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WSTEP

Gratulujemy zakupu nowego Polar A370! Polar A370 to atrakcyjny i sportowy monitor aktywnosci

z catodobowym pomiarem tetna, zaawansowang analizg Sleep Plus oraz sprawdzonymi funkcjami tren-
ingowymi Polar. Uzyskaj natychmiastowy podglad danych dziennej aktywnosci za pomocg A370 lub aplikaciji
Polar Flow. Polar A370 uzywane w potaczeniu z serwisem internetowym i aplikacjg Polar Flow pomaga zro-
zumiec, jak Twoje wybory i nawyki wptywajg na ogolny stan zdrowia.

Niniejsza instrukcja obstugi pomoze Ci zapozna¢ sie z nowym A370. Poradniki wideo i najnowsza wersja
instrukcji znajduja sie na stronie internetowej www.polar.com/support/A370.

-

1. Ekran dotykowy
2. Przycisk

« Aby aktywowac wyswietlacz: naci$nij przycisk lub porusz reka, na ktorej znajduje sie monitor akty-
Wnosci.

« Aby zmieni¢ wyglad zegara: dotknij i przytrzymaj ekran zegara, a nastepnie przesun palcem w gére lub
w dét. Wybierz ekran, dotykajgc go.

POLAR A370

Polar A370 to atrakcyjny i sportowy monitor aktywnosci, ktéry pomaga Ci trzymac reke na pulsie dzieki
ciggtemu pomiarowi tetna. Mierzy liczbe krokéw wykonanych w ciggu dnia, dystans i spalone kalorie oraz
pozwala na odczytywanie powiadomien z telefonu. Zaawansowana analiza Polar Sleep Plus monitoruje Twéj
seniinformuje Cie o jego jakosci. Polar A370 pomaga lepiej trenowac dzieki sprawdzonym funkcjom tren-
ingowym Polar, jak np. strefy tetna i Program biegowy Polar oraz wykorzystuje GPS z telefonu do mon-
itorowania predkosci i pokonanego dystansu podczas treningu na zewnatrz. Mozesz réwniez wykorzystac
Polar A370 jako nadajnik na klatke piersiowg i przesyta¢ dane o tetnie do aplikacji fitness lub kompatybilnych


http://support.polar.com/en/support/a370

urzgdzen Bluetooth, jak np. urzadzenie treningowe Polar M460. Dodatkowe paski sg sprzedawane oddziel-
nie.

KABEL USB

Zestaw zawiera standardowy kabel USB. Wykorzystywany jest on do tadowania baterii i synchronizacji
danych pomiedzy A370, a serwisem internetowym Flow za posrednictwem oprogramowania FlowSync.

APLIKACJA POLAR FLOW

Aplikacja Flow pozwala rozpoczg¢ korzystanie z A370 i bezprzewodowo aktualizowaé oprogramowanie
sprzetowe produktu. Uzyskaj btyskawiczny dostep do danych dotyczgcych Twojej aktywnosci i treningu.
Aplikacja Flow umozliwia bezprzewodowg synchronizacje danych dotyczacych aktywnosci i treningu

z serwisem intemetowym Polar Flow. Pobierz ja z App StoreSM albo Google Play T™.

OPROGRAMOWANIE POLAR FLOWSYNC

Polar FlowSync pozwala na synchronizacje danych pomiedzy A370, a serwisem internetowym Polar Flow.
Przejdz do strony flow.polar.com/start, aby rozpoczgé¢ korzystanie z A370 oraz pobraé i zainstalowaé opro-
gramowanie FlowSync.

SERWIS INTERNETOWY POLAR FLOW

Planuj treningi, monitoruj swoje osiggnigcia, otrzymuj przydatne wskazéwki i przegladaj szczegstowe dane
dotyczace Twojej aktywnosci oraz rezultatéw treningu. Podziel sie swoimi osiggnigeciami ze znajomymi. To
wszystko znajdziesz na polar.com/flow.
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PIERWSZE KROKI
KONFIGURACJA A370

Po zakupie nowy A370 znajduje sie w trybie przechowywania. Jego aktywacja nastepuje po podtgczeniu do
komputera w celu skonfigurowania lub tadowarki USB w celu tadowania. Zalecamy natadowa¢ akumulator
przed rozpoczeciem korzystania z A370. Jesli bateria jest catkowicie roztadowana, rozpoczecie fadowania
moze zajgc¢ kilka minut. Szczegdtowe informacije na temat tadowania, 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 skonfigurowaé A370 za pomocg komputera i kabla USB, czy bezprzewodowo
za pomocg kompatybilnego urzgdzenia mobilnego. Obie metody wymagajg potgczenia z Internetem.

« Konfiguracja za pomocg urzgdzenia mobilnego to wygodne rozwigzanie, z ktérego mozesz skorzys-
tac, jesli nie masz dostepu do komputera z portem USB. Proces moze jednak potrwac dtuzej.

« Konfiguracja przewodowa jest szybsza i w trakcie jej trwania akumulator A370 jest tadowany, ale
niezbedny jest komputer i kabel USB.

SPOSOB A: KONFIGURACJA Z POZIOMU KOMPUTERA

1. Wejdz na strone flow.polar.com/start i zainstaluj oprogramowanie FlowSync na komputerze, aby prze-
prowadzi¢ konfiguracje A370 i w razie potrzeby zaktualizowa¢ oprogramowanie sprzetowe.

2. Wocisnij gérng czesc¢ (A) zaslepki portu USB na pasku, aby otworzy¢ port micro USB, i podtgcz zna-
jdujacy sie w zestawie kabel USB (B).
@ Nie taduj akumulatora, jesli port USB jest wilgotny. Jesli port USB w A370 zostat zmoczony,
pozostaw go do wyschniecia przed podtgczeniem kabla.

3. Podtacz drugi koniec kabla do portu USB komputera, aby skonfigurowac produkt i natadowac baterie
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(C).

4. Nakomputerze wyswietlone zostang wskazowki dotyczgce rejestraciji w serwisie Polar Flow
i personalizacji A370.

@ Wprowadzenie precyzyjnych informacji o uzytkowniku podczas rejestracji w serwisie pozwala
uzyskac jak najdoktadniejsze i spersonalizowane dane dotyczgce aktywnosci i treningdw. Podczas
rejestracji mozesz wybrac jezyk i pobrac najbardziej aktualng wersje oprogramowania A370.

Po zamknieciu zaslepki portu USB sprawdz, czy nie wystaje ona ponad powierzchnie.

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

SPOSOB B: KONFIGURACJA Z POZIOMU APLIKACJI POLAR FLOW NA URZADZENIA MOBILNE

Polar A370taczy sie z aplikacjg mobilng Polar Flow bezprzewodowo za posrednictwem Bluetooth Smart,
pamietaj wiec o wigczeniu Bluetooth na urzgdzeniu mobilnym.

1. Aby upewni¢ sie, ze poziom natadowania baterii A370 jest wystarczajgcy do przeprowadzenia kon-
figuracji, podtgcz kabel USB do zasilanego portu lub zasilacza USB. Sprawdz, czy jest on oznaczony
do uzytku z wyj$ciami maks. 5V DC oraz ze natezenie wynosi przynajmniej 500 mA. Na wyswiet-
laczu pojawi sie animacja przedstawiajgca okrag oraz ikony Bluetooth i USB.

@ Nie taduj produktu, jesli port USB jest wilgotny. Jesli port USB w A370 zostat zmoczony,
pozostaw go do wyschniecia przed podtgczeniem kabla.
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2. Przejdz do App StoreSM lub Google Play ™ na swoim urzadzeniu mobilnym, a nastepnie wyszukaj
i pobierz aplikacje Polar Flow.
Lista kompatybilnych urzgdzen mobilnych jest dostepna na stronie polar.com/support.

3. Pouruchomieniu aplikacja Flow rozpozna znajdujace sie w poblizu nowego A370 i pojawi sie
komunikat z pytaniem, czy rozpocza¢ taczenie. Zaakceptuj zgdanie tgczenia i wprowadz kod
potagczenia Bluetooth dla A370 w aplikacji Flow.

@ Aby nawigzanie potgczenia byto mozliwe, Polar A370 musi by¢ natadowany.

4. Nastepnie utwérz nowe konto lub zaloguj sie na istniejgce konto Polar. Aplikacja wyswietli wskazowki
dotyczace rejestracji i konfiguracji. Po zdefiniowaniu wszystkich ustawien dotknij opcji Zapisz
i zsynchronizuj. Twoje ustawienia zostang przestane do Twojego produktu.
Precyzyjne wprowadzenie ustawieh pozwala uzyskac jak najdoktadniejsze i spersonalizowane dane
dotyczgce aktywnosci i treningdw.
@ Pamietaj, ze podczas konfiguracji bezprzewodowej A370 moze rozpoczgé pobieranie najnowszej
wersji oprogramowania; zaleznie od potgczenia zakonczenie tej operacji moze zaja¢ do 20 minut. Do
pamieci A370 pobrany zostanie pakiet jezykowy zgodny z ustawieniami wprowadzonymi podczas kon-
figuracji. Pobieranie pakietu réwniez zajmie troche czasu.

5. Po zakonczeniu synchronizacji A370 wysSwietli ekran zegara.

Teraz mozesz zaczgc trening!

JEZYKI

Podczas konfiguracji A370 mozesz wybra¢ jeden z nastepujgcych jezykow:

« Angielski

« Hiszpanski
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« Portugalski
« Francuski

o Dunski

» Holenderski
o Szwedzki

« Norweski

« Niemiecki
o Wioski

« Finski

« Polski

« Rosyjski

« Chinski (uproszczony)
« Japonski

« Indonezyjski
o Turecki

« Czeski

o Koreanski

Po zakonczeniu konfiguracji mozesz zmienic jezyk z poziomu aplikacji lub serwisu Flow.

PASEK NA REKE

Mozesz z tatwoscig wymieni¢ pasek Polar A370. To bardzo przydatne, jesli chcesz np. dobraé jego kolor do
swojego stroju.

1. Aby odtgczy¢ pasek, odegnij go najpierw z jednej, a pdzniej z drugiej strony.
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2. Wyjmij urzgdzenie z paska.

Aby zamocowac pasek, wykonaj powyzsze kroki w odwrotnej kolejnosci. Upewnij sig, ze pasek doktadnie
przylega do urzgdzenia po obu stronach.

STRUKTURA MENU

Aby wigczy¢ wyswietlacz, wystarczy obréci¢ nadgarstek lub nacisngé boczny przycisk.

Przegladaj i otwieraj menu, przesuwajgc palcem w gére i w dét. Wybieraj pozycje, dotykajac ikon. Aby wrdcié
do poprzedniego ekranu, nacisnij boczny przycisk.

o

Méj cizier

O

Trening

€

Moje tetno

©

Ustawienia
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ACTIVITY

Postepy w realizacji dziennego celu aktywnosci sg przedstawiane w postaci paska aktywnosci, ktory jest
dostepny w menu Méj dzien i na niektorych ekranach zegarka. Na jednym z nich postepy sg na przyktad
przedstawiane poprzez stopniowg zmiane koloru liczb na wyswietlaczu.

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

MOJ DZIEN

Tutaj znajdziesz szczegdtowe informacije na temat realizacji dziennego celu aktywnosci: liczbe krokéw

i liczbe kalorii oraz wszystkie treningi przeprowadzone danego dnia lub zaplanowane za pomocg serwisu inter-
netowego Flow. Jesli zatozysz A370 na noc otrzymasz informacje na temat snu ostatniej nocy. Po wtgczeniu
ciggtemu pomiarowi tetna otrzymasz réwniez informacje na temat najnizszego tetna z ostatniej nocy oraz
najnizszego i najwyzszego tetna w ciggu dnia.

Dotknij konkretnego wydarzenia, aby wyswietli¢ informacje na jego temat. Aby dowiedziec sie, ile brakuje Ci
do osiggniecia dziennego celu aktywnosci, dotknij danych aktywnos$ci.

TRENING

Ta opcja pozwala rozpoczg¢ trening. Dotknij ikony, aby przej$¢ do menu wyboru dyscypliny. Mozesz zmieni¢
ustawienia za pomocg serwisu internetowego Flow, aby Twoje ulubione dyscypliny byty tatwo dostepne w
Twoim A370. Przejdz do serwisu Flow, kliknij swojg nazwe uzytkownika, a nastepnie Profile sportowe.
Dodaj dyscypliny lub usun je z ulubionych i pamietaj, aby zsynchronizowac je ze swoim urzgdzeniem.

Aby rozpoczaé trening, poczekaj, az obok ikony dyscypliny wyswietlone zostanie tetno. Trening zostanie roz-
poczety, gdy dotkniesz ikony dyscypliny.

Jesli chcesz otrzymywac informacje o lokalizacji podczas treningdbw na zewnagtrz, musisz mie¢ swdj telefon
przy sobie podczas treningu. Poczekaj, az ikona GPS przestanie miga¢ przed rozpoczeciem treningu. Wiecej
informacji znajduje sie tutaj.

ULUBIONE

W menu Ulubione znajdziesz treningi, ktére zostaty zapisane jako ulubione w serwisie internetowym Flow.
Jesli w serwisie Flow nie sg zapisane zadne ulubione treningi, ta pozycja menu A370 bedzie niedostepna.

Wiecej informaciji znajduje sie w czesci Ulubione.
MOJE TETNO

Tutaj mozesz szybko sprawdzi¢ aktualne tetno.

16



USTAWIENIA

W menu Ustawienia mozesz wigczy¢ i wytgczy¢ Ciggly pomiar tetna, Tryb samolotowy, Okresowe
wytgczanie powiadomien i tryb nadajnika na klatke piersiowg, wytaczyé urzgdzenie, zresetowac potgczenia
Bluetooth oraz zaznajomic sie z informacjami wtasciwymi dla tego urzgdzenia.

WYGLAD ZEGARA

Aby zmieni¢ wyglad zegara na monitorze aktywno$ci:

1. Dotknij i przytrzymaj ekran zegara, az wyswietlona zostanie miniatura menu tarcz zegara:

2. Przewin w gore albo w dét, aby wyswietli¢ wszystkie opcje, i dotknij tej, ktérg chcesz wybraé.

Dostepne sg nastepujgce opcje:

« Pionowy zegari data

« Pasek aktywnosci zapetniajgcy sie od lewej do prawej

THU19.11

o Duzy zegar z datg i sekundnikiem

o Dostepny w kilku kolorach

17
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« Zegar analogowy z datg

Sun 1

« Domysiny zegar pionowy

« Postep w realizacji celu zwigzanego z aktywnoscig wskazywany jako kolor
wypetniajgcy cyfry

L ACZENIE

Aby méc korzystac z nadajnika na klatke piersiowg Bluetooth Smart ® z Polar A370, musisz je najpierw
potaczyC. Proces ten trwa zaledwie kilka sekund i gwarantuje, ze Polar A370 otrzyma sygnat wytgcznie
z Twojego nadajnika, a trening w grupie bedzie wolny od zaktécen. Przed zawodami lub wyscigiem prze-
prowadz proces prowania w domu, aby zapobiec powstawaniu zaktécen spowodowanych przez inne
urzgdzenia.

Monitor aktywnosci A370 jest kompatybilny z nadajnikami na klatke piersiowg Polar H6, H7 i H10 Bluetooth
Smart®.

LACZENIE NADAJNIKA NA KLATKE PIERSIOWA Z A370

@ Podczas korzystania z nadajnika na klatke piersiowg Polar Bluetooth Smart® Polar A370 nie mierzy tetna
Z nadgarstka

t3czenie nadajnika na klatke piersiowg z A370 mozna przeprowadzi¢ na dwa sposoby:

1. Zatéz nadajnik na klatke piersiowa, a nastepnie nacisnij i przytrzymaj przycisk w trybie godzinowym
do czasu wyswietlenia komunikatu z prosba o zblizenie nadajnika do A370.
2. Zetknij nadajnik na klatke piersiowa z A370.

3. Po zakonczeniu operacji pojawi sie komunikat Zakonczono tgczenie.

1. Zatéz nadajnik na klatke piersiowa i dotknij Trening na ekranie A370.

2. Zetknij nadajnik na klatke piersiowg z A370.
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3. Po zakonczeniu operacji pojawi sie komunikat Zakonczono tgczenie.
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USTAWIENIA
MENU USTAWIENIA

Dostep do Ustawien mozna uzyskac¢ z menu gtéwnego. Nacisniecie ikony powoduje zmiang jej koloru na
zielony i wigczenie funkciji.

Ciagty pomiar tetna Wtgcz lub wytgcz ciagty pomiar aktywnosci.

Tryb samolotowy. Przerywa wszystkie potgczenia bezprzewodowe monitora aktywnosci.

Okresowe wytgczenie powiadomien. Wytgcza funkcje podswietlania wyswietlacza przy ruchu
nadgarstkiem i blokuje Powiadomienia z telefonu.

Tryb nadawania tetna. Uzywaj A370 jako nadajnika tetna wraz z urzgdzeniem odbierajgcym
dane o tetnie.

Wytgcz. Wytgcza urzgdzenie.

Resetuj aktualne potgczenia Bluetooth. Zastosowanie akcesoriow wykorzystujgcych tech-
nologie Bluetooth bedzie wymaga¢ ponownego ich potgczenia z urzgdzeniem.

Informacje. Wys$wietla numer identyfikacyjny urzgdzenia, wersje oprogramowania
sprzetowego itd.

EEE PR

Nacisnij boczny przycisk, aby powréci¢ do ekranu zegara.

USTAWIENIA WYSWIETLACZA

Z poziomu serwisu internetowego Polar Flow lub aplikacji mobilnej Polar Flow, mozesz wybra¢, na ktérej rece
bedziesz nosi¢ A370. W zalezno$ci od ustawien zmianie ulega orientacja ekranéw na wyswietlaczu A370.

@ Aby uzyskac najbardziej miarodajne wyniki pomiaru aktywnosci, zalecamy noszenie produktu na rece
niedominujgcey.
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Ustawienia mozesz zmieni¢ w dowolnym momencie, korzystajgc z serwisu internetowego lub aplikacji mobil-
nej Polar Flow.

Zmiana ustawien wyswietlacza za pomoca komputera

1. Podtgcz A370 do portu USB komputera, przejdz na strone polar.com/flow, a nastepnie zaloguj sie.
2. Przejdz do czesci Produkty, a nastepnie Ustawienia.

3. Wybierz A370, a nastepnie zmien ustawienia dot. reki, na ktdrej nosisz produkt.
Orientacja ekranéw wyswietlanych przez Polar A370 ulegnie zmianie podczas kolejnej synchronizaciji.
Zmiana ustawien wyswietlacza za pomoca aplikacji mobilnej

1. Przejdz do Urzadzenia.

2. Zmien ustawienia reki dla A370.

Orientacja ekranéw wyswietlanych przez A370 ulegnie zmianie podczas kolejnej synchronizacii.

USTAWIANIE GODZINY

Biezacy czas i format wyswietlania sg przesytane z zegara systemowego komputera podczas synchronizaciji
A370 z serwisem internetowym Polar Flow. Aby zmieni¢ wySwietlany czas, musisz najpierw zmieni¢ czas za
pomoca komputera, a nastepnie zsynchronizowac¢ A370.

Jesli zmienisz strefe czasowa na urzgdzeniu mobilnym i zsynchronizujesz aplikacje z serwisem inter-

netowym Polar Flow i A370, czas zmieni sie réwniez na A370. Aby zmiana czasu byta mozliwa, potgczenie
internetowe urzgdzenia mobilnego musi by¢ aktywne.

PONOWNE URUCHAMIANIE A370

|
A370 mozna uruchomi¢ ponownie w menu Ustawienia. Dotknij przycisku zasilania . aby wyltgczy¢é
A370. Nacisnij boczny przycisk, aby ponownie uruchomié urzadzenie.

PRZYWRACANIE USTAWIEN FABRYCZNYCH A370

Jesli wystapig problemy z A370, sprobuj przywrocic¢ ustawienia fabryczne. Podczas przywracania ustawien
fabrycznych z pamieci Polar A370 usuwane sg wszystkie dane, w zwigzku z czym konieczne jest ponowne
wprowadzenie ustawien osobistych.

Przywracanie ustawien fabrycznych Polar A370 za pomocg oprogramowania FlowSync zainstalowanego na
komputerze:
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1. Podtgcz A370 do komputera za pomocg dotgczonego kabla USB.
2. Otworz ustawienia oprogramowania FlowSync.

3. Woybierz przycisk Przywracanie ustawien fabrycznych.
Przywracanie ustawien fabrycznych A370 z poziomu zegarka:

1. Przejdz do czesci Ustawienia w menu gtéwnym.

4
O
2. Dotknij przycisku zasilania . aby wytgczy¢ A370.
3. Gdy wyswietlany jest komunikat Wytgczanie, ponownie nacisnij przycisk i przytrzymaj go przez pie¢

sekund.

Teraz konieczna jest ponowna konfiguracja A370 za pomoca urzgdzenia mobilnego lub komputera. Podczas
konfiguracji wykorzystaj konto Polar uzywane przed przywréceniem ustawien fabrycznych.

AKTUALIZACJA OPROGRAMOWANIA SPRZETOWEGO
ZA POMOCA KOMPUTERA

Mozesz zaktualizowaé oprogramowanie sprzetowe A370, aby korzystac z jego najnowszej wersji. Jesli
dostepna jest nowa wersja oprogramowania sprzetowego, FlowSync powiadomi Cie o tym po podigczeniu
A370 do komputera. Aktualizacje oprogramowania sprzetowego sg pobierane za pomocg oprogramowania
FlowSync.

Aktualizacje oprogramowania sprzetowego majg na celu poprawe funkcjonalnosci A370. Mogg obejmowac
usprawnienia istniejgcych funkcji, zupetnie nowe funkcje i poprawki pozwalajgce naprawic btedy.

Aby zaktualizowaé oprogramowanie sprzetowe:

1. Podtgcz A370 do komputera za pomoca kabla USB.
2. Oprogramowanie FlowSync rozpocznie synchronizowanie danych.

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

4. Wybierz Tak. Po zainstalowaniu nowego oprogramowania sprzetowego (moze to zajg¢ troche czasu),
A370 zostanie uruchomiony ponownie.

@ W zwigzku z aktualizacjg nie utracisz zadnych danych: Przed aktualizacjg oprogramowania sprzetowego
dane z A370 zostang zsynchronizowane z serwisem Flow.

ZA POMOCA TABLETU LUB INNEGO URZADZENIA MOBILNEGO

Jesli do synchronizaciji informaciji o treningach i aktywnosci z A370 uzywasz aplikacji mobilnej Polar Flow,
oprogramowanie sprzetowe mozesz zaktualizowaé za pomocg urzgdzenia mobilnego. Aplikacja poinformuje
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Cie o dostepnosci aktualizacji i pomoze Ci podczas instalacji. Przed rozpoczeciem aktualizacji zalecamy
podtgczenie A370 do zrddta zasilania w celu unikniecia problemow.

@ W zalezno$ci od potgczenia bezprzewodowa aktualizacja oprogramowania sprzetowego moze potrwac
do 20 minut.

TRYB SAMOLOTOWY

Wigczenie trybu samolotowego powoduje przerwanie komunikacji bezprzewodowej z A370. Mozesz nadal
korzystac z urzgdzenia, jednak niemozliwe jest synchronizowanie danych za pomocg aplikacji mobilnej Polar
Flow oraz korzystanie z fgczacych sie bezprzewodowo akcesoridw.

WELACZANIE TRYBU SAMOLOTOWEGO

1. Przejdz do czesci Ustawienia w menu gtéwnym.

2. Dotknij ikony .; wyswietlony zostanie komunikat TRYB SAMOLOTOWY WEACZONY,
a ikona zmieni kolor na zielony. Ikona samolotu wyswietlana jest na ekranie zegara.

WYLACZANIE TRYBU SAMOLOTOWEGO
1. Przejdz do czesci Ustawienia w menu gtéwnym.

2. Dotknij ikony; wy$wietlony zostanie komunikat TRYB SAMOLOTOWY WYLACZONY.

IKONY EKRANU ZEGARA

W widoku ekranu zegara obok godziny i daty mogg pojawic¢ sie nastepujace ikony.

| Tryb samolotowy jest wtgczony. Wszystkie potgczenia bezprzewodowe z telefonem komérkowym
i akcesoriami sg nieaktywne.

m Funkcja Okresowe wytgczenie powiadomien jest wigczona. Wyswietlacz nie podswietla sig przy
ruchu nadgarstkiem, a otrzymywanie powiadomien z telefonu jest zablokowane.

© Ustawiony jest alarm w trybie wibracji. Ustawienia alarmu mozna zmieni¢ w aplikacji Flow.

Potaczenie Bluetooth z Twoim telefonem zostato przerwane i wtgczone sg powiadomienia z telefonu.
) Nacisnij i przytrzymaj boczny przycisk, aby przywrocic¢ potgczenie.
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TRENING

ZAKLADANIE A370

A370 mierzy tetno z nadgarstka nieustannie, podczas codziennych czynnosci i podczas ¢wiczen. Aby
uzyskac doktadne wartosci pomiaru tetna, dopasuj pasek zgodnie z ponizszymi wskazéwkami.

Na co dzieh no$ pasek tak, aby przylegat do ciata tuz nad koscig nadgarstka. NIE umieszczaj monitora akty-
whnosci na kosci nadgarstka. Pasek moze by¢ lekko luzny, pod warunkiem ze nadajnik dotyka skory
i pozostaje na swoim miejscu podczas ruchu.

Przed rozpoczeciem treningu docisnij pasek mocniej, tak aby pozostawat na swoim miejscu podczas
¢wiczen. Pasek nie powinien by¢ zapiety zbyt ciasno. Dla wigkszej wygody oraz aby umozliwic¢ skorze
oddychanie, pamietaj, aby po treningu poluzowac pasek.

/HA —— & »
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Jesli masz tatuaz na nadgarstku, unikaj umieszczania na nim czujnika; w przeciwnym razie wyniki pomiaru
mogg by¢ niedoktadne.

Jesli Twoje dtonie i skéra fatwo marzna, rozgrzej jg. Przed rozpoczeciem treningu pobudz krgzenie krwi.

Podczas uprawiania dyscyplin mogacych powodowac przesuwanie sie czujnika na nadgarstku lub wymaga-
jacych napinania lub poruszania znajdujgcych sie w poblizu czujnika miesni lub $ciegien zalecamy korzys-
tanie z nadajnika na klatke piersiowg Polar H10, ktéry umozliwi bardziej doktadny pomiar tetna.

Przestrzegaj wyswietlanych na urzadzeniu wytycznych dotyczacych stref tetna i treningdw zaplanowanych
w serwisie Flow.

Mimo ze istnieje wiele subiektywnych odczué zwigzanych z reakcjg organizmu na wykonywane éwiczenia
(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 obiek-
tywny i wiarygodny obraz stanu fizycznego.
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ROZPOCZYNANIE TRENINGU

Przesun w gore lub w dét z poziomu ekranu zegara, a nastepnie dotknij opcji Trening, aby
wigczy¢ tryb przedtreningowy: po wykryciu Twojego tetna jego wartos¢ bedzie wyswietlana
obok ikony serca. Jesli korzystasz z lokalizacji urzgdzenia mobilnego, ikona GPS przest-
anie miga¢, gdy znaleziony zostanie sygnat GPS.

Training

Przewijajac liste w gore lub w dét, wybierz profil sportowy, ktérego chcesz uzywac.

Dotknij ikony wybranej dyscypliny, aby rozpoczg¢ trening.

Wiecej informacji dotyczgcych funkcji Polar A370 podczas treningu znajduje sie w czesci Funkcije dostepne
podczas treningu.

Aby wstrzymaé trening, nacisnij boczny przycisk. Wyswietlony zostanie komunikat Wstrzymano, a A370
przejdzie w tryb wstrzymania. Aby kontynuowac trening, nacisnij ikone z zielonymi strzatkami.

Aby zakonczy¢ trening, przytrzymaj przycisk przez trzy sekundy w trakcie rejestrowania lub po wstrzy-
maniu treningu i zaczekaj do wyswietlenia podsumowania treningu. Mozesz tez nacisnaé i przytrzymac przez
trzy sekundy czerwong ikone stop.

ROZPOCZYNANIE TRENINGU Z CELEM TRENINGOWYM

Mozesz planowac treningi i tworzy¢ szczegdtowe cele treningowe w serwisie internetowym Flow
i synchronizowac je z A370 za pomocg oprogramowania Flowsync lub aplikacji Flow. W czasie treningu A370
podpowie Ci, jak osiagng¢ wyznaczony cel.

Aby rozpoczaé trening z celem treningowym:
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1. Przejdz do menu Méj dzien.
Woybierz cel z listy, dotykajac go.

Woybierz profil sportowy, ktérego chcesz uzywaé, naciskajgc odpowiednig ikone.

> w0 N

Wyswietlony zostanie ekran treningu, co oznacza, ze mozesz rozpocza¢ trening.

PODCZAS TRENINGU
WIDOK DANYCH TRENINGOWYCH

Mozesz aktywowac wyswietlacz, poruszajgc reka, a nastepnie przeglagdac ekrany, przesuwajac je w gére

i w dot. Wyswietlacz wytagcza sie automatycznie, aby ograniczy¢ zuzycie energii. Jesli chcesz, aby wyswiet-
lacz pozostawat wtgczony, mozesz zmieni¢ jego ustawienia, dotykajac i przytrzymujac ekran dotykowy

w trybie treningowym do momentu wyswietlenia ikony zaréwki. Jesli chcesz wytgczy¢ te funkcje, ponownie
dotknij i przytrzymaj ekran dotykowy do momentu znikniecia ikony zarowki.

Ponizej opisano dostepne widoki danych treningowych.

TRENING Z POMIAREM TETNA

Twoje biezgce tetno oznaczone kolorem aktualnej strefy tetna.

Dotychczasowy czas trwania treningu.

Pora dnia.

Kalorie spalone do tej pory podczas treningu.

Biezgca predkos¢ lub tempo aktywnosci. Edytuj profil sportowy w serwisie Flow, aby
wybrac¢ dyscypline sportowg, ktdra zostanie w tym miejscu wyswietlona.

Dystans pokonany do tej pory podczas treningu.

@ Mozesz wytgczy¢ podczas kolejnego treningu nadajnik na klatke piersiowa, dotykajgc i przytrzymujac
ikone dyscypliny z poziomu menu Trening.
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CEL DOTYCZACY CZASU TRWANIA LUB LICZBY KALORII

Jesli cel utworzony przez Ciebie w serwisie internetowym Flow i zsynchronizowany z A370 jest zwigzany
z czasem trwania treningu lub liczbg kalorii, dostepne sg nastepujace widoki danych treningowych:

Jesli Twéj cel dotyczy liczby kalorii, mozesz zobaczy¢ liczbe pozostatych do spalenia kal-
orii i swoje biezgce tetno.

Jesli Twéj cel dotyczy czasu trwania treningu, mozesz zobaczy¢ czas pozostaty do osigg-
niecia celu i swoje biezgce tetno.

Kolor wartosci liczbowej biezgcego tetna wskazuje aktualng strefe tetna, w ktérej sie zna-
jdujesz.

Dotychczasowy czas trwania treningu.

Pora dnia.

Kalorie spalone do tej pory podczas treningu.

Woykres stupkowy czasu spedzonego podczas treningu w poszczegdlnych strefach tetna.
Biezaca strefa tetna jest wyrdzniona.
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CEL DOTYCZACY TRENINGU INTERWALOWEGO

Jesli cel utworzony przez Ciebie w serwisie internetowym Flow i zsynchronizowany z A370 jest zwigzany
z treningiem interwatowym i dla kazdej fazy okreslona jest konkretna wartosc¢ tetna, dostepne s nastepujace
widoki danych treningowych:

Tetno, dolny i gérny limit tetna dla biezgcej fazy oraz dotychczasowy czas trwania treningu.
Jesli widoczny jest symbol serca, Twoje tetno znajduje sie w wyznaczonym zakresie.

Wartos¢ tetna oznaczona jest kolorem biezgcej strefy tetna.

Dotychczasowy czas trwania treningu.

Pora dnia.

Kalorie spalone do tej pory podczas treningu.

1. Aby wstrzymac trening, nacisnij boczny przycisk. Wyswietlony zostanie komunikat
Wstrzymano. Aby kontynuowac trening, nacisnij ikone z zielonymi strzatkami.
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Paused 2. Aby zakonczy¢ trening, przytrzymaj przycisk boczny przez trzy sekundy w trakcie
rejestrowania lub po wstrzymaniu treningu i zaczekaj do zakonczenia odliczania. Mozesz
tez nacisngc¢ i przytrzymac czerwong ikone zatrzymania.

3

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

PODSUMOWANIE TRENINGU
PO TRENINGU

Bezposrednio po zakonczeniu treningu na ekranie A370 wyswietlone zostanie podsumowanie. Bardziej
szczegotowa i wzbogacona o elementy graficzne analiza dostepna jest w aplikacji lub serwisie Flow.

PODSUMOWANIE TRENINGU W A370

A370 umozliwia wyswietlenie podsumowania treningu tylko dla biezgcego dnia. PrzejdZz do menu Méj dzien
i wybierz trening, ktéry chcesz wyswietlic.

Czas rozpoczecia
Czas rozpoczecia treningu.
Czas trwania

Czas trwania treningu.

Srednie tetno
Twoje srednie tetno podczas treningu.
Maks. tetno

Twoje maksymalne tetno podczas treningu.
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Recovery
training

Training Benefit

Najwazniejszy efekt treningu/informacje zwrotne na jego temat. Aby Rezultat treningu byt
dostepny, musisz trenowac przez co najmniej 10 minut w strefach sportowych
i z wigczonym pomiarem tetna.

Strefy tetna

Procent czasu treningu spedzony w kazdej ze stref tetna.

Kalorie
Kalorie spalone podczas treningu.
% spal. tk. ttuszcz.

Procentowa ilos¢ tkanki ttuszczowej spalonej podczas treningu.

Srednia i maksymalna predko$¢ lub tempo aktywnosci.

Dystans pokonany podczas treningu.

APLIKACJA POLAR FLOW

Aby zsynchronizowac¢ A370 z aplikacjg Flow, naci$nij i przytrzymaj przycisk, gdy wyswietlany jest ekran
zegara. W aplikacji Flow mozesz po zakorczeniu treningu analizowac dane przedstawione w przystepnej
formie. Aplikacja umozliwia szybkie wyswietlenie podsumowania danych treningowych w trybie offline.
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Wiecej informacji znajduje sie w czesci Aplikacja Polar Flow.

SERWIS INTERNETOWY POLAR FLOW
Dzieki serwisowi internetowemu Polar Flow mozesz analizowac wszystkie szczegdty dotyczgce treningu
i dowiedzie¢ sie wiecej o swojej wydajnosci. Moniotruj 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

CALODOBOWY POMIAR AKTYWNOSCI

A370 monitoruje Twojg aktywnos¢ za pomocg wbudowanego akcelerometru 3D, ktéry rejestruje ruchy reka.
Analizuje czestotliwosé, intensywnosc i regularnos¢ ruchdw oraz inne dane o Twojej aktywnosci fizycznej,
dzieki czemu bedziesz mogt sprawdzi¢ swojg aktywnos¢ na co dzien, poza regularymi treningami. Aby
uzyskac najbardziej wiarygodne wyniki, zalecamy noszenie A370 na rece niedominujgcej.

CEL ZWIAZANY Z AKTYWNOSCIA

Po utworzeniu konta w serwisie Polar Flow uzyskasz dostep do osobistego celu zwigzanego z aktywnoscig.
Funkcja pomaga osiggna¢ kazdego dnia zatozony cel. Informacje na temat celu aktywnosci sg dostepne za
pomocg A370 oraz w aplikacji i serwisie internetowym Polar Flow. Cel dotyczgcy aktywnosci oparty jest na
danych osobowych i poziomie dziennej aktywnosci, ktére mozna znalez¢ w ustawieniach Dziennego celu
zwigzanego z aktywnoscig w serwisie internetowym Flow.

Jesli chcesz zmieni€ cel, zaloguj sie do serwisu Flow, kliknij na swoje imie i nazwisko/zdjecie profilowe

w prawym goérmym rogu i przejdz do karty Dzienny cel zwigzany z aktywnos$cig w Ustawieniach. Dzienny cel
zwigzany z aktywnoscig pozwala sposréd trzech pozioméw aktywnosci wybraé taki, ktéry jest najblizszy
Twojemu typowemu planowi dnia i aktywnos$ci. Pod obszarem wyboru podawane sg informacje o wiasciwej
dla wybranego poziomu aktywnosci wymaganej do osiagniecia dziennego celu. Przyktadowo jezeli jestes pra-
cownikiem biurowym i wiekszos¢ dnia spedzasz w pozycji siedzacej, Twdj cel na typowy dzien to okoto

4 godziny aktywnos$ci o niskiej intensywnosci. Wymagania wobec osob, ktére w ramach swojej pracy duzo
stojg i chodzg sg wyzsze.

DANE DOTYCZACE AKTYWNOSCI

Pasek aktywnosci A370 stopniowo napetnia sie, pokazujgc Twoje postepy w osigganiu dziennego celu.
Petny pasek aktywno$ci oznacza osiggniecie celu. Zostanie to zasygnalizowane wibracjami. Pasek
aktywnosci jest dostepny w menu Moéj dzien i na niektérych ekranach zegarka.

W menu M6j dzien mozesz sprawdzi¢ informacije o swojej aktywnosci w ciggu dnia oraz
0 przeprowadzonych i zaplanowanych treningach.

« Kroki: Liczba pokonanych krokéw. Diugos$é i rodzaj aktywnosci sg rejestrowane i szacunkowo
przeliczane na kroki.

« Kalorie: Pokazuije liczbe kalorii spalonych podczas treningu, w wyniku aktywnosci i w zwigzku
z procesami metabolicznymi (minimalna aktywno$¢ metaboliczna wymagana do podtrzymania
zycia).
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POWIADOMIENIE O BRAKU AKTYWNOSCI

Powszechnie wiadomo, ze aktywnos¢ fizyczna ma bardzo istotne znaczenie dla zachowania dobrego stan
zdrowia. Oprocz aktywnosci fizycznej wazne jest takze, aby unika¢ dtugotrwatego siedzenia. Siedzenie
przez dtugi czas niekorzystnie wptywa na zdrowie, nawet w dni, w ktdre trenujesz i dostarczasz organizmowi
wystarczajgcg dawke aktywnosci. A370 zauwaza zbyt dtugi czas braku aktywnosci w ciggu dnia i pomaga
przerwac siedzenie, aby zmniejszy¢ negatywny wptyw na stan zdrowia.

Jesli siedzisz od 55 minut, wigczone zostanie powiadomienie o braku aktywno$ci: wyswietlony zostanie
komunikat Czas, aby sie ruszyc!i wyczuwalne bedg delikatne wibracje. Wstan i znajdz sposéb, zeby by¢
w ruchu. Przejdz sie, rozciggnij miesnie lub wykonaj inne lekkie ¢wiczenie. Komunikat zniknie, jesli
zaczniesz sie ruszac lub nacisniesz przycisk. W przypadku braku aktywnosci w ciggu nastepnych pieciu
minut wyswietlony zostanie znacznik bezczynnosci, ktéry po zsynchronizowaniu bedzie widoczny takze
w aplikacji i serwisie Flow.

Zarowno aplikacja, jak i serwis internetowy Polar Flow podajg informacje o liczbie otrzymanych znacznikéw
braku aktywnosci. Dzieki temu mozesz kontrolowac swoje codzienne czynnosci i wprowadzac¢ do nich zmi-
any, tak aby Twqj styl zycia stat sie bardziej aktywny.

INFORMACJE O SNIE W SERWISIE INTERNETOWYM | APLIKACJI FLOW

Urzadzenia Polar z funkcjg ciggtego monitorowania aktywnosci automatycznie wykrywajg moment zasn-
iecia, parametry snu i moment przebudzenia na podstawie ruchéw nadgarstka. Monitorujg ruchy podczas
snu, aby odnotowac¢ wszystkie przerwy, i na tej podstawie podaja, ile faktycznie trwat Twdj sen. Mon-
itorowanie snu oparte jest na ruchach reki niedominujacej i wykorzystuje cyfrowy akcelerometr 3D.

Monitorowanie snu pozwala na uzyskanie informacji na temat cykli snu, co umozliwia okreslenie obszaréw
wymagajgcych poprawy lub zmiany. Poréwnanie srednich wynikéw z kazdej nocy i ocena cyklu snu pozwala
sprawdzi¢, jak aktywnosci w ciggu dnia wptywajg na sen. Cotygodniowe podsumowania na koncie Polar
Flow pozwalajg oceni¢ regularmos¢ snu.

Polar Sleep Plus ™ — kluczowe elementy monitorowania snu

* tgczna dlugos¢ snu — To catkowity czas od zasniecia do pobudki. Twdj Polar monitoruje ruchy ciata
i wykrywa momenty za$nigcia i przebudzenia. Wykrywa réwniez przerwy w $nie podczas catego czasu snu.

+ Sen faktyczny — To czas od zasniecia do obudzenia sie z wytgczeniem przebudzen. Innymi stowy, jest to
czas snu po odjeciu przerw. Tylko czas rzeczywistego snu jest wliczany do snu faktycznego. Rzeczywisty
czas snu moze by¢ przedstawiony jako wartos$¢ procentowa [%] lub czas [godz.:min].

* Przebudzenia — Podczas normalnego snu ma miegjsce kilka krotkich i dtugich przerw w $nie. To, czy pam-

ietamy o tych przebudzeniach zalezy od ich dtugos$ci. Zazwyczaj nie pamietamy krétszych przerw. Diuzsze,
np. kiedy wstajemy napi¢ sie wody, sg przez nas zapamietywane.
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* Ciggtos¢ snu — Opisuje ilos¢ przerw snu. Cigglos¢ opisywana jest w skali 1 —5, gdzie 5 to duza ciggtos¢
snu. Im nizsza warto$¢ tym wiecej przerw miato miejsce podczas snu. Dobry sen sktada sie z dtugich
nieprzerywanych segmentéw snu bez czestych przebudzenh.

» Samoocena — Poza przedstawianiem obiektywnych danych dotyczgcych snu serwis Flow zacheca do sam-
odzielnego oceniania snu kazdego dnia. Mozliwa jest ocena snu w pieciostopniowej skali: bardzo zty —zty —
umiarkowany — dobry — bardzo dobry. Po odpowiedzi na to pytanie otrzymasz informacje w diuzszej formie
tekstowej na temat dtugosci i jakosci snu.

DANE TRENINGOWE W APLIKACJI | SERWISIE INTERNETOWYM FLOW

Aplikacja Flow umozliwia obserwowanie i analizowanie danych dotyczgcych wtasnej aktywnosci
w dowolnym miejscu oraz bezprzewodowg synchronizacje pulsometru A370 z serwisem internetowym Flow.
Serwis internetowy Flow pozwala uzyska¢ maksymalnie szczegdétowy wglad w dane dotyczace aktywnosci.

GPS PRZEZ TELEFONU

Umozliwia monitorowanie tras, predkosci i dystansu treningéw z A370, korzystajac z GPS w telefonie.
Konieczna jest zainstalowana aplikacja Polar Flow na telefonie potgczonym z A370 i posiadajgca uprawnienia
do wykorzystywania lokalizacji telefonu.

Po rozpoczeciu treningu na zewnatrz w menu Trening ikona GPS z okregiem informuje o tym, ze uzyskano
sygnat GPS i mozna rozpoczaé trening.

@ Musisz mie¢ przy sobie telefon przez caty czas trwania treningu.

POWIADOMIENIA Z TELEFONU (10S)

Funkcja Powiadomienia z telefonu umozliwia wyswietlanie powiadomien o potgczeniach przychodzacych
i wiadomosciach oraz komunikatéw z telefonu bezposrednio na urzadzeniu Polar. Na ekranie urzadzenia
Polar beda wyswietlane takie same powiadomienia jak na ekranie telefonu. Podczas treningu z pomiarem
tetna z A370 bedziesz otrzymywac tylko powiadomienia o potgczeniach, pod warunkiem ze na telefonie
wiaczona bedzie aplikacja Polar Flow.

« Upewnij sie, ze na A370 zainstalowana jest najnowsza wersja oprogramowania, a na telefonie —
najnowsza wersja aplikacji Polar Flow.

« Aby skorzysta¢ z funkcji Powiadomienia z telefonu, musisz zainstalowa¢ aplikacje Polar Flow na
urzadzeniu z systemem iOS, a A370 musi by¢ potaczone z aplikacja.

« Pamietaj, ze gdy funkcja Powiadomienia z telefonu jest wtgczona, baterie produktu Polar i telefonu
beda roztadowywac sie szybciej z powodu stale wtgczonej transmisji Bluetooth.

USTAWIENIA POWIADOMIEN Z TELEFONU
APLIKACJA MOBILNA POLAR FLOW

@ Funkcja Powiadomienia z telefonu w aplikacji Polar Flow jest domys$inie wytgczona.
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Funkcje Powiadomienia z telefonu mozna wigczy¢/wytgczy¢ w nastepujacy sposob:

1. Otwérz aplikacje Polar Flow.

Przejdz do czesci Urzadzeniai strony A370, jesli posiadasz wiecej niz jedno urzadzenie Polar.
W czedci Powiadomienia z telefonu wybierz Wiacz, Wigcz (bez podgladu) lub Wytacz.
Zsynchronizuj Polar A370 z aplikacja mobilng, przytrzymujgc boczny przycisk.

o > 0D

Na wyswietlaczu A370 wyswietlony zostanie komunikat Powiadom. z telefonu wt. lub Powiadom.
z telefonu wyt.

@ Pamietaj, aby po kazdej zmianie ustawieh powiadomieh z poziomu aplikacji Polar Flow zsynchronizowac
A370 z aplikacja.

WLACZANIE FUNKCJI OKRESOWE WYLACZENIE POWIADOMIEN W APLIKACJI POLAR FLOW

@ Po wiaczeniu funkciji Okresowe wylgczenie powiadomien wyswietlacz nie bedzie podswietlany przy
ruchu nadgarstkiem, co pozwoli lepiej wypoczaé w ciemnym pomieszczeniu, np. w sypialni.

Jesli chcesz wylgczy¢ wyswietlanie powiadomien o okreslonej porze dnia, wigcz funkcje Okresowe
wylaczenie powiadomien w aplikacji Polar Flow. Po wtgczeniu tej funkcji nie bedziesz otrzymywac

powiadomien w wybranym czasie. Domysinie funkcja Okresowe wyt. powiadomien wigczona jest od 22.00
do 7.00.

Zmiana ustawien Okresowego wytgczania powiadomien:

1. Otwdérz aplikacje Polar Flow.
2. Przejdz do czesci Urzadzeniai strony A370, jesli posiadasz wiecej niz jedno urzadzenie Polar.

3. Wiacz lub wytacz funkcje Okresowe wytgczenie powiadomien i ustawi¢ czas, w ktérym ma by¢
wigczona.

4. Zsynchronizuj Polar A370 z aplikacjg mobilng, przytrzymujac boczny przycisk A370.
OKRESOWE WYLACZENIE POWIADOMIEN NA A370
Funkcje wyswietlania powiadomien z telefonu mozesz wytaczy¢ bezposrednio z poziomu A370:

1. Przejdz do czesci Ustawienia.

2. Dotknij ikony funkciji Okresowe wytgczenie powiadomien:
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Na wyswietlaczu pojawi sie informacja o wigczeniu funkcji Okresowe wytgczenie powiadomien. Jesli funk-

cjatajest wigczona, na ekranie zegara wyswietlana jest ikona ksiezyca:
Aby wigczy¢ powiadomienia, powtdrz powyzsze kroki.
USTAWIENIA TELEFONU

Rodzaj powiadomien wyswietlanych na A370 zalezy od wybranych ustawien powiadomien w telefonie. Aby
zmieni¢ ustawienia powiadomien w telefonie z systemem iOS:

1. Przejdz do menu Ustawienia > Powiadomieniai wybierz aplikacje.

2. Upewnij sie, ze wtgczona jest opcja Zezwdl na powiadomienia, a styl alertu po odblokowaniu to Ban-
ery lub Alerty.

Pamietaj, ze podczas treningdw bedziesz otrzymywaé wytgcznie powiadomienia o potgczeniach
i komunikaty dotyczace lokalizaciji.

DZIALANIE FUNKCJI

Po odebraniu powiadomienia urzgdzenie Polar dyskretnie poinformuje Cie o tym wibracjami. W przypadku
potgczenia dostepne sg opcje odebrania, wyciszenia lub odrzucenia powiadomienia (tylko iOS 8). Wyciszenie
powoduje jedynie wyciszenie powiadomienia na urzgdzeniu Polar, telefon nie zostanie wyciszony.
Powiadomienia odebrane w czasie, kiedy aktywne jest powiadomienie o potgczeniu, nie zostang
wyswietlone.

Jesli aplikacja Polar Flow jest uruchomiona na telefonie, podczas treningu mozesz odbierac potgczenia

i otrzymywacé wskazowki nawigacyjne (tylko przy wigczonych mapach Google). Podczas treningu powiadomi-
enia (z poczty elektronicznej, kalendarza, aplikacji itd.) nie sg odbierane.

ODRZUCANIE POWIADOMIEN

Powiadomienia mozna odrzucaé recznie lub automatycznie po uptywie okreslonego czasu. Reczne odrzu-
cenie powiadomienia powoduje réwnoczesne usuniecie go z ekranu telefonu. W przypadku odrzucenia auto-
matycznego po uptywie okreslonego czasu powiadomienie jest usuwane z urzadzenia Polar, ale pozostaje

nadal aktywne na telefonie.

Aby odrzuci¢ powiadomienie:
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« Recznie: Nacisnij boczny przycisk.

Automatycznie po uptywie okreslonego czasu: Powiadomienie, ktére nie zostato odrzucone recznie,
zniknie z wyswietlacza po uptywie 30 s.

FUNKCJA POWIADOMIENIA Z TELEFONU KORZYSTA Z LACZNOSCI
BLUETOOTH

Funkcje Bluetooth i Powiadomienia z telefonu dziatajg, gdy odlegto$¢ pomiedzy A370 a telefonem nie jest
wieksza niz 5 m/16 stép i nic nie zaktéca komunikacji. Jesli A370 znajdowato sie poza zasiegiem przez mniej
niz 2 godziny, telefon automatycznie nawigze potgczenie w ciggu 15 minut od ponownego znalezienia sie

w zasiegu.

Jesli znajdowato sie poza zasiegiem przez ponad 2 godziny, nawigz potgczenie ponownie, przytrzymujgc
boczny przycisk na A370.

POWIADOMIENIA Z TELEFONU (ANDROID)

Funkcja Powiadomienia z telefonu umozliwia wys$wietlanie powiadomien o potaczeniach przychodzacych
i wiadomosciach oraz komunikatow z telefonu bezposrednio na urzadzeniu Polar. Na ekranie urzadzenia
Polar beda wyswietlane takie same powiadomienia jak na ekranie telefonu. Pamietaj, ze podczas treningu
z pomiarem tetna z A370 nie bedziesz otrzymywac zadnych powiadomien.

« Upewnij sie, ze na Twoim telefonie zainstalowany jest system Android w wers;ji 5.0 lub nowszej.

« Aby skorzysta¢ z funkcji Powiadomienia z telefonu, musisz zainstalowac aplikacje Polar Flow na
urzgdzeniu z systemem Android, a A370 musi by¢ potgczone z aplikacja.

« Aby funkcja Powiadomienia z telefonu dziatata, na telefonie musi by¢ uruchomiona aplikacja Polar
Flow.

« Pamietaj, ze gdy funkcja Powiadomienia z telefonu jest wigczona, baterie produktu Polar i telefonu
beda roztadowywac sie szybciej z powodu stale wtgczonej transmisji Bluetooth.

@ Dziatanie tej funkcji zostato sprawdzone na najczesciej uzywanych modelach telefonéw, w tym Samsung
Galaxy S5, Samsung Galaxy S6, Nexus 5, LG G4, Sony Xperia Z3. W przypadku innych telefonéw
z systemem Android 5.0 funkcja moze dziata¢ nieco inacze;.

USTAWIENIA POWIADOMIEN Z TELEFONU
WLACZANIE | WYLACZANIE FUNKCJI POWIADOMIENIA Z TELEFONU

@ Funkcja Powiadomienia z telefonu w aplikacji Polar Flow jest domysinie wytgczona.

Funkcje Powiadomienia z telefonu mozna wigczyc¢/wytaczy¢ w nastepujgcy sposaob:
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. Otworz aplikacje Polar Flow.

Zsynchronizuj Polar A370 z aplikacjg mobilng, przytrzymujgc boczny przycisk.

Przejdz do > Urzadzeniai strony A370, jesli posiadasz wiecej niz jedno urzgdzenie Polar.

W czesci Powiadomienia z telefonu wybierz Wiacz, Wiacz (bez podgladu) lub Wytacz.

Po wigczeniu funkciji Powiadomienia z telefonu wyswietlone zostang wskazéwki dotyczgce kon-
figuracji funkcji na telefonie (np. zezwolenia aplikacji Polar Flow na dostep do powiadomien telefonu).
Wyswietlony zostanie komunikat Wtaczy¢ powiadomienia? Wybierz opcje Wigcz. Nastepnie wybierz
aplikacje Polar Flow i dotknij OK.

Zsynchronizuj Polar A370 z aplikacjg mobilng, przytrzymujgc boczny przycisk.

Na wyswietlaczu A370 wyswietlony zostanie komunikat Powiadom. z telefonu wt. lub Powiadom.
z telefonu wyt.

@ Pamietaj, aby po kazdej zmianie ustawien powiadomien z poziomu aplikacji Polar Flow zsynchronizowac
A370 z aplikacja.

WLACZANIE FUNKCJI OKRESOWE WYLACZENIE POWIADOMIEN W APLIKACJI POLAR FLOW

@ Po wigczeniu funkcji Okresowe wytgczenie powiadomien wyswietlacz nie bedzie podswietlany przy
ruchu nadgarstkiem, co pozwoli lepiej wypoczg¢ w ciemnym pomieszczeniu, np. w sypialni.

Jesli chcesz wytgczy¢ wyswietlanie powiadomien o okreslonej porze dnia, wigcz funkcje Okresowe
wylaczenie powiadomien w aplikacji Polar Flow. Po wtgczeniu tej funkcji nie bedziesz otrzymywac
powiadomier w wybranym czasie. Domysinie funkcja Okresowe wyt. powiadomien wigczona jest od 22.00
do 7.00.

Zmiana ustawieh Okresowego wytaczania powiadomien:

1.

4.

Otworz aplikacije Polar Flow.

Przejdz do > Urzadzeniai strony A370, jesli posiadasz wiecej niz jedno urzgdzenie Polar.

Wigcz lub wytgcz funkcje Okresowe wytaczenie powiadomien i ustawic¢ czas, w ktérym ma byé
wiaczona. Funkcja Okresowe wylgczenie powiadomien jest dostepna tylko jesli wiaczono funkcje
Powiadomienia z telefonu.

Zsynchronizuj Polar A370 z aplikacjg mobilng, przytrzymujac boczny przycisk A370.

OKRESOWE WYLACZENIE POWIADOMIEN NA A370

Funkcje wyswietlania powiadomien z telefonu mozesz wytgczy¢ bezposrednio z poziomu A370:
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1. Przejdz do czedci Ustawienia.

(

2. Dotknij ikony funkcji Okresowe wytgczenie powiadomien: .

Na wyswietlaczu pojawi sie informacja o wigczeniu funkcji Okresowe wytgczenie powiadomien. Jesli funk-

cjatajest wigczona, na ekranie zegara wyswietlana jest ikona ksiezyca:
Aby wigczy¢ powiadomienia, powtdrz powyzsze kroki.
BLOKUJ APLIKACJE

Aplikacja Polar Flow umozliwia blokowanie powiadomien wysytanych przez okreslone aplikacje. Jak tylko
otrzymasz pierwsze powiadomienie z danej aplikacji na A370, aplikacja ta zostanie umieszczona na liscie

w menu > Powiadomienia > Blokuj aplikacje. Tam, je$li chcesz, mozesz zablokowaé powiadomienia.

USTAWIENIA TELEFONU

Aby otrzymywac powiadomienia z telefonu na A370, musisz najpierw wtaczy¢ powiadomienia w aplikaciji
mobilnej, z ktdrej chcesz je otrzymywac. Mozesz to zrobi¢ w ustawieniach aplikacji mobilnej lub

w ustawieniach powiadomien z aplikacji w telefonie z systemem Android. Wiecej informacji na temat ustaw-
ien powiadomien z aplikacji znajduje sie w instrukcji obstugi telefonu.

Aplikacja Polar Flow musi posiada¢ uprawnienia do odczytywania powiadomien z telefonu. W zwigzku z tym

musisz zezwoli¢ aplikacji Polar Flow na dostep do powiadomien z telefonu (tzn. wigczy¢ powiadomienia
w aplikacji Polar Flow). Aplikacja Polar Flow wyswietli wskazdwki umozliwiajgce dostepu do powiadomien.

DZIALANIE FUNKCJI

Po odebraniu powiadomienia urzgdzenie Polar dyskretnie poinformuje Cie o tym wibracjami. W przypadku
potgczenia dostepne sg opcje odebrania, wyciszenia lub odrzucenia powiadomienia. Wyciszenie powoduje
jedynie wyciszenie powiadomienia na urzgdzeniu Polar, telefon nie zostanie wyciszony. Powiadomienia
odebrane w czasie, kiedy aktywne jest powiadomienie o potgczeniu, nie zostang wyswietlone.

Podczas treningu powiadomienia nie sg odbierane.

ODRZUCANIE POWIADOMIEN

Powiadomienia mozna odrzucaé recznie lub automatycznie po uptywie okreslonego czasu. Reczne odrzu-
cenie powiadomienia powoduje réwnoczesne usuniecie go z ekranu telefonu. W przypadku odrzucenia
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automatycznego po uptywie okreslonego czasu powiadomienie jest usuwane z urzadzenia Polar, ale
pozostaje nadal aktywne na telefonie.

Aby odrzuci¢ powiadomienie:
« Recznie: Nacisnij boczny przycisk.

Automatycznie po uptywie okreslonego czasu: Powiadomienie, ktdre nie zostato odrzucone recznie,
zniknie z wyswietlacza po uptywie 30 s.

FUNKCJA POWIADOMIENIA Z TELEFONU KORZYSTA Z LACZNOSCI
BLUETOOTH

Funkcje Bluetooth i Powiadomienia z telefonu dziatajg, gdy odlegto$¢ pomiedzy A370 a telefonem nie jest
wieksza niz 5 m/16 stép i nic nie zaktéca komunikacji. Jesli A370 znajdowato sie poza zasiegiem przez mniej
niz 2 godziny, telefon automatycznie nawigze potgczenie w ciggu 15 minut od ponownego znalezienia sie

w zasiegu.

Jesli znajdowato sie poza zasiegiem przez ponad 2 godziny, nawiaz potgczenie ponownie, przytrzymujac
boczny przycisk na A370.

KORZYSTANIE Z A370 JAKO NADAJNIKA TETNA

Mozesz uzywac A370 jako nadajnika na tetna w potgczeniu z innym urzgdzeniem Bluetooth, ktdre moze
otrzymywac dane o tetnie, jak np. urzgdzenie treningowe do jazdy na rowerze, aplikacja sportowa jak Polar
Beat lub inne urzadzenie noszone na nadgarstku. Aby skorzystac z tego trybu musisz najpierw sparowac
A370 z odbiornikiem — tak samo jak w przypadku dowolnego urzgdzenia Bluetooth. Instrukcje tgczenia zna-
jduja sie w instrukcji obstugo odbiornika.

Aby wtaczy¢ tryb nadawania tetna:

1. Przejdz do czesci Ustawienia w menu gtéwnym.

N

2. Nacisnij Q , zaakceptuj prosbe o wigczenie trybu nadawania tetna
Aby wytgczy¢ tryb nadawania tetna, nacisnij przycisk wstecz i zatwierdz wybdr.

@ Pamietaj, ze podczas pracy w tym trybie A370 nie zapisuje treningdw w Dzienniku Flow. Dane tren-
ingowe zostang zapisane w Dzienniku tylko w przypadku, gdy odbiornik jest kompatybilny z Flow.

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 tatwych w obstudze funkcji

40



dopasowanych do Twoich potrzeb. Funkcje te zostaty stworzone po to, by zagwarantowac Ci przyjemnosé
i motywacje do treningéw.

A370 posiada nastepujgce funkcje Polar Smart Coaching:

o Pomiar aktywnosci

« Activity Benefit
o Ciggty pomiar tetna

« Trening w oparciu o tetho

o Program Treningu Biegowego

o Sleep Plus
« Inteligentny licznik kalorii

« Profile sportowe
« Training Benefit

POMIAR AKTYWNOSCI

Funkcja pomiaru aktywnosci okresla Twojg aktywnos$¢ w ciggu dnia i pokazuje, ile potrzebujesz, by wypetnic
zalecenie dotyczace codziennej aktywnosci fizycznej. Mozesz réwniez sprawdzi¢ swoj postep w realizacii
dziennego celu zwigzanego z aktywnoscig za pomocg zegarka A370, aplikacji lub serwisu internetowego
Polar Flow.

WSKAZNIK AKTYWNOSCI W A370
Niektodre tarcze zegarka A370 wyswietlajg postep realizacji dziennego celu aktywnosci.

W menu M¢j dzien dostepna jest karta Aktywno$¢, ktora pokazuje szczegdty dziennej aktywnos$ci. Tu
wys$wietlany jest procent wykonania dziennego celu zwigzanego z aktywnoscia. Postep w wykonaniu celu
ma réwniez posta¢ paska aktywnosci.

Dotknij paska, aby zobaczy¢ porady jak osiggng¢ cel na dany dzieh. ,Up” oznacza niska, ,walking” — srednig,
a jogging” —wysokg intensywnos¢. Dzieki przydatnym wskazéwkom, takim jak ,idZ na 50-minutowy spacer
lub pobiegaj przez 20 minut”, mozesz wybrac¢ sposob, w jaki chcesz osiggng¢ zatozony na dany dzien cel.
Przyktady aktywnosci o matej, $redniej i duzej intensywnosci mozesz znalez¢ w serwisie internetowym

i aplikacji Polar Flow.

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

ACTIVITY BENEFIT

Activity Benefit dostarcza informacje na temat korzysci dla zdrowia, ktére ptyng z utrzymywania aktywnosci
fizycznej oraz negatywnego wptywu dtugotrwatego siedzenia na zdrowie. Informacje oparte sg na miedzyn-
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arodowych wytycznych i badaniach wptywu aktywnosci fizycznej i siedzenia na stan zdrowia. Gtéwne
zatozenie to: im wiecej aktywnosci, tym wiecej korzy$cil

Korzysci codziennej aktywnosci widoczne sg w aplikacji i serwisie internetowym Flow. Dostepne sg dzienne,
tygodniowe i miesieczne korzysci z aktywnosci. W serwisie internetowym Flow mozesz rowniez uzyskaé
szczegotowe informacije na temat korzysci dla zdrowia.
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Wiecej informacji na ten temat znajduje sie w cze$ci Catodobowy pomiar aktywnosci.

CIAGLY POMIAR TETNA

Funkcja ciggtego pomiaru tetna pozwala na state mierzenie tetna. Umozliwia doktadniejszy pomiar liczby spa-
lanych dziennie kalorii oraz ogdéinej aktywnosci, gdyz dzieki tej funkcji aktywnosci charakteryzujgce sie niew-
ielkimi ruchami nadgarstka, jak np. jazda na rowerze, mogg by¢ doktadnie mierzone.

Funkcja ciggtego pomiaru tetna jest automatycznie wtgczona w A370. Ciggty pomiar tetna A370 mozna

wigczac i wytgcza¢ w menu Ustawienia po nacisnieciu ikony . Funkcja ciggtego pomiaru tetna mierzy
tetno w inteligentny, praktyczny i zoptymalizowany pod katem uzytkownika sposéb. Wigczona funkcja
ciggtego pomiaru tetna spowoduje szybsze roztadowywanie akumulatora urzgdzenia Polar.

W menu M6j dzien widoczne sg najwyzsze i najnizsze wartosci tetna z catego dnia oraz najnizsze tetno
z ostatniej nocy. Dokfadniejsze informacje na temat tych pomiardw w dtuzszych okresach znalez¢ mozna
w serwisie i aplikacji Polar Flow.

Ciagty pomiar tetna Polar uruchamia sig raz na kilka minut lub na podstawie ruchéw nadgarstka.

Funkcja mierzy tetno raz na kilka minut. Jesli tetno jest podwyzszone, urzgdzenie rozpoczyna ciggty pomiar
tetna. Funkcja moze réwniez uruchamiac sie na bazie ruchéw nadgarstka, jesli np. idziesz szybkim tempem
przez minimum minute.
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Ciggty pomiar tetna zatrzymuje sie automatycznie w momencie, gdy aktywnos¢ spada ponizej okreslonego
poziomu. Gdy urzadzenie Polar wykryje, ze od dluzszego czasu siedzisz, funkcja ciggtego pomiaru tetna
uruchamia sie, aby odnotowac najnizsze tetno w ciggu dnia.

INTELIGENTNY LICZNIK KALORII

Najdoktadniejszy licznik spalanych kalorii dostepny na rynku. Pozwala precyzyjnie okresli¢ liczbe spalonych
kalorii. Dzieki funkcji catodobowego pomiaru aktywnos$ci dane sg jeszcze doktadniejsze. W obliczaniu
wydatku energetycznego brane sg pod uwage nastepujgce cechy:

« Masaciata, wzrost, wiek, pte¢

« Maksymalna warto$¢ tetna (HR ks )

« Wartos¢ tetna podczas treningu i podczas ciggtego pomiaru tetna

« Pomiar aktywnosci poza treningami oraz treningi bez nadajnika na klatke piersiowg

« Maksymalna zdolnos¢ organizmu do przyswajania tlenu (VO2y,4x)
VO2,,ax Podaje informacje dotyczgce Twojej wydolnosci tlenowej. Szacowang wartos¢ VO2, 4«
mozesz uzyskac, przeprowadzajgc Polar Fitness Test. Dostepny wytacznie podczas korzystania
z nadajnika na klatke piersiowg H7 lub H10.

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 wybor i monitoring intensywnosci treningu.

Strefa tetna Intensywnos¢ % |Przyktad: Strefy Przyktadowy Rezultat treningu
tetna ks, tetna czas trwania
(w uderzeniach na
Tetnomaks. = minute) osoby
Tetno mak- w wieku 30 lat,
symalne (220 - |ktorej tetno mak-
wiek). symalne wynosi

190 uderzen na
minute (220 - 30).

BARDZO 90-100% 171- mniej niz Korzysci: Wspo-
INTENSYWNA 190 uderzen/min 5 minut maga trening szyb-
kosciowy

Odczucia: bardzo
wyczerpujgce dla
miesni, utrata
tchu.

Zalecana dla:
bardzo doswiad-
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Strefa tetna Intensywnos¢ % |Przyktad: Strefy Przyktadowy Rezultat treningu
tetna ,aks. tetna czas trwania
(w uderzeniach na
Tetno ks, = minute) osoby
Tetno mak- w wieku 30 lat,
symalne (220 -  |ktorej tetno mak-
wiek). symalne wynosi
190 uderzen na
minute (220 - 30).
czonych i
wytrenowanych
sportowcéw, pod-
czas bardzo
krétkich inter-
watéw, jako bez-
posrednie
przygotowanie star-
towe.
INTENSYWNA 80-90% 152— 2—10 minut KorzysSci: poprawa
172 uderzenia/min wydolnosci
i wytrzymato$ci
startowe;j.
Odczucia:
zmeczenie miesni,
ciezki oddech.
Zalecana dla:
doswiadczonych
sportowcow,
w trakcie catego
sezonu. Wazna
podczas przy-
gotowan do
startéw.
UMIARKOWANA 70-80% 133- 10—-40 minut Korzysci: poprawa

152 uderzenia/min

wytrzymatosci
tlenowej
i efektywnosci.

Odczucia: lekkie
zmeczenie miesni,
tatwos¢ oddych-
ania, umiarkowane
pocenie sie.
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Strefa tetna

Intensywnos¢ %
tetna ks,

Tetnomaks. =
Tetno mak-
symalne (220 -
wiek).

Przyktad: Strefy
tetna

(w uderzeniach na
minute) osoby

w wieku 30 lat,
ktorej tetno mak-
symalne wynosi
190 uderzen na
minute (220 - 30).

Przyktadowy
czas trwania

Rezultat treningu

Zalecana dla: spor-
towcow przy-
gotowujgcych sie
do startéw lub prag-
nacych poprawic
swoje wyniki.

LEKKA

60-70%

114—
133 uderzenia/min

40-80 minut

Korzysci: poprawa
wytrzymatosci
ogolnej, wspo-
maga regeneracje
i przemiane
materii.

Odczucia: kom-
fortowe, tatwe
oddychanie, mate
obcigzenie miesni,
lekkie pocenie sie.

Zalecana dla:
kazdego w trakcie
dtuzszych, czesto
powtarzanych tren-
ingdw w okresie
przygotowawczym
oraz treningéw
regeneracyjnych

W sezonie.

BARDZO LEKKA

50-60%

104—
114 uderzen/min

20—40 minut

Korzysci: roz-
grzewa organizm
przed treningiem

i schtadza go po
treningu. Wspo-
maga regeneracje
organizmu.

Odczucia: bardzo

45




Strefa tetna Intensywnos¢ % |Przyktad: Strefy Przyktadowy Rezultat treningu

tetna ,aks. tetna czas trwania
(w uderzeniach na

Tetnomaks. = minute) osoby

Tetno mak- w wieku 30 lat,

symalne (220 -  |ktorej tetno mak-

wiek). symalne wynosi

190 uderzen na
minute (220 - 30).

tatwe oddychanie,
znikome
obcigzenie migsni.

Zalecana dla:
kazdego w trakcie
treningéw regen-
eracyjnych.

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 regen-
eracji treningiem o niskiej intensywnosci.

Trening w 2 strefie tetna jest treningiem wytrzymatosciowym, co stanowi kluczowg cze$¢ kazdego programu
treningowego. Treningi w tej strefie sg tatwe i aerobowe. Dtugotrwaty trening w tej strefie skutkuje efek-
tywnym spalaniem tkanki ttuszczowej. Postep wymaga wytrzymatos$ci.

Moc aerobowa zwigksza sie w 3 strefie tetna. Intensywnos¢ treningu jest wieksza niz w strefach 1i 2, ale
klasyfikuje sie wcigz jako aerobowa. Trening w strefie 3 moze np. sktadac 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 krétszy interwat, tym wigksza intensywnos¢.
Niezwykle wazna jest regeneracja pomiedzy poszczegdlnymi okresami. Model treningowy stref

415 skonstruowany jest w taki sposéb, aby osiggna¢ szczytowg wydolnosc.

Docelowe strefy tetna okreslone przez firme Polar mogg by¢ personalizowane przy uzyciu maks. wartosci
laboratoryjnych pomiaréw tetna lub poprzez sprawdzenie sie w terenie. Gdy trenujesz w docelowej strefie
tetna, sprobuj zrobié uzytek z catej strefy. Srodkowa czeséé strefy jest dobrym zatozeniem, jednakze utrzymy-
wanie swojego tetna na tym samym poziomie przez caty czas nie jest konieczne. Tetno stopniowo
dopasowuije sie do intensywnosci treningu. Na przyktad gdy przechodzisz ze strefy 1 do 3, Twdj krwioobieg

i tetno dopasujg sie do niej w ciggu 3-5 minut.

Tetno zalezy od intensywnosci treningu, 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 wiasciwie dopasowywac program treningowy.
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PROGRAM TRENINGU BIEGOWEGO POLAR

Program biegowy Polar to spersonalizowany program dostosowany do Twojego poziomu wytrenowania, ktéry
zostat zaprojektowany w taki sposob, by zapewni¢ optymalny trening bez przetrenowania. Program jest inteli-
gentny i dopasowuije sie do postepdw biegacza — powiadamia, kiedy trzeba zmniejszy¢ lub zwiekszy¢
intensywnosc¢ treningéw. Kazdy programy biegowy jest opracowany pod kgtem wydarzenia, do ktérego sie
przygotowujesz z uwzglednieniem Twoich predyspozycji, historii treningdw i czasu przygotowania. Program
jest darmowy i dostepny w serwisie internetowym Polar Flow: flow.polar.com

Mozesz wybra¢ program przystosowany do biegéw na 5i 10 km, pétmaratonéw oraz maratonéw. Kazdy pro-
gram sktada sie z trzech faz: Trening bazowy, Trening przygotowujacy i Tapering. Kazda faza zostata opra-
cowana w taki sposoéb, by stopniowo poprawia¢ Twoje wyniki biegowe i zapewni¢ doskonate przygotowanie
na dzien startu. Treningi biegowe zostaty podzielone na pie¢ typow: spokojny bieg, Sredni bieg, dtugi bieg,
bieg tempowy i interwat. Dla uzyskania jak najlepszych wynikéw, kazdy trening sktada sie z rozgrzewki,
wysitku i schtodzenia. Dodatkowo, mozesz wprowadzi¢ do treningéw ¢wiczenia sitowe, core i rozciggajgce,
by wspomac przygotowania. Kazdy tydzien programu sktada sie z 2-5 biegéw. t.aczna liczba godzin

w tygodniu przeznaczonych na bieganie wynosi od 1 do 7 i jest obliczana na podstawie poziomu sprawnosci.
Minimalny czas trwania programu to 9 tygodni, maksymalny — 20 miesiecy.

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

STWORZ PROGRAM BIEGOWY POLAR

1. 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¢ éwiczenia wspomagajgce do programu.
Przeczytaj i wypetnij formularz na temat gotowosci do aktywnosci fizycznej.

Przejrzyj ustawienia programu i zmien ustawienia w razie potrzeby.

® N o o &~ w0 N

Kiedy skonczysz, kliknij przycisk Rozpocznij program.
*Jezeli jest dostepna przynajmniej czterotygodniowa historia treningéw, pola zostang wstepnie wypetnione.
CEL BIEGOWY

Po synchronizacji A370 z Flow trening biegowy na biezgcy dzien jest automatycznie sugerowany po
wybraniu opcji Trening na A370. Zaakceptuj sugestie, aby rozpoczg¢ trening.

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.
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Tygodniowe nagrody

Jezeli trenujesz do wydarzenia biegowego, korzystajac z programu biegowego Polar, A370 bedzie nagradzaé
Cie za wykonanie planu treningowego.

Informacje zwrotng o dobrze wykonanym planie treningowym w danym tygodniu otrzymasz na A370
w postaci wyswietlanych gwiazdek. Gwiazdki przyznawane sg na poczatku tygodnia, w poniedziatek,
niedziele lub sobote, w zaleznosci od wyboru pierwszego dnia tygodnia w ustawieniach ogélnych konta Polar.

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

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

« 2gwiazdki: 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.

« 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
(4i5).

@ Pamietaj, by rozpoczynac treningi z wigczong opcjg celu treningowego, by umozliwi¢ pordwnanie wyniku
treningu z zatozonym celem.

POLAR SLEEP PLUSTM

Jesli zatozysz A370 na noc, bedzie on monitorowac¢ Twaoj sen. Urzgdzenie wykryje moment zasniecia oraz
pobudki i bedzie gromadzi¢ dane, ktére nastepnie zostang przeanalizowane przez aplikacje i serwis Polar
Flow. A370 monitoruje ruchy reki podczas snu, aby odnotowac wszystkie przerwy, i na tej podstawie podaje,
ile faktycznie trwat Twdj sen.

Dane dotyczace snu na A370

Mozesz monitorowaé dane dotyczgce snu na karcie snu na ekranie Méj dzien. Nacisnij ja, aby uzyskaé
szczegotowe informacije.
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o taczna dlugosc snu to catkowity czas od zasniecia do obudzenia sie.

« Sen faktyczny to czas od zasniecia do obudzenia sie z wytgczeniem
przebudzen. Innymi stowy, jest to czas snu po odjeciu przerw. Tylko
czas rzeczywistego snu jest wliczany do snu faktycznego.

( « Ciagtos¢ snu to ocena liczby przerw w trakcie snu.

o Toliczba zasnie¢ i przebudzen.

Eh 5 q I“n in « Informacje natemat Twojego snu na podstawie zebranych danych, pre-
7/ ferowanego czasu snu i Twojej oceny.

Illll'
ih El H ‘0 « Ocena snu przedstawiona jest w postaci emotikony.

dlh 3.0

Dane dotyczace snu w aplikacji i serwisie internetowym Flow

Twoje dane dotyczgce snu wyswietlane sg w aplikacji i serwisie internetowym Flow po zsynchronizowaniu
A370. Aplikacja i serwis Flow wyswietlajg dane dotyczgce snu dla jednej nocy i tygodnia. Dzieki serwisowi
internetowemu Flow mozesz wyswietli¢ dane dotyczace snu w zaktadce Sen w czesci Dziennik. Mozesz
rowniez doda¢ dane dotyczace snu do Podsumowania aktywnosci w zaktadce Postepy.

W serwisie i aplikacji Polar Flow mozesz ustawi¢ Preferowany czas snu, aby okresli¢, jak diugo chcesz
spac¢ kazdej nocy. Mozesz réwniez ocenia¢ swoj sen. Otrzymasz informacje na temat Twojego snu na pod-
stawie zebranych danych, preferowanego czasu snu i Twojej oceny.

Monitoruj swoj sen, aby sprawdzi¢, czy wptywajg na niego zmiany w Twoim zyciu, i znajdz idealng rownow-
age pomiedzy odpoczynkiem, aktywnoscig i treningiem.

PROFILE SPORTOWE POLAR

A370 zawiera siedem domysInych profili sportowych. Dzieki serwisowi Flow mozesz doda¢ nowe profile spor-
towe do listy i zsynchronizowac je z A370, tworzac z ten sposob liste wszystkich ulubionych dyscyplin. Dla
kazdego profilu sportowego mozesz rdwniez wprowadzi¢ indywidualne ustawienia, Np. wylgczy¢ wibracje

dla profilu sportowego joga. Wiecej informacji na ten temat znajduje sie w czesci Profile sportowe w serwisie
internetowym Flow.

Korzystanie z profili sportowych umozliwia sledzenie na biezgco informacji o swojej aktywnosci i postepach
w poszczegdlnych dyscyplinach. Opcja ta dostepna jest w serwisie internetowym Flow.

REZULTAT TRENINGU

Funkcja Rezultat zapewnia informacje dotyczgce przebiegu kazdego treningu i pozwala lepiej zrozumiec
korzysci ptynace z treningu. Informacije te dostepne sg w aplikaciji i serwisie internetowym Flow. Aby
otrzymac takie informacje, trening w strefie tetna musi trwac przynajmniej 10 minut. Rezultat treningu jest
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oparty na strefach tetna. Funkcja odczytuje czas spedzony w poszczegodlnych strefach oraz liczbe spalonych
w nich kalorii.

Ponizsza tabela zawiera opisy korzysci ptyngcych z treningu.

Informacje Rezultat

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

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

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

Trening tempowy i bardzo intensywny | Swietny trening! Nastgpita znaczna poprawa Twojej wydolnosci
tlenowowej i wytrzymatosci szybkosciowej. Trening przyczynit
sie réwniez do poprawy szybkosci i efektywnosci.

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

Tempowy trening Swietne tempo! Nastgpita poprawa Twojej wydolnosci tleno-
wowej, szybkosci i wytrzymatosci.

Trening tempowy i ogélnorozwojowy Dobre tempo! Nastgpita poprawa Twojej wytrzymatosci. Trening
przyczynit sie réwniez do poprawy Twojej wydolnosci tlenowowej
i wytrzymatosci Twoich miesni.

Trening ogdlnorozwojowy i tempowy Dobre tempo! Nastgpita poprawa wytrzymatosci Twoich migsni
i wzrost wydolnos$ci tlenowowej. Trening przyczynit sie rowniez do
poprawy wytrzymatosci.

Trening ogdlnorozwojowy + Doskonale! Ten dtugi trening przyczynit sie do poprawy
wytrzymato$ci Twoich miesni i Twojej wydolnosci tlenowowe;.
Wzrosta rdwniez Twoja odpornos$¢ na zmeczenie.

Trening ogdlnorozwojowy Doskonale! Nastgpita poprawa wytrzymato$ci Twoich miesni
i wzrost wydolnosci tlenowowe;.

Trening ogélnorozwojowy Doskonale! Ten dtugi trening przyczynit sie do poprawy

i podstawowy, dtugi wytrzymato$ci Twoich miesni i Twojej wydolnosci tlenowowe;.
Wzmochnit réwniez Twojg podstawowg wytrzymatos¢ i zdolnosé
spalania tkanki ttuszczowej podczas wysitku.

Trening ogélnorozwojowy Doskonale! Nastgpita poprawa wytrzymatosci Twoich miesni

i podstawowy i wzrost wydolnosci tlenowowej. Trening wzmocnit rowniez Twojg
podstawowg wytrzymato$é i zdolnos¢ spalania tkanki
ttuszczowej podczas wysitku.
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Informacje

Rezultat

Trening podstawowy
i ogoélnorozwojowy, dtugi

Swietnie! Ten dtugi trening wzmocnit Twojg podstawowg
wytrzymatosé i zdolnos¢ spalania tkanki ttuszczowej podczas
wysitku. Nastgpita rowniez poprawa wytrzymatosci Twoich
miesni i wzrost wydolnosci tlenowowej.

Trening podstawowy
i ogélnorozwojowy

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

Trening podstawowy, dtugi

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

Trening podstawowy

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

Trening regeneracyjny

Najlepszy trening w okresie regeneracji. tatwe é¢wiczenia umozli-
wiajg organizmowi dostosowanie sie do treningow.

ALARM

Alarm w A370 jest wyciszony i ustawiony na tryb wibracji. Alarm mozesz ustawi¢ w aplikacji Polar Flow.

@ Po ustawieniu alarmu na ekranie zegara wyswietlana jest ikona zegara.

Mozesz sprawdzi¢ godzine alarmu na ekranie Moj dzien, przesuwajgc palcem w gore.
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APLIKACJA | SERWIS INTERNETOWY POLAR
FLOW

APLIKACJA POLAR FLOW

Aplikacja Polar Flow umozliwia szybkg analize danych dotyczacych aktywnosci i treningu w trybie offline
w kazdym momencie.

Monitoruj catodobowa aktywnos$é. Sprawdzaj, jak daleko jestes od swojego codziennego celu oraz jak go
osiggnac. Sprawdzaj liczbe krokéw, spalonych kalorii i czas snu.

Aplikacja Flow zapewnia wygodny dostep do celéw treningowych oraz wynikéw testéw wydolnosci. Pozwala
wyswietli¢ szybki podglad swojego treningu i natychmiast przeanalizowaé kazdy jego szczegdt. Dziennik
treningowy umozliwia przegladanie tygodniowych podsumowan treningdw. Mozesz rowniez udostepniaé
informacje o osiggnieciach swoim znajomym i spoteczno$ci Flow.

Aplikacja umozliwia bezprzewodowg konfiguracje Polar A370. Wiecej informacji znajduje sie w czesci Kon-
figuracja A370.

Aby rozpoczgé korzystanie z aplikacji Flow, pobierz jg na telefon z serwisu App Store lub Google Play.
Aplikacja Polar Flow jest kompatybilna z urzadzeniem iPhone 4S (lub nowszym) i wymaga korzystania

z systemu iOS w wers;ji 9.0 (lub nowszej). Aplikacja Polar Flow na urzgdzenia z systemem Android wymaga
korzystania z systemu Android w wersiji 4.3 lub nowszej. W celu uzyskania pomocy technicznej i bardziej
szczegdtowych informacji na temat korzystania z aplikacji Polar Flow odwiedz stronge www.-
polar.com/en/support/Flow _app. Zanim zaczniesz korzysta¢ z nowego urzgdzenia mobilnego (smartfona, tab-
letu), musisz przeprowadzi¢ tgczenie tego produktu z A370.

LACZENIE URZADZENIA MOBILNEGO Z A370
Zanim przeprowadzisz fgczenie urzgdzenia mobilnego:

« pobierz aplikacje Flow, korzystajagc z Apple App Store lub Google Play,

« upewnij sie, ze funkcja Bluetooth zostata wigczona, a tryb samolotowy nie jest aktywny w Twoim
urzgdzeniu mobilnym.

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

Aby przeprowadzi¢ fgczenie urzadzenia mobilnego:

1. Uruchom aplikacje Flow na swoim urzgdzeniu mobilnym i zaloguj sie za pomocg konta utworzonego
podczas konfiguracji A370.

2. Zaczekaj, az na urzgdzeniu mobilnym wyswietlony zostanie ekran taczenia (komunikat Oczekiwanie
na A370).
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3. Nacisnij i przytrzymaj przycisk Polar A370.

4. Wyswietlony zostanie komunikat Zbliz urzadzenie do A370, aby je potaczyc. Zetknij ze sobg oba
urzgdzenia.

5. Wyswietlony zostanie komunikat t.gczenie.

6. Na ekranie A370 wyswietlony zostanie komunikat Zatwierdz na innym urzgdzeniu xxxxx.
Wprowadz kod PIN z A370 do urzgdzenia mobilnego. tgczenie zostanie rozpoczete.

7. Pozakonczeniu wyswietlony zostanie komunikat Zakonczono taczenie.

Aby wyswietla¢ dane treningowe w aplikacji Flow, musisz zsynchronizowac z nig Polar A370 po zakohczeniu
treningu. Po synchronizacji A370 z aplikacjg Flow dane treningowe zostang rowniez zsynchronizowane

z serwisem internetowym Flow za pomocg potagczenia internetowego. Aplikacja Flow to najprostszy sposaéb
na synchronizacje danych treningowych pomiedzy A370, a serwisem internetowym. Wiecej informaciji na
temat synchronizacji pulsometru znajduje sie w czesci Synchronizacja.

SERWIS INTERNETOWY POLAR FLOW

Serwis internetowy Polar Flow przedstawia Twaj cel zwigzany z aktywnoscig i szczegdty aktywnosci oraz
pomaga zrozumie¢, jak Twoje decyzje i nawyki wptywajg na kondycje oraz samopoczucie. Dzieki serwisowi
internetowemu Flow mozesz planowac i analizowac¢ wszystkie szczegdty dotyczace treningu oraz dow-
iedzie¢ sie wiecej o swojej wydajnosci i diugofalowych postepach. Skonfiguruj swéj A370 tak, aby jak
najlepiej odpowiadat Twoim potrzebom — dodaj profile sportowe i dostosuj ustawienia. Mozesz réwniez
udostepniac informacje o osiggnieciach swoim znajomym i spotecznosci Flow.

Aby zacza¢ korzystac z serwisu internetowego Flow, skonfiguruj A370 za pomoca strony flow.-
polar.com/start. Znajdziesz tam porady, jak pobra¢ i zainstalowa¢ oprogramowanie FlowSync stuzace do syn-
chronizowania danych miedzy A370 i serwisem internetowym. Na stronie mozliwe tez jest utworzenie konta
uzytkownika serwisu internetowego. Pobierz rowniez aplikacje Flow na telefon, aby btyskawicznie
analizowac¢ informacje treningowe oraz w prosty sposéb synchronizowac je z serwisem internetowym.

AKTUALNOSCI

W zaktadce Aktualnosci mozesz sprawdzac osiggniecia swoje i znajomych. Mozesz tez sprawdzié
najnowsze podsumowania aktywnosci i treningdw, podzieli¢ sie najlepszymi osiggnieciami, a takze sko-
mentowac i polubi¢ aktywnosci znajomych.

EKSPLORUJ

W zakfadce Eksploruj mozesz przeglagda¢ mape i sprawdzaé¢ udostepnione przez innych uzytkownikéw tren-
ingi wraz z informacjami o trasie. Mozesz analizowac treningi udostepnione przez innych uzytkownikéw i ich
przetomowe momenty.

DZIENNIK

W zaktadce Dziennik mozesz przegladac¢ dzienng aktywno$¢, zaplanowane treningi (cele treningowe) oraz
historie rezultatéw treningdw i wyniki testéw wydolnosci.
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POSTEPY

W zakladce Postepy mozesz obserwowac swoje postepy i przeglgda¢ podsumowania. Podsumowania to
wygodny sposob monitorowania postepow treningowych przez dtuzszy czas. Mozesz wybra¢ dowolng dys-
cypline wyswietlang w tygodniowym, miesiecznym i rocznym podsumowaniu. Opcja dostosowania okresu
umozliwia wybranie zaréwno okresu treningu, jak i dyscypliny sportu. Wybierz okres i dyscypline do pod-
sumowania z rozwijanej listy, po czym nacisnij ikone kota, aby wybrac dane, ktére chcesz uwzgledni¢ na
wykresie.

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

SPOLECZNOSC

W Grupach Flow, Klubach i Wydarzeniach znajdziesz towarzyszy éwiczen, ktorzy trenujg przed tym
samym wydarzeniem lub w tym samym klubie. Mozesz tez utworzy¢ wtasng grupe dla oséb, z ktérymi
chcesz trenowac. Mozesz udostepnia¢ éwiczenia i porady, komentowac wyniki innych i by¢ czescig
Spotecznosci Polar. W Polar Club mozesz przeglagda¢ harmonogramy zaje¢ i zapisywac sie na wybrane zaje-
cia. Dotgcz i zyskaj motywacije wsréd spotecznosci Polar!

Aby zobaczy¢ wideo, kliknij ponizsze tgcze:

Wydarzenia Polar Flow

PROGRAMY

Programy biegowe Polar sg opracowane pod katem wydarzenia, do ktérego sie przygotowujesz

z uwzglednieniem Twoich stref tetna, predyspozycji, historii treningdw i czasu przygotowania. Program jest
inteligentny i dopasowuje sie do postepow biegacza. Mozesz wybraé program biegowy Polar przystosowany
do biegéw na 5i 10 km, pétmaratonéw oraz maratondéw. Kazdy program skfada 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 support.polar.com/en/support/flow.

ZAPLANUJ SWOJ TRENING

Mozesz planowac treningi w serwisie internetowym Flow, tworzgc szczegotowe cele treningowe

i synchronizujgc je z A370 za pomocg oprogramowania Flowsync lub aplikacji Flow. W czasie treningu A370
podpowie Ci, jak osiagng¢ wyznaczony cel. Pamietaj, ze podczas treningdw zaplanowanych w serwisie Flow
A370 korzysta ze stref tetna — funkcja EnergyPointer nie jest dostepna.

« Szybki cel: Wybierz czas trwania treningu lub liczbe spalonych kalorii. Mozesz np. wybra¢ spalenie
500 kcal lub bieg trwajgcy 30 minut.
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o Cel — trening interwalowy: Mozesz podzieli¢ swdj trening na fazy i ustali¢ dla nich r6zne czasy,

a takze intensywno$¢ kazdej z nich. Funkcja stuzy m.in. do tworzenia treningéw interwatowych
i dodawania do nich odpowiednich faz rozgrzewki i ochtoniecia.

« Ulubione: Utwérz cel i dodaj go do menu Ulubione, aby tatwo méc wykorzystaé go nastepnym

razem.

WYZNACZANIE CELU TRENINGOWEGO

1.

Przejdz do ekranu Dziennik i kliknij Dodaj > Cel treningowy.

2. Naekranie Dodaj cel treningowy wybierz Szybki lub Interwatowy.

Szybki cel

1.
2.

Wybierz Szybki.

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

Wprowadz czas trwania lub liczbe kalorii. Mozesz wprowadzi¢ tylko jedng z tych wartosci.

Kliknij ikone ulubionych ‘iff aby zapisa¢ cel w menu Ulubione.

Kliknij Zapisz, aby doda¢ cel do Dziennika.

Trening interwatowy

Wybierz Interwatowy.

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

3. Zdecyduj, czy chcesz utworzyé nowy cel dotyczacy treningu interwatowego (UTWORZ NOWY), czy
wykorzystaé szablon (UZYJ SZABLONU).

4. Dodajfazy do Twojego celu. Wybierz CZAS TRWANIA, aby doda¢ faze z okreslonym czasem
trwania. Wybierz nazwe i czas trwania kazdej z faz, opcje recznego lub automatycznego roz-
poczynania nastepnej fazy oraz poziom intensywnosci.

5. Kiliknij ikone ulubionych ‘fi’, aby zapisac¢ cel w menu Ulubione.

6. Kliknij Zapisz, aby dodac cel do Dziennika.

Ulubione

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

—_

Wybierz ULUBIONE CELE. Zostanie wys$wietlona lista ulubionych celéw treningowych.
Kliknij UZYJ, aby wybra¢ ulubiony cel treningowy jako szablon.
Wprowadz Date i Godzine.

Jesli chcesz, mozesz edytowaé wybrany cel.
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@ Edycja celu w tym widoku nie ma wptywu na ulubiony cel. Jezeli chcesz edytowac ulubiony cel,
przejdz do czesci ULUBIONE, klikajac ikone gwiazdki obok swojego imienia i zdjecia profilowego.

5. Kiliknij pozycje DODAJ DO DZIENNIKA, aby doda¢ cel na ekranie Dziennik.
SYNCHRONIZACJA CELOW TRENINGOWYCH Z A370

Pamietaj, aby zsynchronizowac cele treningowe wyznaczone w serwisie internetowym Flow z A370
za pomocg oprogramowania FlowSync lub aplikacji Flow. W przeciwnym razie bedg one widoczne tylko
w Twoim dzienniku lub na liscie ulubionych w serwisie internetowym Flow.

Po synchronizaciji celéw treningowych z A370 ulubione cele znajdziesz w menu Ulubione.

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

ULUBIONE

Funkcja Ulubione umozliwia przechowywanie ulubionych celdéw treningowych w serwisie internetowym
Flow oraz zarzgdzanie nimi. W modelu A370 mozna jednoczes$nie zapisa¢ 20 ulubionych treningéw. Jesli

w serwisie Flow zapisano ponad 20 ulubionych treningéw, podczas synchronizacji do pamieci A370 przesta-
nych zostanie pierwsze 20 ulubionych z listy. Sg one dostepne w menu Ulubione produktu Polar A370.

Mozesz zmienia¢ kolejnos¢ ulubionych, korzystajgc w serwisie internetowym z metody ,przeciggnij i upusé”.
Wybierz element, ktéry chcesz przemiescic, a nastepnie przeciggnij go, umieszczajgc w zgdanym miejscu
na liscie.

Dodawanie celu treningowego do ulubionych

1. Wyznacz swgj cel treningowy.

2. Kliknij ikone ulubionych ww prawym dolnym rogu strony.

3. Cel zostanie dodany do ulubionych.

1. Wybierz istniejgcy cel z menu Dziennik.
2. Kiliknij ikone ulubionych ww prawym dolnym rogu strony.
3. Cel zostanie dodany do ulubionych.

Edytowanie ulubionych

1. Kliknij ikone ulubionych ww prawym gérnym rogu, obok swojego imienia. Wyswietlone zostang
wszystkie ulubione cele treningowe.
2. Wybierz element, ktory chcesz edytowac.

3. Mozesz zmieni¢ nazwe celu. Kliknij ZAPISZ.
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4. Aby edytowac inne szczegdty celu, kliknij PODGLAD. Po wprowadzeniu wszystkich wymaganych
zmian kliknij ZAKTUALIZUJ ZMIANY.

Usuwanie ulubionych

1. Kiliknij ikone ulubionych ww prawym gérnym rogu, obok swojego imienia. Wyswietlone zostang
wszystkie ulubione cele treningowe.

2. Kiliknij ikone usuwania w prawym gornym rogu celu treningowego, aby usuna¢ go z listy ulubionych.
PROFILE SPORTOWE POLAR W SERWISIE INTERNETOWYM POLAR FLOW
Polar A370 zawiera domy$lInie siedem profili sportowych. Dzieki serwisowi internetowemu Flow mozesz
doda¢ do listy nowe profile sportowe, a takze edytowac¢ wszystkie dostepne profile. W A370 mozna zapisa¢
maksymalnie 20 profili sportowych. Jesli w serwisie Flow zapisano ponad 20 profili sportowych, to podczas

synchronizacji do pamieci A370 przestanych zostanie pierwsze 20 profili z listy.

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

DODAWANIE PROFILU SPORTOWEGO
W serwisie internetowym Flow:

1. Kliknij swojg nazwe/zdjecie profilu w prawym gérnym rogu.

2. Wybierz Profile sportowe.

3. Kiliknij pozycje DODAJ PROFIL SPORTOWY i wybierz sport z listy.
4. Sport zostanie dodany do listy.

EDYTOWANIE PROFILU SPORTOWEGO
W serwisie internetowym Flow:

1. Kiiknij swojg nazwe/zdjecie profilu w prawym gérnym rogu.
2. Wybierz Profile sportowe.
3. Kiliknij pozycje EDYTUJ pod sportem, ktéry chcesz edytowac.

W danym profilu sportowym mozesz edytowac nastepujgce informacje:
Tetno

« Podglad tetna

« Tetno widoczne dla innych urzadzen (inne kompatybilne urzgdzenia, wykorzystujace technologie bez-
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przewodowg Bluetooth ® Smart (np. sprzet sportowy) beda mogty wykrywac Twoje tetno).

« Typ strefy tetna podczas treningdéw utworzonych w serwisie Flow i przestanych do A370.
Funkcje dotykowe i informacje

« Wibracje
GPS i pomiar wysokosci

« Wybierz interwat zapisu danych GPS.

Po ustawieniu profildw sportowych kliknij ZAPISZ. Pamietaj, aby zsynchronizowac¢ ustawienia z A370.

SYNCHR.

Przesytaj dane z A370 za pomoca portu USB, wykorzystujgc oprogramowanie FlowSync lub bezprzewodowo
za pomoca technologii Bluetooth® Smart poprzez aplikacje Flow. Synchronizacja danych miedzy A370,

a serwisem internetowym Flow i aplikacjg jest mozliwa po zatozeniu konta Polar i zainstalowaniu opro-
gramowania FlowSync. Skonfigurowanie A370 na stronie flow.polar.com/start oznacza, ze konto zostato juz
utworzone, a oprogramowanie pobrane. Jezeli podczas rozpoczynania korzystania z A370, wykonano
szybka konfiguracje, przejdz do strony flow.polar.com/start, aby wykonac petng konfiguracje. Aplikacje Flow
mozesz pobraé na telefon z serwisu App Store lub Google Play.

Pamietaj o synchronizowaniu i aktualizowaniu danych miedzy A370, serwisem internetowym i aplikacja
mobilng, gdziekolwiek sie znajdujesz.

SYNCHRONIZACJA Z APLIKACJA MOBILNA FLOW
Przed synchronizacjg upewnij sie, ze:

« Masz zatozone konto Polar i zainstalowang aplikacje Flow.

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

» A370 zostat potgczony z Twoim telefonem. Wiecej informacji znajduje sie w czesci Aplikacja Polar
Flow.

Reczna synchronizacja danych:

1. Zalogyj sie do aplikacji Flow, po czym nacisnij i przytrzymaj boczny przycisk A370.
2. Wyswietlony zostanie komunikat Wyszukiwanie, tgczenie, Lgczenie, a nastepnie Synchronizacja.
3. Po zakonczeniu operacji pojawi sie komunikat Zakonczono.

Polar A370 co godzine synchronizuje sie z aplikacjg Polar Flow bez koniecznosci jej uruchamiania. Po

kazdym treningu, otrzymaniu powiadomienia o braku aktywnosci, osiggnieciu celu zwigzanego
z aktywnoscig czy przeprowadzeniu testu Fitness Test dane sg synchronizowane w tle.
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@ Po synchronizacji A370 z aplikacjg Flow dane treningowe zostang rowniez zsynchronizowane z serwisem
internetowym Flow za pomocg potgczenia intermetowego.

W celu uzyskania pomocy technicznej i bardziej szczegdtowych informacji na temat korzystania z aplikaciji
Polar Flow odwiedzZ strone www.polar.com/en/support/Flow_app

SYNCHRONIZACJA DANYCH Z SERWISEM INTERNETOWYM FLOW ZA POMOCA
OPROGRAMOWANIA FLOWSYNC

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

1. Podtacz A370 do komputera za pomoca kabla USB. Upewnij sie, ze oprogramowanie FlowSync
zostato uruchomione.

2. Na ekranie komputera pojawi sie okno oprogramowania FlowSync, a nastepnie rozpocznie sie syn-
chronizacja danych.

3. Pozakonczeniu synchronizacji wyswietlony zostanie komunikat o pomys$inym zakoriczeniu operacji.

Po kazdym podigczeniu A370 do komputera oprogramowanie Polar FlowSync wysle dane do serwisu inter-
netowego Polar Flow i zsynchronizuje wszelkie ustawienia, ktdre zostaty edytowane. Jezeli synchronizacja
nie rozpocznie sie automatycznie, uruchom oprogramowanie FlowSync za pomocg ikony na pulpicie (Win-
dows) 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 podigczeniu A370 do komputera zmienisz ustawienia w serwisie internetowym Flow, naci$nij
przycisk synchronizacji w oprogramowaniu FlowSync, aby wystac aktualne ustawienia do A370.

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

W celu uzyskania pomocy technicznej i bardziej szczegdtowych informacji na temat korzystania
z oprogramowania FlowSync odwiedz strone www.polar.com/en/support/FlowSync.
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WAZNE INFORMACJE
PIELEGNACJA POLAR A370

O Polar A370 nalezy dbac jak o kazde inne urzgdzenie elektroniczne. Podane ponizej zalecenia pomogg
wypetni¢ warunki gwarancji i zachowaé sprawnos¢ produktu przez wiele nastepnych lat.

Nie taduj urzadzenia, jesli port USB jest wilgotny. Przed rozpoczeciem fadowania pozostaw port USB
otwarty (bez zaslepki), aby umozliwi¢ jego wyschniecie. W ten sposdb zapewnisz bezproblemowe tadowanie
i synchronizacje.

Utrzymuj produkt w czystosci.

« Zalecamy mycie monitora aktywnosci oraz paska na reke po kazdej sesji treningowej pod biezgca
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 miekkg Sciereczka.

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

« Jeslinie korzystasz z monitora aktywnosci przez caty czas, przed przechowywaniem doktadnie go
osusz. Nie przechowuj urzgdzenia w opakowaniach z nieoddychajgcego materiatu ani w miejscach wil-
gotnych, np. w plastikowej torbie lub wilgotnej torbie sportowe;.

« Pokazdym uzyciu wycieraj urzgdzenie do sucha miekkg sciereczka. Zabrudzenia znajdujace sie na
powierzchni urzgdzenia usuwaj za pomocg wilgotnego recznika papierowego. Aby zachowac
wodoszczelnos¢ urzadzenia, nie myj go wodg pod cisnieniem. Nigdy nie uzywaj alkoholu ani mater-
iatéw o witasciwosciach Sciernych, np. wetny stalowej lub detergentow.

« Podtagczajgc A370 do komputera lub tadowarki, upewnij sie, ze na powierzchni ztgcza USB nie ma wil-
goci, wtoséw, kurzu ani innych zanieczyszczen. Delikatnie zetrzyj wszelkie zabrudzenia i osusz wil-
gotne miejsca. Do czyszczenia nie uzywaj zadnych ostrych narzedzi, aby unikng¢ zarysowan.
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Zakres temperatur roboczych wynosi od -10°C do +50°C/od +14°F do +122°F.

PRZECHOWYWANIE

Przechowuj w suchym i chtodnym miejscu. Unikaj przechowywania w miejscach zawilgoconych, wewnatrz
opakowan nieprzepuszczajgcych powietrza (torba plastikowa, sportowa), a takze razem z materiatami prze-
wodzacymi prad (np. z mokrym recznikiem). Nie wystawiaj urzgdzenia treningowego na dtugotrwate, bez-
posrednie dziatanie promieni stonecznych (np. zostawiajac 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 roztadowuije sie. Jesli urzadzenie bedzie przechowywane przez
diuzszy czas, zaleca sie natadowanie akumulatora po kilku miesigcach. Wydtuzy to zywotnos¢ akumulatora.

Pasek oraz kostke susz i przechowuj oddzielnie. Wydituzy to zywotnos¢ baterii nadajnika na klatke pier-
siowa. Przechowuj nadajnik na klatke piersiowg w suchym i chtodnym miejscu. Aby zapobiec szybkiemu
utlenianiu, nie przechowuj wilgotnego nadajnika na klatke piersiowg w opakowaniach z nieoddychajacego
materiatu, np. torbie sportowej. Nie wystawiaj nadajnika na klatke piersiowg na bezposrednie dziatanie promi-
eni stonecznych.

SERWIS

W czasie obowigzywania dwuletniej gwarancji zalecamy, aby wszelkie czynnosci serwisowe wykonywane
byly wylgcznie przez autoryzowane centrum serwisowe firmy Polar. Gwarancja nie obejmuje uszkodzen, ani
szkod posrednich spowodowanych serwisem nieautoryzowanym przez Polar Electro. Wiecej informac;ji
mozna znalez¢ w miedzynarodowej gwarancji ograniczonej firmy Polar.

Informacje kontaktowe oraz wszystkie adresy punktéw serwisowych firmy Polar znajdujg sie na stronie
www.polar.com/support i na stronach dla poszczegdinych krajow.

BATERIE

Firma Polar zaleca przestrzeganie lokalnych przepiséw dotyczacych utylizacji odpadéw, a tym samym ogran-
iczenie mozliwego niepozgdanego wptywu odpadow na srodowisko i zdrowie ludzi oraz, jesli to mozliwe,
oddawanie produktéw (po zakonczeniu ich przydatnosci) do punktéw zbidrki odpaddéw elektronicznych. Nie
utylizowac¢ produktu razem z niesortowanymi odpadami komunalnymi.

LADOWANIE A370
Zegarek A370 jest wyposazony we wbudowany akumulator. Akumulatory majg ograniczong liczbe cykli tad-

owania. 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 lub powyzej +40°C albo jesli port USB jest wilgotny.

Akumulator mozna réwniez natadowac, podtgczajgc go do gniazdka Sciennego. W przypadku tadowania pul-
sometru za pomocg 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 pobdr prgdu
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wynosi co najmniej 500 mA. Korzystaj wytgcznie z zasilaczy USB posiadajacych odpowiednie
zabezpieczenia (zawierajgcych oznaczenia ,LPS” lub ,Limited Power Supply” albo posiadajacych certyfikat
UL).

Po podtgczeniu do komputera mozesz jednoczesnie natadowac¢ akumulator A370 i zsynchronizowaé
urzgdzenie z oprogramowaniem FlowSync.

1. Wecisnij gérng czesc¢ (A) zaslepki portu USB na pasku, aby otworzy¢ port micro USB, i podtgcz zna-
jdujacy sie w zestawie kabel USB (B).

2. Podtacz drugi koniec kabla do portu USB komputera. Przed podtaczeniem do komputera sprawdz, czy
port USB jest suchy. Jesli bateria jest catkowicie roztadowana, rozpoczecie fadowania moze zajgé
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kilka minut.

3. Pozsynchronizowaniu widoczna na ekranie zielona ikona baterii zacznie si¢ napetniaé.

4. Pelna zielona ikona baterii oznacza, ze bateria A370 zostata catkowicie natadowana.

@ Akumulator nie powinien pozostawac catkowicie roztadowany ani w petni natadowany przez dftuzszy
czas, poniewaz moze to wptyngc na jego trwato$c.

CZAS DZIALANIA AKUMULATORA

Czas dziatania akumulatora wynosi do 4 dni przy catodobowym pomiarze aktywnosci, cigglemu pomiarowi
tetna i godzinie treningu dziennie (bez powiadomien z telefonu) Czas dziatania akumulatora jest zalezny od
wielu czynnikdw, takich jak: temperatura otoczenia, w ktorym A370 jest uzywany, wybrane funkcje, czas
aktywnosci wyswietlacza i zuzycie akumulatora. Czas pracy ulega znacznemu skréceniu w bardzo niskich
temperaturach. Noszenie zegarka A370 pod odziezg wierzchnig pomaga utrzymac wyzszg temperature

i wydtuzy¢ czas dziatania akumulatora.

POWIADOMIENIE O NISKIM POZIOMIE NALADOWANIA AKUMULATORA

Niski poziom akum. Podtgcz do tadow.

Poziom natadowania akumulatora jest niski. Zalecane jest tadowanie A370.

Nataduj przed treningiem

Poziom natadowania baterii jest zbyt niski, aby zarejestrowac trening. Nie mozna rozpoczg¢ rejestracji
nowego treningu do czasu natadowania akumulatora A370.

Jesli wyswietlacz pulsometru A370 nie jest aktywowany po wykonaniu gestu rekg lub nacisnieciu przycisku,
oznacza to, ze akumulator wyczerpat sie i urzadzenie przeszto w tryb spoczynku. Nataduj A370. Jesli aku-
mulator jest catkowicie wyczerpany, wyswietlenie animacji tadowania moze potrwac pewien czas.
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SRODKI OSTROZNOSCI

Polar A370 zostat zaprojektowany do pomiaru tetna i monitorowania aktywnosci. Inne zastosowania nie sg
zamierzone ani domniemane.

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

@ Polar A370 to nie urzgdzenie medyczne stuzgce do pomiaru tetna.

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

ZAKLOCENIA
Zaklécenia elektromagnetyczne a sprzet treningowy

Zakiécenia moga pojawi¢ sie w poblizu urzgdzen elektronicznych. Innym ich zrédtem moga stac sie stacje
bazowe WLAN. Aby unikng¢ btednych odczytéw lub btedéw funkcjonowania, utrzymuj dystans od potenc-
jalnych zrodet zaktoceh.

Sprzet treningowy wyposazony w podzespoty elektroniczne lub elektryczne (np. wyswietlacze LED, silniki
czy hamulce elektryczne) moze emitowac zaktécenia w postaci sygnatéw btgdzgcych.

Jesli urzadzenie nadal nie wspdtdziata prawidtowo ze sprzetem treningowym, prawdopodobnie sygnat
elektryczny sprzetu, na ktorym ¢wiczysz, jest zbyt silny, aby umozliwi¢ bezprzewodowy pomiar tetna.
Wiecej informacji znajduje sie na stronie www.polar.com/support.

MINIMALIZOWANIE ZAGROZEN PODCZAS TRENINGU

Z treningiem mogg wigzac sie pewne zagrozenia. Przed przystgpieniem do regularnego programu tren-
ingowego nalezy sie zastanowi¢ nad ponizszymi kwestiami zwigzanymi ze zdrowiem. Jezeli na ktérekolwiek
z pytan odpowiesz twierdzgco, zalecamy zasiegna¢ porady lekarza przed rozpoczeciem programu tren-
ingowego.

« Czy w ciggu ostatnich 5 lat nie éwiczytes/as?

o Czy masz podwyzszone cisnienie krwi bgdz wysoki poziom cholesterolu?

o Czyzazywasz lekarstwa regulujgce cisnienie krwi lub prace serca?

« Czy miate$/as kiedykolwiek problemy z oddychaniem?

o Czy zauwazyltes/as u siebie jakiekolwiek oznaki choroby?

o Czy przechodzisz rekonwalescencije po powaznej chorobie lub leczeniu?

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

o Czy jestes w cigzy?

Pamietaj, ze poza intensywnoscig treningu na prace serca wptywajg rowniez farmakologiczne srodki naser-
cowe, leki na ci$nienie, astme, oddychanie, stany psychiczne itp., a takze napoje energetyzujace, alkohol
i nikotyna.

Wazne jest, aby podczas treningu zwracac szczegdlng uwage na reakcje wtasnego organizmu. Jesli pod-
czas wykonywania éwiczen poczujesz niespodziewany bél lub nadmierne zmeczenie, zakoncz
¢éwiczenie badz kontynuuj z mniejszg intensywnoscia.

Uwaga! Osoby z wszczepionym rozrusznikiem serca, defibrylatorem lub innym urzadzeniem elektronicznym
mogg korzystac z produktéw Polar. Teoretycznie nie sg mozliwe zaktdcenia dziatania rozrusznika serca spo-
wodowane przez produkty Polar. W praktyce nigdy nie zanotowano zadnych przypadkéw zaktécen. Pomimo
to firma Polar nie moze wydac¢ zadnej oficjalnej gwarancji stwierdzajgcej, ze jej produkty mogg by¢ uzywane
przez osoby z rozrusznikami serca oraz z wszczepionymi innymi urzgdzeniami, np. defibrylatorami, ze
wzgledu na szerokg game dostepnych rozwigzan. W razie watpliwosci lub w przypadku wystgpienia jakich-
kolwiek niezwyktych objawow podczas uzytkowania produktéw Polar nalezy zgtosi¢ sie do lekarza lub skon-
taktowac sie z producentem wszczepionego urzgdzenia elektronicznego, aby okresli¢, czy wystepuje
jakiekolwiek zagrozenie dla zdrowia.

Jesli masz alergie na jakgkolwiek substancije, ktdra objawia sie wskutek jej kontaktu ze skoéra, badz tez jesli
obawiasz sie reakcji alergicznej wskutek korzystania z produktu, sprawdz liste sktadnikow zamieszczong
w specyfikacjach technicznych produktu. Aby unikng¢ skornej reakcji alergicznej na materiat nadajnika na
klatke piersiowg, nos$ go na koszulce doktadnie zmoczonej w miejscach kontaktu z elektrodami, tak aby
zapewnic jego prawidtowe dziatanie.

@ W wyniku dziatania wilgoci i tarcia moze doj$¢ do zdarcia farby z powierzchni nadajnika na klatke pier-
siowg oraz do zabrudzenia odziezy. Jesli stosujesz perfumy lub $rodek do odstraszania owaddw, upewnij
sie, ze nie majg one kontaktu z urzgdzeniem ani nadajnikiem na klatke piersiowg. Korzystajgc z urzgdzenia
(zwtaszcza w jasnym Kolorze), nie no$ odziezy w kolorach, ktére mogg go odbarwic.

DANE TECHNICZNE

A370
Typ baterii: akumulator Li-Po 100 mAh
Czas pracy: Czas dziatania akumulatora wynosi do

4 dni przy ciggtym pomiarze aktywnosci
i godzinie treningu dziennie (bez
powiadomien z telefonu)

Temperatura pracy:

od -10°C do +50°C/od 14°F do 122°F

Czas tadowania:

do dwdch godzin.

Temperatura fadowania:

od 0°C do +40°C/od 32°F do 104°F

Materiaty, z ktérych wykonano monitor

Urzgdzenie: poliuretan termoplastyczny,
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aktywnosci: tworzywo akrylonitrylo-butadieno-
styrenowe, wtdkno szklane, poliweglan,
stal nierdzewna, szkfo

Pasek: silikon, stal nierdzewna; poli
(tereftalan butylenu), wtdkno szklane

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

Zakres pomiaru tetna: 30-240 uderzen/min

Wodoszczelno$¢: 30m

Pojemnos¢ pamieci: 60 godzin treningu z wykorzystaniem

nadajnika na klatke piersiowa,
w zaleznosci od ustawien jezyka

Urzadzenie korzysta z bezprzewodowej technologii Bluetooth® Smart.

Polar A370 jest takze kompatybilny z nastepujgcymi nadajnikami na klatke piersiowg Polar: Polar H6, H7
i H10.

OPROGRAMOWANIE POLAR FLOWSYNC ORAZ KABEL USB

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 na kabel USB.

Oprogramowanie FlowSync jest kompatybilne z nastepujgcymi systemami operacyjnymi:

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

Windows 7

Windows 8

Windows 10

Mac OS X 10.6

Mac OS X 10.7

Mac OS X 10.8

X[ X X X[ X]X] X

Mac OS X 10.9

X | X | X[ X]| X]| X| X| X

Mac OS X 10.10
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KOMPATYBILNOSC APLIKACJI MOBILNEJ POLAR FLOW

« iPhone 4S lub nowszy

o Android 4.3 lub nowszy, funkcja powiadomien z telefonu: Android 5.0 lub nowszy
W Polar A370 zastosowano nastepujgce opatentowane technologie:

o OwnlIndex® -technologie dla testu wydolnosci Fitness Test.

WODOSZCZELNOSC

Wodoszczelnos¢ produktéw Polar jest sprawdzana zgodnie z miedzynarodowg normg IEC 60529 IPX7 (1 m,
30 min, 20°C) i 1SO 22810. Produkty te wystepuja w czterech r6znych klasach wodoszczelnosci. Sprawdz
klase posiadanego produktu na tarczy spodniej i poréwnaj jg z danymi zawartymi w ponizszej tabeli. Uwaga:
ponizsze definicje mogg nie obejmowaé produktéw innych producentéw.

Oznaczenie na spodniej tarczy Charakterystyka wodoszczelnosci

Wodoszczelnos¢ IPX7 Nie nadaje sie do uzywania podczas
kapieli i ptywania. Chroni¢ przed wodg

i deszczem. Nie uzywac¢ wody pod cisni-
eniem.

Wodoszczelny Nie nadaje sie do uzywania podczas pty-
wania. Chroni¢ przed woda, potem,
deszczem itd. Nie uzywac¢ wody pod

cisnieniem.

Wodoszczelny do 30 m/50 m Nadaje sie do uzywania podczas kapieli
i ptywania.

Wodoszczelny do 100 m Nadaje sie do uzywania podczas pty-

wania i nurkowania z rurkg

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
Zz umowy kupna-sprzedazy.

« Niniejsza miedzynarodowa gwarancja ograniczona jest udzielana przez firme Polar Electro Inc. kon-
sumentom, 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
urzgdzenia, ze produkt bedzie wolny od wad materiatowych i wykonania przez okres dwaéch (2) lat od
daty zakupu.
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« Dowodem zakupu jest paragon!

« Gwarancja nie obejmuje baterii, normalnego zuzycia materiatéw, uszkodzer powstatych w wyniku
nieprawidtowego uzycia, naduzycia, wypadku bgdz niezachowania srodkéw ostroznosci, niewtas-
ciwego utrzymania sprawnosci, wykorzystywania w celu handlowym, peknietych badz zadrapanych
obudéw/wyswietlaczy, opaski, paska elastycznego.

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

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

« W okresie obowigzywania gwarancji produkt zostanie naprawiony bgdz wymieniony na nowy
w dowolnym centrum serwisowym firmy Polar, bez wzgledu na kraj, w ktérym dokonano zakupu.

Gwarancja dowolnego produktu bedzie ograniczona do panstw, na terenie ktérych zostat on wprowadzony.

C€

Niniejszy produkt jest zgodny z postanowieniami dyrektyw 2014/53/UE oraz 2011/65/UE.

Wiasciwa deklaracja zgodnosci dostepna jest pod adresem www.polar.com/en/regulatory information

)

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

i akumulatoréw oraz zuzytych baterii i akumulatorow. W ich rozumieniu niniejsze produkty firmy Polar oraz
umieszczone w nich baterie/akumulatory nalezy usuwac oddzielnie na terenie krajéw UE. Firma Polar
zacheca do ograniczania szkodliwego oddziatywania odpadéw na srodowisko i zdrowie cztowieka réwniez
poza granicami Unii Europejskiej poprzez postepowanie zgodne z lokalnymi przepisami dotyczacymi
usuwania odpadoéw oraz, tam gdzie to mozliwe, przeprowadzania oddzielnej zbiérki podzespotéw produktow
elektronicznych, a takze zbiorek baterii i akumulatoréw.

Aby uzyskac¢ dostep do informacji na temat certyfikatéw i przepiséw dotyczacych A370, nacisnij
i przytrzymaj przycisk do czasu wyswietlenia rzedu ikon, przesun ekran w gére, a nastepnie dotknij ikony

informacji.

Wyprodukowano przez Polar Electro O, 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, Finland. Wszelkie prawa zastrzezone. Zabrania sie
wykorzystywania lub reprodukcji dowolnej czesci niniejszego podrecznika, bez wzgledu na forme
i zamierzone $rodki, bez uprzedniej zgody wydanej na pi$mie przez firme Polar Electro Oy.

Nazwy i symbole w niniejszym podreczniku lub pakiecie produktowym stanowig znaki towarowe Polar Elec-
tro 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. App
Store jest znakiem zastrzezonym Apple Inc. Google Play jest znakiem zastrzezonym Google Inc. Znak
stowny oraz symbole Bluetooth® stanowig zarejestrowane znaki towarowe Bluetooth SIG, Inc. Firma Polar
Electro Oy posiada licencje na wykorzystanie tych znakoéw.

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 moga
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/odnoszgce sie do niniejszego materiatu lub produktéw
w nim opisanych.

1.0 PL 05/2017
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