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INSTRUKCJA OBSLUGI POLAR VANTAGE V

Niniejsza instrukcja pomoze Ci zapoznac sie z nowym zegarkiem. Poradniki wideo i odpowiedzi na czesto
zadawane pytania znajdujg sie na stronie support.polar.com/en/vantage-v.

WSTEP

Gratulujemy zakupu nowego produktu Polar Vantage V!

Polar Vantage V to zegarek sportowy GPS klasy premium przeznaczony do treningu multisportowego i
triathlonu. Zastosowanie multisensorycznej technologii Polar Precision Prime™ gwarantuje precyzyjny
pomiar tetna z nadgarstka, nawet w najbardziej wymagajacych warunkach. Zegarek wyposazony jest

w wiele narzedzi, ktére pomogg Ci pobi¢ kolejne rekordy i osiggac swoje cele. Dostosuj obcigzenie
treningowe, aby osiggnac¢ najlepszg forme dzieki funkgji Training Load Pro, ktéra dostarcza
kompleksowej wiedzy o tym, jak sesje treningowe obcigzajg rézne ukfady Twojego organizmu i jak to
wptywa na wyniki. Wyjatkowe rozwigzanie wspomagajace regeneracje - Recovery Pro - uchroni Cie przed
przetrenowaniem i urazami. Ta funkcja mierzy stopien regeneracji organizmu oraz dostarcza zalecen i
wskazowek.

Polar Vantage V to pierwszy zegarek do treningu multisportowego wyposazony w funkcje pomiaru mocy
biegowej z nadgarstka. Moc biegowa Swietnie uzupetnia monitorowanie tetna - pomaga obserwowac
zewnetrzne obcigzenie podczas biegu. Monitoruj postepy w treningach biegowych dzieki
zaawansowanym funkcjom, jak np. Running Index oraz programy treningu biegowego. Wybierz swoje
ulubione sporty sposrod ponad 130 opcji i dostosuj ustawienia dla kazdego sportu.

Funkcja ciggtego pomiaru tetna pozwala na catodobowe mierzenie tetna. Wraz z catodobowym
pomiarem aktywnosci zapewnia kompleksowe informacje na temat dziennej aktywnosci.

Korzystajac z Vantage V mozesz monitorowac swoja regeneracje za pomocg funkcji Recovery Pro lub
Nightly Recharge, w zaleznosci od tego, ktéra z nich najbardziej pasuje do Ciebie i Twoich celdw.
Wyjatkowe rozwigzanie wspomagajace regeneracje - Recovery Pro - uchroni Cie przed przetrenowaniem
i urazami. Ta funkcja mierzy stopien regeneracji organizmu oraz dostarcza zalecen i wskazéwek. Dzieki
Nightly Recharge™ dowiesz sie, jak kazdej nocy regeneruje sie Twoj organizm po obcigzeniach
poprzedniego dnia. Funkgja Sleep Plus Stages™ monitoruje fazy snu (REM, sen gteboki i ptytki), a takze
przedstawia informacje zwrotne o $nie oraz wynik snu w postaci liczbowej. Zegarek moze pomaoc
zrelaksowac ciato i umyst, dzieki ¢wiczeniom oddechowym Serene™,

@ Nieustannie ulepszamy nasze produkty, aby zapewnic klientom lepsze wrazenia z ich uzytkowania.
Aby oprogramowanie zegarka byfo aktualne i aby uzyskac najlepszq wydajnos¢, aktualizuj
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oprogramowanie sprzetowe, gdy tylko pojawia sie nowa wersja. Aktualizacje oprogramowania
sprzetowego majq na celu zwiekszenie funkcjonalnosci zegarka przez nowe funkcje i usprawnienia.

WYKORZYSTAJ WSZYSTKIE MOZLIWOSCI VANTAGE V

Dotacz do ekosystemu Polar i w petni korzystaj z zegarka.

APLIKACJA POLAR FLOW

Pobierz aplikacje Polar Flow ze sklepu App Store® lub Google Play™. Po zakoriczeniu treningu
zsynchronizuj zegarek z aplikacjg Flow, aby uzyskaé natychmiastowy podglad wynikow treningu oraz
informacdji zwrotnych, a takze podzieli¢ sie swoimi osiggnieciami ze znajomymi. W aplikacji Flow mozesz
takze sprawdzac parametry snu oraz swojg aktywnos¢ w ciggu dnia.

SERWIS POLAR FLOW

Zsynchronizuj swoje dane treningowe z serwisem internetowym Polar Flow za pomocg oprogramowania
FlowSync lub aplikacji Flow. W serwisie internetowym mozesz planowac treningi, monitorowac swoje
osiggniecia, otrzymywac przydatne wskazdwki, a takze zapoznad sie ze szczegdtowa analizg rezultatéw
swojego treningu, aktywnosci oraz snu. Dziel sie osiggnieciami ze znajomymi, poznaj innych ¢wiczacych

i przygotuj sie na solidng dawke motywacji od spotecznosci skupionych wokot treningu.

To wszystko znajdziesz na flow.polar.com.
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KONFIGURACJA ZEGARKA

Aby uruchomié i natadowac zegarek, podiacz go do zasilanego portu USB lub tadowarki USB za
pomoca kabla dotgczanego do zestawu. Kabel zostanie ustawiony w odpowiednim miejscu za pomocg
magnesow. Upewnij sie, ze wystep na kablu zostat dopasowany do wgtebienia na zegarku (oznaczonego
na czerwono). Pojawienie sie animacji tadowania na wyswietlaczu moze zajg¢ pewien czas. Zalecamy
natadowac akumulator przed rozpoczeciem korzystania z zegarka. Szczeg6towe informacje na temat
tadowania baterii znajdujg sie w czesci Bateria. Mozesz tez wybudzi¢ zegarek, naciskajac i przytrzymujac
przycisk OK przez 4 sekundy.

LUB
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Aby skonfigurowac zegarek, wybierz swoj jezyk i preferowang metode konfiguracji. Mozliwe s3 trzy
sposoby konfiguracji: Wybierz najwygodniejszg dla siebie metode za pomocg przyciskéw W
GORE/DOWN i potwierdz wybér, wciskajac OK.

A. Na telefonie: Konfiguracja za pomocg urzadzenia mobilnego to wygodne rozwigzanie,
z ktoérego mozesz skorzystag, jesli nie masz dostepu do komputera z portem USB. Proces
moze jednak potrwac diuzej. Metoda ta wymaga pofaczenia z Internetem.

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

@ Zalecane sq metody A i B. Mozesz wpisac wszystkie informacje potrzebne do okreslania
danych treningowych. MoZliwe jest takze wybranie jezyka oraz pobranie najnowszego
oprogramowania sprzetowego dla zegarka.

C. Na zegarku: Jesli nie masz kompatybilnego urzagdzenia mobilnego lub komputera

z dostepem do Internetu, mozesz rozpoczg¢ konfiguracje poprzez zegarek. Pamietaj, ze
podczas konfiguracji z poziomu zegarka urzadzenie nie jest jeszcze polgczone

z Polar Flow. Aktualizacje oprogramowania zegarka sa dostepne jedynie w Polar
Flow. Aby moc w petni cieszy¢ sie funkcjonalnoscia swojego zegarka i unikalnymi funkcjami
Polar, musisz pézniej przeprowadzi¢ petng konfiguracje w serwisie Polar Flow lub przez
aplikacje mobilng Polar Flow z uzyciem metody A lub B.

SPOSOB A: KONFIGURACJA Z POZIOMU APLIKACJI POLAR FLOW NA URZADZENIU
MOBILNYM

@ Pamietaj, Ze fgczenie urzqdzeri nalezy wykonac z poziomu aplikacji Flow, a NIE z poziomu ustawien
Bluetooth urzqdzenia mobilnego.

Upewnij sie, ze Twoje urzagdzenia mobilne jest potgczone z Internetem, a tgcznos¢ Bluetooth dziata.

Pobierz aplikacje Polar Flow ze sklepu App Store lub Google Play na swoje urzgdzenie mobilne.

Uruchom aplikacje Flow na urzadzeniu mobilnym.

Po uruchomieniu aplikacja Flow rozpozna znajdujacy sie w poblizu zegarek i wyswietli komunikat

z pytaniem, czy rozpoczac¢ faczenie. Nacisnij przycisk Start.

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

6. W urzgdzeniu mobilnym zaakceptuj prosbe potgczenia przez Bluetooth.

Potwierdz kod PIN na zegarku, naciskajgc OK.

8. Po zakonczeniu tgczenia wyswietlany jest komunikat Lgczenie gotowe.

Pwbn =

N
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9. Zaloguj sie na konto Polar lub utworz nowe. W aplikacji zostang wyswietlone wskazdwki dotyczace
rejestracji i konfiguracji.

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

@ Jesliwyswietlone zostanie zgdanie aktualizacji oprogramowania, podtgcz zegarek do zasilania, aby
zapewnic bezproblemowe dziatanie, a nastepnie zaakceptuj aktualizacje.

SPOSOB B: KONFIGURACJA Z POZIOMU KOMPUTERA

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

2. Zaloguj sie na konto Polar lub utwdrz nowe. Podtgcz zegarek do ztgcza USB komputera za pomocg
kabla dofaczanego do zestawu. W serwisie internetowym Polar Flow zostang wyswietlone
wskazoéwki dotyczgce rejestracji i konfiguradiji.

SPOSOB C: KONFIGURACJA Z POZIOMU ZEGARKA

Dopasuj warto$ci za pomocg przyciskéw W GORE/W DO i potwierdz kazdy wybor przyciskiem OK. Jesli
zechcesz powréci¢ do wprowadzonego ustawienia i zmieni¢ je, naciskaj przycisk WSTECZ az do przejscia
do zagdanego ustawienia.

@ Podczas konfiguracji z poziomu zegarka urzqdzenie nie jest jeszcze potgczone z Polar Flow.
Aktualizacje oprogramowania zegarka sq dostepne jedynie w Polar Flow. Aby mdc w petni cieszyc sie
funkcjonalnoscig Twojego zegarka i unikalnymi funkcjami treningowymi Polar, musisz pézZniej
przeprowadzic petnqg konfiguracje w serwisie Polar Flow lub przez aplikacje Flow z uzyciem metody A lub B.

FUNKCJE PRZYCISKOW | GESTY

Zegarek posiada piec przyciskow petnigcych rézne funkcje w zaleznosci od sytuacji, w jakiej sg uzywane.
W ponizszej tabeli opisano funkcje poszczegoélnych przyciskéw w réznych trybach.
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EKRAN ZEGARA | MENU

PODSWIETLENIE
(LIGHT)

Pod$wietlenie tarczy

Nacisnij w trybie
wyswietlania czasu,
aby wyswietli¢ symbol
baterii

Nacisnij i przytrzymaj,
aby zablokowac¢
przyciski i ekran
dotykowy

WSTECZ (BACK)

Wejscie do menu

Powrét do
poprzedniego
poziomu

Pozostawienie
ustawien bez zmian

Anulowanie wyboru

Przytrzymaj przycisk,
aby powrdcic do trybu

wyswietlania czasu

Nacisnij i przytrzymaj
w trybie wyswietlania
czasu, aby rozpoczg¢

faczenie
i synchronizacje

OK

Potwierdzenie
wyswietlanych opcji

Nacisnij i przytrzymaj, aby
przejs¢ do trybu
przedtreningowego

Nacisnij, aby wyswietli¢
wiecej szczegotéw na
temat informacji
wyswietlanych na tarczy
zegarka

19

W GORE/W DOt

Zmien wyglad
wyswietlanego zegara

Nawigacja miedzy
listami wyboru

Ustawianie wybrane;j
wartosci



TRYB PRZEDTRENINGOWY

PODSWIETLENIE (LIGHT) WSTECZ (BACK) OK W GORE/W DOL
Pod$wietlenie tarczy Powrét do ekranu Rozpoczynanie treningu Poruszanie sie
zegara po liscie
dyscyplin

Nacisnij i przytrzymaj, aby
zablokowa¢ przyciski

Nacisnij, aby przejs¢ do
menu podrecznego

PODCZAS TRENINGU

PODSWIETLENIE (LIGHT) WSTECZ (BACK) oK W GORE/W DOt
Pod$wietlenie tarczy Nacisnij raz, aby wstrzymaé¢  Zaznaczenie okrazenia Zmiana
trening sposobu
o : - . wyswietlania
Nacisnij i przytrzymaj, Kontynuacja rejestracji danych
aby zablokowa¢ przyciski Aby zakonczy¢ trening, wstrzymanej sesji

i h
przytrzymaj po treningowej treningowyc

wstrzymaniu

KOLOROWY WYSWIETLACZ DOTYKOWY

Zawsze wigczony, kolorowy ekran dotykowy umozliwia tatwg zmiane tarcz zegarka przez przesuwanie,
dostep do list i menu, a takze wybieranie elementdw przez nacisniecie ekranu.

« Przewijanie tresci przez przesuwanie palca w gore lub w dét.

« Gdy wyswietlana jest godzina, przesuniecie palcem w lewo lub w prawo powoduje zmiane tarczy.
Kazda tarcza zawiera przeglad réznych informaciji

« Po nacis$nieciu ekranu wyswietlane sg bardziej szczegdtowe informacje.

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

dziatat prawidtowo, nalezy usuwac Sciereczkg wszystkie zabrudzenia, pot lub wode. Ekran dotykowy nie
reaguje poprawnie w przypadku préby korzystania z niego w rekawiczkach.

PRZEGLADANIE POWIADOMIEN

Przesun palec od dotu ekranu w gore, aby wyswietli¢ powiadomienia. Kropka na dole ekranu wskazuije,
czy sg dostepne jakie$ nowe powiadomienia.
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FUNKCJA STUKNIECIA

Stuknij ekran zdecydowanie dwoma palcami, aby zapisac¢ okrazenie podczas sesji treningowej. Nalezy
zauwazy¢, ze funkcja stukniecia nie jest funkcjg ekranu dotykowego.

GEST WLACZANIA PODSWIETLENIA

Podswietlenie jest automatycznie wigczane po obrdceniu nadgarstka w celu spojrzenia na tarcze.

TARCZE ZEGARKA | MENU
TARCZA ZEGARKA

Tarcze Vantage V przedstawiajg duzo wiecej informacji niz tylko godzina. Na tarczy zegarka wyswietlane
sg najwazniejsze informacje, jak np. status aktywnosci, status obcigzenia kardio, tetno i ostatnie treningi.

Mozesz przesuwac tarcze w lewo lub w prawo lub przewija¢ je przyciskami W GORE i W DOL oraz uzyskac
wiecej informacji naciskajac ekran lub przycisk OK.

@ Nie jest mozliwa edycja tarcz zegarka ani ich zawartosci.

@ Mozesz wybrac ekran analogowy lub cyfrowy w menu Ustawienia zegara.

Time (godzina)

Podstawowa tarcza z godzing i data.

Aktywnos¢
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Postep realizacji dziennego celu aktywnosci jest wyswietlany jako zapetniajacy
sie okrag wokot daty i godziny i warto$¢ procentowa pod godzing. Gdy
spedzasz czas aktywnie, okrgg stopniowo sie wypetnia na jasnoniebiesko.

MON 20
Dodatkowo, po otwarciu szczegotéw, wyswietlane sg nastepujace informacje
na temat aktywnosci:

* Liczba pokonanych krokéw. Dtugos¢ i rodzaj aktywnosci sg
- rejestrowane i szacunkowo przeliczane na kroki.
{:Eﬂ;ﬂ * Czas aktywnosci pokazuje tgczny czas wysitku, ktéry korzystnie
63 b ® Liczba kalorii spalonych podczas treningu, w wyniku aktywnosci
5 07 5 i w zwigzku z procesami metabolicznymi (minimalna aktywnos¢
Active time metaboliczna wymagana do podtrzymania zycia).

4h 27min
ﬁ 1 005 keal Wiecej informacji znajduje sie w czesci Catodobowy pomiar aktywnosci.

wptywa na Twéj stan zdrowia.

Status obciazenia kardio
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training
progressively,
which should be
improving your
fitness level.
Keep it up!

Tetno

Status obcigzenia kardio mierzy stosunek obcigzenia krétkoterminowego
(obciazenia) i dlugoterminowego (tolerancji) i na podstawie tego okresla, czy
notujesz regres lub progres, utrzymujesz obcigzenie treningowe lub czy
trening jest przecigzajacy. Po wigczeniu funkcji przedstawiania zalecen i
zebraniu wystarczajgcej ilosci danych, na tarczy zegarka bedzie wyswietlane
dzienne zalecenie treningowe zamiast statusu obcigzenia kardio.

Dodatkowo, po otwarciu szczegotéw, wyswietlane sg wartosci obcigzenia
kardio, obcigzenia i tolerancji oraz tekstowy opis obcigzenia kardio.

« Wartos¢ liczbowa Statusu obcigzenia kardio to obcigzenie
podzielone przez tolerancje.

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

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

« Stowny opis statusu obcigzenia kardio.

Wiecej informacji znajduje sie w czesci Training Load Pro.
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Podczas korzystania z funkcji Catodobowy pomiar tetna Twoj zegarek stale
mierzy Twoje tetno i wySwietla jego wartos¢ na tarczy Tetno.

Mozesz sprawdzi¢ najwyzsze i najnizsze odczyty tetna w danym dniu oraz
zobaczy¢ najnizszy odczyt tetna z poprzedniej nocy. Catodobowy pomiar tetna
w zegarku mozna wigczac i wytgcza¢ w menu Ustawienia > Ustawienia
ogolne > Ciggly pomiar tetna.

Wiecej informacji znajduje sie w czesci Catodobowy pomiar tetna.

Heart rate
SO FAR

v 1/2

a b Q benp

Lowest HR of sleep
bmp

Jesli nie korzystasz z funkcji Catlodobowy pomiar tetna, nadal mozesz szybko
sprawdzi¢ swoje obecne tetno bez rozpoczynania treningu. Wystarczy
zacisngc¢ pasek, wybrac te tarcze, nacisngc przycisk OKi po chwili odczytaé
tetno na zegarku. Do tarczy Tetno mozesz wrdci¢, naciskajgc przycisk
WSTECZ.

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

\ / Dodatkowo, otwierajac szczegdty, mozesz wyswietli¢ podsumowania

™ MON 20 trening6w z ostatnich 14 dni. PrzejdZ do wybranego treningu za pomocg
przyciskow W GORE/W DO i naci$nij OK, aby wyswietli¢ podsumowanie.
Wiecej informacji znajduje sie w czesci Podsumowanie treningu.

Running
00:39:51
15.08. 11:10

Training sessions

Nightly Recharge

Po przebudzeniu mozesz sprawdzi¢ swoj status Nightly Recharge.
Informuje on o tym, jak dobrze udato Ci sie wypocza¢ w nocy. Funkcja
Nightly Recharge podaje, jak bardzo Twéj autonomiczny uktad

| nerwowy (AUN) odpoczat w poczgtkowych godzinach snu (status
) I AUN) oraz jak dobrze Ci sie spato (status snu).
MON 20

ngh“}r re L':i'lﬂlgE . @ Funkgja jest domysinie wytqczona. Pamietaj, ze wiqczona funkcja

' ) catodobowego pomiaru tetna spowoduje szybsze roztadowanie
akumulatora zegarka. Funkcja Nightly Recharge zacznie dziatac po
wiqczeniu funkcji catodobowego pomiaru tetna. Jesli chcesz oszczedzac
baterie i nadal korzystac z funkgji Nightly Recharge, mozesz w
ustawieniach zegarka ustawic catodobowy pomiar tetna w taki sposob,
aby byt wtqczony tylko w nocy.

oy

lal

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

Przejdz do menu za pomocg przycisku WSTECZ. Przyciski W GORE i W DOt umozliwiajg przejécie do
menu i przewijanie go. Przycisk OK stuzy do potwierdzenia wyboru, a przycisk WSTECZ do powrotu.

Rozpoczecie treningu

Od tego punktu mozesz rozpocza¢ swoje sesje treningowe. Nacisnij przycisk
OK, aby wigczy¢ tryb przedtreningowy. Wybierz nastepnie profil sportowy,
ktérego chcesz uzywac.

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

Szczegotowe instrukcje znajdujg sie w czesci Rozpoczynanie sesji treningowej.

Cwiczenia oddechowe Serene

Aby rozpoczg¢ ¢wiczenia oddechowe, najpierw wybierz Serene, a nastepnie
Rozpocznij éwiczenie.

Wiecej informacji znajdziesz w cze$ci Cwiczenia oddechowe Serene™,
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Timery

W menu Timery znajduja sie stoper i timer odliczania.

Stoper

Aby wtgczy¢ stoper, nacisnij OK. Aby dodac¢ okrazenie, nacisnij
OK. Aby zatrzymac stoper, nacisnij WSTECZ.

©00:00:00

<00:00:00.0

Timer odliczania

Mozesz ustawi¢ timer odliczania w celu odliczania wczesniej
ustawionego czasu. Wybierz Ustaw Timer i ustaw czas
odliczania, a nastepnie nacisnij OK, aby potwierdzi¢. Po
zakonczeniu wybierz Start i nacisnij OK, aby wigczy¢ timer
odliczania.

Timer odliczania jest dodawany do podstawowej tarczy zegarka
z godzing i data.

11:4

06:57

Zegarek powiadomi Cie wibracjami o zakorczeniu odliczania.
Nacisnij OK aby uruchomic¢ ponownie timer, lub nacisnij
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WSTECZ, aby anulowad i wrdci¢ do wyswietlania godziny i daty.

@ Podczas treningu mozesz uzywac timera interwatdéw i timera
odliczania. MozZesz tez dodawac ekrany timeréw do ekrandéw
treningowych w ustawieniach profili sportowych w serwisie Flow
i synchronizowac te ustawienia z zegarkiem. Wiecej informadji o
uzywaniu timerdw w czasie treningdw znajdziesz w punkcie

Podczas treningu.

Testy

W menu Testy jest dostepny test ortostatyczny i test wydolnosci:

Test ortostatyczny

Mozesz wykona¢ test ortostatyczny (potrzebny jest sensor tetna H10),
zobaczy¢ swoje ostatnie wyniki w poréwnaniu do $redniej i zresetowac okres
testowy.

Szczegotowe instrukcje sa podane w rozdziale Test ortostatyczny

Fitness Test

Wykonaj test wydolnosci w fatwy sposob dzieki pomiarowi tetna z nadgarstka,
podczas spoczynku.

Wiecej informacji znajduje sie w czesci Test wydolnosci z pomiarem tetna na
nadgarstku.

Ustawienia

USTAWIENIA

Mozesz edytowad nastepujgce ustawienia zegarka:

* Dane osobiste

* Ustawienia ogdlne

* Ustawienia zegarka
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@ Oprocz ustawien, ktére sg dostepne w zegarku, mozesz edytowac profile
sportowe w serwisie i aplikacji Polar Flow. Mozesz spersonalizowaé swoj
zegarek, wybierajgc ulubione dyscypliny sportu i informacje, ktére chcesz
monitorowac podczas sesji treningowych. Wiecej informacji znajduje sie

w czesci Profile sportowe w Polar Flow.

MENU SZYBKICH USTAWIEN

Przesun palcem z géry wyswietlacza na dét na ekranie zegara, aby rozwing¢
menu szybkich ustawien. Przesun palcem w lewo lub w prawo, aby
przewing¢ ustawienia, po czym dotknij ikony okresowego wytgczania
powiadomien lub trybu samolotowego:

« Alarm: Ustaw powtarzalnos¢ alarmu: Wytaczony, jednorazowy,
pn - pt lub Codziennie. Jesli wybierzesz Jednorazowy, pn - pt lub
Codziennie, ustaw réwniez godzine alarmu.

@ Po ustawieniu alarmu podczas wyswietlania czasu pojawi sie ikona zegara.

« Okresowe wyt. powiadomien: Dotknij ikony okresowego
wytaczania powiadomien, aby wigczy¢ funkcje; dotknij ponownie,
aby jg wytgczy¢. Po wigczeniu tej funkgji nie bedziesz otrzymywac
zadnych powiadomien z telefonu ani powiadomier o potgczeniach
telefonicznych. Wytgczona zostanie réwniez funkcja podswietlenia.

« Tryb samolotowy: Dotknij ikony trybu samolotowego, aby wiaczy¢
funkcje; dotknij ponownie, aby ja wytaczy¢. Wigczenie trybu
samolotowego powoduje przerwanie komunikacji bezprzewodowe;j
z zegarkiem. Mozesz nadal korzystac z zegarka, lecz synchronizacja
danych z aplikacjg Polar Flow lub korzystanie z akcesoriow
bezprzewodowych bedzie niemozliwe.

Ikona stanu baterii wskazuje poziom natadowania.

L ACZENIE URZADZENIA MOBILNEGO Z ZEGARKIEM

Przed potgczeniem urzadzenia mobilnego z zegarkiem musisz skonfigurowac zegarek w serwisie
internetowym lub aplikacji Polar Flow zgodnie z opisem w czesci Konfiguracja zegarka. Jezeli zegarek
zostat juz wezesniej skonfigurowany z urzgdzeniem mobilnym, potaczenie jest juz ustanowione. Jezeli
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zegarek zostat juz skonfigurowany z komputerem i chcesz uzywac pulsometru w potgczeniu z aplikacjg
Polar Flow, potacz zegarek i urzadzenie mobilne w nastepujacy sposéb:

Przed przystapieniem do tgczenia z urzadzeniem mobilnym:

* pobierz aplikacje Flow, korzystajac z Apple App Store lub Google Play,

* upewnij sie, ze funkcja Bluetooth w Twoim urzadzeniu zostata wigczona, a tryb samolotowy nie jest
aktywny.

* Jezeli korzystasz z systemu Android: upewnij sie, ze w ustawieniach aplikacji Polar Flow
wigczona jest lokalizacja.

Aby przeprowadzic taczenie urzgdzenia mobilnego:

1.

o

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

@ Jezeli korzystasz z systemu Android: Jezeli uzywasz tez innych urzadzen Polar, ktére
potgczone s3 z aplikacjg Flow, to upewnij sie, ze Vantage V ustawiony jest jako aktywne urzadzenie
w aplikacji Flow. Tylko wtedy aplikacja Flow bedzie mogta potaczyc sie z Twoim zegarkiem.

W aplikacji Flow przejdz do czesci Urzgdzenia i wybierz Vantage V.

Na ekranie zegarka nacisnij i przytrzymaj przycisk WSTECZ w trybie wy$wietlania czasu LUB
przejdz do menu Ustawienia > Ustawienia ogdlne > taczenie i synchron. > Potacz

i synchronizuj urz. telefon i nacisnij przycisk OK.

Na zegarku wyswietlany jest komunikat Otwérz aplikacje Flow i zbliz zegarek do telefonu.
Gdy na urzadzeniu mobilnym wyswietlony zostanie komunikat Zgdanie taczenia Bluetooth,
sprawdz, czy kod na urzagdzeniu mobilnym jest taki sam jak kod wyswietlany na zegarku.

W urzadzeniu mobilnym zaakceptuj prosbe potaczenia przez Bluetooth.

Potwierdz kod PIN na zegarku, naciskajac OK.

Po zakonczeniu tgczenia wyswietlany jest komunikat Lgczenie gotowe.

USUWANIE POLACZEN

Aby usungc potaczone urzgdzenie mobilne:

w

Przejdz do menu Ustawienia > Ustawienia ogodlne > taczenie i synchron. > taczenie
Z nowym urzadzeniem i nacisnij przycisk OK.

Wybierz urzadzenie, ktére chcesz usunac z listy i nacisnij przycisk OK.

Wyswietlany jest komunikat Usungé potaczenie?. Potwierdz, naciskajgc OK.

Po zakoriczeniu wyswietlony zostanie komunikat Usunieto potaczenie.
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AKTUALIZACJA OPROGRAMOWANIA SPRZETOWEGO

Aby by¢ na biezgco i uzyskac najlepszg wydajnos¢, aktualizuj oprogramowanie urzgdzenia, gdy tylko
dostepna jest nowa wersja. Aktualizacje oprogramowania sprzetowego maja na celu poprawe
funkcjonalnosci zegarka. Moga obejmowac usprawnienia istniejacych funkgji, zupetnie nowe funkcje
i poprawki pozwalajace naprawic btedy.

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

ZA POMOCA TABLETU LUB INNEGO URZADZENIA MOBILNEGO

Mozesz zaktualizowac oprogramowanie sprzetowe za pomocg urzgdzenia mobilnego, jezeli uzywasz
aplikacji Polar Flow do synchronizacji treningéw i danych dotyczgcych aktywnosci. Aplikacja poinformuje
Cie o dostepnosci aktualizacji i pomoze Ci podczas instalacji. Przed rozpoczeciem aktualizacji zalecamy
podtgczenie zegarka do Zrédta zasilania w celu unikniecia problemow.

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

ZA POMOCA KOMPUTERA

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

Aby zaktualizowac oprogramowanie sprzetowe:
1. Podiacz zegarek do komputera za pomocg kabla dotgczanego do zestawu. Upewnij sie, ze kabel

jest dobrze wpiety. Upewnij sig, ze wystep na kablu zostat dopasowany do wgtebienia na zegarku
(oznaczonego na czerwono).
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Oprogramowanie FlowSync rozpocznie synchronizowanie danych.

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

Wybierz Tak. Po zainstalowaniu nowego oprogramowania sprzetowego (moze to zajgc¢ do

10 minut), zegarek zostanie uruchomiony ponownie. Przed odtgczeniem zegarka od komputera
upewnij sie, ze aktualizacja oprogramowania sprzetowego zostata zakoriczona.
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USTAWIENIA

Dane PersONaINe oo L 33
Weight (Masa Ciata) ..o 34
Helght (WZrOSt) o 34
Date of birth (data urodzenia) . ... ... . . 34
X (I oL 34
Informacja 0 treniNgach ..o 34
Cel @KLY WINOSCI ..o 35
Preferowana dtUugOSe SNU . 35
MaksymalNe tetNO L. 36
TetnO SPOCZYNKOWE . . . 36
VO 2MNaKS. il 36

Ustawienia 080INe . 37
bgezenie i SYNCNION. o 37
Ustawienia oW OW . 38
Catodobowy pomiar tetNa ... . L 38
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Ty SaMOlOt OWY L 38
Okresowe wyfgczanie powiadomien .. 39
Powiadomienia z telefonu .l 39
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TaArCZA ZOGAA - .. oo 40
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D= = 41
Pierwszy dzien tygodNia ... 41

DANE PERSONALNE

Aby wyswietli¢ i zmieni¢ informacje o uzytkowniku, wybierz Settings > Physical settings (ustawienia >
informacje o uzytkowniku). Wprowadzenie doktadnych danych jest niezwykle istotne, szczegélnie tych
dotyczacych masy ciata, wzrostu, daty urodzenia i pfci, poniewaz majg one wpltyw na doktadnos¢
pomiaréw, m.in. granicznych wartosci stref tetna oraz liczby spalanych kalorii.
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W menu Dane personalne znajduja sie nastepujace pozycje:

* Weight (masa ciata)

* Height (wzrost)

* Date of birth (data urodzenia)
* Sex (ptef)

* Informacja o treningach

* Cel aktywnosci

* Preferowana dtugos¢ snu

* Maksymalne tetno

* Tetno spoczynkowe

¢ VOZmaks.
WEIGHT (MASA CIALA)

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

HEIGHT (WZROST)

Podaj swéj wzrost w centymetrach (w jednostkach metrycznych) lub w stopach i calach (w jednostkach
imperialnych).

DATE OF BIRTH (DATA URODZENIA)

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

SEX (PLEC)

Wybierz Male (mezczyzna) lub Female (kobieta).

INFORMACJA O TRENINGACH

Informacje o treningach stanowig ocene poziomu Twojej dlugotrwatej aktywnosci fizycznej. Wybierz

opcje, ktéra najlepiej opisuje Twojg aktywnos¢ fizyczng oraz intensywnosc¢ treningdw w ciggu ostatnich
trzech miesiecy.

* Okazjonalne (0-1godz./tydz.): Nie trenujesz regularnie ani nie uprawiasz sportéw rekreacyjnych,
np. spacerujesz jedynie dla przyjemnosci, a intensywny trening przeprowadzasz tylko sporadycznie.
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* Regularne (1-3 godz./tydz.): Regularnie uprawiasz sporty rekreacyjne, np. biegasz 5-10 km (3-
6 mil) tygodniowo lub 1-3 godziny w tygodniu przeznaczasz na trening o podobnej intensywnosci lub
tez Twoja praca wymaga niewielkiej aktywnosci fizyczne;.

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

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

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

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

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

o0 aktywnosci, ktora jest wymagana do osiggniecia dziennego celu.

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

Poziom 1

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

Poziom 2

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

Poziom 3

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

PREFEROWANA DLUGOSC SNU

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

MAKSYMALNE TETNO

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

HRmaks. POmMaga okresli¢ wydatek energetyczny. HR,, jest najwyzszg liczbg uderzen serca w ciggu
minuty (bpm) osiggang podczas maksymalnego wysitku fizycznego. Najbardziej doktadng metoda
okreslania HR,,, jest przeprowadzenie proby wytrzymatosciowej pod okiem lekarza. Wartos¢ HR 5, ma
rowniez kluczowe znaczenie podczas okreslania intensywnosci treningu. Jest ona indywidualna i zalezy
od wieku oraz czynnikéw dziedzicznych.

TETNO SPOCZYNKOWE

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

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

Pomiar tetna spoczynkowego:

1. Zatdz zegarek. Potdz sie na plecach i zrelaksu;.

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

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

4. Zatrzymajtrening na urzadzeniu Polar. Zsynchronizuj urzadzenie z aplikacjg Polar Flow lub
serwisem internetowym i sprawdz najnizszg wartos¢ tetna (HR min) - to Twoje tetno
spoczynkowe. Dodaj tetno spoczynkowe w czesci informacje o uzytkowniku w Polar Flow.

VOyMaKs.

Ustaw VO2 1, 5ks -
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VO2 1aks. (Wskaznik maksymalnej zdolnosci organizmu do przyswajania tlenu stuzgcy do okreslania
maksymalnej wydolnosci aerobowej) stanowi maksymalny wspotczynnik spalania tlenu przez organizm
podczas intensywnego wysitku. Jest on bezposrednio zwigzany z maksymalng zdolnoscig serca do
pompowania krwi do migesni. Wartos¢ VO2 5. moze by¢ zmierzona lub uzyskana podczas testow
wydolnosci (np. maksymalnej préby wysitkowej, submaksymalnej proby wysitkowej). Mozesz réwniez
wykorzysta¢ wartos¢ Running Index, ktéra jest szacunkowg oceng VO2 1 ks

USTAWIENIA OGOLNE

Aby wyswietli¢ i zmienic¢ ustawienia ogélne, wybierz Ustawienia > Ustawienia ogélne

W menu Ustawienia ogdélne znajduja sie nastepujgce pozycje:

* taczenie i synchron.

* Ustawienia rowerowe (widoczne wytgcznie po pofgczeniu sensora rowerowego z zegarkiem)
* Catodobowy pomiar tetna

* Monitorowanie regeneracji
* Tryb samolotowy

* Okresowe wyt. powiadomien
* Powiadomienia z telefonu

* Jednostki

* Jezyk

* Pow. o braku aktywnosci

* Nosze zegarek na

* Satelity pozycjonujace

* Informacje o zegarku

LACZENIE | SYNCHRON.

* taczenie i synchronizacja telefonu/tgczenie sensora lub innego urzadzenia: taczenie
nadajnikéw na klatke piersiowg lub urzagdzerh mobilnych z zegarkiem. Synchronizowanie danych
z aplikacjg Flow.

* Potaczone urzadzenia: Przeglgdanie wszystkich urzgdzen potgczonych z zegarkiem. Moga to by¢
nadajniki na klatke piersiowg, sensory biegowe, sensory rowerowe i urzadzenia mobilne.
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USTAWIENIA ROWEROWE

@ Ustawienia rowerowe widoczne sq wylqcznie po pofgczeniu sensora rowerowego z zegarkiem.

« Rozmiar kota: Ustaw wielkos¢ kota w milimetrach. Instrukcje dotyczace pomiaru kota znajdujg sie
W czesci Laczenie sensorow z zegarkiem.

« Dlugos¢ korby: Wprowadz dtugos¢ korby w milimetrach. Ustawienie to jest widoczne wytgcznie
po pofgczeniu sensora mocy.

« Uzywane sensory: Wyswietla wszystkie sensory przypisane do roweru.

CALODOBOWY POMIAR TETNA
Wigcz lub Wytgcz calodobowy pomiar tetna badz wybierz opcje Tylko w nocy. Jesli wybierzesz opcje
Tylko w nocy, ustaw pomiar tetna, w taki sposéb aby rozpoczynat sie od najwczesniejszej pory, kiedy

mozesz potozy( sie spac.

Wiecej informacji znajduje sie w czesci Ciggly pomiar tetna.

MONITOROWANIE REGENERACJI
Wybierz tryb monitorowania regeneracji.

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

« Wybierz Nightly Recharge, aby monitorowac regeneracje automatycznie i otrzymywac
wskazowki przygotowane na podstawie nocnych pomiaréw. Zegarek poprosi o wigczenie funkgji
catodobowego pomiaru tetna, jesli nie jest jeszcze wigczona. Funkcja Nightly Recharge zacznie
dziata¢ po wigczeniu funkdji catodobowego pomiaru tetna. Wybierz Wigczony lub Tylko w nocy.
Jesliwybierzesz opcje Tylko w nocy, ustaw pomiar tetna, w taki sposéb aby rozpoczynat sie od
najwczesniejszej pory, kiedy mozesz potozyc sie spac.

TRYB SAMOLOTOWY
Wybierz Wigczone lub Wytaczone.
Wigczenie trybu samolotowego powoduje przerwanie komunikacji bezprzewodowej z zegarkiem. Mozesz

nadal korzystac z zegarka, lecz synchronizacja danych z aplikacjg Polar Flow lub korzystanie z akcesoriéw
bezprzewodowych bedzie niemozliwe.

38



OKRESOWE WYLACZANIE POWIADOMIEN
Wybierz Wyt., Wi. lub WH. ( - ). Ustaw okres, w ktérym powiadomienia bedg wytgczone. Wybierz jego
poczatek (Od) i koniec (Do). Po wigczeniu tej funkgdji nie bedziesz otrzymywac zadnych powiadomien

z telefonu ani powiadomien o potgczeniach telefonicznych. Wytaczone zostanie réwniez wigczanie
podswietlenia gestem.

POWIADOMIENIA Z TELEFONU

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

JEDNOSTKI

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

JEZYK
Mozesz wybrac jezyk, ktory uzywany bedzie przez zegarek. Zegarek obstuguje nastepujgce jezyki:

Bahasa Indonesia, CeStina, Dansk, Deutsch, English, Espaiiol, Frangais, Italiano, Nederlands,
Norsk, Polski, Portugués, Pycckuii, Suomi, Svenska lub Turkge.

POW. 0 BRAKU AKTYWNOSCI

Wiacz lub Wytacz powiadomienie o braku aktywnosci.
NOSZE ZEGAREK NA

Wybierz Lewej rece lub Prawej rece.

SATELITY POZYCJONUJACE

Mozesz wybra¢, z ktérego systemu satelitarnego chcesz korzysta¢: GPS+Glonass, GPS+Galileo lub
GPS+QZSS.

INFORMACJE 0 ZEGARKU

Tu mozesz sprawdzi¢ numer identyfikacyjny zegarka, wersje oprogramowania sprzetowego, model
sprzetu, termin waznosci A-GPS i oznakowania Vantage V.
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Uruchom ponownie zegarek: Jezeli wystepujg problemy, mozesz sprobowac uruchomic zegarek
ponownie. Ponowne uruchomienie nie usunie zadnych ustawieri ani danych z urzadzenia. Nacisnij
przycisk OK, a nastepnie ponownie wybierz OK, aby zatwierdzi¢ ponowne uruchomienie. Mozesz tez
ponownie uruchomi¢ zegarek, naciskajac i przytrzymujac przycisk OK przez 10 sekund.

USTAW. ZEGARA

Aby wyswietli¢ i zmieni¢ ustawienia zegara, wybierz Ustawienia > Ustawienia zegara

W menu Ustawienia zegara znajduja sie nastepujgce pozycje:

* Alarm

* Tarcza zegara
* Time (godzina)
* Date (data)

* Pierwszy dzieh tygodnia
ALARM

Ustaw powtarzalnos¢ alarmu: Wytgczony, jednorazowy, pn - pt lub Codziennie. Jesli wybierzesz
Jednorazowy, pn - pt lub Codziennie, ustaw réwniez godzine alarmu.

@ Po ustawieniu alarmu podczas wyswietlania czasu pojawi sie ikona zegara.

TARCZA ZEGARA

Wybierz tarcze zegara:

* Analogowy
* Cyfrowy

CZAS

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

@ Po zsynchronizowaniu urzqdzenia z aplikacjq Flow i serwisem internetowym godzina zostanie
automatycznie zaktualizowana.

40



DATA

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

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

PIERWSZY DZIEN TYGODNIA

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

@ Po zsynchronizowaniu urzqdzenia z aplikacjg Flow i serwisem internetowym pierwszy dzien tygodnia
zostanie automatycznie zaktualizowany.
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POMIAR TETNA Z NADGARSTKA

Zegarek automatycznie mierzy Twoje tetno z nadgarstka dzieki technologii Polar Precision Prime™. Ta
innowacja w pomiarze tetna tgczy optyczny pomiar tetna z pomiarem kontaktu ze skérg, co pozwala
wykluczy¢ zaktécenia sygnatu tetna. Sledzi Twoje tetno doktadnie nawet w najbardziej wymagajacych
warunkach i podczas najtrudniejszych treningdw.

Mimo ze istnieje wiele subiektywnych odczu¢ zwigzanych z reakcjg organizmu na wykonywane ¢wiczenia
(zauwazalne zmeczenie, tempo oddychania, odczucia fizyczne), zadne z nich nie jest tak wiarygodne jak
pomiar tetna. Poniewaz majg na niego wptyw zaréwno czynniki zewnetrzne, jak i wewnetrzne, daje on
obiektywny i wiarygodny obraz stanu fizycznego.

UZYWANIE ZEGARKA DO POMIARU TETNA Z NADGARSTKA

Aby doktadnie mierzy¢ tetno z nadgarstka podczas treningu (i podczas korzystania z funkcji Catodobowy
pomiar tetna), sprawdz czy zegarek jest prawidtowo zatozony:

« Nos$ zegarek na gornej stronie nadgarstka, przynajmniej na szerokos$¢ jednego palca od kosci
nadgarstka (patrz rysunek ponizej).

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

« Aby uzyska¢ doktadny pomiar tetna, zalecamy zatozenie zegarka na kilka minut przed
rozpoczeciem pomiaru. Jesli Twoje dionie i skdra tatwo marzng, rozgrzej ja. Przed rozpoczeciem
treningu pobudz krazenie krwi!

Wrist bone

crococonds

@ Jeslimasz tatuaz na nadgarstku, unikaj umieszczania na nim czujnika; w przeciwnym razie wyniki
pomiaru mogq byc niedoktadne.

W przypadku dyscyplin sportowych utrudniajgcych utrzymanie prawidtowej pozycji czujnika na
nadgarstku lub czynnosci wymagajacych duzego zaangazowania miesni i sciegien w poblizu czujnika
zaleca sie uzywanie nadajnikéw na klatke piersiowg Polar. Wyposazone sg one w pasek piersiowy

i umozliwiajg bardziej precyzyjny pomiar tetna. Twoj zegarek jest kompatybilny z nadajnikiem na klatke
piersiowg Bluetooth® Polar H10. Nadajnik na klatke piersiowg Polar H10 lepiej wykrywa szybkie zmiany
tetna, dlatego idealnie nadaje sie do treningdw interwatowych z szybkimi sprintami.

@ Aby utrzymac jak najdoktadniejsze pomiary tetna z nadgarstka, utrzymuj zegarek w czystosci i unikaj
zarysowar. Zalecamy mycie zegarka po intensywnym treningu pod bieZzgcq wodgq, z uzyciem roztworu
wody i fagodnego mydta. Po myciu wycieraj urzqdzenie do sucha miekkq sciereczkg. Pozostaw do
catkowitego wyschniecia przed fadowaniem.

NOSZENIE ZEGARKA GDY TETNO Z NADGARSTKA NIE JEST REJESTROWANE

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

@ Co jakis czas réb przerwy w noszeniu zegarka, szczegdinie jesli masz delikatng skdre. Zdejmij zegarek
dotadowania. Wten sposéb Twoja skéra i urzqdzenie przygotujq sie do nastepnego treningu.
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ROZPOCZYNANIE SESJI TRENINGOWEJ

1. Zatdz zegarek i zapnij pasek.
2. W celu przejscia do trybu przedtreningowego nacisnij i przytrzymaj OK na ekranie godziny lub

nacisnij WSTECZ, aby przej$¢ do menu gtéwnego i wybierz Rozpocznij trening.

10:10 Aby wyswietli¢ menu podreczne w trybie przedtreningowym, dotknij
- 'i? ikony lub naciénij przycisk PODSWIETLENIE. Opcje wy$wietlane w menu
" podrecznym zalezg od wybranej dyscypliny sportowej i faktu
b

x korzystania z GPS.

Mozesz przyktadowo wybrac¢ ulubiony cel treningowy lub trase, ktérg
chcesz przeby¢, i dodawac timery do swoich ekrandw treningowych.
Wiecej informacji znajduje sie w czesci Menu podreczne.

Running

Gdy dokonasz wyboru, zegarek wréci do trybu przedtreningowego.

3. Wyszukaj preferowany sport.

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

@ Po sparowaniu opcjonalnego sensora Bluetooth z zegarkiem zegarek bedzie automatycznie
szukac réwniez sygnatu tego sensora.

9Okrag wokot ikony GPS zmieni kolor na zielony, gdy GPS

bedzie gotowy. Zegarek powiadomi Cie dZzwiekiem i wibracjami.

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

@rodczas korzystania z sensora tetna Polar, ktéry jest sparowany
z zegarkiem, zegarek automatycznie uzywa potgczonego sensora do
pomiaru tetna podczas sesji treningowych. Niebieski okrag wokot
symbolu tetna oznacza, ze zegarek uzywa podtgczonego sensora do
pomiaru tetna.
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5. Powyszukaniu wszystkich sygnatow nacisnij OK, aby rozpocza¢ rejestrowanie treningu.

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

ROZPOCZYNANIE ZAPLANOWANEJ SESJI TRENINGOWEJ

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

Aby rozpocza¢ trening zaplanowany na biezacy dzien:

1.

Przejdz do trybu przedtreningowego, naciskajac i przytrzymujac przycisk OK na ekranie
wyswietlania czasu.

2. Wyswietlone zostanie pytanie, czy rozpoczgc trening zaplanowany na biezacy dzien.

Start
Interval
training

Nacisnij OK, aby zobaczy¢ informacje o celu.

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

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

W czasie treningu zegarek podpowie Ci, jak osiggna¢ wyznaczony cel. Wiecej informacji znajduje sie
w czesci Podczas treningu.
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ROZPOCZYNANIE TRENINGU WIELOSPORTOWEGO

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

Istniejg dwa sposoby na wykonywanie treningéw wielosportowych: staty trening wielosportowy

i dowolny trening wielosportowy. W trybie statego treningu wielosportowego (profile wielosportowe na
liScie sportow Polar), jak np. triatlonu, kolejnos¢ sportéw jest stata i musza one by¢ wykonywane

w okreslonej kolejnosci. W trybie dowolnego treningu wielosportowego mozesz ustawic uprawiane
sporty iich kolejnos¢, wybierajac je z listy. Mozesz tez przetgczac sie pomiedzy sportami.

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

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

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

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

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

MENU PODRECZNE

Menu podreczne mozesz uruchomic z poziomu trybu przedtreningowego, podczas wstrzymanej sesji
treningowej lub z poziomu trybu zamiany podczas treningu wielosportowego. W celu przejscia do menu
podrecznego z poziomu trybu przedtreningowego dotknij ikony lub naciénij przycisk PODSWIETLENIE.
Z poziomu sesji wstrzymanej lub z trybu przejsciowego do menu podrecznego mozna przejs¢ wytgcznie
za pomocg przycisku PODSWIETLENIE.
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Opcje wyswietlane w menu podrecznym zalezg od wybranej dyscypliny sportowej i faktu korzystania

z GPS.

Podswietlenie:

Wiacz lub Wytacz funkcje Podswietlenie zawsze wigczone. Po wybraniu opcji ,Zawsze wt.”
wyswietlacz zegarka bedzie podswietlony przez catg sesje treningowa. Po zakonczeniu sesji
treningowej podswietlenie powrdci automatycznie do ustawienia Wytgczone. Nalezy pamietac,
ze ustawienie ,pod$wietlenie zawsze wtgczone” powoduje znacznie szybsze roztadowywanie
sie baterii od ustawienia domyslnego.

Dtug. basenu:

W przypadku korzystania z profilu Ptywanie/Ptywanie w basenie wazne jest, aby wybra¢
wihasciwg dtugos¢ basenu, gdyz wptywa to na pomiar tempa, dystansu i liczby ruchéw, a takze
na wskaznik SWOLF. Jesli jest to potrzebne, nacisnij OK, aby przejs¢ do ustawienia Dtugosé
basenu i zmien uprzednio ustawiong dtugos¢ basenu. Domysine dtugosci to 25 m, 50 m

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

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

Kalibruj sensor mocy:

Po sparowaniu sensora rowerowego z zegarkiem mozesz przeprowadzi¢ kalibracje tego
sensora z poziomu menu podrecznego. Najpierw wybierz jeden z profili kolarskich i wigcz
nadajniki, obracajgc korbami. Nastepnie wybierz Kalibruj sensor mocy z menu podrecznego
i postepuj zgodnie ze wskazéwkami wyswietlanymi na ekranie, aby skalibrowa¢ sensor.
Szczegotowe informacje na temat kalibracji sensora mocy sa podane w instrukcji producenta.

Kalibracja sensora biegowego:

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

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

@ Nalezy pamietac, ze w trakcie kalibracji nie mozna uzywac timera interwafow.
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Jeslitimer interwatdw jest wigczony, zegarek poprosi o jego wytgczenie, aby umozliwic
recznq kalibracje sensora biegowego. Po kalibracji mozna wigczyc ten timer,
opuszczajgc tryb wstrzymania za pomocq menu podrecznego.

« Wspétczynnik kalibracji: Ustaw wspotczynnik kalibracji recznie, jesli znasz
wartos¢, ktéra prawidtowo wyznacza dystans.

Szczegotowe instrukcje dotyczgce recznej i automatycznej kalibracji sensora biegowego

znajdujg sie w rozdziale Kalibracja sensora biegowego Polar z zegarkami Vantage V / Vantage
M.

@ Ta opgja jest wyswietlana wytqcznie po potqgczeniu sensora biegowego z zegarkiem.

.A Ulubione:

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

Wiecej informacji znajduje sie w czesci Ulubione.

Timer interwatéw:

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

Aby dodac timer interwatéw do swoich ekranéw treningowych dla danej sesji treningowej,
wybierz Timer sesji trening. > Wt Mozesz uzy¢ wczesniej ustawionego timera lub utworzy¢

nowy timer, wracajgc do menu podrecznego i wybierajgc Timer interwatoéw > Ustaw timer
interwatéw:

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

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

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

Aby dodac¢ timer odliczania do ekrandw treningowych dla danej sesji treningowej, wybierz
Timer sesji trening. > W} Mozesz uzy¢ wczeéniej ustawionego timera lub utworzy¢ nowy
timer, wracajac do menu podrecznego i wybierajgc Timer odliczania > Ustaw timer. Ustaw
timer odliczania i nacisnij OK, aby potwierdzi¢. Po zakonczeniu zegarek wréci do trybu
przedtreningowego, w ktérym mozesz rozpoczac sesje treningowg. Timer zostaje uruchomiony
W momencie rozpoczecia sesji treningowe;.

Wiecej informacji znajduje sie w czesci Podczas treningu.

Trasy:

W menu Trasy znajdziesz trasy, ktére zostaty zapisane jako ulubione w serwisie Flow, w widoku
Eksploruj lub w widoku analizy sesji treningowej, a nastepnie zsynchronizowane z zegarkiem.

Wybierz trase z listy, a nastepnie okres|, gdzie chcesz rozpoczgc trase: Poczatek trasy
(oryginalny kierunek), Punkt na trasie (oryginalny kierunek), Koniec trasy w odwr. kierunku
lub Punkt na trasie w odwr. kierunku.

Wiecej informacji znajduje sie w czesci Prowadzenie po trasie.

@ Trasy sq dostepne w menu podrecznym trybu przedtreningowego tylko jesli w profilu
sportowym wiqczony jest GPS.

Powr. do pkt. st.:

Funkcja powrotu do miejsca startu poprowadzi Cie z powrotem do punktu poczatkowego Twojej
sesji treningowej. Aby doda¢ ekran Powrét do miejsca startu do ekranéw treningowych
biezacej sesji treningowej, wigcz funkcje Powr. do pkt. st. i nacisnij OK.

Wiecej informacji znajduje sie w czesci Powroét do miejsca startu.

@ Funkcja powrdt do miejsca startu jest dostepna tylko wéwczas, gdy GPS jest wigczony w profilu
sportowym.

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

PODCZAS TRENINGU
PRZEGLADANIE EKRANOW TRENINGOWYCH

Podczas treningu mozesz przegladac ekrany treningowe za pomoca przyciskow W GORE/W DOL. Zwro¢
uwage, ze dostepnos¢ ekrandw treningowych i wyswietlanych informacji zalezy od rodzaju wybrane;j
kategorii sportu i ustawien profilu sportowego.

Ustawienia dla kazdego profilu sportowego oraz nowe profile sportowe mozesz okresli¢ w serwisie
internetowym i aplikacji Polar Flow. Mozesz tworzy¢ spersonalizowane podglady wynikéw treningdw dla
kazdego uprawianego sportu i wybra¢ dane wyswietlane podczas treningu. Wiecej informacji znajduje sie
w czesci Profile sportowe w Polar Flow.

Widok treningowy moze na przyktad zawierac nastepujgce informacje:

Tetno i ZonePointer

Dystans

Czas trwania

Tempo/predkos¢

Tetno i ZonePointer

Czas trwania

Kalorie

Suma spadkow terenu

Aktualna wysokos¢ n.p.m.

Suma wzniesien terenu
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Maksymalne tetno

Wykres tetna i aktualne tetno

Srednie tetno

Moc maksymalna

Wykres mocy i aktualna moc

Moc $rednia

Pora dnia

Czas trwania

USTAWIANIE TIMEROW

Aby uzywac timeréw podczas treningu, musisz dodac je do swoich ekranéw treningowych. Mozesz to
zrobi¢, ustawiajgc widok timera dla biezacej sesji treningowej przy uzyciu menu podrecznego lub dodajgc
timery do ekrandéw 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 All +

<’+ : E G+ B
+ t )

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

1x
Timer

04:23

/ 10 min

@ Jesliwtgczysz 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.

Jeslitimer zostat dodany do ekranow treningowych profilu sportowego, z ktorego korzystasz, mozesz go
uruchomi¢ w nastepujacy sposob:

1. Przejdz do ekranu Timer interwaléw, a nastepnie nacisnij i przytrzymaj OK. Wybierz Start, aby
uzy¢ uprzednio ustawionego timera lub utwérz nowy timer w menu Ustaw timer interwatow:

2. Wybierz Na podst. czasu lub Na podst. dystansu: Na podstawie czasu: Ustaw minuty
i sekundy timera, a nastepnie nacisnij OK. Na podstawie dystansu: Ustaw dystans dla timera i
nacisnij OK.

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

4. Po zakonczeniu wybierz Start, aby wigczyc¢ timer interwatow. Zegarek powiadomi Cie wibracjami
o0 zakonczeniu kazdego interwatu.

Aby zatrzymac timer nacisnij i przytrzymaj OK i wybierz Zatrzymaj timer.

TIMER ODLICZANIA
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@ Jesliwtgczysz 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 ekranéw treningowych profilu sportowego, z ktérego korzystasz, mozesz go
wigczy¢ w nastepujacy sposob:

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

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

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

Aby zatrzymac timer, nacisnij i przytrzymaj OK i wybierz Zatrzymaj timer.

BLOKOWANIE STREFY TETNA, PRE,DKos'Cl LUB MOCY

Dzieki funkcji ZoneLock mozesz zablokowa¢ wyznaczong na podstawie tetna, predkosci/tempa lub mocy
strefe, w ktérej sie znajdujesz, i pozostawad w niej bez potrzeby sprawdzania urzgdzenia. Jezeli podczas
treningu przekroczysz wartosci graniczne zablokowane;j strefy, zegarek powiadomi Cie o tym wibracjami.
Aby skorzystac z ZonelLock i zablokowac¢ predkos¢/tempo, dodaj petnoekranowy widok Wykres
predkosci/tempa lub Wykres mocy ekranu treningowego do profili sportowych w ZonelLock z
ustawien profili sportowych w serwisie Flow.

BLOKOWANIE STREFY TETNA

Przejdz do widoku tetna, a nastepnie nacisnij i przytrzymaj OK, aby zablokowac biezacg strefe tetna.

Heart rate
zone 4
locked

Aby odblokowac strefe ponownie nacisnij i przytrzymaj przycisk OK.
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BLOKOWANIE STREFY PREDKOSCI/TEMPA

Aby zablokowac biezgcg strefe predkosci/tempa, naci$nij i przytrzymaj OK w petnoekranowym
widoku Wykres predkosci/tempa.

Speed zone 4
locked

Aby odblokowac strefe ponownie nacisnij i przytrzymaj przycisk OK.
BLOKOWANIE STREFY MOCY

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

Power zone 4

locked

Aby odblokowac strefe ponownie nacisnij i przytrzymaj przycisk OK.

ZAPISYWANIE OKRAZENIA

Nacisnij OK, aby zapisa¢ okrazenie. Okrgzenia mogg takze zapisywac sie automatycznie. W ustawieniach
profili sportowych w aplikacji lub serwisie internetowym Polar Flow ustaw Automat. okraz. na Dystans
okraz. lub Czas okrazenia. Po wybraniu opcji Dystans okraz. ustaw dystans, po ktérym zapisywane
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bedzie kolejne okrgzenie. Po wybraniu opcji Czas okrgzenia ustaw czas, po ktérym zapisywane bedzie
kolejne okrazenie.

ZMIANA SPORTU PODCZAS TRENINGU MULTISPORTOWEGO

Nacisnij WSTECZ i wybierz dyscypline sportu, ktéra chcesz ustawic. Potwierdz wybor, naciskajgc OK.

TRENING Z OKRESLONYM CELEM

Jesliszybki 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
liczba kalorii, wyswietlany jest nastepujacy ekran celu treningowego jako domysiny ekran pierwszego
treningu:

Jesli utworzony przez Ciebie cel treningowy jest zwigzany z czasem trwania lub
C ¥Z dystansem, mozesz zobaczy¢, ile brakuje Ci do osiggniecia celu.

0423 LUB

/ 10 min
Jesli utworzony przez Ciebie cel treningowy jest zwigzany z kaloriami, mozesz
zobaczyé, ile kalorii musisz jeszcze spalic.

Jesliinterwatowy cel treningowy zostat utworzony przez Ciebie w serwisie internetowym lub aplikacji
Flow i zsynchronizowany z zegarkiem, wyswietlany 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
89 1 7 4 predkosci/tempa dla danej fazy.
) Work 1/5 o Nazwa fazy i numer fazy/catkowita liczba faz

« Czas trwania/pokonany dystans
« Docelowy czas trwania/dystans biezacej fazy

@ Zapoznaj sie z czescig Planowanie treningu, aby dowiedziec sie, jak tworzyc cel treningowy.
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ZMIANA FAZY PODCZAS TRENINGU INTERWALOWEGO

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

WYSWIETLANIE INFORMACJI O CELU TRENINGOWYM

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

POWIADOMIENIA

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

WSTRZYMANIE/ZAKONCZENIE TRENINGU

1. Nacisnij BACK, aby wstrzymac sesje treningowa.
2. Aby kontynuowac trening, nacisnij OK. Aby zakonczy¢ trening, przytrzymaj WSTECZ. Bezpos$rednio
po zakonczeniu treningu na ekranie zegarka wyswietlone zostanie podsumowanie.

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

PODSUMOWANIE TRENINGU
PO TRENINGU

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

_ﬁ-’ Godzina i data rozpoczecia

Running
15.08.2018 10:39 Czas trwania treningu

O 00:36 21

A B .
w b | 2 '] o Dystans pokonany podczas treningu

Heart rate
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Heart rate

- 134
~ 154

Casdio Load

v 237

eart rate zones

00:08:00
00:11:20
00:05:17
00:12:32
00:27:10

Calories

623 ..
23 .

Speed

Tetno

Srednie i maksymalne tetno podczas treningu

Obcigzenie kardio z poprzedniego treningu

Strefy tetna

Czas treningu w strefach tetna

Calories (kalorie)

Kalorie spalone podczas treningu

Procentowy udziat spalonej tkanki tluszczowej w ilosci spalonych
kalorii: Kalorie spalone z tluszczu podczas treningu wyrazone jako
wartos¢ procentowa catkowitej liczby kalorii spalonych podczas
treningu

Tempo/predkosé

Srednie i maksymalne wartosci tempa/predkosci podczas treningu

Running Index: wynik (liczbowy) oraz ocena Twojej efektywnosci
biegowej. Wiecej informacji znajduje sie w czesci Running Index.
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Speed zones Strefy predkosci

00:01:59
00:06:00 Czas treningu w strefach predkosci
_ 00:01:00
Bl 001303
D :37:01

Cadence

5
4
3 |
2
1

Kadencja
Cadence
92 Srednia i maksymalna kadencja podczas treningu

< 102

Altitude

@ Pomiar kadendji biegu z nadgarstka wykonywany jest za pomocg wbudowanego akcelerometru. Kadencja
pedatowania wyswietlana jest, jesli podtqczysz sensor kadendgji Polar Bluetooth® Smart.

Altitude Wysokos¢ n.p.m.

XE' 2345 b Maksymalna wysokos$¢ n.p.m. podczas treningu

4 376

s 324 : Wzniesienie w metrach/stopach podczas treningu

utomatic lap
Spadek w metrach/stopach podczas treningu

Moc

Power

Moc $rednia

Moc maksymalna

Obcigzenie mig$ni
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Strefy mocy

Power zones

00:01:59
[ 00:06:00
| 00:01:00
2l 00:13:03
;701

Cadence

Czas treningu w réznych strefach mocy

@ Moc biegowa jest mierzona z nadgarstka, jesli jest uzywany profil sportu biegowego i jest dostepny GPS lub
Za pomocq zewnetrznego sensora mocy biegowej. Moc kolarska jest pokazywana, jesli jest uzywany rowerowy
profil sportowy oraz zewnetrzny sensor mocy kolarskiej.

Okrazenia/Automatyczne rejestrowanie okrazen

Liczba okrazen, najlepsze okrazenie i $redni czas trwania okrgzen.

Bast lap

Mozesz przewija¢ nastepujgce informacje, naciskajac OK:

BDD 1 ” 295 1. Czastrwania kazdego okrgzenia (najlepsze okrazenie jest
AVG lap zaznaczone na z6tto)
D[:]l:] '] : 23';' 2. Dystans kazdego okrgzenia
3. Tetno Srednie i maksymalne podczas kazdego okrgzenia w
kolorze strefy tetna
4. Srednia predko$¢/tempo kazdego okrazenia
5. Srednia moc kazdego okrgzenia

Podsumowanie treningu multisportowego

Podsumowanie treningu multisportowgo zawiera ogdlne podsumowanie treningu oraz podsumowania
dla poszczegodinych sportdéw, ktore zawierajg czas trwania i pokonany dystans.

Aby wyswietli¢ podsumowania pézniej na zegarku:
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W trybie wys$wietlania czasu uzyj przyciskéw W GORE i W DO, aby przejs¢ do
tarczy Ostatnie treningi, a nastepnie nacisnij OK.

\' {Mzg Mozesz wyswietli¢ podsumowania treningéw z ostatnich 14 dni. Przejdz do

Latest training session wybranego treningu za pomocg przyciskéw W GORE/W DO i naciénij OK, aby
23hoursago wyéwietli¢ podsumowanie. W zegarku mozna zapisa¢ maksymalnie
20 podsumowan.

Running
00:39:51
15.08. 11:10

g
s
]

DANE TRENINGOWE W APLIKACJI POLAR FLOW

Zegarek synchronizuje sie automatycznie z aplikacjg Polar Flow po zakonczeniu treningu, jezeli Twdj
telefon znajduje sie w zasiegu Bluetooth. Mozesz rowniez zsynchronizowac dane treningowe recznie

z zegarka do aplikacji Flow poprzez nacisnigcie i przytrzymanie przycisku WSTECZ zegarka, gdy telefon
z wigczong aplikacjg jest w zasiegu Bluetooth. Po zakoriczeniu treningu w aplikacji dostepna jest analiza
danych. Aplikacja umozliwia szybkie wysSwietlenie podsumowania danych treningowych.

Wiecej informacji znajduje sie w czesci Aplikacja Polar Flow.

DANE TRENINGOWE W SERWISIE INTERNETOWYM POLAR FLOW

Planuj i analizuj kazdy szczegdt swojego treningu i dowiedz sie wiecej na temat swojej kondycji. Monitoru;j
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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GPS

Zegarek posiada wbudowany sensor GPS zapewniajacy doktadny pomiar predkosci, dystansu i
wysokosci n.p.m. podczas treningu wielu dyscyplin uprawianych na swiezym powietrzu. Ponadto
umozliwia (po zakonczeniu sesji) wy$wietlenie trasy na mapie za pomoca aplikacji Flow lub serwisu
internetowego.

Zegarek wykorzystuje technologie Assisted GPS (A-GPS), ktéra przyspiesza akwizycje sygnatow GPS.
Ustuga A-GPS przesyta do zegarka dane o przewidywanych pozycjach satelitéw GPS. Dzieki temu zegarek
wie, gdzie szukac satelitdw, i jest w stanie przechwyci¢ sygnaty GPS w ciggu kilku sekund, nawet

w warunkach stabego zasiegu.

Dane A-GPS sg aktualizowane raz dziennie. Plik z najnowszymi danymi A-GPS jest automatycznie
pobierany do zegarka przy kazdej synchronizacji z serwisem Flow za pomoca oprogramowania FlowSync
lub aplikacji Polar Flow. Dane A-GPS s3 automatycznie pobierane do zegarka raz dziennie

za posrednictwem aplikacji Polar Flow, jezeli telefon znajduje sie w zasiegu Bluetooth i aplikacja Flow jest
uruchomiona przynajmniej w tle.

TERMIN WAZNOSCI A-GPS

Plik z danymi A-GPS jest wazny do 14 dni. Dokfadnos¢ pozycjonowania jest stosunkowo wysoka w ciggu
trzech pierwszych dnii stopniowo maleje w pozostatych dniach. Regularne aktualizacje pomagaja
zapewni¢ wysoki poziom dokfadnosci pozycjonowania.

Termin waznosci aktualnego pliku z danymi A-GPS mozna sprawdzi¢ w zegarku. Przejdz do menu
Ustawienia > Ustawienia ogélne > Informacje o zegarku > Ter. waz. A-GPS. Jezeli termin waznosci
pliku z danymi uptynat, zsynchronizuj zegarek z serwisem internetowym lub aplikacjg Flow za pomoca
oprogramowania FlowSync, aby zaktualizowa¢ dane A-GPS.
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Po uptynieciu terminu waznosci pliku z danymi A-GPS okreslanie biezgcej pozycji moze zajgc wiecej czasu.
FUNKCJE GPS

Zegarek posiada nastepujgce funkcje GPS:

* Dystans: Podaje doktadny dystans podczas ses;ji i po jej zakonczeniu.
* Predkos¢/Tempo: Podaje doktadng predkosé¢/tempo podczas sesji i po jej zakonczeniu.

* Running index: Wskaznik Running Index jest okreslany przez zegarek w oparciu o tetno i predkos¢
mierzone w trakcie biegu. Pozwala on uzyskac informacje na temat poziomu wydajnosci, zaréwno
wydolnosci aerobowej, jak i biegowej.

@ Najdoktadniejsze pozycjonowanie GPS uzyskasz, noszqc zegarek na nadgarstku z wyswietlaczem
skierowanym do gory. Ze wzgledu na umiejscowienie anteny GPS zegarka odradzamy noszenie
urzqdzenia w pofozeniu, w ktérym wyswietlacz znajduje sie na dole. Montujqc urzqdzenie na kierownicy
roweru, zwracaj uwage, aby wyswietlacz byt skierowany ku gorze.

PROWADZENIE PO TRASIE

Funkcja prowadzenia po trasie poprowadzi Cie po trasach, ktére zostaty zapisane podczas wczesniejszych
sesji lub trasach, ktore zapisali i udostepnili inni uzytkownicy serwisu Flow. Mozesz wybra¢, czy chcesz
pdjs$¢ do punktu startowego trasy, punktu kohcowego trasy lub najblizszego punktu trasy (w srodku
trasy). Najpierw zegarek poprowadzi Cie do wybranego punktu startowego na trasie. Gdy znajdziesz sie
juz na trasie, zegarek bedzie prowadzit Cie przez catg droge i utrzymywat Cie na trasie. Po prostu kieru;j sie
wskazéwkami wyswietlanymi na ekranie. Na dole ekranu jest wyswietlany pozostaty dystans.

DODAWANIE TRASY DO ZEGARKA
Aby dodac trase do swojego zegarka, musisz zapisac jg jako ulubiong w widoku Eksploruj lub w widoku

analizy sesji treningowej w serwisie Flow i zsynchronizowad jg z zegarkiem. Wiecej informacji znajdziesz
w czesci Ulubione.

ROZPOCZYNANIE SESJI TRENINGOWEJ Z FUNKCJA PROWADZENIE PO TRASIE

1. W trybie przedtreningowym naciénij przycisk PODSWIETLENIE lub dotknij @, aby przejs¢ do
menu podrecznego.
2. Wybierz Trasy zlisty, a nastepnie wybierz trase, ktorg chcesz pokonac.
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3. Wybierz, gdzie chcesz rozpoczgd trase: Poczatek trasy, Punkt na trasie, Koniec trasy
w odwr. kierunku lub Punkt na trasie w odwr. kierunku. Zegarek moze zazgdac kalibracji
kompasu. W takim przypadku postepuj zgodnie z instrukcjami na ekranie.

4. Wybierz profil sportowy, ktérego chcesz uzywac i rozpocznij swojg sesje treningowa.

5. Zegarek poprowadzi Cie po trasie. Komunikat Znaleziono pkt. startowy jest wyswietlany, gdy
osiggniesz miejsce startu i jeste$ gotowy, aby rozpoczac trase.

Gdy zakonczysz trase, wyswietlany jest komunikat Osiagnieto pkt. koncowy.

PROWADZENIE PO TRASIE NA EKRANIE

« Strzatka wskazuje wiasciwy kierunek
« W miare pokonywania trasy sg pokazywane jej dalsze czesci
« Dystans do pokonania

POWROT DO MIEJSCA STARTU

Funkcja powrotu do miejsca startu poprowadzi Cie z powrotem do punktu poczgtkowego Twojej sesji
treningowej.

Aby uzy¢ funkcji powrotu do miejsca startu dla jednej sesji treningowej:

1. W trybie przedtreningowym nacisnij przycisk PODSWIETLENIE lub dotknij @ aby przejs¢ do
menu podrecznego.
2. Wybierz z listy opcje Powr. do pkt. st., a nastepnie opcje Wt

Mozesz réwniez wigczy ¢ funkcje powrotu do miejsca startu w czasie sesji treningowej, zatrzymujac sesje
i otwierajac menu podreczne przyciskiem PODSWIETLENIE lub przewijajac do pozycji Powr. do pkt. st.
i wybierajac Wi.

Jeslidodasz ekran treningowy Powrdt do miejsca startu do profilu sportowego w Polar Flow, funkcja ta
bedzie zawsze wigczona dla tego profilu sportowego i nie trzeba bedzie jej wigcza¢ dla kazdej sesiji
treningowej.

Aby powréci¢ do miejsca startu:
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« Trzymaj zegarek przed sobg w potozeniu poziomym.

« Dalej poruszaj sie, aby zegarek mégt okresli¢, w ktérym kierunku idziesz. Strzatka bedzie
pokazywac kierunek, w jakim znajduje sie miejsce startu.

« Aby wrdci¢ do miejsca startu, zawsze poruszaj sie w kierunku wskazywanym przez strzatke.

« Twojzegarek bedzie wyswietlat réwniez namiar i bezposredni dystans (w linii prostej) miedzy Tobg
i miejscem startu.

Gdy znajdujesz sie w nieznanym otoczeniu, zawsze miej ze sobg mape na wypadek utraty dostepnosci
sygnatu satelitarnego lub wyczerpania baterii zegarka.

SMART COACHING

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

Zegarek posiada nastepujace funkcje Polar Smart Coaching:

* Training Load PRO

* Program biegowy

* Running Index

* Training Benefit

* Inteligentny licznik kalorii
* Ciggte tetno

* Polar Sleep Plus
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* Pomiar aktywnosci

* Activity Benefit

TRAINING LOAD PRO

Nowa funkcja Training Load Pro™ okresla jak dany trening obcigza Twdj organizm i pomaga zrozumiec
jak wptywa to na Twojg aktualng forme. Training Load Pro wyswietla parametry, okreslajgce obcigzenie
uktadu krazenia (Obcigzenie kardio), a dzieki Odczuwanemu obcigzeniu treningowemu mozesz
ocenic¢ swoje zmeczenie. Obciazenie miesni okresla, jak bardzo Twdj uktad miesniowo-szkieletowy
zostat obcigzony podczas treningu. Jesli wiesz, jak bardzo obcigzony jest kazdy z uktadéw Twojego ciata,
mozesz zoptymalizowac swoj trening pracujgc nad odpowiednim ukfadem w odpowiednim momencie.

Obcigzenie kardio

Twoje Obcigzenie Kardio jest obliczane jako TRIMP, ktéry jest powszechnie stosowanym wskaznikiem
oceny obcigzenia treningowego. Obcigzenie kardio wskazuje jak dana sesja treningowa obcigzyta Twoj
uktad krazenia. Im wyzsze obcigzenie kardio, tym wiekszy wptyw treningu na ukiad krazenia. Obcigzenie
kardio jest obliczane po kazdym treningu na podstawie danych o tetnie i czasie trwania treningu.

Odczuwane obcigzenie treningowe

Twoje subiektywne odczucia sg przydatng metodg szacowania obcigzenia treningowego w kazdym
sporcie. Odczuwane obcigzenie treningowe to wartos¢, ktéra bierze pod uwage Twoje subiektywne
odczucia na temat obcigzenia treningowego oraz czas trwania treningu. Okreslane jest przez Stopien
odczuwanego wysitku (RPE), naukowo potwierdzong metode okreslania subiektywnego obcigzenia
treningowego. Stosowanie skali RPE jest szczegblnie przydatne w przypadku sportéw, w ktérych pomiar
na podstawie samego tetna jest niewystarczajacy, na przykfad w przypadku treningu sitowego.

@ Oceniaj swoje treningi w aplikacji mobilnej Flow, aby uzyska¢ Odczuwalne ohcigzenie treningowe
dla danego treningu. Mozesz wybrac wartos¢ w skali 1-10, gdzie 1 to bardzo, bardzo fatwy trening a 10 to
maksymalny wysifek.

Obcigzenie miesni
Obcigzenie miesni okresla, jak bardzo sesja treningowa obcigzyta Twdj uktad miesniowo-szkieletowy.
Obcigzenie mies$ni pozwala okresli¢ obcigzenie treningowe przy bardzo intensywnych treningach, jak np.

krotkie interwaty, sprinty i podbiegi, gdy Twoje serce nie jest w stanie wystarczajgco szybko reagowac na
zmiany intensywnosci.
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Obcigzenie miesni przedstawia ilos¢ energii mechanicznej (kJ), ktéra zostata wytworzona podczas biegu
lub jazdy rowerem. To odzwierciedla wytworzong energie, a nie energie potrzebng do wykonania tego
wysitku. W skrécie, w im lepszej formie jestes, tym lepszy stosunek pomiedzy wytwarzang a zuzywang
energig. Obcigzenie miesni obliczane jest na podstawie mocy i czasu trwania treningu. W przypadku
biegania znaczenie ma tez masa ciata.

@ Moc biegowa jest mierzona z nadgarstka, jesli jest uzywany profil sportu biegowego i jest dostepny GPS
lub za pomocg zewnetrznego sensora mocy biegowej. Moc kolarska jest pokazywana, jesli jest uzywany
rowerowy profil sportowy oraz zewnetrzny sensor mocy kolarskiej.

OBCIAZENIE TRENINGOWE DLA JEDNEGO TRENINGU

Twoje obcigzenie treningowe z pojedynczego treningu wyswietlane jest w podsumowaniu treningu na
zegarku, w aplikacji Flow oraz w serwisie Flow. Po kazdej sesji treningowej uzyskasz wynik Obcigzenia
Kardio, Obcigzenia Miesni oraz Odczuwanego Obcigzenia. Opis stowny oraz skala punktowa to
indywidualna ocena obcigzenia treningowego. Moze sie ona zmieniaé z uptywem czasu, gdyz bazuje na
Sredniej intensywnosci treningdw z ostatnich 90 dni.

o Training Load Pro B
Heart rate
Medium 232 ...
= 1 34 v Cardio load (TRIMP) eseee
w154
Cardio Load LOW 420
‘ ' 232 Perceived load (X X
eart rate zone
: Somewhat Hard 4/10 ...

Your estimate (RPE)

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

® % ®®® Bardzo wysoki
o909 Wysoki

[ N N Sredni
[ N ] Niski
L Bardzo niski
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OBCIAZENIE | TOLERANCJA

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

Obcigzenie to wskaznik, ktory okresla jak mocno trenowates/-as w ostatnim czasie. To Srednia Twoich
obcigzen treningowych z ostatnich 7 dni.

Tolerancja wskazuje Twoje aktualne mozliwosci treningowe. Przedstawia ona Twoje Srednie obcigzenie
treningowe z ostatnich 28 dni. Aby zwiekszyc tolerancje na trening kardio, powoli zwiekszaj ilos¢ i
intensywnos¢ treningdw przez diuzszy okres czasu. Im wyzsza Tolerancja tym wiecej treningdw jestes w
stanie wykonac.

STATUS OBCIAZENIA KARDIO

Status obcigzenia kardio mierzy stosunek obciazenia i tolerancji i na podstawie tego okresla, czy
notujesz regres lub progres, utrzymujesz kondycje lub czy przecigzasz organizm. Otrzymasz rowniez
spersonalizowane informacje na temat Twojego statusu.

Status obcigzenia kardio pomaga oszacowac wptyw treningu na Twoje ciato i postepy treningowe.
Znajomos¢ wptywu wezesniejszych treningdw na obecng wydolnos¢ pozwala kontrolowac obcigzenie
treningowe i optymalizowac czas treningdw o okreslonej intensywnosci. Informacje o zmianie statusu po
treningu pozwalajg zrozumiec obcigzenie danego treningu.

Status obcigzenia kardio na zegarku

W trybie wyswietlania czasu uzyj przyciskow W GORE i W DO, aby przejé¢ do tarczy Status obcigzenia
kardio.
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1. Wykres statusu obcigzenia kardio
2. Status obcigzenia kardio

N

Productive

Przecigzenie (obcigzenie znacznie wyzsze niz zwykle):

@ Progres (powolne zwiekszanie obcigzenia)

Utrzymanie (obcigzenie nieznacznie nizsze niz zwykle)
load status
CTIVE

Regres (obcigzenie znacznie nizsze niz zwykle)

Strain Toleranc: e

@ 69 3. Wartosc liczbowa Statusu obcigzenia kardio (=Obcigzenie
podzielone przez tolerancje)
You've been 4. Obcigzenie
@ training 5. Tolerancja
progressively, 6. Stowny opis statusu obcigzenia kardio

which should be
improving your
fitness level.
Keep it up!

DLUGOTERMINOWA ANALIZA W APLIKACJI | SERWISIE INTERNETOWYM FLOW

W serwisie internetowym oraz aplikacji Polar Flow mozesz obserwowac jak zmienia sie Twoj Rozktad
Obcigzenia Kardio oraz jak wygladaty Twoje obcigzenia treningowe w ostatnich tygodniach lub
miesigcach. Bazujac na tych informacjach mozesz zobaczy¢ jaki byt ich wptyw na Twojg aktualng forme.
Monitorowanie Rozktadu Obcigzenia Kardio pomaga w znalezieniu okreséw, w ktorych dobrze bytoby
zmniejszy¢ lub zwiekszy¢ obcigzenia treningowe, aby zachowac odpowiednig réwnowage.
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o Cardio Load Status & Cardio Load

Aug 27 - Sep 2, 2018
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Aby zobaczy¢ Rozktad Obcigzenia Kardio nacisnij na trzy kropki, umieszczone obok tygodniowego

podsumowania (zakfadka Status Obcigzenia Kardio) lub w podsumowaniu sesji treningowej (zaktadka
Training Load Pro).

PeLAR. now PR 5 JackHamion B+ fr O)
Cardio load report
4 » August 2018 m:nmm.-q Catrn purreind

Cardio load status @ -

) = PEE b e

Cardio load buildup @
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Czerwone stupki okreslajg obcigzenie Twoich sesji treningowych. Im wyzszy stupek tym ciezsza byta ta
||| jednostka treningowa dla Twojego uktadu krazenia. Podobnie jak w przypadku skali punktowej mozesz
zobaczy¢ jak intensywna byta dana sesja treningowa w poréwnaniu do sredniej z ostatnich 90 dni.

| Kolory w tle oznaczajg jak intensywna byta Twoja sesja treningowa w poréwnaniu do Sredniej z
ostatnich 90 dni. Uzyta zostata ta sama skala jak w przypadku oceny danej jednostki treningowej
(poziom: bardzo niski, niski, Sredni, wysoki i bardzo wysoki).

A~ Obciazenie Obcigzenie to wskaznik, ktéry okresla jak mocno trenowates/-a$ w ostatnim czasie. To
$rednia Twoich obcigzen treningowych z ostatnich 7 dni.

Tolerancja wskazuje Twoje aktualne mozliwosci treningowe. Przedstawia ona Twoje Srednie

A~ obcigzenie treningowe z ostatnich 28 dni. Aby zwiekszy¢ tolerancje na trening kardio, powoli zwiekszaj
ilos¢ i intensywnos$¢ treningdw przez diuzszy okres czasu. Im wyzsza Tolerancja tym wiecej treningéw
jestes w stanie wykonac.

Dowiedz sie wiecej na temat funkgji Polar Training Load Pro w szczegétowym poradniku.
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RECOVERY PRO

Recovery Pro to wyjagtkowe rozwigzanie do monitorowania regeneracji, dzieki ktéremu mozesz
sprawdzi¢, czy Twoj ukfad krazenia zostat zregenerowany i jest gotowy na trening kardio. Ponadto,
oferuje informacje zwrotne dotyczace regeneracji oraz zalecenia treningowe, opracowywane na
podstawie krétko- i dtugoterminowej analizy danych treningowych i regeneraciji.

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

Regeneracja i gotowosc do treningu kardio

Regeneracja uktadu krgzenia - od ktérej zalezy codzienna gotowos¢ do treningu kardio - jest mierzona za
pomoca testu ortostatycznego. Zmiennos$¢ tetna mierzona za pomoca tego testu jest poréwnywana z
Twoim indywidualnym poziomem odniesienia, w celu stwierdzenia czy wystepujg odchylenia od wartosci
Srednich.

Réwnowaga miedzy treningiem a regeneracja

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

Informacje zwrotne dotyczace regeneracji i codzienne zalecenie treningowe

Funkcja Recovery Pro dostarcza informacji zwrotnych na temat biezgcej regeneracji uktadu krazenia oraz
dtugoterminowej réwnowagi miedzy treningiem a regeneracja. Twoje codzienne, spersonalizowane
zalecenie treningowe opiera sie na obu tych elementach. Uwzglednia zmiennosc¢ tetna zmierzong za
pomocg Testu ortostatycznego oraz pytania dotyczgce regeneracji, w zestawieniu z osobistym
poziomem odniesienia i normalnym zakresem dla obu tych czynnikéw, a takze Status obcigzenia kardio z
sesji treningowych.

ZACZNIJ KORZYSTAC Z RECOVERY PRO
Kiedy zaczynasz korzystac¢ z Recovery Pro, musisz przez pewien czas zbiera¢ dane, aby zbudowac swoj

osobisty poziom odniesienia i zakres normalny, co umozliwia udzielanie Ci doktadnych informacji na
temat regeneracji. Informacje zwrotne dotyczace regeneracji sg dostepne, gdy:
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« Dostepny jest Twoj Status obcigzenia kardio (w wyniku przeprowadzenia sesji treningowych z
monitorowaniem tetna w ciggu co najmniej trzech dni)

« W okresie poprzednich siedmiu dni zostaty wykonane co najmniej trzy testy ortostatyczne (Do
wykonania Testu ortostatycznego potrzebny jest sensor tetna H10. Jesli posiadasz juz sensor H6
lub H7, mozesz rowniez uzy¢ jednego z nich).

« Trzy razy w ciggu siedmiodniowego okresu zostaty udzielone odpowiedzi na pytania o
subiektywng ocene regeneracji.

1. Wiacz zalecenia

Rozpocznij korzystanie z funkcji Recovery Pro, wiaczajac zalecenia dotyczace regeneracji. Mozesz to
zrobi¢ za pomocg swojego zegarka. PrzejdZ do opcji Ustawienia > Ustawienia ogélne > Zalecenia >
Wiacz/wytacz zalecenia i WHacz je. Funkcja Recovery Pro i ustawianie zalecen sg dostepne w zegarku,
tylko wtedy, gdy nie sg wyswietlane w serwisie Flow ani w aplikacji.

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

Gdy wigczona jest funkcja zalecen dotyczgcych regeneracji, zegarek poprosi Cie o zaplanowanie testu
ortostatycznego na co najmniej trzy poranki w tygodniu (np. w poniedziatki, czwartki i soboty). Aby
uzyskac jak najdoktadniejsze informacje na temat regeneracji, zalecamy wykonywanie testu
ortostatycznego codziennie rano, jesli jest to mozliwe. W ten sposdb oprdcz dziennych zalecen
dotyczacych regeneracji, bedziesz otrzymywac informacje o regeneracji uktadu krazenia.

3. Wykonaj test ortostatyczny rano, w zaplanowane dni

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

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

73



Im czesSciej wykonujesz test, tym doktadniejsze sg jego wyniki. Aby mie¢ pewnos¢, ze Twoje wyniki sg jak
najbardziej wiarygodne, wykonuj test zawsze w podobnych warunkach - zalecamy wykonywanie testu
rano przed $niadaniem.

Wieczorem przed zaplanowanym testem otrzymasz przypomnienie o nim. Rano, w dni, na ktore jest
zaplanowany test, otrzymasz powiadomienie o potrzebie wykonania testu. Gdy zegarek wyswietla widok
godziny, przesun palcem od dotu wyswietlacza w gére, aby wyswietli¢ powiadomienia, wsréd ktérych
znajdzie sie przypomnienie o tescie ortostatycznym. Test mozna rozpocza¢ bezposrednio z tego
przypomnienia. Szczegdtowe instrukcje dotyczace przeprowadzania Testu sg podane w niniejszej
instrukgji.

4. Codziennie odpowiadaj na pytania dotyczace regeneracji

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

Pytania maja na celu pomoc w ustaleniu, czy co$ oddziatuje na Twojg regeneracje. Niektére przykfady
czynnikow wptywajgcych na regeneracje to nadmierne zmeczenie miesni, presja psychiczna, a nawet
kiepski sen w nocy. Ponizej sg podane pytania dotyczace regeneragji:

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

WYSWIETLANIE ZALECEN

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

1. Nacis$nij wyswietlacz lub przycisk OK, aby zobaczy¢ wiecej informacji. Najpierw zobaczysz Status
obcigzenia kardio (Regres, Utrzymanie, Progres lub Przecigzenie), ktory jest czescig funkgcji Training
Load Pro. Po zebraniu wystarczajacej ilosci danych o regeneracji, w tym widoku bedzie
wyswietlane dzienne zalecenie dotyczgce treningu.

2. Przesuwajwidok palcem lub przewin w dét przyciskami, az pojawi sie to zalecenie. Nacisnij Wiecej
lub nacisnij przycisk OK, aby wyswietli¢ cate zalecenie. Zalecenie sktada sie z:
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Your cardio
system isn't
fully recovered
- Either train
light or rest
today.

Even though
you've trained
more than
usual, you're
responding
well to
training.

*

To get feedback,
keep tracking your
training sessions.

Ikony przedstawiajgcej Twojg gotowos¢ na trening kardio, ktéra odpowiada naszemu zaleceniu odnosnie
dzisiejszego treningu. Ikona ostrzezenia o zwiekszonym zagrozeniu urazem lub chorobg pojawia sie, gdy
wzrasta ryzyko urazu lub choroby. Krotka porada dotyczaca treningu moze miec nastepujacg postac:

Dzienna informacja zwrotna stwierdzajaca, czy ukiad krazenia jest zregenerowany czy nie*, po ktorej jest
podane dzienne zalecenie treningowe, oparte na wynikach Testu ortostatycznego tego dnia, a takze, jesli
sg dostepne, Twoich odpowiedziach na pytania o regeneracje oraz ich historii, a takze Twoich danych
treningowych (Obcigzenie kardio) w dtuzszym okresie. Zalecenie moze zawierac ostrzezenie o
zwiekszonym ryzyku przetrenowania lub ryzyku urazéw i choroby.

*Aby dowiedziec sie, czy ukfad krazenia jest zregenerowany czy nie, nalezy wykonac¢ w tym dniu test
ortostatyczny.

Informacje zwrotne na temat dtugoterminowych nawykéw treningowych i regeneracji. Tu moga by¢
podane informacje o tym, jak reagujesz na trening, czy ostatnio trenujesz wiecej czy mniej niz zwykle oraz
czy wzrosto ryzyko urazu lub zachorowania, poniewaz trenujesz wiecej niz zwykle. Informacje zwrotne
moga rowniez zawiera¢ wskazéwki, dotyczace wystepowania obcigzen innych niz trening.
Diugoterminowe informacje zwrotne sg oparte na nastepujacych danych:
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« Przecietna ocena nastroju w ciggu ostatnich siedmiu dni, obliczana na podstawie Twoich
odpowiedzi na pytania o subiektywnie odczuwang regeneracje

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

« Twoja historia treningu (Status obcigzenia kardio)

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

TEST ORTOSTATYCZNY

Test ortostatyczny to powszechnie stosowane narzedzie do obserwacji rwnowagi miedzy treningiem a
odpoczynkiem. Dzieki niemu mozesz oceni¢ jak Twdj organizm reaguje na trening. Oprécz zmian
wywotanych treningiem istnieje wiele innych czynnikéw, ktére moga wptywad na wynik Testu
ortostatycznego. Nalezg do nich miedzy innymi stres psychiczny, jako$¢ snu, nieujawniona choroba oraz
zmiany warunkéw otoczenia (temperatura, wysokos¢ nad poziomem morza).

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

PRZEBIEG TESTU

Do wykonania Testu ortostatycznego potrzebny jest sensor tetna Polar H10 (jesli masz sensory H6 lub
H7, mozesz ich réwniez uzy¢). Test trwa cztery minuty. Aby uzyska¢ mozliwie jak najbardziej wiarygodne
wyniki, nalezy go wykonywac za kazdym razem w podobnych warunkach. Zalecamy wykonywanie testu
rano przed sniadaniem. Wykonuj test regularnie, aby uzyska¢ wtasny poziom odniesienia. Nagte
odchylenia od srednich wynikow moga wskazywac na brak rownowagi. Przeczytaj ponizsze instrukcje:

« Zatdz nadajnik ma klatke piersiowa. Zwilz miejsca na pasku, w ktérych widoczne s3 elektrody i
zatdz pasek tak, aby dokfadnie przylegat do klatki piersiowej.

« Podczas testu nalezy by¢ zrelaksowanym i spokojnym.

« W otoczeniu nie powinno by¢ rozpraszajgcych dzwiekéw (np. telewizora, radia badz telefonu), ani
ludzi, ktérzy méwig do Ciebie.

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

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

« Mozesz siedzie¢ w relaksujacej pozycji lub leze¢ na t6zku. Test wykonuj zawsze w tej samej pozydiji.
« Nie poruszaj sie podczas pierwszej czesci testu, ktéra trwa okoto dwdch minut.
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« Po dwodch minutach zegarek wyda sygnat dzwiekowy i zostanie wyswietlony komunikat Wstan.
Wstan i pozostan w pozycji stojacej przez kolejne dwie minuty, az zegarek ponownie wyda sygnat
dZwiekowy, a test zostanie zakonczony.

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

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

Wyniki testu

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

e

Orthostatic test
28.03.2017 10:00 AM

Your cardio
system is
recovered.

HR rest

(-3) 42

HRV rest

46 ms
HR peak
HR stand

HRV stand

« TETNO spocz.: Srednie tetno podczas spoczynku

« Zmiennos¢ tetna spoczynkowa (RMSSD podczas spoczynku): Zmiennosc¢ tetna podczas
spoczynku

o TETNO najwyz.: Jest to najwyzsze wykryte tetno po przyjeciu pozycji stojgce;j.

« Tetno w poz. stojacej: Srednie tetno podczas stania nieruchomo.

« Zmiennos$¢ tetna w pozycji stojgcej (RMSSD na stojgco): Zmiennos$¢ tetna podczas stania
nieruchomo.

Wyniki ostatniego testu mozesz zobaczy¢ na zegarku w Test ortostatyczny > Najnowsze wyniki.
Wyswietlany jest tylko ostatni wynik. Funkcja Recovery Pro uwzglednia tylko pierwszy udany test danego
dnia. R6znica pomiedzy pomiarami, a wartosciami srednimi tetna spoczynkowego, tetna najwyzszego i
tetna w pozycji stojgcej jest podawana w nawiasach obok najnowszego wyniku.
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Jesli chcesz zobaczy ¢ wizualng analize wynikdw Testu ortostatycznego, przejdz do serwisu Flow i wybierz
ten test z Kalendarza, aby uzyskac szczeg6towe informacje. Mozesz réwniez $ledzi¢ wyniki testu w
diuzszej perspektywie czasowej i wykrywac wszelkie odchylenia od poziomu bazowego.
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Po wykonaniu co najmniej dwdch Testow ortostatycznych w okresie 28 dni, na zegarku po tescie zostang
wyswietlone informacje zwrotne na temat regeneracji Twojego uktadu krazenia. Te informacje zwrotne
opierajg sie ha poréwnaniu Twojej zmiennosci tetna do wartosci normalnych dla populacji.

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

TEST ORTOSTATYCZNY Z FUNKCJA RECOVERY PRO

Test ortostatyczny stanowi rowniez integralng czes$¢ funkgji Recovery Pro w zegarku Vantage V, ktéra
informuje uzytkownika, czy uktad sercowo-naczyniowy zostat zregenerowany czy nie. Ta funkcja
poréwnuje wyniki Testu ortostatycznego z poziomem odniesienia uzyskanym na podstawie wynikéw
zebranych w dtuzszym czasie, uwzgledniajac rowniez subiektywnga regeneracje i dtugoterminowa historie
treningu.
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POMIAR MOCY BIEGOWEJ Z NADGARSTKA

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

Obliczenia sg wykonywane przy uzyciu wtasnego algorytmu Polar na podstawie danych GPS i wskazan
barometru. Waznym elementem branym pod uwage przy obliczaniu mocy biegowej jest masa ciata,
pamietaj wiec, aby byta aktualna.

MOC BIEGOWA | OBCIAZENIE MIESNI

Polar uzywa mocy biegowej do obliczania Obcigzenia mig$ni - jednego z parametréw Training Load Pro.
Bieganie obcigza uktad miesniowo-szkieletowy, a Obcigzenie miesni informuje, jak bardzo Twoje miesnie i
stawy zostaty obcigzone podczas sesji treningowej. Pokazuije ilo$¢ pracy mechanicznej (kJ), ktora zostata
wykonana podczas sesji biegowych (a takze sesji jazdy rowerem, jesli uzywasz miernika mocy kolarskiej).
Obcigzenie mies$ni pozwala okresli¢ liczbowo obcigzenie treningowe podczas intensywnych treningéw
biegowych, jak np. krétkie interwaty, sprinty i podbiegi, gdy Twoje tetno nie ma czasu zareagowac na
zmiany intensywnosci treningu.

JAK MOC BIEGOWA JEST POKAZYWANA NA ZEGARKU?

Moc biegowa jest obliczana automatycznie w przypadku sesji biegowych, ktére sg wykonywane z
ustawionym profilem sportu biegowego i przy dostepnej funkgcji GPS.

Mozesz wybra¢, ktére dane dotyczace mocy majg by¢ wyswietlane podczas treningu, dostosowujac
widoki danych treningowych w ustawieniach profili sportowych w serwisie Polar Flow.

Podczas biegu mozesz zobaczy¢ nastepujace dane:

« Moc maksymalna
« Moc srednia
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o Moc okrazenia

« Maksymalna moc okrgzenia

« Sr. moc na autom. okrgzenie

« Maks. moc na autom. okrgzenie

Wybierz jak moc biegowa ma by¢ pokazywana podczas sesji w serwisie Flow i w aplikacji:
o Waty W
« Waty na kilogram W/kg

» Procent MAP (% MAP)

Po sesji treningowej w podsumowaniu treningu wyswietlanym przez zegarek zobaczysz:

Power zones

00:01:59
[ 00:06:00
| 00:01:00
Bl 001303
B ;o1

Cadence

< 270 .

£ 388 .

Muscle Load

5
4
3
2
1

'OWer Zones

« Srednig moc w watach

« Maksymalng moc w watach
« Obcigzenie miesni

« Czas w strefach mocy

Jak moc biegowa jest przedstawiana w serwisie Polar i w aplikacji?
Szczegbtowe wykresy umozliwiajgce analize sg dostepne w serwisie Flow i w aplikacji. Mozesz przegladac

wartosci mocy zarejestrowane podczas sesji i zobaczy¢, jak wygladat ich rozktad w poréwnaniu do tetna i
jak wptywa na nie miato wznoszenie sie i spadek terenu oraz rézne predkosci.
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PROGRAM TRENINGU BIEGOWEGO

Program Treningu Biegowego to spersonalizowany program oparty na Twoim poziomie wydolnosci

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

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

Dostepne sg programy przygotowujgce do biegéw 5k, 10k, pétmaratondw i maratonéw. Kazdy program
skfada sie z trzech faz: Trening bazowy, Trening przygotowujacy i Tapering. Kazda faza zostata
opracowana w taki sposéb, by stopniowo poprawia¢ Twoje wyniki biegowe i zapewni¢ doskonate
przygotowanie na dzien startu. Treningi biegowe zostaty podzielone na piec typdw: spokojny bieg, Sredni
bieg, dlugi bieg, bieg tempowy i interwat. Dla uzyskania jak najlepszych wynikéw, kazdy trening skfada sie
z rozgrzewki, wysitku i schtodzenia. Dodatkowo, mozesz wprowadzi¢ do treningdw ¢wiczenia sitowe, core
i rozciggajace, by wspomaéc przygotowania. Kazdy tydzieh programu sktada sie z 2-5 biegdw. tgczna
liczba godzin w tygodniu przeznaczonych na bieganie wynosi od 1 do 7 i jest obliczana na podstawie
poziomu sprawnosci. Minimalny czas trwania programu to 9 tygodni, maksymalny - 20 miesiecy.

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

Aby zobaczy¢ wideo, kliknij jedno z ponizszych taczy:
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Pierwsze kroki

Sposbb uzycia

STWORZ PROGRAM BIEGOWY POLAR

O N A WN =

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

Z menu wybierz opcje Programy.

Wybierz wydarzenie, nazwij je, ustaw jego date i date rozpoczecia programu.
Odpowiedz na pytania dotyczgce Twojego aktualnego poziomu aktywnosci fizycznej. *
Wybierz, czy chcesz dodac¢ ¢wiczenia wspomagajace do programu.

Przeczytaj i wypetnij formularz na temat gotowosci do aktywnosci fizyczne;j.

Przejrzyj ustawienia programu i zmien ustawienia w razie potrzeby.

Kiedy skonczysz, kliknij przycisk Rozpocznij program.

*)ezeli jest dostepna przynajmniej czterotygodniowa historia treningdw, pola zostang wstepnie
wypetnione.

ROZPOCZYNANIE ZAPLANOWANEGO TRENINGU

Przed rozpoczeciem treningu upewnij sig, ze cel treningowy jest zsynchronizowany z urzgdzeniem.
Treningi sq synchronizowane z urzgdzeniem jako cele treningowe.

Aby rozpocza€ trening zaplanowany na biezacy dzien:

1.

2.

Przejdz do trybu przedtreningowego, naciskajac i przytrzymujac przycisk OK na ekranie
wyswietlania czasu.
Wyswietlone zostanie pytanie, czy rozpoczgc trening zaplanowany na biezacy dzien.

Start
Interval
training

Nacisnij OK, aby zobaczy¢ informacje o celu.

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

Gdy zegarek wyszuka wszystkie sygnaty, nacisnij przycisk OK. Wyswietli sie komunikat
Rozpoczeto rejestrowanie, co oznacza, ze w tej chwili mozesz rozpoczgé trening.
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MONITOROWANIE POSTEPOW

Synchronizuj wyniki treningowe z Vantage V z serwisem internetowym Flow przez kabel USB lub aplikacje
Flow. Monitoruj swoje postepy w zaktadce Programy. Tam mozesz wyswietlac¢ przeglad biezgcego
programu i monitorowac swoje wyniki.

RUNNING INDEX

Wskaznik Running Index utatwia monitorowanie wahan kondycji podczas biegu. Wartos¢ Running Index
to szacunkowa ocena maksymalnej aerobowej wydolnosci biegowej (VO2maks.). Mozesz monitorowac
swoje postepy i poprawia¢ wydolnos¢ biegowa, rejestrujac wskaznik Running Index przez dtuzszy okres.
Jego poprawa Swiadczy o tym, ze bieganie w danym tempie wymaga mniej wysitku bgdz ze uzyskujesz
szybsze tempo przy danym poziomie wysitku.

Aby zapewnic jak najdoktadniejsze informacje na temat efektywnosci biegu upewnij sie, ze ustawites$
swojg wartos¢ HR 5

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

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

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

Obliczenia rozpoczynajg sie w momencie rozpoczecia zapisu sesji. W trakcie sesji mozesz zatrzymac sie
dwa razy, np. na $wiattach drogowych, nie przerywajac pomiaru

@ Bezposrednio po zakoriczeniu treningu na ekranie zegarka wyswietlone zostanie podsumowanie wraz
ze wskaznikiem Running Index. W serwisie internetowym Polar Flow mozesz monitorowac swoje postepy
izobaczyc szacunkowe czasy ukoriczenia zawodow.

Poréwnaj swéj wynik z danymi zamieszczonymi w ponizszej tabeli.

ANALIZA KROTKOTERMINOWA

MezczyzZni
Wiek/liczba Bardzo Niski Dostateczny Sredni Dobry B. dobry Elita
lat niski
20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 >62
25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 >59
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Wiek/liczba Bardzo Niski Dostateczny Sredni Dobry B. dobry Elita

lat niski
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 >56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 >54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > 51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 > 48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 > 46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 >43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 > 40
Kobiety
Wiek/liczba Bardzo Niski  Dostateczny Sredni Dobry B. dobry Elita
lat niski
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 >51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 > 49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 > 46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 > 44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 >41
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 > 38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 > 36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 >30

Klasyfikacja ta opiera si¢ na przegladzie 62 prac studyjnych, w ramach ktorych wskaznik VO35«
zmierzono w sposéb bezposredni u zdrowych dorostych mieszkaricédw USA, Kanady i siedmiu krajow
europejskich. Zrodto: Shvartz E., Reibold R.C. Aerobic fitness norms for males and females aged 6 to 75
years: a review. (Normy wydolnosci aerobowej mezczyzn i kobiet w wieku od 6 do 75 lat: przeglad). Aviat
Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

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

Poszczegdlne wartosci wskaznika Running Index tworzg trend prowadzacy do uzyskania konkretnych
wynikéw na okreslonym dystansie. Raport Running Index dostepny jest takze w serwisie Polar Flow w
zaktadce POSTEPY. Raport pokazuje postepy w efektywnosci biegu w dtuzszym okresie. Jezeli korzystasz
z Programu biegowego Polar, by przygotowac sie do biegu ulicznego lub innejimprezy dla biegaczy,
mozesz monitorowac wskaznik Running Index, by sprawdzaé swoje postepy w drodze do wyznaczonego
celu.

Na podstawie ponizszej tabeli mozna oszacowac czas trwania biegu na okreslonym dystansie przy
maksymalnym wysitku. Do interpretacji danych zamieszczonych w tabeli wykorzystaj dlugoterminowg
Srednig swego wskaznika Running Index. Szacunkowa wartosc jest optymalna przy tych wartosciach
wskaznika Running Index, ktore zostaty uzyskane przy predkosci i innych parametrach biegu zblizonych
do docelowych.

Running Test Coopera 5 km 10 km 21,098 km 42,195 km
Index (m) (g:mm:ss) (g:mm:ss) (g:mm:ss) (g:mm:ss)
36 1800 0:36:20 1:15:10 2:48:00 5:43:00
38 1900 0:34:20 1:10:50 2:38:00 5:24:00
40 2000 0:32:20 1:07:00 2:29:30 5:06:00
42 2100 0:30:40 1:03:30 2:21:30 4:51:00
44 2200 0:29:10 1:00:20 2:14:30 4:37:00
46 2300 0:27:50 0:57:30 2:08:00 4:24:00
48 2400 0:26:30 0:55:00 2:02:00 4:12:00
50 2500 0:25:20 0:52:40 1:57:00 4:02:00
52 2600 0:24:20 0:50:30 1:52:00 3:52:00
54 2700 0:23:20 0:48:30 1:47:30 3:43:00
56 2800 0:22:30 0:46:40 1:43:30 3:35:00
58 2900 0:21:40 0:45:00 1:39:30 3:27:00
60 3000 0:20:50 0:43:20 1:36:00 3:20:00
62 3100 0:20:10 0:41:50 1:32:30 3:13:00
64 3200 0:19:30 0:40:30 1:29:30 3:07:00
66 3300 0:18:50 0:39:10 1:26:30 3:01:00
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Running Test Coopera 5 km 10 km 21,098 km 42,195 km

Index (m)
68 3350
70 3450
72 3550
74 3650
76 3750
78 3850
TRAINING BENEFIT

(g:mm:ss) (g:mm:ss) (g:mm:ss) (g:mm:ss)
0:18:20 0:38:00 1:24:00 2:55:00
0:17:50 0:36:50 1:21:30 2:50:00
0:17:10 0:35:50 1:19:00 2:45:00
0:16:40 0:34:50 1:17:00 2:40:00
0:16:20 0:33:50 1:14:30 2:36:00
0:15:50 0:33:00 1:12:30 2:32:00

Funkcja Training Benefit zapewnia informacje zwrotne dotyczace przebiegu kazdego treningu i pozwala
lepiej zrozumiec¢ korzysci z niego ptynace. Informacje te dostepne sa 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 ptynacych z treningu.

Informacje

Bardzo intensywny
trening+

Bardzo intensywny
trening
Trening bardzo

intensywny i tempowy

Trening tempowy
i bardzo intensywny

Tempowy trening+

Tempowy trening

Rezultat

S'wietny trening! Poprawita sie Twoja szybko$¢ oraz unerwienie mie$ni, co
przyczynia sie do poprawy efektywnosci. Wzrosta rowniez Twoja odpornos¢ na
zmeczenie.

Swietny trening! Poprawita sie Twoja szybko$¢ oraz unerwienie mie$ni, co
przyczynia sie do poprawy efektywnosci.

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

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

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

Swietne tempo! Nastapita poprawa Twojej wydolno$ci tlenowej, szybkosci
i wytrzymatosci.

86



Informacje

Trening tempowy
i ogo6lnorozwojowy

Trening ogélnorozwojowy
i tempowy

Trening ogélnorozwojowy
+

Trening ogélnorozwojowy

Trening ogélnorozwojowy
i podstawowy, dtugi

Trening ogdlnorozwojowy
i podstawowy

Trening podstawowy
i ogo6lnorozwojowy, dtugi

Trening podstawowy
i ogbélnorozwojowy

Trening podstawowy,
diugi

Trening podstawowy

Trening regeneracyjny

Rezultat

Dobre tempo! Nastapita poprawa Twojej wytrzymatosci. Trening przyczynit sie
réowniez do poprawy Twojej wydolnosci tlenowowej i wytrzymatosci Twoich miesni.

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

Doskonale! Ten dugi trening przyczynit sie do poprawy wytrzymatosci Twoich
migsni i Twojej wydolnosci tlenowej. Wzrosta réwniez Twoja odpornosc¢ 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 tlenowej. Wzmocnit rowniez Twojg podstawowa
wytrzymatos¢ i zdolnos¢ spalania tkanki ttuszczowej podczas wysitku.

Doskonale! Nastgpita poprawa wytrzymatosci Twoich miesni i wzrost wydolnosci
tlenowej. Trening wzmocnit rowniez Twojg podstawowg wytrzymatos¢ i zdolnos¢
spalania tkanki ttuszczowej podczas wysitku.

Swietnie! Ten dtugi trening wzmocnit Twojg podstawowg wytrzymato$¢ i zdolno$¢
spalania tkanki ttuszczowej podczas wysitku. Nastgpita rowniez poprawa
wytrzymatosci Twoich miesni i wzrost wydolnosci tlenowowe;.

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

Swietnie! Ten dtugi trening o niskiej intensywnosci wzmocnit Twoja podstawowg
wytrzymatos¢ i zdolnos¢ spalania tkanki ttuszczowej podczas wysitku.

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

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

INTELIGENTNY LICZNIK KALORII

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

* Masa ciafa, wzrost, wiek, pte¢

* Maksymalna wartosc¢ tetna (HRp5s)
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* Intensywnos¢ treningdw lub aktywnosci

* Maksymalna zdolnos$¢ organizmu do przyswajania tlenu (VO2,,,54)

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

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

CALODOBOWY POMIAR TETNA

Funkcja catodobowego pomiaru tetna pozwala na ciggte monitorowanie tetna. Umozliwia to
doktadniejszy pomiar liczby spalanych kalorii w ciggu dnia oraz ogo6lnej aktywnosci, gdyz dzieki tej funkgji
aktywnosci charakteryzujgce sie niewielkimi ruchami nadgarstka, jak np. jazda na rowerze, mogg by¢
doktadnie mierzone.

Catodobowy pomiar tetna w zegarku

Catodobowy pomiar tetna w zegarku mozna wiaczac¢, wytgczac i przetaczac w tryb , Tylko w nocy” w menu
Ustawienia > Ustawienia ogélne > Catlodobowy pomiar tetna. Jesli wybierzesz tryb Tylko w nocy,
ustaw pomiar tetna w taki sposéb, aby rozpoczynat sie od najwczesniejszej pory, kiedy mozesz potozy¢
sie spac.

@ Ta funkcja jest domyslinie wytgczona. Pamietaj, ze wigczona funkcja catodobowego pomiaru tetna
spowoduje szybsze roztadowanie akumulatora zegarka. Funkcja Nightly Recharge zacznie dziatac po
witqczeniu funkcji catodobowego pomiaru tetna. Jesli chcesz oszczedzac baterie i nadal korzystac z funkcji
Nightly Recharge, ustaw cafodobowy pomiar tetna w taki sposéb, aby byt wigczony tylko w nocy.

Na tarczy zegara uzyj przyciskow W GORE i W DO, aby przej$¢ do tarczy tetna. Nacisnij OK, aby
wyswietli¢ szczegoty.
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Po wigczeniu tej funkcji zegarek stale monitoruje tetno i wyswietla jego
wartos¢ na tarczy Tetno. Po wySwietleniu szczeg6téw mozesz sprawdzic
najwyzsze i najnizsze odczyty tetna w danym dniu oraz zobaczy¢ najnizszy
odczyt tetna z poprzedniej nocy.

Zegarek mierzy tetno przez caty czas i zapisuje wartosci co klika minut do
pozniejszej analizy w aplikacji lub serwisie Flow. Jesli zegarek wykryje
wzrost tetna lub wyczuje intensywniejsze ruchy nadgarstka rozpoczyna sie

Heart rate Ciggty zapis wartosci tetna, np. gdy idziesz szybkim tempem przez
SO FAR minimum minute. Ciggte rejestrowanie tetna jest zatrzymywane
o 1 7 2 - automatycznie gdy zegarek wyczuje spadek aktywnosci do standardowego
6{? poziomu. Gdy zegarek wykryje, ze od dtuzszego czasu nie ruszasz reka lub
bmp Twoje tetno nie jest podwyzszone, wartosci tetna zapisywane beda znowu

co kilka minut aby odnotowac najnizsze tetno w ciggu dnia.

bmp

W niektoérych przypadkach moze zdarzy€ sie, ze w ciggu dnia na zegarku
zaobserwowano wyzsze lub nizsze tetno niz najnizszy odczyt dnia
widoczny w podsumowaniu catodobowego pomiaru tetna. Moze sie tak
zdarzyg, jesli dany odczyt trafi sie pomiedzy pomiarami.

@ Diody LED z tytu zegarka sq stale wigczone, gdy aktywna jest funkca
catodobowego pomiaru tetna, a czujnik dotyka skéry. Instrukcje dotyczgce
prawidtowego noszenia zegarka w celu doktadnego pomiaru tetna znajdujg
sie w czesci Pomiar tetna z nadgarstka.

Wiecej szczegdtow na temat danych dotyczacych Catodobowego pomiaru tetna oraz dtuzsze okresy
pomiaréw dostepne sg w aplikacji lub serwisie Polar Flow. Dowiedz sie wiecej na temat funkgji
catodobowego pomiaru tetna w szczegdtowym poradniku.
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POLAR SLEEP PLUS™

Jesli zatozysz zegarek na noc, bedzie on monitorowa¢ Twdj sen. Urzadzenie wykryje moment zasniecia
oraz pobudki i bedzie gromadzi¢ dane, ktére bedzie mozna przeanalizowac nastepnie w serwisie i aplikacji

Polar Flow. Zegarek monitoruje ruchy reki podczas snu, aby odnotowa¢ wszystkie przerwy, i na tej
podstawie podaje, ile faktycznie trwat Twdj sen.

Dane dotyczace snu na zegarku

W trybie wyswietlania czasu uzyj przyciskow W GORE i W DO, aby przej$¢ do tarczy Sen.
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MON 2

La eap time

"8 h 38 min

Last night sleep
21.45PM-07:12AM

o 8.38..

Actual sleep
8h 15 min

83 .

Continuity

3.4

Feedback

Preferred
amount of
sleep, lots of
awake time

@
How did you
sleep?

Jesli zegarek wykryje przebudzenie, wyswietli Twojg tgczng dtugos¢ snu na
tarczy zegarka.

Mozesz réwniez recznie zatrzymad¢ monitorowanie snu. Gdy zegarek
wykryje przynajmniej cztery godziny snu, na tarczy snu zegarka
wyswietlany jest komunikat ,Juz nie $pisz?”. Nacisnij OK, aby
poinformowac zegarek, ze juz nie $pisz. Wybierz opcje Zatrzymaj
obserwacje snu, a zegarek natychmiast pokaze podsumowanie Twojego
snu.

Otworz podsumowanie snu, naciskajgc OK. Na ekranie podsumowania snu
sg wyswietlane nastepujace informacje:

* Godzina zasniecia i obudzenia.

* taczna dlugos¢ snu, czyli catkowity czas od zasniecia do
obudzenia sie.

* Sen faktyczny to czas od zasniecia do obudzenia sie

z wylgczeniem przebudzen. Innymi stowy, jest to czas snu po
odjeciu przerw. Tylko czas rzeczywistego snu jest wliczany do snu
faktycznego.

* Ciggtos¢ snu: Ciggtos¢ snu to ocena stopnia, w jakim sen byt
nieprzerywany. Ciggtos¢ snu jest oceniana w skali od jednego do
pieciu: czesto przerywany - czasami przerywany - nieprzerywany
ptytki - nieprzerywany - nieprzerywany gteboki.

* Analiza snu: Poréwnanie czasu snu faktycznego i czasu
przebudzen do zalecanejtgcznej dtugosci snu.

* Informacje: Otrzymasz informacje dotyczace czasu trwania

i jakosci Twojego snu. Informacje zwrotne dotyczgce czasu trwania
sg oparte na poréwnaniu dtugosci snu z zalecang tgczna dtugoscig
snu.

* Jak oceniasz sen?: Mozesz oceni¢ sen w pieciostopniowej skali:
bardzo dobry - dobry - umiarkowany - zty - bardzo zly. Po ocenie
swojego snu otrzymasz informacje w dtuzszej formie tekstowej

w serwisie internetowym i aplikacji Polar Flow. Informacje w serwisie
internetowym i aplikacji Polar Flow uwzgledniajg Twojg subiektywng
ocene snu i sg modyfikowane w oparciu o nia.
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Dane dotyczace snu w aplikacji i serwisie internetowym Flow

Twoje dane dotyczace snu wyswietlane sg w aplikacji i serwisie internetowym Flow po zsynchronizowaniu
zegarka. Mozesz sprawdzi¢ informacje na temat czasu, dtugosci i jakosci snu. Mozesz ustawi¢ docelowy
czas snu kazdej nocy. Mozesz réwniez ocenia¢ swoj sen w aplikacji i serwisie internetowym Flow.
Otrzymasz informacje na temat Twojego snu na podstawie zebranych danych, preferowanego czasu snu
i Twojej oceny.

W serwisie internetowym Polar Flow mozesz wyswietli¢ dane dotyczgce snu w zaktadce Sen w czesci
Dziennik. Mozesz rowniez dodac dane dotyczace snu do Podsumowania aktywnosci w zaktadce

Postepy.

Monitoruj swoéj sen, aby sprawdzi¢, czy wptywajg na niego zmiany w Twoim zyciu, i znajdz idealng
réwnowage pomiedzy odpoczynkiem, aktywnoscig i treningiem.

Dowiedz sie wiecej na temat Polar Sleep Plus w szczegotowym poradniku.

CALODOBOWY POMIAR AKTYWNOSCI

Polar Vantage V monitoruje Twojg aktywnos¢ za pomoca wbudowanego akcelerometru 3D, ktory
rejestruje ruchy reka. Analizuje czestotliwos$¢, intensywnosc i regularnos¢ ruchéw oraz inne dane o Twojej
aktywnosci fizycznej, dzieki czemu bedziesz mogt sprawdzi¢ swojg aktywnos¢ na co dzien, poza
regularnymi treningami. Aby uzyska¢ najbardziej miarodajne wyniki pomiaru aktywnosci, zalecamy
noszenie zegarka na rece niedominujace;.

CEL ZWIAZANY Z AKTYWNOSCIA

Twoj osobisty cel zwigzany z aktywnoscig zostanie ustalony podczas konfiguracji zegarka. Cel zwigzany z
aktywnoscig oparty jest na danych osobowych i poziomie dziennej aktywnosci, ktére mozna znalez¢
w aplikacji lub serwisie internetowym Polar Flow.

Jezeli chcesz zmienic¢ swéj cel, w aplikacji Flow dotknij swojej nazwy uzytkownika/zdjecia profilowego

w menu i przesunn menu w doét, zeby zobaczy¢ cel zwigzany z aktywnoscig. Mozesz tez przejs¢ na
flow.polar.com i zalogowac sie na konto Polar. Nastepnie kliknij nazwe uzytkownika > Ustawienia > Cel
zwigzany z aktywnoscia. Wybierz jeden sposrdd trzech poziomdw aktywnosci, ktory jest najblizszy
Twojemu typowemu planowi dnia i codziennej aktywnosci fizycznej. Pod obszarem wyboru podawane sg
informacje o whasciwej dla wybranego poziomu aktywnosci wymaganej do osiggniecia dziennego celu.

Czas potrzebny do osiggniecia celu aktywnosci zalezy od wybranego poziomu i intensywnosci ¢wiczen.
Mozesz wykonywac intensywne ¢wiczenia, aby szybciej osiggnac cel, lub utrzymywac nizszg aktywnos¢
przez caty dzien. Na intensywnos¢ wymagana do osiggniecia celu ma rowniez wptyw wiek i pte¢. Im
mtodsza osoba, tym treninigi muszg by¢ intensywniejsze.
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DANE DOTYCZACE AKTYWNOSCI NA ZEGARKU

W trybie wyswietlania czasu uzyj przyciskéw W GORE i W DO, aby przejé¢ do tarczy aktywnosci.

Postep realizacji dziennego celu aktywnosci jest wyswietlany jako zapetniajgcy
MON 20 sie okrag wokot daty i godziny i warto$¢ procentowa pod godzing. Gdy
spedzasz czas aktywnie, okrag stopniowo sie wypetnia na jasnoniebiesko.

Dodatkowo wyswietlane sg nastepujace informacje na temat aktywnosci:

* Liczba pokonanych krokéw. Dtugos¢ i rodzaj aktywnosci sg
Activity rejestrowane i szacunkowo przeliczane na kroki.

SO FAR L . , . .
® Czas aktywnosci pokazuje tgczny czas wysitku, ktory korzystnie

=%
O 63 % wptywa na Twoj stan zdrowia.
1

¥

5 07 5 * Liczba kalorii spalonych podczas treningu, w wyniku aktywnosci
Active lime . i w zwigzku z procesami metabolicznymi (minimalna aktywnos¢
4h 27min metaboliczna wymagana do podtrzymania zycia).

4 1905..

Powiadomienie o braku aktywnosci

Powszechnie wiadomo, ze aktywnos¢ fizyczna ma bardzo istotne znaczenie dla zachowania dobrego
stanu zdrowia. Oprocz aktywnosci fizycznej wazne jest takze, aby unikac diugotrwatego siedzenia.
Siedzenie przez dtugi czas niekorzystnie wptywa na zdrowie, nawet w dni, w ktére trenujesz i dostarczasz
organizmowi wystarczajacg dawke aktywnosci. Zegarek zauwaza zbyt diugi czas braku aktywnosci

w ciggu dnia i pomaga przerwac siedzenie, aby zmniejszy¢ negatywny wptyw na stan zdrowia.

Jesli siedzisz od 55 minut, wigczone zostanie powiadomienie o braku aktywnosci: wyswietlony zostanie
komunikat Czas, aby sie ruszy¢! i wyczuwalne bedg delikatne wibracje. Wstan i znajdz sposéb, zeby
by¢ w ruchu. Przejdz sie, rozciggnij miesnie lub wykonaj inne lekkie éwiczenie. Komunikat zniknie, jesli
zaczniesz sie ruszac lub nacisniesz przycisk WSTECZ. W przypadku braku aktywnosci w ciggu nastepnych
pieciu minut wyswietlony zostanie znacznik bezczynnosci, ktoéry po zsynchronizowaniu bedzie widoczny
takze w aplikacji Polar Flow i serwisie Flow. Zaréwno aplikacja, jak i serwis internetowy Flow podaja
informacje o liczbie otrzymanych znacznikdw braku aktywnosci. Dzieki temu mozesz kontrolowac swoje
codzienne czynnosci i wprowadzac do nich zmiany, tak aby Twdj styl zycia stat sie bardziej aktywny.
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DANE TRENINGOWE W APLIKACJI | SERWISIE INTERNETOWYM FLOW

Aplikacja Flow umozliwia obserwowanie i analizowanie danych dotyczgcych wiasnej aktywnosci

w dowolnym miejscu oraz bezprzewodowg synchronizacje zegarka z serwisem internetowym Flow.
Serwis internetowy Flow pozwala uzyska¢ maksymalnie szczegdtowy wglad w dane dotyczace
aktywnosci. Dzieki podsumowaniu aktywnosci (zaktadka POSTEPY) mozesz monitorowac
dtugoterminowe trendy swojej codziennej aktywnosci. Raporty mozesz przeglagda¢ w podsumowaniu
dziennym, tygodniowym lub miesiecznym.

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

POMIAR AKTYWNOSCI

Funkcja pomiaru aktywnosci okresla Twojg aktywnos¢ w ciggu dnia i pokazuje, ile potrzebujesz, by
wypetni¢ zalecenie dotyczgce codziennej aktywnosci fizycznej. Mozesz réwniez sprawdzi¢ swoj postep
w realizacji dziennego celu zwigzanego z aktywnoscig za pomocg zegarka, aplikacji lub serwisu
internetowego Polar Flow.

Wiecej informacji znajduje sie w czesci Catodobowy pomiar aktywnosci.

KORZYSCI Z AKTYWNOSCI

Funkcja Korzysci z aktywnosci dostarcza informacji na temat korzysci, jakie przynosi Ci bycie aktywnym,
oraz informuje Cie o wptywie zbyt dtugiej jej braku na Twoje zdrowie. Informacje sg opracowywane na
podstawie miedzynarodowych wytycznych i badan nad wptywem aktywnosci fizycznej i bezczynnosci na
zdrowie. Podstawowa zasada brzmi: im bardziej jestes aktywny, tym wiecej uzyskujesz korzysci!

Korzysci z Twojej codziennej aktywnosci sg wyswietlane zaréwno w aplikacji Flow, jak i serwisie
internetowym Flow. Wyswietlone zestawienie moze dotyczy¢ jednego dnia, tygodnia lub catego miesigca.
W serwisie Flow dostepne sg rowniez bardziej szczegdtowe informacje na temat wptywu aktywnosci na
Twoje zdrowie.

Actiy summary  Traini ing summar ry

Summary i) Activity overview > Activity benefit g
%) 6 hours 31 minutes active

(]

Il impressive! A lot of activity and exercise. This

08 12545
B significantly improves bath your health and fitness.

L8 em
W You it spand to0 much tim siting in piace
b am : ¢ : Good oryout

T /
\ Activity benefit x

Detailed health benefits

0
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Wiecej informacji znajduje sie w czesci Catodobowy pomiar 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 dwdch elementach: jakosci snu (status
snu) oraz wskazniku tego, na ile Twéj autonomiczny ukitad nerwowy (AUN) uspokoit sie podczas
wczesnych faz snu (status AUN). Oba wskazniki sg tworzone poprzez poréwnanie wyniku z ostatnie;
nocy ze Srednimi wynikami z ostatnich 28 dni. Twdj zegarek w nocy mierzy automatycznie zarébwno
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 wskazéwki dotyczace ¢wiczen
oraz wskazowki na temat snu i regulacji poziomu energii w szczegdlnie wymagajacych dniach. Dzieki
Nightly Recharge codziennie mozesz dokonywac wyboréw, ktére w optymalny sposéb przyczynig sie do
zachowania dobrego samopoczucia i osiggania celéw treningowych.

Jak korzysta¢ z Nightly Recharge?

1. Zatdz zegarek na noc. Zanim na zegarku wyswietli sie status
" Nightly Recharge, musisz mie¢ go na rece przez trzy noce.
2. Funkcja Nightly Recharge zacznie dziata¢ po wigczeniu
\ MON 20 - funkcji catodobowego pomiaru tetna. Aby wigczy¢
Catodobowy pomiar tetna, przejdZz do Ustawienia >

Mightly recharge . ) . .
GOOD ~ Ustawienia ogéine > Catodobowy pomiar tetnai

wybierz Wt lub Tylko w nocy. Mocno zacisnij pasek wokot
nadgarstka. Tylny czujnik musi by¢ w kontakcie ze skora.
Bardziej szczegbtowe instrukcje noszenia znajduja sie

w czesci Pomiar tetna z nadgarstka.

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

Nightly Recharge na zegarku

Gdy zegarek wykryje przynajmniej cztery godziny snu, na tarczy Nightly Recharge zegarka
wyswietlany jest komunikat ,Juz nie $pisz?”. Nacisnij OK, aby poinformowac zegarek, ze juz nie
Spisz. PotwierdZ za pomocg OK, a zegarek natychmiast podsumuje wynik funkgji Nightly
Recharge. Informuje on o tym, jak dobrze udato Ci sie wypoczaé w nocy. Wyniki pomiaru
statusu AUN oraz statusu snu sg brane pod uwage podczas obliczania statusu Nightly
Recharge. Istnieje nastepujaca skala statusu Nightly Recharge: bardzo stabo - stabo - nie w petni
- OK - dobrze - bardzo dobrze.
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W trybie wys$wietlania czasu uzyj przyciskow W GORE i W DOL, aby przejé¢ do tarczy Nightly
Recharge. Nacisnij OK, aby wyswietli¢ szczegdty Nightly Recharge.

Hightly
recharge

GOOD

\' MON 20

ANS

charge

Mightly recharge

GOOD

ok

cumpmmised\

good
—very good

Yery poor—

Przewin w dot do ekranu Szczegétly statusu AUN/Szczegély statusu snu i nacisnij OK, aby
wyswietli¢ wiecej informacji o statusie AUN i statusie snu.
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Long interruptions
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28 day AVG
1 1 min
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Interruptions
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. Wykres statusu Nightly Recharge

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

. Wykres statusu AUN

Status AUN Skala ma zakres od -10 do +10. Okolice zera to Twoj zwykly poziom.

. Status AUN Skala: znacznie gorzej niz zwykle - gorzej niz zwykle - jak zwykle - lepigj niz
zwykle - znacznie lepiej niz zwykle.

Tetno, ud./min (Srednia z 4 godzin)

Odstep miedzy uderzeniami (Srednia z 4 godzin)

Zmiennos¢ tetna (Srednia z 4 godzin)

Czestotliwos¢ oddychania, odd./min (Srednia z 4 godzin)

Wykres wyniku snu

Wynik snu (1 -100) Wynik, ktéry podsumowuje dtugos¢ oraz jakos¢ snu w jednej
wartosci numerycznej.
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12. Status 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.

13. Szczegétowe dane snu. Wiecej informacji znajduje sie w czesci "Dane dotyczace snu na
zegarku" on page 102.

Nightly Recharge w aplikacji Polar Flow

W aplikacji Polar Flow mozesz poréwnac i przeanalizowa¢ dane Nightly Recharge z réznych nocy.
Wybierz Nightly Recharge z poziomu menu aplikacji Polar Flow, aby wyswietli¢ szczegbty
Nightly Recharge z ostatniej nocy. Przesun ekran w prawo, aby wyswietli¢ szczegoty dotyczace
Nightly Recharge z poprzednich dni. Dotknij pola Status AUN lub Status snu, aby otworzy¢
widok szczego6towy statusu AUN lub statusu snu.

PoiLAR.
a Nightly Recharge

F—

( _‘,:—‘_:T[‘l Feed (i ] Nightly Recharge status
e Activity

o Sleep Vervacad

Nightly Recharge

ANS charge Sleep charge
Training Abov

Notifications
sual 76

Serene tutorials

XoX-Xe

Sport profiles
Devices (i} Tips for the day
I’ For exercise
General settings
You're ready to take on the world!
Support
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Szczegoly dotyczace statusu AUN w aplikacji Polar Flow

< PSLAR Status AUN informuje o tym, na ile autonomiczny uktad
nerwowy (AUN) uspokoit sie podczas nocy. Skala ma zakres

e Ahio Craroe od -10 do +10. Okolice zera to Twdj zwykly poziom. Status
AUN jest obliczany na podstawie pomiaru tetna,
zmiennosci tetna i czestotliwosci oddychania podczas
mniej wiecej pierwszych czterech godzin snu.

ANS charge

Normalna wartos¢ tetna u dorostych moze wynosi¢ od 40 do

o Heart rate(4 h average)

100 ud./min. Czesto wystepujg zmiany wartosci tetna miedzy
@ Heartrate 51 bpm réznymi nocami. Obcigzenie psychiczne lub fizyczne,
¢wiczenia w p6znych godzinach wieczornych, choroba lub

Beat-to-beat interval avg 1155 ms
spozycie alkoholu mogg spowodowad wyzsze tetno we
Baseline: 54 bpm (1094 ms) . . Lo , , L,
wczesnych godzinach snu. Najlepiej jest poréwna¢ wartos¢
(i ] Heart rate variability(4 h average) . .
ostatniej nocy z wlasnym zwykilym poziomem.
2 Heart rate variability 26 ms
Baseline: 26 ms . e P . s .
Zmiennos¢ tetna (HRV) odnosi sie do zmiennosci odstepu
o Breathing rate(4 h average) . . . . . s .
miedzy kolejnymi uderzeniami serca. Ogolnie rzecz biorac,
B8 Breathing rate 13.4 br/min wysoka zmiennos¢ tetna jest zwigzana z ogdlnym dobrym
Baseline: 13.5 brimin stanem zdrowia, wysokg wydolnoscig aerobowg

i odpornoscia na stres. Moze sie znacznie réznic

w zaleznosci od osoby, osiggajac wartosci od 20 do 150.
Najlepiej jest porownac wartos¢ ostatniej nocy z wkasnym
zwyktym poziomem.

Pole Czestotliwos¢ oddychania pokazuje $rednig
czestotliwos¢ oddychania podczas mniej wiecej pierwszych
czterech godzin snu. Jest ona obliczana na podstawie danych
dotyczacych odstepéw miedzy uderzeniami serca. Odstepy
miedzy nimi skracajg sie podczas wdechu i wydtuzajg
podczas wydechu. W trakcie snu czestotliwo$¢ oddychania
zmniejsza sie i rézni w zaleznosci od fazy snu. Typowe
wartosci w przypadku zdrowego dorostego cztowieka

w stanie spoczynku wahaja sie od 12 do 20 oddechéw na
minute. Wyzsze wartosci niz zwykle mogg wskazywac¢ na
goraczke lub zblizajaca sie chorobe.

Szczegély statusu snu w aplikacji Polar Flow

Informacje na temat statusu snu w aplikacji Polar Flow znajduja sie w czesci "Dane dotyczgce snu
w aplikacji i serwisie internetowym Flow" on page 104.

Spersonalizowane wskazdwki w aplikacji Polar Flow
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Na podstawie dokonywanych pomiaréw w aplikacji Polar Flow otrzymujesz codzienne
wskazéwki dotyczgce ¢wiczen oraz wskazéwki na temat snu i regulacji poziomu energii

w szczegblnie wymagajacych dniach. Codzienne wskazowki sg wyswietlane w widoku ogélnym
Nightly Recharge w aplikacji Polar Flow.

Cwiczenia

Codziennie otrzymujesz wskazdéwke dotyczacg ¢wiczen, ktéra informuje, czy nalezy zwolnic
tempo, czy warto przec ostro do przodu. Podstawy do tych wskazéwek to:

« Status Nightly Recharge
« Status AUN

o Statussnu

« Status obcigzenia kardio

Sen

Jesli ostatnio nie Spisz tak dobrze, jak zwykle, otrzymasz wskazéwke dotyczacag snu. Dowiesz sie,
jak poprawic te aspekty snu, ktére tego wymagaja. Oprdcz wynikéw pomiaru podczas nocy,
uwzgledniamy:

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

Regulacja poziomu energii

Jesliwartos¢ statusu AUN lub statusu snu jest szczegdlnie niska, otrzymasz wskazdéwke, ktéra
pomoze Ci przetrwac dni o nizszym statusie. Sa to praktyczne porady, jak sie uspokoi¢, gdy
sprawy biegng zbyt szybko, i jak zyska¢ wiecej energii, gdy potrzebujesz wzmocnienia.
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all F 9:41 AM £ 100% (=)

PoLAR
< Nightly Recharge >
o Nightly recharge status
o Tips for the day
ll _x’ For exercise
A rest day might be just what you
need. If you want to train, take it
Very poor easy.
1
[omm 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
b i as it doesn't contain caffeine or
sual 73

alcohol. Alcohol hinders your REM

(&) 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 szczegétowym poradniku.

MONITOROWANIE SNU SLEEP PLUS STAGES™

Funkcja Sleep Plus Stages automatycznie monitoruje ilos¢€ i jako$€ Twojego snu i wskazuje, jak dtugo
trwaly jego poszczegolne fazy. Diugosc snu i jego jakos¢ sg przedstawiane w postaci jednej wartosci
okreslanej jako wynik snu. Wynik snu pozwala okresli¢, na podstawie wskaznikéw stosowanych we
wspotczesnej nauce o snie, jak dobrze udato Ci sie przespaé noc.

Dzieki poréwnaniu sktadowych wyniku snu ze standardowymi dla Ciebie wartosSciami mozesz dowiedzie¢
sie, ktére z Twoich codziennych czynnosci wptywajg na sen i mogg wymagac zmiany. Analizy snu
zobaczysz w zegarku oraz aplikacji Polar Flow. Dtugoterminowe dane dotyczgce snu w serwisie Polar Flow
pomogg Ci dokonac szczegdtowej analizy Twojego snu.

Jak rozpoczg¢ monitorowanie snu z Polar Sleep Plus Stages™

1. Pierwszg rzeczg, jakg musisz zrobi¢, jest ustawienie preferowanej dlugosci snu
w aplikacji Polar Flow na swoim zegarku. W aplikacji Polar Flow dotknij swojego profilu
i wybierz opcje Preferowana dtugosé snu. Wybierz zalecany czas i kliknij Gotowe lub
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zaloguj sie na konto Flow badz stwo6rz nowe na flow.polar.com oraz wybierz Ustawienia
> Dane osobiste > Preferowana dtugos¢ snu. Wybierz zalecany czas i kliknij Zapisz.
Ustaw preferowang dtugos¢ snu na zegarku z poziomu Ustawienia > Dane osobiste >
Preferowana dtugos¢ snu.

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

Tell us how long We'll use this information to give you

netter fe nge for most adults is 7-9 hours. This

Preferowana dtugosc snu to ilos¢ snu, ktdrg chcesz osiagnac kazdej nocy. Domysinie
ustawiona jest zalecana dtugosc¢ snu dla danej grupy wiekowej (osiem godzin dla
dorostych w wieku od 18 do 64 lat). Jesli uwazasz, ze osiem godzin to zbyt duzo lub zbyt
mato, dostosuj te wartos¢ do swoich potrzeb. Dzieki temu otrzymasz doktadne
informacje na temat swojego snu w poréwnaniu do preferowanej dlugosci snu.

2. Funkcja Sleep Plus Stages zacznie dziata¢ po wigczeniu funkgcji catodobowego pomiaru
tetna. Aby wigczy¢ Catodobowy pomiar tetna, przejdz do Ustawienia > Ustawienia
ogolne > Calodobowy pomiar tetna i wybierz Wt. lub Tylko w nocy. Mocno zacisnij
pasek wokot nadgarstka. Tylny czujnik zegarka musi by¢ w kontakcie ze skorg. Bardziej
szczegOtowe instrukcje noszenia znajduja sie w czeSci Pomiar tetna z nadgarstka.

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

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

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

Dane dotyczgce snu na zegarku

102


https://flow.polar.com/

Nightly

recharge

D

GO0

S[Ie"ep 4
charge

® 34

QAbove usual

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

0 7,53

26 day AVG
_r’ L 33 frin
Actlual sleep
Th 27 min

k95

28 day AVG

%

Continuity

| th 20 /50

28 day AVG
/50

) Long interruptions

i Q e

28 day AVG
1 1 min

Sleep cycles

| | C 4

REM sleep

© 24

28 day AVG

22
Deep sleep

o 14

28 day AVG

17
Light sleep

97

Interruptions

6

Po przebudzeniu mozesz sprawdzi¢ szczegdty dotyczace
Twojego snu z poziomu tarczy zegara Nightly Recharge.
Nacisnij OK, aby otworzy¢ szczegdty statusu Nightly
Recharge, a nastepnie przewin w dét do Szczegéty
statusu snu za pomocg przycisku W DOL. Naciénij
przycisk OK, aby wyswietli¢ szczegéty.

Mozesz rowniez recznie zatrzymadé monitorowanie snu.
Gdy zegarek wykryje przynajmniej cztery godziny snu, na
tarczy Nightly Recharge zegarka wySwietlany jest
komunikat ,Juz nie $pisz?”. Nacisnij OK, aby
poinformowac zegarek, ze juz nie $pisz. Potwierdz za
pomocg OK, a zegarek natychmiast podsumuje Twoj sen.

Na ekranie szczegotow statusu snu sg wyswietlane
nastepujgce informacje:

1. Wykres statusu wyniku snu

2. Wynik snu (1 - 100) Wynik, ktory
podsumowuije dtugos¢ snu oraz jakos¢ snu
w jednej liczbie.

3. Status 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.

4. Dhugos¢ snu to catkowity czas od zasniecia do
obudzenia sie.

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

6. Ciggtos¢ 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.

7. Element Diugie przebudzenia (min) okresla
czas przebudzen trwajgcych dtuzej niz jedng
minute. Podczas snu wystepuje wiele krotkich
i dtugich przebudzen, ktére stanowig przerwy we
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$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.

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

9. Sen REM %: REM to angielski skrot oznaczajgcy
szybkie ruchy gatek ocznych. Sen REM zwany
jest réwniez snem paradoksalnym, poniewaz
maozg jest aktywny, ale miesnie rozluznione
w celu unikniecia ,,odgrywania” swoich snéw.
Gteboki sen regeneruje ciato, natomiast sen REM
regeneruje umyst, poprawia pamiec i zdolnos¢
uczenia sie.

10. Sen gteboki %: Gteboki sen to faza, z ktorej
ciezko sie wybudzi¢, poniewaz ciato jest mniej
wrazliwe na bodzce Srodowiskowe. Najwiecej
snu gtebokiego wystepuje w pierwszej potowie
nocy. Ta faza snu regeneruje organizm
i wzmacnia uktad odpornosciowy. Jest réwniez
wazna dla niektérych aspektow pamieci
i uczenia sie. Faza gtebokiego snu jest réwniez
nazywana snem wolnofalowym.

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

Dane dotyczgce snu w aplikacji i serwisie internetowym Flow

Sen to kwestia indywidualna - zamiast poréwnywac swoje statystyki dotyczgce snu ze
statystykami innych oséb, skup sie na wtasnych statystykach z dtuzszych okreséw, aby w pemni
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zrozumiec jakos¢ swojego snu. Zsynchronizuj swoj zegarek z aplikacjg Polar Flow po
przebudzeniu, aby sprawdzi¢ dane dotyczace snu z ostatniej nocy. Codziennie oraz co tydzien
SledZ nawyki zwigzane ze snem za pomocg aplikacji Polar Flow, aby dowiedzie€ 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. Diugie przebudzenia sg wyswietlane w formie wysokich pomaranczowych
stupkdw na wykresie struktury snu.

= PoLAR. ¥
DAY WEEK
o Sleep structure
3 il
Light Deep REM Interruptions
(Z)  Fee L 2h7min ' 24min_J
- Sleep cycles: 6
©
0o -
) Nightly Recharge
@ Training
@ Motifications
€ 0048 9h4Smin 10:33 ke
@ Serene tutorials
o Sleep score
Sport profiles
I | Good amount
Devices \ /
. oo e r
entrdlocitings & : 117 Good solidity
Support
88/100 g Good
Fri 21 June 2019 regeneration

Wynik snu obejmujacy sze$¢ elementdw jest ustalany na podstawie trzech wskaznikow: ilosci
(faczna dtugosc snu), stabilnosci (dtugie przebudzenia, ciggtos¢ oraz sen faktyczny) i regeneracji
podczas snu (sen REM oraz sen gteboki). Poszczegblne paski na wykresie przedstawiajg wartosci
kazdego sktadnika. Wynik snu stanowi $rednig tych wynikéw. Wybierajac widok tygodniowy,
mozesz sprawdzi¢, jak zmienia sie Twoéj wynik oraz jakos¢ snu w ciggu tygodnia.
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Czes¢ dotyczaca rytmu snu zapewnia tygodniowy widok diugosci snu oraz faz snu.
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Aby przegladac swoje diugoterminowe dane dotyczgce snu wraz z fazami snu w serwisie Flow,
przejdz do czesci Postepy oraz wybierz zakladke Podsumowanie snu.

Czes¢ dotyczaca podsumowania snu zapewnia dtugoterminowy widok Twoich nawykow
dotyczacych snu. Mozesz przegladac szczegoty dotyczace Twojego snu z okresu 1-, 3- lub 6-
miesiecznego. Mozesz rowniez przegladac srednie nastepujgcych danych: godzina zasniecia,
godzina pobudki, dlugosc snu, sen REM, gteboki sen oraz przebudzenia. Analize danych snu
wyswietlisz poprzez najechanie myszkg na wykres snu.
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Dowiedz sie wiecej na temat Polar Sleep Plus Stages w szczegdtowym poradniku.
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CWICZENIA ODDECHOWE SERENE™

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

Podczas ¢éwiczenia oddechowego zegarek pomoze Ci utrzymac regularny, powolny rytm oddechu za
pomocg animacji na wyswietlaczu oraz poprzez wibracje. Serene mierzy reakcje organizmu na éwiczenia i
zapewnia natychmiastowe informacje zwrotne odnosnie ich efektéw. 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 dituzszej perspektywie. Regularne wykonywanie ¢wiczert oddechowych Serene
pomaga radzié sobie ze stresem, poprawia jako$€ snu i zapewnia lepsze samopoczucie.

Cwiczenia oddechowe Serene na Twoim zegarku
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Cwiczenia oddechowe Serene umozliwiajg Ci gtebokie i powolne oddychanie, aby uspokoi¢
ciato i umyst. Kiedy oddychasz powoli, rytm serca zaczyna synchronizowac sie z rytmem
oddychania. Odstepy miedzy uderzeniami Twojego serca sg bardziej zréznicowane, gdy oddech
jest gtebszy i wolniejszy. Gtebokie oddechy wywotujg mozliwe do zmierzenia reakcje zwigzane

z odstepami miedzy uderzeniami serca. Podczas wdechu odstepy miedzy kolejnymi uderzeniami
serca skracaja sie (tetno przyspiesza), a podczas wydechu - wydtuzajg sie (tetno zwalnia). Zmiana
odstepdw miedzy uderzeniami serca jest wieksza, gdy jestes najblizej rytmu 6 cykli oddychania
na minute (wdech + wydech = 10 sekund). Jest to optymalne tempo dla uzyskania rezultatéw
zmniejszajagcych stres. Dlatego Twoj sukces jest mierzony nie tylko na podstawie
synchronizacji, lecz réwniez na podstawie tego, ile brakowato do uzyskania optymalnego tempa
oddychania.

DomysIny czas trwania ¢wiczert oddechowych Serene to 3 minuty. Czas trwania ¢éwiczerh mozna
dostosowac w zakresie od 2 do 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 oddechéw na minute. Najwolniejsza czestotliwos¢ oddychania to
5 sekund na wdech i 7 sekund na wydech, czyli 5 oddechéw na minute.

Start
3min,55/5s

Set duration
3 min

Breathing exercise

Set inhale/
exhale

Latest
result

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

1. Dopasujzegarek tak, aby przylegat do gbrnej strony nadgarstka, w odlegtosci
przynajmniej na szerokosc¢ jednego palca od kosci nadgarstka.

2. Usigdz lub potéz sie wygodnie.

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

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

5. Mozesz zakonczy¢ ¢wiczenie w dowolnym momencie wciskajac przycisk WSTECZ.
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6. Gtoéwny element naprowadzajacy na animacji zmienia kolor na podstawie aktualnej
strefy uspokojenia.

7. Po ¢wiczeniu na zegarku wyswietlg sie wyniki w postaci czasu spedzonego w réznych
strefach uspokojenia.

Strefy uspokojenia to ametystowa, szafirowa i diamentowa. Dzieki strefom uspokojenia
dowiesz sig, jak dobrze zsynchronizowane jest bicie Twojego serca z oddechem oraz jak blisko
jestes$ osiggniecia optymalnej czestotliwosci oddychania, czyli szesciu oddechéw na minute. Im
wyzsza strefa, tym lepsza synchronizacja z optymalnym rytmem. W przypadku najwyzszej strefy
uspokojenia, diamentowej, musisz by¢ w stanie zachowac powolny rytm okoto szesciu
oddechéw na minute lub wolniejszy. Im wiecej czasu spedzasz w wysokich strefach, tym wiecej
korzysci poczujesz w dtuzszej perspektywie.

Wynik ¢wiczenia oddechowego

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

Breathing exercise
27.06.2019 21:38

& 03:00 ..

Diamond zone

®00:19

Sapphire zone

@ 0:52..

Amethyst zone

01:12 ..

Dowiedz sie wiecej na temat ¢wiczen oddechowych Serene™ w szczegdtowym poradniku.
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FITNESS TEST Z POMIAREM TETNA Z NADGARSTKA

Fitness Test Polar przy uzyciu pomiaru tetna z nadgarstka pozwala tatwo, bezpiecznie i szybko okresli¢
wydolnos¢ aerobowa w trakcie odpoczynku. Wyliczony wskaznik Polar Ownindex jest poréwnywalny
z progiem tlenowym (VO,,,5x) POWszechnie uzywanym do oceny wydolnosci aerobowej. Na wartosc¢
Ownlndex wplywajg informacje o treningach z dtuzszego czasu, tetno, zmiennos¢ tetna w spoczynku,
ptec, wiek, wzrost i masa ciata. Polar Fitness Test przeznaczony jest dla zdrowych oséb dorostych.

Wydolnos$¢ aerobowa wskazuje, jak Twoj ukfad krazenia radzi sobie z zaopatrywaniem organizmu w tlen.
Im wyzsza wydolnos¢, tym silniejsze i bardziej wydajne jest Twoje serce. Dobra wydolnos$¢ aerobowa ma
wiele korzysci dla zdrowia. Przyktadowo, pomaga zmniejszy¢ ryzyko wystgpienia nadcisnienia, chordb
serca i udaru. Jesli chcesz poprawic¢ swojg wydolnos¢ aerobowg, uzyskanie zauwazalnej zmiany wskaznika
OwnlIndex wymaga srednio okoto szesciu tygodni regularnych treningéw. W przypadku mniej sprawnych
0s6b postepy sg widoczne jeszcze szybciej. Im wieksza wydolnos$¢ aerobowa, tym mniejsze zmiany
wskaznika Ownindex.

Wydolnos$¢ aerobowg najlepiej poprawiajg te rodzaje treningu, w ktérych wykorzystywane sg duze grupy
miesniowe. Do treningdw takich nalezg bieganie, jazda na rowerze, chodzenie, wiostowanie, ptywanie,
jazda na rolkach i biegi narciarskie. Jesli chcesz monitorowa¢ swoje postepy, rozpocznij od zmierzenia
swojego wskaznika Ownlndex kilka razy w ciggu pierwszych dwdch tygodni ¢wiczen, aby uzyskac wartos¢
wyjsciowa, a nastepnie powt0rz test po uptywie miesigca.

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

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

« Test zawsze przeprowadzaj w tym samym otoczeniu i o tej samej godzinie.

« Nie jedz ciezkostrawnych positkéw ani nie pal na 2 - 3 godziny przed testem.

« Wdniu testu i na jeden dzier 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. dotyczace aktywnosci fizycznej, sg doktadne.

Dopasuj zegarek tak, aby przylegat do goérnej strony nadgarstka, w odlegtosci przynajmniej na szerokos¢

jednego palca od kosci nadgarstka. Sensor tetna na dolnej stronie zegarka musi by¢ w ciggtym kontakcie
ze skora.
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PRZEBIEG TESTU

Na zegarku wybierz Test wydolnosci > Odprez sie i rozpocznij test. Zegarek rozpocznie
wyszukiwanie tetna.

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

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

Jesli zegarek nie odbiera sygnatu tetna, wyswietlony zostanie komunikat Test nieudany. W takim
wypadku sprawdz, czy tylny sensor tetna zegarka znajduje sie blisko skéry. Szczegdtowe instrukcje na
temat noszenia zegarka podczas pomiaru tetna z nadgarstka znajdujg sie w punkcie Pomiar tetna

z nadgarstka.

WYNIKI TESTU

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

Wyswietlony zostanie komunikat Zaktualizow. VO2,,,., zgodnie z ustawieniami?
« Nacisnij OK, aby zapisac te wartos¢ w Danych osobistych.
« Nacis$nij WSTECZ, aby anulowag, ale tylko jesli znasz ostatnio zmierzong wartos¢ VO, 5y i jesli rozni

sie ona od wyniku o wiecej niz jeden poziom sprawnosci.

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

Jesli chcesz zobaczy¢ wizualng analize wynikdw testu, przejdz do serwisu Flow i wybierz ten test
z Kalendarza, aby uzyskac szczegdtowe informacje.

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

MezczyzZni

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

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

Kobiety

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

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

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

VO,max

Wskaznik maksymalnej zdolnosci organizmu do przyswajania tlenu (VO2 ) jest bezposrednio zwigzany
z wydolnoscig sercowo-oddechowa, gdyz to ptuca i serce sg odpowiedzialne za dostarczanie tlenu do
naszych tkanek. VO2,,,,s. (wskaznik maksymalnej zdolnosci organizmu do przyswajania tlenu stuzgcy do
okreslania maksymalnej wydolnosci aerobowej) stanowi maksymalny wspétczynnik spalania tlenu przez
organizm podczas intensywnego wysitku. Jest on bezposrednio zwigzany z maksymalng zdolnoscig serca
do pompowania krwi do migsni. Wartos¢ VO2 5, moze by¢ zmierzona lub uzyskana podczas testow
wydolnosci (np. maksymalnej préby wysitkowej, submaksymalnej proby wysitkowej, Polar Fitness Test).
Wskaznik VO2,,,,, precyzyjnie okresla wydolnos¢ sercowo-oddechowg i pozwala przewidziec zdolnos¢
organizmu do wysitku podczas bardzo intensywnych ¢wiczen, takich jak: bieganie dtugodystansowe,
jazda na rowerze, bieg na nartach i ptywanie.

Wartos¢ V02,5 mozna wyrazi¢ w mililitrach na minute (ml/min = ml B min-1) lub w mililitrach na
minute na kilogram masy ciata (ml/kg/min = ml B kg-1 M min-1).

PROFILE SPORTOWE

Profile sportowe to ustawienia zapisane na zegarku dla poszczegdlnych dyscyplin. W zegarku domysinie
ustawione s3 cztery profile sportowe. Profile mozesz dodawac za pomoca aplikacji lub serwisu
internetowego Polar Flow. W ten sposéb stworzysz liste ulubionych dyscyplin sportowych.

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

W zegarku mozna jednoczes$nie zapisac 20 profili sportowych. W aplikacji mobilnej lub serwisie Polar Flow
mozesz zapisywac nieograniczong liczbe profili.

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

Korzystanie z profili sportowych umozliwia biezgce monitorowanie informacji o aktywnosci i postepach
w poszczegdlnych dyscyplinach. Zobacz historie treningdw i monitoruj swéj postep w serwisie
internetowym Flow.

Pamietaj, ze w szeregu profili sportow halowych, grupowych i druzynowych ustawienie Tetno widoczne
dla innych urzadzen jest domysinie wigczone. Oznacza to, ze kompatybilne urzgdzenia wykorzystujace
technologie bezprzewodowa Bluetooth Smart, np. sprzet sportowy, bedg mogly wykrywaé Twoje tetno.
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Mozesz sprawdzi¢, ktére profile sportowe posiadajg domysinie wigczong funkcje transmisji Bluetooth
z poziomu listy profili sportowych Polar. Transmisje Bluetooth mozesz wigczy¢ lub wytgczy¢
w ustawieniach profili sportowych.

STREFY TETNA

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

Strefa tetna Intensywnos$¢ Przykiad: Strefy Przykiadowy Rezultat treningu
% tetna** czas trwania
tetnais.*
BARDZO 90-100% 171- mniej niz

Korzysci: Wspomaga trening

INTENSYWNA 190 uderzer’/min 5 minut szybkosciowy

Odczucia: bardzo
wyczerpujace dla miesni,
utrata tchu.

Zalecana dla: bardzo
doswiadczonych i
wytrenowanych sportowcow,
podczas bardzo krotkich
interwatéw, jako
bezposrednie przygotowanie

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

Odczucia: zmeczenie miesni,
ciezki oddech.

Zalecana dla:
doswiadczonych sportowcéw,
w trakcie catego sezonu.
Wazna podczas przygotowan

do startéw.
UMIARKOWANA 70-80% 133- 10-40 minut  Korzysci: poprawa
152 uderzenia/min wytrzymatosci tlenowe;j
i efektywnosci.
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Strefa tetna Intensywnos¢é Przyklad: Strefy Przyktadowy Rezultat treningu
% tetna** czas trwania

tetnamaks.*

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

Zalecana dla: sportowcow
przygotowujgcych sie do
startéw lub pragnacych
poprawi¢ swoje wyniki.

LEKKA 60-70% 114- 40-80 minut  Korzysci: poprawa
133 uderzenia/min wytrzymatosci ogélnej,
wspomaga regeneracje
i przemiane materii.

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

Zalecana dla: kazdego

w trakcie dtuzszych, czesto
powtarzanych treningéw

w okresie przygotowawczym
oraz treningéw
regeneracyjnych w sezonie.

BARDZO LEKKA 50-60% 104- 20-40 minut  Korzysci: rozgrzewa organizm
114 uderzeri/min przed treningiem i schtadza go

po treningu. Wspomaga

regeneracje organizmu.

Odczucia: bardzo tatwe
oddychanie, znikome
obcigzenie miesni.

Zalecana dla: kazdego
w trakcie treningéw
regeneracyjnych.

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

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

Trening w 2 strefie tetna jest treningiem wytrzymatosciowym, co stanowi kluczowg czes¢ kazdego
programu treningowego. Treningi w tej strefie sg fatwe i aerobowe. Dtugotrwaly trening w tej strefie
skutkuje efektywnym spalaniem tkanki tluszczowej. Postep wymaga wytrzymatosci.

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

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

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

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

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

STREFY PREDKOSCI

Dzieki strefom predkosci/tempa mozesz w fatwy sposdb monitorowac predkos¢ lub tempo podczas
treningu i dostosowac predkos¢/tempo do celu treningowego. Strefy moga by¢ wykorzystywane do
$ledzenia efektywnosci treningu i zréznicowania treningu dzieki zmiennej intensywnosci, co pozwala
uzyskac¢ optymalne efekty.
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USTAWIENIA STREF PREDKOSCI

Ustawienia strefy predkosci mozna zmienic w serwisie internetowym Flow. Dostepnych jest pie¢ r6znych
stref, a ich zakresy mozna recznie zmienia¢ lub korzystac z wartosci domysinych. Dostosowane sg do
poszczegodlnych sportéw, dzieki czemu mozna dopasowac je do réznych aktywnosci. Strefy dostepne sg
w sportach biegowych (w tym grach zespotowych, ktére wymagaijg biegania), kolarstwie oraz
wiostowaniu.

Domysline

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

Dowolne

Jezeli wybierzesz opcje Dowolne, mozesz dostosowywac wszystkie zakresy. Przyktadowo jesli znasz
aktualne wartosci progowe swojego organizmu, np. progi aerobowe i anaerobowe lub dolny i gbérny prég
mleczanowy, mozesz trenowac zgodnie z wiasnymi limitami. Wéwczas rezultaty treningu réwniez bedg
podawane w oparciu o ustawione strefy. Zalecamy, aby jako prég anaerobowy ustawi¢ minimalne
wartosci predkosci i tempa w strefie 5. Jesli korzystasz réwniez z progu aerobowego, ustaw go jako
minimum strefy 3.

CEL TRENINGOWY ZE STREFAMI PREDKOSCI

Mozesz utworzy¢ cele treningowe na podstawie stref predkosci/tempa. Po zsynchronizowaniu celéw
poprzez FlowSync otrzymasz wskazéwki od urzgdzenia treningowego podczas treningu.

PODCZAS TRENINGU

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

PO TRENINGU
W podsumowaniu treningu za zegarku wyswietlane sg informacje o czasie treningu w poszczegélnych

strefach predkosci. Po synchronizacji szczeg6towe informacje na temat strefy predkosci mozna zobaczy¢
w serwisie internetowym Flow.

POMIAR PREDKOSCI | DYSTANSU Z NADGARSTKA

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

Dopasuj zegarek tak, aby przylegat do nadgarstka i nie poruszat sie. Aby uzyskac spojne wyniki, zawsze
nos Vantage V w takiej samej pozycji na nadgarstku. Unikaj noszenia innych urzadzen, jak np. zegarkéw,
monitoréw aktywnosci lub opasek na tej samej rece. Nie trzymaj rowniez w tej rece przedmiotdw takich
jak mapa czy telefon.

Pomiar predkosci i dystansu z nadgarstka dostepny jest w nastepujacych dyscyplinach biegowych:
spacer, bieganie, jogging, bieg uliczny, bieg lekkoatletyczny, bieg gérski, trening na biezni i bieg ultra. By
wiaczy ¢ wyswietlanie predkosci i dystansu podczas treningu, upewnij sie, ze dodano predkos$¢ i dystans
do danego profilu sportowego, ktdrego uzywasz podczas biegania. Mozesz to zmieni¢ w menu Profile
sportowe w aplikacji lub serwisie internetowym Polar Flow.

POMIAR KADENCJI Z NADGARSTKA

Pomiar kadencji z nadgarstka umozliwia dostep do informacji o kadencji biegu bez koniecznosci
korzystania z osobnego sensora biegowego. Pomiar kadencji z nadgarstka wykonywany jest za pomoca
wbudowanego akcelerometru. Pamietaj, ze kiedy uzywasz sensora biegowego, kadencja bedzie zawsze
mierzona wiasnie z niego.

Pomiar kadencji z nadgarstka dostepny jest w nastepujgcych dyscyplinach biegowych: spacer, bieganie,
jogging, bieg uliczny, bieg lekkoatletyczny, bieg gbrski, trening na biezni i bieg ultra.

By obserwowa¢ kadencje biegu podczas treningu w danym profilu sportowym dodaj widok Kadencja.
Mozesz to zmieni¢ w menu Profile sportowe w aplikacji lub serwisie internetowym Polar Flow.

Dowiedz sie wiecej o monitorowaniu kadencji biegowej i sposobach wykorzystania kadencji biegowej
podczas treningow.

WSKAZNIKI PLYWACKIE

Wskazniki ptywackie pomagajg analizowa¢ kazdy trening ptywacki i monitorowa¢ kondycje oraz progres
w dtugim okresie.

@ Okreslenie reki, na ktdrej nosisz zegarek, zwieksza doktadnosc wyswietlanych informacji.
W ustawieniach Flow mozesz sprawdzic, czy wybrano reke, na ktdrej noszony jest zegarek.
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PLYWANIE W BASENIE

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

Tempo i dystans: Pomiar tempa i dystansu oparty jest na dtugosci basenu, dlatego aby uzyskac
dokfadne dane upewnij sig, ze ustawiona zostata prawidtowa dtugos¢ basenu. Zegarek rozpoznaje, gdy
wykonujesz nawrét wykorzystuje te informacje do podawania dokfadnych danych na temat tempa

i pokonanego dystansu.

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

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

« Dowolny
o Grzbietowy
« Klasyczny
« Motylkowy

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

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

USTAWIANIE DLUGOSCI BASENU

Wazne jest, aby wybrac¢ odpowiednig dlugos¢ basenu, gdyz wptywa to na pomiar tempa, dystansu i liczby
ruchow, a takze na wskaznik SWOLF. W trybie przedtreningowym diugos¢ basenu mozesz wybrac

z menu podrecznego. Jedli jest to potrzebne, naciénij PODSWIETLENIE, aby przej$¢ do menu
podrecznego, wybierz ustawienie Dtug. basenu i zmien uprzednio ustawiong dtugos¢ basenu.
Domyslne dtugosci to 25 m, 50 mi 25 jardow, ale mozesz tez recznie ustawi¢ dowolng dtugos¢.
Minimalna mozliwa dtugosc to 20 metrow/jardow.
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W przypadku korzystania z profilu Plywanie/Plywanie w basenie sprawdz, czy ustawiona dtugos¢
basenu jest prawidtowa. Aby zmieni¢ dtugo$¢ basenu, naciénij przycisk PODSWIETLENIE, wybierz z menu
podrecznego ustawienie Dtug. basenu i ustaw odpowiednig wartosc.

PLYWANIE NA WODACH OTWARTYCH

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

@ Styl dowolny jest jedynym stylem, ktdry jest dostosowany do profilu ptywania w wodach otwartych.
Tempo i dystans: Zegarek korzysta z systemu GPS, aby obliczy¢ tempo ptywania i przeptyniety dystans.

Czestotliwos¢é ruchow ramion: zegarek oblicza Srednig i maksymalng czestotliwo$¢ ruchéw ramion
(liczbe ruchéw ramion na minute) dla danego treningu.

Trasa: Twoja trasa jest rejestrowana za pomocg systemu GPS i po zakohczeniu treningu ptywackiego
mozesz jg sprawdzi¢ w serwisie internetowym i w aplikacji Flow. GPS nie dziata pod wodg, dlatego Twoja
trasa jest okreslana na podstawie danych GPS zebranych w czasie, gdy Twoja dton jest nad wodga lub
blisko powierzchni. Czynniki zewnetrzne, takie jak stan wody i pozycja satelitdw, wptywajg na doktadnos¢
danych GPS, przez co dane z tej samej trasy moga réznic sie w kolejnych dniach.

POMIAR TETNA PODCZAS PLYWANIA

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

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

@ Uwaga: nie mozna korzystac z nadajnika na klatke piersiowq Polar podczas ptywania, gdyz sygnat
Bluetooth nie przechodzi przez lustro wody.

ROZPOCZYNANIE TRENINGU PLYWACKIEGO

1. Nacisnij przycisk WSTECZ w celu przejscia do gtéwnego menu i wybierz Rozpocznij trening,
a nastepnie wybierz profil sportowy Ptywanie, Ptywanie w basenie lub Ptywanie na wodach
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otwartych.

2. Podczas korzystania z profilu Ptywanie/Plywanie w basenie sprawdz, czy ustawiona
dtugos¢ basenu jest prawidtowa (wyswietlana na ekranie). Aby zmieni¢ dtugo$¢ basenu, nacisnij
przycisk PODSWIETLENIE, przejdz do ustawienia Dtugo$é basenu i ustaw odpowiednig warto$c¢.

3. Nacisnij przycisk START, aby rozpoczac rejestracje treningu.

PODCZAS PLYWANIA

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

« TetnoiZonePointer

« Dystans

» Czastrwania

» Czas odpoczynku (Ptywanie i Plywanie w basenie)
« Tempo (Plywanie na wodach otwartych)

« Wykrestetna

. Srednietetno

« Maksymalne tetno

« Poradnia

KONCZENIE TRENINGU PLYWACKIEGO

Zaraz po zakonhczeniu treningu w zegarku dostepne jest podsumowanie treningu zawierajgce dane na
temat ptywania. Wyswietlane sg nastepujace informacje:

ke Data i czas rozpoczecia treningu

Swimming
15.08.2018 09:13 Czas trwania treningu

00:51 21
2 2 0 U . Przeptyniety dystans

Heart rate Srednie tetno

- 134
- 154

Maksymalne tetno

Casdio Load

ee 232 Obcigzenie kardio

eart rate zones
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eart rate zones Strefy tetna

00:08:00
00:11:20
00:05:17
00:12:32
00:27:10

Calories

Kalorie

6 2 3 Procentowy udziat spalonego ttuszczu w ilosci spalonych kalorii
keal

Srednie tempo

Maksymalne tempo

Czestotliwos$¢ ruchéw ramion (liczba ruchéw ramion na minute)
Cadence

4q . Srednia czestotliwo$¢ ruchéw rekami
5 7 « Maksymalna czestotliwos¢ ruchéw rekami

Automatic laps

Zsynchronizuj zegarek z serwisem Flow, aby uzyskac szczegbétowe wizualne podsumowanie treningu,
zawierajgce doktadne dane na temat treningdw ptywackich, tetna, tempa i krzywych czestotliwosci
ruchéw ramion.
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BAROMETR

Barometr umozliwia pomiar wysokosci, wznoszenia i opadania terenu, wzniesienia i spadku. Do pomiaru
wysokosci n.p.m. stuzy czujnik ciSnienia atmosferycznego, ktérego odczyty sa przeliczane na wysokos¢.
Wzniesienie i spadek sg pokazywane w metrach/stopach.

Wysokos¢ barometryczna jest kalibrowana automatycznie za posrednictwem GPS dwukrotnie podczas
pierwszych minut sesji treningowej. Na poczatku sesji, przed kalibracjg, wysokos$¢ n.p.m. jest mierzona
wyfacznie na podstawie ciSnienia powietrza. Warto$¢ ta moze by¢ czasami niedoktadna w zaleznosci od
warunkéw.

Wysokos¢ n.p.m. jest korygowana po kalibracji, wiec wszelkie niedoktadne odczyty widoczne na poczatku
sesji sg automatycznie korygowane pozniej, a poprawione dane mozna wyswietli¢ w serwisie
internetowym i aplikacji Flow po zakohczeniu sesji i zsynchronizowaniu danych.

POWIADOMIENIA Z TELEFONU

Funkcja powiadomienia z telefonu umozliwia odbieranie na zegarku powiadomien o przychodzacych
potgczeniach i wiadomosciach oraz powiadomien z aplikacji. Bedziesz otrzymywac na zegarku te same
powiadomienia, ktore sg wyswietlane na ekranie telefonu. Powiadomienia z telefonu sg dostepne dla
telefonow z systemami iOS i Android.

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

WLACZANIE FUNKCJI POWIADOMIEN Z TELEFONU
Wybierz Ustawienia > Ustawienia ogélne > Powiadomienia z telefonu na zegarku, aby ustawic¢
funkcje powiadomien. Wytgcz (Wyt.) lub wigcz (WL.) powiadomienia z telefonu, gdy nie trenujesz.

Pamietaj, ze nie bedziesz otrzymywac zadnych powiadomien podczas sesji treningowych.

W aplikacji Polar Flow przejdz do menu Urzgdzenia, wybierz swoje urzgdzenie i sprawdz, czy dla funkdji
Powiadomienia/Powiadomienia z telefonu wybrano opcje Wt

Po wigczeniu powiadomien zsynchronizuj zegarek z aplikacjg Polar Flow.

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

Jesli chcesz wytgczy¢ powiadomienia i powiadomienia o pofaczeniach przychodzacych na pewien czas,
ustaw okresowe wytgczanie powiadomien. Gdy ta funkcja jest wigczona, nie bedziesz otrzymywac<ns1:XMLFault xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat"><ns1:faultstring xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat">java.lang.OutOfMemoryError: Java heap space</ns1:faultstring></ns1:XMLFault>