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PIERWSZE KROKI

INSTRUKCJA OBSLUGI POLAR M200

Niniejsza instrukcja obstugi pomoze Ci zapozna¢ sie z nowym M200. Poradniki wideo i odpowiedzi na czesto zadawane
pytania znajdujg sie na stronie support.polar.com/en/M200.

WSTEP
Gratulujemy zakupu nowego produktu Polar M200!

Zegarek biegowy Polar M200 posiada wbudowany GPS, monitor pomiaru tetna z nadgarstka i szereg unikalnych funkciji
Smart Coaching. Zegarek pozwoli Ci na monitorowanie tempa, dystansu, wysokosci n.p.m. i trasy dzieki wbudowanemu
modutowi GPS. Nie ma potrzeby zaktadania osobnego nadajnika na klatke piersiowa; po prostu ciesz sie treningiem
opartym na pomiarze tetna z nadgarstka, ktéry zawsze jest gotowy do pracy.

Monitoruj swojg aktywnos¢ w ciggu dnia. Dowiedz sie, jaki ma wptyw na Twoje zdrowie, i otrzymuj wskazowki
pomagajgce osiggngc¢ dzienny cel aktywnosci. Miej caty czas reke na pulsie dzieki funkcji wyswietlania powiadomien
z telefonu - informacje o potgczeniach przychodzacych, wiadomosciach i aktywnosci aplikacji bedg wyswietlane
bezposrednio na Twoim M200. Zmieniaj kolor paska w zaleznosci od stroju. Dodatkowe paski sg sprzedawane
oddzielnie.

KORZYSTAJ W PELNI Z ZEGARKA M200

Wiacz sie do sieci Polar i korzystaj w petni z zegarka M200.

Pobierz aplikacje Polar Flow ze sklepu App Store® lub Google Play M. Po zakorczeniu treningu zsynchronizuj M200
z aplikacjg Flow, aby uzyskac natychmiastowy podglad danych treningowych, jak réwniez informacje o rezultacie
treningu i wydolnosci. W aplikacji Flow mozesz takze sprawdzi¢ jako$¢ snu oraz swojg aktywnos$¢ w ciggu dnia.

Zsynchronizuj swoje dane treningowe z serwisem internetowym Polar Flow za pomocg oprogramowania FlowSync lub
aplikacji Flow. W serwisie internetowym mozesz planowac¢ treningi, monitorowac swoje osiggniecia, otrzymywac
przydatne wskazowki, a takze zapoznac sie ze szczegotowa analizg rezultatow swoich treningdw, aktywnosci oraz snu.
Podziel sie swoimi osiggnieciami ze znajomymi, poznaj innych ¢wiczacych i przygotuj sie na dawke motywaciji od
spotecznosci Polar. To wszystko znajdziesz na flow.polar.com.

KONFIGURACJA M200

Po zakupie nowy M200 znajduje sie w trybie przechowywania. Jego aktywacja nastepuje po podtgczeniu do komputera
lub fadowarki USB. Zalecamy natadowac baterie przed rozpoczeciem korzystania z M200. Jesli bateria jest catkowicie
roztadowana, rozpoczecie fadowania moze zajg¢ kilka minut. Szczegdtowe informacje na temat fadowania, czasu pracy
i powiadomien o niskim poziomie natadowania znajdujg sie w czesci Baterie.

WYBOR SPOSOBU KONFIGURACJI: Z POZIOMU KOMPUTERA LUB KOMPATYBILNEGO URZADZENIA MOBILNEGO

Mozesz wybrac, czy chcesz skonfigurowa¢ M200 za pomocg komputera, czy bezprzewodowo za pomocg
kompatybilnego urzadzenia mobilnego. Obie metody wymagajg potgczenia z Internetem.

* Konfiguracja za pomocga urzadzenia mobilnego to wygodne rozwigzanie, z ktérego mozesz skorzystac, jesli nie
masz dostepu do komputera z portem USB. Proces moze jednak potrwaé dtuze;j.


http://www.support.polar.com/en/M200
http://flow.polar.com/

* Konfiguracja przewodowa jest szybsza i w trakcie jej trwania akumulator M200 jest tadowany, ale do jej
przeprowadzenia niezbedny jest komputer.

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

Polar M200 taczy sie z aplikacjg mobilng Polar Flow bezprzewodowo za posrednictwem Bluetooth® Smart, pamietaj wiec
0 wigczeniu Bluetooth na urzgdzeniu mobilnym.

Sprawdz urzadzenia kompatybilne z aplikacjg Polar Flow na stronie support.polar.com.

1. Wyjmij urzadzenie z paska zgodnie ze wskazdéwkami z rozdziatu Wristband.

2. Aby upewni¢ sie, ze poziom natadowania baterii M200 jest wystarczajgcy do przeprowadzenia konfiguracji,
podtgcz zegarek kablem USB do zasilanego portu lub zasilacza USB. Sprawdz, czy jest on oznaczony do uzytku
z wyjsciami maks. 5V DC oraz ze natezenie wynosi przynajmniej 500 mA. Upewnij sig, ze M200 jest poditgczony
prawidtowo, czyli cztery wtyki ztgcza USB M200 sg skierowane w strone czterech wtykéw portu USB
komputera lub zasilacza. Proces uruchamiania i wigczenia animacji tadowania M200 moze zajgc¢ kilka minut.

@ Przed rozpoczeciem tadowania upewnij sie, Ze na powierzchni ztgcza USB zegarka M200 nie ma wilgoci,
wtosdw, kurzu ani innych zanieczyszczeri. Delikatnie zetrzyj wszelkie zabrudzenia i osusz wilgotne miejsca.

USB
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3. Przejdz do sklepu App Store lub Google Play na swoim urzgdzeniu mobilnym, a nastepnie wyszukaj i pobierz
aplikacje Polar Flow.

4. Uruchom aplikacje Flow na urzgdzeniu mobilnym. Po uruchomieniu aplikacja rozpozna znajdujgce sie w poblizu
urzadzenie M200 i wyswietli komunikat z pytaniem, czy rozpoczg¢ taczenie. Zaakceptuj zgdanie tgczenia
i wprowadz kod potgczenia Bluetooth widoczny na wys$wietlaczu M200 w aplikacji Flow.

@ Upewnij sie, ze M200 jest dostatecznie natadowany, by ustanowic potagczenie z aplikacjg Flow.

5. Utworz konto Polar lub zalogyj sie do istniejgcego konta. Aplikacja wyswietli wskazdwki dotyczgce rejestracji
i konfiguracji. Po zdefiniowaniu wszystkich ustawien dotknij opcji Zapisz i zsynchronizuj. Twoje ustawienia
zostang zsynchronizowane z M200.

@ Precyzyjne wprowadzenie ustawier pozwala uzyskac jak najdoktadniejsze i spersonalizowane dane


http://support.polar.com/en/support/polar_flow_app_and_compatible_devices

6.

dotyczgce aktywnosci i treningdw. Jesli dostepna jest aktualizacja oprogramowania sprzetowego M200,
zalecamy zainstalowanie jef podczas konfiguracji. Aktualizacja moze potrwac do 20 minut.
Po zakoriczeniu synchronizacji, M200 wys$wietli ekran zegara.

Po skonfigurowaniu produkt jest gotowy do pracy. Zyczymy przyjemnej zabawy!

SPOSOB B: KONFIGURACJA Z POZIOMU KOMPUTERA

1.

4.

Wejdz na strone flow.polar.com/start i zainstaluj oprogramowanie FlowSync na komputerze, aby przeprowadzi¢
konfiguracje M200.

2. Wyjmij zegarek z paska zgodnie ze wskazdwkami z rozdziatu Wristband.
3.

Podtagcz M200 do komputera za pomocg kabla USB, by natadowac urzadzenie podczas konfiguracji. Upewnij sie,
ze M200 jest podtgczony w odpowiedni sposob (patrz rysunek powyzej). Jezeli podtgczasz M200 bezposrednio do
portu USB, upewnij sie, ze zlgcze USB zegarka M200 nie jest wygiete. Proces uruchamiania M200 moze
zajgc kilka minut. Zezwdl na instalacje niezbednych sterownikéw USB na swoim komputerze.

@ Przed rozpoczeciem fadowania upewnij sie, ze na powierzchni ztgcza USB zegarka M200 nie ma wilgoci,
wlosow, kurzu ani innych zanieczyszczen. Delikatnie zetrzyj wszelkie zabrudzenia i osusz wilgotne miejsca.

Zaloguj sie na swoje konto Polar lub utwérz nowe. Po zalogowaniu, serwis internetowy wys$wietli wskazowki
dotyczace rejestracji i konfiguracii.

@ Wprowadzenie precyzyjnych informacji o uzytkowniku podczas rejestracji w serwisie pozwala uzyskac jak
najdoktadniejsze i spersonalizowane dane dotyczgce aktywnosci i treningdw. Podczas konfiguracji mozesz
wybrac jezyk, ktory uzywany bedzie przez zegarek M200. Jesli dostepna jest aktualizacja oprogramowania
sprzetowego, zalecamy zainstalowanie jej podczas konfiguracji. Aktualizacja moze potrwac do 10 minut.

Po skonfigurowaniu produkt jest gotowy do pracy. Zyczymy przyjemnej zabawy!

WRISTBAND

Wyraz swoj styl, z tatwoscig zmieniajgc pasek swojego zegarka. Dodatkowe paski sg sprzedawane oddzielnie na stronie
shoppolar.com.

Odtaczanie paska

1.
2.

Aby odigczy¢ pasek, odegnij go najpierw od strony klamry.
Ciagnac, odigcz tarcze od paska.

Mocowanie paska
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http://flow.polar.com/start

1. Umies¢ dolng czes¢ zegarka w odpowiednim miejscu na pasku.
2. Nieznacznie rozciagnij pasek od strony klamry, aby prawidtowo zamocowac jego drugi koniec.
3. Upewnij sig, ze pasek dokfadnie przylega do urzadzenia po obu stronach.

Zalecamy zdejmowanie i ptukanie zegarka 200 wraz z paskiem pod biezgcg wodg po kazdym zakohnczonym treningu, co
utatwi utrzymanie produktu w czystosci.

PRZYCISKI, WYSWIETLANE IKONY | STRUKTURA MENU
PRZYCISKI

Zegarek M200 posiada dwa przyciski, po jednym z kazdej strony. W ponizszej tabeli znajduja sie opisy funkcji
przyciskow.

LEWY PRAWY
Nacisniecie Nacisniecie
Powro6t do poprzedniego poziomu menu Przegladanie menu, opcji i widokow danych treningowych

Wstrzymanie treningu

Nacisniecie i przytrzymanie Nacisniecie i przytrzymanie
Zakonczenie wstrzymanego treningu Wejscie do menu

Powroét do ekranu zegara Potwierdzenie wyboru
Rozpocznij fgczenie i synchronizacje (w trybie godziny) Rozpoczecie treningu

Zapisywanie okrgzenia podczas treningu

Nacisniecie jakiegokolwiek przycisku wigcza pod$wietlenie. W czasie tr wania treningu w ySwietlacz podswietli sig, gdy
obrécisz nadgarstek, aby spojrze¢ na zegarek.

11



WYSWIETLANE IKONY

Kropki wokot wyswietlacza mogg wskazywac na:

* Postepy w osigganiu dziennego celu (w trybie wyswietlania czasu)

* Biezaca strefe tetna (podczas treningu) Podczas zaplanowanego treningu interwatowego,
kropki wskazujg docelowg strefe tetna. Jezeli wykonujesz szybki trening, kropki przedstawiajg
postep w osiggnieciu zatozonego celu treningowego.

* Pasek przewijania menu (podczas przegladania menu).

Tryb samolotowy jest wigczony. Wszystkie potgczenia bezprzewodowe z telefonem komoérkowym
i akcesoriami sg nieaktywne.

Funkcja okresowego wytgczenia powiadomien jest wigczona, co oznacza, ze zegarek nie bedzie
otrzymywat powiadomien z telefonu. Ustawieniem domysinym dla funkcji Okresowe wytgczenie

( powiadomien jest przedziat czasowy pomiedzy 22.00 a 7.00. Mozesz wigczy¢ lub wytgczy¢ funkcje
I :I Potaczenie Bluetooth z Twoim telefonem zostato przerwane. Nacisnij i przytrzymaj LEWY przycisk w trybie

informacji znajduje sie w czg$ci Powiadomienia z telefonu.

okresowego wytgczenia powiadomien i dopasowac inne jej ustawienia w aplikacji Polar Flow. Wiecej
wyswietlania czasu, zeby potgczy¢ ponownie.

Synchronizowanie. Podczas synchronizowania M200 z aplikacjg Polar Flow na ekranie w trybie
wyswietlania czasu zostanie wyswietlone obracajgce sie kotko.

12



Synchr. udana. lkona wyswietla sie przez chwile po udanej synchronizacji.

Synchr.nieudana lkona wyswietla sie w przypadku nieudanej synchronizacji M200 z aplikacjg Polar
Flow.

Tygodniowa nagroda. Wiecej informacji znajduje sie w dziale Program biegowy.

Ikona GPS miga, gdy M200 szuka sygnatu GPS. Po znalezieniu sygnatu, ikona GPS przestaje migac
i bedzie ciggle wyswietlana.

Ikona serca wskazuje tetno. Migajgca ikona oznacza, ze M200 szuka sygnatu tetna. Po znalezieniu
tetna, ikona serca przestaje migac i bedzie ciggle wyswietlana.

STRUKTURA MENU

O]

Trening

e

i

Historia

Moje tetno

LEWY

Ustawienia

TRENING

Przejdz do widoku Trening , by rozpoczac¢ trening. Przewin liste profili sportowych i wybierz ten, ktérego chcesz uzywac
podczas treningu. W aplikacji mobilnej lub serwisie Polar Flow mozesz dodac wiecej profili sportowych. Doktadne
ustawienia dla kazdego profilu sportowego mozesz okresli¢ w serwisie internetowym.

AKTYWNOSC

W widoku Aktywno$¢ przedstawiony jest Twdj dzienny cel zwigzany z aktywnoscig w postaci paska aktywnosci. Pasek
aktywnosci napetni sie po osiggnieciu dziennego celu zwigzanego z aktywnoscig. Twoje postepy w osigganiu dziennego
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celu sg rowniez wyswietlane za pomocg kropek wokot wyswietlacza Przejdz do menu aktywnosci, zeby zobaczyc¢
dostepne opcje osiggniecia dziennego celu zwigzanego z aktywnoscig i sprawdzi¢ liczbe wykonanych dotychczas
krokow w ciggu dnia. Jezeli podczas dnia pojawig sie znaczniki braku aktywnosci, bedg one wyswietlane tutaj.

Dzienny cel dotyczacy aktywnos$ci podawany przez zegarek Polar M200 oparty jest na danych osobowych i poziomie
aktywnosci, ktére mozna znalez¢ i dostosowac w ustawieniach znajdujgcych sie w rozwijanym menu po kliknieciu
w zdjecie profilowe w serwisie internetowym Polar Flow.

Wiecej informacji znajduje sie w czesci Catodobowy pomiar aktywnosci.

HISTORIA

W widoku Historia zawartych jest ostatnich piec treningdw. Informacje o poprzednich treningach sg zapisywane

i przechowywane na M200 do momentu synchronizacji z aplikacjg lub serwisem internetowym Polar Flow. M200
powiadomi Cie o potrzebie synchronizacji z aplikacjg lub serwisem internetowym Flow, jezeli braknie miejsca w pamieci
na przechowanie historii treningdw. Wiecej informacji znajduje sie w czesci Podsumowanie treningu.

MOJE TETNO

W widoku Moje tetno mozesz szybko sprawdzi¢ aktualne tetno bez koniecznosci rozpoczynania treningu.

USTAWIENIA

W widoku Ustawienia mozesz fgczyc¢ i synchronizowa¢ urzgdzenia z M200, a takze wigczac i wytgczac tryb
samolotowy i otrzymywanie powiadomien z telefonu. Wiecej informacji znajduje sie w czesci Ustawienia.

LACZENIE

Aby méc korzystac z nadajnika na klatke piersiowg Bluetooth Smart lub urzadzeh mobilnych (smartfon, tablet) z M200,
mMusisz je najpierw potgczyc¢. Proces ten trwa zaledwie kilka sekund i zapewnia, ze M200 otrzyma sygnaty wytgcznie
z Twoich sensoréw i urzadzen, a trenowanie w grupie bedzie wolne od zaktocen. Przed zawodami lub wysScigiem
przeprowadz proces fgczenia w domu, aby zapobiec powstawaniu zaktécen spowodowanych przez inne urzgdzenia.

LACZENIE URZADZENIA MOBILNEGO Z M200

Jezeli M200 zostat juz wczesniej skonfigurowany z urzgdzeniem mobilnym, potgczenie jest juz ustanowione. Jezeli
M200 zostat juz skonfigurowany z komputerem i chcesz uzywac pulsometru w potgczeniu z aplikacjg Polar Flow, potagcz
M200 i urzgdzenie mobilne w nastepujacy sposob:

Przed przystgpieniem do tgczenia z urzgdzeniem mobilnym:

* Przeprowadz konfiguracje na stronie flow.polar.com/start wedtug instrukcji zawartej w rozdziale Konfiguracja M200,

* Pobierz aplikacje Flow, korzystajgc z App Store lub Google Play.
® Upewnij sie, ze funkcja Bluetooth zostata wigczona, a tryb samolotowy nie jest aktywny.

@ Pamietaj, Zze tgczenie nalezy przeprowadzi¢ za pomoca aplikacji Flow, NIE ustawien Bluetooth urzadzenia
mobilnego.

Aby przeprowadzi¢ tgczenie urzgdzenia mobilnego:
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Uruchom aplikacje Flow na swoim urzadzeniu mobilnym i zaloguj sie za pomoca konta Polar utworzonego
podczas konfiguracji M200.
Przycisnij i przytrzymaj LEWY przycisk pulsometru M200

LUB

Przejdz do menu Ustawienia > Laczenie i synchron. > Laczenie i synch. urzadzen, a nastepnie nacisnij
i przytrzymaj PRAWY przycisk.

Wyswietlony zostanie komunikat Zbliz urzgdzenie do M200. Zetknij ze sobg oba urzadzenia.
Wyswietlony zostanie komunikat Lgczenie.

Jezeli korzystasz z systemu Android: W urzadzeniu mobilnym zaakceptuj prosbe dotyczgcg potaczenia
Bluetooth. Prosba moze by¢ wyswietlona w gérmym panelu urzadzenia. Zeby otworzy¢ panel, przesur ekran w dot
i dotknij powiadomienia. Dotknij opcji POtACZ.

Na ekranie M200 wyswietlony zostanie komunikat Zatwierdz na innym urzgdzeniu xxxxx. Wprowadz na
urzadzeniu mobilnym kod PIN z M200 w komunikacie z pytaniem o potgczenie i dotknij Potgcz/OK.

Jezeli korzystasz z systemu Android: Prosba o potgczenie moze by¢ wyswietlona w gormym panelu
urzadzenia. Zeby otworzy¢ panel, przesuri ekran w dét i dotknij powiadomienia.

Na wyswietlaczu M200 pojawi sie komunikat Lgczenie. Jezeli pulsometr pomysinie sie potgczy, komunikat
zmieni sie na Synchronizacja i rozpocznie sie synchronizowanie z urzgdzeniem mobilnym.

LACZENIE NADAJNIKA NA KLATKE PIERSIOWA Z M200

@ Podczas korzystania z nadajnika na klatke piersiowg Polar Bluetooth Smart potagczonego z M200, pulsometr nie
mierzy tetna z nadgarstka.

t3czenie nadajnika na klatke piersiowg z M200 mozna przeprowadzi¢ na dwa sposoby:

1.

LUB

PN~

Zatoz zwilzony nadajnik na klatke piersiowg zgodnie z instrukcjg zawartg w podreczniku uzytkowania nadajnika.
Na pulsometrze M200, przejdz do menu Ustawienia > Lgczenie i synchron. > taczenie i synchron. urzadzen,
a nastepnie nacisnij i przytrzymaj PRAWY przycisk.

Zetknij nadajnik na klatke piersiowg z pulsometrem M200.

Podczas faczenia, na ekranie M200 wyswietla sie komunikat t.gczenie. Po pomysinym potgczeniu, komunikat
zmieni sie na Zakonczono.

Zatoz nadajnik na klatke piersiowg zgodnie z instrukcjg zawartg w podreczniku uzytkowania nadajnika.
Rozpocznij trening w sposob opisany w rozdziale Rozpoczynanie treningu.

Zetknij nadajnik na klatke piersiowg z pulsometrem M200.

WysSwietlony zostanie komunikat zawierajgcy zgdanie potgczenia M200 z nadajnikiem na klatke piersiowa. Na
przyktad: Potgcz Polar H7.... Zaakceptuj zgdanie potaczenia, naciskajgc PRAWY przycisk.

Podczas faczenia, na ekranie M200 wyswietla sie komunikat Lgczenie. Po pomysinym potgczeniu, komunikat
zmieni sie na Zakonczono.

tACZENIE WAGI POLAR BALANCE Z PULSOMETREM M200:

Istniejg dwa sposoby, aby potgczy¢ wage Polar Balance z pulsometrem M200:
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Wejdz na wage. Wyswietlacz pokaze mase Twojego ciata.

Po sygnale dzwiekowym ikona Bluetooth zacznie migac¢, co oznacza, ze potgczenie jest aktywne. Waga jest
teraz gotowa do rozpoczecia fgczenia z pulsometrem M200.

Nacisnij i przytrzymaj LEWY przycisk na pulsometrze M200. Wyswietlony zostanie komunikat Wyszukiw.
Podczas fgczenia, na ekranie M200 wyswietla sie komunikat Lgczenie. Po pomysinym potgczeniu, komunikat
zmieni sie na Zakonczono.

N —

Hw

LUB

—

Na pulsometrze M200, przejdz do menu Ustawienia > Lgczenie i synchron. > tgczenie i synchron. urzadzen,
a nastepnie naciénij i przytrzymaj PRAWY przycisk.

Pulsometr M200 rozpocznie wyszukiwanie Twojej wagi. Wyswietlony zostanie komunikat Wyszukiw.

Wejdz na wage. Wyswietlacz pokaze mase Twojego ciata.

Po sygnale dzwiekowym ikona Bluetooth zacznie migac, co oznacza, ze potgczenie jest aktywne.

Podczas fgczenia, na ekranie M200 wyswietla sie komunikat Lgczenie. Po pomysinym potgczeniu, komunikat
zmieni sie na Zakonczono.

akrownN

@ Wage mozna potaczy¢ z 7 réznymi urzadzeniami Polar. Jezeli liczba potaczonych urzgdzern bedzie wieksza niz 7,
pierwsze potgczone urzgdzenie zostanie usuniete i zastgpione nowym.

USUN POLACZONE URZADZENIA

@ Usuwanie potaczonych urzgdzen zgodnie z ponizszg instrukcjg usunie WSZYSTKIE potagczenia z nadajnikami
i urzgdzeniami mobilnymi.

Jezeli wystgpig problemy podczas synchronizacji M200 z urzgdzeniami mobilnymi lub jezeli nie mozesz uzyskac
odczytdéw tetna z potgczonego nadajnika na klatke piersiowg, mozesz sprébowac naprawi¢ potgczenie poprzez usuniecie
istniejgcych potgczen i ponowng prébe potgczenia.

Aby usung¢ potgczenia z nadajnikami i urzgdzeniami mobilnymi:

1. Na pulsometrze M200, przejdz do menu Ustawienia > Lgczenie i synchron. > Usunh potagczone urzadzenia, a
nastepnie nacisnij i przytrzymaj PRAWY przycisk.

2. Wyswietlony zostanie komunikat Usungé potgczenia?. Zatwierdz, naciskajgc PRAWY przycisk.

3. Pomysine usuniecie zostanie potwierdzone komunikatem Usunieto potgczenia.

ZAKELADANIE M200

Aby uzyskac¢ doktadne wartosci pomiaru tetna z nadgarstka, dopasuj pasek M200 tak, aby przylegat do ciata tuz za
koscig nadgarstka. Wiecej informacji znajduje sie w czesci Podsumowanie treningu z funkcjg pomiaru tetna

z nadgarstka.

Po kazdym intensywnym treningu zalecamy umycie zegarka oraz paska na reke pod biezgcg wodg z uzyciem roztworu
wody i tagodnego mydta. Nastepnie wytrzyj zegarek i pasek do sucha miekkg sciereczkg. W chwilach, gdy nie trenujesz,
pasek powinien by¢ poluzowany - no$ go tak jak normalny zegarek.

Jezeli masz delikatng skore, rob przerwy w noszeniu zegarka co jakis czas. Mozesz na przyktad zdejmowa¢ M200 do
ponownego fadowania. W ten sposéb Twoja skéra bedzie mogta sie przygotowac do nastepnego treningu.
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USTAWIENIA

ZMIANA USTAWIEN

W menu Ustawienia znajdujg sie nastepujgce pozycje:

* Potgcz i synchr.

* Tryb samolotowy

* Powiadom. z telefonu
* O produkcie

LACZENIE | SYNCHRONIZACJA

Potacz i zsnychr. urz.: £aczenie nadajnika na klatke piersiowa, wagi lub urzgdzen mobilnych z pulsometrem M200.
Wiecej informacji znajduje sie w czesci t.gczenie. Synchronizacja danych M200 z potgczonym urzgdzeniem mobilnym.
Wskazéwka: Mozesz rowniez dokonac synchronizacji poprzez nacisniecie i przytrzymanie LEWEGO przycisku w trybie
wyswietlania czasu.

Usun potacz. urzadz.: Usun potgczenie pomiedzy nadajnikiem na klatke piersiowg lub urzgdzeniem mobilnym a
zegarkiem M200.

TRYBSAMOLOT.
wybierz Wigczone lub Wylgczone.

Wiaczenie trybu samolotowego powoduje przerwanie komunikacji bezprzewodowej z urzgdzeniem. Mozesz nadal
rejestrowac swojg aktywnos¢ lub trenowacé w oparciu o pomiar tetna z nadgarstka, jednak niemozliwe jest korzystanie
z nadajnika na klatke piersiowg Bluetooth Smart podczas treningu i synchronizowanie danych za pomocg aplikaciji
mobilnej Polar Flow, poniewaz funkcja Bluetooth Smart jest wytgczona.

POWIADOMIENIA Z TELEFONU

WL (Wiacz) lub Wyt. (Wylacz) funkcje wyswietlania powiadomien z telefonu. Wigcej informaciji na temat funkcji znajduje
sie w czesci Powiadomienia z telefonu.

0 PRODUKCIE

Sprawdz numer identyfikacyjny zegarka M200, wersje oprogramowania sprzetowego i jego model. Informacje te mogag
by¢ potrzebne podczas kontaktu z dziatem obstugi klienta Polar. Je$li wystgpig problemy z M200, wybierz opcje Uruch.
pon. urzadzenie. Wiecej informaciji znajduje sie w czesci Ponowne uruchamianie M200.

USTAWIANIE GODZINY

Biezacy czas i format wyswietlania sg przesytane z urzgdzenia mobilnego lub zegara systemowego komputera podczas
synchronizacji M200 z serwisem internetowym lub aplikacjg Polar Flow. Aby zmieni¢ wyswietlany czas, musisz najpierw
zmieni¢ czas na urzadzeniu mobilnym lub komputerze, a nastepnie zsynchronizowa¢ M200 z aplikacjg lub serwisem
internetowym.
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PONOWNE URUCHAMIANIE M200

Podobnie jak w przypadku kazdego innego urzadzenia elektronicznego, zegarek M200 nalezy od czasu do czasu
wyltaczy¢. Jezeli wystepujg problemy z zegarkiem, mozesz sprébowac uruchomi¢ M200 ponownie.

1. Przejdz do menu Ustawienia > Informacje o produkcie > Uruchom ponownie.
2. Potwierdz, naciskajgc PRAWY przycisk.

Ponowne uruchomienie M200 nie spowoduje zadnej utraty danych.

PRZYWRACANIE USTAWIEN FABRYCZNYCH M200

Jesli wystgpig problemy z M200, a ponownie uruchomienie ich nie rozwigzuje, sprébuj przywroci¢ ustawienia fabryczne.

@ Podczas przywracania ustawien fabrycznych z pamieci M200 usuwane sg wszystkie dane, w zwigzku z czym
konieczne jest ponowne wprowadzenie ustawier osobistych. Przed przywrdceniem ustawieri fabrycznych M200
sprawdz, czy w dokumentach technicznych lub na stronie pomocy technicznej Polar nie sg umieszczone wskazowki,
ktore mogg pomdc Ci w rozwigzaniu problemdw z urzgdzeniem.

Przywracanie ustawien fabrycznych M200 za pomocg oprogramowania FlowSync:

1. Podtagcz M200 do komputera.
2. Kiiknij ikone kota w aplikacji FlowSync, by otworzy¢ menu ustawien.
3. Wybierz przycisk Przywracanie ustawien fabrycznych.

M200 mozesz réwniez ponownie uruchomi¢ z poziomu samego urzadzenia:

1. Wybierz Ustawienia >O produkcie > Uruch. pon. urzadzenie.
Naciénij i przytrzymaj prawy przycisk, a nastepnie ponownie przytrzymaj prawy przycisk, aby potwierdzi¢
ponowne uruchomienie.

3. Kiedy wys$wietlane jest logo Polar, nacisnij i przytrzymaj lewy przycisk, az na wyswietlaczu pojawi sie¢ komunikat
,Restoring”.

Teraz konieczna jest ponowna konfiguracja M200 za pomocg urzgdzenia mobilnego lub komputera. Podczas konfiguracii
wykorzystaj konto Polar uzywane przed przywrdceniem ustawien fabrycznych.

AKTUALIZACJA OPROGRAMOWANIA SPRZETOWEGO

Mozesz zaktualizowaé oprogramowanie sprzetowe M200, aby korzystac z jego najnowszej wersiji. Aktualizacje
oprogramowania sprzetowego majg na celu poprawe funkcjonalnosci M200. Moga obejmowac usprawnienia istniejgcych
funkc;ji, zupetnie nowe funkcje i poprawki pozwalajgce naprawi¢ btedy. Zalecamy przeprowadzanie aktualizacji M200
zaraz po ukazaniu sie kazdej kolejnej wersji oprogramowania.

ZA POMOCA TABLETU LUB INNEGO URZADZENIA MOBILNEGO

Mozesz zaktualizowaé oprogramowanie sprzetowe za pomocg urzgdzenia mobilnego, jezeli uzywasz aplikacji Polar
Flow do synchronizaciji treningéw i danych dotyczacych aktywnosci. Aplikacja poinformuje Cie o dostepnosci aktualizacji
i pomoze Ci podczas instalacji. Przed rozpoczeciem aktualizacji zalecamy podigczenie M200 do zrodta zasilania w celu
uniknigcia problemoéw.

@ W zaleznosci od potaczenia bezprzewodowa aktualizacja oprogramowania sprzetowego moze potrwac do 20 minut.
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ZA POMOCA KOMPUTERA

Jesli dostepna jest nowa wersja oprogramowania sprzetowego, FlowSync powiadomi Cie o tym po podigczeniu M200 do
komputera. Aktualizacje oprogramowania sprzetowego sg pobierane za pomocg oprogramowania FlowSync.

Aby zaktualizowaé oprogramowanie sprzetowe:

1. Podtgcz M200 do komputera.
. Oprogramowanie FlowSync rozpocznie synchronizowanie danych.
3. Po zakonczeniu synchronizacji wyswietlone zostanie pytanie, czy oprogramowanie sprzetowe ma zostaé

zaktualizowane.

4. Woybierz Tak. Po zainstalowaniu nowego oprogramowania sprzetowego (moze to zajg¢ troche czasu), M200
zostanie uruchomiony ponownie. Przed odtgczeniem M200 od komputera upewnij sie, ze aktualizacja
oprogramowania sprzetowego zostata zakonczona.

@ W zwiazku z aktualizacjg nie utracisz Zadnych danych. Przed aktualizacjg oprogramowania sprzetowego dane
z M200 zostanag zsynchronizowane z serwisem Flow.

19



TRENING

TRENING OPARTY NA POMIARZE TETNA Z NADGARSTKA
TRENING OPARTY NA POMIARZE TETNA

Mimo ze istnieje wiele subiektywnych odczué 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.

POMIAR TETNA PRZY UZYCIU M200

Zegarek Polar M200 jest wyposazony we wbudowany sensor pomiaru tetna, ktéry mierzy tetno na nadgarstku.
Przestrzegaj wyswietlanych na urzgdzeniu wytycznych dotyczacych stref tetna i wskazéwek dotyczacych treningdw
zaplanowanych za posrednictwem aplikacji bgdz serwisu internetowego Flow.

Aby uzyskac¢ doktadne wartosci pomiaru tetna z nadgarstka,
dopasuj pasek M200 tak, aby przylegat do ciata tuz pod koscig
nadgarstka (jak na zdjeciu z prawej). Tylny czujnik musi znajdowac¢
sie blisko skory, ale pasek nie moze by¢ zapiety zbyt ciasno, aby
nie tamowac przeptywu krwi.

/Koéénadgarstka

Jesli masz tatuaz na nadgarstku, unikaj umieszczania na nim
czujnika; w przeciwnym razie wyniki pomiaru moga by¢
niedoktadne.

Jesli Twoje dionie i skora tatwo marzna, rozgrzej jg. Przed
rozpoczeciem treningu pobudz krazenie krwi.

W przypadku dyscyplin sportowych utrudniajgcych utrzymanie
prawidtowej pozycji czujnika na nadgarstku lub czynnosci
wymagajgcych duzego zaangazowania miesni i Sciegien w poblizu czujnika, zaleca sie uzywanie nadajnikow na klatke
piersiowg Polar Bluetooth Smart. Wyposazone sg one w pasek piersiowy i umozliwiajg bardziej precyzyjny pomiar tetna.

Aplikacja Polar odczyta réwniez dane o aktywnosci z ruchow nadgarstka, jezeli zatozysz zegarek podczas ptywania.
Wewnetrzne testy wykazaty jednak, ze pomiar tetna z nadgarstka w wodzie nie jest optymalny, wiec nie mozemy polecic¢
pomiaroéw tetna z nadgarstka podczas ptywania.

ROZPOCZYNANIE TRENINGU

1. Zatoz zegarek M200 i zapnij pasek.
2. Przejdz do widoku Trening, a nastepnie nacisnij i przytrzymaj PRAWY przycisk.

LUB
Nacisnij i przytrzymaj PRAWY przycisk.

3. Mozesz przegladaé profile sportowe za pomocg PRAWEGO przycisku. Mozesz dodac wiecej profili sportowych
do M200 poprzez aplikacje lub serwis internetowy Polar Flow. Ustawienia dla kazdego profilu sportowego, takie
jak spersonalizowane ekrany treningowe, mozesz rowniez okresli¢ w serwisie internetowym.
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4. Wyjdz na zewnatrz, w miejsce oddalone od wysokich budynkow i drzew. Aby wyszukac sygnat z satelity GPS,
utrzymuj M200 w nieruchomej pozycji, tak aby wyswietlacz skierowany byt ku gorze. Po znalezieniu sygnatu
ikona GPS przestanie miga¢, a M200 zacznie wibrowac.

M200 wykrywa tetno, gdy ikona tetna przestaje migac, a na ekranie pojawia si€ jego odczyt.
5. Nacisnij i przytrzymaj PRAWY przycisk, aby rozpoczaé rejestrowanie treningu.

Wiecej informacji dotyczacych funkcji M200 podczas treningu znajduje sie w czesci Funkcije dostepne podczas treningu.

ROZPOCZYNANIE ZAPLANOWANEGO TRENINGU

Mozesz planowac treningi i tworzy¢ szczegodtowe cele treningowe w serwisie internetowym lub aplikacji Polar Flow
i synchronizowac¢ je z M200.

Rozpoczynanie zaplanowanego treningu
Trening zaplanowany na dany dzien wyswietlany jest na gorze listy w menu Trening.

1. Nacisnij i przytrzymaj PRAWY przycisk, aby wybrac cel treningowy. Jezeli w danym dniu masz zaplanowany
trening fazowy, nacisnij PRAWY przycisk, by przegladac¢ rézne fazy zaplanowanego treningu.

2. Nacisnij i przytrzymaj PRAWY przycisk, by wyswietli¢ liste profili sportowych. Nastepnie postepuj wedtug
instrukcji Rozpoczynania treningu od kroku 3.

W czasie treningu M200 podpowie Ci, jak osiggng¢ wyznaczony cel. Wiecej informacji znajduje sie w czesci Funkcje
dostepne podczas treningu.

PODCZAS TRENINGU
PRZEGLADANIE EKRANOW TRENINGOWYCH

Podczas treningu mozesz przegladac ekrany treningowe za pomocg PRAWEGO przycisku. Zwré¢ uwage, ze
dostepnosc¢ ekranéw treningowych i wyswietlanych danych zalezy od rodzaju wybranej kategorii sportu. Ustawienia dla
kazdego profilu sportowego, takie jak spersonalizowane ekrany treningowe, mozesz okresli¢ w serwisie internetowym
Polar Flow. Wiecej informaciji na ten temat znajduje sie w czesci Profile sportowe w serwisie internetowym Flow.

Na przyktad, domysIny ekran treningowy profilu sportowego dla biegania wys$wietla nastepujgce dane:

Czas trwania treningu.
Biezace tetno.

Biezgca predkosé/tempo.
Pokonany dystans.
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02:07:78 Czas trwania treningu.
00:1 9:63 Czas trwania okrgzenia.

ES ¢

Marathon
WR km/h

00:19:63

ED ¢

Réznica miedzy Twojg predkoscia, a predkoscig maratonskiego rekordu swiata.

CEL DOTYCZACY TRENINGU SZYBKIEGO

Jesli szybki cel treningowy utworzony przez Ciebie w serwisie internetowym Flow i zsynchronizowany z M200 jest
zwigzany z czasem trwania treningu, dystansem do pokonania lub liczbg kalorii, wySwietlany jest nastepujgcy domysiny
ekran pierwszego treningu:

Czas, kilometry/mile lub kalorie pozostate do ukonczenia celu.
Procent ukonczenia celu.

W miare postepow w treningu, wokot wyswietlacza pojawig sie kropki symbolizujgce postep treningu. Liczby wokot
wyswietlacza przedstawiajg postep wyrazony w procentach.

CEL DOTYCZACY TRENINGU INTERWALOWEGO

W przypadku interwatowego celu treningowego utworzonego przez Ciebie w serwisie internetowym Flow
i zsynchronizowanego z M200, wyswietlany jest nastepujgcy domysiny ekran pierwszego treningu:

¢ 92
04:125

S @

Biezace tetno.
QOdliczanie czasu pozostatego do zakonczenia fazy.

Podczas zaplanowanego treningu interwatowego, kropki wokét wyswietlacza wskazujg docelowg strefe tetna.
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STREFY TETNA

Kropki i numery wokot wyswietlacza wskazujg strefe tetna, w ktorej
trenujesz. Migajgce kropki oznaczaja, ze Twoje tetno jest zblizone
do poprzedniej bgdz nastepnej strefy tetna.

Na przyktadzie po prawej widac, ze trening odbywa sie¢ w drugiej
strefie tetna, ktdra wynosi 60% - 69% tetna maksymalnego. Migajgce
kropki wskazujg, ze tetno wynosi okoto 70% tetna maksymalnego.

FUNKCJE DOSTEPNE PODCZAS TRENINGU
ZAZNACZENIE OKRAZENIA

Zaznacz petne okrgzenie, naciskajgc i przytrzymujgc PRAWY przycisk.
ZMIANA FAZY PODCZAS TRENINGU INTERWALOWEGO

Jezeli ustawiona zostata opcja manualnej zmiany fazy podczas konfiguracji celu dotyczgcego treningu interwatowego,
nacisnij PRAWY przycisk, by przej$¢ do kolejnej fazy po zakonczeniu poprzednie;.

PODSWIETLENIE WYSWIETLACZA

W czasie tr wania treningu w yswietlacz podswietli sie, gdy obrocisz nadgarstek, aby spojrze¢ na zegarek.

POWIADOMIENIA

Jezeli trenujesz poza zaplanowanymi strefami tetna, M200 powiadomi Cie o tym wibracjami.

WSTRZYMYWANIE/PRZERYWANIE TRENINGU

Aby wstrzymac rejestrowanie treningu, nacisnij LEWY przycisk. Wyswietlony zostanie komunikat Zapis wstrzym.. Aby
wznowi¢ rejestrowanie treningu, nacisnij PRAWY przycisk.

Aby zakonczy¢ trening, nacisnij i przytrzymaj LEWY przycisk w trybie wstrzymanego treningu. Wyswietlony zostanie
komunikat Zapis zakohicz..

Mozesz rowniez zakonczy¢ trening bez wstrzymywania go poprzez nacisniecie i przytrzymanie LEWEGO przycisku.

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

Bezposrednio po zakonczeniu treningu na ekranie M200 wyswietlone zostanie podsumowanie. Bardziej szczegotowa
i wzbogacona o elementy graficzne analiza dostepna jest w aplikacji lub serwisie Polar Flow.

Na M200 wys$wietlg sie nastepujgce informacje o treningu:

Czas trwania Czas trwania treningu.

Srednie tetno Srednie tetno podczas treningu jest wyéwietlane w uderzeniach/minute lub warto$ci procentowej
Twojego tetna maksymalnego, w zaleznosci od ustawien profilu sportowego, ktére mozesz zmienic
w serwisie internetowym Polar Flow.

Maksymalne Twoje maksymalne tetno podczas treningu.
tetno*
Dystans** Dystans pokonany podczas treningu.
Srednie Srednie tempo/$rednia predko$é podczas treningu.
tempo/predko-
éé**
Maksymalne Maksymalne tempo/maksymalna predko$¢ podczas treningu.
tempo/predko-
é(’:**
Kalorie Liczba kalorii spalonych podczas treningu.

*) Dane wyswietlajg sie, jezeli podczas treningu przeprowadzony byt pomiar tetna.

*) Dane wyswietlajg sie, jezeli podczas treningu GPS byt wigczony.

HISTORIA TRENINGOW W M200

W widoku Historia zawarte sg podsumowania pieciu ostatnich treningdw. Przejdz do widoku Historia i wybierz trening za
pomocg PRAWEGO przycisku. Nacisnij i przytrzymaj PRAWY przycisk, aby zobaczyc¢ dane. Rodzaj wyswietlanych
danych jest zalezny od edycji profilu sportowego, uzywanego podczas treningu.

Informacje o poprzednich treningach sg zapisywane i przechowywane na M200 do momentu synchronizaciji z aplikacjg
lub serwisem internetowym Polar Flow. M200 powiadomi Cig o potrzebie synchronizacji z aplikacja lub serwisem
internetowym Flow, jezeli braknie miejsca w pamieci na przechowanie historii treningéw.

DANE TRENINGOWE W APLIKACJI POLAR FLOW

M200 synchronizuje sie automatycznie z aplikacjg Polar Flow po zakonczeniu treningu, jezeli Twoj telefon znajduje sie

w zasiegu Bluetooth. Mozesz rowniez zsynchronizowac¢ dane treningowe recznie z M200 do aplikacji Flow poprzez
nacisniecie i przytrzymanie LEWEGO przycisku M200, gdy telefon z wtgczong aplikacijg jest w zasiegu Bluetooth. Po
zakonczeniu treningu w aplikacji dostepna jest analiza danych. Aplikacja umozliwia szybkie wyswietlenie podsumowania
danych treningowych.

Wiecej informacji znajduje sie w czesci Aplikacja Polar Flow.
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DANE TRENINGOWE W SERWISIE INTERNETOWYM POLAR FLOW

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

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

FUNKCJE GPS

Pulsometr M200 posiada wbudowany sensor GPS zapewniajgcy doktadny pomiar predkosci/tempa, dystansu
i wysokosci n.p.m. podczas treningu wielu dyscyplin uprawianych na swiezym powietrzu. Ponadto umozliwia
wysSwietlenie trasy na mapie za pomocg aplikacji lub serwisu internetowego Flow po zakohczeniu treningu.

@ Jezeli podczas treningu chcesz, zeby M200 pokazywat inne dane GPS, dokonaj edycji ekranu treningowego
odpowiedniego profilu sportowego.

Polar M200 wykorzystuje technologie SiRFInstantFix™, ktéra przewiduje pozycje satelitéw i przyspiesza akwizycje
sygnatow GPS. W optymalnych warunkach (miejsce oddalone od wysokich budynkoéw i drzew) M200 wychwytuje sygnat
GPS w mniej niz minute.

Technologia M200 doktadnie przewiduje pozycje satelitdw do trzech dni w przod. Dzieki temu pulsometr M200 wie, gdzie
szukac satelitow w ciggu nastepnych trzech dni i jest w stanie ztapa¢ sygnat GPS w ciggu 5-10 sekund. Doktadnos¢
pozycjonowania spada w ciggu nastepnych dwéch dni.

Jezeli nie wykonasz treningu przez kilka dni, zegarek M200 bedzie musiat ponownie zlokalizowac¢ satelity GPS
i prawdopodobnie bedzie potrzebowat wiecej czasu na ustalenie swojej pozyciji.

@ Najdokiadniejsze pozycjonowanie GPS uzyskasz, noszgc M200 na nadgarstku z wyswietlaczem skierowanym do
gory.

CALODOBOWY POMIAR AKTYWNOSCI

MZ200 monitoruje Twojg aktywnos¢ za pomocg wbudowanego akcelerometru 3D, ktory rejestruje ruchy reka. Analizuje
czestotliwo$é, intensywnos¢ i regularno$¢ ruchdw oraz inne dane o Twojej aktywnosci fizycznej, dzieki czemu bedziesz
mogt sprawdzi¢ swojg aktywnosc¢ na co dzien, poza regularnymi treningami. Aby uzyskaé najbardziej miarodajne wyniki
pomiaru aktywnos$ci, zalecamy noszenie M200 na rece niedominujgce;.

CEL ZWIAZANY Z AKTYWNOSCIA

Twaj osobisty cel zwigzany z aktywnoscig zostanie ustalony podczas konfiguracji Polar M200. Zegarek pomaga

w codziennym osiggnieciu zatozonego celu. Informacje na temat postepu w realizacji celu sg dostepne w aplikac;ji

i serwisie internetowym Polar Flow. Cel zwigzany z aktywno$cig oparty jest na danych osobowych i poziomie dziennej
aktywnosci, ktére mozna znalez¢ w aplikacji lub serwisie internetowym Polar Flow.

Jezeli chcesz zmieni¢ swéj cel, w aplikacji Flow dotknij swojej nazwy uzytkownika/zdjecia profilowego w menu i przesun
menu w dot, zeby zobaczy¢ dzienny cel zwigzany z aktywnos$cig. Mozesz tez przejs¢ na flow.polar.com i zalogowac
sie na konto Polar. Nastepnie kliknij nazwe uzytkownika > Ustawienia > Dzienny cel zwigzany z aktywnos$cig.
Wybierz jeden sposrod trzech poziomoéw aktywnosci, ktory jest najblizszy Twojemu typowemu planowi dnia i codziennej
aktywnosci fizycznej. Pod obszarem wyboru podawane sg informacje o wtasciwej dla wybranego poziomu aktywnosci
wymaganej do osiggniecia dziennego celu. Przyktadowo jezeli jeste$ pracownikiem biurowym i wiekszo$¢ dnia spedzasz
w pozycji siedzgcej, Twdj cel na typowy dzien to okoto 4 godziny aktywnosci o niskiej intensywnosci. Wymagania wobec
0s6b, ktore w ramach swojej pracy duzo stojg i chodzg sg wyzsze.
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DANE DOTYCZACE AKTYWNOSCI

Kropki i cyfry na obrzezach wyswietlacza w trybie zegarka pokazujg Twoje postepy w osigganiu dziennego celu. Petny
pasek aktywnosci oznacza osiggniecie celu. Zostanie to zasygnalizowane wibracjami i komunikatem Osiggnieto cel
wyswietlonym na ekranie.

Podglad aktywnosci jest rowniez dostepny w menu Aktywno$¢€. Mozesz zobaczy¢, jaka byta Twoja dotychczasowa
aktywnosc¢ w ciggu dnia i otrzymac wskazdwki, ktére pomoga Ci osiggnac cel.

*® Potrzebujesz: M200 podaje mozliwosci, dzieki ktérym osiggniesz swdj dzienny cel zwigzany z aktywnoscia.
Dzieki temu ekranowi dowiesz sie, jak diugo musisz by¢ aktywny przy niskiej, Sredniej lub wysokiej intensywnosci
treningu. Cel jest jeden, ale sposobow, by go osiggnac¢ - wiele. Dzienny cel dotyczacy aktywnosci mozna osiggnac,
trenujac z niskg, srednig lub wysokg intensywnoscig. W przypadku pulsometru M200, ,up” oznacza niska, ,walking” -
srednig, a ,jogging” - wysokg intensywnos¢. Przyktady ¢wiczen o niskiej, sredniej i wysokiej intensywnosci sg
dostepne w serwisie Flow i aplikacji mobilnej. Mozesz wybra¢, w jaki sposéb chcesz osiggngc swdj cel.

* Kroki: Liczba pokonanych krokéw. Dtugo$¢ i rodzaj aktywnos$ci sg rejestrowane i szacunkowo przeliczane na kroki.

® Znaczniki braku aktywnosci: Jezeli podczas dnia pojawig sie znaczniki braku aktywnosci, bedg one wyswietlane
tuta;.

POWIADOMIENIE 0 BRAKU AKTYWNOSCI

Powszechnie wiadomo, ze aktywnos¢ fizyczna ma bardzo istotne znaczenie dla zachowania dobrego stan zdrowia.
Oproécz aktywnosci fizycznej wazne jest takze, aby unika¢ diugotrwatego siedzenia. Siedzenie przez diugi czas
niekorzystnie wptywa na zdrowie, nawet w dni, w ktore trenujesz i dostarczasz organizmowi wystarczajgcg dawke
aktywnosci. M200 zauwaza zbyt dtugi czas braku aktywnosci w ciggu dnia i pomaga przerwac siedzenie, aby
zmniejszy¢ negatywny wplyw na stan zdrowia.

Jesli siedzisz od 55 minut, wigczone zostanie powiadomienie o braku aktywnosci: wyswietlony zostanie komunikat
Czas, aby sie ruszy¢! i wyczuwalne beda delikatne wibracje. Wstan i znajdz sposéb, zeby by¢ w ruchu. Przejdz sie,
rozciggnij miesnie lub wykonaj inne lekkie cwiczenie. Komunikat zniknie, jesli zaczniesz sie ruszac¢ lub nacisniesz
jakikolwiek przycisk. W przypadku braku aktywnosci w ciggu nastepnych pieciu minut, w menu aktywnosci pulsometru
M200 wyswietlony zostanie znacznik bezczynnosci, ktory po zsynchronizowaniu bedzie widoczny takze w aplikacji

i serwisie Flow.

W menu aktywnosci M200 mozesz przeglada¢ znaczniki bezczynnosci z biezgcego dnia. Zaréwno aplikacja, jak i serwis
internetowy Flow podajg informacje o liczbie otrzymanych znacznikow braku aktywno$ci. Dzigki temu mozesz
kontrolowac swoje codzienne czynno$ci i wprowadzac do nich zmiany, tak aby Twdj styl zycia stat sie bardziej aktywny.

INFORMACJE 0 SNIE W SERWISIE INTERNETOWYM | APLIKACJI FLOW

Jesli zatozysz M200 na noc, bedzie on mierzy¢ czas i jakos¢ snu (ptytki/gteboki). Nie ma potrzeby aktywacji trybu snu -
pulsometr wykryje, ze $pisz na podstawie ruchéw nadgarstka. Czas i jakos¢ snu (ptytki/gteboki) podawane sg w serwisie
internetowym Flow i aplikacji Flow po zsynchronizowaniu M200.

Czas snu to najdtuzszy nieprzerwany czas odpoczynku w ciggu doby, ktéra rozpoczyna sie o 18:00 i trwa do 18:00 dnia
nastepnego. Przerwy w $nie krétsze niz jedna godzina nie powodujg przerwania rejestraciji snu, jednak nie sg one
wliczane do jego czasu. Przerwy przekraczajgce 1 godzine powodujg przerwanie rejestraciji snu.

Okresy, w ktorych $pisz spokojnie i niewiele sie ruszasz rejestrowane sg jako sen gteboki. Okresy, podczas ktoérych
ruszasz sie i zmieniasz pozycje wliczane sg do snu ptytkiego. Okresy bezruchu nie sg sumowane - obliczenia przypisujg
wiekszg wage do dtuzszych niz do krotszych okreséw bezruchu. Procentowa czes¢ spokojnego snu stanowi stosunek
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czasu przespanego spokojnie do catkowitego czasu snu. Czas spokojnego snu jest wysoce indywidualny i nalezy go
interpretowac z uwzglednieniem catkowitego czasu snu.

Znajomosc¢ czasu snu spokojnego i niespokojnego pozwala uzyskac¢ wglad w jakos¢ snu w nocy i dowiedziec sie, czy
majg na niego wplyw zmiany wprowadzone w codziennych czynnosciach. Informacje te mogg poméc w poprawie snu
i sprawic, ze w ciggu dnia poczujesz sie lepiej.

DANE TRENINGOWE W APLIKACJI | SERWISIE INTERNETOWYM FLOW

Aplikacja Flow umozliwia obserwowanie i analizowanie danych dotyczacych wtasnej aktywnosci w dowolnym miejscu
oraz bezprzewodowg synchronizacje pulsometru M200 z serwisem internetowym Flow. Serwis internetowy Flow
pozwala uzyska¢ maksymalnie szczegdtowy wglad w dane dotyczace aktywnosci i snu. Dzieki podsumowaniu
aktywnosci (zaktadka POSTEPY) mozesz monitorowac dtugoterminowe trendy swojej codziennej aktywnosci. Raporty
mozesz przeglagda¢ w podsumowaniu dziennym, tygodniowym lub miesiecznym.

Widok tygodniowego cyklu snu dostepny jest po wybraniu opcji ,Czas snu”. Wykres pokazuije liczbe przespanych godzin
i dzieli sen na ptlytki i gteboki, co jest pomocne w dalszej analizie. W podsumowaniu aktywnosci wyswietlane sg takze dni
Z najlepszg aktywnoscig, najwiekszg liczbg przebytych krokéw i najdtuzszym snem w wybranym okresie.

POWIADOMIENIA Z TELEFONU

Funkcja Powiadomienia z telefonu umozliwia wyswietlanie powiadomier z telefonu bezposrednio na M200. M200
wyswietla powiadomienie o potgczeniu przychodzgcym lub nowej wiadomosci (np. wiadomos¢ SMS lub wiadomo$é
WhatsApp). Wyswietla réwniez powiadomienia o wydarzeniach z kalendarza telefonu. Podczas treningu z M200
otrzymasz powiadomienia o potgczeniach przychodzacych, pod warunkiem ze na Twoim telefonie lub telefonie
znajdujgcym sie w poblizu wigczona bedzie aplikacja Polar Flow.

® Aby skorzystac z funkcji Powiadomienia z telefonu, musisz zainstalowa¢ aplikacje Polar Flow na urzgdzeniu

z systemem iOS lub Android i potaczy¢ je z M200. Na telefonie zainstalowany musi by¢ system iOS w wers;ji 10 lub
nowszej albo Android w wersiji 5.0 lub nowsze;j.

* Pamietaj, ze gdy funkcja Powiadomienia z telefonu jest wtgczona, baterie produktu Polar i telefonu bedg
roztadowywac sie szybciej z powodu stale wigczonej transmisji Bluetooth.

USTAWIENIA POWIADOMIEN Z TELEFONU
TELEFON Z SYSTEMEM 10S

Rodzaj powiadomien wyswietlanych na M200 zalezy od wybranych ustawien powiadomien w telefonie. Aby zmieni¢
ustawienia powiadomien w telefonie z systemem iOS:

1. Przejdz do menu Ustawienia > Powiadomienia z telefonu.

2. Otworz ustawienia powiadomien aplikacji, dotykajgc nazwe aplikacji w panelu STYL ALERTU.

3. Upewnij sie, ze wigczona jest opcja Zezwdl na powiadomienia, a STYL ALERTU PO ODBLOKOWANIU to
Banery lub Alerty.

TELEFON Z SYSTEMEM ANDROID
Aby otrzymywac powiadomienia z telefonu na urzagdzeniu Polar, musisz najpierw wigczy¢ w telefonie opcje powiadomien
z wybranych aplikacji. Mozesz to zrobi¢ w ustawieniach aplikacji mobilnej lub w ustawieniach powiadomien z aplikacji

w telefonie z systemem Android. Wiecej informacji na temat ustawierh powiadomien z aplikacji znajduje sie w instrukciji
obstugi telefonu.
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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).
Aplikacja Polar Flow wyswietli wskazéwki umozliwiajgce dostepu do powiadomien.

APLIKACJA MOBILNA POLAR FLOW

@ Funkcja Powiadomienia z telefonu w aplikacji Polar Flow jest domysinie wytaczona.
Funkcje Powiadomienia z telefonu mozna wigczy¢/wytgczy¢ w nastepujgcy sposob:

Otworz aplikacje Polar Flow.

Przejdz do Urzadzenia.

W czesci Powiadomienia z telefonu wybierz Wigcz (bez podgladu) lub Wytgcz.

Zsynchronizuj M200 z aplikacjg mobilng, naciskajac i przytrzymujgc LEWY przycisk pulsometru.

Na wyswietlaczu M200 wyswietlony zostanie komunikat Powiadom. z telefonu wt. lub Powiadom. z telefonu
wyt.

akrown=

@ Pamietaj, aby po kazdej zmianie ustawien powiadomieri za pomocg aplikacji Polar Flow zsynchronizowac pulsometr
Polar M200.

OKRESOWE WYLACZENIE POWIADOMIEN

Jesli chcesz wytagczy¢ wyswietlanie powiadomien o okreslonej porze dnia, wigcz funkcje Okresowe wylgczenie
powiadomien w aplikacji Polar Flow. Po wigczeniu tej funkcji nie bedziesz otrzymywac powiadomier w wybranym
czasie. Ustawieniem domysinym dla funkcji Okresowe wylgczenie powiadomien jest przedziat czasowy pomiedzy
22.00a7.00.

Zmiana ustawien Okresowego wyltgczania powiadomien:

1. Otworz aplikacje Polar Flow.

2. Przejdz do Urzadzenia.

3. W czesci Powiadomienia z telefonu mozesz wtgczy¢ lub wytgczy¢ funkcje Okresowe wytgczenie
powiadomien i ustawi¢ czas, w ktérym ma by¢ wigczona.

4. Zsynchronizuj M200 z aplikacjg mobilng, naciskajac i przytrzymujac LEWY przycisk pulsometru.

BLOKUJ APLIKACJE
Funkcja jest obecna tylko dla M200 potgczonego z telefonem z systemem Android

Jezeli nie chcesz, by konkretne powiadomienia z telefonu wyswietlaty sie na M200, mozesz zablokowa¢ wyswietlanie
powiadomien wybranych aplikacji. Aby zablokowa¢ wyswietlanie powiadomien wybranych aplikaciji:

Otworz aplikacije Polar Flow.

Przejdz do Urzadzenia.

W ustawieniach M200 dotknij Blokuj aplikacje na dole ekranu.

Woybierz, ktére powiadomienia aplikacji chcesz zablokowac i zaznacz kratke obok nazwy danej aplikacji.
Zsynchronizuj zmiane ustawien z M200, naciskajgc i przytrzymujgc LEWY przycisk pulsometru.

akrown=

KORZYSTANIE Z POWIADOMIEN Z TELEFONU

Po otrzymaniu powiadomienia, M200 zacznie dyskretnie wibrowac¢. M200 wysyta pojedyncze powiadomienie
w przypadku wydarzen z kalendarza i wiadomosci, a w przypadku potgczen przychodzgcych powiadomienie

29



wyswietlane jest do momentu nacisniecia przycisku na pulsometrze lub odebrania potgczenia. Powiadomienia odebrane
w czasie, kiedy aktywne jest powiadomienie o potgczeniu, nie zostang wyswietlone.

Podczas treningu mozesz odbiera¢ potgczenia, jesli aplikacja Flow jest uruchomiona na telefonie. Powiadomienia
z poczty elektronicznej, kalendarza, aplikaciji itd. nie sg odbierane podczas treningu.

FUNKCJA POWIADOMIENIA Z TELEFONU KORZYSTA Z LACZNOSCI BLUETOOTH

Funkcje Bluetooth i Powiadomienia z telefonu dziatajg, gdy odlegtos¢ pomiedzy M200 a telefonem nie jest wieksza niz
5 m/16 ft i nic nie zaktéca komunikaciji. Jesli M200 znajdowato sie poza zasiegiem przez mnigj niz 2 godziny, telefon
automatycznie nawigze potgczenie w ciggu 15 minut od ponownego znalezienia sie w zasiegu.

Jesli pulsometr znajdowat sie poza zasiegiem przez ponad 2 godziny, potgczenie pomiedzy telefonem i M200 moze
zostac nawigzane ponownie w zasiegu tgcznosci Bluetooth poprzez nacisniecie i przytrzymanie LEWEGO przycisku
M200.

Wiecej informacji znajduje sie na stronie support.polar.com/en/M200

PROFILE SPORTOWE POLAR

Profile sportowe to zapisane ustawienia dla poszczegolnych dyscyplin na zegarku M200. Na zegarku domysinie
ustawione sg trzy profile sportowe. Profile mozesz dodawac za pomocg aplikacji lub serwisu internetowego Polar Flow
i synchronizacji z M200.W ten sposéb stworzysz liste ulubionych dyscyplin sportowych.

W serwisie internetowym Flow mozesz wprowadzi¢ indywidualne ustawienia dla kazdego profilu sportowego. Mozesz na
przyktad tworzy ¢ widoki treningowe dostosowane do poszczegdlnych dyscyplin sportowych, ktére uprawiasz,

i wybiera¢ dane, ktére majg by¢ w nich uwzglednione: tetno, predkos¢ czy dystans - wybierz to, co najbardziej odpowiada
Twoim potrzebom i stylowi Twojego treningu.

W M200 mozna jednoczes$nie zapisac 20 profili sportowych. W aplikacji mobilnej lub serwisie Polar Flow mozesz
zapisywac nieograniczong liczbe profili.

Wiecej informaciji na ten temat znajduje sie w czesci Profile sportowe w serwisie internetowym Flow lub Profile sportowe
w aplikacji Polar Flow.

Korzystanie z profili sportowych umozliwia biezgce Sledzenie informaciji o aktywnosci i postepach w poszczegdlnych
dyscyplinach. Zobacz historie treningdw i monitoruj swoj postep w serwisie internetowym Flow.

STREFY TETNA

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

Strefa tetna Intensywnos$¢ Przykiad: Strefy Przykfadowy Rezultat treningu
% tetnapn, ks * tetna*™ czas trwania
BARDZO 90-100% 171- mniej niz

Korzysci: Wspomaga trening

INTENSYWNA 190 uderzen/min 5 minut szybkosciowy

Odczucia: bardzo wyczerpujgce dla
miesni, utrata tchu.
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Strefa tetna

INTENSYWNA

UMIARKOWANA

PODSWIETLENIE

BARDZO LEKKA

Intensywno$é Przyklad: Strefy Przyktadowy

% tetnan,aks * tetna** czas trwania

80-90% 152- 2-10 minut
172 uderzenia/min

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

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

50-60% 104- 20-40 minut

114 uderzen/min
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Rezultat treningu

Zalecana dla: bardzo doswiadczonych i
wytrenowanych sportowcow, podczas
bardzo krétkich interwatéw, jako
bezposrednie przygotowanie startowe.

Korzysci: poprawa wydolnosci
i wytrzymatosci startowe;j.

Odczucia: zmeczenie migsni, ciezki
oddech.

Zalecana dla: doswiadczonych
sportowcow, w trakcie catlego sezonu.
Wazna podczas przygotowan do startow.

Korzysci: poprawa wytrzymatosci tlenowej
i efektywnosci.

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

Zalecana dla: sportowcow
przygotowujgcych sie do startow lub
pragnacych poprawic¢ swoje wyniki.

Korzysci: poprawa wytrzymatosci ogolnej,
wspomaga regeneracje i przemiane materii.

Odczucia: komfortowe, tatwe oddychanie,
mate obcigzenie mies$ni, lekkie pocenie
sie.

Zalecana dla: kazdego w trakcie
dtuzszych, czesto powtarzanych treningéw
w okresie przygotowawczym oraz
treningéw regeneracyjnych w sezonie.

Korzysci: rozgrzewa organizm przed
treningiem i schtadza go po treningu.
Wspomaga regeneracje organizmu.

Odczucia: bardzo tatwe oddychanie,
znikome obcigzenie migs$ni.

Zalecana dla: kazdego w trakcie
treningdw regeneracyjnych.



Strefa tetna Intensywno$é Przyklad: Strefy Przyktadowy Rezultat treningu
% tetnan,aks * tetna** czas trwania

* Tetnoyaks. = Tetno maksymalne (220 - wiek).

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

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

Trening w 2 strefie tetna jest treningiem wytrzymato$ciowym, co stanowi kluczowg cze$¢ kazdego programu
treningowego. Treningi w tej strefie sg tatwe i aerobowe. Diugotrwaty trening w tej strefie skutkuje efektywnym spalaniem
tkanki ttuszczowej. Postep wymaga wytrzymatosci.

Moc aerobowa zwigksza sie w 3 strefie tetna. Intensywnosc treningu jest wieksza niz w strefach 1i 2, ale klasyfikuje sie
wcigz jako aerobowa. Trening w strefie 3 moze np. skfadac sie z interwatdw, po ktérych nastepuje regeneracja. Trening
w tej strefie w szczegdlnosci poprawia krgzenie krwi w sercu i miesniach szkieletowych.

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

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

Gdy trenujesz w docelowej strefie tetna, sprobuij zrobié uzytek z catej strefy. Srodkowa cze$é strefy jest dobrym
zalozeniem, 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, Twéj krwioobieg
i tetno dopasujg sie do niej w ciggu 3-5 minut.

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

FUNKCJE POLAR SMART COACHING

Bez wzgledu na to, czy chcesz monitorowaé zmiany poziomu wytrenowania kazdego dnia, stworzy¢ wiasny plan
treningowy, ¢wiczy¢ z optymalng intensywnoscig czy otrzymywac natychmiastowe informacje o rezultacie treningu,
Polar Smart Coaching udostepnia szereg wyjatkowych i fatwych w obstudze funkcji dopasowanych do Twoich potrzeb.
Funkcje te zostaly stworzone po to, by zagwarantowa¢ Ci przyjemnos¢ i motywacje do treningow.
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M200 posiada nastepujace funkcje Polar Smart Coaching:

® Pomiar aktywnosci

* Activity Benefit

® Inteligentny licznik kalorii
® Training Benefit

® Program biegowy

* Running Index

POMIAR AKTYWNOSCI

Funkcja pomiaru aktywnosci okresla Twojg aktywnos¢ w ciggu dnia i pokazuje, ile potrzebujesz, by wypetni¢ zalecenie
dotyczace codziennej aktywnosci fizycznej. Mozesz rowniez sprawdzi¢ swoj postep w realizacji dziennego celu
zwigzanego z aktywnoscig za pomocg zegarka M200, aplikacji lub serwisu internetowego Polar Flow.

POMIAR AKTYWNOSCI W M200

Kropki i cyfry na obrzezach wyswietlacza M200 w trybie zegarka pokazujg Twoje postepy w osigganiu dziennego celu
zwigzanego z aktywnoscia.

Drugi ekran gtéwnego menu M200 pokazuje szczegodly dziennej aktywnosci. Tu wyswietlany jest procent wykonania
dziennego celu zwigzanego z aktywnoscig. Postep w wykonaniu celu ma réwniez postac paska aktywnosci.

W menu Aktywnos¢ dostepne sg opcje osiggnigcia zamierzonego dziennego celu zwigzanego z aktywnoscig. M200
podpowie Ci, jak dtugo musisz trenowac z niska, Srednig lub wysokga intensywnoscia. ,Up” oznacza niskg, ,walking” -
srednig, a ,jogging” - wysokg intensywnos¢. Dzieki przydatnym wskazowkom, takim jak ,idz na 50-minutowy spacer lub
pobiegaj przez 20 minut”, mozesz wybra¢ sposob, w jaki chcesz osiggng¢ zatozony na dany dzien cel. Przyktady
aktywnosci o matej, sredniej i duzej intensywnosci mozesz znalez¢ w serwisie internetowym i aplikacji Polar Flow.

Wiecej informacji znajduje sie w czesci Catodobowy pomiar aktywnosci.

KORZYSCI Z AKTYWNOSCI

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

Korzy$ci z Twojej codziennej aktywnosci sg wyswietlane zaréwno w aplikacji Flow, jak i serwisie internetowym Flow.

Wyswietlone zestawienie moze dotyczy¢ jednego dnia, tygodnia lub catego miesigca. W serwisie Flow dostepne sg
rowniez bardziej szczegdtowe informacje na temat wptywu aktywnosci na Twoje zdrowie.
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Detailed health benefits

Wiecej informacji znajduje sie w czesci Catodobowy pomiar aktywnosci.

INTELIGENTNY LICZNIK KALORII

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

* Masa ciata, wzrost, wiek, pte¢

* Maksymalna wartos¢ tetna (HR4xs)

® Intensywnosc¢ treningéw lub aktywnosci

* Maksymalna zdolnos¢ organizmu do przyswajania tlenu (VO2,;,25)

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

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

TRAINING BENEFIT

Funkcja Training Benefit zapewnia informacje zwrotne dotyczgce przebiegu kazdego treningu i pozwala lepiej zrozumieé
korzysci z niego ptynace. Informacije te dostepne sg w aplikaciji i serwisie internetowym Flow. Aby otrzymac¢
informacje, trening w strefach tetna, musi trwac przynajmniej 10 minut.

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

Ponizsza tabela zawiera opisy korzysci ptyngcych z treningu.

Informacje Rezultat

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

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

Trening bardzo intensywny Swietny trening! Poprawita sie Twoja szybkos$¢ i efektywnos$é. Trening przyczynit sie rowniez
i tempowy do znacznej poprawy wydolnosci tlenowowej i wytrzymatosci szybkosciowe;.
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Informacje

Trening tempowy i bardzo
intensywny

Tempowy trening+

Tempowy trening

Trening tempowy
i ogolnorozwojowy

Trening ogodlnorozwojowy

i tempowy

Trening ogdlnorozwojowy +
Trening ogélnorozwojowy
Trening ogélnorozwojowy

i podstawowy, diugi

Trening ogoélnorozwojowy
i podstawowy

Trening podstawowy
i ogélnorozwojowy, dtugi

Trening podstawowy
i ogolnorozwojowy

Trening podstawowy, dtugi

Trening podstawowy

Trening regeneracyjny

PROGRAM BIEGOWY

Rezultat

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

Swietne tempo w czasie diugiego treningu! Nastgpita poprawa Twojej wydolnosci tlenowe;j,
szybkosci i wytrzymatosci. Wzrosta rowniez Twoja odpornos¢ na zmeczenie.

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

Dobre tempo! Nastgpita poprawa Twojej wytrzymatosci. Trening przyczynit sie rowniez do
poprawy Twojej wydolnosci tlenowowej i wytrzymatosci Twoich migs$ni.

Dobre tempo! Nastgpita poprawa wytrzymatosci Twoich migsni i wzrost wydolnosci tlenowe;j.
Trening przyczynit sie rowniez do poprawy wytrzymatosci.

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

Doskonale! Nastgpita poprawa wytrzymatosci Twoich mies$ni i wzrost wydolnosci tlenowej.

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

Doskonale! Nastgpita poprawa wytrzymatosci Twoich miesni i wzrost wydolnosci tlenowe;j.
Trening wzmocnit rowniez Twojg podstawowg wytrzymatosc i zdolnos¢ spalania tkanki
ttuszczowej podczas wysitku.

Swietnie! Ten dhugi trening wzmocnit Twojg podstawowg wytrzymato$é i zdolnos¢ spalania
tkanki ttuszczowej podczas wysitku. Nastgpita rowniez poprawa wytrzymato$ci Twoich migsni
i wzrost wydolnosci tlenowowe;.

Swietnie! Nastgpito wzmocnienie Twojej podstawowej wytrzymatosci i zdolnoéci spalania
tkanki ttuszczowej podczas wysitku. Trening przyczynit sie rowniez do poprawy wytrzymatosci
Twoich migsni i wzrostu wydolnosci tlenowowe;.

Swietnie! Ten dtugi trening o niskiej intensywnosci wzmocnit Twojg podstawowa
wytrzymatosc¢ i zdolnos¢ spalania tkanki ttuszczowej podczas wysitku.

Bardzo dobrze! Ten trening o niskiej intensywnosci wzmocnit Twojg podstawowa
wytrzymatos¢ i zdolnos$c¢ spalania tkanki tuszczowej podczas wysitku.

Najlepszy trening w okresie regenerac;ji. Latwe ¢wiczenia umozliwiajg organizmowi
dostosowanie sig do treningow.

Program biegowy Polar to spersonalizowany program dostosowany do Twojego poziomu wytrenowania, ktéry zostat
zaprojektowany w taki sposéb, by zapewni¢ optymalny trening bez przetrenowania. Program jest inteligentny

i dopasowuije sie do postepdw biegacza - powiadamia, kiedy trzeba zmniejszy¢ lub zwiekszy¢ intensywnos¢ treningow.
Kazdy programy biegowy jest opracowany pod katem wydarzenia, do ktérego sie przygotowujesz z uwzglednieniem
Twoich predyspozyciji, historii treningéw i czasu przygotowania. Program jest darmowy i dostepny w serwisie
internetowym Polar Flow: flow.polar.com

Mozesz wybrac¢ program przystosowany do biegdéw na 5i 10 km, pétmaratonéw oraz maratonow. Kazdy program sktada
sie z trzech faz: Trening bazowy, Trening przygotowujacy i Tapering. Kazda faza zostata opracowana w taki sposaéb, by
stopniowo poprawia¢ Twoje wyniki biegowe i zapewni¢ doskonate przygotowanie na dzien startu. Treningi biegowe
zostaty podzielone na pie¢ typdw: spokojny bieg, Sredni bieg, diugi bieg, bieg tempowy i interwat. Dla uzyskania jak
najlepszych wynikdéw, kazdy trening sktada sie z rozgrzewki, wysitku i schtodzenia. Dodatkowo, mozesz wprowadzi¢ do
treningdw ¢wiczenia sitowe, core i rozciggajace, by wspomac przygotowania. Kazdy tydzien programu sktada sie z 2-5
biegow. tgczna liczba godzin w tygodniu przeznaczonych na bieganie wynosi od 1 do 7 i jest obliczana na podstawie
poziomu sprawnosci. Minimalny czas trwania programu to 9 tygodni, maksymalny - 20 miesiecy.
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Dowiedz sie wiecej na temat Programu biegowego Polar w szczegotowym poradniku. Lub przeczytaj wiecej na temat
rozpoczecia programu biegowego.

STWORZ PROGRAM BIEGOWY POLAR

Zalogyj sie do serwisu internetowego Flow pod adresem: flow.polar.com.

Wybierz zaktadke Programy.

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

Przeczytaj i wypetnij formularz na temat gotowo$ci do aktywnosci fizyczne;.

Przejrzyj ustawienia programu i zmien ustawienia w razie potrzeby.

Kiedy skonczysz, kliknij przycisk Rozpocznij program.

NN =

*Jezeli jest dostepna przynajmniej czterotygodniowa historia treningéw, pola zostang wstepnie wypetnione.
CEL BIEGOWY
Cel biegowy na dany dzien wyswietlany jest na gorze listy w menu Trening zegarka M200.

1. Naciénij i przytrzymaj PRAWY przycisk, aby wybrac cel biegowy. Jezeli w danym dniu masz zaplanowany trening
fazowy, nacisnij PRAWY przycisk, by przeglada¢ rézne fazy danego treningu biegowego.

2. Naciénij i przytrzymaj PRAWY przycisk, by wyswietli¢ liste profili sportowych.

3. Mozesz przeglada¢ profile sportowe za pomocg PRAWEGO przycisku.

4. Wyjdz na zewnatrz, w miejsce oddalone od wysokich budynkéw i drzew. Aby wyszukac sygnat z satelity GPS,
utrzymuj M200 w nieruchomej pozycji, tak aby wyswietlacz skierowany byt ku gorze. Po znalezieniu sygnatu
ikona GPS przestanie migac¢ i bedzie ciggle wyswietlana.

Pojawienie si¢ tetna na ekranie zegarka oznacz jego wykrycie przez M200.

5. Nacisnij i przytrzymaj PRAWY przycisk, aby wybra¢ profil sportowy i rozpoczaé rejestrowanie treningu
biegowego.

MONITORUJ SWOJE POSTEPY

Synchronizuj wyniki treningowe z M200 z serwisem internetowym Flow przez kabel USB lub aplikacje Flow. Monitoruj
swoje postepy w zaktadce Programy. Znajdziesz tam przeglad obecnego programu i informacje o postepach.

Tygodniowe nagrody

Jezeli trenujesz do wydarzenia biegowego, korzystajgc z programu biegowego Polar, zegarek M200 bedzie nagradzat Cie
za wykonanie planu treningowego.

Informacje zwrotng o dobrze wykonanym planie treningowym w danym tygodniu otrzymasz na M200 w postaci
wyswietlanych gwiazdek. Gwiazdki przyznawane sg na poczatku tygodnia, w poniedziatek, niedziele lub sobote,
w zaleznosci od wyboru pierwszego dnia tygodnia w ustawieniach ogoélnych konta Polar.

Liczba gwiazdek wskazuje na skutecznos¢ w osigganiu zamierzonego celu. Czas spedzony w poszczegoélnych strefach
tetna podczas treningu jest porownywany z przewidzianym czasem w danej strefie tetna. Ponizej znajdujg sie informacije
dotyczace ilosci przyznawanych gwiazdek w zaleznosci od wykonanego planu.

* 1 gwiazdka: Czas spedzony w danych strefach tetna pokrywa sie w okoto 75% z planem.

® 2 gwiazdki: Czas spedzony w danych strefach tetna pokrywa sie w okoto 90% z planem.
* 3 gwiazdki: Czas spedzony w danych strefach tetna pokrywa sie w okoto 100% z planem.
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*® Brak gwiazdek: Za dtugi trening (wiecej niz 200% zaplanowanego czasu) w strefach umiarkowanego tetna (1-3).
® Brak gwiazdek: Za dtugi trening (wiecej niz 150% zaplanowanego czasu) w strefach wysokiego tetna (4 i 5).

@ Pamietaj, by rozpoczynac treningi z wigczong opcja celu treningowego, by umozliwi¢ poréwnanie wyniku treningu
Z zatozonym celem.

RUNNING INDEX

Wskaznik Running Index utatwia monitorowanie wahar kondycji podczas biegu. Pozwala on okresli¢ maksymalny
poziom efektywnosci treningu, na ktory wptywa zaréwno wydolno$¢ aerobowa, jak i biegowa. Mozesz monitorowac
swoje postepy, zapisujgc wskaznik Running Index przez dtuzszy okres. Jego poprawa swiadczy o tym, ze bieganie
w danym tempie wymaga mniej wysitku bagdz ze uzyskujesz szybsze tempo przy danym poziomie wysitku.

Aby zapewni¢ jak najdokfadniejsze informacje na temat efektywnos$ci biegu upewnij sie, ze ustawites swojg wartos¢
HR

max-

Wskaznik Running Index jest obliczany podczas kazdej sesji treningowej, jesli wykorzystywany jest nadajnik na klatke
piersiowg jest i wigczona jest funkcja GPS, a takze jesli spetnione sg nastepujgce warunki:

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

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

@ Podglad wartosci wskaznika Running Index dostepny jest w aplikacji Flow i serwisie internetowym po
synchronizacji.

Poréwnaj swéj wynik z danymi zamieszczonymi w ponizszej tabeli.

ANALIZA KROTKOTERMINOWA

Mezczyzni
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
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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 > 41
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 > 38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 > 36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 >30

Klasyfikacja ta opiera sig na przegladzie 62 prac studyjnych, w ramach ktérych wskaznik VOo,,5x Zmierzono w sposob
bezposredni u zdrowych dorostych mieszkancéw USA, Kanady i siedmiu krajow europejskich. Zrodto: Shvartz E.,
Reibold R.C. Aerobic fitness norms for males and females aged 6 to 75 years: a review. (Normy wydolnosci aerobowej
mezczyzn i kobiet w wieku od 6 do 75 lat: przeglad). Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

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

ANALIZA DLUGOTERMINOWA

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

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

Running Index TestCoopera 5km(g:mm:ss) 10 km(g:mm:ss) 21,098 km 42,195 km
(m) (g:mm:ss) (g:mm:ss)

36 1800 0:36:20 1:15:10 2:48:00 5:43:00

38 1900 0:34:20 1:10:50 2:38:00 5:24:00

40 2000 0:32:20 1:07:00 2:29:30 5:06:00

42 2100 0:30:40 1:03:30 2:21:30 4:51:00

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
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Running Index TestCoopera 5km(g:mm:ss) 10 km(g:mm:ss) 21,098 km 42,195 km

(m) (g:mm:ss) (g:mm:ss)
52 2600 0:24:20 0:50:30 1:52:00 3:52:00
54 2700 0:23:20 0:48:30 1:47:30 3:43:00
56 2800 0:22:30 0:46:40 1:43:30 3:35:00
58 2900 0:21:40 0:45:00 1:39:30 3:27:00
60 3000 0:20:50 0:43:20 1:36:00 3:20:00
62 3100 0:20:10 0:41:50 1:32:30 3:13:00
64 3200 0:19:30 0:40:30 1:29:30 3:07:00
66 3300 0:18:50 0:39:10 1:26:30 3:01:00
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
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POLAR FLOW

APLIKACJA POLAR FLOW

Aplikacja Polar Flow umozliwia przegladanie wizualnych interpretaciji danych dotyczacych treningéw i aktywnosci. Za jej
pomocg mozesz takze planowac treningi.

DANE TRENINGOWE

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

W aplikacji mozesz przegladac swdj trening i przeanalizowac¢ kazdy szczeg6t aktywnosci zaraz po jej zakonczeniu.

Tygodniowe podsumowanie aktywnosci dostepne jest w dzienniku treningowym. Mozesz réwniez udostepniac
informacje o swoich treningach znajomym dzieki funkcji "Udostepnianie zdjec" below.

DANE DOTYCZACE AKTYWNOSCI

Monitoruj catodobowg aktywnos$é. Sprawdzaj, jak daleko jeste$ od swojego codziennego celu oraz jak go osiggnac.
Sprawdzaj liczbe krokéw, przebyty dystans, spalone kalorie, a takze czas snu i jego jakos¢.

PROFILE SPORTOWE

Za pomocg aplikacji Flow w prosty sposéb mozesz dodawac, usuwaé i porzgdkowac profile sportowe. W aplikacji Flow,
podobnie jak na M200, mozesz ustawi¢ do 20 réznych profili sportowych. Edycja profili sportowych mozliwa jest
w serwisie internetowym Flow.

UDOSTEPNIANIE ZDJEC

Dzieki funkciji udostepniania zdje¢, mozesz pochwali¢ sie zdjeciami zawierajgcymi Twoje dane treningowe. Mozesz
zrobi¢ lub udostepni¢ zrobione wczesniej zdjecie i nanie$¢ na nie Twoje dane treningowe. Jezeli podczas treningu funkcja
GPS zostata wigczona, mozesz réwniez udostepni¢ migawke z trasy.

Wiecej informacji i instrukcje dotyczace funkcji aplikacji Flow dostepne sg na stronie z informacjami o aplikacji Polar
Flow.

ROZPOCZNIJ KORZYSTANIE Z APLIKACJI FLOW

Mozesz skonfigurowac zegarek M200 za pomocg urzgdzenia mobilnego i aplikacji Flow.

Aby rozpoczgé¢ korzystanie z aplikacji Flow, pobierz jg na urzgdzenie mobilne z serwisu App Store lub Google Play.
Aplikacja Polar Flow jest kompatybilna z urzgdzeniem iPhone 5 (lub nowszym) i wymaga korzystania z systemu iOS
w wersji 10.0 (lub nowszej). Aplikacja Polar Flow na urzgdzenia z systemem Android wymaga korzystania z systemu
Android w wersji 4.4 lub nowszej. W celu uzyskania pomocy technicznej i bardziej szczegotowych informacji na temat
korzystania z aplikacji Polar Flow odwiedz strone www.polar.com/en/support/Flow_app.

Zanim zaczniesz korzystac¢ z nowego urzgdzenia mobilnego (smartfonu, tabletu), musisz przeprowadzi¢ tgczenie tego
produktu z M200. Wiecej szczegotdw na temat tgczenia znajduje sie w czesci t.gczenie.

M200 automatycznie synchronizuje dane treningowe z aplikacjg Flow po zakonczeniu treningu. Jezeli telefon ma
potaczenie z Internetem, dane o aktywnosci i treningu zostang takze automatycznie zsynchronizowane z serwisem
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internetowym Flow. Aplikacja Flow to najprostszy sposob na synchronizacje danych treningowych pomiedzy M200
a serwisem internetowym. Wiecej informacji na temat synchronizacji pulsometru znajduje sie w czesci Synchronizacja.

PLANOWANIE TRENINGU W APLIKACJI POLAR FLOW

Mozesz planowac treningi i tworzy¢ osobiste cele treningowe w aplikacji mobilnej lub serwisie internetowym Polar Flow.
Pamietaj, ze cele treningowe muszg by¢ zsynchronizowane z M200 przed rozpoczeciem ich realizowania. M200
wys$wietla jedynie treningi zaplanowane na dany dzien. W czasie treningu M200 podpowie Ci, jak osiggng¢ wyznaczony
cel.

* Szybki cel: Wybierz czas trwania treningu lub liczbe spalonych kalorii. Mozesz np. wybrac¢ spalenie 500 kcal,
przebiegniecie 10 km lub trening trwajgcy 30 minut.

® Cel - trening interwatowy: Mozesz podzieli¢ swdj trening na fazy i ustali¢ dla nich rézne czasy, a takze
intensywnosc¢ kazdej z nich. Funkcja stuzy m.in. do tworzenia treningéw interwatowych i dodawania do nich
odpowiednich faz rozgrzewki i ochtoniecia.

TWORZENIE CELU TRENINGOWEGO W APLIKACJI POLAR FLOW

1. Otwérz Kalendarz w zakfadce /Treningi/ w aplikacji Polar Flow.
2. Dotknij ikony z plusem w prawym gdérnym rogu.

Dodaj szybki cel

1. Wybierz Dodaj szybki cel z listy.

2. Wybierz, czy chcesz ustawi¢ cel na podstawieDystansu, Czasu trwania lub Kalorii.

3. Dotknij Dodaj sport (opcjonalnie) i wpisz Nazwe celu, Date, Czas i Notatki (opcjonalnie). Wybierz, czy trening
ma by¢ oparty o Dystans, Czas trwania lub Kalorie.

4. Dotknij Utwérz cel, aby dodac cel do Kalendarza.

Dodaj trening interwatowy

@ W aplikacji Polar Flow mozna stworzy¢ trening interwatowy. Jezeli chcesz stworzy¢ inny typ treningu
wytrzymatosciowego, mozesz tego dokonac przez serwis internetowy Polar Flow.

1. Wybierz Dodaj trening interwatowy z listy.
Dotknij Dodaj sport (opcjonalnie) i wpisz Nazwe celu, Date, Czas i Notatki (opcjonalnie). Uzyj suwaka, by
aktywowac¢ Automatyczne rozpoczynanie faz.
3. Przesun palcem w lewo, zeby edytowac ustawienia faz treningu interwatowego:
* Rozgrzewka Wybierz, czy chcesz utworzy¢ faze w oparciu o Czas trwania lub Dystans, i wpisz docelowg
wartosc.
* Interwat: Wybierz Liczbe interwatdéw, jakg chcesz wykonac i ustaw fazy Wysitek i Odpoczynek w oparciu
o Czas Trwania lub Dystans i wpisz docelowg wartosc.

* Schlodzenie: Wybierz, czy chcesz utworzyc¢ faze w oparciu o Czas trwania lub Dystans, i wpisz docelowg
wartosé.

4. Dotknij Utwérz cel, aby dodac cel do Kalendarza.

PROFILE SPORTOWE POLAR W APLIKACJI FLOW

W pulsometrze M200 domysinie ustawione sg trzy profile sportowe. Dzieki aplikacji Polar Flow mozesz dodac¢ nowe
profile sportowe do listy dyscyplin lub usuwaé dyscypliny z Twojego konta. Aplikacja Flow w zegarku M200 umozliwia
jednoczesne zapisanie i korzystanie z 20 profili sportowych. Jesli na koncie Polar zapisano ponad 20 profili sportowych,
to podczas synchronizacji do pamieci M200 przestanych zostanie pierwsze 20 profili z listy.
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Mozesz zmienia¢ kolejnos¢ profili sportowych. Dotknij i przytrzymaj element, ktéry chcesz przemiescic, a nastepnie
przeciggnij go, umieszczajgc w zgdanym miejscu na liscie.

DODAWANIE PROFILU SPORTOWEGO

1. W aplikaciji Polar Flow przejdz do Profile sportowe z poziomu menu gtéwnego.
. Dotknij ikony z plusem w prawym gornym rogu.
3. Wybierz dyscypline sportu, ktérg chcesz dodaé. Dyscypliny wybrane wczesniej sg zaznaczone na liscie kolorem
czerwonym.
4. Dotknij GOTOWE w prawym gérnym rogu ekranu, by doda¢ dyscypline sportowa. Wybrana dyscyplina pojawi sie
na gorze listy profili sportowych.

USUWANIE PROFILU SPORTOWEGO

W aplikacji Polar Flow przejdz do Profile sportowe z poziomu menu gtéwnego.
Dotknij profilu sportowego, ktdry chcesz usunac.

Dotknij Usun.

Dotknij ponownie Usun, by potwierdzi¢ usunigcie profilu sportowego z konta Polar.

PO =

Pamietaj, aby zsynchronizowa¢ zmienione ustawienia z M200.

SERWIS INTERNETOWY POLAR FLOW

W serwisie internetowy Polar Flow znajdujg sie informacje dotyczgcze procentowego wykonania Twojego celu
zwigzanego z aktywnoscig i szczegoty aktywnosci oraz wskazowki pomagajgce zrozumiec, jak Twoje decyzje i nawyki
wplywajg na kondycje oraz samopoczucie.

Dzieki serwisowi internetowemu Polar Flow mozesz planowac i analizowac wszystkie szczegoty dotyczace treningu
oraz dowiedziec¢ sie wiecej o swojej wydajnosci. Skonfiguruj swoj M200 tak, aby jak najlepiej odpowiadat Twoim
potrzebom - dodaj profile sportowe i dostosuj ustawienia. Mozesz rowniez udostepnia¢ informacje o osiggnieciach swoim
znajomym i spotecznosci Flow, zapisa¢ sie na zajecia w klubach sportowych i uzyskac dostep do spersonalizowanego
programu, ktory przygotuje Cie do imprezy biegowe;j.

Mozesz skonfigurowac zegarek M200 z komputerem na stronie flow.polar.com/start. Znajdziesz tam porady, jak pobra¢
i zainstalowac oprogramowanie FlowSync stuzgce do synchronizowania danych miedzy M200 i serwisem internetowym.
Na stronie mozliwe tez jest utworzenie konta uzytkownika serwisu internetowego. Jezeli zegarek M200 zostat
skonfigurowany za pomocg urzgdzenia mobilnego, mozesz zalogowac sie do serwisu Flow uzywajgc danych
wprowadzonych podczas konfiguraciji.

AKTUALNOSCI
W zakfadce Aktualno$ci mozesz sprawdzac osiggniecia swoje i znajomych. Mozesz tez sprawdzi¢ najnowsze

podsumowania aktywnosci i treningéw, podzieli¢ sie najlepszymi osiggnieciami, a takze skomentowac i polubié¢
aktywnosci znajomych.

EKSPLORUJ

W zaktadce Eksploruj mozesz przeglada¢ mape i sprawdzac udostepnione przez innych uzytkownikéw treningi wraz
z informacjami o trasie. Mozesz analizowac treningi udostepnione przez innych uzytkownikéw i ich przetomowe
momenty.
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DZIENNIK

W zaktadce Dziennik mozesz przeglgda¢ dzienng aktywnos¢, zaplanowane treningi (cele treningowe) oraz historie
rezultatow treningdw.

POSTEPY

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

Podsumowania treningu to wygodny spos6b monitorowania postepow treningowych przez dtuzszy czas. Mozesz wybrac
dowolng dyscypline wyswietlang w tygodniowym, miesiecznym i rocznym podsumowaniu. Opcja dostosowania okresu
umozliwia wybranie zarowno okresu treningu, jak i dyscypliny sportu. Wybierz okres i dyscypline do podsumowania

z rozwijanej listy, po czym nacisnij ikone kota, aby wybra¢ dane, ktére chcesz uwzgledni¢ na wykresie.

Dzieki podsumowaniu aktywnosci mozesz monitorowac diugoterminowe trendy swojej codziennej aktywnosci. Raporty
mozesz przeglada¢ w podsumowaniu dziennym, tygodniowym lub miesiecznym. Widok tygodniowego cyklu snu
dostepny jest po wybraniu opcji ,Czas snu”. Wykres pokazuje liczbe przespanych godzin i dzieli sen na ptytki i gteboki,
co jest pomocne w dalszej analizie. W podsumowaniu aktywnosci wyswietlane sg takze dni z najlepszg aktywnoscia,
najwiekszg liczbg przebytych krokéw i najdtuzszym snem w wybranym okresie.

SPOLECZNOSC

W zaktadkach Grupy, Kluby i Wydarzenia znajdziesz innych amatoréw aktywnosci, ktérzy wiasnie przygotowujg sie do
tego samego wydarzenia co Ty lub uczeszczajg do Twojego ulubionego klubu. Mozesz takze utworzy¢ wtasng grupe

i dodac do niej osoby, z ktérymi lubisz trenowac. Dziel sie swoimi dosSwiadczeniami i poradami, komentuj wyniki
treningowe innych cztonkdw i aktywnie uczestnicz w zyciu Spotecznosci Polar. W Polar Club mozesz przeglagdac
harmonogramy zajec¢ i zapisywac¢ sie na wybrane zajecia. Dotgcz i zyskaj motywacje wsrod spotecznosci Polar!

PROGRAMY

Programy biegowe Polar sg opracowane pod kgtem wydarzenia, do ktérego sie przygotowujesz z uwzglednieniem
Twoich stref tetna, predyspozycji, historii treningdw i czasu przygotowania. Program jest inteligentny i dopasowuije sie do
postepow biegacza. Mozesz wybrac program biegowy Polar przystosowany do biegéw na 5i 10 km, pétmaratonéw oraz
maratonéw. Kazdy program sktada sie z 2-5 treningdw biegowych tygodniowo, w zaleznosci od ustawien. To niezwykle
proste!

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

PLANOWANIE TRENINGU W SERWISIE INTERNETOWYM POLAR FLOW

Mozesz planowac treningi i tworzy¢ osobiste cele treningowe w aplikacji mobilnej lub serwisie internetowym Polar Flow.
Pamietaj, ze cele treningowe muszg by¢ zsynchronizowane z M200 za pomocg oprogramowania Flowsync lub aplikaciji
Flow przed rozpoczeciem ich realizowania. M200 wy$wietla jedynie treningi zaplanowane na dany dzien. W czasie
treningu M200 podpowie Ci, jak osiggng¢ wyznaczony cel.

* Szybki cel: Wybierz czas trwania treningu lub liczbe spalonych kalorii. Mozesz np. wybra¢ spalenie 500 kcal,
przebiegniecie 10 km lub trening trwajgcy 30 minut.

* Cel - trening interwatowy: Mozesz podzieli¢ swdj trening na fazy i ustali¢ dla nich rézne czasy, a takze
intensywnos¢ kazdej z nich. Funkcja stuzy m.in. do tworzenia treningdw interwatowych i dodawania do nich
odpowiednich faz rozgrzewki i ochtoniecia.
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* Ulubione: Pozycje z listy ulubionych mogg zostac ustawione jako cele treningowe lub szablony do tworzenia celéw
treningowych.

TWORZENIE CELU TRENINGOWEGO W SERWISIE INTERNETOWYM POLAR FLOW

1. Przejdz do ekranu Dziennik i kliknij Dodaj > Cel treningowy.
2. Na ekranie Dodaj cel treningowy wybierz Szybki lub Interwatowy.

Szybki cel

1. Wybierz Szybki.

2. Wybierz Sport i wprowadz nastepujagce dane: Nazwa celu (maks. 45 znakéw), Data, Godzina oraz Uwagi
(opcjonalne).

3. Wprowadz Czas trwania, Dystans lub Kalorie. Mozesz wprowadzi¢ tylko jedng z tych wartosci.

>

Kliknij ikone ulubionych 'i:f aby zapisa¢ cel w menu Ulubione.
5. Kiliknij Zapisz, aby dodac cel do Dziennika.

Cel -trening interwatowy

1. Wybierz Interwatowy.

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

3. Zdecyduj, czy chcesz utworzy¢ nowy cel dotyczacy treningu interwatowego (Stworz nowy plan), czy
wykorzystac szablon (Uzyj szablonu).

* Tworzenie nowego celu: Dodaj fazy do Twojego celu. Kliknij przycisk Czas trwania, aby dodac faze

w oparciu o czas trwania, lub Dystans, aby doda¢ faze w oparciu o dystans. Wpisz nazwe dla kazdej fazy

w polu Nazwa i okresl ich Czas trwania/Dystans. Zdecyduj, czy kolejne fazy majg by¢ rozpoczynane
Recznie badz Automatycznie, a nastepnie Wybierz intensywno$¢. Nastepnie kliknij Dalej. Mozesz
edytowac zapisane fazy po kliknieciu ikony diugopisu.

® Uzywanie szablonu: Mozesz edytowac szablony po kliknieciu ikony dtugopisu po prawej stronie. Dodanie faz
do szablonu przebiega w taki sam sposob jak ustalanie nowego celu interwatowego.

4. Kiiknij ikone ulubionych 'i:f aby zapisa¢ cel w menu Ulubione.
5. Kiliknij Zapisz, aby dodac cel do Dziennika.

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

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

2. KiiknijUlubiony cel, by otworzy¢ liste ulubionych.

3. Kiiknij pozycije, ktérej chcesz uzy¢ jako szablonu swojego celu treningowego.

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

Jezeli chcesz uzy¢ pozyciji z listy ulubionych jako szablonu celu treningowego:

1. Przejdz do ekranu Dziennik i kliknij Dodaj > Cel treningowy.
Na ekranie Dodaj cel treningowy wybierz Ulubione cele. Zostanie wyswietlona lista ulubionych celow
treningowych.

3. Kliknij Uzyj, aby wybrac¢ ulubiony cel treningowy jako szablon.

4. Wprowadz Date i Godzineg.
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5. Dostosuj ulubione w zaleznosci od preferencji. Edycja celu w tym widoku nie spowoduje edycji celu na liscie
ulubionych.
6. Kliknij pozycje Dodajdo dziennika, aby dodac¢ cel do ekranu Dziennik.

SYNCHRONIZACJA CELOW TRENINGOWYCH Z M200

Pamietaj, aby zsynchronizowa¢ cele treningowe wyznaczone w serwisie internetowym Flow z M200 za pomoca
oprogramowania FlowSync lub aplikacji Flow. W przeciwnym razie bedg one widoczne tylko w Twoim dzienniku lub
na liscie ulubionych w serwisie internetowym Flow.

Wiecej informacji o rozpoczynaniu treningu z wyznaczonym celem mozna znalez¢ w cze$ci Rozpoczynanie treningu.

ULUBIONE

Funkcja Ulubione umozliwia przechowywanie ulubionych celéw treningowych w serwisie internetowym Flow oraz
zarzadzanie nimi. Pozycje z listy ulubionych mogg zostac ustawione jako zaplanowane cele treningowe w M200. Wiecej
informacji znajduje sie w czesci Planowanie treningu w serwisie internetowym Flow.

DODAWANIE CELU TRENINGOWEGO DO ULUBIONYCH

1. Wyznacz swgj cel treningowy.

Kliknij ikone ulubionych ‘:f w prawym dolnym rogu strony.
3. Cel zostanie dodany do ulubionych.

N

lub

1. Wybierz istniejgcy cel z menu Dziennik.

Kliknij ikone ulubionych 'i:f w prawym dolnym rogu strony.
3. Cel zostanie dodany do ulubionych.

N

EDYTOWANIE ULUBIONYCH

1. Kliknij ikone ulubionych ‘:f w prawym gomym rogu, obok swojego imienia. Wyswietlone zostang wszystkie
ulubione cele treningowe.

Woybierz pozycje, ktorg chcesz edytowac, i kliknij przycisk Edytuj.

Mozesz zmieni¢ dyscyplineg, nazwe celu i dodac notatki. Szczegdty celu treningowego mozesz zmienic,
wybierajgc Szybki lub Interwatowy. Wiecej informaciji znajduje sie w rozdziale Planowanie treningu. Po
wprowadzeniu wszystkich wymaganych zmian kliknij ZAKTUALIZUJ ZMIANY.

2.
3.

USUWANIE ULUBIONYCH

1. Kliknij ikone ulubionych 'ﬁ:l’ w prawym goérmym rogu, obok swojego imienia. Wyswietlone zostang wszystkie
ulubione cele treningowe.
2. Kiiknij ikone usuwania w prawym gomym rogu celu treningowego, aby usung¢ go z listy ulubionych.

PROFILE SPORTOWE POLAR W SERWISIE INTERNETOWYM POLAR FLOW

W pulsometrze M200 domysinie ustawione sg trzy profile sportowe. Dzigki serwisowi internetowemu Polar Flow mozesz
doda¢ do listy nowe profile sportowe i edytowac ich ustawienia. W M200 mozna zapisa¢ maksymalnie 20 profili
sportowych. Jesli w serwisie Flow zapisano ponad 20 profili sportowych, to podczas synchronizacji do pamieci M200
przestanych zostanie pierwsze 20 profili z listy.
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Mozesz zmienia¢ kolejnos¢ profili sportowych, korzystajgc z metody ,,przeciggnij i upus¢”. Wybierz sport, ktory chcesz
przemiescic, a nastepnie przeciggnij go, umieszczajgc w zgdanym miejscu na liscie.

DODAWANIE PROFILU SPORTOWEGO

W serwisie internetowym Flow:

Kliknij swojg nazwe/zdjecie profilu w prawym gémym rogu.
Wybierz Profile sportowe.

Kliknij pozycje Dodaj profil sportowy i wybierz sport z listy.
Sport zostanie dodany do listy.

HPON =

EDYTOWANIE PROFILU SPORTOWEGO

W serwisie internetowym Flow:
1. Kiliknij swojg nazwe/zdjecie profilu w prawym goérnym rogu.
2. Wybierz Profile sportowe.
3. Kiliknij przycisk Edytuj pod sportem, ktory chcesz edytowac.

W danym profilu sportowym mozesz edytowac nastepujgce informacje:

Podstawowe ustawienia

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

® Podglad tetna (uderzenia na minute lub % maksymalnej wartosci)

® Tetno widoczne na innych urzadzeniach. (inne kompatybilne urzgdzenia, wykorzystujgce technologie
bezprzewodowg Bluetooth Smart, np. sprzet sportowy, bedg mogty wykrywaé Twoje tetno). Mozesz rowniez uzywacé
M200 podczas zaje¢ w klubach Polar Club, by przesyta¢ pomiary tetna bezposrednio do systemu Polar Club.

® Ustawienia strefy tetna (strefy tetna pozwalajg na tatwy wybor i monitoring intensywnosci treningu. Jezeli
wybierzesz opcje ,Domysina”, zmiana limitoéw tetna nie bedzie mozliwa. Jezeli wybierzesz opcje ,Dowolna”, mozesz
dostosowywac wszystkie limity. Domysine limity dla strefy sg obliczane na podstawie Twojego maksymalnego tetna.

Ustawienia predkosci/tempa
® Widok predkosci/tempa (wybierz predkos¢ w km/h / mph lub tempo w min/mi)
Widok danych treningowych

Wybierz dane, ktore chcesz monitorowac¢ w widoku danych treningowych podczas treningéw. Do kazdego profilu
sportowego mozesz przypisac piec roznych ekrandw treningowych. Kazdy z nich moze zawiera¢ maksymalnie dwa
elementy.

Kliknij ikone otéwka pod zapisanym ekranem, aby go edytowad, lub kliknij Dodaj nowy ekran.
Funkcje dotykowe i informacje
* Powiadamianie wibracjami (mozna wigczy¢ lub wytgczy¢ te opcje)

GPS i pomiar wysokosci

46



* Interwat zapisu GPS (mozna wytgczy¢ te opcje lub ustawi¢ wysokg doktadnos¢ zapisu, co oznacza, ze zapis GPS
jest aktywny)

Po ustawieniu profildw sportowych kliknij Zapisz. Pamietaj, aby zsynchronizowac¢ ustawienia z M200.

SYNCHRONIZACJA

Przesytaj dane z zegarka M200 do aplikacji Polar Flow bezprzewodowo za pomocg potgczenia Bluetooth Smart. Mozesz
tez synchronizowac¢ M200 z serwisem internetowym Polar Flow przez port USB i oprogramowanie FlowSync.
Synchronizacja danych miedzy M200, a aplikacjg Flow jest mozliwa po zatozeniu konta Polar. Jezeli chcesz
zsynchronizowa¢ dane z M200 bezposrednio z serwisem internetowym, oprocz konta Polar niezbedne jest takze
oprogramowanie FlowSync. Podczas konfiguraciji M200 tworzone jest konto Polar. Konfiguracja M200 za pomocg
komputera wymaga zainstalowania oprogramowania FlowSync.

Pamietaj o synchronizowaniu i aktualizowaniu danych miedzy M200, serwisem internetowym i aplikacjg mobilna,
gdziekolwiek sie znajdujesz.

SYNCHRONIZACJA Z APLIKACJA MOBILNA FLOW

Przed synchronizacjg upewnij sie, ze:

® Masz zatozone konto Polar i zainstalowang aplikacje Flow.
* Funkcja Bluetooth zostata wigczona, a tryb samolotowy nie jest aktywny w Twoim telefonie.
* M200 zostat potgczony z Twoim telefonem. Wiecej informacji znajduje sie w czesci tgczenie.

Synchronizacja danych:

1. Naciénij i przytrzymaj LEWY przycisk na zegarku M200, by zalogowac sie do aplikacji Flow.

2. Wyswietlony zostanie komunikat Wyszukiwanie, Lgczenie, a nastepnie Synchronizacja.

3. Podczas synchronizacji na ekranie M200 wyswietlane jest obracajgce sie kotko. Jezeli synchronizacja
przebiegnie pomysinie, kotko zmieni sie w ikone potwierdzenia.

@ MZ200 synchronizuje sie automatycznie z aplikacjg Flow po zakoriczeniu treningu, jezeli Twdj telefon znajduje sie
w zasiegu Bluetooth. Po synchronizacji M200 z aplikacja Flow, dane o aktywnosci i treningu zostang rowniez
zsynchronizowane z serwisem internetowym Flow za posrednictwem pofgczenia internetowego.

Pomoc techniczna i bardziej szczegoétowe informacije na temat korzystania z aplikacji Polar Flow znajdujg sie na stronie
support.polar.com/en/support/Flow_app.

SYNCHRONIZACJA DANYCH Z SERWISEM INTERNETOWYM FLOW ZA POMOCA
OPROGRAMOWANIA FLOWSYNC

Synchronizacja danych z serwisem internetowym Flow jest mozliwa po instalacji oprogramowania FlowSync. Przed
préba synchronizacji odwiedz strone flow.polar.com/start, pobierz oprogramowanie i zainstaluj je.

1. Podtagcz M200 do komputera. Upewnij sie, ze oprogramowanie FlowSync zostato uruchomione.
Na ekranie komputera pojawi sie okno oprogramowania FlowSync, a nastepnie rozpocznie sie synchronizacja
danych.

3. Po zakonczeniu synchronizacji wyswietlony zostanie komunikat o pomysinym zakonczeniu operaciji.
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Po kazdym podtgczeniu M200 do komputera oprogramowanie Polar FlowSync wysle dane do serwisu internetowego
Polar Flow i zsynchronizuje wszelkie ustawienia, ktére zostaty edytowane. Jezeli synchronizacja nie rozpocznie sie
automatycznie, uruchom oprogramowanie FlowSync za pomocg ikony na pulpicie (Windows) lub z folderu aplikacji (Mac
OS X). Oprogramowanie FlowSync powiadomi Cie za kazdym razem, gdy dostepna bedzie aktualizacja oprogramowania
sprzetowego. Zalecana jest jej instalacja.

@ Jezeli po podiaczeniu M200 do komputera zmienisz ustawienia w serwisie internetowym Flow, nacisnij przycisk
synchronizacji w oprogramowaniu FlowSync, aby wystac aktualne ustawienia do M200.

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

W celu uzyskania pomocy technicznej i bardziej szczeg6étowych informacji na temat korzystania z oprogramowania
FlowSync, odwiedz strone support.polar.com/en/support/FlowSync
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WAZNE INFORMACJE

PIELEGNACJA ZEGARKA M200

O Polar M200 nalezy dba¢ jak o kazde inne urzadzenie elektroniczne. Podane ponizej zalecenia pomogg wypetni¢
warunki gwarancji i zachowa¢ sprawnos¢ produktu przez wiele nastepnych lat.

Nie taduj produktu, jesli zasilacz USB jest wilgotny. Pozwdél mu wyschna¢ lub przetrzyj go do sucha miekka
Sciereczkg przed przystgpieniem do tadowania. W ten sposdb zapewnisz bezproblemowe tadowanie i synchronizacje.

Utrzymuj produkt w czystosci.

¢ Zalecamy mycie zegarka oraz paska na reke po kazdym treningu pod biezgcg woda, z uzyciem roztworu wody
i tagodnego mydta. Wyjmij monitor z paska na reke i umyj oddzielnie kazdg z czesci. Nastepnie wytrzyj je do sucha
miekka Sciereczka.

@ Bardzo wazne jest umycie monitora i paska na reke po korzystaniu z nich w basenie z woda chlorowana.

¢ Jesli nie korzystasz z monitora aktywnosci przez caty czas, przed przechowywaniem doktadnie go osusz. Nie
przechowuj urzgdzenia w opakowaniach z nieoddychajgcego materiatu ani w miejscach wilgotnych, np. w plastikowe;j
torbie lub wilgotnej torbie sportowe;j.

® Po kazdym uzyciu wycieraj urzgdzenie do sucha miekkg $ciereczka. Zabrudzenia znajdujgce sie na powierzchni
urzadzenia usuwaj za pomocg wilgotnego recznika papierowego. Aby zachowa¢ wodoszczelno$é urzadzenia, nie myj
go wodg pod cisnieniem. Nigdy nie uzywaj alkoholu ani materiatow o wtasciwosciach sciernych, np. wetny stalowej
lub detergentow.

*® Podtgczajgc M200 do komputera lub tadowarki, upewnij sie, ze na powierzchni ztgcza USB nie ma wilgoci, wiosoéw,
kurzu ani innych zanieczyszczen. Delikatnie zetrzyj wszelkie zabrudzenia lub osusz wilgotne miejsca. Do
czyszczenia nie uzywaj zadnych ostrych narzedzi, aby unikng¢ zarysowan.

Zakres temperatur roboczych wynosi 0°C do +50°C. @ Zegarek moze by¢ noszony na rece w nizszych temperaturach.
Jezeli mocujesz urzgdzenie na kierownicy roweru, przestrzegaj zalecen dotyczgcych limitu temperatury roboczej.

PRZECHOWYWANIE

Przechowuj 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 urzgdzenia treningowego na dlugotrwate, bezposrednie dziatanie promieni
stonecznych (np. zostawiajgc je w samochodzie lub na kierownicy roweru).

Zaleca sie przechowywanie urzgdzenia z cze$ciowo lub w petni natadowanym akumulatorem. Wraz z uptywem czasu
akumulator stopniowo roztadowuje sie. Jesli urzgdzenie bedzie przechowywane przez dtuzszy czas, zaleca sie
natadowanie akumulatora po kilku miesigcach. Wydtuzy to zywotnos¢ akumulatora.

SERWIS

Zalecamy, aby w czasie obowigzywania dwuletniej gwarancji wszelkie czynnosci serwisowe wykonywane byty
wytgcznie przez autoryzowane centrum serwisowe firmy Polar. Gwarancja nie obejmuje uszkodzen, ani szkod
posrednich spowodowanych serwisem nieautoryzowanym przez Polar Electro. Wiecej informacji mozna znalez¢
w miedzynarodowej gwarancji ograniczonej firmy Polar.
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Informacje kontaktowe oraz wszystkie adresy punktow serwisowych firmy Polar znajdujg sie na stronie
support.polar.com i na stronach dla poszczegdlnych krajow.

BATERIA

Firma Polar zaleca przestrzeganie lokalnych przepiséw dotyczacych utylizacji odpadéw, a tym samym ograniczenie
mozliwego niepozgdanego wptywu odpadéw na srodowisko i zdrowie ludzi oraz, jesli to mozliwe, oddawanie produktow
(po zakonczeniu ich przydatnosci) do punktow zbiérki odpadéw elektronicznych. Nie utylizowa¢ produktu razem

z niesortowanymi odpadami komunalnymi.

LADOWANIE BATERII M200

Zegarek M200 jest wyposazony we wbudowany akumulator. Akumulatory majg ograniczong liczbe cykli tadowania.
Spadek wydajnosci akumulatora stanie sie zauwazalny po ponad 300 tadowaniach i roztadowaniach. Liczba cykli
tadowania rézni sie w zaleznosci od warunkéw uzytkowania i obstugi.

@ Nie taduj akumulatora w temperaturze ponizej 0°C, powyzej +40°C lub jesli port USB jest wilgotny.

Akumulator mozna réwniez natadowac przez podigczenie do gniazdka sciennego. W przypadku fadowania zegarka za
pomoca gniazdka, uzyj zasilacza USB (nie jest dotgczony do zestawu). W przypadku korzystania z zasilacza USB
sprawdz, czy jest on oznaczony do uzytku z wyjsciami maks. 5V DC, a pobor prgdu wynosi co najmniej 500 mA.
Korzystaj wytgcznie z zasilaczy USB posiadajgcych odpowiednie zabezpieczenia (zawierajgcych oznaczenia ,LPS” lub
,Limited Power Supply” albo posiadajgcych certyfikat UL). Upewnij sie, ze M200 jest podtgczony prawidtowo, czyli
cztery wtyki ztacza USB M200 sg skierowane w strone czterech wtykéw portu USB zasilacza.

Po podtgczeniu do komputera mozesz jednoczesnie natadowac akumulator M200 i zsynchronizowac urzadzenie
z oprogramowaniem FlowSync.

1. Odlgcz zegarek od paska.

2. Podtagcz M200 do komputera za pomocg kabla USB. Upewnij sig, ze M200 jest podigczony w odpowiedni sposéb
(patrz rysunek ponizej). Upewnij sie, ze M200 jest podigczony prawidtowo, czyli cztery wtyki ztgcza USB M200 sg
skierowane w strone czterech wtykow portu USB komputera. Upewnij sie, ze zigcze USB nie jest zgiete. Jesli
bateria jest catkowicie roztadowana, rozpoczecie tadowania moze zajgc kilka minut. Zezwdl na instalacje
niezbednych sterownikow USB na swoim komputerze.

@ Przed rozpoczeciem tadowania upewnij sie, Ze na powierzchni ztgcza USB zegarka M200 nie ma wilgoci,
wlosow, kurzu ani innych zanieczyszczen. Delikatnie zetrzyj wszelkie zabrudzenia i osusz wilgotne migjsca.
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3. Pozsynchronizowaniu, widoczna na ekranie zielona ikona baterii zacznie sie napetniac.
4. Petna ikona baterii oznacza, ze bateria M200 zostata catkowicie natadowana.

@ Akumulator nie powinien pozostawac catkowicie roztadowany ani w petni natadowany przez diuzszy czas, poniewaz
moze to wplynac na jego trwaftosc.

CZAS DZIALANIA AKUMULATORA

Czas dziatania akumulatora to:

* do 6 dni przy catodobowym pomiarze aktywnosci i godzinie treningu dziennie z wigczong funkcjg GPS oraz
optycznym pomiarem tetna (bez powiadomien z telefonu), lub

* do 6 godzin treningu z wigczong funkcjg GPS i optycznym pomiarem tetna, lub
*® do 40 godzin treningu z optycznym pomiarem tetna, lub
® do 30 dni przy catodobowym pomiarze aktywnosci (bez powiadomien z telefonu).

Czas dziatania akumulatora jest zalezny od wielu czynnikéw, takich jak: temperatura otoczenia, w ktérym M200 jest
uzywany, wybrane funkcje, czas aktywnosci wyswietlacza i zuzycie akumulatora. Czas pracy ulega znacznemu
skrdceniu w bardzo niskich temperaturach. Noszenie zegarka M200 pod odziezg wierzchnig pomaga utrzymac wyzszg
temperature i wydluzy¢ czas dziatania akumulatora.
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POWIADOMIENIE O NISKIM POZIOMIE NALADOWANIA AKUMULATORA

Niski poziom Poziom natadowania akumulatora jest niski. Zalecane jest fadowanie M200.

natadowania

baterii

Podtacz do Poziom natadowania baterii jest zbyt niski, aby zarejestrowac trening. Nie mozna rozpoczg¢ rejestracji
tadowania nowego treningu do czasu natadowania akumulatora M200.

SRODKI OSTROZNOSCI

Polar M200 zostat zaprojektowany do pomiaru tetna i monitorowania aktywnosci. Inne zastosowania nie sg zamierzone
ani domniemane.

Urzadzenia treningowego Polar nie nalezy uzywac do wykonywania pomiaréw srodowiskowych, ktére mogg wymagac¢
profesjonalnych lub przemystowych technik pomiarowych.

Zalecamy, aby co pewien czas my¢ urzadzenie i pasek w celu unikniecia probleméw skérnych wynikajgcych
z zabrudzen.

Produkty Polar (urzadzenia treningowe, monitory aktywnosci i akcesoria) pozwalajg okresli¢ poziom wysitku fizycznego
i okresy regeneracji po ses;ji treningowej. Urzadzenia treningowe oraz monitory aktywnosci Polar dokonujg pomiaru pracy
serca i/lub informujg o rodzaju aktywnosci. Urzadzenia treningowe Polar ze wbudowang funkcjg GPS informujg

o predkosci, przebytym dystansie i biezgcej pozyciji. Dzieki zastosowaniu odpowiednich kompatybilnych akcesoriow
urzagdzenia treningowe Polar mogg dokonywac¢ pomiaru predkosci, odlegtosci, kadencji, pozycji i mocy. Wykaz
wszystkich kompatybilnych akcesoriéw zamieszczono na stronie www.polar.com/pl/produkty/akcesoria. Urzgdzenia
treningowe Polar z barometrycznym czujnikiem ci$nienia dokonujg pomiaru wysokosci bezwzglednej i innych
zmiennych. Inne zastosowania nie sg zamierzone ani domniemane. Urzgdzenia treningowego Polar nie nalezy uzywac
do wykonywania pomiaréw srodowiskowych, ktére wymagajg stosowania profesjonalnych lub przemystowych urzgdzen
o wysokiej precyzji.

ZAKLOCENIA PODCZAS TRENINGU

Zaklécenia elektromagnetyczne a sprzet treningowy

Zaktocenia moga pojawic sie w poblizu urzgdzen elektronicznych. Innym ich zrédiem mogg stac sie stacje bazowe
WLAN. Aby unikng¢ btednych odczytéw lub bledéw funkcjonowania, utrzymuj dystans od potencjalnych zrédet zaktécen.

Sprzet treningowy wyposazony w podzespoly elektroniczne lub elektryczne (np. wyswietlacze LED, silniki czy hamulce
elektryczne) moze emitowac zaktécenia w postaci sygnatéw btgdzgcych. Aby rozwigzac tego typu problemy, wykonaj
nastepujgce czynnosci:

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

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

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

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

Z treningiem mogg wigzac sie pewne zagrozenia. Przed przystgpieniem do regularnego programu treningowego nalezy
sie zastanowic 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 regulujgce cisnienie krwi lub prace serca?

® Czy miates/as kiedykolwiek problemy z oddychaniem?

® Czy zauwazyltes$/as u siebie jakiekolwiek oznaki choroby?

® Czy przechodzisz rekonwalescencje po powaznej chorobie lub leczeniu?

® Czy masz wszczepiony rozrusznik serca badz inne urzadzenie elektroniczne?
® Czy palisz papierosy?

® Czy jestes w cigzy?

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

Wazne jest, aby$ podczas treningu zwracat szczegdlng uwage na reakcje wiasnego organizmu. Jesli podczas
wykonywania éwiczen poczujesz niespodziewany bél lub nadmierne zmeczenie, zakoncz ¢wiczenie badz
kontynuuj z mniejszg intensywnoscia.

Uwaga! Osoby z wszczepionym rozrusznikiem serca lub innym urzgdzeniem elektronicznym moga korzystac

z produktéw Polar. Teoretycznie nie sg mozliwe zaktdcenia dziatania rozrusznika serca spowodowane przez produkty
Polar. W praktyce nigdy nie zanotowano zadnych przypadkow zaktdcen. Pomimo to firma Polar nie moze wyda¢ zadnej
oficjalnej gwarancji stwierdzajgcej, ze jej produkty mogg by¢ uzywane przez osoby z rozrusznikami serca oraz

Z wszczepionymi innymi urzgdzeniami ze wzgledu na szerokg game dostepnych rozwigzan. W razie watpliwosci lub

w przypadku wystagpienia jakichkolwiek niezwyklych objawdw podczas uzytkowania produktow Polar nalezy zgtosic sie
do lekarza lub skontaktowac sie z producentem wszczepionego urzgdzenia elektronicznego, aby okresli¢, czy wystepuje
jakiekolwiek zagrozenie dla zdrowia.

Osoby majgce alergie na jakgkolwiek substancje, ktéra objawia sie na skutek jej kontaktu ze skorg, lub obawiajace sie
wystgpienia reakcji alergicznej na skutek korzystania z produktu powinny zapozna¢ sie z listg materiatdw zamieszczong
w specyfikacji technicznej.. W razie wystgpienia skornej reakciji alergicznej przerwij korzystanie z produktu i skonsultuj
sie z lekarzem. Poinformuj rowniez dziat obstugi klienta Polar o reakcji skory. Aby unikng¢ skomej reakcji alergicznej na
materiat nadajnika na klatke piersiowa, nos go na koszulce doktadnie zmoczonej w miejscach kontaktu z elektrodami, tak
aby zapewni¢ jego prawidtowe dziatanie.

@ W wyniku dziatania wilgoci i intensywnego tarcia moze dojs¢ do zdarcia farby z powierzchni nadajnika na klatke
piersiowg oraz do zabrudzenia jasnej odziezy. Czynniki te moga takze spowodowac odbarwienie ciemnej odziezy

i zabrudzenie urzgdzen treningowych o jasnych kolorach. Aby zapewnic dfugotrwatg czystosc jasnych urzadzeri
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 urzgdzeniem treningowym ani czujnikiem rytmu
pracy serca. Jesli trenujesz w niskiej temperaturze (od -20°C do -10°C), zalecamy noszenie urzgdzenia treningowego pod
rekawem kurtki, bezposrednio na skorze.

DANE TECHNICZNE
M200

Typ baterii: akumulator Li-Po 180 mAh
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Czas pracy: Do 6 dni przy calodobowym pomiarze
aktywnosci i godzinie treningu dziennie
z wigczong funkcjg GPS oraz optycznym
pomiarem tetna (bez wigczonych
powiadomien z telefonu).

Temperatura pracy: -10°C do 50°C/14°F do 122°F
Czas tadowania: do dwdch godzin.

Temperatura tadowania: od 0°C do +40°C/od 32°F do 104°F
Materiaty: Urzadzenie: tworzywo akrylonitrylo-

butadieno-styrenowe, wtdkno szklane,
poliweglan, stal nierdzewna,
polimetakrylan metylu, klej epoksydowy

Opaska na nadgarstek (TPU): poliuretan
termoplastyczny, poliweglan, stal
nierdzewna

Wymienna opaska na nadgarstek:
(silikon): silikon, stal nierdzewna,
poliamid, widkno szklane

Doktadnos¢ zegarka: Wyzsza niz £ 0,5 s/dobe w temp.
25°C/77°F.

Zakres pomiaru tetna: 30-240 uderzen/min

Wodoszczelnosé: nadaje sie do ptywania

Pojemnos$c¢ pamieci: 60 godzin treningu z pomiarem tetna

Urzadzenie korzysta z bezprzewodowej technologii Bluetooth Smart.

Zegarek M200 jest rowniez kompatybilny z nadajnikiem na klatke piersiowg Polar 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:

System operacyjny komputera 32-bitowy 64-bitowy
Windows XP X

Windows 7
Windows 8

Windows 8.1

X X X X

Windows 10
0sS X109

0S X 10.10

X X X X X X X

0S X 10.11



System operacyjny komputera 32-bitowy 64-bitowy
macOS 10.12 X

macOS 10.13 X

KOMPATYBILNOSC APLIKACJI MOBILNEJ POLAR FLOW

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

® Urzgdzenia 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)

R&zne urzgdzenia z systemem Android w ré6zny sposoéb obstugujg technologie wykorzystywane w naszych produktach
i ustugach, np. Bluetooth Low Energy (BLE) oraz inne standardy i protokoly. Z tego wzgledu stopien kompatybilnosci
moze roznic sie w zaleznosci od marki telefonu, a firma Polar nie moze niestety zagwarantowac, ze wszystkie funkcje
beda dostepne na kazdym urzadzeniu.

WODO0SZCZELNOSC PRODUKTOW POLAR

Wiekszosci produktéw Polar mozna uzywaé podczas ptywania. Nie nadajg sie one jednak do nurkowania. Aby zachowac
wodoszczelno$¢ urzgdzenia, nie naciskaj przyciskow, gdy jest ono zanurzone. Podczas pomiaru tetna w wodzie przy
uzyciu urzadzenia Polar obstugujacego GymLink oraz nadajnika na klatke piersiowg mogg wystgpi¢ zaktocenia

z nastepujgcych powodow:

® Woda w basenie, o wysokiej zawartosci chloru, oraz woda morska bardzo dobrze przewodzg prad. Moze dojs¢ do
zwarcia elektrod nadajnika na klatke piersiowa, co uniemozliwi wykrywanie sygnatéw EKG przez nadajnik.

® Skoki do wody lub intensywna praca miesni podczas ptywania wyczynowego mogg spowodowac przesuniecie
nadajnika na klatke piersiowg na miejsce, w ktérym nie bedzie on mogt wykrywaé sygnatow EKG.

¢ Sita sygnatu EKG jest indywidualna i moze sie rézni¢ w zaleznosci od sktadu tkanek danej osoby. Podczas pomiaru
tetna w wodzie problemy wystepujg czesciej.

Nadgarstkowe urzadzenia Polar z opcjg pomiaru tetna nadaja sie do uzywania podczas ptywania i kgpieli. Zbierajg
one dane dotyczgce aktywnosci z ruchéw nadgarstka rowniez podczas ptywania. Jednak w naszych testach ustaliliSmy,
ze pomiary tetna na nadgarstku nie dziatajg optymalnie pod wodg, dlatego nie zalecamy stosowania ich podczas
ptywania.

W branzy zegarkow wodoszczelno$¢ jest zazwyczaj podawana w metrach i oznacza cisnienie statyczne wody na danej
gtebokosci. Firma Polar stosuje ten sam system oznaczania. Wodoszczelnos¢ produktéw Polar jest sprawdzana zgodnie
z miedzynarodowymi normami ISO 22810 lub IEC60529. Kazde urzadzenie Polar posiadajgce oznaczenie
wodoszczelnosci jest przed sprzedazg testowane pod katem 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 ponizsza tabelg. Pamietaj, ze definicje dla urzadzer innych
producentow mogg roznic sie od podanych w tabeli.

W trakcie ruchu pod wodg wytwarzane w jego wyniku cisnienie dynamiczne wody jest wyzsze od ci$nienia statycznego.
Oznacza to, ze w czasie ruchu produkty zanurzone w wodzie poddawane sg wiekszemu obcigzeniu, niz gdyby
pozostawaty w miejscu.

Oznaczenie z tytu produktu Rozbryzgi Kapiel Nurkowanie Nurkowanie Opis wodoszczelnoSci
wody, i ptywanie z maska
pot, (bez butli) z butlg

55



deszcz
itd.

Water resistant IPX7 OK - - Nie my¢ myjka cisnieniowa.
(Wodoszczelnos¢ IPX7) Odpornos¢ na rozbryzgi wody,
deszczitp.
Odniesienie do normy:
IEC60529.
Water resistant IPX8 OK OK - Minimalna wodoszczelnosé
(Wodoszczelnos¢ IPX8) umozliwiajgca kapiel i ptywanie
z urzgdzeniem.
Odniesienie do normy:
IEC60529.
Water resistant (Wodoszczelnos¢) OK OK - Minimalna wodoszczelnos¢
Water resistant 20/30/50 meters umozliwiajgca kagpiel i ptywanie
(Wodoszczelnos¢ do 20/30/50 z urzgdzeniem.
metrow) Odniesienie do normy:
Suitable for swimming (Nadaje 1SO22810.
sie do ptywania)
Water resistant 100 meters OK OK OK Nadaje sie do czestego

(Wodoszczelnos¢ do 100 metrow)

uzytkowania pod woda, ale nie do
nurkowania z butlg.

Odniesienie do normy:
1SO22810.

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 z umowy kupna-
sprzedazy.

* Niniejsza miedzynarodowa gwarancja ograniczona jest udzielana przez firme Polar Electro Inc. konsumentom,
ktérzy 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 krajow.

* 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 materiatow, uszkodzen powstatych w wyniku nieprawidtowego
uzycia, naduzycia, wypadku badz niezachowania sSrodkéw ostroznosci, niewtasciwego 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 badz odnoszacych sie do produktu.

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

* W okresie obowigzywania gwarancji produkt zostanie naprawiony bgdz 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 ktorych 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.
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© 2017 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finlandia. Wszelkie prawa zastrzezone. Zabrania sie wykorzystywania
lub reprodukciji dowolnej czesci niniejszego podrecznika, bez wzgledu na forme i zamierzone srodki, bez uprzedniej
zgody wydanej na pi$mie 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.

PRZEPISY PORZADKOWE

zgodnosci oraz inne informacje prawne dla poszczegdlnych produktéw sg dostepne na stronie

c € Niniejszy produkt jest zgodny z postanowieniami dyrektyw 2014/53/UE oraz 2011/65/UE. Deklaracje
www.polar.com/pl/regulacje.

Ikona przedstawiajgca przekreslony kubet na odpady oznacza, iz produkty firmy Polar sg urzgdzeniami
elektronicznymi podlegajgcymi dyrektywie 2012/19/UE Parlamentu Europejskiego i Rady w sprawie
odpadow elektrycznych i elektronicznych (WEEE), a baterie i akumulatory zastosowane w produktach
podlegaja dyrektywie 2006/66/WE Parlamentu Europejskiego i Rady z 6 wrzesnia 2006 w sprawie baterii

i akumulatoréw oraz zuzytych baterii i akumulatorow. 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 oddziatlywania odpadow na $rodowisko i zdrowie cztowieka réwniez
_ poza granicami Unii Europejskiej poprzez postepowanie zgodne z lokalnymi przepisami dotyczgcymi
usuwania odpadéw oraz, tam gdzie to mozliwe, przeprowadzania oddzielnej zbiérki podzespotéw
produktow elektronicznych, a takze zbidrek baterii i akumulatoréw.

Aby wyswietli¢ certyfikaty dedykowane M200 i informacje na temat zgodnosci, przejdz do menu Ustawienia >
Informacje o produkcie.

ZASTRZEZENIA PRAWNE

® Materiat zawarty w niniejszym podreczniku zostat sporzadzony jedynie w celach informacyjnych. Opisywane w nim
produkty moga ulec zmianom bez uprzedniego powiadomienia. Zmiany te mogg wynikng¢ 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.

1.1 PL12/2017

57


https://www.polar.com/pl/regulacje

	Spis treści
	Pierwsze kroki
	Instrukcja obsługi Polar M200
	Wstęp
	Korzystaj w pełni z zegarka M200

	Konfiguracja M200
	Wybór sposobu konfiguracji: z poziomu komputera lub kompatybilnego urządzenia...
	Sposób A: Konfiguracja z poziomu aplikacji Polar Flow na urządzeniu mobilnym
	Sposób B: Konfiguracja z poziomu komputera

	Wristband
	Przyciski, wyświetlane ikony i struktura menu
	Przyciski
	Wyświetlane ikony

	Struktura menu
	Trening
	Aktywność
	Historia
	Moje tętno
	Ustawienia

	Łączenie
	Łączenie urządzenia mobilnego z M200
	Łączenie nadajnika na klatkę piersiową z M200
	Łączenie wagi Polar Balance z pulsometrem M200:
	Usuń połączone urządzenia

	Zakładanie M200

	Ustawienia
	Zmiana ustawień
	Łączenie i synchronizacja
	Trybsamolot.
	Powiadomienia z telefonu
	O produkcie
	Ustawianie godziny

	Ponowne uruchamianie M200
	Przywracanie ustawień fabrycznych M200
	Aktualizacja oprogramowania sprzętowego
	Za pomocą tabletu lub innego urządzenia mobilnego
	Za pomocą komputera


	Trening
	Trening oparty na pomiarze tętna z nadgarstka
	Trening oparty na pomiarze tętna
	Pomiar tętna przy użyciu M200

	Rozpoczynanie treningu
	Rozpoczynanie zaplanowanego treningu

	Podczas treningu
	Przeglądanie ekranów treningowych
	Cel dotyczący treningu szybkiego
	Cel dotyczący treningu interwałowego

	Strefy tętna
	Funkcje dostępne podczas treningu
	Zaznaczenie okrążenia
	Zmiana fazy podczas treningu interwałowego
	Podświetlenie wyświetlacza

	Powiadomienia

	Wstrzymywanie/przerywanie treningu
	Podsumowanie treningu
	Po treningu
	Historia treningów w M200
	Dane treningowe w aplikacji Polar Flow
	Dane treningowe w serwisie internetowym Polar Flow


	Funkcje
	Funkcje GPS
	Całodobowy pomiar aktywności
	Cel związany z aktywnością
	Dane dotyczące aktywności
	Powiadomienie o braku aktywności
	Informacje o śnie w serwisie internetowym i aplikacji Flow
	Dane treningowe w aplikacji i serwisie internetowym Flow

	Powiadomienia z telefonu
	Ustawienia powiadomień z telefonu
	Telefon z systemem iOS
	Telefon z systemem Android
	Aplikacja mobilna Polar Flow
	Okresowe wyłączenie powiadomień
	Blokuj aplikacje

	Korzystanie z powiadomień z telefonu
	Funkcja Powiadomienia z telefonu korzysta z łączności Bluetooth

	Profile sportowe Polar
	Strefy tętna
	Funkcje Polar Smart Coaching
	Pomiar aktywności
	Pomiar aktywności w M200

	Korzyści z aktywności
	Inteligentny licznik kalorii
	Training Benefit
	Program biegowy
	Stwórz program biegowy Polar
	Cel biegowy
	Monitoruj swoje postępy
	Tygodniowe nagrody


	Running Index
	Analiza krótkoterminowa
	Mężczyźni
	Kobiety

	Analiza długoterminowa



	Polar Flow
	Aplikacja Polar Flow
	Dane treningowe
	Dane dotyczące aktywności
	Profile sportowe
	Udostępnianie zdjęć
	Rozpocznij korzystanie z aplikacji Flow
	Planowanie treningu w aplikacji Polar Flow
	Tworzenie celu treningowego w aplikacji Polar Flow
	Dodaj szybki cel
	Dodaj trening interwałowy


	Profile sportowe Polar w aplikacji Flow
	Dodawanie profilu sportowego
	Usuwanie profilu sportowego


	Serwis internetowy Polar Flow
	Aktualności
	Eksploruj
	Dziennik
	Postępy
	Społeczność
	Programy
	Planowanie treningu w serwisie internetowym Polar Flow
	Tworzenie celu treningowego w serwisie internetowym Polar Flow
	Szybki cel
	Cel – trening interwałowy
	Ulubione

	Synchronizacja celów treningowych z M200

	Ulubione
	Dodawanie celu treningowego do ulubionych
	Edytowanie ulubionych
	Usuwanie ulubionych

	Profile sportowe Polar w serwisie internetowym Polar Flow
	Dodawanie profilu sportowego
	Edytowanie profilu sportowego


	Synchronizacja
	Synchronizacja z aplikacją mobilną Flow
	Synchronizacja danych z serwisem internetowym Flow za pomocą oprogramowania F...


	Ważne informacje
	Pielęgnacja zegarka M200
	Przechowywanie
	Serwis

	Bateria
	Ładowanie baterii M200
	Czas działania akumulatora
	Powiadomienie o niskim poziomie naładowania akumulatora

	Środki ostrożności
	Zakłócenia podczas treningu
	Minimalizowanie zagrożeń podczas treningu

	Dane techniczne
	M200
	Oprogramowanie Polar FlowSync
	Kompatybilność aplikacji mobilnej Polar Flow
	Wodoszczelność produktów Polar

	Międzynarodowa gwarancja ograniczona firmy Polar
	Przepisy porządkowe
	Zastrzeżenia prawne

	Bookmarks
	Image


