadomien z telefonu, baterie w zegarku i
telefonie bedg sie szybciej wyczerpywaty, poniewaz komunikacja Bluetooth
bedzie ciggle wtgczona.

OKRESOWE WYLACZANIE POWIADOMIEN

Jesli chcesz na pewien czas wytgczy¢ powiadomienia oraz informowanie o potgczeniach,
uzyj opcji okresowego wytgczenia 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).

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 gbry ekranu lub obré¢ nadgarstek natychmiast, kiedy zegarek zacznie wibrowa¢,
i spdjrz na tarcze.

W przypadku potgczenia przychodzacego zegarek wibruje i wySwietla nazwisko
rozmowcy. Mozesz réwniez odebrac lub odrzuci¢ potgczenie za pomocg zegarka.

Powiadomienia z telefonu mogg dziata¢ w rézny sposéb w zaleznosci od
modelu telefonu z systemem Android.

Wymienne paski

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

Zegarek Polar Unite moze by¢ uzywany z wszystkimi paskami o szerokosci 20 mm.
Mozesz wybrac ulubiony pasek z oferty Polar lub uzy¢ dowolnego paska, ktory
wykorzystuje teleskopy 20 mm. Przed zakupem nowego paska, sprawdz czy jego
szerokosc jest wiasciwa.
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Wymiana paska
Pasek zegarka mozna szybko i tatwo wymienic.

1Aby zdjg¢ pasek, pociggnij gatke szybkiego mocowania do srodka i odtgcz pasek od
zegarka.

2Aby zatozy¢ pasek, wprowadz koniec teleskopu (po przeciwnej stronie gatki
szybkiego mocowania) do zagtebienia do mocowania w zegarku.

3Pociggnij gatke szybkiego mocowania do srodka i wtéz drugi koniec teleskopu do
zagtebienia do mocowania w zegarku.

4Zwolnij gatke, aby zamocowa¢ 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. kgczenie trwa tylko kilka sekund ale zapewnia, ze zegarek bedzie odbierat
sygnaty tylko z Twoich sensordéw i pozwala na niezaktécone ¢wiczenia w grupie. Przed
udziatem w imprezie sportowej lub biegu, pamietaj o wykonaniu potgczenia w domu, aby
zapobiec zaktdceniom transmisji danych. Instrukcje sg podane w punkcie tgczenie
sensorow z zegarkiem.

Sensor tetna Polar H10

Monitoruj swoje tetno z najwyzszg doktadnoscig za pomocg sensora tetna Polar H10 z
opaskg na klatke piersiows.

Polar Precision Prime jest najdoktadniejszg technologig optycznego pomiaru tetna, jaka
istnieje i dziata praktycznie w kazdych warunkach. Pomimo tego, w sportach, w ktorych
utrzymanie sensora w pozycji nieruchomej na nadgarstku jest trudne lub w ktérych
wystepuje obcigzenie, lub ruch miesni czy Sciegien w poblizu sensora, najwyzszg
doktadnos$¢ pomiaru zapewnia sensor tetna Polar H10. Sensor tetna Polar H10 lepiej
wykrywa szybkie zmiany tetna, dlatego idealnie nadaje sie do treningdw interwatowych
z szybkimi sprintami.

Sensor tetna Polar H10 ma pamiec¢ wewnetrzng, w ktérej mozna zapisac jedng sesje
treningowg, gdy w poblizu nie ma podtgczonego urzgdzenia treningowego, ani
urzgdzenia mobilnego z aplikacjg treningowg. Musisz tylko potgczy¢ sensor tetna H10 z
aplikacjg Polar Beat i rozpoczg¢ sesje treningowg za pomocg aplikacji. W ten sposob
mozesz na przyktad rejestrowac tetno podczas sesji ptywackich za pomocg sensora
tetna Polar H10. Wiecej informacji znajdziesz na stronach dotyczacych aplikacji Polar
Beat i sensora tetna Polar H10.

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

100


https://support.polar.com/en/support/compatibility_with_my_Polar?product_id=90336&lang=en&category=faqs
https://support.polar.com/en/support/beat
https://support.polar.com/en/support/beat
https://support.polar.com/en/support/H10_heart_rate_sensor

Sensor tetna Polar H9

Polar H9 to wysokiej jakoSci sensor tetna przeznaczony do codziennego uprawiania
sportu. Sensor jest dostarczany z opaskg Polar Soft Strap i doktadnie monitoruje tetno.
Polar H9 idealnie wspodtpracuje z aplikacjg Polar Beat, a takze z wieloma aplikacjami
innych producentdw, dzieki ktorym mozesz tatwo zmienic¢ swéj telefon w monitor
aktywnosci. Co wiecej, transmisje Bluetooth®, ANT+™ oraz 5 kHz gwarantujg
kompatybilnos¢ z wieloma urzgdzeniami sportowymi i sprzetem na sitowni. Dzieki
zaawansowanym elektrodom na klatke piersiowg Polar H9 natychmiast reaguje na to, co
dzieje sie z Twoim organizmem i doktadnie okresla liczbe spalonych kalorii.

Najnowsza wersja tej instrukcji obstugi oraz poradniki wideo sg dostepne na stronie
support.polar.com/en/h9-heart-rate-sensor.

tgczenie sensorow z zegarkiem

PAROWANIE SENSORA TETNA Z ZEGARKIEM

Jesli masz zatozony sensor tetna Polar, ktéry jest potgczony z zegarkiem,
zegarek nie bedzie mierzyt tetna z nadgarstka.

TNawilz elektrody znajdujgce sie na pasku.
2Zamocuj modut nadajnika do paska.

3Zapnij pasek wokét klatki piersiowej i dopasuj go tak, by

dobrze przylegat do ciata.

4Na zegarku przejdz do menu Ustawienia > Ustawienia
ogdblne > taczenie i synchronizacja i dotknij opcji Potgcz
z sens. lub innym urz.

5Zetknij sensor tetna z zegarkiem i zaczekaj, az zostanie

znaleziony.

6Po0 znalezieniu sensora tetna zostanie wyswietlony komunikat z numerem
identyfikacyjnym urzgdzenia, np. Polar H10 xxxxxxxx. Dotknij D, aby rozpoczgc
parowanie.

7Po zakonczeniu wyswietlony zostanie komunikat kgczenie zakohcz.
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Polar Flow

Aplikacja Polar Flow

W aplikacji Polar Flow mozesz natychmiast zobaczy¢ wizualng interpretacje danych
treningowych i dotyczgcych aktywnosci. Aplikacji mozesz réwniez uzy¢ do planowania
treningow.

Dane treningowe

Za pomocg aplikacji Polar Flow mozesz tatwo uzyskac¢ dostep do informacji o
wykonanych i planowanych sesjach treningowych i tworzy¢ nowe cele treningowe.
Mozesz dodac szybki cel lub trening interwatowy.

Dzieki btyskawicznemu podglagdowi treningu mozesz natychmiast analizowac¢ kazdy
element swoich osiggnied. Tygodniowe podsumowanie aktywnosci dostepne jest

w dzienniku treningowym. Mozesz réwniez dzieli¢ sie ze znajomymi najwazniejszymi
informacjami dotyczgcymi Twoich treningdw, korzystajac z funkcji Udostepnianie zdjec.

Dane dotyczgce aktywnosci

Zobacz szczegbtowe informacje o swojej catodobowej aktywnos$ci. Dowiedz sie, ile
brakuje Ci do celu dziennej aktywnosci i jak go osiggngc. Sprawdz liczbe krokdéw, dystans
obliczony na podstawie liczby krokéw i spalone kalorie.

Dane dotyczgce snu

Obserwuj swoje wzorce snu, aby dowiedziec sie zobaczy¢, czy nie wptywajg na nie zmiany
w Twoim codziennym zyciu i znalez¢ wtasciwg rownowage miedzy odpoczynkiem,
dzienng aktywnos$cig i treningiem. Za pomocg aplikacji Polar Flow mozesz uzyskac¢
informacje o porze, ilosci i jakosSci snu.

Mozesz ustawic¢ preferowang dtugos¢ snu, aby okresli¢, jak dtugo chcesz spac kazdej
nocy. Mozesz rowniez oceni¢ swéj sen. Bedziesz otrzymywac informacje zwrotne
odnos$nie snu, oparte na danych dotyczgcych snu, preferowanej dtugosci snu i Twojej
ocenie snu.
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Profile sportowe

W aplikacji Polar Flow mozesz tatwo dodawacd, edytowad i usuwac profile sportowe, a
takze zmieniac ich kolejno$¢. Mozesz miec¢ do 20 aktywnych profili sportowych w aplikacji
Polar Flow i w zegarku.

Aby uzyskac¢ wiecej informacji, zobacz Profile sportowe w Polar Flow.
Udostepnianie zdjec

Dzieki funkcji udostepniania zdje¢ w aplikacji Polar Flow mozesz udostepniac zdjecia
wraz z danymi treningowymi w najpopularniejszych serwisach spotecznosciowych, takich
jak Facebook i Instagram. Mozesz udostepnic istniejgce zdjecie, albo zrobi¢ nowe i
uzupetnic je swoimi danymi treningowymi. Jesli podczas sesji treningowej byt wtgczony
zapis GPS, mozesz rowniez udostepni¢ obraz trasy treningowej.

Aby zobaczy¢ wideo, kliknij ponizszy link:
Aplikacja Polar Flow | Udostepnianie rezultatow treningu ze 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 potaczy¢ to urzadzenie z zegarkiem. Wiecej informacji mozna znalez¢ w punkcie
taczenie.

Zegarek automatycznie synchronizuje dane treningowe z aplikacjg Polar Flow po
zakonczeniu sesji treningowej. Jezeli telefon ma potaczenie z Internetem, dane

o aktywnosci i dane treningowe zostang automatycznie zsynchronizowane takze

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

Aby uzyskac wiecej informacji i wskazowek dotyczgcych funkcji aplikacji Flow, odwiedz
strone pomocy dla aplikacji Polar Flow.
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Serwis Polar Flow

W serwisie Polar Flow mozesz szczeg6towo planowac i analizowac swoj trening oraz
lepiej poznawad swoje wyniki. Skonfiguruj zegarek i dostosuj go doktadnie do swoich
potrzeb treningowych, dodajgc profile sportowe i edytujgc ich ustawienia. Mozesz
rowniez udostepnia¢ wazne informacje o swoich treningach znajomym ze spotecznosci
Flow, zapisywac sie na zajecia w swoim klubie i otrzymac indywidualny program
przygotowujgcy do zawodow biegowych.

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

Mozesz skonfigurowad zegarek za pomocg komputera, korzystajgc ze strony
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 pomocg urzgdzenia mobilnego i aplikacji Polar Flow,
mozesz zalogowac sie do serwisu Flow, uzywajgc danych wprowadzonych podczas
konfiguracji.

Aktualnosci

W Aktualnosciach znajdziesz swoje ostatnie aktywnosci i aktywnos$ci znajomych. Zobacz
najnowsze sesje treningowe i podsumowania aktywnosci, podziel sie swoimi najlepszymi
osiggnieciami, skomentuj i polub aktywnosci swoich znajomych.

Dziennik

W Dzienniku znajdziesz informacje o dziennej aktywnosci, $nie, planowanych sesjach
treningowych (cele treningowe), a takze dotychczasowych rezultatach treningowych.

Podsumowania

Za pomocg Podsumowan mozesz Sledzi¢ swoéj rozwaj.

Podsumowania treningéw sg przydatnym sposobem $ledzenia postepow w dtuzszych
okresach. W przypadku podsumowan tygodniowych, miesiecznych i rocznych mozesz
wybrac dyscypline sportu, ktéra ma zosta¢ uwzgledniona w podsumowaniu. W
przypadku wyboru okresu niestandardowego, mozesz wybrac zar6wno okres, jak i

104


http://flow.polar.com/start

dyscypline. Z list rozwijanych wybierz okres i dyscypline sportu, a nastepnie kliknij ikone
kota, aby wybrac¢ dane, ktére majg by¢ wyswietlone na wykresie podsumowania.

Za pomocg podsumowan aktywnosci mozesz obserwowac dtugoterminowy trend w
zakresie dziennej aktywnos$ci. Dostepne sg podsumowania dzienne, tygodniowe i
miesieczne. W podsumowaniu aktywnos$ci mozesz znalez¢ swoje najlepsze dni jesli
chodzi o codzienng aktywnos¢, liczbe krokow, liczbe spalonych kaloriii sen w wybranym
okresie.

Spotecznosc

W Grupach Flow, Klubach i Wydarzeniach znajdziesz innych uczestnikow, ktorzy
przygotowujg sie do tego samego wydarzenia lub korzystajg z tego samego klubu.
Mozesz rowniez utworzy¢ wtasng grupe dla oséb, z ktérymi chcesz trenowac. Mozesz
dzieli¢ sie swoimi ¢wiczeniami i wskazéwkami treningowymi, komentowac rezultaty
treningu innych cztonkdéw grupy i tworzy¢ Spotecznosc¢ Polar. W Klubach Flow mozesz
przegladac plany zajec i zapisywac sie na nie. Dotgcz do nas i uzyskaj motywacje od
swoich grup treningowych!

Aby zobaczy¢ wideo, kliknij ponizszy link:
Wydarzenia Polar Flow
Programy

Program Treningu Biegowego Polar jest dostosowany do Twojego celu i uwzglednia
strefy tetna Polar, dane osobiste oraz informacje o treningach. Program jest
inteligentny i dostosowuje sie w trakcie realizacji, w oparciu o Twoj rozwéj. Programy
treningu biegowego Polar sg dostepne dla wydarzen takich jak bieg 5k, 10k, pétmaraton
i maraton. Przewidujg od dwdch do pieciu biegowych sesji treningowych w tygodniu, w
zaleznosci od programu. To bardzo proste!

Aby uzyskac¢ pomoc techniczng i wiecej informacji na temat korzystania z serwisu Flow,
przejdz do strony support.polar.com/pl/support/flow.

Profile sportowe w Polar Flow

W zegarku znajduje sie 12 domysinych profili sportowych. Dzieki aplikacji lub serwisowi
Polar Flow mozesz dodawac do listy nowe profile sportowe i edytowac ich ustawienia.
Zegarek moze zawiera¢ maksymalnie 20 profili sportowych. JesSli masz ponad 20 profili
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sportowych w aplikacji Polar Flow i w serwisie Flow, do zegarka podczas synchronizacji
zostanie przeniesione pierwszych 20 pozycji z listy.

Mozesz zmieniac kolejnosc¢ profili sportowych, przeciggajac je i upuszczajgc. Wybierz
dyscypline sportowa, ktérg chcesz przeniesc i przeciggnij jg w miejsce, w ktérym chcesz
umiescic¢ jg na liscie.

Aby zobaczy¢ poradnik wideo, kliknij jeden z ponizszych linkéw:

Aplikacja Polar Flow | Edycja profili sportowych

Serwis Polar Flow | Profile sportowe

Dodawanie profilu sportowego

W aplikacji Polar Flow:
1Przejdz do opcji Profile sportowe.
2Dotknij znaku plus w prawym gérnym rogu.

3Wybierz dyscypline sportowg z listy. Dotknij Gotowe w aplikacji Android. Dyscyplina
zostata dodana do listy Twoich profili sportowych.

T Edit & Back
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https://www.youtube.com/watch?v=yzCLzammtL8
https://www.youtube.com/watch?v=l4QlznN9n4M

1Kliknij swoje imie i nazwisko / zdjecie w prawym gérnym rogu.
2Wybierz Profile Sportowe.
3Kliknij Dodaj profil sportowy, a nastepnie wybierz dyscypline z listy.

4Sport zostanie dodany do listy.

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

Edytowanie profilu sportowego

W aplikacji Polar Flow:
1Przejdz do opcji Profile sportowe.
2Wybierz sport i dotknij Zmienh ustawienia.

3Po zakonczeniu, dotknij Gotowe. Pamietaj, aby zsynchronizowa¢ ustawienia z
zegarkiem.

€ Back +

Sport profiles AFHD

Canceld Done

Running
with Polgr M4ATD
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Takor & lag alfter
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Change settings
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1Kliknij swoje imie i nazwisko / zdjecie w prawym gérnym rogu.
2Wybierz Profile Sportowe.
3Kliknij Edytuj pod sportem, ktéry chcesz edytowac.

W kazdym profilu sportowym mozesz edytowac nastepujgce informacje:

Podstawowe ustawienia

« Automatyczne okrgzenia (oparte na czasie lub dystansie, bgdz wytgczone Uwaga: ta
funkcja nie jest dostepna w Polar Unite)

Tetno
o Widok tetna (w uderzeniach na minute lub % maksimum)

« Tetno widoczne dla innych urzadzen (Oznacza to, ze kompatybilne urzgdzenia
korzystajgce z bezprzewodowej technologii Bluetooth Smart, np. sprzet sportowy,
moga wykrywac Twoje tetno. Mozesz rowniez uzywac zegarka podczas zajec Polar
Club do transmisji tetna do systemu Polar Club)

« Ustawienia stref tetna (Za pomocg stref tetna mozesz tatwo okresla¢ i obserwowac
intensywnos$¢ treningu. Jesli wybierzesz opcje Domysine, zmiana limitéw tetna nie
bedzie mozliwa. Jesli wybierzesz opcje Dowolne, wszystkie limity mogg by¢
zmieniane. Domysine limity stref tetna sg obliczane na podstawie Twojego tetna
maksymalnego.)

Ustawienia predkosci/tempa

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

« Ustawienia strefy predkosci/tempa (Za pomocg stref predkosci/tempa mozesz
tatwo okreslac¢ i monitorowac predkosc¢ lub tempo, w zaleznosci od Twojego
wyboru. Strefy domysSine to przyktadowe strefy predkosci/tempa dla osoby o
stosunkowo wysokim poziomie sprawnosci fizycznej. Jesli wybierzesz opcje
Domysline, nie mozesz zmieniac limitéw. Jesli wybierzesz opcje Dowolne, wszystkie
limity mogg by¢ zmienione.)

Ekrany treningowe
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Wybierz, jakie informacje chcesz widzie¢ na ekranach treningowych podczas ses;ji
treningowych. Razem mozesz miec¢ osiem réznych ekrandéw treningowych dla kazdego
profilu sportowego. Kazdy ekran treningowy moze mie¢ maksymalnie cztery rézne pola
danych.

Kliknij ikone otdwka na istniejgcym ekranie, aby go edytowac lub kliknij Dodaj nowy
ekran.

Gesty i wibracje

« Wibracyjne (mozesz wybra¢, czy wibracje majg by¢ wtgczone czy wytgczone)

GPS i wysokos¢

« Wybierz czestotliwos$¢ zapisu danych GPS (zapis danych moze by¢ wytgczony lub
ustawiony na duzg doktadnos$¢, co oznacza, ze zapis GPS jest witgczony)

Gdy skonczysz ustawianie profilu sportowego, kliknij Zapisz. Pamietaj, aby
zsynchronizowad ustawienia z zegarkiem.

Nalezy pamietac, ze w przypadku niektérych sportéw halowych, sportéw
grupowych i zespotowych ustawienie Tetno widoczne dla innych urzadzen jest
domysinie wigczone. Oznacza to, ze kompatybilne urzgdzenia korzystajgce z
bezprzewodowej technologii Bluetooth Smart, np. sprzet sportowy, moga
wykrywac Twoje tetno. Mozesz sprawdzi¢, ktére profile sportowe maja
domysinie wigczong transmisje Bluetooth na liscie Profili sportowych Polar. W
ustawieniach profilu sportowego mozesz wigczy¢ albo wytgczy¢ transmisje
Bluetooth.

Planowanie treningu

Mozesz zaplanowad swdj trening i stworzy¢ wtasne cele treningowe w serwisie Polar
Flow lub w aplikacji Polar Flow. Pamietaj, ze zanim bedzie mozliwe uzywanie celéw
treningowych musisz je najpierw zsynchronizowac z zegarkiem za pomoca
oprogramowania FlowSync lub aplikacji Polar Flow. W czasie treningu zegarek podpowie
Ci, jak osiggnac¢ wyznaczony cel.
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* Szybki cel: Okresl czas trwania lub liczbe kalorii dla sesji treningowej. Przyktadowo
mozesz wybrac spalenie 500 kcal, bieg przez 10 km lub ptywanie przez 30 minut.

* Trening interwatowy: Mozesz podzieli¢ swojg sesje treningowg na fazy i okreslic
czas trwania i intensywnosc¢ kazdej z nich. Ta funkcja stuzy m.in. do tworzenia sesji
treningéw interwatowych oraz dodawania do nich odpowiednich faz rozgrzewki

i schtodzenia.

* Ulubione: Mozesz uzywa¢ swoich ulubionych jako planowanych celéw na zegarku

lub jako szablondéw celow treningowych.
Tworzenie celu treningowego w serwisie Polar Flow

1Przejdz do Dziennika i kliknij Dodaj > Cel treningowy.

2W widoku Dodaj cel treningowy, wybierz Szybki cel lub Trening interwatowy.
SZYBKI CEL

1Wybierz Szybki cel.

2Wybierz Sport i wprowadz nastepujgce dane: Nazwa celu (maks. 45 znakéw), Data i
Godzina oraz (opcjonalnie) Uwagi, ktére chcesz dodac.

30kresdl Czas trwania, Dystans, albo Kalorie. Mozesz okresli¢ tylko jedng z wartosci.
4Kliknij ikone ulubionych ‘i':f jesli chcesz dodac cel do swoich Ulubionych.
5Kliknij Zapisz, aby dodac cel do Dziennika.
TRENING INTERWALOWY
1Wybierz Trening interwatowy.

2Wybierz Sport i wprowadz nastepujgce dane: Nazwa celu (maks. 45 znakoéw), Data i
Godzina oraz (opcjonalnie) Uwagi, ktére chcesz dodac.

3Zdecyduj, czy chcesz Stworzy¢ nowy plan, czy Uzy¢ szablonu.

* Tworzenie nowego planu: Dodaj fazy do swojego celu. Kliknij przycisk Czas
trwania, aby dodac faze na bazie czasu trwania lub kliknij Dystans, aby doda¢ faze
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na bazie dystansu. Wpisz nazwe kazdej fazy w polu Nazwa i okresl ich Czas
trwania/Dystans. Zdecyduj, czy kolejne fazy majg by¢ rozpoczynane Recznie, czy
Automatycznie, a nastepnie Wybierz intensywnos$¢. Nastepnie kliknij Gotowe.
Mozesz wréci¢ do edycji zapisanych faz, klikajgc ikone dtugopisu.

* Uzycie szablonu: Fazy szablonu mozna edytowac, klikajgc ikone dtugopisu po

prawej stronie. Dodawanie faz do szablonu przebiega w taki sam sposob jak
ustalanie nowego celu treningu interwatowego.

6Kliknij ikone ulubionych ‘f! jesli chcesz dodac cel do swoich Ulubionych.
7Kliknij Zapisz, aby dodac cel do Dziennika.

ULUBIONE

Jesli stworzytes$ cel i dodate$ go do swoich ulubionych, mozesz uzy¢ go jako
zaplanowanego celu.

1W Dzienniku kliknij +Dodaj w dniu, w ktorym chcesz uzy¢ ulubionego jako
zaplanowanego celu.

2Kliknij Ulubiony cel, aby otworzy¢ liste swoich ulubionych.
3Kliknij pozycje Ulubionych, ktorej chcesz uzyc.

4Pozycja Ulubionych zostanie dodana do Twojego dziennika, jako zaplanowany cel na
dany dzien. Domysina planowana godzina celu treningowego to 18.00/6.00. Jesli
chcesz zmieni¢ szczeg6towe informacje dotyczgce celu treningowego, kliknij cel w
swoim Dzienniku i zmien go wedtug zyczenia. Nastepnie kliknij Zapisz, aby zapisac
zmiany.

Jesli chcesz uzyc istniejgcej pozycji Ulubionych jako szablonu celu treningowego,
wykonaj nastepujgce czynnosci:

1PrzejdZz do Dziennika i kliknij Dodaj > Cel treningowy.

2W widoku Dodaj cel treningowy kliknij Ulubione cele. Zostanie wyswietlona lista
ulubionych celéw treningowych.

3Kliknij Uzyj, aby wybrac element ulubiony jako szablon dla Twojego celu.

4Wprowadz Date i Godzine.
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5Dostosuj Ulubione wedtug swoich preferencji. Edycja celu w tym widoku nie zmienia
oryginalnego Ulubionego celu.

6Kliknij Dodaj do Dziennika, aby dodac cel do swojego Dziennika.

Synchronizacja celéw z zegarkiem

Pamietaj, aby zsynchronizowac cele treningowe z serwisu Flow z zegarkiem, za pomoca
FlowSync lub aplikacji Polar Flow. Jesli ich nie zsynchronizujesz, bedg widoczne tylko w
Dzienniku lub na liscie Ulubionych serwisu Flow.

Informacje na temat rozpoczynania sesji z celem treningowym sg podane w punkcie
Rozpoczynanie sesji treningowej.

Ulubione

W Ulubionych mozesz przechowywac swoje ulubione cele treningowe i zarzgdza¢ nimi za
pomocg serwisu Flow lub aplikacji Polar Flow. Mozesz uzywac ulubionych jako
planowanych celéw w swoim zegarku. Wiecej informacji znajdziesz w punkcie Planowanie
treningu w serwisie Flow.

Mozesz zobaczy¢ maksymalng liczbe ulubionych, na ktérg zezwala Twoj zegarek. Liczba
ulubionych w serwisie Flow nie jest ograniczona. Jesli masz ponad 20 ulubionych w
serwisie Flow, podczas synchronizacji do zegarka zostanie przeniesione pierwszych 20
pozycji. Mozesz zmieniac¢ kolejnos¢ ulubionych, korzystajgc z metody ,przeciggnij

i upusc”. Wybierz pozycje ulubionych, ktoérg chcesz przeniesc i przeciggnij ja w miejsce, w
ktorym chcesz jg umiescic na liscie.

Dodawanie celu treningowego do ulubionych:
1Utworz cel treningowy.
2Kliknij ikone Ulubione ww lewym, dolnym rogu strony.
3Cel zostat dodany do Twoich ulubionych.

lub

112



10tworz istniejgcy cel, ktory zostat utworzony w Dzienniku.
2Kliknij ikone Ulubione ww lewym, dolnym rogu strony.

3Cel zostat dodany do Twoich ulubionych.
Edycja pozycji Ulubionych

1Kliknij ikone Ulubione W w prawym, gornym rogu ekranu, obok swojego imienia i
nazwiska. Zostang wyswietlone wszystkie Twoje ulubione cele treningowe.

2Kliknij pozycje, ktérg chcesz edytowac, a nastepnie kliknij Edytuj.

3Mozesz zmienic¢ dyscypline sportu, nazwe celu i dodac notatki. Mozesz zmienié
parametry treningu dla okreslonego celu, korzystajgc z opcji Szybki lub Interwatowy.
(Wiecej informacji znajdziesz w rozdziale o planowaniu treningu.) Po wykonaniu
wszystkich zgdanych zmian kliknij Zapisz zmiany.

Usuwanie pozycji Ulubionych

1Kliknij ikone Ulubione W w prawym, gornym rogu ekranu, obok swojego imienia i
nazwiska. Zostang wyswietlone wszystkie Twoje ulubione cele treningowe.

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

Synchronizacja

Dane z zegarka mozesz przesyta¢ bezprzewodowo do aplikacji Polar Flow za pomocg
potgczenia Bluetooth. Mozesz réwniez synchronizowac zegarek z serwisem Polar Flow,
korzystajgc z portu USB i oprogramowania FlowSync. Aby synchronizowa¢ dane
pomiedzy zegarkiem i aplikacjg Flow, musisz mie¢ konto Polar. Jesli chcesz
synchronizowac¢ dane z zegarka bezposrednio z serwisem internetowym, oprécz konta
Polar, bedziesz potrzebowac réwniez oprogramowania FlowSync. Konfiguracja zegarka
obejmuje utworzenie konta Polar. Po konfiguracji zegarka przy uzyciu komputera, bedzie
znajdowac sie na nim oprogramowanie FlowSync.

Pamietaj, aby synchronizowac i aktualizowa¢ swoje dane miedzy zegarkiem, serwisem
internetowym i aplikacjg mobilng, gdziekolwiek jestes.
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Synchronizacja z aplikacjg Flow
Przed synchronizacjg upewnij sie, ze:
« Masz konto Polar i aplikacje Polar Flow.

« W Twoim urzgdzeniu mobilnym jest wigczona komunikacja Bluetooth i nie jest
wigczony tryb samolotowy/offline.

« Zegarek zostat sparowany z Twoim telefonem. Wiecej informacji mozna znalez¢ w
punkcie kgczenie.

Synchronizacja danych:

1Zaloguj sie do aplikacji Polar Flow, a nastepnie nacisnij i przytrzymaj przycisk
WSTECZ zegarka, az na wysSwietlaczu pojawi sie komunikat tgczenie z telefonem.

2Na zegarku zostanie wyswietlony komunikat kgczenie z aplikacjg Polar Flow.

3Po zakonczeniu na zegarku zostanie wyswietlony komunikat Synchronizacja
zakonczona.

Zegarek synchronizuje sie automatycznie z aplikacjg Polar Flow po zakonczeniu
sesji treningowej, jezeli telefon jest w zasiegu Bluetooth. Po synchronizacji
zegarka z aplikacjg Polar Flow dane o aktywnosci i treningu zostang rowniez
zsynchronizowane z serwisem Flow za posrednictwem potgczenia
internetowego.

Pomoc techniczna i bardziej szczegétowe 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. Przejdz do flow.polar.com/start, pobierz to oprogramowanie i zainstaluj je,
przed prdbg synchronizacji.

1Podtgcz zegarek do komputera. Upewnij sie, ze program FlowSync jest
uruchomiony.
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20kno programu FlowSync zostanie otwarte na komputerze i rozpocznie sie
synchronizacja.

3Po zakonczeniu synchronizacji wysSwietlony zostanie komunikat Zakonczono.

Przy kazdym podtgczeniu zegarka do komputera oprogramowanie Polar FlowSync
przesyta Twoje dane do serwisu Polar Flow i synchronizuje wszystkie zmienione
ustawienia. Jesli synchronizacja nie rozpocznie sie automatycznie, uruchom FlowSync za
pomocg ikony pulpitu (Windows) lub korzystajgc z folderu Aplikacje (Mac OS X).
Oprogramowanie FlowSync powiadomi Cie za kazdym razem, gdy dostepna bedzie
aktualizacja oprogramowania sprzetowego.

Jesli zmienisz ustawienia w serwisie Flow w czasie, gdy zegarek jest podtgczony
do komputera, nacisnij przycisk synchronizacji w oprogramowaniu FlowSync,
aby przeniesc¢ te ustawienia do zegarka.

W celu uzyskania pomocy technicznej i bardziej szczeg6towych informacji na temat
korzystania z serwisu Flow odwiedz strone support.polar.com/en/support/flow.

Aby uzyska¢ pomoc techniczng i wiecej informacji na temat korzystania z
oprogramowania FlowSync odwiedzZ strone support.polar.com/pl/support/FlowSync.
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Wazne informacje

Bateria

Polar zacheca, aby po zakonczeniu uzywania produktu ograniczy¢ do minimum wptyw
odpaddéw na Srodowisko i zdrowie ludzi, przestrzegajac lokalnych przepiséw dotyczacych
usuwania odpadéw oraz korzystajac z selektywnej zbidrki urzagdzen elektronicznych, jesli
jest dostepna. Nie nalezy usuwac tego produktu razem z niesortowanymi odpadami
komunalnymi.

Okres uzytkowania i czas pracy baterii

Polar Unite jest wyposazony w wewnetrzng baterie wielokrotnego tadowania
(akumulator). Akumulatory majg ograniczong liczbe cykli tadowania. Spadek wydajnosci
akumulatora stanie sie zauwazalny po ponad 500 tadowaniach i roztadowaniach. Liczba
cykli tadowania rozni sie w zaleznosci od warunkéw uzytkowania i obstugi.

Czas pracy baterii to:

« Do 50 godzin w trybie treningowym z optycznym pomiarem tetna i podtgczonym
GPS, lub

« Do 4 dniwtrybie zegarka z catodobowym pomiarem tetna.

Czas pracy baterii jest zalezny od wielu czynnikdw, takich jak temperatura otoczenia,
w ktérym zegarek jest uzywany, wybrane funkcje i czujniki oraz zuzycie akumulatora.
Powiadomienia z telefonu i czeste synchronizowanie danych z aplikacjg Polar Flow
rowniez skracajg czas pracy baterii. Czas pracy ulega znacznemu skréceniu w bardzo
niskich temperaturach. Noszenie zegarka pod zewnetrzng warstwg ubrania pomaga
utrzymac go w cieple i przedtuza czas pracy.

Catodobowy pomiar tetna jest domysinie wigczony w zegarku Polar Unite.

Wigczenie catodobowego pomiaru tetna w zegarku powoduje szybsze
wyczerpywanie sie baterii. Zastosowanie opcji Tylko w nocy przedtuza czas
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pracy baterii. Mozesz wigczy¢ catodobowy pomiar tetna, wytgczyc go, lub
wybrac¢ pomiar tylko w nocy korzystajgc z opcji zegarka Ustawienia >
Ustawienia og6lne > Catodobowy pomiar tetna.

Podswietlenie zawsze wigczone podczas treningu: W przypadku opcji ,Zawsze
wt.” ekran zegarka bedzie podSwietlony przez catg sesje treningowa. Po
zakonczeniu sesji treningowej ustawienie podswietlenia powrdéci do wyboru
automatycznego. Nalezy pamieta¢, ze opcja zawsze wigczone spowoduje
znacznie szybsze zuzywanie baterii.

t adowanie baterii

Przed tadowaniem sprawdz, czy styki zegarka lub adaptera USB do tadowania
nie sg wilgotne, zakurzone lub zabrudzone. Delikatnie zetrzyj wszelkie
zabrudzenia i osusz wilgotne miejsca. Nie taduj zegarka, gdy jest mokry.

Nie taduj baterii w temperaturach ponizej 0°C/+32 °F, powyzej +40 °C/+104 °F
ani wowczas gdy port USB jest wilgotny.

Podtgcz adapter USB do tadowania do zegarka, zanim podtgczysz go do zrodta
zasilania.

Nie pozostawiaj bez nadzoru adaptera USB do tadowania, ktéry jest
podtgczony do zrédta zasilania.

Uzywaj adaptera USB do tadowania, ktéry zostat dostarczony razem z produktem, w celu
tadowania zegarka z portu USB komputera. Mozesz réwniez natadowad baterie uzywajgc
zasilania z gniazdka $ciennego. W przypadku tadowania z gniazdka Sciennego uzyj
tadowarki USB (nie jest dotgczona 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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LISTED

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

Aby natadowac baterie za pomocg komputera, po prostu podtgcz zegarek do
komputera. Jednoczesnie mozesz zsynchronizowac go z FlowSync.

1Aby natadowac zegarek, podtgcz go do zasilanego portu USB lub do tadowarki USB,
uzywajgc do tego dostarczonego w zestawie adaptera USB do tadowania. Wyrownaj
styki adaptera USB do tadowania ze stykami zegarka i ustaw adapter we wtasciwym
potozeniu. Pamietaj rowniez o tym, aby podtgczy¢ we wtasciwy sposéb adapter USB
do tadowania - cztery styki adaptera USB do tadowania zegarka Polar Unite muszg
znajdowac sie naprzeciw czterech stykéw portu USB komputera lub tadowarki USB.

2Wyswietlony zostanie komunikat tadowanie.

3Petna ikona baterii oznacza, ze akumulator zegarka zostat catkowicie natadowany.

Akumulator nie powinien pozostawad catkowicie roztadowany ani w petni
natadowany przez dtuzszy czas, poniewaz moze to wptyng¢ na jego trwatosc.
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Stan akumulatora i powiadomienia
SYMBOL STANU AKUMULATORA

Symbol stanu akumulatora jest wyswietlany, kiedy obrécisz nadgarstek, aby spojrzec¢ na
zegarek, albo gdy wrécisz z menu do ekranu zegara. W menu Szybkie ustawienia jest
rowniez dostepna ikona stanu akumulatora, ktéra wskazuje poziom natadowania

w postaci procentowej.

POWIADOMIENIA O POZIOMIE NALADOWANIA AKUMULATORA

« Kiedy poziom natadowania akumulatora spada, w widoku zegara wyswietlany jest
komunikat Niski poziom baterii. Nataduj. 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 Zakoriczono rejestrowanie. Zegarek przerywa rejestrowanie treningu i
zapisuje dane treningowe.

Pusty wyswietlacz oznacza, ze akumulator jest roztadowany, a zegarek przeszedt w tryb
uspienia. Nataduj zegarek. Jesli akumulator jest catkowicie wyczerpany, wysSwietlenie
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.
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Pielegnacja zegarka

Zegarek Polar Unite nalezy utrzymywac w czystosci i postepowac z nim delikatnie, jak z
kazdym urzgdzeniem elektronicznym. Ponizsze wskazéwki pomoga spetni¢ warunki
gwarancji, utrzymac urzadzenie w doskonatym stanie i unikng¢ problemoéw podczas
tadowania oraz synchronizowania.

Utrzymywanie zegarka w czystosSci

Zalecamy mycie zegarka po kazdym treningu pod biezgcg wodg, z uzyciem roztworu
wody i tagodnego mydta. Wytrzyj urzagdzenie do sucha miekka Sciereczka.

Aby tadowanie i synchronizacja przebiegaty ptynnie, utrzymuj w czystosci styki zegarka i
adaptera USB do tadowania.

Przed tadowaniem sprawdz, czy styki zegarka lub adaptera USB do tadowania nie sg
wilgotne, zakurzone lub zabrudzone. 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 woda po kazdym treningu. Zegarek jest wodoodporny

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

UTRZYMUJ OPTYCZNY SENSOR TETNA W CZYSTOSCI.

Uwazaj, aby nie zadrapac obszaru czujnika optycznego na tylnej pokrywie. Zadrapania i
zanieczyszczenia spowodujg obnizenie jakosci 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 urzgadzenia z cze$ciowo lub w petni natadowanym akumulatorem. Wraz
z uptywem czasu akumulator stopniowo roztadowuje sie. Jesli urzagdzenie bedzie
przechowywane przez dtuzszy czas, zaleca sie natadowanie akumulatora po kilku
miesigcach. Wydtuzy to zywotnos¢ akumulatora.
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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 szk6d posrednich spowodowanych
serwisem nieautoryzowanym przez Polar Electro. Wiecej informacji mozna znalez¢

w miedzynarodowej gwarancji ograniczonej firmy Polar.

Informacje kontaktowe oraz wszystkie adresy punktéw serwisowych firmy Polar znajduja
sie na stronie support.polar.com i na stronach dla poszczegdlnych krajow.

Srodki ostroznosci

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

i monitory aktywnosci Polar mierzg tetno i kontrolujg Twojg aktywnosc¢. Urzadzenia
treningowe Polar zwbudowang funkcjg GPS pokazujg predkosé, dystans i lokalizacje.
Petna lista kompatybilnych akcesoriéw znajduje sie na stronie
www.polar.com/en/products/accessories. Urzadzenia treningowe Polar z sensorem
ciSnienia barometrycznego mierzg wysokos¢ nad poziomem morza oraz inne zmienne.
Inne zastosowania nie sg zamierzone ani domniemane. Urzadzenia treningowego Polar
nie nalezy uzywac do wykonywania pomiarow srodowiskowych, ktére wymagajg
profesjonalnej lub przemystowej doktadnosci.

Zaktocenia podczas treningu

Zakt6cenia elektromagnetyczne a sprzet treningowy

Zaktécenia mogg pojawic sie w poblizu urzadzen elektronicznych. Innym ich zrédtem
mogg stac sie stacje bazowe WLAN. Aby unikng¢ 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
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sygnatow btgdzacych. Aby rozwigzac tego typu problemy, wykonaj nastepujgce
czynnosci:

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

2Umies¢ pulsometr w kilku r6znych potozeniach w stosunku do sprzetu, na ktérym
¢wiczysz, starajgc sie odnalez¢ to, w ktorym odczyt komputera jest niezaktécony lub
symbol serca nie pulsuje. Zaktécenia sg czesto najsilniejsze bezposSrednio przed
panelem wyswietlacza danego sprzetu, podczas gdy na lewo i na prawo od panelu
znajdujg sie strefy wolne od zaktdcen.

3Zat6z ponownie nadajnik na klatke piersiowg, lecz utrzymuj urzadzenie 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 regulujgce cisnienie krwi lub prace serca?

Czy miates/as kiedykolwiek problemy z oddychaniem?

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

Czy przechodzisz rekonwalescencje po powaznej chorobie lub leczeniu?

* Czy masz wszczepiony rozrusznik serca bgdz inne urzadzenie elektroniczne?
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* 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 energetyzujace, alkohol i nikotyna.

Wazne jest, abys podczas treningu zwracat szczegdlng uwage na reakcje wtasnego
organizmu. Jes$li podczas wykonywania éwiczenh poczujesz niespodziewany bl lub
nadmierne zmeczenie, zakoncz éwiczenie badZ kontynuuj z mniejszg intensywnoscia.

Uwaga! Osoby z wszczepionym rozrusznikiem serca lub innym urzgdzeniem
elektronicznym mogg korzystac z produktdéw Polar. Teoretycznie nie sg mozliwe
zaktocenia dziatania rozrusznika serca spowodowane przez produkty Polar. W praktyce
nigdy nie zanotowano zadnych przypadkow 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 rozwigzan. W razie watpliwosci lub w przypadku
wystgpienia 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 skérg, 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 unikngc¢ skérnej reakcji alergicznej na materiat nadajnika na klatke
piersiowg, no$ go na koszulce doktadnie zmoczonej w miejscach kontaktu z elektrodami,
tak aby zapewnic jego prawidtowe dziatanie.

@ 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, Zze odziez noszona podczas treningu nie ulega odbarwieniom.
Jesli stosujesz perfumy lub srodki do odstraszania owaddw, upewnij sie, ze nie majg one
kontaktu z urzgdzeniem treningowym ani czujnikiem rytmu pracy serca. Jesli trenujesz
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w niskiej temperaturze (od -20°C do -10°C), zalecamy noszenie urzgdzenia treningowego
pod rekawem kurtki, bezposrednio na skdrze.

Ostrzezenie - Przechowuj baterie w miejscu niedostepnym dla dzieci

Sensory tetna Polar (na przyktad H10 i H9) wykorzystujg baterie pastylkowe. Potkniecie
baterii pastylkowej moze spowodowad¢ powazne oparzenia wewnetrzne w ciggu zaledwie
2 godzin i moze prowadzi¢ do Smierci. Nowe i zuzyte baterie nalezy przechowywa¢ poza
dostepem dzieci. JesSli komora baterii nie zamyka sie bezpiecznie, nalezy zaprzestac
uzywania produktu i przechowywac go w miejscu, do ktérego dzieci nie majg dostepu. W
przypadku podejrzenia, ze baterie mogty zosta¢ potkniete lub umieszczone w
jakiejkolwiek czesci ciata, uzyskaj natychmiastowg pomoc medyczna.

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

Jak bezpiecznie korzystac z produktu Polar

Aktualizacje dotyczgce bezpieczenstwa danych sg udostepniane przez dwa lata od
ogtoszonego terminu wycofania produktu z oferty. Prosimy o regularne aktualizowanie
produktu Polar, gdy tylko aplikacja mobilna Polar Flow lub oprogramowanie
komputerowe Polar FlowSync poinformuje o dostepnosci nowej wersji oprogramowania
sprzetowego.

Dane sesji treningowych i inne dane zapisane na urzgdzeniu Polar obejmujg poufne
dane uzytkownika, takie jak imie, informacje o uzytkowniku, ogdlny stan zdrowia i
lokalizacja. Dane lokalizacyjne mogga by¢ wykorzystane do znalezienia uzytkownika
podczas treningu i poznania jego typowych tras. Z tych powoddw nalezy zachowac
szczegblng ostroznos¢ podczas przechowywania urzadzenia, ktére nie jest uzywane.

W przypadku korzystania z powiadomien z telefonu na urzgdzeniu noszonym na
nadgarstku, nalezy pamieta¢, ze komunikaty niektorych aplikacji bedg wyswietlane na
ekranie urzadzenia. Najnowsze powiadomienia mozna réwniez wyswietla¢ z poziomu
menu urzgdzenia. Aby zapewni¢ poufnos¢ prywatnych wiadomosci, mozna zrezygnowac
z funkcji powiadomien z telefonu.
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Przed przekazaniem urzadzenia stronie trzeciej w celu przetestowania lub sprzedania
g0, nalezy pamietac¢ o zresetowaniu urzgdzenia w celu przywrdcenia ustawien
fabrycznych i usunieciu urzadzenia z konta Polar Flow. Przywrocenie ustawien
fabrycznych mozna wykonac za pomocg oprogramowania FlowSync na komputerze.
Przywrdcenie ustawien fabrycznych spowoduje wyczyszczenie pamieci urzadzenia, ktore
nie bedzie juz podtgczone do danych uzytkownika. Aby usung¢ urzgdzenie z konta Polar
Flow, zaloguj sie w serwisie internetowym Polar Flow, wybierz produkty i kliknij przycisk
L,Usun” obok produktu, ktory chcesz usungc.

Sesje treningowe sg réwniez przechowywane na urzgdzeniu mobilnym z aplikacjg Polar
Flow. Aby zapewni¢ dodatkowg ochrone, w urzagdzeniu mobilnym mozna wtgczy¢ rézne
funkcje zwiekszajgce bezpieczenstwo, takie jak silne uwierzytelnianie i szyfrowanie
urzgdzenia. Informacje dotyczgce wigczania tych funkcji mozna znalez¢ w instrukcji
obstugi urzagdzenia mobilnego.

W przypadku korzystania z serwisu Polar Flow zalecamy stosowanie hasta o dtugosci
przynajmniej 12 znakdw. Jesli korzystasz z serwisu Polar Flow na publicznie dostepnym
komputerze, pamietaj o wyczyszczeniu pamieci podrecznej i historii przeglagdania, aby
uniemozliwi¢ innym dostep do Twojego konta. Ponadto, jesli uzywany komputer nie jest
komputerem prywatnym, nie nalezy zezwala¢ przegladarce na przechowywanie lub
zapamietywanie hasta do serwisu Polar Flow.

Wszelkie problemy zwigzane z bezpieczehstwem mozna zgtaszac na adres security
(a)polar.com lub do dziatu obstugi klienta Polar.

Dane techniczne

Polar Unite

Typ baterii: Akumulator litowo-polimerowy
174 mAh

Czas pracy: Przy nieprzerwanym

uzytkowaniu:

Do 50 godzin w trybie
treningowym z optycznym
pomiarem tetna i podtgczonym
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Temperatura pracy:

Materiaty uzyte do
produkcji zegarka:

Materiaty dodatkowych
paskow:

Materiaty adaptera USB do
tadowania:

Wodoszczelnos$¢:

Pojemnos$¢ pamieci:

Wyswietlacz

GPS

Do 4 dni w trybie zegarka z
catodobowym
monitorowaniem tetna

-10°C do +50°C/14°F do 122°F

Urzgdzenie: ABS+10GF, SZKLO,
PMMA, STAL NIERDZEWNA

Pasek: SILIKON, Szpilka:
PA+50GF

Paski z tkaniny

Pasek: przedza z tworzywa PET
poddanego recyklingowi

Czesc elastyczna: 50%
poliester, 50% guma naturalna

Paski skérzane

Pasek: skora Wykonczenie:
alcantara

Czesc elastyczna: 50%
poliester, 50% guma naturalna

ABS+PC,
POZLACANA STAL NIERDZEWNA

30m

(ISO 22810, nadaje sie do
uzytku podczas ptywania)

Do 90 godzin treningu z
lokalizacjg GPS i pomiarem
tetna, w zaleznosci od
ustawien jezykowych

Kolorowy wyswietlacz
dotykowy (IPS TFT) z czujnikiem
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oswietlania otoczenia (ALS),
Rozdzielczos$¢: 240 x 204

Moc maksymalna 5mw

Czestotliwos¢ 2,402-2,480 GHz

Wykorzystuje bezprzewodowg technologie Bluetooth®.
Oprogramowanie Polar FlowSync

Do korzystania z oprogramowania FlowSync wymagany jest komputer z systemem
operacyjnym Microsoft Windows lub Mac z dostepem do Internetu oraz wolnym portem
USB.

Sprawdz najnowsze informacje o kompatybilnosci na support.polar.com.

Kompatybilnos¢ aplikacji mobilnej Polar Flow
Sprawdz najnowsze informacje o kompatybilnosci na support.polar.com.

Wodoszczelnos¢ produktow Polar

Z wiekszosSci produktéw Polar mozna korzystac podczas ptywania. Nie nadajg sie one
jednak do nurkowania. Podczas pomiaru tetna w wodzie przy uzyciu urzgdzenia Polar
obstugujgcego GymLink oraz sensora tetna mogg wystgpic¢ zaktdcenia 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 miesni podczas zawoddéw ptywackich moze
spowodowac przesuniecie sie sensora tetna w miejsce, z ktorym 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 mogg wystepowacd
czesciej.

W przypadku zegarkdéw wodoszczelnos¢ podawana jest w metrach, co odpowiada
statycznemu ciSnieniu wody na danej gtebokosci. Polar korzysta z tej samej metody.
Wodoszczelnos¢ produktéw Polar jest sprawdzana zgodnie z miedzynarodowg normg
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ISO 22810 lub IEC60529. Kazde urzgdzenie Polar, ktére okreslane jest jako wodoszczelne
jest sprawdzane przed dostawa.

Produkty Polar wystepujg w czterech réznych klasach wodoszczelnosci. Sprawdz klase
posiadanego produktu na tarczy spodniej i poréwnaj jg z danymi zawartymi w ponizszej

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

Podczas czynnosci wykonywanych pod wodg dynamiczne ciSnienie wywotywane przez
poruszanie sie w wodzie jest wieksze od statycznego. Oznacza to, ze poruszanie obiektu
pod wodg naraza go na dziatanie wiekszego ciSnienia, niz gdyby obiekt sie nie poruszat.

Oznaczenie na Zachlapani- Kapiel
tylnej czesci a, i ptywani- z rurka
produktu pot, deszcz e (bez butli
itd.
m)

Wodoszczelnos- OK
¢ IPX7

Wodoszczelnos- OK
¢ IPX8

Wodoszczelny  OK

Wodoszczelnos-
¢ do

OK

OK

Nurkowanie

z powietrze-
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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 kagpieli
i ptywania.
Wykorzystana
norma:
IEC60529.

Minimum
podczas kapieli
i ptywania.
Wykorzystana



20/30/50 metro-

W
Nadaje sie do
ptywania

Wodoszczelny
do 100 m

OK

OK

OK

norma:
1SO22810.

Nadaje sie do
czestego

wykorzystania
w wodzie lecz
nie do
nurkowania

z akwalungiem.
Wykorzystana
norma:
1SO22810.

Atesty i certyfikaty

Ce

Niniejszy produkt jest zgodny z postanowieniami dyrektyw 2014/53/UE,
2011/65/UE oraz 2015/863/UE. Deklaracje zgodnosci oraz inne informacje
prawne dla poszczegdlnych produktow sg dostepne na stronie
www.polar.com/pl/regulacje.

Ikona przedstawiajgca przekreslony kubet na odpady oznacza, iz produkty
firmy Polar sg urzadzeniami elektronicznymi podlegajgcymi dyrektywie
2012/19/UE Parlamentu Europejskiego i Rady w sprawie odpadéw
elektrycznych i elektronicznych (WEEE), a baterie i akumulatory
zastosowane w produktach podlegajg dyrektywie 2006/66/WE Parlamentu
Europejskiego i Rady z 6 wrze$nia 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 krajow UE. Firma Polar zacheca do ograniczania
szkodliwego oddziatywania odpadow na sSrodowisko i zdrowie cztowieka
rowniez poza granicami Unii Europejskiej poprzez postepowanie zgodne

z lokalnymi przepisami dotyczgcymi usuwania odpaddéw oraz, tam gdzie to
mozliwe, przeprowadzania oddzielnej zbiorki podzespotow produktéw
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elektronicznych, a takze zbiérek baterii i akumulatorow.

Aby zobaczy¢ certyfikaty zegarka Polar Unite, przejdz do 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 bgdz niezachowania srodkéw ostroznosci, niewtasciwej
konserwacji, wykorzystywania w celach komercyjnych, peknietych, uszkodzonych
lub zarysowanych obudéw/wyswietlaczy, wykonanych z tkaniny opasek na reke,
wykonanych z tkaniny lub skérzanych paskéw, opasek elastycznych (np. opasek na
klatke piersiowg sensora tetna) oraz odziezy Polar.

« Ponadto niniejsza gwarancja nie obejmuje szkdd, strat, kosztow lub wydatkow
bezposrednich, posrednich, przypadkowych, ubocznych lub specjalnych
wynikajgcych z produktu bgdz 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 zachowa¢ paragon jako dowdd zakupu.

« Gwarancja na dowolny produkt bedzie ograniczona do krajéw, na terenie ktérych
zostat on wprowadzony przez firme Polar Electro Oy/Inc.

Wyprodukowano przez Polar Electro Oy, Professorintie 5, FI-90440 KEMPELE,
www.polar.com.

Polar Electro Oy posiada certyfikat ISO 9001:2015.

© 2020 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

« Materiaty zawarte w niniejszej instrukcji majg charakter wytgcznie informacyjny.
Opisane w niej produkty mogg ulec zmianie bez wczesniejszego powiadomienia, ze
wzgledu na ciggty program rozwoju prowadzony przez producenta.

« Polar Electro Inc. / Polar Electro Oy nie sktada zadnych oswiadczen ani nie udziela
zadnych gwarancji w odniesieniu do niniejszej instrukcji, ani w odniesieniu do
produktéw w niej opisanych.
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« Polar Electro Inc./ Polar Electro Oy nie odpowiada za zadne szkody, straty, koszty
lub wydatki bezposrednie, posrednie, uboczne lub specjalne wynikajgce z niniejszej
instrukcji lub produktéw w niej opisanych, bgdz z nimi powigzane.

1.0 EN 05/2020
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