PonLAR.

POLAR
M400

PODRECZNIK UZYTKOWNIKA M400



SPIS TRESCI

SPIS BreS i 2
WS P oL 12
MO0 .o 12
Nadajnik na Klatke piersiowa H7 o 13
KAl USB .. 13
Aplikacja Polar FlOW L. 13
Oprogramowanie Polar FIOWSYNC ... .. L 13
Serwis internetowy Polar FIOW .. 13
WPrOWadzZeNi @ L 14
Konfiguracjia MAO0 .. L 14
Konfiguracja poprzez serwis internetowy Polar Flow ... 14
Konfiguracja z poziomu Urzadzenia ... ... ... o 15
badowanie baterii .. 16
Czas dziatania akumuUIatora ... .. 17
Powiadomienie o niskim poziomie natadowania akumulatora ... ... ... ... 17
Funkcje przyciskOw i struktura MenuU ... ... . 17
FUNKCje PrzyCiskOW . .. 18
EKran zegara i MeNU . 18



Tryb PrzedtreningOWY 19

POdCzZas treNiNgU ... 19
UKIad MU 20
Dzisiejsza aktyWnOSC .. 20
D ZIONNIK .o 21
U St aWI NI . 21
LI 717/ 21
Test WYAOINOSCI ..o 21
UlUBDi0ONe 22

Kompatybilne SENSONY .. 22
Nadajnik na klatke piersiowg Polar H7 Bluetooth® Smart ... ... ... 22
Sensor biegowy Polar Bluetooth® Smart ... . 22

BgCZONIe 22
taczenie nadajnika na klatke piersiowg z pulsometrem M400 ... ... 23
taczenie sensora biegowego z pulsometrem M400 .. ... 23
taczenie urzadzenia mobilnego z pulsometrem M400 ... .. 24
taczenie wagi Polar Balance z pulsometrem M400 . . 25
USUWaNie POIGCZEN . ... . 25

UstawWienia .. 27



Ustawienia profili sportowy ch .. 28

U St AW NI . 28
Ustawienia informacji 0 uzytkowniku ... ... 29
Masa Clata - 29
NV ZO S 30
Data UrOdZENIA .. ... 30
P O . 30
Informacja o treningach ... ... 30
Maksymalne tetNO ... . 31
Ustawienia 0g0INe .. 31
bgczenie i synChroNizag)a .. ... . il 31
Ty SaMOlO  OWY 32
DZWIEK PrzyCiSKOW . .. 32
Blokada przyCiskOW . ... ..o 32
Alarm DEZCZYNNOSC . .o 32
JeANOSTKI L 32
=747 32
Format widoku danych treningowych ... .. 33
Informacje 0 Produkaie ... ..o 33



2= o o 0 33
GOUZING ..o 33
D=1 = 34
Pierwszy dzien tygoaNia .. .. ... o 34
TArCZAZEGANA ... 34
SZy I BN 34
Szybkie menu w trybie przedtreningoWym ... 34
Szybkie menu na ekranie treningoWY M . L 35
Szybkie menu w trybie Wstrzymania ... 36
Aktualizacja oprogramowania SPrzetoOWEE0 ... ... ... . 37
Aktualizowanie oprogramowania SPrzetoOWeg0 . ... ... . L 37

T NN 38
Zaktadanie nadajnika na klatke piersiowa ......... ..o 38
Nauczanie nadajnika na klatke piersiowa ..............oo oo 38
Rozpoczynanie sesji treningOWe] ... ... ... 39
Rozpoczynanie sesji z celem treningoWyY M .. 41
Rozpoczynanie sesji z timerem interwatOW .. 42
Rozpoczynanie sesji z szacunkowym czasem UKOACZeNIa ... .. ....o..oooiiiiiii 42



Funkcje dostepne podczas treningU ... . L 43

Zapisywanie OKIaZEeN ... ... 43
Blokowanie strefy tetna lub predkosci ... .. o 43
Zmiana fazy podczas treningU ..l 43
Zmiana ustawien w SzybKim menu ... 44
Wstrzymanie/zakonczenie sesji treningOWej ... ... .. L 44
PO BN NI U i 45
Podsumowanie treningu w pulsometrze M400 .. .. 45
Aplikagja Polar FlOW . 48
Serwis internetowy Polar FlowW .. 48
FUNK G 49
ASSIStEA GPS (A-G P 49
Termin Waznosci A-GPS L 50
FUNKG e GPS 50
Powrdt do punktu StartOWeg0 ... . 51
Catodobowy pomiar akKtyWNOSCi ... .. L 51
Cel dotyczacy aktyWNOSCi ... 52
Dane treNINGOWE . . 53
SMArt COaCNING 55



ReZUIt At L NI 55

Test WYAOINOSCI - .o 57
Przed rozpoczeciem teStU . ... o 58
Przebieg LOS U 58
WY NI LS U 59

Klasy poziomu WydOINOSCi ... o 59
MIBZEZYZNI . 59
KO O Y 60
VO MK il 60

RUNNING INAOX 61

Analiza Krodtkoterminowa ... ... . 62
MIBZCZYZNI . oo 62

KO Oty .o 62
Analiza dtUZOTErMINOWAE . ... ... 63

I A= (= 4 = T 64
Inteligentny licznik Kalorii ... ... .. L 70
Powiadomienia z telefonu (I0S) . ... ... o 70

U S AW NI . 71
MO0 . 71



T O  ON 71

ApliKagja FloW .. 72
KORZYSTANIE Z FUNKC) I - . 72
Powiadomienia z telefonu (ANdroid) ... . 73
U St AW NI . 74
MO0 . 74
APlIKAC A FlOW 75

Tl  ON 76
Korzystanie z fUNKG ..o L 76
Strefy PredKOSCi . .o 77
Ustawienia stref predkosCi - ... 77
Cel treningowy z wykorzystaniem stref predkoSci ... ...l 78
POACZaS treNINGU .o 78
PO NI gU . 78
PrOfile S PO O L 78
Pomiar kadencji prosto z odbiornika ... .. 79
Program biegoWyY Polar L 79
Utworz program biegowy Polar ... 80
Ustaw cel treningu bIegOWEEO0 . ... .. .o o 80



Monitorowanie POSTEPOW .l 80

Sensor biegowy Polar Bluetooth® Smart . . 81
taczenie sensora biegowego z pulsometrem M400 ... ... 81
Kalibracja sensora biegoWe g0 ... .. 81
Kallbragja reCzna . L 82

Ustawianie prawidtowego dystansu okrazenia ... ... 82
Ustawianie WSpOCZYNNIKa ... . ... o 82
Kalibracja automatyCzna ...l 82
Kadencja biegu i dtugoSE KroKU . ... . o 83

Aplikacja Polar FIow .. .. 85

Serwis internetowy Polar Flow .. 86
Cele treNIN O L 87

Wyznaczanie celu treniNgOWEE0 ... ... oo 88
SZY K €Ol . 88

Cel - trening INtenWalOWY 88
UIUDIONe L 88
UIUDIONE 89
Dodawanie celu treningowego do ulubionych .. .. 89
Edytowanie ulubionyCh . 89
Usuwanie UlubionyCh L 90



Profile sportowe w serwisie internetowym Polar FIow ... . . 90

Dodawanie profilu SpOrtOWeg0 . ... 90
Edytowanie profilu SpPOrtOWEE0 ... ... o 90
Podstawowe UStawienia .. ... ... ... L 90

T O N0 91
Widok danych treningowWyCh 91
SYNCRIrONIZaC A . L 93
Synchronizacja z aplikagjg FloW . 93
Synchronizacja danych z serwisem internetowym Flow za pomocg oprogramowania FlowSync ... 94
Jak dbaé o pulsometr M4A00 ... .. 95
MO0 95
Nadajnik na klatke piersiowa . . ..........oooii i 97
PrZeCn OWYWaNI e 98
Sensor biegowy Bluetooth® Smart .. . . 98
Y= 98
Wazne informacje . .. . 100
Bt e L 100
Wymiana baterii nadajnika na klatke piersiowa ... ... ... 100
SrOAKI OSLFOZNOSCH - .o 101
Zaktdcenia podezas treniNgU .l 101

10



Minimalizowanie zagrozeh podczas treNiNGU . ... ..o o e 102

Dane teChNiCZNe L. 104
MO0 104
Nadajnik na klatke piersiowa H7 . 105
Oprogramowanie Polar FloOWSYNC ... 105
Kompatybilno$¢ aplikacji mobilnej Polar Flow .. ... 106
WodoszczelnosE produktOw Polar .o . 106

Miedzynarodowa gwarancja ograniczona firmy Polar ... ... ... ... 108

Przepisy POrzadKoWe 110

Zastrzezenia PraWne ... ... ..ol 110

11



WSTEP

Gratulujemy zakupu nowego pulsometru M400! Pulsometr M400 to urzadzenie stworzone z myslg

0 entuzjastach aktywnosci fizycznej, wyposazone w GPS, funkcje Smart Coaching oraz catodobowy
pomiar aktywnosci, majgce zacheci¢ Cie do osiggania jeszcze lepszych wynikéw. Uzyskaj natychmiastowy
podglad danych treningowych po zakonczeniu sesji treningowej korzystajagc z aplikacji Flow oraz

szczegbtowo planuj i analizuj swoje treningi za pomocg serwisu internetowego Flow.

Niniejszy podrecznik pomoze Ci zapoznac sie z nowym towarzyszem treningéw. Poradniki wideo

i najnowsza wersja podrecznika znajdujg sie na stronie internetowej www.polar.com/en/support/M400.
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Monitoruj dane dotyczace treningu, np. tetno, predkos¢, dystans i trase a takze kazdg, nawet niewielka

aktywnos¢ w ciggu dnia.
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NADAJNIK NA KLATKE PIERSIOWA H7

Sprawdz aktualny, doktadny pomiar pracy serca wyswietlany na urzadzeniu M400 w czasie ses;ji

treningowej. Informacje o Twoim tetnie sg wykorzystywane do analizy sesji treningowych.

@ Dostepny tylko w zestawach M400 z nadajnikiem na klatke piersiowq. Jesli kupifes zestaw

niezawierajgcy nadajnika na klatke piersiowq, nie martw sie - nadajnik mozesz dokupic pézniej.

KABEL USB

Specjalny kabel USB umozIliwia tadowanie akumulatora oraz synchronizacje danych pomiedzy

pulsometrem M400 a serwisem internetowym Polar Flow za posrednictwem oprogramowania FlowSync.

APLIKACJA POLAR FLOW

Przegladaj przedstawione w przystepnej formie dane z treningu po zakorczeniu kazdej sesji. Aplikacja
Flow umozliwia bezprzewodowg synchronizacje danych treningowych z serwisem internetowym Polar

Flow. Pobierz jg ze sklepu App Store lub Google Play.

OPROGRAMOWANIE POLAR FLOWSYNC

Oprogramowanie FlowSync umozliwia synchronizacje danych pomiedzy pulsometrem M400 a serwisem

internetowym Flow za pomoca kabla USB. Odwiedz strone www.flow.polar.com/start, aby pobrac

i zainstalowac¢ oprogramowanie Polar FlowSync.

SERWIS INTERNETOWY POLAR FLOW

Planuj i szczegbétowo analizuj swoje treningi - spersonalizuj swoje urzgdzenie i dowiedz sie wiecej

0 wydajnosci na stronie internetowej polar.com/flow.
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WPROWADZENIE

Aby upewnic sie, ze w petni wykorzystujesz mozliwosci swojego pulsometru M400, wejdz na strone

flow.polar.com/start, na ktérej znajdziesz proste instrukcje dotyczace konfiguracji pulsometru M400,

pobierania najnowszego oprogramowania sprzetowego i korzystania z serwisu internetowego Flow.

Jesli nie mozesz sie juz doczekad pierwszego treningu z pulsometrem M400, mozesz szybko

skonfigurowac swoje urzgdzenie zgodnie z instrukcjami zawartymi w czesci Ustawienia podstawowe.

KONFIGURACJA M400

Wykonaj konfiguracje poprzez serwis internetowy Polar Flow. Mozesz wprowadzi¢ informacje

o uzytkowniku wymagane do opracowania dokfadnych danych treningowych. Serwis umozliwia takze
wybor jezyka oraz pobranie najnowszego oprogramowania sprzetowego dla pulsometru M400. Aby
przeprowadzi¢ konfiguracje za pomoca serwisu internetowego Flow, potrzebujesz komputera

i potgczenia z Internetem.

Jesliw danej chwili nie masz dostepu do komputera i Internetu, mozesz rozpoczg¢ konfiguracje na
urzadzeniu. Pamietaj, ze urzgdzenie pozwala na edycje tylko czesci ustawien. Aby méc w pemni
cieszy¢ sie funkcjonalnoscig Twojego pulsometru M400, musisz pézniej przeprowadzi¢ petng

konfiguracje w serwisie Polar Flow.

@ ma00 jest dostarczany w trybie przechowywania. Aktywacja urzqdzenia nastepuje po podfqczeniu do

komputera lub tadowarki USB. Jesli bateria jest catkowicie roztadowana, wyswietlenie animacji fadowania
moze potrwac kilka minut.

KONFIGURACJA POPRZEZ SERWIS INTERNETOWY POLAR FLOW

1. Przejdz do flow.polar.com/start i pobierz oprogramowanie Polar FlowSync, ktore jest wymagane

do potgczenia M400 z serwisem internetowym Polar Flow.
Otworz pakiet instalacyjny i postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie.
Po zakonczeniu instalacji oprogramowanie FlowSync uruchamia sie automatycznie i informuje
o koniecznosci podfaczenia produktu Polar.
4. Podiacz M400 do portu USB komputera za pomocg kabla USB. M400 wiacza sie i zaczyna
tadowac. Przeprowad? instalacje zalecanych sterownikéw USB.
5. W przegladarce automatycznie otwarta zostanie strona Polar Flow. Utwdrz konto Polar lub zaloguj

sie do posiadanego konta. Wprowadz doktadne informacje o uzytkowniku, sg one bowiem
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uwzgledniane podczas obliczania ilosci spalonych kalorii, a takze sg wykorzystywane przez inne
funkcje Smart Coaching.
Rozpocznij synchronizacje, klikajgc Gotowe. Ustawienia zapisane w M400 i serwisie zostang

zsynchronizowane. Status FlowSync zmieni sie na ,zakohczono” po zakonczeniu synchronizacji.

@ Jezyki dostepne w serwisie Polar Flow to: Bahasa Indonesia, Cestina, Dansk, Deutsch, English,

Espaiiol, Frangais, Italiano, H 7k &%, Nederlands, Norsk, Polski, Portugués, & & # 3, Pycckuii, Suomi,

Svenska lub Tiirkce.

KONFIGURACJA Z POZIOMU URZADZENIA

Podtgcz M400 do portu USB komputera za pomoca kabla dotgczanego do zestawu. Wyswietli sie opcja

Wybierz jezyk. Nacisnij START, aby wybrac angielski. M400 jest dostarczany wytgcznie w jezyku

angielskim, mozesz jednak p6Zniej dodac inne jezyki w serwisie internetowym Polar Flow.

Wprowadz ponizsze dane, kazdorazowo potwierdzajgc przyciskiem Start. Jesli zechcesz powréci¢ do

wprowadzonego ustawienia i zmieni¢ je, naciskaj przycisk Wstecz az do przejscia do zgdanego ustawienia.

© N o vk WD

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

Data: wprowadz aktualng date.

Jednostki: wybierz uktad metryczny (kg, cm) lub imperialny (Ib, ft).

Masa ciata: podaj swojg mase ciata.

Wozrost: podaj swoj wzrost.

Data urodzenia: podaj swojg date urodzenia.

Pteé: wybierz Mezczyzna lub Kobieta.

Informacja o treningach: Okazjonalne (0-1 godz./tydz.), Regularne (1-3 godz./tydz.),
Czeste (3-5 godz./tydz.), Intensywne (5-8 godz./tydz.), Péiprofesjon. (8-12 godz./tydz.),
Profesjonalne (>12 godz./tydz.). Wiecej informacji znajduje sie w czesci Informacje

0 uzytkowniku.

Po wprowadzeniu ustawien w pulsometru M400 wyswietlony zostanie komunikat Gotowe!,

a nastepnie pojawi sie ekran zegara.
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t ADOWANIE BATERII

Pierwszg czynnoscig, ktorg trzeba wykonac po odpakowaniu pulsometru M400 jest natadowanie

akumulatora. Przed pierwszym uzyciem catkowicie nataduj pulsometr M400.

Pulsometr M400 jest wyposazony we wbudowany akumulator. Uzyj kabla USB dotgczonego do zestawu,

aby natadowac pulsometr, podtaczajac go do portu USB komputera.

Akumulator mozna réwniez natadowac przez podtgczenie do gniazdka Sciennego. W przypadku
tadowania zegarka za pomocg gniazdka, uzyj zasilacza USB (nie jest dofgczony do zestawu). Jesli uzywasz
zasilacza USB, upewnij sig, ze posiada on oznaczenie ,Output 5V DC" (,Wyjscie 5 V DC") oraz zapewnia
prad o natezeniu co najmniej 500 mA. Uzywaj wytgcznie zasilacza USB posiadajgcego stosowne

certyfikaty bezpieczenstwa (z oznaczeniem ,LPS", ,Limited Power Supply”, ,UL Listed” lub , CE").

C US
LISTED

@ Nie taduj produktéw Polar za pomoca tadowarki 9 V. Korzystanie z tadowarki 9 V moze doprowadzic¢

do uszkodzenia Twojego produktu Polar.

1. Podtiacz ztgcze micro-USB do portu USB urzgdzenia M400, a drugi koniec kabla do komputera.
2. Wyswietlony zostanie komunikat tadowanie.
Po petnym natadowaniu urzadzenia M400 wys$wietlony zostanie komunikat Zakoriczono

tadowanie.

Akumulator nie powinien pozostawac catkowicie roztadowany ani w petni natadowany przez dtuzszy czas,

poniewaz moze to wptyngc na jego trwatosc.
@ Nie fadowac wilgotnego akumulatora pulsometru M400.
g 8 p

@ nie faduj baterii w temperaturze otoczenia ponizej-10°C lub powyzej +50°C.
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CZAS DZIALANIA AKUMULATORA

Czas dziatania akumulatora wynosi do 8 godzin, jesli GPS i nadajnik na klatke piersiowa sg uruchomione.
Jezeli urzadzenie pracuje wytgcznie w trybie wyswietlania czasu przy wigczonej funkcji monitorowania
aktywnosci, czas dziatania wynosi ok. 30 dni. Czas dziatania akumulatora jest zalezny od wielu czynnikéw,
takich jak: temperatura otoczenia, w ktérym M400 jest uzywany, wybrane funkcje i zuzycie akumulatora.
Czas pracy ulega znacznemu skréceniu w bardzo niskich temperaturach. Noszenie pulsometru M400

pod odziezg wierzchnig pomaga utrzymac wyzszg temperature i wydtuzy¢ czas dziatania akumulatora.

POWIADOMIENIE O NISKIM POZIOMIE NALADOWANIA AKUMULATORA

Niski poziom akumulatora Podtacz do tadowania

Poziom natadowania akumulatora jest niski. Zalecane jest tadowanie

Battery low.
Charge.

pulsometru M400.

? Nataduj akumulator przed treningiem

Poziom natadowania baterii jest zbyt niski, aby zarejestrowac sesje

Charge . Nie mos . .d
before treningowa. Nie mozna rozpocza¢ rejestracji nowej sesji treningowej do
. = czasu natadowania akumulatora pulsometru M400.
training

Gdy wyswietlacz pulsometru M400 jest pusty, oznacza to, ze akumulator wyczerpat sie i urzadzenie
przeszto w tryb spoczynku. Nataduj pulsometr M400. Jesli akumulator jest catkowicie wyczerpany,

wyswietlenie animacji tadowania moze potrwac pewien czas.

FUNKCJE PRZYCISKOW | STRUKTURA MENU

Pulsometr M400 posiada pie¢ przyciskéw petnigcych rézne funkcje w zaleznosci od sytuadji, w jakiej sg

uzywane. W ponizszej tabeli opisano funkcje poszczegdlnych przyciskéw w réznych trybach.
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FUNKCJE PRZYCISKOW

LIGHT UP
START
BACK DOWN
EKRAN ZEGARA | MENU
PODSWIETLENIE |WSTECZ START W GORE W DOL
« Podswietl- o Wyjscie » Potwierdzenie « Nawigacja « Nawiga-
enie tarczy zmenu wyboru miedzy cja
« Nacisnij o Powrétdo « Wigczenie listami miedzy
i przytrzy- poprzednieg- trybu wyboru listami
maj w celu 0 poziomu przedtreningo- « Ustawianie wyboru
zablokowa- » Pozostawieni- wego wybrane; « Ustawia-
nia e ustawien » Potwierdzenie wartosci nie
przycisko- bez zmian wyswietlanych o Przytrzyma- wybran-
W « Anulowanie opgji j przycisk, €j
wyboru aby wartosci
o Przytrzymaj zmienic
przycisk, aby wyglad
powroci¢ do wyswietlan-
trybu ego zegara
wyswietlania
czasu
o Przytrzymaj
przycisk
z poziomu
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PODSWIETLENIE |WSTECZ START W GORE W DOt
ekranu
zegara, aby
zsynchronizo-
wac
urzadzenie
z aplikacjag
Flow
TRYB PRZEDTRENINGOWY
PODSWIETLENIE WSTECZ START W GORE W DOL
« Podswietlenie o Powrdt « Rozpoczynanie « Poruszanie « Poruszanie
tarczy do sesji sie po liscie sie po liscie
o Przytrzymaj ekranu treningowej dyscyplin dyscyplin
przycisk, aby zegara
przejs¢ do
ustawien
profili
sportowych
PODCZAS TRENINGU
PODSWIETLENIE |WSTECZ START W GORE W DOL
« Podswietle- Nacisnij o Przytrzymaj e Zmiana e Zmiana
nie tarczy raz, aby przycisk, aby sposobu sposobu
« Nacisnij wstrzymac wigczy ¢/wytgc- wyswietlan- wysSwietlan-
i przytrzym- sesje zy¢ blokade ia danych ia danych
aj, aby treningow- strefy treningow- treningowy-
otworzy¢ 3 « Kontynuacja ych ch
Szybkie Przytrzym- rejestracji
menu aj przez wstrzymanej
3 sekundy, sesji
aby treningowej
przerwac
rejestrowa-
nie
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PODSWIETLENIE

\WSTECZ

START

GORE

treningu

UKLAD MENU

Przyciski W GORE i W DOk umozliwiajg przejécie do menu i przewijanie go. Przycisk START umozliwia

potwierdzanie, a przycisk WSTECZ - powrét.

W menu znajduja
sie nastepujgce

pozycje:

. Dzisiejsza
aktywnos¢
. Dziennik
. Ustawienia
. Test
wydolnosci
. Timery

. Ulubione

DOWN —»

UP

START —»

DOWN

UP

Start

Running

Q
7E aon

73%

Today'’s
Activity

o

Settings

Fitness Test

Favorites

DZISIEJSZA AKTYWNOSC

Dzienny cel dotyczacy aktywnosci podawany przez pulsometr Polar M400 oparty jest na danych

osobowych i poziomie aktywnosci, ktére mozna znalez¢ w ustawieniach Dziennego celu dotyczacego

aktywnosci w serwisie internetowym Flow.
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Twdj dzienny cel zwigzany z aktywnoscig jest przedstawiony w postaci paska aktywnosci. Pasek

aktywnosci napetni sie po osiggnieciu dziennego celu zwigzanego z aktywnoscia.

W menu Dzisiejsza aktywnos¢ zobaczysz szczegdty swojej aktywnosci (czas aktywnosci, kalorie i kroki)

oraz opcje pozwalajace na osiggniecie dziennego celu zwigzanego z aktywnoscia.

Wiecej informacji na ten temat znajduje sie w czesci Catodobowy pomiar aktywnosci

DZIENNIK

W menu Dziennik mozesz zobaczy¢ dane z biezacego tygodnia, ostatnich czterech tygodni i nastepnych
czterech tygodni. Wybierz dzien, aby wyswietli¢ aktywnosc i sesje treningowe z tego dnia, podsumowanie

kazdej sesji treningowej i wykonane testy. Mozesz rowniez przegladac zaplanowane sesje treningowe.

USTAWIENIA
W menu Ustawienia znajdujg sie nastepujace pozycje:

. Profile sportowe
. Informacje o uzytkowniku
. Ustawienia ogéine

. Ustawienia zegara

Wiecej informacji znajduje sie w czesci Ustawienia.

TIMERY

W menu Timery znajdujg sie nastepujgce pozycje:

« Timer interwatéw: Stworz czas i/lub dystans w oparciu o timery interwatdw, aby precyzyjnie
wyznaczy¢ czas treningu wiasciwego oraz etapy regeneracji podczas interwatowych sesji
treningowych.

« Szacunkowy czas ukonczenia: Dotrzyj do celu w okreslonym czasie. Ustaw dystans swojego

treningu, a pulsometr M400 oszacuje czas dotarcia do mety, uwzgledniajac Twojg predkos¢.

Wiecej informacji znajduje sie w czesci Rozpocznij sesje treningowa.

TEST WYDOLNOSCI

Wykonaj test wydolnosci, podczas gdy lezysz i odprezasz sie.
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Wiecej informacji znajduje sie w czesci Test wydolnosci.

ULUBIONE

W menuUlubione znajdziesz cele treningowe, ktére zostaty zapisane jako ulubione w serwisie

internetowym Flow.

Wiecej informacji znajduje sie w czesci Ulubione.

KOMPATYBILNE SENSORY

Popraw jakos¢ treningu i lepiej poznaj swojg wydolno$¢ dzieki sensorom Bluetooth® Smart.

NADAJNIK NA KLATKE PIERSIOWA POLAR H7 BLUETOOTH® SMART

Sprawdz aktualny, doktadny pomiar pracy serca wyswietlany na urzadzeniu M400 w czasie ses;ji

treningowej. Informacje o Twoim tetnie sg wykorzystywane do analizy sesji treningowych.

SENSOR BIEGOWY POLAR BLUETOOTH® SMART

Sensor biegowy Bluetooth® Smart jest przeznaczony dla biegaczy, ktérzy chcg poprawi¢ swojg technike
i wydolnosc¢. Sensor umozliwia Sledzenie predkosci i dystansu zaréwno podczas ¢wiczen na biezni, jak

i biegu po btotnistej Sciezce.

« Mierzy kazdy Twoj krok, aby precyzyjnie wskazac predkosc i dystans
« Pomaga poprawi¢ technike biegu dzieki informacjom o kadencji biegu i dlugosci krokow
« Niewielki sensor mozna bezpiecznie zamocowac na sznuréwkach

« Wstrzgso- i wodoodporny, nawet podczas najbardziej wymagajacych biegdw

Wiecej informacji znajduje sie w czesci Sensor biegowy Polar Bluetooth Smart.

LACZENIE

Zanim zaczniesz korzystac z nadajnika na klatke piersiowg Bluetooth Smart ® lub urzagdzenia mobilnego
(smartfona, tabletu) podczas treningu, musisz przeprowadzi¢ nauczanie tego produktu z pulsometrem
M400. Proces ten trwa zaledwie kilka sekund i zapewnia, ze pulsometr M400 otrzyma sygnaty wytgcznie
z Twoich sensordw i urzadzen kompatybilnych, a trenowanie w grupie bedzie wolne od zaktécen. Przed
zawodami lub wyscigiem upewnij sig, ze przeprowadzite$ w domu proces faczenia, aby zapobiec

powstawaniu zaktdcer spowodowanych przesytaniem danych.
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LACZENIE NADAJNIKA NA KLATKE PIERSIOWA Z PULSOMETREM M400

tgczenie nadajnika na klatke piersiowg z pulsometrem M400 mozna przeprowadzi¢ na dwa sposoby:

lub

1.

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

Po wyswietleniu komunikatu Zbliz urzgdzenie do M400, aby potgczy¢ zetknij sensor biegowy
z pulsometrem M400 i zaczekaj, az zostanie znaleziony.

Wyswietlony zostanie komunikat z numerem identyfikacyjnym nadajnika: Potacz z Polar

H7 xxxxxxxx. Wybierz Tak.

Po zakonczeniu operacji pojawi sie komunikat Zakonczono taczenie.

. Zatdéz nadajnik na klatke piersiowa. Na pulsometrze M400 przejdz do menu Ustawienia ogdlne

> taczenie i synchron. > taczenie z innym urzadzeniem i nacisnij przycisk START.
Pulsometr M400 rozpocznie wyszukiwanie nadajnika na klatke piersiowa.

Po znalezieniu nadajnika na klatke piersiowg wyswietlony zostanie komunikat z numerem
identyfikacyjnym urzadzenia: Polar H7 XxXXXXXXX.

Nacisnij START, aby rozpoczgc fgczenie. Na wyswietlaczu pojawi sie komunikat Lgczenie.
Po zakonczeniu operacji pojawi sie komunikat Pairing completed (faczenie zakoriczone).

LACZENIE SENSORA BIEGOWEGO Z PULSOMETREM M400

Sprawdz, czy sensor biegowy zostat prawidtowo przyczepiony do buta. Wiecej informacji dotyczacych

instalacji sensora biegowego znajduje sie w podreczniku uzytkownika sensora biegowego.

Laczenie sensora biegowego z pulsometrem M400 mozna przeprowadzi¢ na dwa sposoby:

Nacisnij przycisk START z poziomu ekranu zegara, aby wigczyc tryb przedtreningowy.

2. Zetknij sensor biegowy z pulsometrem M400 i zaczekaj, az zostanie znaleziony.

3. Wyswietlony zostanie komunikat z numerem identyfikacyjnym nadajnika Pair Polar

lub

RUN xxxxxxxXx (potgcz Polar RUN xxxxxxxx). Wybierz Tak.

Po zakonczeniu operacji pojawi sie komunikat Zakonczono taczenie.
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. Wybierz Ustawienia ogdlne > taczenie i synchron. > taczenie z innym urzadzeniem

i nacis$nij START.

Pulsometr M400 rozpocznie wyszukiwanie sensora biegowego.

Po jego odnalezieniu wyswietlony zostanie komunikat Polar RUN xxxxxxxXx.
Nacisnij START. Pojawi sie napis Pairing ({aczenie).

Po zakonczeniu operacji pojawi sie komunikat Pairing completed (t3czenie zakohczone).

Wiecej informacji znajduje sie w czesci Sensor biegowy Polar Bluetooth Smart.

LACZENIE URZADZENIA MOBILNEGO Z PULSOMETREM M400

Przed przystapieniem do tgczenia z urzadzeniem mobilnym:

przeprowadz konfiguracje na stronie flow.polar.com/start wedtug instrukgji w rozdziale
Konfiguracja M400,

pobierz aplikacje Flow z serwisu App Store,

upewnij sie, ze funkcja Bluetooth w Twoim urzgdzeniu zostata wigczona, a tryb samolotowy nie

jest aktywny.

Aby przeprowadzic taczenie z urzadzeniem mobilnym:

Uruchom aplikacje Flow na swoim urzadzeniu mobilnym i zaloguj sie za pomoca konta
utworzonego podczas konfiguracji M400.
Zaczekaj, az na urzgdzeniu mobilnym wyswietlony zostanie ekran taczenia (komunikat

Oczekiwanie na pulsometr M400).

3. W trybie wyswietlania czasu na pulsometrze M400 nacisnij i przytrzymaj przycisk WSTECZ.

4. Wyswietlony zostanie komunikat Ltaczenie z urzadzeniem mobilnym, a nastepnie tgczenie

lub

z aplikacja.
W urzgdzeniu mobilnym zaakceptuj prosbe potaczenia przez Bluetooth i wpisz kod PIN pokazany
na pulsometrze M400.

Po zakonczeniu operacji pojawi sie komunikat Pairing completed (faczenie zakoriczone).

Uruchom aplikacje Flow na swoim urzgdzeniu mobilnym i zaloguj sie za pomocg swojego konta

Polar.
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Zaczekaj, az na urzagdzeniu mobilnym wyswietlony zostanie ekran taczenia (komunikat
Oczekiwanie na pulsometr M400).

Na ekranie M400 przejdz do menu Ustawienia > Ustawienia ogélne > taczenie i synchron.
> Potacz i synchronizuj urz. mobilne i nacisnij przycisk START.

Na M400 wyswietlony zostanie komunikat Wprowadz kod PIN urzadzenia xxxxxx. Wprowadz
kod PIN z pulsometru M400 do urzadzenia mobilnego. Rozpocznie sie tgczenie.

Po zakoniczeniu operacji pojawi sie komunikat Zakonczono taczenie.

LACZENIE WAGI POLAR BALANCE Z PULSOMETREM M400

Istniejg dwa sposoby, aby potgczy¢ wage Polar Balance z pulsometrem M400:

lub

S T

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

Po sygnale dzwiekowym ikona Bluetooth na wyswietlaczu wagi zacznie miga¢, co oznacza, ze
potgczenie jest aktywne. Waga jest teraz gotowa do rozpoczecia tgczenia z pulsometrem M400.
Nacisnij i przytrzymaj przycisk WSTECZ na pulsometrze M400 przez 2 sekundy. Poczekaj, az

wyswietlacz wskaze, ze faczenie zostato zakonczone.

. Wybierz Ustawienia ogélne > tgczenie i synchron. > taczenie z innym urzadzeniem

i nacisnij START.

Pulsometr M400 rozpocznie wyszukiwanie Twojej wagi.

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

Po wykryciu wagi na wyswietlaczu pulsometru M400 pojawi sie ID wagi Polar x0000x(x.
Nacisnij START, aby rozpoczgc fgczenie. Na wyswietlaczu pojawi sie komunikat Lgczenie.
Po zakonczeniu wyswietlony zostanie komunikat Zakonczono taczenie.

@ Wage mozna potaczy¢ z 7 réznymi urzadzeniami Polar. Kiedy liczba potgczonych urzadzen przekroczy

7, pierwsze pofaczenie zostanie usuniete i zastgpione nowym.

USUWANIE POLACZEN

Aby usungc potgczony sensor lub urzagdzenie mobilne:

1.

Przejdz do menu Ustawienia > Ustawienia ogélne > Laczenie i synchron. > Potaczone

urzadzenia i nacisnij przycisk START.

2. Wybierz urzadzenie, ktore chcesz usungé z listy i nacisnij przycisk START.
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3. Pojawi sie komunikat Usung¢ potaczenie?. Wybierz Tak i nacisnij przycisk START.
4. Po zakonczeniu operacji pojawi sie komunikat Usunieto potagczenie.
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USTAWIENIA PROFILI SPORTOWYCH

Dopasuj ustawienia profili sportowych do swoich potrzeb. Aby edytowac ustawienia profili sportowych
w pulsometrze M400, przejdZ do menu Ustawienia > Profile sportowe. Podczas uprawiania danego

sportu mozesz np. wigczy¢/wytaczy¢ funkcje GPS.

@ Wiecej opcji ustawieri jest dostepnych w serwisie internetowym Flow. Wiecej informacji znajduje sie

w czesci Profile sportowe w serwisie Flow.

W trybie przedtreningowym masz do dyspozycji cztery domysine profile sportowe. Dzieki serwisowi Flow
mozesz doda¢ nowe dyscypliny sportowe do listy i zsynchronizowac je z pulsometrem M400.
W pulsometrze M400 mozna jednoczesnie zapisa¢ 20 dyscyplin. Liczba profili sportowych w serwisie

Flow jest nieograniczona.

DomysInie, w menu Profile sportowe sg zapisane nastepujgce profile:

. Bieganie
. Kolarstwo
. Tr.nazewnatrz

. Tr.w budynku

@ Jezeli edytowates profile sportowe w serwisie Flow i zsynchronizowates je z pulsometrem M400 przed

rozpoczeciem pierwszej sesji treningowej, lista profili sportowych bedzie zawierata zmodyfikowane profile.

USTAWIENIA

Aby wyswietli¢ lub zmieni¢ ustawienia profili sportowych, przejdz do menu Ustawienia > Profile
sportowe i wybierz profil, ktéry chcesz edytowac. Dostep do ustawien profili sportowych jest rowniez

mozliwy w trybie przedtreningowym po naciénieciu i przytrzymaniu przycisku PODSWIETLENIE.

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

. Ustawienia tetna: Podglad tetna: Wybierz Uderzenia na minute (bpm) lub % tetna
maks.. Sprawdz limity strefy tetna: Funkcja umozliwia sprawdzenie limitéw dla
poszczegblnych stref tetna. Tetno widoczne dla innych urzadzen: Wybierz Wigczona lub
Wytaczona. Po wybraniu opcji Wigczone inne kompatybilne urzagdzenia (np. sprzet sportowy)
beda mogty wykrywac Twoje tetno.

« Rejestrowanie danych GPS: Wybierz Wytaczone lub Wigczone.

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

temat kalibracji sensora biegowego znajduje sie w czesci Sensor biegowy Polar Bluetooth® Smart.

Podglad predkosci: Wybierz km/h (kilometry na godzine) lub min/km(minuty na kilometr). Jesli
wybrano jednostki imperialne, wybierz mph (mile na godzine) lub min/mi (minuty na mile).
Automatyczna pauza: Wybierz Wigczona lub Wytgczona. Po ustawieniu opcji Automatyczna

pauza jako Wiaczona sesja treningowa zostanie automatycznie wstrzymana, jesli sie zatrzymasz.

@ Aby opcja automatycznej pauzy byta dostepna, musisz uruchomic rejestrowanie danych GPS.

Automatyczne okrazenia: Wybierz Wylaczone, Dystans okraz. lub Czas okrazenia. Po
wybraniu opcji Dystans okraz. ustaw dystans, po ktérym zapisywane bedzie kolejne okrgzenie.

Po wybraniu opcji Czas okrazenia ustaw czas, po ktérym zapisywane bedzie kolejne okrazenie.

@ Aby opcja automatycznego okrqgzenia byta dostepna, musisz uruchomic rejestrowanie danych GPS.

USTAWIENIA INFORMACJI 0 UZYTKOWNIKU

Aby wyswietli¢ i zmieni¢ informacje o uzytkowniku, wybierz Ustawienia > Dane personalne.

Wprowadzenie doktadnych danych jest niezwykle istotne, szczegdlnie tych dotyczacych masy ciata,

wzrostu, daty urodzenia i ptci, poniewaz majg one wptyw na doktadnos¢ pomiaréw, m.in. granicznych

wartosci stref tetna oraz liczby spalanych kalorii.

W menu Dane personalne znajduja sie nastepujace pozycje:

Masa ciala

Wzrost

Data urodzenia

Pteé

Informacja o treningach
Maksymalne tetno

MASA CIALA

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

Podaj swdj wzrost w centymetrach (w jednostkach metrycznych) lub w stopach i calach (w jednostkach

imperialnych).

DATA URODZENIA

Podaj swojg date urodzenia. Format wprowadzanej daty zalezy od wybranego formatu zegara i daty (24-

godzinny: dzien - miesigc - rok/12-godzinny: miesigc - dzien - rok).

PLEC

Wybierz Mezczyzna lub Kobieta.

INFORMACJA O TRENINGACH

Informacje o treningach stanowig ocene poziomu Twojej dtugotrwatej aktywnosci fizycznej. Wybierz
opgcje, ktéra najlepiej opisuje Twojg aktywnos¢ fizyczng oraz intensywnos¢ 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.

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

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

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

« Profesjonalne (>12 g./tydz.): Jestes zawodowym sportowcem. Bardzo intensywnie ¢éwiczysz,

aby zwiekszy¢ swojg wydolnosc i przygotowac forme na zawody sportowe.
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MAKSYMALNE TETNO

Podaj maksymalne tetno, jesli znasz jego aktualng warto$¢. Przy pierwszym ustawianiu wartosci

domysinie wyswietlane jest przewidywane tetno maksymalne wyliczone w oparciu o wiek (220 - wiek).

Wartos¢ HRmax pomaga okresli¢ wydatek energetyczny. HRmaxjest najwyzszg liczbg uderzen serca

w ciggu minuty (bpm) osiagang podczas maksymalnego wysitku fizycznego. Najbardziej doktadng
metodg okreslania HRmanest przeprowadzenie proby wytrzymatosciowej pod okiem lekarza. Wartos¢
HRmax ma réwniez kluczowe znaczenie podczas okreslania intensywnosci treningu. Jest ona

indywidualna i zalezy od wieku oraz czynnikéw dziedzicznych.

USTAWIENIA OGOLNE

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

* taczenie i synchron.

* Tryb samolotowy

* Dzwiek przyciskéw

* Blokada przyciskow

* Alarm bezczynnoSci

* Jednostki

* Jezyk

* Format widoku danych trening.

* Informacje o produkcie

LACZENIE | SYNCHRONIZACJA

* Potacz i synchronizuj urz. mobilne / taczenie z innym urzadzeniem: Laczenie nadajnikow
na klatke piersiowg lub urzgdzen mobilnych z pulsometrem M400.

* Potaczone urzadzenia: Przeglagdanie wszystkich urzadzen potagczonych z pulsometrem M400.
Moga to by¢ nadajniki na klatke piersiowg i urzagdzenia mobilne.

* Synchronizuj dane: Synchronizowanie danych z aplikacjg Flow. Opcja Synchronizuj dane staje

sie dostepna po przeprowadzeniu faczenia pulsometru M400 z urzgdzeniem mobilnym.
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TRYB SAMOLOTOWY

Wybierz Wigczony lub Wytaczony

Wiagczenie trybu samolotowego powoduje przerwanie komunikacji bezprzewodowej z urzagdzeniem.
Mozesz nadal rejestrowac swojg aktywnos¢, jednak niemozliwe jest jednoczesne uzywanie nadajnika na
klatke piersiowg podczas sesji treningowej i synchronizowanie danych za pomocg aplikacji mobilnej Polar

Flow, poniewaz funkcja Bluetooth® Smart jest wytgczona.

DZWIEK PRZYCISKOW

Wybierz Wigczony lub Wytgczony, aby wigczy¢ lub wytaczy¢ dzwiek przyciskéw.

@ Pamietaj, ze to ustawienie nie wplywa na ustawienia sygnatow dZwiekowych. DZwieki podczas treningu

mozna zmieniac w ustawieniach profili sportowych. Wiecej informacji znajduje sie w czesci "Ustawienia
profili sportowych" on page 28.

BLOKADA PRZYCISKOW

Wybierz Blokada reczna lub Blokada automatyczna. W przypadku opcji Blokada reczna przyciski
mozesz blokowac recznie, korzystajac z Szybkiego menu. Wybér opcji Blokada automatyczna

powoduje automatyczne zablokowanie przyciskdw po uptywie 60 sekund.

ALARM BEZCZYNNOSCI

Wybierz Wigczony lub Wytaczony, aby wigczy¢ lub wytaczy¢ powiadomienie o braku aktywnosci.

JEDNOSTKI

Wybierz uktad metryczny (kg, cm) lub imperialny (Ib, ft). Ustaw jednostki, w jakich wyrazane sg masa

ciata, wzrost, dystans i predkosc¢.

JEZYK

Wybierz: Bahasa Indonesia, Cestina, Dansk, Deutsch, English, Espafiol, Francais, Italiano, H 7 3%,
Nederlands, Norsk, Polski, Portugués, f 4k 4 X, Pycckuii, Suomi, Svenska |ub Tiirkge. Ustaw jezyk
urzadzenia M400.
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FORMAT WIDOKU DANYCH TRENINGOWYCH

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

Ciemny, tlo wyswietlacza jest ciemne, a cyfry i litery - jasne.

INFORMACJE O PRODUKCIE

Sprawdz numer identyfikacyjny pulsometru M400, wersje oprogramowania sprzetowego, model sprzetu

i termin waznosci A-GPS.

USTAWIENIA ZEGARA

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

. Alarm

. Godzina

. Data

. Pierwszy dzien tygodnia

. Tarcza zegara
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.

GODZINA

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

@ po zsynchronizowaniu urzqdzenia z aplikacjg Flow i serwisem internetowym godzina zostanie

automatycznie zaktualizowana.
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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 dzieri tygodnia

zostanie automatycznie zaktualizowany.

TARCZA ZEGARA

Wybierz tarcze zegara:

« Dzienna aktywnos¢ (+ Data i godzina)
. Imie i godzina

« Analogowy
. Duzy

SZYBKIE MENU
SZYBKIE MENU W TRYBIE PRZEDTRENINGOWYM

W trybie przedtreningowym naciénij i przytrzymaj przycisk PODSWIETLENIE, aby uzyska¢ dostep do

ustawien wybranego profilu sportowego:

* Dzwieki podczas treningu: wybierz Wytgczone, Ciche, Glosne lub Bardzo gtosne.

* Ustawienia tetna: Podglad tetna: wybierz Uderzenia na minute (bpm) lub % tetna maks..
Sprawdz limity strefy tetna: funkcja umozliwia sprawdzenie limitow dla poszczeg6lnych stref
tetna. Tetno widoczne na innych urz.: wybierz Wigczone lub Wytaczone. Po wybraniu opcji
Wiaczone inne kompatybilne urzadzenia (np. sprzet sportowy) bedg mogty wykrywa¢ Twoje tetno.
* Rejestrowanie danych GPS: Wybierz Wytgczone lub Wiaczone.

* Sensor biegowy: Wybierz Kalibracja lub Wybierz sensor do pomiaru predkosci. W menu

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

kalibracji sensora biegowego znajduje sie w czesci Sensor biegowy Polar Bluetooth® Smart.

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

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

* Automatyczne okrazenia: wybierz Wylgczone, Dystans okraz. lub Czas okrazenia. Po
wybraniu opcji Dystans okraz. ustaw dystans, po ktérym zapisywane bedzie kolejne okrgzenie. Po

wybraniu opcji Czas okrazenia ustaw czas, po ktérym zapisywane bedzie kolejne okrgzenie.

SZYBKIE MENU NA EKRANIE TRENINGOWYM

Z poziomu ekranu treningowego naciénij i przytrzymaj przycisk PODSWIETLENIE, aby otworzy¢ Szybkie

menu. Wéwczas Szybkie menu pokaze nastepujace opgcje:

* Zablokuj przyciski: nacisnij przycisk START, aby zablokowa¢ przyciski. Nacisnij i przytrzymaj
przycisk PODSWIETLENIE, aby je odblokowac.

* Wiacz podswietlenie: Wigcz podswietlenia na state, wybierajac Wigczone lub Wytaczone. Po
wigczeniu tej funkdji podswietlenie zostaje uruchomione na state. State podswietlenie mozna wytaczac
i uruchamia¢, naciskajac przycisk PODSWIETLENIE. Pamietaj, ze korzystanie z tej funkcji powoduje
skrocenie zywotnosci akumulatora.

* Wyszukaj sensor: Wyszukaj nadajnik na klatke piersiowa lub sensor biegowy.

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

kalibracji sensora biegowego znajduje sie w czesci Sensor biegowy Polar Bluetooth® Smart.

* Timer interwatéw: stworz czas i/lub dystans w oparciu o timery interwatéw, aby precyzyjnie
wyznaczy(¢ czas treningu wiasciwego oraz etapy regeneracji podczas interwatowych treningéw.
Wybierz Rozpocznij X,XX km/XX:XX , aby uzy¢ poprzednio ustawionego timera lub stwdrz nowy
w menu Ustaw timer.

* Szacunkowy czas ukonczenia: Ustaw dystans swojego treningu, a pulsometr M400 oszacuje
czas dotarcia do mety, uwzgledniajgc Twojg predkos¢. Wybierz Rozpocznij XX, XX km/X, XX mi, aby
uzy¢ poprzednio ustawionego dystansu docelowego, lub ustaw nowy w menu Ustaw dystans.

* Informacje o biezacej lokalizacji: Opcje mozna zmieni¢ po wigczeniu funkcji GPS w profilu

sportowym.
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* Wiaczanie przewodnika: Funkcja powrotu do punktu startowego prowadzi z powrotem do
punktu poczatkowego Twojego treningu. Wybierz Wiacz przewodnik i nacisnij przycisk START.
Wyswietli sie komunikat Wigczono wyswietlanie strzatek w przewodniku, a pulsometr M400
powrdci do ekranu Powrét do punktu startowego. Wiecej informacji znajduje sie w czesci Powrdt

do punktu startowego.

SZYBKIE MENU W TRYBIE WSTRZYMANIA

W trybie wstrzymania naciénij i przytrzymaj przycisk PODSWIETLENIE, aby otworzy¢ Szybkie menu.

Wdéwczas Szybkie menu pokaze nastepujgce opcje:

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

* DZzwieki podczas treningu: wybierz Wytgczone, Ciche, Glosne lub Bardzo gtosne.

* Ustawienia tetna: Podglad tetna: wybierz Uderzenia na minute (bpm) lub % tetna maks..
Sprawdz limity strefy tetna: funkcja umozliwia sprawdzenie limitéw dla poszczegélnych stref
tetna. Tetno widoczne na innych urz.: wybierz Wiaczone lub Wytaczone. Po wybraniu opgji
Wiaczone inne kompatybilne urzadzenia (np. sprzet sportowy) bedg mogly wykrywac¢ Twoje tetno.
* Rejestrowanie danych GPS: Wybierz Wytgczone lub Wiaczone.

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

kalibracji sensora biegowego znajduje sie w czesci Sensor biegowy Polar Bluetooth® Smart.

* Podglad predkosci: Wybierz km/h (kilometry na godzine) lub min/km(minuty na kilometr). Jesli
wybrano jednostki imperialne, wybierz mph (mile na godzine) lub min/mi (minuty na mile).
* Automatyczna pauza: Wybierz Wigczona lub Wytaczona. Po ustawieniu opcji Automatyczna

pauza jako Wigczona sesja treningowa zostanie automatycznie wstrzymana, jesli sie zatrzymasz.

* Automatyczne okrazenia: wybierz Wylgczone, Dystans okraz. lub Czas okrazenia. Po
wybraniu opcji Dystans okraz. ustaw dystans, po ktérym zapisywane bedzie kolejne okrgzenie. Po

wybraniu opcji Czas okrazenia ustaw czas, po ktérym zapisywane bedzie kolejne okrgzenie.

@ Aby opcje automatycznej pauzy lub okrgzenia byly dostepne, musisz uruchomic rejestrowanie
danych GPS.
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AKTUALIZACJA OPROGRAMOWANIA SPRZETOWEGO

Istnieje mozliwos¢ aktualizacji oprogramowania sprzetowego pulsometru M400. Jesli dostepna jest nowa
wersja oprogramowania sprzetowego, oprogramowanie FlowSync powiadomi Cie o tym po podtgczeniu
pulsometru M400 do komputera za pomocg kabla USB. Aktualizacje oprogramowania sprzetowego s3
pobierane za pomoca kabla USB i oprogramowania FlowSync. O dostepnosci nowej wersji

oprogramowania sprzetowego bedziesz réwniez powiadamiany za posrednictwem aplikacji Flow.

Aktualizacje oprogramowania sprzetowego majg na celu poprawe dziatania pulsometru M400. Moga
obejmowac m.in. usprawnienia istniejgcych funkgji, zupetnie nowe funkcje i poprawki pozwalajgce

naprawic btedy.
AKTUALIZOWANIE OPROGRAMOWANIA SPRZETOWEGO

Aby zaktualizowac oprogramowanie sprzetowe pulsometru M400, musisz:

« Posiadac¢ konto w serwisie internetowym Flow
« Zainstalowac oprogramowanie FlowSync

« Zarejestrowac pulsometr M400 w serwisie internetowym Flow

@ odwied? strone flow.polar.com/start, utwérz konto Polar w serwisie Polar Flow, a nastepnie pobierz

oprogramowanie FlowSync i zainstaluj je na swoim komputerze.

Aby zaktualizowac oprogramowanie sprzetowe;

Podtgcz ztgcze micro-USB do portu USB pulsometru M400, a drugi koniec kabla do komputera.
Oprogramowanie FlowSync rozpocznie synchronizowanie danych.
Po zakonczeniu synchronizacji zostaniesz zapytany, czy oprogramowanie sprzetowe ma zostac
zaktualizowane.

4. Wybierz Tak. Po zainstalowaniu nowego oprogramowania sprzetowego (moze to zajgc troche

czasu) pulsometr M400 zostanie uruchomione ponownie.

@ Przed aktualizacjg oprogramowania sprzetowego najwazniejsze dane z pulsometru M400 zostanq

zsynchronizowane z serwisem Flow. Dzieki temu podczas aktualizacji nie utracisz zadnych danych.
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TRENING
ZAKLADANIE NADAJNIKA NA KLATKE PIERSIOWA

Uzywaj nadajnikéw na klatke piersiowa podczas treningu, aby w peti wykorzysta¢ wyjatkowe funkcje
Smart Coaching Polar. Dzieki danym o tetnie sprawdzisz swoj aktualny stan kondycji oraz dowiesz sie, jak
Twoj organizm reaguje na wysitek. W ten sposéb bedziesz biegac z wtasciwg intensywnoscia i poprawisz

swojg kondycje.

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.

NAUCZANIE NADAJNIKA NA KLATKE PIERSIOWA

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

2. Po wyswietleniu komunikatu Zbliz sensor do M400, aby potaczy¢ przytdz pulsometr M400 do
nadajnika na klatke piersiowg i zaczekaj, az zostanie on odszukany.

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

4. Po zakonczeniu operacji pojawi sie komunikat Zakoczono tgczenie.

Mozesz réwniez potaczy¢ nowy nadajnik, przechodzac do menu Ustawienia > Ustawienia ogélne >
taczenie i synchronizacja > taczenie nowego urzadzenia. Wiecej informacji znajduje sie w czesci

taczenie.
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1. Zwilz miejsca na pasku,
w ktorych widoczne s
elektrody.

2. Zamocuj kostke na pasku.

3. Dopasuj dtugosc paska
w taki sposob, by dobrze
przylegat do ciata. Zatéz
pasek nieznacznie ponizej
miesni klatki piersiowej,

zapinajac haczyk na jego

drugim koncu.

4. Upewnij sie, ze zwilzone
elektrody doktadnie
przylegajg do skory, alogo
Polar na kostce znajduje sie
na srodku i nie jest

przekrzywione.

@ po kazdej sesjitreningowej zdejmuj z paska kostke, a pasek ptucz pod biezgcqg wodq. Pot i wilgo¢ moggq

sprawiac, ze nadajnik na klatke piersiowq bedzie ciggle aktywny. Pamietaj wiec, by wycierac go do sucha.

ROZPOCZYNANIE SESJI TRENINGOWEJ

Zatdz nadajnik na klatke piersiowg i upewnij sie, ze zostat on potaczony z pulsometrem M400.

Mon, 9/8
Z poziomu ekranu zegara nacisnij START, aby wiaczy¢ tryb

1 1 .55 przedtreningowy.
L]
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Za pomoca przyciskéw W GORE/W DOt wybierz profil sportowy,
ktérego chcesz uzywac.

@ Aby zmienic ustawienia profilu sportowego przed rozpoczeciem sesji

treningowej (w trybie przedtreningowym), nacisnij i przytrzymaj przycisk
PODSWIETLENIE, aby otworzy¢ Szybkie menu. Aby powrdcic do trybu
przedtreningowego, nacisnij WSTECZ.

Jesli uruchomites$ funkcje GPS, M400 automatycznie rozpocznie poszukiwanie

sygnatu.

Pozostan w trybie przedtreningowym do momentu, az pulsometr
M400 wykryje sygnaly z satelitéow oraz Twéj nadajnik na klatke
piersiowa. Dzieki temu dane treningowe beda doktadne.

Aby wyszukaé sygnat z satelitéw GPS, wyjdZ na zewnatrz, w miejsce oddalone
od wysokich budynkéw i drzew. Optymalne dziatanie sensora GPS mozna
zapewnic¢, noszac pulsometr M400 na nadgarstku tak, aby wyswietlacz
skierowany byt ku gérze. Utrzymuj urzadzenie poziomo przed sobg i z daleka
od klatki piersiowej. W trakcie wyszukiwania trzymaj reke nieruchomo na
wysokosci klatki piersiowej. Nie ruszaj sie do momentu odebrania przez

pulsometr M400 sygnatu z satelitow.

Procentowa warto$¢ wyswietlona obok ikony GPS wskazuje poziom
gotowosci GPS do pomiaru. Gdy wskaznik osiggnie wartos¢ 100%,
wyswietlony zostanie komunikat OK. Funkcja jest gotowa. WysSwietlenie
informacji o Twoim tetnie oznacza, ze pulsometr M400 wykryt sygnat
nadajnika na klatke piersiowg. Gdy M400 wyszuka wszystkie sygnaty, nacisnij
przycisk START. WySwietli sie komunikat Rozpoczeto rejestrowanie, co

oznacza, ze w tej chwili mozesz rozpoczac trening.

Uzyskiwanie sygnatu GPS przebiega szybko dzieki funkcji Assisted GPS (A-
GPS). Plik z danymi A-GPS jest automatycznie wczytywany do pulsometru
M400 podczas synchronizacji M400 z serwisem internetowym Flow za
pomocg oprogramowania FlowSync. Jesli termin waznosci pliku z danymi A-
GPS uptynat lub jesli pulsometr M400 nie zostat jeszcze zsynchronizowany,

uzyskiwanie aktualnej pozycji moze potrwac dtuzej. Wiecej informacji
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znajduje sie w czesci Assisted GPS (A-GPS).

@ Ze wzgledu na umiejscowienie modutu GPS pulsometru M400 odradzamy

noszenie urzqgdzenia w potozeniu, w ktérym wyswietlacz znajduje sie na dole.
Montujqc urzgdzenie na kierownicy roweru, zwracaj uwage, aby wyswietlacz byt
skierowany ku gorze.

W trakcie rejestrowania sesji treningowej mozesz zmieni¢ wyswietlanie danych treningowych, uzywajgc
przyciskow W GORE/W DOL. Aby zmieni¢ ustawienia bez przerywania rejestrowania treningu, naciénij

i przytrzymaj przycisk PODSWIETLENIE, aby uruchomi¢ Szybkie menu. Wiecej informacdji znajduije sie
w czesci Szybkie menu.

Aby wstrzymac sesje treningowa, nacisnij przycisk WSTECZ. Wyswietlony zostanie komunikat
Wstrzymano rejestrowanie, a pulsometr M400 przejdzie w tryb wstrzymania. Aby kontynuowac sesje
treningowa, nacisnij przycisk START.

Aby zakonczy( sesje treningowa, przytrzymaj przycisk WSTECZ przez trzy sekundy w trakcie
rejestrowania sesji lub po jej wstrzymaniu i zaczekaj, az zostanie wyswietlony komunikat Zakonhczono

rejestrowanie.

ROZPOCZYNANIE SESJI Z CELEM TRENINGOWYM

Mozesz wyznaczac szczegbtowe cele treningowe w serwisie internetowym Flow i synchronizowad je
z pulsometrem M400 za pomocg oprogramowania Flowsync lub aplikacji Flow. Podczas treningu mozesz

tatwo korzystac ze wskazéwek wyswietlanych na Twoim urzadzeniu.
Aby rozpocza€ sesje treningowa z celem treningowym, wykonaj nastepujgce czynnosci:
1. Rozpocznij, przechodzac do ekranu Dziennik lub menu Ulubione.

2. Naekranie Dziennik wybierz dzien, na ktory zostat zaplanowany cel i nacisnij przycisk START.
Wybierz cel z listy i ponownie nacisnij przycisk START. Wyswietlone zostang wszelkie notatki

dodane do celu.

lub
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Wybierz cel z listy Ulubione, a nastepnie nacisnij START. Wyswietlone zostang wszelkie notatki

dodane do celu.

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

4. Gdy M400 wyszuka wszystkie sygnaty, nacisnij przycisk START. Wyswietli sie komunikat

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

Wiecej informacji na temat celéw treningowych znajduje sie w czesci Cele treningowe.

ROZPOCZYNANIE SESJI Z TIMEREM INTERWALOW

Mozesz ustawic jeden powtarzajacy sie timer lub dwa zamienne, dziatajgce w oparciu o czas i/lub dystans.

Bedg one pomagac Ci dostosowac okresy odpoczynku w treningu interwatowym.

1. Rozpocznij, przechodzac do menu Timery > Timer interw.. Wybierz Ustaw timer(y), aby
stworzy¢ nowe timery.
2. Wybierz Na podst. czasu lub Na podst. dystansu:
« Na podst. czasu: Ustaw minuty i sekundy timera, po czym nacis$nij START.
« Na podst. dystansu: Ustaw dystans timera, po czym nacisnij START.
3. Wyswietli sie komunikat Ustawi€ inny timer? Aby ustawi¢ kolejny timer, wybierz Tak, po czym
powt6rz krok drugi.
4. Na koniec wybierz Rozpocznij X,XX km/XX:XX i nacisnij START, aby wej$¢ do trybu
przedtreningowego, po czym wybierz profil sportowy, ktérego chcesz uzywac.
5. Gdy M400 wyszuka wszystkie sygnaty, nacisnij przycisk START. Wyswietli sie komunikat

Rozpoczeto rejestrowanie, co oznacza, ze w tej chwili mozesz rozpoczgé trening.

@ Timer interwatéw mozesz réwniez uruchomic w trakcie sesji, np. po rozgrzewce. Nacisnij i przytrzymaj

przycisk PODSWIETLENIE, aby uruchomic¢ Szybkie menu, a nastepnie wybierz Timer interwatéw.

ROZPOCZYNANIE SESJI Z SZACUNKOWYM CZASEM UKONCZENIA

Ustaw dystans swojego treningu, a pulsometr M400 oszacuje czas dotarcia do mety, uwzgledniajac

Twojg predkosc.
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1. Rozpocznij, przechodzac do menu Timery > Szacunkowy czas ukoniczenia.

2. Aby ustawi¢ dystans docelowy, wybierz Ustaw dystans i wybierz 5,00 km, 10,00 km,
Pétmaraton, Maraton lub Ustaw inny dystans. Nacisnij przycisk START. Po wybraniu Ustaw
inny dystans wprowadz go, po czym nacisnij START. Wyswietli sie komunikat Czas ukorncz.
zostanie oszacowany dla XX, XX.

3. Wybierz Rozpocznij XX, XX km/X,XX mi i naci$nij START, aby wejs¢ do trybu przedtreningowego,
po czym wybierz profil sportowy, ktérego chcesz uzywac.

4. Gdy M400 wyszuka wszystkie sygnaty, nacisnij przycisk START. Wyswietli sie komunikat

Rozpoczeto rejestrowanie, co oznacza, ze w tej chwili mozesz rozpoczgé trening.

@ Szacunkowy czas ukonczenia mozesz rowniez aktywowac w trakcie sesji, np. po rozgrzewce. Nacisnij i

przytrzymaj przycisk PODSWIETLENIE, aby uruchomic Szybkie menu, a nastepnie wybierz Szacunkowy
czas ukonczenia.

FUNKCJE DOSTEPNE PODCZAS TRENINGU
ZAPISYWANIE OKRAZEN

Nacisnij przycisk START, aby zapisa¢ okrgzenie. Okrazenia mogga takze zapisywac sie automatycznie.
W ustawieniach profili sportowych ustaw Automat. okraz. na Dystans okraz. lub Czas okrgzenia. Po
wybraniu opcji Dystans okraz. ustaw dystans, po ktérym zapisywane bedzie kolejne okrgzenie. Po

wybraniu opcji Czas okrazenia ustaw czas, po ktérym zapisywane bedzie kolejne okrazenie.

BLOKOWANIE STREFY TETNA LUB PREDKOSCI

Przytrzymaj przycisk START, aby zablokowa¢ biezaca strefe tetna lub predkosci. Wybierz Strefa tetna
lub Strefa predk.. Przytrzymaj przycisk START, aby zablokowa¢/odblokowac strefe. Jesli Twoje tetno lub

predkos¢ znajdg sie poza zablokowang strefg, zostaniesz o tym powiadomiony sygnatem dzwiekowym.

ZMIANA FAZY PODCZAS TRENINGU

Nacisnij i przytrzymaj przycisk LIGHT. Wys$wietlone zostanie Szybkie menu. Wybierz z listy Rozpocznij
kolejng faze, a nastepnie nacisnij przycisk START (jesli podczas tworzenia celu wybrano opcje recznej
zmiany fazy). Jesli wybrano opcje zmiany automatycznej, po zakonczeniu jednej fazy nastgpi

automatyczne przejscie do kolejnej fazy. Zostaniesz o tym powiadomiony sygnatem dzwiekowym.
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ZMIANA USTAWIEN W SZYBKIM MENU

Nacisnij i przytrzymaj przycisk LIGHT. WysSwietlone zostanie Szybkie menu. Mozesz zmieni¢ okre$lone

ustawienia bez koniecznosci wstrzymywania treningu. Szczegoétowe informacje znajduijg sie w czesci

Szybkie menu.

WSTRZYMANIE/ZAKONCZENIE SESJI TRENINGOWEJ

HF 1. Aby wstrzymac sesje treningowa, nacisnij przycisk WSTECZ. Wyswietlony

zostanie komunikat Wstrzymano rejestrowanie, a pulsometr M400
przejdzie w tryb wstrzymania. Aby kontynuowac sesje treningowg, nacisnij
Recording przycisk START.

paused

WF 2. Aby zakonczy¢ sesje treningowa, przytrzymaj przycisk WSTECZ przez trzy

sekundy w trakcie rejestrowania sesji lub po jej wstrzymaniu i zaczekaj, az
zostanie wyswietlony komunikat Zakoriczono rejestrowanie.
Recording

ended

@ Jezeli zakoriczysz sesje treningowq po jej wstrzymaniu, czas liczony od momentu wstrzymania nie

zostanie uwzgledniony w fgcznym czasie treningu.
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PO TRENINGU

Skorzystaj z natychmiastowej analizy i doktadnych informacji na temat treningu, uzywajac pulsometru

M400 oraz aplikacji i serwisu internetowego Flow.

PODSUMOWANIE TRENINGU W PULSOMETRZE M400

Po zakonczeniu kazdej sesji treningowej dostepne bedzie podsumowanie treningu. Aby pézniej powrdcic
do podsumowania treningu, przejdz do menu Dziennik, a nastepnie wybierz dzier i podsumowanie

sesji, ktére chcesz wyswietlic.

M400 nagrodzi Cie za kazdym razem, gdy osiggniesz Najlepszy rezultat
w zakresie Sredniej predkosci/tempa, dystansu lub liczby spalonych kalorii.
Wyniki w kategorii Najlepszy rezultat podawane sg osobno dla kazdego

profilu sportowego.

Longest
distance
8:20 km!

Summﬂrv Czas rozpoczecia sesji, jej dtugos¢ oraz pokonany dystans.
Start time
11:58

l @ Dystans bedzie widoczny, jesli trenowates poza domem z uruchomiong

51:35:7 |RELEEES

Duration

Distance
8.20 km

Benefit

Great pace!

2 Informacje w formie tekstowej dotyczgce wydajnosci. Podsumowanie
You improved

zawiera informacje dotyczgce czasu treningu w konkretnych strefach tetna,

your aerobic
fitness, speed,
and ability

to sustain Nacisnij START, aby wyswietli¢ wiecej informacji.

spalonych kalorii i czasu trwania treningu.

@ Rezultat tren. pojawi sie, jesli uzywates nadajnika na klatke piersiowq

i trenowates w strefach tetna przez przynajmniej 10 minut.
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HR zones

00:01:27
00:11:20 l
00:22:02
00:08:11
00:07:20

ol Licd Ll Ed (22

Czas spedzony w kazdej ze stref.

@ Widoczny, jesli uzywates nadajnika na klatke piersiowq.

Summary

Avg heart rate
142 (76%)

Max heart rate
176 (95%)

Twoje $rednie i maksymalne tetno podawane w uderzeniach na minute

(bpm) i jako procent (%) tetna maksymalnego.

@ Widoczne, jesli uzywates nadajnika na klatke piersiowq.

Summary

Calories
682 kcal

Fat burn %
of calories I
35 %

Kalorie spalone podczas sesji oraz procentowy udziat thuszczu w ilosci

spalonych kalorii

Summary

Average pace
5:58 minkm

Maximum pace
4:36 min/km

Srednia i maksymalna predko$¢/tempo podczas sesji.

@ Widoczne, jesli trenowates poza domem z uruchomiong funkcjq GPS.
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SIII'I'II'I'IﬂI"![ Wskaznik Running Index jest obliczany, jesli trenujesz poza domem
i wigczona jest funkcja GPS oraz uzywasz nadajnika na klatke piersiowa.

Muszg rowniez zostac spetnione nastepujgce warunki:

Running Index
Good

44 i « Ustawiono profil sportowy zwigzany z bieganiem (Bieganie, Bieg
uliczny, Bieg przetajowy itp.)
o Predkos$¢ wynosi minimum 6 km/h (3,75 mil/godz.), a trening trwa

minimum 12 minut

Aby uzyskac wiecej informacji, zob. Running Index.

Summa Maksymalna wysokos$¢ n.p.m., suma wzniesien i spadkéw terenu w

Max altitude metrach/stopach.
172 m

Ascent

@ Widoczne, jesli trenowates poza domem z uruchomiong funkcjg GPS.

Descent

Liczba okrgzen oraz najlepszy i Sredni czas trwania okragzenia.

Nacis$nij START, aby wyswietli¢ wiecej informacji.

Liczba okrgzen rejestrowanych automatycznie oraz najlepszy i $redni czas

Automatic Iﬂps trwania takiego okrazenia.

(10)
Best lap
03:20:08

Average l?
05:01:02§

Nacis$nij START, aby wyswietli¢ wiecej informacji.
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APLIKACJA POLAR FLOW

Zsynchronizuj pulsometr M400 z aplikacja Flow, aby po kazdej sesji moc fatwo analizowac dane. Aplikacja

Flow umozliwia szybkie wyswietlenie podsumowania danych treningowych w trybie offline.

Wiecej informacji znajduje sie w czesci Aplikacja Polar Flow.

SERWIS INTERNETOWY POLAR FLOW

Dzieki serwisowi internetowemu Polar Flow mozesz analizowac wszystkie szczegdty dotyczgce treningu
i dowiedziec sie wiecej o swojej wydajnosci. Sledz swoje postepy i udostepniaj innym informacje na temat

swoich najlepszych sesiji.

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

Assisted GPS (A-GPS) . 49
FUNKGE GPS L 50
Powrdt do pUNKEU StartOWEE0 ... oL 51

Catodobowy pomiar aktyWnOSCi . ... ... o 51
Cel dotyczacy aktyWNOSCi ... o 52
DaNe treNINGOWE .. 53

SMaArt COaCNING « . 55
RezZUIt At CreNIN U . 55
Test WY AOINOS T il 57
RUNNING NG OX e 61
Sty EOtNa .o 64
Inteligentny licznik Kalorii ... .. .. 70

Powiadomienia z telefonu (I0S) . ... 70
U SEaWI NI . 71
KORZYSTANIE Z FUNKC) I . e 72

Powiadomienia z telefonu (Android) ... ..o 73
U S AW NI ... 74
Korzystanie z fUNK i . ... 76

Strefy PredKOSCi . .o 77
Ustawienia stref predkosCi ... . 77
Cel treningowy z wykorzystaniem stref predkosSci ... ... ...l 78
POACZaS LreNINGU ..o 78
PO NI gU . 78

PrOfile S PO OWE 78

Pomiar kadencji prosto z odbiornika ... ... 79

Program biegoOWY Polar 79
Utworz program biegowy Polar .. .. L 80
Ustaw cel treningu biegOWEE0 . ... .. .o i 80
MONItOrOWaNIE POSTEPOW . . e 80

ASSISTED GPS (A-GPS)

Pulsometr M400 posiada wbudowany sensor GPS zapewniajgcy dokfadny pomiar predkosci i dystansu

podczas treningu wielu dyscyplin uprawianych na Swiezym powietrzu. Ponadto umozliwia (po
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zakonczeniu sesji) wyswietlenie trasy na mapie za pomocg aplikacji Flow lub serwisu internetowego.

Pulsometr M400 wykorzystuje technologie AssistNow® Offline, ktora przyspiesza akwizycje sygnatow
GPS. Ustuga AssistNow Offline przesyta do pulsometru M400 dane A-GPS informujgce
o przewidywanych pozycjach satelitow GPS. Dzieki temu pulsometr M400 wie, gdzie szukac satelitéw

i jest w stanie przechwycic sygnaty GPS w ciggu kilku sekund, nawet w warunkach stabego zasiegu.

Dane A-GPS sg aktualizowane raz dziennie. Najnowszy plik danych A-GPS w M400 jest automatycznie
aktualizowany podczas synchronizacji M400 z serwisem Flow za posrednictwem oprogramowania

FlowSync lub aplikacji Flow.

TERMIN WAZNOSCI A-GPS

Plik z danymi A-GPS jest wazny do 14 dni. Dokfadnos¢ pozycjonowania jest stosunkowo wysoka w ciggu
trzech pierwszych dni i stopniowo maleje w dniach od 10 do 14. Regularne aktualizacje pomagaja

zapewni¢ wysoki poziom dokfadnosci pozycjonowania.

Termin waznosci aktualnego pliku z danymi A-GPS mozna sprawdzi¢ w pulsometrze M400. Uzywajac
M400, przejdz do menu Ustawienia > Ustawienia ogdlne > Informacje o produkcie > Ter. waz. A-
GPS. Jesli plik danych nie jest wazny, zsynchronizuj M400 z serwisem Flow za po$rednictwem

oprogramowania FlowSync lub aplikacji Flow, aby zaktualizowa¢ dane A-GPS.
Po uptynieciu terminu waznosci pliku z danymi A-GPS okreslanie biezgcej pozycji moze zajgé wiecej czasu.

FUNKCJE GPS

Pulsometr M400 posiada nastepujace funkcje GPS:

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

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

« Predkosé/Tempo: Podaje doktadng predkosé/tempo podczas sesji i po jej zakonczeniu.

« Running index: Wskaznik Running Index jest okreslany przez pulsometr M400 w oparciu o tetno
i predkos¢ mierzone w trakcie biegu. Pozwala on uzyskac informacje na temat poziomu
wydajnosci, zarbwno wydolnosci aerobowej, jak i biegowej.

« Powrét do punktu startowego: Prowadzi Cie najkrétsza trasg do punktu rozpoczecia treningu,

a takze wskazuje odlegtos¢ od niego. Teraz mozesz bezpiecznie odkrywac nowe, nieznane trasy,
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wiedzgac, ze jedno nacisniecie przycisku wystarczy, aby dowiedziec sie, jak trafi¢ do miejsca

rozpoczecia treningu.

@ Optymalne dziafanie sensora GPS mozna zapewnic, noszqc pulsometr M400 na nadgarstku tak, aby

wyswietlacz skierowany byt ku gorze. Ze wzgledu na umiejscowienie anteny GPS pulsometru M400
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.

POWROT DO PUNKTU STARTOWEGO

Funkcja powrotu do punktu startowego prowadzi z powrotem do punktu poczgtkowego Twojej sesji.
Korzystanie z funkcji powrotu do punktu startowego:

1. Naciénij i przytrzymaj przycisk PODSWIETLENIE. Wyswietlone zostanie Menu podreczne.
2. Wybierz Wigcz przewodnik. Wyswietlony zostanie komunikat Wigczono wyswietlanie

strzatek w przewodniku, a M400 przejdzie do ekranu Powrét do punktu poczatkowego.
Powrét do punktu poczatkowego:

« Utrzymuj pulsometr M400 poziomo przed soba.

« Przemiesc sie, aby pulsometr M400 mogt okresli¢, w ktérym kierunku idziesz. Strzatka bedzie
wskazywac kierunek, w ktorym nalezy i$¢, aby dotrze¢ do punktu poczatkowego.

« Aby powr6ci¢ do punktu poczgtkowego, poruszaj sie w kierunku wskazywanym przez strzatke.

« Ponadto pulsometr M400 wyswietla wspoétrzedne i bezposrednig odlegtos¢ (w linii prostej) dzielgca

Cie od punktu poczatkowego.

@ Bedgc w nieznanym miejscu, zawsze nos ze sobq mape na wypadek utraty sygnatu satelitarnego lub

roztadowania akumulatora pulsometru M400.

CALODOBOWY POMIAR AKTYWNOSCI

M400 $ledzi Twojg aktywnos¢ za pomocg wbudowanego akcelerometru 3D, ktory rejestruje ruchy
nadgarstka. Analizuje czestotliwos¢, intensywnosc i regularnos¢ ruchéw oraz inne informacje o Twojej

aktywnosci fizycznej, dzieki czemu bedziesz mogt sprawdzi¢, jak bardzo jestes aktywny na co dzien, poza

regularnymi treningami.
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CEL DOTYCZACY AKTYWNOSCI

Pulsometr M400 codziennie podaje cel dotyczacy aktywnosci wraz ze wskazéwkami potrzebnymi do jego
osiggniecia. Cel dotyczacy aktywnosci oparty jest na danych osobowych i poziomie aktywnosci, ktére
mozna znalez¢ w ustawieniach Dziennego celu dotyczacego aktywnosci w serwisie internetowym Flow.
Zaloguj sie do serwisu Flow, kliknij swojg nazwe/zdjecie profilowe w prawym gérnym rogu i przejdz do

karty Dzienny cel zwigzany z aktywnoscig w Ustawieniach.

Dzienny del dotyczacy aktywnosci pozwala sposrdd trzech poziomodw aktywnosci wybrac taki, ktéry jest
najblizszy Twojemu typowemu planowi dnia i aktywnosci (zob. numer 1 na ponizszym obrazku). Pod
obszarem wyboru (numer 2 na obrazku) podawane sg informacje o wiasciwej dla wybranego poziomu
aktywnosci wymaganej do osiggniecia dziennego celu. Przykfadowo jezeli jeste$ pracownikiem biurowym
i wiekszos¢ dnia spedzasz w pozycji siedzacej, Twoj cel na typowy dzienh to okoto cztery godziny
aktywnosci o niskiej intensywnosci. Wymagania wobec 0sdb, ktére w ramach swojej pracy duzo stojg i

chodzg sg wyzsze.
SETTINGS account EIYRTETIINAW N YOUR PROFILE | PRIVACY | GENERAL
DAILY ACTIVITY GOAL o
@ LEVEL1
Dally activity goal is 2 good way to find out how active If your day includes only a little sports and a lot of sitting, commuting by car or
you really are in your everyday life. Here you can public transport and so on, we recommend you pick this activity level
choaose your typical activity level from three options
and see how active you need to be to reach your daily
activity goal 1 LEVEL 2
FEF A L TS O Iete ot iy By 04l If you spend most of your day on your feet, perhaps due 1o the type of work you
depends on the level you have chosen and the do or your daily chores, this is the right activity level for you.
intensity of your activities. Age and gender also affect
the intensity you need to reach your daily activity goal LEVEL 3

If your work is physically demanding, you're into sports or otherwise tend to be
on the move and active, this is the activity level for you.

Ways to reach your daily activity goal 100%

LOW INTENSITY 7H 20MIN
Standing work, light household chores

|| MEDIUM INTENSITY 2H 11MIN
Walking and other moderate activities

Jogging, running and other intense activities

I HIGH INTENSITY OH 57MIN

Czas potrzebny do osiggniecia dziennego celu zwigzanego z aktywnoscig zalezy od wybranego poziomu i
intensywnosci ¢wiczen. Realizuj cele szybciej, wykonujac bardziej intensywne ¢wiczenia, lub wybierz
bardziej umiarkowane tempo, w ktérym ¢wiczenia roztozone sg na dtuzszy czas. Na intensywnosc
wymagang do osiggniecia celu ma rowniez wptyw wiek i pte¢. Im mtodsza osoba, tym bardziej intensywne

musza by¢ ¢wiczenia.
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DANE TRENINGOWE

Pasek aktywnosci M400 stopniowo napetnia sie, pokazujgc Twoje postepy w osiggnieciu dziennego celu.
Petny pasek aktywnosci oznacza osiggniecie celu. Mozesz przegladac pasek aktywnosci w menu
Dzisiejsza aktywnos¢ oraz podczas wyswietlania czasu (aby zmieni¢ wyglad wyswietlanego zegara,

nacisnij i przytrzymaj przycisk UP).

W menu Dzisiejsza aktywnos$¢é mozesz zobaczy¢, jak aktywny bytes$ w ciggu dnia i otrzymac wskazowki,

ktére pomoga Ci osiggnac cel.

. Aktywnosé
« Czas aktywnosci: czas aktywnosci pokazuje tgczny czas wysitku, ktory korzystnie wptywa
na Twoj organizm.
« Kalorie: pokazuje liczbe kalorii spalonych podczas treningu, w wyniku aktywnosci
i w zwigzku z procesami metabolicznymi (minimalna aktywnos¢ metaboliczna wymagana
do podtrzymania zycia).
« Kroki: liczba zrobionych krokéw. Diugosc i rodzaj aktywnosci sg rejestrowane i szacunkowo
przeliczane na kroki.
« Potrzebujesz: M400 podaje mozliwosci, dzieki ktdrym osiggniesz swdj dzienny cel zwigzany
z aktywnoscia. Dzieki temu ekranowi dowiesz sie, jak dtugo musisz by¢ aktywny przy niskiej,
Sredniej lub wysokiej intensywnosci treningu. Cel jest jeden, ale sposobdw, by go osiggnac - wiele.
Dzienny cel dotyczacy aktywnosci mozna osiggna¢, trenujac z niska, srednig lub wysoka
intensywnoscig. W przypadku pulsometru M400 czas ,,0g6Inej aktyw.” dotyczy niskiej,
.Chodzenia” - $redniej, a czas ,biegu” - wysokiej intensywnosci. Przykfady ¢wiczen o niskiej,
Sredniej i wysokiej intensywnosci sg dostepne w serwisie Flow. Mozesz wybrac¢ najlepszy sposdb,

w jaki osiggniesz swoj cel.
Alarm bezczynnoSci

Powszechnie wiadomo, ze aktywnos¢ fizyczna ma bardzo istotne znaczenie dla zachowania dobrego stan
zdrowia. Oprocz aktywnosci fizycznej wazne jest takze, aby unikac dtugotrwatego siedzenia. Siedzenie
przez diugi czas niekorzystnie wptywa na zdrowie, nawet w dni, w ktére trenujesz i dostarczasz
organizmowi wystarczajgcg dawke aktywnosci. Pulsometr M400 zauwaza zbyt dtugi czas bezczynnosci i
dostarcza wskazowki, dzieki ktorym mozesz zrobic przerwe w siedzeniu i unikng¢ negatywnych skutkow,

jakie ma ono dla zdrowia.
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Jezeli przez prawie godzine znajdujesz sie w jednej pozycji, uruchomiony zostanie alarm bezczynnosci w
formie komunikatu Czas aby sie ruszy¢€!. Wstan i znajdz swéj sposob na bycie aktywnym. Przejdz sie,
rozciggnij miesnie lub wykonaj inne lekkie ¢wiczenie. Komunikat znika, gdy zaczynasz sie rusza¢ lub po
nacisnieciu dowolnego przycisku. W przypadku braku aktywnosci w ciggu nastepnych pieciu minut
wyswietlony zostanie znacznik bezczynnosci, ktéry po zsynchronizowaniu bedzie widoczny takze w

aplikacji i serwisie Flow.

Mozesz wigczy¢ lub wytgczy¢ alarm w menu Ustawienia > Ustawienia ogélne > Alarm

bezczynnosci.

Powiadomienie bedzie widoczne w aplikacji Flow réwniez w przypadku, gdy faczy sie ona z pulsometrem
M400 za pomoca funkgji Bluetooth.

Zardwno aplikacja Polar Flow, jak i serwis internetowy Polar Flow podajg informacje o liczbie
otrzymanych znacznikéw bezczynnosci. Dzieki temu mozesz kontrolowa¢ swoje codzienne czynnosci i

wprowadzac¢ do nich zmiany, tak aby Twdj styl zycia stat sie bardziej aktywny.
Informacje o $nie w serwisie internetowym i aplikacji Flow

Zatozenie pulsometru M400 na noc pozwala monitorowac czas i jakos¢ snu (spokojny lub niespokojny).
Nie ma potrzeby aktywacji trybu snu - pulsometr wykryje, ze $pisz na podstawie ruchow nadgarstka.
Czas i jakos¢ snu (spokojny lub niespokojny) podawane sg w serwisie internetowym Flow i aplikacji Flow

po zsynchronizowaniu pulsometru M400.

Czas snu to najdtuzszy nieprzerwany czas odpoczynku w ciggu doby, ktéra rozpoczyna sie 0 18:00 i trwa
do 18:00 dnia nastepnego. Przerwy w $nie krotsze niz jedna godzina nie powodujg przerwania rejestracji
snu, jednak nie sg one wliczane do jego czasu. Przerwy przekraczajgce jedng godzine powoduja

przerwanie rejestracji snu.

Okresy, w ktérych spisz spokojnie i niewiele sie ruszasz rejestrowane sg jako sen spokojny. Okresy,
podczas ktdrych ruszasz sie i zmieniasz pozycje wliczane sg do snu niespokojnego. Okresy bezruchu nie
sg sumowane - specjalny algorytm przypisuje wiekszg wage do dtuzszych niz do krétszych okreséw
bezruchu. Procentowa czes¢ spokojnego snu stanowi stosunek czasu przespanego spokojnie do
catkowitego czasu snu. Czas spokojnego snu jest wysoce indywidualny i nalezy go interpretowac z

uwzglednieniem catkowitego czasu snu.
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Znajomos¢ czasu snu spokojnego i niespokojnego pozwala uzyskac wglad w jakos¢ snu w nocy i
dowiedziec sie, czy majg na niego wptyw zmiany wprowadzone w codziennych czynnosciach. Informacje

te mogg pomdc w poprawie snu i sprawi¢, ze w ciggu dnia bedziesz czut sie wypoczety.
Dane dotyczace aktywnosci w aplikacji i serwisie internetowym Flow

Aplikacja mobilna Polar Flow umozliwia obserwowanie i analizowanie danych dotyczacych wiasnej
aktywnosci w dowolnym miejscu oraz bezprzewodowa synchronizacje pulsometru M400 z serwisem
Polar Flow. Serwis internetowy Flow pozwala uzyska¢ maksymalnie szczegétowy wglad w dane dotyczace

aktywnosci.

SMART COACHING

Bez wzgledu na to, czy chcesz $ledzi¢ zmiany poziomu wytrenowania kazdego dnia, stworzy¢ wiasny plan
treningowy, ¢wiczy¢ z optymalng intensywnoscig czy otrzymywac natychmiastowe informacje

o rezultacie treningu, Smart Coaching udostepnia szereg wyjatkowych i tatwych w obstudze funkgji
dopasowanych do Twoich potrzeb. Funkcje te zostaty stworzone po to, by zagwarantowa¢ Ci

przyjemnos¢ i motywacje do treningdw.
Pulsometr M400 posiada nastepujace funkcje Smart Coaching:

o Rezultat treningu
« Test wydolnosci
o Running Index
« Strefy tetna

« Inteligentny licznik kalorii

REZULTAT TRENINGU

Funkcja Rezultat treningu pomaga lepiej poznac korzysci ptynace z treningu. Ta funkcja wymaga
uzywania nadajnika na klatke piersiowa. Po kazdej sesji treningowej otrzymujesz informacje o wydolnosci
(pod warunkiem Ze przez co najmniej 10 minut Twoje tetno znajdowato sie w strefach tetna).
Podsumowanie zawiera informacje dotyczace czasu treningu w konkretnych strefach sportowych,
spalonych kalorii i czasu trwania treningu. Pliki treningowe zawierajg bardziej szczegbtowe dane. Ponizsza

tabela zawiera opisy korzysci ptynacych z treningu.
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Informacje

Rezultat

Bardzo intensywny trening+

To byta intensywna sesja! Poprawita sie Twoja szybko$¢ oraz
unerwienie mies$ni, co przyczynia sie do poprawy efektywnosci.

Trening wzmocnit réwniez Twojg odpornos¢ na zmeczenie.

Bardzo intensywny trening

To byta intensywna sesja! Poprawita sie Twoja szybko$¢ oraz

unerwienie mies$ni, co przyczynia sie do poprawy efektywnosci.

Trening b. intens. i tempowy

Swietny trening! Poprawita sie Twoja szybko$¢ i efektywno$¢.
Trening przyczynit sie rowniez do znacznej poprawy wydolnosci

aerobowej i wytrzymatosci szybkosciowej.

Trening tempowy i b. intens.

Swietny trening! Nastgpita znaczna poprawa Twojej wydolnosci
aerobowej i wytrzymatosci szybkosciowej. Trening przyczynit sie

réwniez do poprawy szybkosci i efektywnosci.

Tempowy trening+

Swietne tempo w czasie diugiego tr.! Nastgpita poprawa Twojej
wydolnosci aerobowej, szybkosci i wytrzymatosci. Trening wzm.

réwniez Twojg odporno$¢ na zmeczenie.

Tempowy trening

Swietne tempo! Nastapita poprawa Twojej wydolno$ci aerobowej,

szybkosci i wytrzymatosci.

Trening tempowy i ogélnorozw.

Dobre tempo! Nastagpita poprawa Twojej wytrzymatosci. Trening
przyczynit sie réwniez do poprawy Twojej wydolnosci aerobowe;j

i wytrzymatosci Twoich mies$ni.

Trening ogélnorozw. i tempowy

Dobre tempo! Nastapita poprawa wytrzymatosci Twoich miesni

i wzrost wydolnosci aerobowej. Trening przyczynit sie réwniez do

poprawy wytrzymatosci.

Trening ogélnorozw.+

Doskonale! Ten dhugi tr. przyczynit sie do poprawy wytrzymatosci
Twoich mie$ni i Twojej wydolnosci aerobowej. Wzrosta réwniez

Twoja odpornos$¢ na zmeczenie.

Trening ogdlnorozw.

Doskonale! Nastgpita poprawa wytrzymatosci Twoich mies$ni

i Twojej wydolnos$ci aerobowe;j.

Trening ogdélnorozw. i podstawowy,

diugi

Doskonale! Ten dhugi tr. przyczynit sie do poprawy wytrzymatosci
Twoich mie$ni i Twojej wydolnosci aerobowej. Wzmocnit réwniez
Twojg podstawowg wytrzymatos¢ i zdolnos¢ spalania tkanki

ttuszczowej podczas wysitku.
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Informacje

Rezultat

Trening ogdélnorozw. i podstawowy

Doskonale! Nastgpita poprawa wytrzymatosci Twoich miesni
i wzrost wydolnosci aerobowej. Tr. wzmocnit rowniez Twojg
podstawowg wytrzymatos¢ i zdolnos¢ spalania tkanki ttuszczowe;j

podczas wysitku.

Trening podstawowy i ogélnorozw.,

diugi

Swietnie! Ten dtugi tr. wzmocnit Twojg podstawowg wytrzymato$¢
i zdolnos$¢ spalania tkanki ttuszczowej podczas wysit. Nastgpita
réwniez poprawa wytrzymatosci Twoich miesni i wzrost wydolnosci

aerobowe;.

Trening podstawowy i ogélnorozw.

Swietnie! Nastgpito wzmocnienie Twojej podst. wytrzymatosci
i zdolnosci spalania tkanki tluszczowej podczas wysitku. Trening
przyczynit sie réwniez do poprawy wytrzymatosci Twoich miesni

i wzrostu wydolnosci aerobowe;.

Trening podstawowy, diugi

Swietnie! Ten dtugi trening o niskiej intensywno$ci wzmocnit Twoja
podstawowa wytrzymatos¢ i zdolnos¢ spalania tkanki ttuszczowej

podczas wysitku.

Trening podstawowy

Bardzo dobrze! Ten trening o niskiej intensywno$ci wzmocnit Twojg
podstawowg wytrzymatos¢ i zdolno$¢ spalania tkanki ttuszczowej

podczas wysitku.

Trening regeneracyjny

Najlepszy trening w okresie regeneracji. tatwe ¢wiczenia

umozliwiajg organizmowi dostosowanie sie do treningéw.

TEST WYDOLNOSCI

Polar Fitness Test pozwala fatwo, bezpiecznie i szybko okresli¢ wydolnos¢ aerobowg (sprawnos¢ uktadu

krazenia) w trakcie odpoczynku. Jego wynik - wskaznik Ownlndex - jest poréwnywalny ze wskaznikiem

maksymalnej zdolnosci organizmu do przyswajania tlenu (VOZmaX), stosowanym do oceny wydolnosci

aerobowej. Dlugotrwata aktywnosc fizyczna, tetno, zmiennos¢ rytmu serca w trakcie odpoczynku, pte¢,

wiek, wzrost, masa ciata - wszystkie te czynniki majg wptyw na wartos¢ wskaznika Ownindex. Polar

Fitness Test jest przewidziany dla zdrowych os6b dorostych.

Okresla on zdolno$¢ uktadu krazenia do rozprowadzania tlenu w ciele cztowieka. Im lepsza jest Twoja

wydolnos¢ aerobowa, tym silniejsze i sprawniejsze masz serce. Wysoka wydolno$¢ aerobowa przynosi

wiele korzysci dla zdrowia. Zwigzana jest na przykfad z obnizeniem wysokiego cisnienia krwi, a tym

samym zmniejszeniem ryzyka wystapienia chordb sercowo-naczyniowych oraz zawatu. Jesli chcesz
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zwiekszy¢ swg wydolnos¢ aerobowa, wystarczy okoto szesciu tygodni regularnego treningu, abys
odnotowat znaczgcg zmiane wskaznika Ownindex. Osoby o mniejszej wydolnosci zauwazajg postep
nawet szybciej. Im lepsza jest wydolnos¢ aerobowa, tym mniejsze sg zmiany wskaznika Ownlndex na

lepsze.

Najlepszym sposobem poprawienia wydolnosci aerobowej jest stosowanie tych rodzajéw treningu,

w ktorych angazowane sg duze grupy miesni. Do tego rodzaju aktywnosci naleza: bieganie, jazda na
rowerze, spacerowanie, wiostowanie, ptywanie, jazda na tyzwach lub wrotkach oraz bieg na nartach. Aby
Sledzi¢ swoje postepy, rozpocznij od kilkakrotnego pomiaru wskaznika Ownlndex w ciggu pierwszych

dwdch tygodni w celu uzyskania wartosci bazowej, po czym powtarzaj test mniej wiecej raz na miesiac.

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

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

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

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

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

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

3 minuty.

PRZED ROZPOCZECIEM TESTU

Zatéz nadajnik na klatke piersiowa. Aby uzyska¢ wiecej informacji, zob. Zaktadanie nadajnika na klatke

piersiowa.

Przed rozpoczeciem testu przejdz do Ustawienia > Informacje o uzytkowniku i sprawdz, czy

wprowadzone dane, m.in. dotyczace aktywnosci fizycznej, sg prawdziwe.

PRZEBIEG TESTU

Aby przeprowadzi¢ test, przejdz do Testy > Test wydolnosci > Odprez sie i zacznij test.

o Wyswietli sie komunikat Szukanie nadajnika na klatke piersiowa. Po znalezieniu tetna

wyswietlone zostang wykres i biezgca wartosc¢ tetna oraz komunikat Lez i odprez sie. Badz stale
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zrelaksowany i ograniczaj ruchy ciata oraz kontakty z innymi ludzmi.
« Mozesz przerwac test w dowolnym momencie, naciskajgc przycisk WSTECZ. Wyswietlony zostanie

komunikat Anulowano test.

Jesli pulsometr M400 nie odbiera sygnatu tetna, wyswietlony zostanie komunikat Test nie powiédt sie.
W takim przypadku sprawdz, czy elektrody nadajnika na klatke piersiowg sg wilgotne, a pasek

materiatowy przylega scisle do ciata.

WYNIKI TESTU

Zakonczenie testu jest sygnalizowane dwoma sygnatami dzwiekowymi. Wyswietlone zostang jego wyniki

oraz szacunkowa wartos$¢ VO
2max
Wyswietlone zostanie pytanie Zaktualizowaé VO2max zgodnie z ustawieniami?

« Wybierz Tak, aby zapisa¢ wartos¢ w menu Informacje o uzytkowniku.
« Wybierz Nie tylko w sytuacji, jezeli niedawno mierzyte$ wartos¢ VOZmaX i rézni sie ona o ponad

jedng klase poziomu wydolnosci od wyniku pomiaru.

Wyniki ostatniego testu sg dostepne w Testy > Test wydolnosci > Ostatni wynik. Dostepne sg tylko

wyniki ostatnio przeprowadzanego testu.

Wyniki testu Fitness Test w postaci graficznej sg dostepne w serwisie internetowym Flow: przejdz do

serwisu i wybierz test, korzystajgc z opcji Dziennik, aby wyswietli¢ szczegdtowe informacje.

Klasy poziomu wydolnosci

MezczyzZni

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

lat
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
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Wiek/liczba|B. niski Niski Dostateczny|Sredni Dobry B. dobry [Elita

lat
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|B. niski Niski Dostateczny|Sredni Dobry B. dobry |[Elita

lat
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 >4
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 VOZmax
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
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.

Vo2MAX

Wskaznik maksymalnej zdolnosci organizmu do przyswajania tlenu (VOZmaX)jest bezposrednio zwigzany
z wydolnoscig sercowo-oddechows, gdyz to ptuca i serce sg odpowiedzialne za dostarczanie tlenu do

naszych tkanek. VOZmaX (wskaznik maksymalnej zdolnosci organizmu do przyswajania tlenu stuzacy do
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okreslania maksymalnej wydolnosci aerobowej) stanowi maksymalny wspotczynnik spalania tlenu przez
organizm podczas intensywnego wysitku. Jest on bezposrednio zwigzany z maksymalng zdolnoscig serca
do pompowania krwi do miesni. Wartos¢ VOZmaX moze by¢ zmierzona lub uzyskana podczas testéw
wydolnosci (np. maksymalnej préby wysitkowej, submaksymalnej proby wysitkowej, Polar Fitness Test).
Wskaznik VOZmaX precyzyjnie okresla wydolnos¢ sercowo-oddechowg i pozwala przewidzie¢ zdolnos¢
organizmu do wysitku podczas bardzo intensywnych ¢wiczen, takich jak: bieganie dtugodystansowe,

jazda na rowerze, bieg na nartach i ptywanie.

Wskaznik VOZmaX mozna wyrazi¢ w mililitrach na minute (ml/min = m| B min-1) lub w mililitrach na

minute na kilogram masy ciata (ml/kg/min = ml B kg-1 M min-1).

RUNNING INDEX

Wskaznik Running Index utatwia monitorowanie wahan kondycji podczas biegu. Pozwala on okresli¢
maksymalny poziom efektywnosci treningu, na ktory wptywa zaréwno wydolnos¢ aerobowa, jak

i biegowa. Mozesz monitorowac swoje postepy, zapisujac 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 warto$¢ HR
max

Wskaznik Running Index jest obliczany podczas kazdej sesji treningowej, jesli nadajnik na klatke piersiowg

jest uzywany i wigczona jest funkcja GPS, a takze jesli spetnione sg nastepujgce warunki:

« Ustawiono profil sportowy zwigzany z bieganiem (Bieganie, Bieg uliczny, Bieg przetajowy itp.)
o Predkos$¢ wynosi minimum 6 km/h (3,75 mil/godz.), a trening trwa minimum 12 minut

« Jezeli uzywasz sensora biegowego do pomiaru predkosci, musisz przeprowadzic jego kalibracje.

Obliczenia rozpoczynajg sie w momencie rozpoczecia zapisu sesji. W trakcie sesji mozesz zatrzymac sie
dwa razy, np. na $wiattach drogowych, nie przerywajgc obliczeh. Po sesji na wyswietlaczu urzadzenia
M400 podawana jest wartos¢ wskaznika Running Index, a wynik zapisywany jest w podsumowaniu

treningu.

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

MezczyzZni

Wiek/liczba|B. niski Niski Dostateczny|(Sredni Dobry B. dobry [Elita

lat
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|B. niski Niski Dostateczny|Sredni Dobry B. dobry |[Elita

lat
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 >4
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
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Klasyfikacja ta opiera sie na przegladzie 62 prac studyjnych, w ramach ktérych wskaznik VOZmax
zmierzono w sposéb bezposredni u zdrowych dorostych mieszkaricéw USA, Kanady i siedmiu krajow
europejskich. Zrédto: Shvartz E., Reibold R.C. Aerobic fitness norms for males and females aged 6 to 75
years: a review. (Normy wydolnosci aerobowej mezczyzn i kobiet w wieku od 6 do 75 lat: przeglad). Aviat
Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

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 ré6znych nawierzchniach, przy réznej

predkosci wiatru czy zmiennej temperaturze.

ANALIZA DLUGOTERMINOWA

Poszczegblne wartosci wskaznika Running Index tworzg trend prowadzacy do uzyskania konkretnych

wynikéw na okreslonym dystansie.

Na podstawie ponizszej tabeli mozna oszacowac czas trwania biegu na okreslonym dystansie przy
maksymalnym wysitku. Do interpretacji danych zamieszczonych w tabeli wykorzystaj dlugoterminowg
Srednig swego wskaznika Running Index. Szacunkowa wartos¢ 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 Pétmaraton |Maraton

Index (m) (g:mm:ss) (g:mm:ss)
36 1800 0:36:20 1:15:10 2:48:00 5:43:00
38 1900 0:34:20 1:10:50 2:38:00 5:24:00
40 2000 0:32:20 1:07:00 2:29:30 5:06:00
42 2100 0:30:40 1:03:30 2:21:30 4:51:00
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

63



Running Test Coopera |5 km 10 km Pétmaraton |Maraton

Index (m) (g:mm:ss) (g:mm:ss)
54 2700 0:23:20 0:48:30 1:47:30 3:43:00
56 2800 0:22:30 0:46:40 1:43:30 3:35:00
58 2900 0:21:40 0:45:00 1:39:30 3:27:00
60 3000 0:20:50 0:43:20 1:36:00 3:20:00
62 3100 0:20:10 0:41:50 1:32:30 3:13:00
64 3200 0:19:30 0:40:30 1:29:30 3:07:00
66 3300 0:18:50 0:39:10 1:26:30 3:01:00
68 3350 0:18:20 0:38:00 1:24:00 2:55:00
70 3450 0:17:50 0:36:50 1:21:30 2:50:00
72 3550 0:17:10 0:35:50 1:19:00 2:45:00
74 3650 0:16:40 0:34:50 1:17:00 2:40:00
76 3750 0:16:20 0:33:50 1:14:30 2:36:00
78 3850 0:15:50 0:33:00 1:12:30 2:32:00

STREFY TETNA

Funkcja stref tetna Polar wprowadza nowy poziom efektywnosci treningu opartego na pomiarach tetna.
Trening jest podzielony na piec stref na podstawie udziatu procentowego maksymalnego tetna. Strefy

tetna pozwalajg na tatwy wybdr i monitoring intensywnosci treningu.
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Strefa tetna Intensywnos¢ % Przykiad: Strefy |Przykiadowe Rezultat
tetna tetna czasy trwania |treningu
(w uderzeniach
thnomax =Tetno |na minute)
maksymalne (220 - |osoby w wieku
wiek). 30 lat, ktoérej
tetno
maksymalne
Wynosi
190 uderzen na
minute (220 -
30).
BARDZO 90-100% 171- mniej niz 5> minut | KoRZYSC:
INTENSYWNA 190 uderzeri/min wspomaga
trening
szybkosci.
ODCZUCIA:
bardzo
wyczerpujgce
dla miesni,
utrata tchu.
ZALECANA DLA:
bardzo
doswiadczonych
i wytrenowanych
sportowcéw,
podczas bardzo
krotkich
interwatéw, jako
bezposrednie
przygotowanie
startowe.
INTENSYWNA 80-90% 152- 2-10 minut KORZYSCI:
172 uderzen/min poprawa
wydolnosci i
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Strefa tetna Intensywnos¢ % Przykiad: Strefy |Przykiadowe Rezultat
tetna tetna czasy trwania |treningu
(w uderzeniach
thnomax =Tetno |na minute)
maksymalne (220 - |osoby w wieku
wiek). 30 lat, ktoérej
tetno
maksymalne
wynosi
190 uderzen na
minute (220 -
30).
wytrzymatosci
startowe;.
ODCZUCIA:
zmeczenie
miesni, ciezki
oddech.

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

startow.

UMIARKOWANA

70-80% 133-

152 uderzen/min

10-40 minut

KORZYSCI:
poprawa
wytrzymatosci
tlenowej i

efektywnosci.

ODCZUCIA:
lekkie
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Strefa tetna Intensywnos¢ % Przykiad: Strefy |Przykiadowe Rezultat
tetna max tetna czasy trwania |treningu
(w uderzeniach
thnomax =Tetno |na minute)
maksymalne (220 - |osoby w wieku
wiek). 30 lat, ktoérej
tetno
maksymalne
wynosi
190 uderzen na
minute (220 -
30).
zmeczenie
miesni, tatwos¢
oddychania,
umiarkowane
pocenie sie.
ZALECANA DLA:
sportowcow
przygotowujgcy-
chsie do
startéw lub
pragnacych
poprawi¢ swoje
wyniki.
LEKKA 60-70% 114- 40-80 minut KORZYSCI:
133 uderzeri/min poprawa
(bpm) wytrzymatosci
ogolnej,
wspomaga
regeneracje i
przemiang
materii.
ODCZUCIA:
komfortowe,
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Strefa tetna Intensywnos¢ % Przykiad: Strefy |Przykiadowe Rezultat
tetna tetna czasy trwania |treningu
(w uderzeniach
thnomax =Tetno |na minute)
maksymalne (220 - |osoby w wieku
wiek). 30 lat, ktoérej
tetno
maksymalne
wynosi
190 uderzen na
minute (220 -
30).
tatwe
oddychanie,
mate obcigzenie
miesni, lekkie
pocenie sie.
ZALECANA DLA:
kazdego w
trakcie
dtuzszych,
czesto
powtarzanych
treningéw w
okresie
przygotowawczy-
m oraz
treningow
regeneracyjnych
w sezonie.
BARDZO LEKKA 50-60% 104~ 20-40 minut KORZYSCI:
114 uderzen/min rozgrzewa

(bpm)

organizm przed
treningiem i
schtadza go po

treningu.
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Strefa tetna Intensywnos¢ % Przykiad: Strefy |Przykiadowe Rezultat
tetna tetna czasy trwania |treningu
(w uderzeniach
thnomax =Tetno |na minute)
maksymalne (220 - |osoby w wieku
wiek). 30 lat, ktoérej
tetno
maksymalne
wynosi
190 uderzen na
minute (220 -
30).
Wspomaga
regeneracje
organizmu.
ODCZUCIA:
bardzo tatwe
oddychanie,
znikome
obcigzenie
miesni.

ZALECANA DLA:
kazdego w
trakcie
treningow
regeneracyjnyc-
h.

Trening w 1 strefie tetna jest przeprowadzany przy bardzo niskiej intensywnosci. Gtbwnym celem takiego

treningu jest przyspieszenie procesu regeneracji po treningu, a nie tylko w trakcie. Przyspieszenie

procesu regeneracji treningiem o niskiej intensywnosci.

Trening w 2 strefie tetna jest treningiem wytrzymatosciowym, co stanowi kluczowg czes¢ kazdego

programu treningowego. Sesje treningowe w tej strefie sg tatwe i aerobowe. Diugotrwaty trening w tej

strefie skutkuje efektywnym spalaniem tkanki ttuszczowej. Postep wymaga wytrzymatosci.
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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 szczegbélnosci poprawia krazenie krwi w sercu i migsniach

szkieletowych.

Jesli Twoim celem s3 zawody najwyzszego formatu, bedziesz musiat ¢wiczy¢ w 4 i 5 strefie tetna. W tych
strefach ¢wiczysz beztlenowo w okresach trwajgcych do 10 minut. Im krétszy interwat, tym wieksza
intensywnosc¢. Niezwykle wazna jest regeneracja pomiedzy poszczegdlnymi okresami. Model treningowy

stref 415 skonstruowany jest w taki sposéb, 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. Gdy trenujesz

w docelowej strefie tetna, sprobuj zrobi¢ uzytek z catej strefy. Srodkowa czeé¢ strefy jest dobrym
zatozeniem, jednakze utrzymywanie swojego tetna na tym samym poziomie przez caty czas nie jest
konieczne. Tetno stopniowo dopasowuije sie do intensywnosci treningu. Na przyktad, gdy przechodzisz

ze strefy 1 do 3, Twdj krwioobieg i tetno dopasujg 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 sSrodowiskowe. Wazne jest, aby obserwowa¢ pojawiajace sie

oznaki zmeczenia oraz wtasciwie dopasowywac program treningowy.

INTELIGENTNY LICZNIK KALORII

Najdokfadniejszy licznik spalanych kalorii dostepny na rynku. Pozwala okresli¢ liczbe spalonych kalorii.

W obliczaniu wydatku energetycznego brane sg pod uwage nastepujace cechy:

« Masa ciata, wzrost, wiek, pte¢
« Maksymalna wartos¢ tetna (H Rmax)
« Wartosc tetna podczas treningu

« Maksymalna zdolnos¢ organizmu do przyswajania tlenu (VOZmaX).

POWIADOMIENIA Z TELEFONU (10S)

Funkcja Powiadomienia z telefonu umozliwia wyswietlanie powiadomien o potgczeniach przychodzacych
i wiadomosciach oraz komunikatow z aplikacji w telefonie na urzgdzeniu Polar. Na urzadzeniu Polar
wyswietlane sg te same powiadomienia, co na ekranie telefonu. Funkcja Powiadomienia z telefonu

dostepna jest zaréwno dla urzadzen z systemem iOS, jak i systemem Android.
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USTAWIENIA

Aby odbiera¢ alerty i powiadomienia, urzadzenie Polar musi by¢ potgczone z aplikacjg Flow. Wymagane
jest rowniez wprowadzenie prawidtowych ustawier w urzgdzeniu Polar oraz telefonie. Wiecej informadiji

na temat tgczenia pulsometru M400 z telefonem mozna znalezé w czesci Laczenie.

M400

Aby otrzymywac powiadomienia i komunikaty z telefonu na pulsometrze M400, musisz wigczy¢ funkcje
powiadomien z telefonu, wybierajgc Menu > Ustawienia > Ustawienia ogdlne > Powiadomienia

z telefonu.
W menu Powiadomienia z telefonu znajdujg sie nastepujace pozycje:

. Powiadomienia: Wybierz ustawienie dla powiadomien: Wigczone, Wt. (bez podgladu) lub

Wytaczone.

Wiaczone: tres$¢ powiadomienia pojawia sie na wyswietlaczu pulsometru M400. Wt
(bez podgladu): tres¢ powiadomienia nie pojawia sie na wyswietlaczu pulsometru
M400. Wytaczone (domysinie): nie otrzymasz zadnych powiadomien na

pulsometrze M400.

. Dzwieki: Wybierz Wigczony lub Wytaczony, aby wigczy¢ lub wytgczy¢ dZzwiek powiadomien.

« Okresowe wylaczanie powiadomien: Jesli chcesz wylgczy¢ wyswietlanie komunikatéw
i powiadomien o potgczeniach na okreslony czas, wigcz funkcje Okresowe wyt. powiadomien.
Nastepnie ustaw przedziat czasowy, w ktérym opcja Okresowe wyt. powiadomien ma by¢
wiaczona. Po wigczeniu funkcji Okresowe wyt. powiadomien nie bedziesz otrzymywac zadnych

powiadomien ani komunikatéw o pofaczeniach przez okreslony czas.
@ Funkcja Okresowe wyt. powiadomien jest domysinie wigczona w godzinach 22.00 - 7.00.

TELEFON

Rodzaj powiadomien wyswietlanych na urzadzeniu Polar zalezy od wybranych ustawien powiadomien

w telefonie. Aby zmieni¢ ustawienia powiadomien w telefonie z systemem iOS:
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1. PrzejdZz do menu Ustawienia > Centrum powiadomien.
2. Upewnijsie, ze aplikacje, z ktérych chcesz otrzymywac powiadomienia, sg wyszczegdlnione na
liscie Uwzglednij, a w opdji Styl komunikatu wybrano opcje Banery lub Alerty.

Nie bedziesz otrzymywac powiadomien z aplikacji wyszczegdlnionych na liscie Nie uwzgledniaj.
APLIKACJA FLOW

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

Funkcje Powiadomienia z telefonu w aplikacji mobilnej Polar Flow mozna wigczy¢/wytgczy¢ w opisany

ponizej sposob.

Otwoérz aplikacje Polar Flow.
Przejdz do zaktadki Urzadzenia.
W czesSci Powiadomienia z telefonu wybierz Wigczone, Wt. (bez podgladu) lub Wytaczone.

W=

Zsynchronizuj urzadzenie Polar z aplikacjg mobilng, naciskajac przycisk WSTECZ na

urzadzeniu.

5. Nawyswietlaczu M400 wyswietlony zostanie komunikat Powiadom. z telefonu wt. lub

Powiadom. z telefonu wyt.

@ Pamietaj, aby po kazdejzmianie ustawieri powiadomieri za pomocq aplikacji Polar Flow

zsynchronizowac pulsometr Polar M400.

KORZYSTANIE Z FUNKCJI

Po otrzymaniu alertu urzgdzenie Polar powiadomi Cie sygnatem dZzwiekowym. Po otrzymaniu
powiadomienia o potgczeniu mozesz odebrad, wyciszy¢ lub odrzuci¢ potgczenie. Wybranie opdji
wyciszenia powoduje wyciszenie tylko urzadzenia Polar, ale nie telefonu. Powiadomienia odebrane

podczas aktywnego alertu o potgczeniu nie bedg wyswietlane.

Jesli aplikacja Flow bedzie wigczona na telefonie, podczas treningu mozesz odbiera¢ potaczenia
i uzyskiwac wskazowki nawigacyjne (tylko w potaczeniu z mapami Google). Inne powiadomienia (z poczty

e-mail, kalendarza, aplikadji itd.) nie sg wyswietlane podczas treningu.

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

nadal widoczne na telefonie.
Celem odrzucania powiadomienia z wyswietlacza:

« Recznie: nacisnij przycisk WSTECZ
« Po uplywie okreslonego czasu: powiadomienie zniknie po 30 sekundach, jesli wczesniej nie

usuniesz go recznie
Okresowe wytaczanie powiadomien

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

i powiadomien o potgczeniach przez ustawiony czas.

Domyslnie funkcja Okresowe wyt. powiadomier wigczona jest od 22.00 do 7.00. Czas, przez jaki

powiadomienia bedg wylgczone, mozna zmieni¢ w Ustawieniach ogélnych urzadzenia Polar.

Jesli funkcja Okresowe wyt. powiadomien jest wigczona, w lewym gérnym rogu ekranu wyswietlana jest

ikona (potksiezyc) wskazujaca, ze powiadomienia nie sg odbierane.

@ Ilkona w lewym gérnym rogu ekranu wskazuje, ze urzgdzenie Polar utracito pofaczenie z telefonem
i nie moze otrzymywac powiadomien. Upewnij sie, ze telefon znajduje sie w odlegtosci 10 m/33 st6p od
urzadzenia Polar. Jesli telefon znajduje sie w odpowiedniej odlegtosci, sprawdz status potaczenia

Bluetooth w telefonie.

POWIADOMIENIA Z TELEFONU (ANDROID)

Funkcja Powiadomienia z telefonu umozliwia wyswietlanie powiadomien o potgczeniach przychodzacych
i wiadomosciach oraz komunikatow z aplikacji w telefonie na urzgdzeniu Polar. Na urzadzeniu Polar
wyswietlane sg te same powiadomienia, co na ekranie telefonu. Pamietaj, ze podczas treningu nie beda

odbierane zadne powiadomienia.
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« Upewnij sie, ze na telefonie zainstalowany jest system Android w wersji 5.0 lub nowsze;j.

« Upewnijsie, ze na pulsometrze M400 zainstalowana jest najnowsza wersja oprogramowania
sprzetowego.

« Aby skorzystac z funkcji Powiadomienia z telefonu, musisz zainstalowac¢ aplikacje Polar Flow na
urzadzeniu z systemem Android, a pulsometr Polar M400 musi by¢ z nim potaczony. Funkcja
Powiadomienia z telefonu jest dostepna wytacznie wéwczas, jesli na telefonie uruchomiona jest
aplikacja Polar Flow.

« Pamietaj, ze gdy funkcja Powiadomienia z telefonu jest wigczona, baterie urzadzenia Polar

i telefonu bedga roztadowywac sie szybciej z powodu stale wigczonej tgcznosci Bluetooth.

@ Dziatanie funkgji sprawdzilismy na niektérych najpopularniejszych modelach telefonéw, np. Samsung

Galaxy S5, Samsung Galaxy S6, Nexus 5, LG G4, Sony Xperia Z3. Na innych telefonach z systemem

Android 5.0 funkcja moze dziata¢ nieco inaczej.

USTAWIENIA

Aby odbiera¢ alerty i powiadomienia, urzgdzenie Polar musi by¢ potgczone z aplikacjg Flow. Wymagane
jest réwniez wprowadzenie prawidtowych ustawien w urzadzeniu Polar oraz telefonie. Wiecej informadji

na temat tgczenia pulsometru M400 z telefonem mozna znalez¢ w czesci Laczenie.

DomysInie powiadomienia sg wytaczone. Mozesz je wigczy¢/wytgczy¢ z poziomu pulsometru M400 lub

aplikacji Polar Flow. Zalecamy zmiane ustawien z poziomu pulsometru M400.

M400

Aby otrzymywac powiadomienia i komunikaty z telefonu na pulsometrze M400, musisz wigczy¢ funkcje
powiadomien z telefonu, wybierajgc Menu > Ustawienia > Ustawienia ogdlne > Powiadomienia

z telefonu.
W menu Powiadomienia z telefonu znajdujg sie nastepujace pozycje:

. Powiadomienia: Wybierz ustawienie dla powiadomien: Wigczone, Wt. (bez podgladu) lub

Wytaczone.

Wiaczone: tre$¢ powiadomienia pojawia sie na wyswietlaczu pulsometru M400. Wt

(bez podgladu): tres¢ powiadomienia nie pojawia sie na wyswietlaczu pulsometru
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M400. Wytaczone (domyslnie): nie otrzymasz zadnych powiadomien na

pulsometrze M400.

« Dzwieki: Wybierz Wigczony lub Wytgczony, aby wigczy¢ lub wytgczy¢ dzwiek powiadomien.

« Okresowe wylaczanie powiadomien: Jesli chcesz wytgczy¢ wyswietlanie komunikatéw
i powiadomien o potgczeniach na okreslony czas, wigcz funkcje Okresowe wyt. powiadomien.
Nastepnie ustaw przedziat czasowy, w ktérym opcja Okresowe wyt. powiadomien ma by¢
wigczona. Po wigczeniu funkcji Okresowe wyt. powiadomien nie bedziesz otrzymywac zadnych

powiadomienr ani komunikatow o pofaczeniach przez okreslony czas.
@ Funkcja Okresowe wyt. powiadomien jest domysinie wigczona w godzinach 22.00 - 7.00.
APLIKACJA FLOW

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

Funkcje Powiadomienia z telefonu w aplikacji mobilnej Polar Flow mozna wigczyé/wytaczy ¢ w opisany

ponizej sposob.

Otworz aplikacje Polar Flow.
Zsynchronizuj urzgdzenie Polar z aplikacjg mobilng, naciskajgc przycisk WSTECZ na urzgdzeniu.
Przejdz do zaktadki Urzgdzenia.

A w N =

W czesSci Powiadomienia z telefonu wybierz Wigczone, Wt. (bez podgladu) lub Wytaczone.

Po wigczeniu funkcji Powiadomienia z telefonu konieczne bedzie skonfigurowanie funkgji
powiadomien w telefonie (tzn. udzielenie aplikacji Polar Flow dostepu do funkcji powiadomien).
Pojawi sie komunikat: Wigczy¢é powiadomienia? Wybierz opcje Wiacz. Nastepnie wybierz Polar
Flow i dotknij przycisk OK.

5. Zsynchronizuj urzadzenie Polar z aplikacjg mobilng, naciskajgc przycisk WSTECZ na
urzgdzeniu.

6. Nawyswietlaczu M400 wyswietlony zostanie komunikat Powiadom. z telefonu wt. lub
Powiadom. z telefonu wyt.

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

zsynchronizowac pulsometr Polar M400.
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TELEFON

Aby otrzymywac powiadomienia z telefonu na urzadzeniu Polar, musisz najpierw wigczy¢ w telefonie
opcje powiadomien z wybranych aplikacji. Mozesz to zrobi¢ z poziomu ustawien aplikacji mobilnej lub
ustawien telefonu z systemem Android dotyczacych powiadomien z aplikacji. Wiecej informacji na temat

ustawien powiadomien z aplikacji znajduje sie w instrukgcji obstugi telefonu.

Aplikacja Polar Flow musi posiada¢ uprawnienia do odczytywania powiadomien z telefonu. W zwigzku
z tym musisz zezwoli€¢ aplikacji Polar Flow na dostep do powiadomien z telefonu (tzn. wigczy¢
powiadomienia w aplikacji Polar Flow). W odpowiednim momencie aplikacja Polar Flow pomoze Ci

udzieli¢ dostepu.

KORZYSTANIE Z FUNKCJI

Po otrzymaniu alertu urzgdzenie Polar powiadomi Cie sygnatem dzwiekowym. Urzgdzenie wysyta
pojedyncze powiadomienie w przypadku wydarzen z kalendarza i wiadomosci, a w przypadku potgczen
przychodzacych powiadomienie wyswietlane jest do momentu nacisniecia przycisku WSTECZ na

urzadzeniu Polar lub odebrania potgczenia albo po uptywie 30 sekund.

Nazwa kontaktu wyswietla sie, gdy jest zapisana w telefonie i sktada sie jedynie ze znakéw alfabetu
tacinskiego lub znakéw specjalnych z nastepujacych jezykdw: francuski, finski, szwedzki, niemiecki,

norweski lub hiszpanski.
Usuwanie powiadomien

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

nadal widoczne na telefonie.
Celem odrzucania powiadomienia z wyswietlacza:
« Recznie: nacisnij przycisk WSTECZ.
« Przekroczenie czasu: powiadomienie zniknie po 30 s, jesli nie zostanie odrzucone recznie

wczesniej.

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

i powiadomien o potgczeniach przez ustawiony czas.

Domyslnie funkcja Okresowe wyt. powiadomien wigczona jest od 22.00 do 7.00. Czas, przez jaki

powiadomienia beda wytgczone, mozna zmieni¢ w Ustawieniach ogdlnych urzadzenia Polar.

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

Blokowanie aplikacji

Aplikacja Polar Flow umozliwia blokowanie powiadomien z niektérych aplikacji. Po otrzymaniu na
urzadzeniu Polar pierwszego powiadomienia z danej aplikacji, jej nazwa pojawi sie w menu Ustawienia >

Powiadomienia z telefonu > Blokowanie aplikacji, gdzie mozliwe bedzie jej zablokowanie.

@ lkona w lewym gérnym rogu ekranu wskazuje, ze urzadzenie Polar utracito potgczenie z telefonem

i nie moze otrzymywac¢ powiadomien. Upewnij sie, ze telefon znajduje sie w odlegtosci 10 m/33 stép od
urzadzenia Polar. Jesli telefon znajduje sie w odpowiedniej odlegtosci, sprawdz status potgczenia

Bluetooth w telefonie.

STREFY PREDKOSCI

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

uzyskania optymalnych rezultatéw.

USTAWIENIA STREF PREDKOSCI

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

kanadyjkach.

Strefy domysine
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Opcja Domysine nie pozwala na zmiane limitéw. Domyslne strefy predkosci/tempa to przyktadowe

strefy dla os6b o stosunkowo dobrej kondycji.
Strefy dowolne

Jesliwybierzesz opcje Dowolne, mozesz zmienia¢ wszystkie limity. Przykladowo jesli znasz aktualne
wartosci progowe swojego organizmu, np. progi aerobowe i anaerobowe lub dolny i gérny prég
mleczanowy, mozesz trenowac zgodnie z wlasnymi limitami predkosci i tempa. Zalecamy, aby jako prog
anaerobowy ustawi¢ minimalne wartosci predkosci i tempa w strefie 5. Jesli korzystasz réwniez z progu

aerobowego, ustaw go jako minimum strefy 3.

CEL TRENINGOWY Z WYKORZYSTANIEM STREF PREDKOSCI

Mozesz tworzy¢ cele treningowe w oparciu o strefy predkosci/tempa. Po zsynchronizowaniu celéw za

pomocg oprogramowania FlowSync bedziesz otrzymywac wskazdéwki w czasie treningu.

PODCZAS TRENINGU

Podczas treningu mozesz kontrolowac strefe, w ktorej obecnie sie znajdujesz oraz czas aktywnosci w

kazdej ze stref.

PO TRENINGU

Podsumowanie treningu wyswietlane przez pulsometr M400 zawiera informacje dotyczace czasu
aktywnosci w kazdej strefie. Po zsynchronizowaniu w serwisie internetowym Flow wyswietlane sg

szczegbtowe, wizualne informacje o strefach predkosci.

PROFILE SPORTOWE

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

i dystans - w zaleznosci od upodoban oraz wymagan treningowych.

Wiecej informacji na ten temat znajduje sie w czesciach Ustawienia profili sportowych i Profile sportowe

w serwisie internetowym Polar Flow.
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POMIAR KADENCJI PROSTO Z ODBIORNIKA

Funkcja pomiaru kadencji za pomocg odbiornika umozliwia dokonanie pomiaru kadencji biegu bez
koniecznosci posiadania osobnego sensora biegowego. Twoja kadencja mierzona jest za pomoca
wbudowanego przyspieszeniomierza na podstawie ruchow Twojego nadgarstka. Aby méc korzystac z tej
funkgji, musisz posiadac pulsometr M400 z wersjg oprogramowania sprzetowego 1.8 lub nowsza. Jesli

uzywasz sensora biegowego, pamietaj, ze Twoja kadencja zawsze bedzie mierzona za jego pomoca.

Pomiar kadencji prosto z odbiornika dostepny jest dla nastepujacych rodzajow aktywnosci: chéd, bieg,

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

Jesli chcesz sprawdzac kadencje podczas treningu, dodaj jg do ekranu treningowego profilu sportowego,
z ktorego korzystasz w czasie biegu. Mozesz to zrobi¢ w zaktadce profili sportowych w serwisie

internetowym Polar Flow.

PROGRAM BIEGOWY POLAR

Program biegowy Polar to spersonalizowany program oparty na Twoim poziomie wydolnosci

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

z siebie troche wiecej. Kazdy program dostosowany jest do Twojego wydarzenia i bierze pod uwage
Twoje indywidualne predyspozycje, dotychczasowe doswiadczenie i przygotowania. Program jest

catkowicie darmowy i dostepny w serwisie internetowym Polar Flow pod adresem www.polar.com/flow.

Dostepne sg programy przygotowujgce do biegdw 5k, 10k, pétmaratondw i maratonéw. Kazdy z nich
dzieli sie na trzy fazy: trening bazowy, trening przygotowujacy i tapering. Fazy te przygotowane sg tak,
aby stopniowo zwieksza¢ Twojg wydolnosc i jak najlepiej przygotowac Cie do zawoddéw. Dostepnych jest
piec¢ rodzajéw treningu biegowego: spokojny bieg, sSredni bieg, dtugi bieg, bieg tempowy i interwat. Kazdy
z nich obejmuje rozgrzewke, wysitek i odpoczynek, co umozliwia osiggniecie optymalnych rezultatéw.
Jezeli chcesz, mozesz takze uzupetnia¢ swoj trening o ¢wiczenia sitowe, rozciggajgce oraz wzmacniajgce
miesnie gtebokie. Kazdy tydzien treningu to od dwdch do pieciu treningdw biegowych, ktorych tgczny
czas trwania wynosi od jednej do siedmiu godzin, w zaleznosci od Twojej kondycji. Minimalny czas

trwania programu to 9 tygodni, a maksymalny - 20 miesiecy.

Dowiedz sie wiecej na temat programu biegowego Polar z naszego szczegotowego przewodnika. Mozesz

takze dowiedzieC sie, jak rozpoczac korzystanie z programu biegowego Polar.
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UTWORZ PROGRAM BIEGOWY POLAR

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

2. Z menu wybierz opcje Programy.

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

Wypetnij formularz na temat poziomu aktywnosci fizycznej. *

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

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

Przeanalizuj utworzony program i dostosuj ustawienia wedtug potrzeby.

© N o s

Po zakonczeniu wybierz opcje Rozpocznij program.

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

automatycznie.

USTAW CEL TRENINGU BIEGOWEGO

Przed rozpoczeciem treningu upewnij sie, ze cel treningu zostat zsynchronizowany i znajduje sie na
urzadzeniu. Treningi zostaja zapisane w urzgdzeniu jako cele treningowe - mozesz rozpoczac je

z poziomu Dziennika. Podczas treningu postepuj wedtug wskazéwek, ktore daje Ci urzadzenie.

Na swoim urzadzeniu przejdz do Dziennika.
Wybierz dzien, aby wyswietli¢ zaplanowany cel.
Wybierz cel, a nastepnie profil sportowy.

A w o=

Nacisnij przycisk START i postepuj wedtug wskazéwek.

Jezeli chcesz, mozesz takze wykonac cel zaplanowany na inny dzieh - wybierz dzieh z Dziennika

i rozpocznij ustalony cel.

MONITOROWANIE POSTEPOW

Synchronizuj zapisane w urzgdzeniu rezultaty treningdw z serwisem internetowym Flow poprzez kabel
USB lub aplikacje Flow. Monitoruj swoje postepy w zaktadce Programy. Tam mozesz wyswietlac¢

przeglad biezacego programu i sledzi¢ swoje wyniki.
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SENSOR BIEGOWY POLAR BLUETOOTH® SMART
LACZENIE SENSORA BIEGOWEGO Z PULSOMETREM M400

Sprawdz, czy sensor biegowy zostat prawidtowo przyczepiony do buta. Wiecej informacji dotyczacych

instalacji sensora biegowego znajduje sie w podreczniku uzytkownika sensora biegowego.
taczenie sensora biegowego z pulsometrem M400 mozna przeprowadzi¢ na dwa sposoby:

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

2. Zetknij sensor biegowy z pulsometrem M400 i zaczekaj, az zostanie znaleziony.

3. Wyswietlony zostanie komunikat z numerem identyfikacyjnym nadajnika Pair Polar
RUN xxxxxxxx (potgcz Polar RUN xxxxxxxx). Wybierz Tak.

4. Po zakonczeniu operacji pojawi sie komunikat Zakoczono tgczenie.
lub

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

Pulsometr M400 rozpocznie wyszukiwanie sensora biegowego.

Po jego odnalezieniu wyswietlony zostanie komunikat Polar RUN xxxxxxxXx.

Nacisnij START. Pojawi sie napis Pairing (faczenie).

vk WwenN

Po zakonczeniu operacji pojawi sie komunikat Pairing completed (faczenie zakoriczone).

KALIBRACJA SENSORA BIEGOWEGO

Kalibracja sensora biegowego poprawia dokfadnos¢ pomiaréw predkosci, tempa i dystansu. Zaleca sie
przeprowadzenie kalibracji sensora biegowego przed jego pierwszym uzyciem, jesli styl biegu ulegt
znacznej zmianie lub jesli zmienito sie potozenie sensora biegowego na bucie (np. po zatozeniu nowych
butéw lub po przetozeniu sensora z prawego buta na lewy). Kalibracje nalezy przeprowadzac przy
standardowej predkosci biegu. Jesli biegasz z r6znymi predkosciami, przeprowad?z kalibracje, biegnac ze

srednig predkoscig. Sensor biegowy mozna skalibrowac recznie lub automatycznie.

Podczas treningu z wykorzystaniem sensora biegowego mozesz wybrac wykorzystywanie danych
dotyczacych predkosci rejestrowanych przez GPS lub sensor biegowy. Aby ustawi¢ odpowiednig opcje,

wybierz Settings > Sport profiles > Running> Stride sensor > Choose sensor for speed
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(ustawienia > profile sportowe > bieganie > sensor biegowy > wybierz sensor dla predkosci), a nastepnie

wybierz Stride sensor (sensor biegowy) lub GPS.

KALIBRACJA RECZNA

Reczng kalibracje mozna przeprowadzi¢ na dwa sposoby. Mozesz przebiec znany sobie dystans i ustawic¢
prawidtowg odlegtos¢ w Quick menu (menu podrecznym). Mozesz rowniez ustawi¢ wspotczynnik

kalibracji recznie, jesli znasz jego wartos¢ dla doktadnego dystansu.

USTAWIANIE PRAWIDLOWEGO DYSTANSU OKRAZENIA

1. Naciénij przycisk START z poziomu ekranu zegara, aby wigczy¢ tryb przedtreningowy i przejdz do
profilu Bieganie.

2. Rozpocznij sesje treningowg i przebiegnij znany sobie dystans o dtugosci co najmniej 400 metrow.

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

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

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

USTAWIANIE WSPOLCZYNNIKA

Aby recznie skalibrowac sensor biegowy, ustawiajac prawidtowy wspétczynnik, wybierz Settings > Sport
profiles > Running> Stride sensor > Calibration > Manual > Set factor (ustawienia > profile
sportowe > bieganie > sensor biegowy > kalibracja > reczna > ustaw wspotczynnik), jesli znasz jego
warto$¢ dla doktadnego dystansu. Wyswietlony zostanie komunikat Calibrated. Skalibrowano.

Wspétczynnik: xxxx.

@ Reczng kalibracje mozna réwniez rozpoczgé podczas sesji, gdy w uzyciu jest sensor biegowy. Nacisnij
i przytrzymaj przycisk LIGHT, aby wyswietli¢ Quick menu (menu podreczne), a nastepnie wybierz Stride
sensor > Calibration > Manual (sensor biegowy > kalibracja > reczna).

KALIBRACJA AUTOMATYCZNA

Automatyczna kalibracja sensora biegowego jest przeprowadzana na podstawie danych GPS jako proces
w tle. Po zakonczeniu automatycznej kalibracji aktualne tempo, dtugos¢ kroku oraz tgczny dystans
zostang zaktualizowane i wyswietlone zostang ich prawidtowe wartosci. Predkos¢ bedzie wyswietlana na
szaro az do zakonczenia kalibracji. W przypadku recznej kalibracji sensora biegowego w pdzniejszym

czasie, wspotczynnik kalibracji na podstawie GPS zostanie zastgpiony nowym.
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Uzyty zostanie wspotczynnik kalibracji stanowigcy Srednig wynikéw dwukrotnie przeprowadzone;j
automatycznej kalibracji. Przy nastepnej sesji treningowej uzywana jest srednia obliczona na podstawie

poprzedniego wspotczynnika kalibracji oraz wspétczynnika uzyskanego podczas danej sesji.

Automatyczna kalibracja rozpoczyna sie po przebyciu 100 metréw. Podczas przebywania dystansu

potrzebnego do kalibracji (500 metrow) muszg zostac spetnione nastepujgce warunki:

* Dostep do co najmniej 6 satelit
* Predkos$¢ wynoszaca co najmniej 7 km/h

* Wzniesienia i spadki terenu mniejsze niz 30 metréw

W celu uzyskania najdokfadniejszej kalibracji zaleca sie korzystanie z innego profilu sportowego dla

kazdego typu nawierzchni (droga, szlak).

Aby automatycznie skalibrowac sensor biegowy, wybierz

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

@ Automatyczng kalibracje mozna réowniez rozpocza¢ podczas sesji, gdy w uzyciu jest sensor biegowy.
Nacisnij i przytrzymaj przycisk LIGHT, aby wyswietli¢ Quick menu (menu podreczne), a nastepnie
wybierz Stride sensor > Calibration > Automatic (sensor biegowy > kalibracja > automatyczna).

KADENCJA BIEGU | DLUGOSC KROKU

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

szybsze tempo biegu w zawodach.
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Oprocz tego nalezy pracowac nad zmaksymalizowaniem wydajnosci kadencji. Kadencji nie poprawia sie
tatwo, ale gdy odpowiednio sie jg trenuje, mozna utrzymywac jg na statym poziomie podczas biegu oraz
zmaksymalizowac¢ wydolnos¢ organizmu. Aby rozwija¢ kadencje, nalezy pracowac nad potgczeniem
pomiedzy nerwami a miesniami i robi¢ to w miare systematycznie. Dobrym poczatkiem jest
przeprowadzenie sesji treningowych optymalizujgcych kadencje raz w tygodniu. Niech praca nad
kadencja bedzie czescig Twojego treningu przez reszte tygodnia. Uwzglednij zastosowanie szybszej
kadencji co jakis czas w trakcie dtugich i tatwych biegdw. Dobrym sposobem na zwiekszenie dtugosci
kroku sg ¢wiczenia sitowe, takie jak wbieganie pod wzniesienia, bieg w miekkim piasku lub wbieganie po
schodach. Zauwazalna poprawa dotyczaca dtugosci kroku powinna nastgpi¢ po szesciu tygodniach
treningu (wtgczajgc w to trening sitowy), a jesli jest on potgczony z treningiem zwiekszajgcym szybkos¢

nég (np. krétkie kroki w tempie 5-kilometrowym), powinna sie réwniez poprawic ogélna szybkosc.
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APLIKACJA POLAR FLOW

Aplikacja Polar Flow umozliwia szybkie wyswietlenie analizy danych treningowych w trybie offline juz po
zakonczeniu sesji. Zapewnia réwniez wygodny dostep do celéw treningowych oraz wynikow testow. Za
pomocg aplikacji Flow bez trudu zsynchronizujesz dane treningowe miedzy pulsometrem M400

a serwisem internetowym Flow.
Uzywajac aplikacji, za pomocg M400 mozesz:

« Wyswietli¢ szybki podglad swojego treningu i natychmiast przeanalizowa¢ kazdy jego szczegdt
« Obejrzec trase na mapie
« Zobaczyc rezultat treningu
« Sprawdzi¢ godzine rozpoczecia i czas trwania sesji
« Sprawdzi¢ srednig i maksymalna predko$é/tempo, dystans oraz wskaznik Running Index
o Wyswietli¢ Srednie i maksymalne tetno oraz fgczny czas treningu w poszczegdlnych strefach
tetna
« Zobaczyc ilos¢ spalonych kalorii i procentowy udziat ttuszczu w ilosci spalonych kalorii
o Przesledzi¢ wysoko$¢ n.p.m. oraz sume wzniesien i spadkow terenu:
« Sprawdzi¢ szczeg6towe informacje na temat okrgzen
« Zobaczy¢ swoje postepy dzieki cotygodniowym podsumowaniom w kalendarzu
o Przesledzi¢ catodobowy pomiar aktywnosci (catkowitg liczbe krokéw, spalone kalorie, czas snu)
« DowiedziecC sie, jak daleko jestes od swojego codziennego celu oraz jak go osiggngc
« Sprawdzic liczbe krokéw, spalone kalorie i czas snu

« Ustawi¢ alarm bezczynnosci, gdy najwyzszy czas wstac i sie ruszy¢

Aby rozpoczgc korzystanie z aplikacji Flow, pobierz jg na telefon z serwisu App Store lub Google Play.
Aplikacja Flow jest kompatybilna z urzagdzeniami iPhone 4S i nowszymi. W celu uzyskania pomocy
technicznej i bardziej szczegétowych informacji na temat korzystania z aplikacji Polar Flow odwied?

strone www.polar.com/en/support/Flow_app Zanim zaczniesz korzystac z urzgdzenia mobilnego

(smartfona, tabletu) podczas treningu, musisz przeprowadzi¢ nauczanie tego produktu z pulsometru

M400. Wiecej informacji znajduje sie w czesci Laczenie.

Aby wyswietla¢ dane treningowe w aplikacji Flow, musisz zsynchronizowa¢ z nig pulsometr M400 po
zakonczeniu sesji treningowej. Wiecej informacji na temat synchronizacji pulsometru M400 z aplikacja

Flow znajduje sie w czesci Synchronizacja.
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SERWIS INTERNETOWY POLAR FLOW

Dzieki serwisowi internetowemu Polar Flow mozesz planowac i analizowac wszystkie szczegbty dotyczace
treningu oraz dowiedzie¢ sie wiecej o swojej wydajnosci. Skonfiguruj pulsometr M400 tak, aby jak
najlepiej odpowiadat Twoim potrzebom - dodaj dyscypliny sportowe, dostosuj ustawienia i widok

danych treningowych. Sledz i analizuj swoje postepy, twérz cele treningowe i oznaczaj je jako ulubione.
Dzieki serwisowi internetowemu Flow mozesz:

« Analizowac wszystkie dane treningowe przedstawiane w formie wykresow, a takze wyswietlac
podglady tras

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

« Monitorowac dtugoterminowe postepy dzieki Sledzeniu najwazniejszych trenddw i informadiji
treningowych

. Sledzi¢ swoje postepy, korzystajac z tygodniowych i miesiecznych podsumowan

« Udostepniac¢ swoje wyniki znajomym

« Przegladac swoje treningi oraz treningi innych uzytkownikow

Aby zaczagc korzystac z serwisu Flow, odwiedz strone flow.polar.com/start i utwérz wkasne konto Polar,

jesli jeszcze go nie posiadasz. Pobierz i zainstaluj dostepne w serwisie oprogramowanie FlowSync, ktére
umozliwia synchronizacje danych miedzy pulsometrem M400 a serwisem Flow. Pobierz réwniez aplikacje
Flow na telefon, aby btyskawicznie analizowac informacje treningowe oraz synchronizowac je z serwisem

internetowym.
Aktualnosci

W zaktadce Aktualnos$ci mozesz sprawdzac swoje ostatnie treningi, Sledzi¢ aktywnos¢ znajomych

i dodawa¢ komentarze.
Eksploruj

W sekcji Eksploruj mozesz sprawdzac sesje treningowe i trasy, przegladajgc mape. Mozesz tez dodawac
trasy do ulubionych, jednak trasy te nie bedg synchronizowane z M400. Przegladaj swoje sesje i trasy,

a takze te udostepnione przez innych uzytkownikéw oraz analizuj przetomowe momenty treningow.

Dziennik
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W zaktadce Dziennik mozesz przeglagda¢ harmonogram sesji treningowych oraz historie aktywnosci.
Przyktadowe informacje: plany treningowe w widoku dziennym, tygodniowym lub miesiecznym,

indywidualne sesje treningowe, testy i tygodniowe podsumowania.

Postepy

W zaktadce Postepy mozesz obserwowac swoje postepy i przeglada¢ podsumowania. Podsumowania to
wygodny sposéb sledzenia postepow treningowych przez dtuzszy czas. Mozesz wybra¢ dowolng
dyscypline wyswietlang w tygodniowym, miesiecznym i rocznym podsumowaniu. Opcja dostosowania
okresu umozliwia wybranie zaréwno okresu treningu, jak i dyscypliny sportu. Wybierz okres i dyscypline
do podsumowania z rozwijanej listy, po czym nacisnij ikone kota, aby wybrac dane, ktére chcesz

uwzglednic¢ na wykresie.

W celu uzyskania pomocy technicznej i bardziej szczegétowych informacji na temat korzystania z serwisu

internetowego Flow odwiedz strone www.polar.com/en/support/flow

CELE TRENINGOWE

Wyznacz szczegbtowe cele treningowe w serwisie internetowym Flow i zsynchronizuj je z pulsometrem
M400 za pomocg oprogramowania Flowsync lub aplikacji Flow. Podczas treningu mozesz tatwo

korzystac ze wskazéwek wyswietlanych na Twoim urzgdzeniu.

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

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

o Ulubione: Utwérz cel i dodaj go do menu Ulubione, aby fatwo méc wykorzystaé go nastepnym

razem.
@ Pamietaj, aby zsynchronizowac cele treningowe wyznaczone w serwisie internetowym Flow

Z pulsometrem M400 za pomocg oprogramowania FlowSync lub aplikacji Flow. W przeciwnym razie bedgq
one widoczne tylko w Twoim dzienniku lub na liscie ulubionych w serwisie internetowym Flow.

87


http://www.polar.com/en/support/flow

WYZNACZANIE CELU TRENINGOWEGO

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

startowe mozna zsynchronizowac tylko z Polar V800).

SZYBKI CEL
1. Wybierz Szybki

2. Wybierz Sport i wprowadz nastepujace dane: Nazwa celu (wymagana), Data (opcjonalna),
Godzina (opcjonalna) oraz Uwagi (opcjonalne).

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

4. Kliknij Zapisz, aby dodac¢ cel na ekranie Dziennik, lub ikone qubionych‘iff, by zapisa¢ go w menu

Ulubione.

CEL - TRENING INTERWALOWY

1. Wybierz Interwatowy

2. Wybierz Sport i wprowadz nastepujgce dane: Nazwa celu (wymagana), Data (opcjonalna),
Godzina (opcjonalna) oraz Uwagi (opcjonalne).

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

4. Kliknij Zapisz, aby dodac cel na ekranie Dziennik, lub ikone qubionych'i:f, by zapisa¢ go w menu

Ulubione.
ULUBIONE

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

1. Wybierz Ulubione. Zostanie wyswietlona lista z ulubionymi celami treningowymi.
Kliknij pozycje, ktorej chcesz uzy¢ jako szablonu swojego celu treningowego.

3. Wybierz Sport i wprowadz nastepujgce dane: Nazwa celu (wymagana), Data (opcjonalna),
Godzina (opcjonalna) oraz Uwagi (opcjonalne).

4. Jesli chcesz, mozesz edytowac wybrany cel.
Kliknij pozycje Zaktualizuj zmiany, aby zapisa¢ zmiany w ulubionym celu. Kliknij pozycje Dodayj

do dziennika, aby dodac cel na ekranie Dziennik bez aktualizowania ulubionego celu.

Po synchronizacji celéw treningowych z pulsometrem M400 mozesz znalez¢:
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« Harmonogram celéw treningowych na ekranie Dziennik (na aktualny tydzien i 4 kolejne
tygodnie)
« Liste ulubionych celéw treningowych zapisanych w menu Ulubione

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

Wiecej informacji o rozpoczynaniu sesji treningowej z wyznaczonym celem mozna znalez¢ w czesci

"Rozpoczynanie sesji treningowej" on page 39

ULUBIONE

W Ulubione mozesz zapisywac swoje ulubione cele treningowe i zarzadzac nimi. W pulsometrze M400
mozna jednoczesnie zapisa¢ 20 ulubionych ustawien. Liczba ulubionych w serwisie Flow jest
nieograniczona. Jesli w serwisie Flow zapisate$ ponad 20 ulubionych ustawien, podczas synchronizacji do

pamieci pulsometru M400 przestanych zostanie pierwsze 20 ulubionych z listy.

Mozesz zmienia¢ kolejnos$¢ ulubionych, korzystajac z metody ,przeciggnij i upus¢”. Wybierz ustawienie,

ktére chcesz przemiesci¢, a nastepnie przeciagnij je, umieszczajgc w zgdanym miejscu na liscie.

DODAWANIE CELU TRENINGOWEGO DO ULUBIONYCH

1. Wyznacz swoj cel treningowy.
Kliknij ikone ulubionych w prawym dolnym rogu strony.

3. Cel zostanie dodany do ulubionych.
lub

1. Wybierzistniejacy cel z menu Dziennik.
2. Kiliknij ikone ulubionych ww prawym dolnym rogu strony.

Cel zostanie dodany do ulubionych.

EDYTOWANIE ULUBIONYCH
1. Kliknijikone ulubionych Ww prawym gérnym rogu, obok swojego imienia. Wyswietlone zostang

wszystkie ulubione trasy i cele treningowe.

2. Wybierz ustawienie, ktore chcesz edytowac:

« Cele treningowe: Zmien nazwe celu lub kliknij ikone edytowania w prawym dolnym rogu, aby

modyfikowac cel.
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USUWANIE ULUBIONYCH

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

PROFILE SPORTOWE W SERWISIE INTERNETOWYM POLAR
FLOW

Pulsometr M400 zawiera domyslnie cztery profile sportowe. Dzieki serwisowi internetowemu Flow
mozesz dodac do listy nowe profile sportowe, a takze edytowac wszystkie dostepne profile.

W pulsometrze M400 mozna zapisa¢ maksymalnie 20 profili sportowych. Liczba profili sportowych
w serwisie Flow jest nieograniczona. Jesli w serwisie Flow zapisate$ ponad 20 profili sportowych, to

podczas synchronizacji do pamieci pulsometru M400 przestanych zostanie pierwsze 20 profili z listy.

Mozesz zmienia¢ kolejnos¢ profili sportowych, korzystajgc z metody ,przeciagnij i upus¢”. Wybierz sport,

ktéry chcesz przemiesci¢, a nastepnie przeciagnij go, umieszczajgc w zadanym miejscu na liscie.
DODAWANIE PROFILU SPORTOWEGO

W serwisie internetowym Flow:

Kliknij swojg nazwe/zdjecie profilu w prawym gérnym rogu.
Wybierz Profile sportowe.
Kliknij pozycje Dodaj profil sportowy i wybierz sport z listy.

A w N =

Sport zostanie dodany do listy.

EDYTOWANIE PROFILU SPORTOWEGO

W serwisie internetowym Flow:

1. Kliknij swojg nazwe/zdjecie profilu w prawym gérnym rogu.
2. Wybierz Profile sportowe.
3. Kliknij pozycje Edytuj pod sportem, ktory chcesz edytowad.

W danym profilu sportowym mozesz edytowac nastepujace informacje:

PODSTAWOWE USTAWIENIA

« Automatyczne okrgzenia (dostepne opcje: czas trwania lub dystans)
« Dzwieki podczas treningu
« Podglad predkosci
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TETNO

» Podglad tetna (uderzenia na minute (bpm) lub % tetna maks).

« Tetno widoczne dla innych urzadzen (inne kompatybilne urzadzenia, wykorzystujace technologie
bezprzewodowg Bluetooth ® Smart (np. sprzet sportowy) bedg mogly wykrywac Twoje tetno).

« Ustawienia strefy tetna (strefy tetna pozwalajg na fatwy wybér i monitoring intensywnosci
treningu. Jesli wybierzesz opcje DomysIna, nie mozesz zmienia¢ limitéw tetna. Jesli wybierzesz
opcje Dowolny, mozesz zmienia¢ wszystkie limity. DomysIne limity dla strefy tetna sg obliczane na

podstawie Twojego maksymalnego tetna).
WIDOK DANYCH TRENINGOWYCH
Wybierz, ktére informacje majg by¢ wyswietlane podczas sesji treningowych. Dla kazdego profilu

sportowego mozesz ustawic tgcznie osiem podgladdw danych treningowych. Kazdy podglad moze

zawiera¢ maksymalnie cztery pola z danymi.

Kliknij ikone otéwka na obecnym ekranie, aby go edytowac lub dodaé nowy podglad. Dla danego

podgladu mozesz wybra¢ maksymalnie cztery pozycje z szeSciu kategorii:

Czas « Poradnia

o (Czastrwania

« Czas okrazenia
« Czas ost. okr.

Srodowisko « Wysokoé¢ n.p.m.

« Suma wzniesien terenu

« Suma spadkoéw terenu

« Wozniesienie na okrgzenie

« Spadek terenu na okrazeniu

Dane osobiste Tetno

. Srednie tetno

« Maksymalne tetno

« Srednie tetno na okrazenie
« Kalorie

« ZonePointer

o Czasw strefie

Dystans « Dystans
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- Dystans okrgzenia
« Dyst. ost. okraz.

Predkos¢ . Predko$¢/tempo:

« Srednia predko$¢/érednie tempo

« Maksymalna predko$¢/maksymalne
tempo

« Predkos¢/tempo podczas okrgzenia

Kadencja « Kadencja biegu

« Srednia kadencja biegu

» Kadencja biegu podczas obecnego
okrazenia

« Dtugosc¢ kroku

« Srednia dtugo$¢ kroku

Po ustawieniu profilu sportowego kliknij Zapisz. Aby zsynchronizowa¢ ustawienia z pulsometrem M400,

wybierz polecenie synchronizacji w oprogramowaniu FlowSync.
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SYNCHRONIZACJA

Przesytaj dane z pulsometru M400 za pomoca kabla USB, wykorzystujagc oprogramowanie FlowSync, lub
bezprzewodowo za pomoca technologii Bluetooth® Smart poprzez aplikacje Polar Flow. Synchronizacja
danych miedzy pulsometrem M400 a serwisem internetowym Flow i aplikacjg jest mozliwa po zatozeniu

konta Polar i zainstalowaniu oprogramowania FlowSync. Odwiedz strone flow.polar.com/start, utwérz

konto Polar w serwisie Polar Flow, a nastepnie pobierz oprogramowanie FlowSync i zainstaluj je na swoim

komputerze. Aplikacje Flow mozesz pobrac¢ na telefon z serwisu App Store lub Google Play.

Pamietaj o synchronizowaniu i aktualizowaniu danych miedzy pulsometrem M400, serwisem

internetowym i aplikacjg mobilng, gdziekolwiek sie znajdujesz.

SYNCHRONIZACJA Z APLIKACJA FLOW

Przed synchronizacjg upewnij sie, ze:

« Utworzyte$ konto Polar i masz aplikacje Flow.

« Zarejestrowates$ pulsometr M400 w serwisie internetowym Flow oraz co najmniej raz
zsynchronizowate$ dane za pomocg oprogramowania FlowSync.

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

« Pulsometr M400 zostato nauczone z Twoim telefonem. Wiecej informacji znajduje sie w czesci

"k3czenie" on page 22.
Synchronizacje danych mozna przeprowadzi¢ na dwa sposoby:

1. Zaloguj sie do aplikacji Flow, po czym nacisnij i przytrzymaj przycisk WSTECZ w pulsometrze M400.
2. Wyswietlony zostanie komunikat tgczenie z urzgdzeniem mobilnym, a nastepnie Lgczenie
z aplikacja.

3. Po zakonczeniu operacji pojawi sie komunikat Synchronizacja zakoriczona.
lub

1. Zaloguj sie do aplikacji Flow i w pulsometrze M400 przejdz do menu Ustawienia > Ustawienia
ogélne > taczenie i synchron. > Synchronizuj dane, po czym nacisnij przycisk START.

2. Wyswietlony zostanie komunikat Lgczenie z urzadzeniem mobilnym, a nastepnie Lgczenie
z aplikacja.

3. Po zakonczeniu operacji pojawi sie komunikat Synchronizacja zakoriczona.
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@ po synchronizacji pulsometru M400 z aplikacjq Flow dane treningowe zostanq réwniez

zsynchronizowane z serwisem internetowym Flow za pomocq pofqczenia internetowego.

W celu uzyskania pomocy technicznej i bardziej szczegétowych informacji na temat korzystania z aplikacji

Polar Flow odwiedz strone www.polar.com/en/support/Flow_app

SYNCHRONIZACJA DANYCH Z SERWISEM INTERNETOWYM
FLOW ZA POMOCA OPROGRAMOWANIA FLOWSYNC

Synchronizacja danych z serwisem internetowym Flow jest mozliwa po instalacji oprogramowania

FlowSync. Przed prébg synchronizacji odwiedz strone flow.polar.com/start, pobierz oprogramowanie

FlowSync i zainstaluj je.

1. Podigcz ztgcze micro-USB do portu USB pulsometru M400, a drugi koniec kabla do komputera.
Upewnij sie, ze oprogramowanie FlowSync zostato uruchomione.

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

3. Po zakonczeniu synchronizacji wyswietlony zostanie komunikat o pomys$inym zakonczeniu

operadji.

Po kazdym podtaczeniu pulsometru M400 do komputera oprogramowanie Polar FlowSync wysle dane
do serwisu internetowego Polar Flow i zsynchronizuje wszelkie ustawienia, ktére mogtes edytowac. Jezeli
synchronizacja nie rozpocznie sie automatycznie, uruchom oprogramowanie FlowSync za pomoca ikony
na pulpicie (Windows) lub z folderu aplikacji (Mac OS X). Oprogramowanie FlowSync powiadomi Cie za
kazdym razem, gdy dostepna bedzie aktualizacja oprogramowania sprzetowego. Zalecana jest jej

instalacja.

@ Jezeli po podtgczeniu pulsometru M400 do komputera zmienisz ustawienia w serwisie internetowym

Flow, nacisnij przycisk synchronizacjiw oprogramowaniu FlowSync, aby wysfac¢ aktualne ustawienia do
pulsometru M400.

W celu uzyskania pomocy technicznej i bardziej szczegétowych informacji na temat korzystania z serwisu

internetowego Flow odwiedz strone www.polar.com/en/support/flow.

W celu uzyskania pomocy technicznej i bardziej szczegétowych informacji na temat korzystania

z oprogramowania FlowSync odwiedz strone www.polar.com/en/support/FlowSync
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JAK DBAC 0 PULSOMETR M400

Pulsometr Polar M400 nalezy utrzymywac w czystosci i dbac o niego jak o kazde inne urzadzenie
elektroniczne. Ponizsze instrukcje pomogg wypetni¢ warunki gwarancji, utrzymac urzgdzenie

w doskonatym stanie i unikng¢ problemoéw podczas tadowania i synchronizowania.

M400

Zachowaj ostroznos¢ podczas podtaczania kabla USB, aby nie uszkodzié portu USB w
urzadzeniu.

Utrzymuj port USB pulsometru w czystosci, aby zapewnié¢ bezproblemowe tadowanie
i synchronizacje.

@ Zauwaz, ze w najnowszej wersji pulsometru M400 zrezygnowalismy z gumowej zaslepki portu USB.

Miato to na celu ufatwienie suszenia portu USB. Niniejsze wytyczne dotyczgce konserwacji majq
zastosowanie zaréwno w przypadku pulsometru M400 bez gumowej zaslepki, jak i starszych modeli z
zaslepkq.

Utrzymuj port USB w czystosci, aby chroni¢ Twoj pulsometr M400 przed utlenianiem lub innym
mozliwym uszkodzeniem spowodowanym przez stong wode (np. pot lub wode morska) i brud. W ten

sposob zapewnisz bezproblemowe tadowanie i synchronizacje.

Najlepszym sposobem na zachowanie portu USB w czystosci jest przeptukiwanie go po kazdym treningu

W nastepujacy sposob:
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1. Unie$ gumowa zaslepke portu USB.

2. Optucz port USB letnig biezgcg woda. Port USB jest wodoszczelny - mozesz ptukac go pod biezacg

woda bez ryzyka uszkodzenia podzespotdw elektrycznych.

3. Po zakonczeniu ptukania nie nalezy naktadac zaslepki az do wyschnieta portu USB. Nie taduj
akumulatora pulsometru M400, jesli port USB jest zamoczony lub wilgotny.
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Uzywajac portu USB upewnij sie, ze na powierzchni uszczelnienia nie ma wilgoci, wioséw, kurzu ani
innych zanieczyszczen. Delikatnie zetrzyj wszelkie zabrudzenia. Wiosy, kurz i inne zanieczyszczenia
otwordw ztgcza mozna usungé za pomocg wykataczki. Do czyszczenia nie uzywaj zadnych ostrych

narzedzi, aby unikng¢ zarysowan.

Pulsometr mozesz my¢ roztworem wody i fagodnego mydta pod biezgcg woda. Nie uzywaj alkoholu ani
materiatdw o wiasciwosciach Sciernych, np. welny stalowej lub detergentéw. Jesli nie nosisz pulsometru

przez caly czas, przed jego przechowywaniem zetrzyj z niego wilgoc.

Nie wystawiaj pulsometru na dziatanie ekstremalnie niskich (ponizej -10°C/14°F) i wysokich
(powyzej 50°C/120°F) temperatur oraz promieni stonecznych.

NADAJNIK NA KLATKE PIERSIOWA

Kostka: Po kazdym uzyciu odfacz kostke od paska i osusz jg miekkg Sciereczka. Jesli zajdzie taka
potrzeba, przemyj kostke stabym roztworem mydta. Nigdy nie uzywaj alkoholu ani materiatéw

0 whasciwosciach sciernych (np. wetny stalowej lub detergentow).

Pasek: Po kazdym uzyciu optucz pasek pod biezagcg wodg i powies, aby mogtwyschnaé. Jesli zajdzie taka
potrzeba, delikatnie przemyj pasek stabym roztworem mydfa. Nie uzywaj mydet nawilzajacych, poniewaz
mogg one pozostawic osad na pasku. Unikaj namaczania, prasowania, prania chemicznego lub

wybielania paska. Unikaj rozciggania paska i zginania elektrod.

@ Zapoznaj sie z instrukcjami dotyczqcymi prania znajdujgcymi sie na metce paska.
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PRZECHOWYWANIE

M400: Przechowuj pulsometr w suchym i chtodnym miejscu. Unikaj przechowywania w miejscach
zawilgoconych, wewnatrz opakowan nieprzepuszczajgcych powietrza (torba plastikowa, sportowa),

a takze razem z materiatami przewodzgcymi prad (np. z mokrym recznikiem). Nie wystawiaj pulsometru
na diugotrwate, bezposrednie dziatanie promieni stonecznych (np. zostawiajac je w samochodzie lub na
kierownicy roweru). Zaleca sie przechowywanie pulsometru z czeSciowo lub w petni natadowanym
akumulatorem. Wraz z uptywem czasu akumulator stopniowo roztadowuje sie. Jesli pulsometr bedzie
przechowywane przez diuzszy czas, zaleca sie natadowanie akumulatora po kilku miesigcach. Wydtuzy to

zywotnos¢ akumulatora.

Nadajnik na klatke piersiowa: Pasek oraz kostke nadajnika na klatke piersiowg susz i przechowuj
oddzielnie. Wydtuzy to zywotnos¢ baterii. Przechowuj nadajnik na klatke piersiowg w suchym i chtodnym
miejscu. Aby zapobiec szybkiemu utlenianiu, nie przechowuj wilgotnego nadajnika na klatke piersiowa

w opakowaniach z nieoddychajgcego materiatu, np. torbie sportowej. Nie wystawiaj nadajnika na klatke

piersiowg na bezposrednie dziatanie promieni stonecznych.

SENSOR BIEGOWY BLUETOOTH® SMART

Przemyj sensor biegowy stabym roztworem mydta i sptucz czysta woda. Aby zachowac wodoszczelnos¢
urzadzenia, nie myj sensora biegowego wodg pod cisnieniem. Nie zanurzaj sensora biegowego w wodzie.
Nigdy nie uzywaj alkoholu ani materiatdw o wiasciwosciach Sciernych, np. welny stalowej lub
chemicznych srodkdw czyszczgcych. Nie narazaj sensora biegowego na mocne uderzenia, aby go nie

uszkodzié.

SERWIS

W czasie obowigzywania dwuletniej gwarancji zalecamy, aby wszelkie czynnosci serwisowe wykonywane
byly wytgcznie przez autoryzowane centrum serwisowe firmy Polar. Gwarancja nie obejmuje uszkodzen
ani szkdd posrednich spowodowanych serwisem nieautoryzowanym przez Polar Electro. Wiecej

informacji mozna znalez¢ w miedzynarodowej gwarancji ograniczonej firmy Polar.

Informacje kontaktowe oraz wszystkie adresy punktow serwisowych firmy Polar znajduja sie na stronie

www.polar.com/support i na stronach w poszczeg6lnych krajach.
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Nazwg uzytkownika konta Polar jest zawsze adres e-mail. Nazwa uzytkownika i hasto wykorzystywane sg
przy rejestracji produktu Polar, rejestracji w serwisie internetowym i aplikacji Polar Flow, forum

dyskusyjnym Polar i przy rejestracji w celu otrzymywania newslettera.
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WAZNE INFORMACJE
BATERIE

Pulsometr Polar M400 jest wyposazony we wbudowany akumulator. Akumulatory majg ograniczong
liczbe cykli tadowania. Spadek wydajnosci akumulatora stanie sie zauwazalny po ponad 300 fadowaniach

i roztadowaniach. Liczba cykli tadowania r6zni sie w zaleznosci od warunkéw uzytkowania i obstugi.

Firma Polar zaleca przestrzeganie lokalnych przepiséw dotyczgcych utylizacji odpadow, a tym samym
ograniczenie mozliwego niepozgdanego wptywu odpaddéw na srodowisko i zdrowie ludzi oraz, jesli to
mozliwe, oddawanie produktéw (po zakonhczeniu ich przydatnosci) do punktéw zbiérki odpadow

elektronicznych. Nie utylizowa¢ produktu razem z niesortowanymi odpadami komunalnymi.

Nadajnik na klatke piersiowg Polar H7 jest wyposazony w wymienng baterie. Aby samodzielnie wymienic¢

baterig, zapoznaj sie z instrukcjami podanymi w czesci Wymiana baterii nadajnika na klatke piersiowa.

Wytyczne dotyczace wymiany baterii w sensorze biegowym Polar Bluetooth Smart® znajdujg sie

w instrukgji obstugi tego sensora.

Baterie przechowuj w miejscach niedostepnych dla dzieci. W przypadku potkniecia natychmiast
skontaktuj sie z lekarzem. Zuzyte baterie nalezy odpowiednio utylizowa¢, zgodnie z obowiazujgcym

prawem lokalnym.

WYMIANA BATERII NADAJNIKA NA KLATKE PIERSIOWA

Aby samodzielnie wymieni¢ baterie nadajnika na klatke piersiowg, postepuj zgodnie z ponizszymi

instrukcjami:

Podczas wymiany baterii upewnij sie, ze uszczelka nie jest uszkodzona - w przeciwnym wypadku wymien
uszczelke. Zaréwno uszczelki, jak i zestawy baterii dostepne sg w dobrze wyposazonych sklepach oraz
punktach serwisowych firmy Polar. Na terenie USA i Kanady zapasowe uszczelki dostepne sg

w autoryzowanych centrach serwisowych firmy Polar. W USA uszczelki i zestawy baterii dostepne sg

takze na stronie internetowej www.shoppolar.com.

W przypadku nowej, catkowicie natadowanej baterii unikaj jej chwytania lub sciskania w nieodpowiedni
Sposob - tj. zwierania obu stron baterii za pomoca narzedzi metalowych badz przewodzacych prad,

takich jak peseta. Taki kontakt moze doprowadzi¢ do zwarcia wewnatrz baterii i gwattownego jej

100



rozladowania. Zwarcia zazwyczaj nie powodujg uszkodzen baterii, lecz mogg zmniejszy¢ jej pojemnos¢,

a w konsekwencji zywotnos¢.

1. Zapomocg monety otworz
pokrywe baterii, obracajac jg
w lewo do pozycji OTWARTEJ.

2. W6z baterie (CR 2025) tak, aby
dodatni (+) biegun baterii byt
skierowany w strone pokrywy.
Upewnij sie, ze uszczelka
znajduje sie na swoim miejscu,
co zapewni wodoszczelnos¢
urzadzenia.

3. Wcisnij pokrywe w korpus
kostki.

4. Zapomocg monety obréé

pokrywe w prawo do pozycji
ZAMKNIETEJ.

A W przypadku uzycia nieodpowiedniego typu baterii istnieje ryzyko wybuchu.

SRODKI 0STROZNOSCI

Pulsometr M400 wyswietla dane dotyczace wydolnosci organizmu. Pulsometr M400 pozwala okresli¢
poziom wysitku fizjologicznego oraz okresy regeneracji w trakcie i po zakonczeniu sesji treningowe;j.
Mierzy ono tetno, predkos¢ i dystans. W potgczeniu z sensorem biegowym Polar Bluetooth® Smart

mierzy rowniez kadencje biegu. Inne zastosowania nie sg zamierzone ani domniemane.

Urzadzenia treningowego Polar nie nalezy uzywac do wykonywania pomiaréw srodowiskowych, ktére

moga wymagac profesjonalnych lub przemystowych technik pomiarowych.

ZAKLOCENIA PODCZAS TRENINGU

Zakidécenia elektromagnetyczne a sprzet treningowy
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Zaktocenia mogg pojawic sie w poblizu urzadzen elektronicznych. Innym ich zrédtem mogg stac sie stacje
bazowe WLAN. Aby unikng¢ btednych odczytéw lub bteddw funkcjonowania, utrzymuj dystans od

potencjalnych zrédet zaktocen.

Sprzet treningowy wyposazony w podzespoty elektroniczne lub elektryczne (np. wyswietlacze LED, silniki
czy hamulce elektryczne) moze emitowac zaktécenia w postaci sygnatdéw btgdzacych. Aby rozwigzac tego

typu problemy, wykonaj nastepujgce czynnosci:

1. Zdejmij nadajnik na klatke piersiowg i skorzystaj z urzagdzen treningowych w normalny sposéb.

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

3. Zatéz ponownie nadajnik na klatke piersiowa, lecz utrzymuj urzgdzenie treningowe mozliwie

najdalej od strefy zaktécen.

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

serca.

MINIMALIZOWANIE ZAGROZEN PODCZAS TRENINGU

Z treningiem mogg wigzac sie pewne zagrozenia. Przed przystgpieniem do regularnego programu
treningowego nalezy sie zastanowi¢ nad ponizszymi kwestiami zwigzanymi ze zdrowiem. Jezeli na
ktérekolwiek z pytan odpowiesz twierdzaco, zalecamy, abys przed rozpoczeciem programu

treningowego zasiegnat porady lekarza.

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

* Czy masz podwyzszone cisnienie krwi bgdz wysoki poziom cholesterolu?

* Czy zazywasz lekarstwa regulujace cisnienie krwi lub prace serca?

* Czy miates/as kiedykolwiek problemy z oddychaniem?

* Czy zauwazytes/as u siebie jakiekolwiek oznaki choroby?

* Czy przechodzisz rekonwalescencje po powaznej chorobie lub leczeniu?

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

* Czy jestes w cigzy?
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Pamietaj, ze poza intensywnoscig treningu na prace serca wptywaijg rowniez farmakologiczne srodki
nasercowe, leki na cisnienie, astme, oddychanie, stany psychiczne itp., a takze napoje energetyzujace,

alkohol i nikotyna.

Wazne jest, aby$ podczas treningu zwracat szczegdlng uwage na reakcje wtasnego organizmu. Jesli

podczas wykonywania ¢wiczen poczujesz niespodziewany bél lub nadmierne zmeczenie,
zakoncz ¢wiczenie badz kontynuuj z mniejszg intensywnoscia.

Uwaga! Osoby z wszczepionym rozrusznikiem serca lub innym urzadzeniem elektronicznym moga
korzystac z produktow Polar. Teoretycznie nie sg mozliwe zaktdcenia dziatania rozrusznika serca
spowodowane przez produkty Polar. W praktyce nigdy nie zanotowano zadnych przypadkéw zaktdcen.
Pomimo to firma Polar nie moze wyda¢ zadnej oficjalnej gwarancji stwierdzajacej, ze jej produkty moga
by¢ uzywane przez osoby z rozrusznikami serca oraz z wszczepionymi innymi urzadzeniami ze wzgledu
na szerokg game dostepnych rozwigzan. W razie watpliwosci lub w przypadku wystgpienia jakichkolwiek
niezwyktych objawdw podczas uzytkowania produktéw Polar nalezy zgtosic sie do lekarza lub
skontaktowac sie z producentem wszczepionego urzadzenia elektronicznego, aby okresli¢, czy wystepuje

jakiekolwiek zagrozenie dla zdrowia.

Osoby majace alergie na jakgkolwiek substancje, ktéra objawia sie na skutek jej kontaktu ze skérg, lub
obawiajgce sie wystagpienia reakcji alergicznej na skutek korzystania z produktu powinny zapoznac sie

z listg materiatow zamieszczong w specyfikacji technicznej.. W razie wystgpienia skdrnej reakgcji alergicznej

przerwij korzystanie z produktu i skonsultuj sie z lekarzem. Poinformuj réwniez dziat obstugi klienta Polar
o reakgcji skory. Aby unikna¢ skornej reakgji alergicznej na materiat nadajnika na klatke piersiowa, nos go
na koszulce dokfadnie zmoczonej w miejscach kontaktu z elektrodami, tak aby zapewni¢ jego prawidtowe

dziatanie.

@ W wyniku dziatania wilgoci i intensywnego tarcia moze dojsc¢ do zdarcia farby z powierzchni nadajnika

na klatke piersiowq oraz do zabrudzenia jasnej odziezy. Czynniki te mogq takze spowodowac odbarwienie
ciemnej odziezy i zabrudzenie urzqdzen treningowych o jasnych kolorach. Aby zapewnic dtugotrwatg
czystosc jasnych urzqdzer treningowych, upewnij sie, ze odziez noszona podczas treningu nie ulega
odbarwieniom. Jesli stosujesz perfumy lub srodki do odstraszania owaddw, upewnij sie, ze nie majg one
kontaktu z urzqdzeniem treningowym ani czujnikiem rytmu pracy serca. Jeslitrenujesz w niskiej
temperaturze (od -20°C do -10°C), zalecamy noszenie urzqdzenia treningowego pod rekawem kurtki,
bezposrednio na skorze.

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

jednak szczegblng ostroznoscé.
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DANE TECHNICZNE
M400

Typ baterii:

akumulator Li-Po 190 mAH

Czas pracy:

Przy nieprzerwanym uzytkowaniu:

Do 8 godzin z wigczong funkcja GPS

i nadajnikiem na klatke piersiowg

W trybie wyswietlania czasu przy
wiaczonej funkcji monitora
aktywnosci w ciagu dnia:

Okoto 30 dni

Temperatura uzytkowania:

-10°C do +50°C/14°F do 122°F

Materiaty, z ktérych wykonano

urzgdzenie treningowe:

Stal nierdzewna, poliweglan akrylonitrylo-
butadieno-styrenowy, tworzywo
akrylonitrylo-butadieno-styrenowe,
termoplastyczny uretan, polimetakrylan

metylu, silikon

Dokfadnos¢ zegarka:

Wyzsza niz + 0,5 s/dobe w temp.
25°C/77°F.

Doktadnos$¢ urzgdzenia GPS:

Odlegtos¢ +2%, predkos¢ +2 km/h

Rozdzielczos¢ pomiaru wysokosci:

Tm

Rozdzielczos¢ pomiaru sumy wzniesien i

spadkoéw terenu:

5m

Maksymalna wysokos¢ n.p.m.:

9000 m/29 525 ft

Czestotliwos¢ probkowania:

1s

Dokfadno$¢ pomiaru tetna:

+ 1% lub 1 uderzenie/min, zastosowanie
ma wartos¢ wyzsza. Dotyczy stabilnych

warunkéw.
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Zakres pomiaru tetna: 15-240 uderzer/min (bpm)

Zakres wyswietlania aktualnej predkosci: | (.399 km/h 2479 mph

(0-36 km/h lub 0-22,5 mph (przy
pomiarze predkosci za pomoca sensora

biegowego Polar)

Wodoszczelnos¢: 30 m (nadaje sie do uzywania podczas

kapieli i ptywania)

Pojemnos¢ pamieci: 30 godzin treningu z wykorzystaniem
sensora GPS i pomiarem tetna,

w zaleznosci od ustawien jezyka

Rozdzielczos¢ wyswietlacza: 128 x 128

NADAJNIK NA KLATKE PIERSIOWA H7

Zywotnos¢ baterii: 200 h

Typ baterii: CR2025

Uszczelka baterii: O-ring 20,0 x 1,0, materiat - FPM
Temperatura uzytkowania: od -10°C do +50°C/od 14°F do 122°F
Materiat kostki: Poliamid

Materiat paska: 38% poliamid, 29% poliuretan,

20% elastan, 13% poliester

Wodoszczelnos¢: 30m

Urzadzenie korzysta z bezprzewodowej technologii Bluetooth® Smart.

OPROGRAMOWANIE POLAR FLOWSYNC

Do korzystania z oprogramowania FlowSync wymagany jest komputer z systemem operacyjnym

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

Oprogramowanie FlowSync jest kompatybilne z nastepujgcymi systemami operacyjnymi:
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System operacyjny komputera 32-bitowy 64-bitowy

Windows XP X

Windows 7 X X
Windows 8 X X
Windows 8.1 X X
Windows 10 X X
0S X10.9 X
0S X10.10 X
0S X 10.11 X
macOS 10.12 X
macOS 10.13 X

KOMPATYBILNOSC APLIKACJI MOBILNEJ POLAR FLOW

Urzadzenia Polar sg kompatybilne z wiekszoscig nowoczesnych smartfonéw. Wymagania minimalne sg

nastepujgce:

* Urzadzenia mobilne z systemem iOS: iPhone 5 i nowsze
* Urzadzenia mobilne z systemem Android: funkcja Bluetooth 4.0, system Android 4.4 lub nowszy

(sprawdz petng specyfikacje udostepniong przez producenta telefonu)

Rézne urzadzenia z systemem Android w rézny sposéb obstugujg technologie wykorzystywane
w naszych produktach i ustugach, np. Bluetooth Low Energy (BLE) oraz inne standardy i protokoty.
Z tego wzgledu stopien kompatybilnosci moze r6znic sie w zaleznosci od marki telefonu, a firma Polar nie

moze niestety zagwarantowac, ze wszystkie funkcje bedg dostepne na kazdym urzadzeniu.

WODO0SZCZELNOSC PRODUKTOW POLAR

Wiekszosci produktéw Polar mozna uzywac podczas ptywania. Nie nadajg sie one jednak do nurkowania.
Aby zachowa¢ wodoszczelno$¢ urzadzenia, nie naciskaj przyciskéw, gdy jest ono zanurzone. Podczas
pomiaru tetna w wodzie przy uzyciu urzgdzenia Polar obstugujgcego GymLink oraz nadajnika na klatke

piersiowg moga wystapic zaktdcenia z nastepujacych powodow:
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* Woda w basenie, o wysokiej zawartosci chloru, oraz woda morska bardzo dobrze przewodzg prad.
Moze dojs¢ do zwarcia elektrod nadajnika na klatke piersiowg, co uniemozliwi wykrywanie sygnatéw
EKG przez nadajnik.

* Skoki do wody lub intensywna praca miesni podczas ptywania wyczynowego moga spowodowac
przesuniecie nadajnika na klatke piersiowag na miejsce, w ktérym nie bedzie on mégt wykrywac
sygnatow EKG.

* Sita sygnatu EKG jest indywidualna i moze sie roznic¢ w zaleznosci od sktadu tkanek danej osoby.

Podczas pomiaru tetna w wodzie problemy wystepuja czesciej.

Nadgarstkowe urzadzenia Polar z opcja pomiaru tetna nadajg sie do uzywania podczas ptywania
i kgpieli. Zbierajg one dane dotyczgce aktywnosci z ruchéw nadgarstka réwniez podczas ptywania. Jednak
w naszych testach ustalilismy, ze pomiary tetna na nadgarstku nie dziatajg optymalnie pod wodga, dlatego

nie zalecamy stosowania ich podczas ptywania.

W branzy zegarkéw wodoszczelnos¢ jest zazwyczaj podawana w metrach i oznacza cisnienie statyczne
wody na danej gtebokosci. Firma Polar stosuje ten sam system oznaczania. Wodoszczelno$¢ produktéw
Polar jest sprawdzana zgodnie z miedzynarodowymi normami ISO 22810 lub IEC60529. Kazde
urzadzenie Polar posiadajgce oznaczenie wodoszczelnosci jest przed sprzedazg testowane pod kagtem

odpornosci na dane cisnienie wody.

Produkty Polar wystepujg w czterech réznych klasach wodoszczelnosci. Odszukaj kategorie
wodoszczelnosci podang na tylnej stronie Twojego produktu Polar i poréwnaj jg z ponizszg tabela.

Pamietaj, ze definicje dla urzgdzen innych producentéw mogg réznic sie od podanych w tabeli.

W trakcie ruchu pod woda wytwarzane w jego wyniku cisnienie dynamiczne wody jest wyzsze od
ciSnienia statycznego. Oznacza to, ze w czasie ruchu produkty zanurzone w wodzie poddawane sg

wiekszemu obcigzeniu, niz gdyby pozostawaty w miejscu.

Oznaczenie z tytu Rozbryzgi Kapiel Nurkowanie Nurkowanie Opis wodoszczelnosci
produktu wody, i plywanie z maska

pot, (bez butli) z butla

deszcz

itd.
Water resistant IPX7 OK - - - Nie my¢ myjka
(Wodoszczelnos¢ IPX7) cisnieniowa.

Odpornos¢ na
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Water resistant IPX8 OK OK

(Wodoszczelnos¢ IPX8)

Water resistant OK OK
(Wodoszczelnos¢)

Water resistant 20/30/50

meters (Wodoszczelnos¢

do 20/30/50 metréw)

Suitable for swimming

(Nadaje sie do ptywania)

Water resistant 100 OK OK
meters (Wodoszczelnos¢

do 100 metréw)

OK

rozbryzgi wody, deszcz
itp.

Odniesienie do normy:
IEC60529.

Minimalna
wodoszczelnos¢
umozliwiajgca kapiel

i ptywanie

z urzgdzeniem.
Odniesienie do normy:
IEC60529.

Minimalna
wodoszczelnos¢
umozliwiajgca kapiel

i ptywanie

z urzadzeniem.
Odniesienie do normy:

1S022810.

Nadaje sie do czestego
uzytkowania pod wodga,
ale nie do nurkowania
z butla.

Odniesienie do normy:

1S022810.

MIEDZYNARODOWA GWARANCJA OGRANICZONA FIRMY POLAR

* Niniejsza gwarancja nie ogranicza ustawowych praw konsumenta wynikajgcych z obowigzujgcego

prawa krajowego badz stanowego ani praw konsumenta w stosunku do sprzedawcy wynikajgcych

zumowy kupna-sprzedazy.

* Niniejsza miedzynarodowa gwarancja ograniczona jest udzielana przez firme Polar Electro Inc.

konsumentom, kt6rzy nabyli niniejszy produkt na terenie USA lub Kanady. Niniejsza

miedzynarodowa gwarancja ograniczona jest udzielana przez firme Polar Electro Oy konsumentom,

ktérzy nabyli niniejszy produkt na terenie innych krajéw.
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* Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. gwarantuje pierwszemu konsumentowi/nabywcy niniejszego
urzadzenia, ze produkt bedzie wolny od wad materiatowych i wykonania przez okres dwéch (2) lat od
daty zakupu.

* Dowodem zakupu jest paragon lub faktura!

* Gwarancja nie obejmuje baterii, normalnego zuzycia materiatéw, uszkodzen powstatych w wyniku
nieprawidtowego uzycia, naduzycia, wypadku badz niezachowania Srodkéw ostroznosci,
niewfasciwego utrzymania sprawnosci, peknietych badz zadrapanych obudéw/wyswietlaczy, opaski,
paska elastycznego.

* Niniejsza gwarancja nie obejmuje szkdd, strat, kosztow i wydatkow bezposrednich, posrednich,
ubocznych lub specjalnych wynikajgcych z bgdz odnoszacych sie do produktu.

* Niniejsza dwuletnia (2) gwarancja nie obejmuje zakupionych przedmiotéw uzywanych, chyba ze
prawo miejscowe stanowi inaczej.

* W okresie obowigzywania gwarancji produkt zostanie naprawiony badz wymieniony na nowy

w dowolnym centrum serwisowym firmy Polar, bez wzgledu na kraj, w ktérym dokonano zakupu.

Gwarancja odnosnie do dowolnego produktu bedzie ograniczona do panstw, na terenie ktérych

poczatkowo prowadzono jego marketing.

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

Polar Electro Oy posiada certyfikat ISO 9001:2008.

© 2017 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finlandia. Wszelkie prawa zastrzezone. Zabrania sie
wykorzystywania lub reprodukcji dowolnej czesci niniejszego podrecznika, bez wzgledu na forme

i zamierzone $rodki, bez uprzedniej zgody wydanej na piSmie przez firme Polar Electro Oy.

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

Firma Polar Electro Oy posiada licencje na wykorzystanie tych znakow.
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PRZEPISY PORZADKOWE

Niniejszy produkt jest zgodny z postanowieniami dyrektyw 2014/53/UE oraz 2011/65/UE.
c € Deklaracje zgodnosci oraz inne informacje prawne dla poszczegélnych produktéw sg

dostepne na stronie www.polar.com/pl/regulacje.

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

z lokalnymi przepisami dotyczgcymi usuwania odpaddw oraz, tam gdzie to mozliwe,
przeprowadzania oddzielnej zbidrki podzespotéw produktéw elektronicznych, a takze zbidrek

baterii i akumulatorow.

ZASTRZEZENIA PRAWNE

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

« Polar Electro Inc./Polar Electro Oy nie udziela zadnego rodzaju rekojmi czy poreczen w odniesieniu
do niniejszego podrecznika lub opisanych w nim produktéw.

« Polar Electro Inc./Polar Electro Oy nie odpowiada za szkody, straty, koszty i wydatki bezposrednie,
posrednie, uboczne lub specjalne wynikajgce z/odnoszace sie do niniejszego materiatu lub

produktéw w nim opisanych.

2.0 PL09/2018
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