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POLAR A300 INSTRUKCJA OBStLUGI
WSTEP

Gratulujemy zakupu nowego urzgdzenia A300! Dzieki catodobowemu pomiarowi aktywnosci Twéj nowy
towarzysz zacheci Cie do prowadzenia bardziej aktywnego i zdrowszego trybu zycia. Dzieki urzgdzeniu
A300 lub aplikacji Polar Flow mozesz przez caty czas monitorowac¢ swojg aktywnos¢. W potaczeniu

z serwisem Polar Flow i aplikacjg Flow na urzadzenia mobilne A300 pomaga zrozumiec¢, jak Twoje wybory
i nawyki wptywajg na Twoje samopoczucie.

Niniejszy podrecznik pomoze Ci zapoznac¢ sie z nowym monitorem aktywnos$ci A300. Poradniki wideo
i najnowsza wersja podrecznika znajdujg sie na stronie internetowej www.polar.com/support/A300.

PELAMN. Twd Dk H Fromean Joka Do |

« » MAY 2013 iy wen

POLAR A300

Monitoruj codzienng aktywnos¢ i przekonaj sie, jakie korzysci przynosi ona Twojemu zdrowiu. Otrzymasz
takze wskazéwki dotyczace sposobdw osiggniecia dziennego celu zwigzanego z aktywnoscia. Informacije


http://www.polar.com/en/support/a300

o celu mozesz sprawdzi¢ w aplikacji lub serwisie Flow. Mozliwos¢ wymiany opaski pozwala dopasowaé
urzgdzenie do dowolnego stroju! Dodatkowe opaski mozna zakupi¢ osobno.

KABEL USB

Do produktu dotgczony jest standardowy kabel USB. Mozesz wykorzysta¢ go do tadowania akumulatora
oraz synchronizacji danych pomiedzy urzadzeniem A300 a serwisem internetowym Polar Flow za posred-
nictwem oprogramowania FlowSync.

APLIKACJA POLAR FLOW

Dane dotyczgce aktywnosci i treningdw w przystepnej formie. Aplikacja Flow umozliwia bezprzewodowg syn-
chronizacje informacji o aktywnos$ci i danych treningowych z serwisem internetowym Polar Flow. Aplikacje
mozesz pobraé ze sklepu App Store SM lub Google play ™.

OPROGRAMOWANIE POLAR FLOWSYNC

Oprogramowanie FlowSync umozliwia synchronizacje danych pomiedzy urzgdzeniem A300 a serwisem inter-
netowym Flow dostepnym za posrednictwem komputera. Wejdz na strone flow.polar.com/star, aby roz-

poczg¢ korzystanie z A300 i zainstalowa¢ oprogramowanie FlowSync.

SERWIS INTERNETOWY POLAR FLOW

Planuj treningi, $ledZ swoje osiggniecia, uzyskuj wskazowki i korzystaj ze szczegdtowej analizy aktywnosci
i wynikéw treningu. O swoich osiggnieciach powiadom znajomych. Wszystkie potrzebne informacje zna-
jdziesz na polar.com/flow.

NADAJNIK NA KLATKE PIERSIOWA H7

Uzywanie A300 w potagczeniu z nadajnikiem na klatke piersiowg pozwala w wiekszym stopniu wykorzystaé
codzienne treningi. Sprawdz aktualny, doktadny pomiar pracy serca wyswietlany na urzgdzeniu A300

w czasie sesji treningowej. Dane o Twoim tetnie sg wykorzystywane do analizy ses;ji treningowych. Nadajnik
na klatke piersiowg Polar H7 umozliwia monitorowanie pracy serca takze podczas ptywania.

@ Dostepny tylko w zestawach A300 z nadajnikiem na klatke piersiowa. Jesli kupite$ zestaw niez-
awierajgcy nadajnika na klatke piersiowg, nie martw sie — nadajnik mozesz dokupic¢ pozniej.
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WPROWADZENIE
KONFIGURACJA URZADZENIA A300

Po zakupie nowe urzadzenie A300 znajduje sie w trybie przechowywania. Aktywacja urzgdzenia nastepuje
po podtgczeniu do komputera w celu skonfigurowania lub tadowarki USB w celu natadowania. Przed roz-
poczeciem korzystania z A300 zalecamy jego natadowanie. Jezeli bateria jest catkowicie roztadowana, roz-
poczecie fadowania nastgpi¢ po uptywie kilku minut. Szczegdtowe informacje dotyczace fadowania
akumulatora, czasu jego dziatania i powiadomien o niskim poziomie natadowania zawiera rozdziat Baterie.

Aby upewnic¢ sie, ze w petni wykorzystujesz mozliwosci swojego urzadzenia A300, korzystanie
z niego rozpocznij od nastepujacych czynnosci:

1.

Wejdz na strone flow.polar.com/start i zainstaluj program the FlowSync, aby skonfigurowa¢ A300 reg-

ularnie go aktualizowac.

Wyjmij urzadzenie z opaski zgodnie ze wskazoéwkami z rozdziatu Opaska na nadgarstek.

Podtacz urzadzenie A300 do komputera bezposrednio (A) lub za pomoca kabla USB (B) w celu jego
skonfigurowania i natadowania akumulatora. Upewnij sie, ze kabel USB jest odwrécony we wiasciwag
strone — symbole USB na tylnej pokrywie urzgdzenia i kablu powinny znajdowac sie obok siebie (B).
Przed podtgczeniem do komputera upewnij sie, ze urzgdzenie A300 jest suche.

4. Nastepnie uzyskasz wskazowki dotyczgce konfiguracji urzadzenia A300 i rejestracji w serwisie Flow.

@ Precyzyjne wprowadzenie informacji o uzytkowniku podczas rejestracji w serwisie internetowym

pozwala uzyskac jak najdoktadniejsze i spersonalizowane dane dotyczgce aktywnoSci i treningéw.
Podczas rejestracji mozesz wybrac jezyk i pobrac najnowsze oprogramowanie sprzetowe dla puslo-
metru A300.

Po skonfigurowaniu urzadzenie jest gotowe do pracy. Zyczymy przyjemnej zabawy!
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SZYBKA KONFIGURACJA

Jezeli nie mozesz doczekac sie pierwszego aktywnego dnia z urzgdzeniem A300, przeprowadz szybka kon-
figuracje:

@ Po wykonaniu szybkiej konfiguracji interfejs urzgdzenia A300 bedzie dostepny tylko w jezyku angielskim.

Wybdr jezyka innego niz angielski spowoduje przekierowanie na strone flow.polar.com/start w celu jego
pobrania. Rozpoczynajgc korzystanie z urzgdzenia A300 w serwisie internetowym Flow masz mozliwo$¢
dodania innego jezyka podczas konfiguracji.

1. Zdejmij pasek i podtacz urzgdzenie A300 do komputera lub fadowarki USB, aby je aktywowac
i natadowac baterie. Jezeli bateria jest catkowicie roztadowana, rozpoczecie tadowania nastgpi¢ po
uptywie kilku minut.

2. 2. Skonfiguruj urzadzenie A300, wprowadzajgc podstawowe ustawienia.
USTAWIENIA PODSTAWOWE

Aby dane na temat treningdw byty mozliwie najbardziej wiarygodne i odzwierciedlaty rzeczywisty stan,
wprowadz doktadne ustawienia. Te dane sg uwzgledniane podczas obliczania ilo$ci spalonych kalorii,
a takze sg wykorzystywane przez inne funkcje Smart Coaching.

Wyswietlony zostanie komunikat Skonfig. Polar A300. Wprowadz ponizsze dane, kazdorazowo potwi-
erdzajgc przyciskiem START. W dowolnym momencie mozesz wrdcié i zmieni¢ poprzednie ustawienia,
naciskajgc WSTECZ.

1. Ustaw format zegara: wybierz 12-godz lub 24-godz. W przypadku wybrania formatu 12-godz
wybierz AM (przed potudniem) lub PM (po potudniu). Nastepnie wprowadz aktualng godzine.

2. Format daty: Wybierz format daty i wprowadz aktualng date.

3. Jednostki: Wybierz Metryczne (kg, cm) lub Imperialne (lb, ft).

4. Data urodzenia: podaj swojg date urodzenia.

5. Ustaw mase ciata: podaj swojg mase ciata.

6. Ustaw wzrost: podaj swéj wzrost.

7. Wybierz pte¢: Wybierz Mezczyzna lub Kobieta.

3. Po wprowadzeniu ustawien w urzgdzeniu A300 wyswietlony zostanie komunikat Gotowe!, a nastepnie
pojawi sie ekran zegara.
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@ Aby uzyskac doktfadne dane dotyczgce aktywno$ci i treningdw i mie¢ pewno$c¢, ze uzywana wersja opro-

gramowania jest najnowsza, przeprowadz konfiguracje w serwisie Flow zgodnie z podanymi wcze$niej
wskazowkami.

OPASKA NA NADGARSTEK

Ztgcze USB urzadzenia A300 znajduje sie w urzadzeniu wewnatrz opaski na nadgarstek. Aby zsyn-
chronizowaé urzgdzenie A300 z komputerem, natadowac baterie lub wymienic¢ opaske, konieczne jest
zdjecie opaski.

1. Odegnij opaske od strony klamry, aby rozdzieli¢ opaske i urzgdzenie

2. Przytrzymaj opaske od strony klamry. Przetéz opaske nad przyciskami, najpierw z jednej, potem
z drugiej strony. Opaske naciggaj tylko w uzasadnionych przypadkach.
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3. Wyjmij urzadzenie z opaski.

Aby zamocowacé opaske, wykonaj powyzsze kroki w odwrotnej kolejnosci.

FUNKCJE PRZYCISKOW | STRUKTURA MENU

FUNKCJE PRZYCISKOW

Urzadzenie A300 posiada pie¢ przyciskow petnigcych rézne funkcje w zaleznosci od sytuacji, w jakiej sg uzy-
wane. Na ponizszym rysunku przedstawiono opisano funkcje poszczegolnych przyciskéw w réznych try-

bach.

PODSWIETLENIE + [

* Podswietlenie tarczy

WSTECZ - |

*Wyjscie zmenu

* Powrét do poprzedniego poziomu
* Anulowanie wyboru
*Wstrzymanie sesji treningowej

PRZYDATNE WSKAZOWKI

14

W GORE

* Przegladanie menu i list wyboru
* Ustawianie wybranej wartosci
*Zmiana widoku podczas sesji treningowej

START

* Wigczenie trybu przedtreningowego i rozpoczecie sesji treningowej
* Kontynuacja wstrzymanej sesji treningowej
* Potwierdzenie wyboru

W DOt
* Przegladanie menui list wyboru

* Ustawianie wybranej wartosci
* Zmiana widoku podczas sesji treningowej



W kazdym widoku z wyjgtkiem widoku podczas treningu, naciéniecie przycisku W GORE, W DO,
START oraz WSTECZ wigcza stabe podswietlenie. Aby witgczy¢ silniejsze podswietlenie, nacisnij
przycisk PODSWIETLENIE.

Aby zablokowac i odblokowaé przyciski, naciénij i przytrzymaj przycisk PODSWIETLENIE na ekranie
zegara lub podczas sesiji treningowe;.

Przytrzymaj przycisk W GORE z poziomu zegara, aby zmieni¢ wyglgd wyswietlanego zegara.

Przytrzymaj przycisk WSTECZ z poziomu ekranu zegara, aby zsynchronizowa¢ urzgdzenie A300
z aplikacjg Flow.

Przytrzymaj przycisk WSTECZ, aby powrdcié¢ do ekranu zegara.

Aby zablokowac/odblokowac¢ strefe podczas sesiji treningowej, nacisnij i przytrzymaj przycisk
START.

Aby zakonczy¢ strefe treningowg, nacisnij i przytrzymaj przycisk WSTECZ przez 3 sekundy.

STRUKTURA MENU

Przyciski W GORE i W DOt umozliwiajg przej$cie do menu i przewijanie go. Przycisk START umozliwia
potwierdzanie, a przycisk WSTECZ — powrot.

W menu znajduja sie
nastepujgce pozycije:

Aktywn.
Historia WDOL —» I%l
Aktywn.
Ustawienia
PODSWIETLENIE s W GORE =
Test wydoln.

fvidial s

Ustawienia

WSTECZ =

W GORE —»
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Jezeli cele treningowe zostaty dodane jako ulubione w serwisie Flow, w menu rowniez bedzie widoczna kat-
egoria Ulubione.

Jezeli cele treningowe zostaty dodane w serwisie Flow i przestane do urzgdzenia A300, w menu réwniez
bedzie widoczna kategoria Cele.

LACZENIE

Aby uzywacé nadajnika na klatke piersiowg Bluetooth Smart ® i urzgdzenia mobilnego (smartfona, tabletu)
razem, musisz przeprowadzi¢ tgczenie tych produktéw z urzgdzeniem A300. Proces ten trwa zaledwie kilka
sekund i zapewnia, ze urzgdzenie A300 otrzyma sygnaty wytgcznie z Twoich nadajnikéw i urzgdzen kom-
patybilnych, a trenowanie w grupie bedzie wolne od zaktécen. Przed zawodami lub wyscigiem upewnij sie, ze
przeprowadzites w domu proces tgczenia, aby zapobiec powstawaniu zaktécen ze strony innych urzgdzen.

LACZENIE NADAJNIKA NA KLATKE PIERSIOWA Z URZADZENIEM A300

@ W przypadku korzystania z nadajnika na klatke piersiowg H7 urzgdzenie A300 moze wykry¢ Twoje tetno

przed przeprowadzeniem tgczenia z nadajnikiem, wykorzystujgc transmisje GymLink. Transmisja GymLink
Jest zoptymalizowana pod kagtem wykorzystywania podczas ptywania. W przypadku innych dyscyplin zale-
camy uzycie transmisji Bluetooth Smart ®. Upewnij sie, Zze tgczenie nadajnika na klatke piersiowg zostafto

wykonane przed rozpoczeciem treningu.
taczenie nadajnika na klatke piersiowg z urzgdzeniem A300 mozna przeprowadzi¢ na dwa sposoby:
1. Zat6z nadajnik na klatke piersiowg i nacisnij przycisk START z poziomu ekranu zegara, aby wigczy¢
tryb przedtreningowy.

2. Powyswietleniu komunikatu t.aczenie wystarczy dotkng¢ nadajnika na klatke piersiowg za pomocag
urzgdzenia A300.

3. Pozakonczeniu operacji pojawi sie komunikat Zakon.tgczenie.
lub

1. Przejdz do menu Ustawienia ogodlne > Potgcz i synchr. > Laczenie z innym urz. i nacisnij przy-
cisk START.

2. Powyswietleniu komunikatu £.gaczenie wystarczy dotkng¢ nadajnika na klatke piersiowg za pomoca
urzgdzenia A300.

3. Po zakonczeniu operacji pojawi sie komunikat Zakon.tgczenie.
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LACZENIE URZADZENIA MOBILNEGO Z URZADZENIEM A300
Przed rozpoczeciem tgczenia urzgdzenia mobilnego

» wejdz na strone flow.polar.com/start i przeprowadz konfiguracje zgodnie z opisem w rozdziale Kon-
figuracja urzgdzenia A300

« pobierz aplikacje Flow z serwisu App Store

« upewnij sie, ze funkcja Bluetooth zostata wigczona, a tryb samolotowy nie jest aktywny w Twoim tele-
fonie.

Aby przeprowadzi¢ tgczenie urzgdzenia mobilnego:

1. Uruchom aplikacje Flow na swoim urzgdzeniu mobilnym i zaloguj sie za pomocg swojego konta
utworzonego podczas konfiguracji urzgdzenia A300.

2. Zaczekaj, az na urzadzeniu mobilnym wys$wietlony zostanie ekran taczenia (komunikat Oczekiwanie
na A300).

3. Nacisnij i przytrzymaj przycisk WSTECZ na urzgdzeniu A300
LUB

PrzejdZz do menu Ustawienia > Ustawienia ogélne > Potacz i synchr. > Polacz urz. mobilne
i nacisnij przycisk START.

4. Wyswietlony zostanie komunikat Zbliz urz.do A300, aby potacz.. Dotknij urzgdzenia mobilnego
urzgdzeniem A300.

5. Pojawi sie komunikat £.gczenie.

6. Na ekranie urzgdzenia A300 pojawi sie komunikat Potw. na innym urz. xoooxx. W urzgdzeniu
mobilnym wprowadz kod PIN z A300. Rozpocznie sie proces tgczenia.

7. Po zakonczeniu operacji pojawi sie komunikat Zakon.tgczenie.

USUWANIE POLACZEN
Aby usuna¢ potgczony sensor lub urzgdzenie mobilne:

1. Przejdz do menu Ustawienia > Ustawienia ogolne > Polacz i synchr. > Usun potaczone urzadz.
i nacisnij przycisk START.

2. Woybierz urzadzenie, ktére chcesz usungc z listy i nacisnij przycisk START.
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3. Pojawi sie komunikat Usunac¢ potacz.?. Wybierz Tak i nacisnij przycisk START.

4. Po zakonczeniu wyswietlony zostanie komunikat Usunieto potaczenie.
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USTAWIENIA

USTAWIENIA PROFILI SPORTOWYCH
PROFILE SPORTOWE

Wiecej informacji na temat ustawien profili sportowych znajduje sie w rozdziale Profile sportowe.

W urzgdzeniu A300 dostepne sg nastepujgce profile sportowe:

. Bieganie
. Chodzenie
« Kolarstwo
. Trening sitowy
. Trening grupowy
o Tr. wbudynku
. Tr. nazewnatrz
. Plywanie
Dzieki serwisowi Flow mozesz dodaé nowe dyscypliny sportowe do listy i zsynchronizowac je

z urzgdzeniem A300, tworzgc z ten sposéb liste wszystkich uprawianych czesto dyscyplin. Wiecej informacii
zawiera rozdziat Profile sportowe w serwisie internetowym Polar Flow.

@ Jezeli edytowates profile sportowe w serwisie Flow i zsynchronizowates$ je z urzgdzeniem A300 przed roz-

poczeciem pierwszej sesji treningowey, lista profili sportowych bedzie zawierata zmodyfikowane profile.

USTAWIENIA

Menu Ustawienia > Profile sportowe umozliwia edytowanie ustawien dla kazdego profilu sportowego, tak
aby byty jak najlepiej dopasowane do Twoich potrzeb zwigzanych z treningiem.

Aby wyswietli¢ lub zmieni¢ ustawienia profili sportowych, przejdz do menu Ustawienia > Profile sportowe
i wybierz profil, ktéry chcesz edytowad.

« Dzwieki podczas treningu: Wybierz Wyt. lub Wiaczone.
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« Powiad. wibracjami: Wybierz Wyt. lub Wigczone. Po ustawieniu funkcji wh. urzadzenie A300
powiadomi Cie wibracjami na przyktad o rozpoczeciu lub zakohnczeniu sesji treningowej lub osigg-
nieciu zatozonego celu treningowego.

« Ustawienia tetnha: Podglad tetna: Wybierz Uderzenia na minute lub % tetna maks. (% Twojego
maksymalnego tetna). Tetno widocz. dla innych urz.: Wybierz Wiaczone lub Wyt.. Po wybraniu
opcji Wtaczone inne kompatybilne urzgdzenia (np. sprzet sportowy) bedg mogty wykrywac Twoje
tetno.

@ Wiecej opcji ustawien jest dostepnych w serwisie interetowym Flow. Wiecej informacji na ten temat zna-

Jduje sie w czesci Profile sporfowe w serwisie internetowym Flow.

DANE PERSONALNE

Aby wyswietli¢ i zmieni¢ informacje o uzytkowniku, wybierz Ustawienia > Dane personal.. Wprowadzenie
doktadnych danych jest niezwykle istotne, poniewaz majg one wptyw na doktadno$¢ pomiaréw urzgdzenia
A300, m.in. granicznych wartosci stref tetna oraz liczby spalanych kalorii.

W menu Dane personal. znajdujg sie nastepujgce pozycije:

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

« Wazrost: Podaj swoj wzrost w centymetrach (w jednostkach metrycznych) lub w stopach i calach
(w jednostkach imperialnych).

« Data urodzenia: Podaj swojg date urodzenia. Format wprowadzanej daty zalezy od wybranego form-
atu zegara i daty (24-godzinny: dzien — miesigc — rok/12-godzinny: miesigc — dzien — rok).

o Plec: Wybierz Mezczyzna lub Kobieta.

@ Wprowadz ustawienia w serwisie Flow, aby otrzymywac doktadne dane dotyczgce aktywnosci i celu
zwigzanego z aktywnoscig oraz aby korzystac ze wszystkich funkcji urzgdzenia A300.

USTAWIENIA OGOLNE

Aby wyswietli¢ i zmieni¢ ustawienia ogdlne, wybierz Ustawienia > Ustawienia ogélne.
W menu Ustawienia ogélne znajdujg sie nastepujgce pozycje:

. Polacz i synchr.
« Tryb samol.

« Alarm bezczyn.
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. Jednostki
. Jezyk

« O produkcie

LACZENIE | SYNCHRONIZACJA

o Potacz i synchr. urz. mobilne: Potgcz urzgdzenia mobilne z urzadzeniem A300. Wiecej informaciji
znajduje sie w czesci kgczenie. Zsynchronizuj dane pomiedzy urzgdzeniem A300 a urzadzeniem
mobilnym. Wskazéwka: Synchronizacje mozesz réwniez przeprowadzi¢, naciskajac i przytrzymujgc
przycisk WSTECZ w widoku zegara.

« taczenie z innym urz.: tgczenie nadajnikdw na klatke piersiowg z urzgdzeniem A300. Wiecej inform-
acji znajduje sie w czesci tgczenie.

« Usun polaczone urzadz.: usuwanie tgczenia z nadajnikiem na klatke piersiowg lub urzgdzeniem
mobilnym.

TRYB SAMOLOTOWY

Wybierz Wiaczony lub Wyt.

Wigczenie trybu samolotowego powoduje przerwanie komunikacji bezprzewodowej z urzgdzeniem. Mozesz
nadal rejestrowac swojg aktywnos¢, jednak niemozliwe jest jednoczesne uzywanie nadajnika na klatke pier-
siowg Bluetooth® Smart podczas sesji treningowej i synchronizowanie danych za pomocg aplikacji mobilnej
Polar Flow, poniewaz funkcja Bluetooth® Smart jest wytgczona.

ALARM BEZCZYNNOSCI

Wybierz Wiaczony lub Wyt. Wiecej informacji na ten temat znajduje sie w cze$ci Catodobowy pomiar akty-

WNOoSCi.
JEDNOSTKI

Wybierz Metryczne (kg, cm) lub Imperialne (Ib, ft). Ustaw jednostki, w jakich wyrazane sg masa ciata,
wzrost, dystans i predkosé.

JEZYK

Interfejs urzadzenia A300 jest domysinie w jezyku angielskim. Podczas konfigurowania urzgdzenia A300 na
stronie flow.polar.com/start mozesz wybrac inny jezyk lub zmieni¢ go pozniej w serwisie Flow.

Aby dodaé inny jezyk w pdzniejszym czasie:
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1. Przejdz do polar.com/flow i zarejestruj sie.

2. Kiliknij swojg nazwe/zdjecie profilu w prawym gérmym rogu, wybierz Produkty, a nastepnie
Ustawienia urzadzenia Polar A300.

3. Wybierz jezyk z listy.

4. Zapomocg programu FlowSync zsynchronizuj dane z serwisu Flow z urzgdzeniem A300.

O PRODUKCIE

Sprawdz numer identyfikacyjny urzgdzenia A300, wersje oprogramowania sprzetowego i model. Informacje
te mogg by¢ potrzebne podczas kontaktu z dziatem obstugi klienta Polar.

USTAWIENIA CZASU

Aby wyswietli¢ i zmieni¢ ustawienia czasu, wybierz Ustawienia > Ustawienia czasu.

W menu Ustawienia czasu znajdujg sie nastepujgce pozycje:

. Alarm

. Godzina

. Data

. Format daty

. Tarczazegara

ALARM

Ustaw powtarzalnos¢ alarmu: Wyt., Jednoraz., pon - pt (poniedziatek — pigtek) lub Codz.. Jesli wybierzesz
Jednoraz., pon — ptlub Codz., ustaw réwniez godzine alarmu.

@ Po ustawieniu alarmu podczas wyS$wietlania czasu pojawi sie ikona zegara.
GODZINA
Ustaw format czasu: 24 h lub 12 h. Nastepnie ustaw godzine.

@ Po zsynchronizowaniu urzgdzenia z aplikacjg Flow i serwisem interetowym godzina zostanie auto-
matycznie zaktualizowana.
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DATA
Ustaw date.

@ Po zsynchronizowaniu urzgdzenia z aplikacjg Flow i serwisem internetowym data zostanie auto-
matycznie zaktualizowana.

FORMAT DATY

Wybierz Format daty. Dostepne sg nastepujgce opcje: mm/dd/rr, dd/mm/rr, rr/mm/dd, dd-mm-rr, rr-
mm-dd, dd.mm.rr lub rr.rmm.dd.

@ Po zsynchronizowaniu urzgdzenia z aplikacjg Flow i serwisem internetowym pierwszy dzier tygodnia
zostanie automatycznie zaktualizowany.

TARCZA ZEGARA

Woybierz tarcze zegara: Aktywn. lub Godzina. Tarcza Aktywn. zawiera pore dnia i pasek aktywno$ci.

e 10:54
[ Il
. 10:54
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TRENING

ZAKLADANIE NADAJNIKA NA KLATKE PIERSIOWA

Uzywaj wygodnego nadajnika na klatke piersiowg razem z urzgdzeniem A300 i w wigkszym stopniu
wykorzystuj codzienne treningi. Dzieki niemu mozesz wykonywac precyzyjny pomiar tetna w czasie rzeczy-
wistym i wyswietla¢ wyniki na urzgdzeniu A300. Poznaj gtéwny efekt treningu i skup sie na celach, ktére
chcesz osiggng¢ — spalaniu ttuszczu lub poprawie kondycji. Mozesz réwniez otrzymaé wytyczne na pod-
stawie stref tetna dotyczace sesji treningowych zaplanowanych w serwisie Flow. Nadajnik na klatke pier-
siowg umozliwia monitorowanie pracy serca takze podczas ptywania.

Mimo ze istnieje wiele subiektywnych odczu¢ 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.

1. Zwilz miejsca na pasku,
w ktérych widoczne sg
elektrody.

2. Zatdéz pasek nieznacznie
ponizej miesni klatki pier-
siowej, zapinajgc haczyk na
jego drugim koricu. Dopasuj
dtugos¢ paska w taki
sposab, by dobrze przylegat
do ciata.

3. Zamocuj kostke na pasku.

4. Upewnij sie, ze zwilzone e,
elektrody doktadnie e
przylegajg do skory, a logo
Polar na kostce znajduje sie

na srodku i nie jest przekrzy-
wione.

@ Po kazdej sesji treningowej zdejmuj z paska kostke, a pasek ptucz pod biezgcg wodg. Pot i wilgo¢ moga

sprawiac, Ze nadajnik na klatke piersiowg bedzie ciggle aktywny. Pamietaj wiec, by wyciera¢ go do sucha.
Szczegotowe instrukcje dotyczgce dbania o urzgdzenie A300 znajdujg sie w rozdziale Pielegnacja

urzgdzenia A300.
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ROZPOCZYNANIE SESJI TRENINGOWEJ

Upewnij sie, ze przeprowadzite$ proces tgczenia nadajnika na klatke piersiowg z urzgdzeniem A300 i zatéz
go.

Mon 2 Z poziomu ekranu zegara nacisnij przycisk START, aby witgczy¢ tryb przedtren-

10:54
-

Jezeli nadajnik na klatke piersiowa H7 nie zostat potgczony z urzgdzeniem
Pa l ri Ilg A300, wyswietlony zostanie komunikat t.aczenie. Dotknij nadajnika na klatke
piersiowg urzgdzeniem A300. Po zakonczeniu operacji pojawi sie¢ komunikat
YY) Zakon.taczenie.

Za pomocg przyciskéw W GORE/W DO wybierz profil sportowy, ktérego
chcesz uzywac.

Walking

Nacisnij przycisk START. Wyswietli sie komunikat Zapis rozpoczety, co ozn-
Record in g acza, ze w tej chwili mozesz rozpoczac trening.

started

Wiecej informacji dotyczgcych funkcji urzgdzenia A300 podczas treningu znajduje sie w czesci Funkcije
dostepne podczas treningu.

Aby wstrzymac sesje treningowa, nacisnij przycisk WSTECZ. Wyswietlony zostanie komunikat Zapis
wstrzym., a urzgdzenie A300 przejdzie w tryb wstrzymania. Aby kontynuowaé sesje treningowa, nacisnij
przycisk START.

Aby zakonczy¢ sesje treningowa, przytrzymaj przycisk WSTECZ przez trzy sekundy w trakcie rejestrow-
ania sesji lub po jej wstrzymaniu i zaczekaj, az zostanie wyswietlony komunikat Zapis zakoncz..
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ROZPOCZYNANIE SESJI TRENINGOWEJ Z CELEM
TRENINGOWYM

Mozesz planowac treningi i tworzy¢ szczegétowe cele treningowe w serwisie internetowym Flow
i synchronizowac je z urzgdzeniem A300 za pomoca oprogramowania Flowsync lub aplikacji Flow. W czasie

treningu urzgdzenie A300 podpowie Ci, jak osiggngé wyznaczony cel.
Aby rozpocza¢ sesje treningowg z celem treningowym:

1. Przejdz domenu Cele.

2. Wybierz cel z listy, a nastepnie nacisnij START.

3. Nacisénij przycisk START ponownie, aby wigczy¢ tryb przedtreningowy.

4. Woybierz profil sportowy, ktérego chcesz uzywac i nacisnij przycisk START.

5. Wyswietli sie komunikat Zapis rozpoczety, co oznacza, ze w tej chwili mozesz rozpoczg¢ trening.

1. Z poziomu ekranu zegara nacisnij przycisk START, aby wtgczy¢ tryb przedtreningowy.

2. Jezeli masz cele treningowe na dany dzien, urzadzenie A300 zapyta Cie, czy chcesz rozpoczac¢ real-
izacje celu treningowego. Wybierz Tak.

3. Woybierz profil sportowy, ktérego chcesz uzywac i nacisnij przycisk START.

4. Wyswietli sie komunikat Zapis rozpoczety, co oznacza, ze w tej chwili mozesz rozpocza¢ trening.

PODCZAS TRENINGU
EKRANY TRENINGOWE

Ekrany treningowe mozesz przegladaé za pomocg przyciskéw W GORE/W DOL.. Dostepne ekrany tren-
ingowe wraz z opisami zamieszczono znajdujg sie ponize;.

TRENING Z NADAJNIKIEM NA KLATKE PIERSIOWA

Twoje biezace tetno
. 1 8 i ji i l
2 Dotychczasowy czas trwania ses;ji treningowej.
|
00:45s;
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128

130
v |

Twoje biezgce tetno

Liczba 130 oznacza EnergyPointer — indywidualny punkt zwrotny, w ktérym
gtéwny efekt treningu zmienia sie ze spalania ttuszczu na poprawe kondyciji.
Symbol serca wskaze Ci, czy spalasz tkanke ttuszczowg czy tez
poprawiasz kondycje fizycznag Na rysunku symbol znajduje sie po lewej
stronie, co oznacza, ze spalasz ttuszcz.

00:3507
[ I==

Czas spedzony w biezgcej strefie — spalanie ttuszczu lub poprawa kondycji

Zgodnie z informacjami na rysunku czas aktywnosci strefy spalania ttuszczu
wynosi 00:35.07.

©11:40
298

Pora dnia

Kalorie spalone do tej pory podczas treningu

TRENING BEZ NADAJNIKA NA KLATKE PIERSIOWA

00:45:3;

Dotychczasowy czas trwania sesji treningowej.

©11:40
298+

Pora dnia

Kalorie spalone do tej pory

TRENING Z PRZYPISANYM CZASEM TRWANIA LUB CEL TRENINGOWY WYZNACZONY NA
PODSTAWIE LICZBIE KALORII

Jezeli w serwisie Flow utworzytes cel treningowy z przypisanym czasem trwania lub na podstawie liczby kal-

orii i zsynchronizowates$ go z urzgdzeniem A300, dostepne sg nastepujgce ekrany:
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298/400 kcal
£

15%

LUB

45:37/01:00:00

£,

15%

Jezeli utworzytes cel treningowy na podstawie liczby kalorii, urzgdzenie
podaje stopien realizacji celu w formie liczby kalorii oraz wartosci pro-
centowej.

Jezeli utworzytes cel treningowy na podstawie czasu, urzgdzenie podaje
stopien realizacji celu w formie czasu oraz wartosci procentowe;.

-128
00:453;

Twoje biezace tetno

Dotychczasowy czas trwania sesji treningowej

128

11,9,3,4,5,

Twoje biezgce tetno.

Symbol serca oznacza strefe tetna, w ktérej sie znajdujesz.

00;16:
.

Czas spedzony w biezacej strefie tetna

©11:40
298

Pora dnia

Kalorie spalone do tej pory podczas treningu
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TRENING INTERWALOWY

Jezeli w serwisie Flow utworzytes cel treningu interwatowego, okreslites intensywnos¢ tetna dla kazdej fazy
i zsynchronizowates go z urzgdzeniem A300, dostepne sg nastepujgce ekrany:

czasowy czas trwania sesji treningowej. Symbol serca oznacza aktualne

1 28 Tetno, gorna i dolna warto$¢ graniczna tetna w biezgcej fazie oraz dotych-
» 151 tetnoi jego lokalizacje pomigedzy warto$ciami granicznymi tetna.

113
® 00:45:37

Twoje biezgce tetno
12 o
Dotychczasowy czas trwania sesji treningowe;.
|
00:453;

Twoje biezace tetno.
128 o
Symbol serca oznacza strefe tetna, w ktérej sie znajdujesz.

11,9;3:4,5,

0 0 1 6 Czas spedzony w biezacej strefie tetna
|
. 1058
W
i - j]—I_L

Pora dnia
©11:40
|
Kalorie spalone do tej pory podczas treningu
298+
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FUNKCJE DOSTEPNE PODCZAS TRENINGU
BLOKOWANIE STREFY

Nacisnij i przytrzymaj przycisk START, aby zablokowac strefe spalania ttuszczu lub ¢wiczenh poprawiaja-
cych kondycje. Aby zablokowac/odblokowac biezaca strefe, ponownie nacisnij i przytrzymaj przycisk
START. Jesli Twoje tetno znajdzie sie poza zablokowang strefag, zostaniesz o tym powiadomiony sygnatem
dzwiekowym.

@ Podczas treningu interwatowego opartego o strefy tetna nie mozesz blokowac stref utworzonych

w serwisie Flow i aktywowanych w urzadzeniu A300. Jezeli dla kazdej fazy skonfigurowane zostaty gérma
i dolna wartos$¢ graniczna tetna, urzgdzenie A300 powiadomi Cie o ich przekroczeniu.

WYSWIETLANIE GODZINY

Aby podczas treningu dowiedziec¢ sie, ktora jest godzina, zbliz urzgdzenie A300 do nadajnika na klatke pier-
siowa. Funkcja ta okreslana jest jako HeartTouch. HeartTouch wspdtpracuje z nadajnikami na klatke pier-
siowg Polar obstugujgcymi technologie GymLink, np. Polar H7.

AKTYWOWANIE PODSWIETLENIA

Naci$nij przycisk PODSWIETLENIE, aby aktywowaé¢ podéwietlenie podczas treningu. Pod$wietlenie
pozostaje wtgczone na kilka sekund i wytgcza sie automatycznie.

Funkcja trybu nochego

Urzadzenie A300 posiada funkcje trybu nocnego. Jezeli w trybie przedtreningowym, rejestraciji danych tren-
ingowych lub podczas stanu wstrzymania jednokrotnie naci$niesz przycisk PODSWIETLENIE, funkcja
podswietlenia bedzie aktywowana za kazdym razem, gdy naci$niesz dowolny przycisk podczas sesji tren-
ingowej. Wyswietlacz zaswieci sie réowniez, gdy pojawi sie na nim komunikat. Tryb nocny zostanie
wylgczony wraz z zakonczeniem rejestrowania danych.

WSTRZYMANIE/ZAKONCZENIE SESJI TRENINGOWEJ

1. Aby wstrzymac sesje treningowg, nacisnij przycisk WSTECZ. Wyswietlony
Record i ng zostanie komunikat Wstrzymano rejestrowanie. Aby kontynuowac sesje tren-
ingowa, nacisnij przycisk START.
paused
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Recording
ended

2. Aby zakonczy¢ sesje treningowg, przytrzymaj przycisk WSTECZ przez trzy
sekundy w trakcie rejestrowania sesji lub po jej wstrzymaniu i zaczekaj, az
zostanie wyswietlony komunikat Zapis zakoncz..

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

zostanie uwzgledniony w tgcznym czasie treningu.
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PODSUMOWANIE TRENINGU
PO TRENINGU

Bezposrednio po zakonczeniu treningu w urzadzeniu A300 wyswietlone zostanie podsumowanie ses;ji tren-
ingowej. Bardziej szczegdtowa i wzbogacona o elementy graficzne analiza dostepna jest w aplikaciji lub ser-
wisie Flow.

HISTORIA TRENINGOW W A300

Aby pdzniej powrdcié do podsumowania treningu, przejdz do menu Historia, a nastepnie wybierz sesje, ktérg

chcesz wyswietlic.

= (o trw.
D uration sz;:ass trr:NNania sesji treningowej

01:02:49 .

. Kalorie
ca |0r|e4308 Kalorie spalone podczas sesji

keal
HR an Sr. tetno
1 27 Twoje srednie tetno podczas ses;ji
HR max Max tetno*
1 55 Twoje maksymalne tetno podczas ses;ji

Fitness Popr.kond.. o ’ N .

001 758 SCzals t;wama ¢wiczenh poprawiajgcych kondycje

pal. tt.*

Fat burn . |

00 4 4 51 Czas spedzony w strefie spalania ttuszczu

Str. tetna ** (strefy tetna)

|

00 . 2038 Nacisnij przycisk START, aby dowiedzie¢ sie, jaki czas spedzites w kazdej
) ze stref tetna i przegladaj strefy za pomoca przyciskéw W GORE/W DOL..

i — :I]:|_L

*) Widoczne, jesli uzywates nadajnika na klatke piersiowa.
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**)Widoczne, jesli trening przebiegt zgodnie z zatozonym celem utworzonym w serwisie Flow i zostat zsyn-
chronizowany z urzagdzeniem A300 oraz jesli korzystates z nadajnika na klatke piersiowa.

APLIKACJA POLAR FLOW

Aby zsynchronizowaé urzadzenie A300 z aplikacjg Flow, nacisnij i przytrzymaj przycisk WSTECZ na ekranie
wyswietlania czasu. W aplikacji Flow mozesz analizowac dane od razu po kazdej sesji. Aplikacja umozliwia
szybkie wyswietlenie podsumowania danych treningowych w trybie offline.

Wiecej informacji znajduje sie w czesci Aplikacja Polar Flow.

SERWIS INTERNETOWY POLAR FLOW

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

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

CALODOBOWY POMIAR AKTYWNOSCI

A300 sledzi Twojg aktywnos¢ za pomocg wbudowanego akcelerometru 3D, ktory rejestruje ruchy
nadgarstka. Urzgdzenie analizuje czestotliwos¢, intensywnos¢ i regularnos¢ ruchéw oraz inne informacije
o Twojej aktywnosci fizycznej, dzieki czemu bedziesz mogt sprawdzi¢ swojg aktywnos¢ na co dzien, poza
regularmymi treningami.

CEL ZWIAZANY Z AKTYWNOSCIA

Urzadzenie A300 codziennie podaje cel dotyczacy aktywnosci wraz ze wskazéwkami potrzebnymi do jego
osiggniecia. Cel podawany jest w aplikacji Polar Flow lub serwisie internetowym. Cel dotyczacy aktywnosci
oparty jest na danych osobowych i poziomie aktywnosci, ktére mozna znalez¢ w ustawieniach Dziennego
celu zwigzanego z aktywnoscig w serwisie internetowym Flow. Zalogu;j sie do serwisu Flow, kliknij swojg

nazwe/zdjecie profilowe w prawym gérnym rogu i przejdz do karty Dzienny cel zwigzany z aktywnoscig

w Ustawieniach. Dzienny cel zwigzany z aktywnoscig pozwala sposrod trzech poziomow aktywnosci (1)
wybrac taki, ktory jest najblizszy Twojemu typowemu planowi dnia i aktywnosci. Pod obszarem wyboru (2)
podawane s3g informacje o wtasciwej dla wybranego poziomu aktywnosci wymaganej do osiggniecia dzi-
ennego celu. Przyktadowo jezeli jeste$ pracownikiem biurowym i wigkszos$¢ dnia spedzasz w pozyciji
siedzacej, Twqj cel na typowy dzien to okoto cztery godziny aktywnosci o niskiej intensywnosci. Wymagania
wobec 0séb, ktdre w ramach swojej pracy duzo stojg i chodzg sg wyzsze.

DANE TRENINGOWE

Pasek aktywnosci A300 stopniowo napetnia sig, pokazujgc Twoje postepy
w osiggnieciu dziennego celu. Petny pasek aktywnos$ci oznacza osiggniecie
celu. Pasek aktywnosci jest widoczny na ekranie zegara oraz w menu Aktywn.

e 63%
10:54| =
T B Activity
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W menu Aktywn. mozesz zobaczy¢, jak aktywny byte$ w ciggu dnia i otrzymac
wskazowki, ktére pomoga Ci osiggnac¢ cel.

o Czas akt.: czas aktywnosci pokazuje fgczny czas wysitku, ktory korzyst-

nie wptywa na Twgj organizm. ACtive time
03:47

Calories
1632kca|

« Kalorie: pokazuje liczbe kalorii spalonych podczas treningu, w wyniku
aktywnosci i w zwigzku z procesami metabolicznymi (minimalna akty-

wnos$¢ metaboliczna wymagana do podtrzymania zycia).

« Kroki: liczba zrobionych krokéw. Dtugo$¢ i rodzaj aktywnosci sg

rejestrowane i szacunkowo przeliczane na kroki. Steps

8280

« Dystans: dystans pokonany dotychczas. Wyznaczany jest na podstawie

Twojego wzrostu i liczby zrobionych krokow. D Ista I'IC: 56 il

« Potrzeba: A300 podaje mozliwo$ci, dzieki ktérym osiggniesz swdoj dzi-
enny cel zwigzany z aktywnoscig. Dzieki temu ekranowi dowiesz sie, jak
dtugo musisz by¢ aktywny przy niskiej, Sredniej lub wysokiej intensy- TO 90
whnosci treningu. Cel jest jeden, ale sposobdw, by go osiggngé — wiele. Uh 18 mi n
Dzienny cel dotyczacy aktywnosci mozna osiggna¢, trenujgc z niska, . .
$rednig lub wysokg intensywnos$cig. W przypadku urzgdzenia A300 ,,0g6l- logg in g I

nej aktyw.” oznacza niskga, ,chodzenie” — srednig, a ,bieg” —wysokg
intensywnosc¢. Przyktady ¢wiczeh o niskiej, Sredniej i wysokiej intensy-
whnosci sg dostepne w serwisie Flow i aplikacji mobilnej. Mozesz wybrac,
w jaki sposdb chcesz osiggnac swoj cel.

ALARM BEZCZYNNOSCI

Powszechnie wiadomo, ze aktywnos¢ fizyczna ma bardzo istotne znaczenie dla zachowania dobrego stan
zdrowia. Oprécz aktywnosci fizycznej wazne jest takze, aby unika¢ diugotrwatego siedzenia. Siedzenie
przez dtugi czas niekorzystnie wptywa na zdrowie, nawet w dni, w ktdre trenujesz i dostarczasz organizmowi
wystarczajacg dawke aktywnosci. Urzadzenie A300 zauwaza zbyt dtugi czas bezczynno$ci i dostarcza
wskazdéwki, dzieki ktérym mozesz zrobi¢ przerwe w siedzeniu i unikngé negatywnych skutkéw, jakie ma ono
dla zdrowia.

Jezeli przez prawie godzine znajdujesz sie w jednej pozyciji, uruchomiony zostanie alarm bezczynnosci

w formie komunikatu Czas aby sie ruszyc!. Wstan i znajdz swoj sposéb na bycie aktywnym. Przejdz sie,
rozciggnij miesnie lub wykonaj inne lekkie ¢wiczenie. Komunikat znika, gdy zaczynasz sie ruszaé lub po
nacisnieciu dowolnego przycisku. W przypadku braku aktywnosci w ciggu nastepnych pigeciu minut

35



wys$wietlony zostanie znacznik bezczynno$ci, ktéry po zsynchronizowaniu bedzie widoczny takze w
aplikaciji i serwisie Flow.

Mozesz wigczy¢ lub wytgczy¢ alarm w menu Ustawienia > Ustawienia ogoélne > Alarm bezczyn..

Powiadomienie bedzie widoczne w aplikacji Flow réwniez w przypadku, gdy tgczy sie ona z urzgdzeniem
A300 za pomoca funkciji Bluetooth.

Zaréwno aplikacja Flow, jak i serwis internetowy Flow podajg informacje o liczbie otrzymanych znacznikow
bezczynno$ci. Dzigki temu mozesz kontrolowac swoje codzienne czynnosci i wprowadzac do nich zmiany,
tak aby Twdj styl zycia stat sie bardziej aktywny.

INFORMACJE O SNIE W SERWISIE INTERNETOWYM | APLIKACJI FLOW

Zatozenie urzgdzenia A300 na noc pozwala monitorowac czas i jakos¢ snu (spokojny lub niespokojny). Nie
ma potrzeby aktywacji trybu snu — urzgdzenie wykryje, ze $pisz, na podstawie ruchéw nadgarstka. Czas

i jakos¢ snu (spokojny/niespokojny) podawane sg w serwisie internetowym Flow i aplikacji Flow po zsyn-
chronizowaniu urzadzenia A300.

Czas snu to najdtuzszy nieprzerwany czas odpoczynku w ciggu doby, ktéra rozpoczyna sie 0 18.00 i trwa do
18.00 dnia nastepnego. Przerwy w $nie krétsze niz jedna godzina nie powodujg przerwania rejestracji snu, jed-
nak nie sg one wliczane do jego czasu. Przerwy przekraczajace 1 godzine powodujg przerwanie rejestracji
snu.

Okresy, w ktérych $pisz spokojnie i niewiele sie ruszasz rejestrowane sg jako sen spokojny. Okresy, pod-
czas ktoérych ruszasz sie i zmieniasz pozycje wliczane sg do snu niespokojnego. Okresy bezruchu nie sg
sumowane — specjalny algorytm przypisuje wiekszg wage do dtuzszych niz do krétszych okreséw bezruchu.
Procentowa czes$¢ spokojnego snu stanowi stosunek czasu przespanego spokojnie do catkowitego czasu
snu. Czas spokojnego snu jest wysoce indywidualny i nalezy go interpretowaé z uwzglednieniem catkow-
itego czasu snu.

Znajomos¢ czasu snu spokojnego i niespokojnego pozwala uzyskac wglad w jako$¢ snu w nocy i dowiedzie¢
sie, czy majg na niego wptyw zmiany wprowadzone w codziennych czynnosciach. Informacje te moga

pomaoc w poprawie snu i sprawic, ze w ciggu dnia bedziesz czut sie wypoczety.

DANE DOTYCZACE AKTYWNOSCIW APLIKACJI | SERWISIE INTERNETOWYM
FLOW

Aplikacja mobilna Flow umozliwia obserwowanie i analizowanie danych dotyczacych wiasnej aktywnosci
w dowolnym miejscu oraz bezprzewodowg synchronizacje urzadzenia A300 z serwisem Flow. Serwis
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internetowy Flow pozwala uzyska¢ maksymalnie szczegdtowy wglad w dane dotyczgce aktywnosci.

PROFILE SPORTOWE

Urzadzenie A300 zawiera osiem domysinych profili sportowych. Dzieki serwisowi Flow mozesz doda¢ nowe
profile sportowe do listy i zsynchronizowa¢ je z urzgdzeniem A300, tworzgc z ten sposab liste wszystkich ulu-
bionych dyscyplin. Dla kazdego profilu sportowego mozesz réwniez wprowadzi¢ indywidualne ustawienia,

np. wytaczy¢ dzwieki w profilu sportowym jogi. Wiecej informacji na ten temat znajduje sie w czesciach
Ustawienia profili sportowych i Profile sportowe w serwisie internetowym Polar Flow.

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

FUNKCJE SMART COACHING

Bez wzgledu na to, czy chcesz sledzi¢ zmiany poziomu wytrenowania kazdego dnia, stworzy¢ wiasny plan
treningowy, ¢wiczy¢ z optymalng intensywnoscig czy otrzymywac natychmiastowe informacje o rezultacie
treningu, Smart Coaching udostepnia szereg wyjatkowych i tatwych w obstudze funkcji dopasowanych do
Twoich potrzeb. Funkcje te zostaty stworzone po to, by zagwarantowac Ci przyjemnos¢ i motywacje do tren-
ingow.

Urzadzenie A300 posiada nastepujgce funkcje Smart Coaching:

« Inteligentny licznik kalorii

« EnergyPointer
. Strefy tetna
. Testwydoln.

« Rezultat treningu

INTELIGENTNY LICZNIK KALORII

Najdoktadniejszy licznik spalanych kalorii dostepny na rynku. Pozwala okresli¢ liczbe spalonych kalorii.
W obliczaniu wydatku energetycznego brane sg pod uwage nastepujgce cechy:

« Masa ciata, wzrost, wiek, pte¢

o Maksymalna wartos¢ tetna (HR

)

max

o Wartos¢ tetna podczas treningu
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« Pomiar aktywnosci poza sesjami treningowymi oraz treningi bez nadajnika na klatke piersiowa

o Maksymalna zdolno$¢ organizmu do przyswajania tlenu (VOZmaX)

VOZmaX podaje informacije dotyczace Twojej wydolnosci aerobowej. Szacowang warto$é VOZmaX

mozesz uzyskac, przeprowadzajgc Polar Fitness Test.

ENERGY POINTER

@ Funkcja EnergyPointer nie jest dostepna dla sesji treningowych utworzonych jako cele treningowe
w serwisie intermetowym Flow.

EnergyPointer to prosta funkcja, dzieki ktérej dowiesz sie, czy gtdwnym efektem treningu jest spalanie
ttuszczu czy poprawa kondycji. Dzieki tej funkcji skupisz sie na celach, ktére chcesz osiggngc.

Urzadzenie A300 automatycznie wyznacza punkt zwrotny, w ktérym gtéwny efekt treningu zmienia sie ze
spalania ttuszczu na poprawe kondyciji. Punkt ten okreslany jest jako EnergyPointer. Przecietna wartosé
EnergyPointer odpowiada 69% maksymalnego tetna. Nalezy oczywiscie pamigtac, ze wartosci
EnergyPointer ulegajg zmianom w zaleznos$ci od kondycji fizycznej i psychicznej w danym dniu. Na pod-
stawie tetnai jego zmiennosci urzgdzenie A300 codziennie rozpoznaje stan Twojego organizmu i dopasowuje
do niego wartos¢ EnergyPointer. Przyktadowo gdy Twdj organizm jest zregenerowany po zakonczonych ses-
jach treningowych, bez oznak zmeczenia lub stresu, wéwczas jest przygotowany do bardziej intensywnego
wysitku, w zwigzku z czym nastepuje zmiana warto$ci Energy Pointer. Najwyzsza mozliwa wartos¢
EnergyPointer odpowiada 80% maksymalnego tetna.

Ponizej znajdziesz pozostate ustawienia EnergyPointer dostepne w urzgdzeniu A300 podczas treningu.

Twoje biezgce tetno
1 28 Liczba 130 oznacza EnergyPointer. Symbol serca wskaze Ci, czy spalasz
130 tkanke ttuszczowg czy tez poprawiasz kondycje fizyczng Na rysunku sym-
L I bol znajduje sie po lewej stronie, co oznacza, ze spalasz ttuszcz.
STREFY TETNA

@ Podczas sesji treningowych zaplanowanych w serwisie Flow i zsynchronizowanych z A300 w formie
celow treningowych urzgdzenie A300 korzysta ze stref tetna Polar.

Funkcja stref tetna Polar wprowadza nowy poziom efektywnosci treningu opartego na pomiarach tetna. Tren-
ing jest podzielony na pie¢ stref na podstawie udziatu procentowego maksymalnego tetna. Strefy tetna
pozwalajg na fatwy wybor i monitoring intensywnosci treningu.
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Strefa tetna Intensywnos¢ % tetna|Przyktad: Strefy  |Przyktadowe Rezultat treningu
max tetna czasy trwania
(w uderzeniach na
Tetno . = Tetno minute) osoby
maksymalne (220 — |w wieku 30 lat,
wiek). ktorej tetno mak-
symalne wynosi
190 uderzen na
minute (220 — 30).
BARDZO 90-100% 171— mniej niz Korzysci: wspo-
INTENSYWNA 190 uderzer/min 5 minut maga trening szyb-
(bpm) kosci.
Odczucia: bardzo
wyczerpujgce dla
miesni, utrata
tchu.
Zalecana dla:
bardzo doswiad-
czonychi
wytrenowanych
sportowcoéw, pod-
czas bardzo
krétkich inter-
watéw, jako bez-
posrednie
przygotowanie star-
towe.
INTENSYWNA 80-90% 152— 2—10 minut Korzysci: poprawa

172 uderzenia/min
(bpm)

wydolnosci i
wytrzymatosci star-
towe;.

Odczucia:
zmeczenie miesni,
ciezki oddech.

Zalecana dla:
doswiadczonych
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Strefa tetna

Intensywnos¢ % tetna

max

Tetnomax = Tetno
maksymalne (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).

Przyktadowe
czasy trwania

Rezultat treningu

sportowcow, w
trakcie catego
sezonu. Wazna
podczas przy-
gotowan do
startow.

UMIARKOWANA

70-80% 133—
152 uderzenia/min

(bpm)

10—40 minut

Korzysci: poprawa
wytrzymatosci
tlenowej i efek-
tywnosci.

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

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

LEKKA

60-70%

114—
133 uderzenia/min

(bpm)

40-80 minut

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

Odczucia: kom-
fortowe, tatwe
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Strefa tetna

Intensywnos¢ % tetna

max

Tetnomax = Tetno
maksymalne (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).

Przyktadowe
czasy trwania

Rezultat treningu

oddychanie, mate
obcigzenie migsni,
lekkie pocenie sie.

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

BARDZO LEKKA

50-60%

104—
114 uderzen/min

(bpm)

2040 minut

Korzy$ci: roz-
grzewa organizm
przed treningiem i
schtadza go po
treningu. Wspo-
maga regeneracje
organizmu.

Odczucia: bardzo
tatwe oddychanie,
znikome
obcigzenie migsni.

Zalecana dla:
kazdego w trakcie
treningéw regen-
eracyjnych.
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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. Przyspieszenie procesu
regeneraciji treningiem o niskiej intensywnosci.

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

Moc aerobowa zwieksza sie w 3 strefie wartosci tetna. Intensywnos¢ treningu jest wieksza niz w strefach
112, ale klasyfikuje sie wciaz jako aerobowa. Trening w strefie 3 moze np. sktadac sie z interwatéw, po
ktérych nastepuije regeneracja. Trening w tej strefie w szczegdlnosci poprawia krgzenie krwi w sercu

i mie$niach szkieletowych.

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

4i 5 skonstruowany jest w taki sposdb, aby osiggng¢ szczytowg wydolnosé.

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 przykfad, gdy przechodzisz ze strefy 1 do 3, Twdj krwiobieg

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.

TEST WYDOLNOSCI

Polar Fitness Test pozwala tatwo, bezpiecznie i szybko okresli¢ wydolno$¢ aerobowg (sprawnos¢ uktadu
krazenia) w trakcie odpoczynku. Jego wynik —wskaznik Ownindex — jest poréwnywalny ze wskaznikiem
maksymalnej zdolnosci organizmu do przyswajania tlenu (VOZmaX), stosowanym do oceny wydolnosci
aerobowej. Dtugotrwata aktywnos¢ fizyczna, tetno, zmiennosc¢ rytmu serca w trakcie odpoczynku, pteé,
wiek, wzrost, masa ciata —wszystkie te czynniki majg wptyw na warto$¢ wskaznika Ownlndex. Polar Fit-
ness Test jest przewidziany dla zdrowych oséb dorostych.

Okres$la on zdolnos¢ uktadu krgzenia do rozprowadzania tlenu w ciele cztowieka. Im lepsza jest Twoja wydol-
no$¢ aerobowa, tym silniejsze i sprawniejsze masz serce. Wysoka wydolno$¢ aerobowa przynosi wiele
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korzy$ci dla zdrowia. Zwigzana jest na przykfad z obnizeniem wysokiego ci$nienia krwi, a tym samym
zmniejszeniem ryzyka wystgpienia chordb sercowo-naczyniowych oraz zawatu. Jesli chcesz zwiekszy¢
swa wydolnos¢ aerobowa, wystarczy okoto szesciu tygodni regularnego treningu, abys$ odnotowat znaczacag
zmiane wskaznika Ownindex. Osoby o mnigjszej wydolnosci zauwazajg postep nawet szybciej. Im lepsza
jest wydolno$¢ aerobowa, tym mniejsze sg zmiany wskaznika Ownlndex na lepsze.

Najlepszym sposobem poprawienia wydolnosci aerobowej jest stosowanie tych rodzajéw treningu, w ktérych
angazowane sg duze grupy miesni. Do tego rodzaju aktywnosci nalezg: bieganie, jazda na rowerze,
spacerowanie, wiostowanie, ptywanie, jazda na tyzwach lub wrotkach oraz bieg na nartach. Aby Sledzi¢
swoje postepy, rozpocznij od kilkakrotnego pomiaru wskaznika Ownindex w ciggu pierwszych dwéch tygodni
w celu uzyskania wartosci bazowej, po czym powtarzaj test mniej wiecej raz na miesiac.

Aby méc sprawdzi¢ wiarygodnos¢ wynikdw, musisz spetnic¢ nastepujgce podstawowe warunki:

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

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

« Unikaj spozywania wysokokalorycznych positkéw bgdz palenia na 2-3 godziny przed rozpoczeciem
testu.

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

o Musisz by¢ zrelaksowany i spokojny. Przed rozpoczeciem testu potdz sie i zrelaksuj przez 1—
3 minuty.

PRZED ROZPOCZECIEM TESTU

@ Test mozesz przeprowadzi¢ wytgcznie, jezeli urzgdzenie A300 zostato skonfigurowane na stronieflow.-
polar.com/start.

@ Przeprowadzenie testu wydolno$ci wymaga uzycia kompatybilnych nadajnikéw na klatke piersiowg

Polar. Test wydolno$ci to opracowana przez Polar funkcja inteligentnego treningu, ktéra opiera sie na dokiad-
nych pomiarach zmienno$ci rytmu serca. Z tego powodu nadajnik na klatke piersiowg Polar jest niezbedny.

Zatéz nadajnik na klatke piersiowa. Aby uzyskac wiecej informaciji, zob. Zaktadanie nadajnika na klatke pier-

SIowg.
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Przed rozpoczeciem testu sprawdz, czy dane personalne wprowadzone w serwisie Flow, m.in. informacje
o treningach, sg prawdziwe.
PRZEBIEG TESTU

1. Uruchom Test wydoln. > Rozpocznij test. Urzgdzenie A300 rozpocznie wyszukiwanie tetna. Na
wyswietlaczu pojawiajg sie komunikaty Wykryto tetno oraz Pot6z sie i odprez i nastepuje roz-
poczecie testu.

2. Potdz sie, badz zrelaksowany i ograniczaj ruchy ciata oraz kontakty z innymi ludzmi. W miare
postepdw w tescie pasek na ekranie urzgdzenia A300 wypetnia sie.

3. Pozakonczeniu testu wyswietlony zostaje komunikat Test zakoricz. i podawane sg wyniki.
4. Naci$nij przycisk W DOL, aby wy$wietli¢ warto$é VOZmaX. Nacisnij przycisk START i wybierz Tak,

aby zaktualizowac warto$¢ VO2maX podawang w serwisie internetowym Polar Flow.

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

Usuwanie usterek:

« Jezeli urzadzenie A300 nie bedzie w stanie rozpozna¢ nadajnika na klatke piersiowa, wyswietlony
zostanie komunikat Zbliz A300 do nadaj.. Dotknij nadajnika na klatke piersiowg urzadzeniem A300,
aby zidentyfikowaé i potgczy¢ nadajnik.

« Jezeli urzadzenie A300 nie bedzie w stanie wykry¢ tetna, wyswietlony zostanie komunikat Nie znal.
nad. na kl. piers.. Sprawdz, czy elektrody nadajnika na klatke piersiowg sg wilgotne, a pasek mater-
iatowy przylega $cisle do ciata.

« Jezeli urzadzenie A300 nie bedzie w stanie wykry¢ nadajnika na klatke piersiowg Polar, wyswietlony
zostanie komunikat Potrzebny nad. na kl. piers. Polar.

WYNIKI TESTU

Najnowsze wyniki testow mozesz znalez¢, wybierajgc Test wydoln. > Wyniki testu. Wyniki widoczne sg
rowniez w Dzienniku treningowym w aplikacji Flow.

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

wisu i otworz test, korzystajgc z opcji Dziennik, aby wyswietli¢ szczegdtowe informacje dotyczace prze-
bytych testow.
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Klasy poziomu wydolnosci

Mezczyzni

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

lat
20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 5762 > 62
25-29 <31 31-35 36-42 4348 49-53 54-59 > 59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 > 56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 4448 49-54 > 54
4044 <26 26-31 32-35 3641 4246 47-51 > 51
4549 <25 25-29 30-34 35-39 4043 44-48 > 48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 3741 4246 > 46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 4043 >43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 3740 > 40

Kobiety

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

lat
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 4246 47-51 > 51
25-29 <26 26-30 31-35 3640 4144 4549 >49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 > 46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 3640 4144 >44
4044 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 > 41
4549 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 > 38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 > 36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 > 30

Klasyfikacja ta opiera sie na przegladzie 62 prac studyjnych, w ramach ktérych wskaznik VO2maX Zzmierzono
w sposéb bezposredni u zdrowych dorostych mieszkancow USA, Kanady i siedmiu krajéw europejskich.
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Zrodto: Shvartz E, Reibold RC. Aerobic fitness norms for males and females aged 6 to 75 years: a review
(Normy wydolnosci aerobowej mezczyzn i kobiet w wieku od 6 do 75 lat: przeglad). Aviat Space Environ Med;
61:3-11, 1990.

VOZMAX

Wskaznik maksymalnej zdolno$ci organizmu do przyswajania tlenu (VOZmaX)jest bezposrednio zwigzany

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

Wskaznik VOZmaX mozna wyrazi¢ w mililitrach na minute (ml/min = ml m min-1) lub w mililitrach na minute na
kilogram masy ciata (ml/kg/min = m| m kg-1m min-1).

REZULTAT TRENINGU

Funkcja Rezultat zapewnia informacje dotyczace przebiegu kazdej sesji treningowej pozwala i lepiej zro-
zumiet korzysci ptynagce z treningu. Informacje te dostepne sg w aplikacji i serwisie internetowym Flow. Aby
otrzymac takie informacje, trening w strefie tetna musi trwac przynajmniej 10 minut. Rezultat treningu jest
oparty na strefach tetna. Funkcja odczytuje czas spedzony w poszczegdlnych strefach oraz liczbe spalonych
w nich kalorii.

Ponizsza tabela zawiera opisy korzysci ptynacych z treningu.

Informacje Rezultat

Bardzo intensywny trening+ To byta intensywna sesja! Poprawita sie Twoja szybkos¢ oraz
unerwienie miesni, co przyczynia sie do poprawy efektywnosci.
Wzrosta réwniez Twoja odpornos¢ na zmeczenie.

Bardzo intensywny trening To byta intensywna sesjal Poprawita sie Twoja szybkos¢ oraz
unerwienie miesni, co przyczynia sie do poprawy efektywnosci.

Trening bardzo intensywny i tempowy | Swietny trening! Poprawita sie Twoja szybko$¢ i efektywno$é.
Trening przyczynit sie rbwniez do znacznej poprawy wydolnosci
aerobowej i wytrzymatosci szybkosciowej.
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Informacje

Rezultat

Trening tempowy i bardzo intensywny

Swietny trening! Nastapita znaczna poprawa Twojej wydolnosci
aerobowej i wytrzymatosci szybkosciowej. Trening przyczynit sie
rowniez do poprawy szybkosci i efektywnosci.

Tempowy trening+

Swietne tempo w czasie dtugiego treningu! Nastapita poprawa
Twojej wydolnosci aerobowej, szybkosci i wytrzymatosci.
Wzrosta rowniez Twoja odporno$¢ na zmeczenie.

Tempowy trening

Swietne tempo! Nastgpita poprawa Twojej wydolnosci aerobowej,
szybkosci i wytrzymato$ci.

Trening tempowy i ogélnorozwojowy

Dobre tempo! Nastgpita poprawa Twojej wytrzymatosci. Trening
przyczynit sie réwniez do poprawy Twojej wydolnosci aerobowej
i wytrzymatosci Twoich mieéni.

Trening ogdlnorozwojowy i tempowy

Dobre tempo! Nastgpita poprawa wytrzymatosci Twoich miesni
i wzrost wydolnos$ci aerobowej. Trening przyczynit sie réwniez do
poprawy wytrzymatosci.

Trening ogolnorozwojowy +

Doskonale! Ten dtugi trening przyczynit sie do poprawy
wytrzymatosci Twoich miesni i Twojej wydolno$ci aerobowe;.
Wzrosta réwniez Twoja odpornos$¢ na zmeczenie.

Trening ogélnorozwojowy

Doskonale! Nastgpita poprawa wytrzymatosci Twoich miesni
i wzrost wydolnosci aerobowe;.

Trening ogdlnorozwojowy
i podstawowy, dtugi

Doskonale! Ten dtugi trening przyczynit sie do poprawy
wytrzymatosci Twoich miesni i Twojej wydolno$ci aerobowej.
Wzmocnit rowniez Twojg podstawowg wytrzymatos¢ i zdolnos¢
spalania tkanki ttuszczowej podczas wysitku.

Trening ogdlnorozwojowy
i podstawowy

Doskonale! Nastgpita poprawa wytrzymato$ci Twoich miesni

i wzrost wydolnosci aerobowej. Trening wzmochnit rowniez Twojg
podstawowg wytrzymato$é i zdolnos¢ spalania tkanki
ttuszczowej podczas wysitku.

Trening podstawowy
i ogoélnorozwojowy, dtugi

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

Trening podstawowy

Swietnie! Nastgpito wzmocnienie Twojej podstawowej
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Informacje Rezultat

i ogélnorozwojowy wytrzymato$ci i zdolno$ci spalania tkanki ttuszczowej podczas
wysitku. Trening przyczynit sie réwniez do poprawy
wytrzymatosci Twoich miesni i wzrostu wydolnosci aerobowe;j.

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 wzmochnit
Twojg podstawowg wytrzymatos¢ i zdolnos¢ spalania tkanki
ttuszczowej podczas wysitku.

Trening regeneracyjny Najlepszy trening w okresie regeneracji. Latwe ¢wiczenia umozli-
wiajg organizmowi dostosowanie sie do treningow.

POWIADOMIENIA Z TELEFONU (APLIKACJA POLAR FLOW
DLA SYSTEMU IOS)

Funkcja Powiadomienia z telefonu umozliwia wyswietlanie na urzgdzeniu Polar powiadomien
o przychodzgcych potgczeniach, wiadomosciach i komunikatach z aplikacji. Tym samym na urzgdzeniu
Polar pojawig sie identyczne powiadomienia jak na ekranie Twojego telefonu.

Pamietaj, ze gdy funkcja Powiadomienia z telefonu jest wigczona, zuzycie baterii ulega zwiekszeniu zaréwno
w urzgdzeniu Polar, jak i w telefonie ze wzgledu na wykorzystanie technologii Bluetooth.

USTAWIENIA

Aby otrzymywacé powiadomienia i komunikaty, urzgdzenie Polar musi by¢ potgczone z aplikacjg Flow zain-
stalowang na telefonie, przy czym obydwa urzadzenia muszg by¢ prawidtowo skonfigurowane.

Po aktualizacji oprogramowania sprzetowego urzgdzenia Polar konieczne jest ponowne potgczenie go
z aplikacjg Flow w celu uzyskania dostepu do ustawien powiadomieh z telefonu. Jesli urzgdzenia nie zostang
ponownie potgczone, wspomniane ustawienia nie bedg widoczne.

A300
Pamietaj, ze funkcja Powiadomienia z telefonu nie obstuguje jezyka chinskiego i japonskiego.

Powiadomienia sg domysinie wytgczone. Aby je wigczy¢, przejdz do Menu > Ustawienia > Ustawienia
ogolne > Powiadomienia z telefonu. Wybierz Wiacz, aby otrzymywaé powiadomienia —ich tre$¢ bedzie
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widoczna na wyswietlaczu. Wybierz Wiacz (bez podgladu), jesli nie chcesz, aby tre$¢ powiadomien
pojawiata sie na wyswietlaczu. Dziatanie funkcji ograniczy sie wtedy wytacznie do wskazania faktu otrzy-
mania powiadomienia.

Aby zsynchronizowa¢ pulsometr A300 z aplikacjg mobilng, nacisnij i przytrzymaj przycisk WSTECZ na
ekranie wyswietlania czasu.

TELEFON

Rodzaj powiadomien wyswietlanych na urzadzeniu Polar zalezy od wybranych ustawien powiadomien
w telefonie. Aby zmieni¢ ustawienia powiadomien w telefonie z systemem iOS:
1. Przejdz do menu Ustawienia > Powiadomienia i wybierz aplikacje.

2. Upewnij sie, Ze opcja Zezwol na powiadomienia jest wigczona, a wybranym STYLEM ALERTU
PO ODBLOKOWANIU sg Banery lub Alerty.

KORZYSTANIE Z FUNKCJI

Urzadzenie Polar dyskretnie poinformuje Cie o otrzymaniu powiadomienia za pomocg wibracji. Polgczenie
przychodzace mozesz odebrac, wyciszy¢ lub odrzucic¢ (tylko w systemie iOS w wersji 8 lub nowszej).
Woyciszenie powoduje jedynie wyciszenie powiadomienia na urzgdzeniu Polar, telefon nie zostanie
wyciszony. Powiadomienia odebrane w czasie, kiedy aktywne jest powiadomienie o potgczeniu, nie zostang
wys$wietlone.

Jesli aplikacja Polar Flow jest uruchomiona na telefonie, mozesz odbierac potgczenia podczas treningu. Pam-
ietaj jednak, ze w czasie treningu powiadomienia (z poczty elektronicznej, kalendarza, aplikacji itd.) nie sg
odbierane.

USUWANIE POWIADOMIEN

Powiadomienia mozna usungc¢ recznie lub odczekac, az automatycznie przestang by¢ wyswietlane. Reczne
odrzucenie powiadomienia powoduje réwnoczesne usuniecie go z ekranu telefonu. W przypadku odrzucenia
automatycznego po uptywie okreslonego czasu powiadomienie jest usuwane z urzgdzenia Polar, ale
pozostaje nadal aktywne na telefonie.

Aby usuna¢ powiadomienia z ekranu:

o Recznie: nacisnij przycisk WSTECZ.

« Automatycznie: powiadomienie zniknie po 30 sekundach, jesli wczesniej nie usuniesz go recznie.
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OKRESOWE WYLACZENIE POWIADOMIEN

Jesli chcesz wytgczy ¢ wyswietlanie powiadomien na okreslony czas, wiacz funkcje Okresowe wyt.
powiadomien w aplikacji mobilnej Polar Flow. Po wtgczeniu tej funkcji nie bedziesz otrzymywaé powiadom-
ien w wybranym czasie. Funkcja Okresowe wyt. powiadomien jest domysinie witgczona w godzinach 22.00
—7.00. Ustawienia funkcji Okresowe wyt. powiadomien mozesz zmieni¢ w nastepujgcy sposaob:

1. Uruchom aplikacje mobilng Polar Flow.
2. Przejdz do Wiecej > Urzadzenia.

3. W zaktadce Powiadomienia z telefonu mozesz wigczy¢ lub wytgczy¢ funkcje Okresowe wyt.
powiadomien oraz ustawi¢ godzine uruchomienia i wytgczenia funkcji Okresowe wyt.
powiadomien.

Aby zsynchronizowaé pulsometr A300 z aplikacjg mobilna, nacisnij i przytrzymaj przycisk WSTECZ na pul-
sometrze.

POWIADOMIENIA Z TELEFONU (APLIKACJA POLAR FLOW
DLA SYSTEMU ANDROID)

Funkcja Powiadomienia z telefonu umozliwia wyswietlanie na urzgdzeniu Polar powiadomien

o przychodzgcych potgczeniach, wiadomosciach i komunikatach z aplikacji. Tym samym na urzgdzeniu
Polar pojawig sie identyczne powiadomienia jak na ekranie Twojego telefonu. Pamietaj jednak, ze w czasie
trwania treningu powiadomienia nie sg odbierane.

« Upewnij sie, ze na Twoim telefonie zainstalowany jest system operacyjny Android w wersji 5.0 lub
nowsze;.

« Upewnij sie, ze na urzadzeniu Polar zainstalowana jest najnowsza wersja oprogramowania
sprzetowego.

« Aby skorzysta¢ z funkcji Powiadomienia z telefonu, musisz zainstalowac aplikacje mobilng Polar
Flow na urzgdzeniu z systemem Android, a nastepnie potgczy¢ urzadzenie Polar ze wspomniang
aplikacjg. Poprawne dziatanie funkcji Powiadomienia z telefonu wigze sie z koniecznoscig uruchomi-
enia aplikacji Polar Flow na Twoim telefonie.

« Pamietaj, ze podczas korzystania z funkcji Powiadomienia z telefonu zuzycie baterii ulegnie zwiek-
szeniu zaréwno w urzgdzeniu Polar, jak i w telefonie ze wzgledu na wykorzystanie technologii
Bluetooth.
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@ Funkcja zostata przetestowana na kilku najbardziej popularnych modelach telefonéw, wigczajgc w to Sam-
sung Galaxy S5, Samsung Galaxy S6, Nexus 5, LG G4 i Sony Xperia Z3. Podczas korzystania z innych mod-
eli telefondw obstugujgcych system Android 5.0 moga pojawi€ sie réznice w dziataniu funkciji.

USTAWIENIA

Aby otrzymywaé powiadomienia i komunikaty, urzgdzenie Polar musi by¢ potgczone z aplikacjg Flow zain-
stalowang na telefonie, przy czym obydwa urzgdzenia muszg by¢ prawidtowo skonfigurowane.

Powiadomienia sg domysinie wylgczone. Mozesz je wigczac¢/wylgczac z poziomu urzgdzenia Polar lub
aplikaciji Polar Flow. Zalecamy zmiane ustawien z poziomu urzadzenia Polar.

A300
Pamietaj, ze funkcja Powiadomienia z telefonu nie obstuguje jezyka chinskiego i japonskiego.

Powiadomienia sg domysinie wytgczone. Aby je wigczy¢, przejdz do Menu > Ustawienia > Ustawienia
ogolne > Powiadomienia z telefonu. Wybierz Wiacz, aby otrzymywaé powiadomienia —ich tres¢ bedzie
widoczna na wyswietlaczu. Wybierz Wiacz (bez podgladu), jesli nie chcesz, aby tre$¢ powiadomien
pojawiata sie na wyswietlaczu. Dziatanie funkcji ograniczy sie wtedy wylgcznie do wskazania faktu otrzy-
mania powiadomienia.

Aby zsynchronizowa¢ pulsometr A300 z aplikacjg mobilna, nacisnij i przytrzymaj przycisk WSTECZ na
ekranie wyswietlania czasu.

APLIKACJA POLAR FLOW

Funkcje Powiadomienia z telefonu mozesz wigczaé/wylgczaé z poziomu aplikacji mobilnej Polar Flow
w przedstawiony ponizej sposaob.
1. Uruchom aplikacje mobilng Polar Flow.
2. Zsynchronizuj urzgdzenie Polar z aplikacja mobilng, naciskajac przycisk WSTECZ na urzgdzeniu.
3. Otworz menu w lewym gérym rogu ekranu i wybierz Urzadzenia.
4. W zaktadce Powiadomienia z telefonu wybierz Wiacz, Wiacz (bez podgladu) lub Wytacz.
Po wigczeniu funkciji Powiadomienia z telefonu wyswietlone zostang wskazéwki dotyczgce kon-

figuracji funkciji na telefonie (np. zezwolenia aplikacji Polar Flow na dostep do powiadomien telefonu),
o ile nie zostata ona juz wczes$niej skonfigurowana. Pojawi sie komunikat: Wtaczy¢ powiadomienia?
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Woybierz opcje Wtacz. Nastepnie wybierz Polar Flow i dotknij przycisk OK.

5. Zsynchronizuj urzgdzenie Polar z aplikacjag mobilng, naciskajac przycisk WSTECZ na urzadzeniu.

@ Pamietaj, aby po kazdej zmianie ustawieh powiadomieh za pomocg aplikacji Polar Flow zsynchronizowac

urzgdzenie Polar z aplikacjg mobilng.
TELEFON

Aby otrzymywac powiadomienia z telefonu na urzadzeniu Polar, musisz najpierw wigczy¢ w telefonie opcje
powiadomier z wybranych aplikacji. Mozesz to zrobi¢ za pomoca ustawien aplikacji mobilnej lub z poziomu
systemowych ustawien powiadomien z aplikacji na telefonie z systemem Android. Aby dowiedzie¢ sie wiecej
na temat systemowych ustawien powiadomier z aplikacji, przeczytaj instrukcje obstugi swojego telefonu.

Na kolejnym etapie aplikacja Polar Flow bedzie potrzebowata zezwolenia na odczytanie powiadomien

z Twojego telefonu. Konieczne jest przyznanie aplikacji Polar Flow dostepu do powiadomien na Twoim tele-
fonie (tj. wtgczenie opcji powiadomien w aplikacji Polar Flow). Aplikacja Polar Flow zwréci sie do Ciebie

z prosbg o dostep, gdy zajdzie taka potrzeba.

KORZYSTANIE Z FUNKCJI

Urzadzenie Polar dyskretnie poinformuje Cie o otrzymaniu powiadomienia za pomocg wibracji. Urzgdzenie
wysyta pojedyncze powiadomienie w przypadku wydarzeh z kalendarza i wiadomosci, a w przypadku
potgczen przychodzacych powiadomienie wyswietlane jest do momentu nacisniecia przycisku WSTECZ na
urzgdzeniu Polar lub odebrania potgczenia albo po uptywie 30 sekund.

Nazwa kontaktu wy$wietla sig, gdy jest ona zapisana w telefonie i skfada sie jedynie ze znakéw alfabetu
tacinskiego lub znakow specjalnych uzywanych w nastepujacych jezykach: francuski, finski, szwedzki,
niemiecki, norweski i hiszpanski.

@ Moze sie zdarzy¢, ze w przypadku potgczenia przychodzgcego na wyswietlaczu nie pojawi sie opcja
umozliwiajgca odebranie potgczenia. Dzieje sie tak, poniewaz niektore telefony z systemem Android nie posi-
adajg opciji odbierania potgczen w funkcji powiadamiania. Pamietaj, ze w takich przypadkach urzgdzenie
moze w ogdle nie powiadomic Cie o potgczeniu przychodzgcym.

USUWANIE POWIADOMIEN

Powiadomienia mozna usung¢ recznie lub odczekac¢, az automatycznie przestang by¢ wyswietlane. Reczne
odrzucenie powiadomienia powoduje réwnoczesne usuniecie go z ekranu telefonu. W przypadku odrzucenia
automatycznego po uptywie okreslonego czasu powiadomienie jest usuwane z urzadzenia Polar, ale
pozostaje nadal aktywne na telefonie.
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Aby usuna¢ powiadomienia z ekranu:

« Recznie: nacisnij przycisk WSTECZ

« Automatycznie: powiadomienie zniknie po 30 sekundach, jesli wczesniej nie usuniesz go recznie
OKRESOWE WYLACZENIE POWIADOMIEN

Jesli chcesz wytgczy ¢ wyswietlanie powiadomien na okreslony czas, wtgcz funkcje Okresowe wyt.
powiadomien w aplikacji mobilnej Polar Flow. Po wtaczeniu tej funkcji nie bedziesz otrzymywaé powiadom-
ien w wybranym czasie. Funkcja Okresowe wyt. powiadomien jest domysinie wigczona w godzinach 22.00
—7.00. Ustawienia funkcji Okresowe wyt. powiadomien mozesz zmieni¢ w nastepujgcy sposaob:

1. Uruchom aplikacje mobilng Polar Flow.

2. Otworz menu w lewym gornym rogu ekranu i wybierz Urzadzenia.

3. W zaktadce Powiadomienia z telefonu mozesz witgczy¢ lub wytgczy¢ funkcje Okresowe wyt.
powiadomien oraz ustawi¢ godzine uruchomienia i wytgczenia funkcji Okresowe wyt.
powiadomien.

Aby zsynchronizowac¢ pulsometr A300 z aplikacjg mobilng, nacisnij i przytrzymaj przycisk WSTECZ na pul-
sometrze.

BLOKOWANIE APLIKACJI

W aplikacji Polar Flow mozesz aktywowac opcje blokowania powiadomier z wybranych aplikacji. Po otrzy-
maniu na urzgdzeniu Polar pierwszego powiadomienia z danej aplikaciji, jej nazwa pojawi sie w zaktadce
Blokowanie aplikacji. Aby zablokowa¢ aplikacje, otwérz menu w lewym gérnym rogu ekranu i wybierz
Urzadzenia > Blokowanie aplikacji.
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APLIKACJA POLAR FLOW

Aplikacja Polar Flow umozliwia szybkie wy$wietlenie analizy danych treningowych w trybie offline
w dowolnym momencie.

Przesledz catodobowg aktywnos¢. Dowiedz sie, jak daleko jestes od swojego codziennego celu oraz jak go
osiggna¢ Sprawdz liczbe krokéw, spalone kalorie i czas snu. Otrzymuj powiadomienia o braku aktywnosci,
gdy najwyzszy czas wstac i sie ruszyé.

Aplikacja Flow pozwala w tatwy sposéb wyswietla¢ cele treningowe i przeglgda¢ wyniki testu wydolnosci.
Uzyskaj wglad w krétkie podsumowanie treningu i od razu analizuj kazdy jego szczegdt. Przegladaj tygod-
niowe podsumowania treningdw w dzienniku.

Aby rozpoczgé korzystanie z aplikacji Flow, pobierz jg na telefon z serwisu App Store lub Google Play.
Aplikacja Polar Flow dla systemu iOS jest kompatybilna z urzagdzeniem iPhone 4S (lub nowszym)i wymaga
korzystania z systemu Apple iOS w wersji 7.0 (lub nowszej). Aplikacja Polar Flow na urzgdzenia z systemem
Android jest kompatybilna z urzgdzeniami z systemem Android w wersji 4.3 lub nowszej. Wsparcie i wiecej
informac;ji dotyczacych korzystania z aplikacji Polar Flow znajdziesz na stronie www.-
polar.com/en/support/Flow app. Zanim zaczniesz korzystac z urzgdzenia mobilnego (smartfona, tabletu) pod-

czas treningu, musisz przeprowadzi¢ fgczenie tego produktu z urzgdzeniem A300. Wiecej informacji znajduje
sie w czesci kaczenie.

Aby wyswietla¢ dane treningowe w aplikacji Flow, musisz zsynchronizowac z nig urzgdzenie A300 po
zakonczeniu sesji treningowej. Po synchronizacji urzgdzenia A300 z aplikacja Flow dane treningowe zostang
rowniez zsynchronizowane z serwisem internetowym Flow za pomocg potgczenia internetowego. Za pomocg
aplikacji Flow bez trudu zsynchronizujesz dane treningowe miedzy urzgdzeniem A300 a serwisem inter-
netowym. Wiecej informacji na temat synchronizacji znajduje sie w czesci Synchronizacja.

SERWIS INTERNETOWY POLAR FLOW

W serwisie internetowym Polar Flow dostepne sg informacje dotyczgce Twoich celéw zwigzanych

z aktywnoscig oraz szczegdtowe dane na temat Twojej aktywnosci, jak réwniez informacije, ktore pozwalajg
zrozumieé, jak codzienne nawyki i wybory wptywajg na Twoje samopoczucie. Dzieki serwisowi inter-
netowemu Flow mozesz planowac i analizowac¢ wszystkie szczegoty dotyczgce treningu oraz dowiedzie¢ sie
wiecej o swojej wydajnosci i postepach. Skonfiguruj urzgdzenie A300 tak, aby jak najlepiej odpowiadato
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Twoim potrzebom — dodaj profile sportowe i dostosuj ustawienia. Informacjami o swoich sukcesach mozesz
podzieli¢ sie z obserwujgcymi Twoje postepy uzytkownikami.

Aby zacza¢ korzystac z serwisu Flow, skonfiguruj urzgdzenie A300 na stronie flow.polar.com/start. Zostan-

iesz poproszony o pobranie i zainstalowanie oprogramowania FlowSync, ktére umozliwi synchronizacje
danych pomiedzy urzadzeniem A300 a serwisem internetowym oraz o utworzenie konta w serwisie. Pobierz
rowniez aplikacje Flow na telefon, aby blyskawicznie analizowa¢ informacje treningowe oraz w fatwy sposéb
synchronizowac je z serwisem internetowym.

AKTUALNOSCI

W zaktadce Aktualno$ci mozesz sprawdzaé ostatnig aktywno$é swojg i swoich znajomych. Sledz
najnowsze sesje treningowe i podsumowania dotyczgce aktywnosci, udostepniaj swoje osiggniecia,
komentu;j i klikaj ,Lubie to” pod aktywnosciami znajomych.

EKSPLORUJ

Zaktadka Eksploruj pozwala na przegladanie mapy i udostepnianych sesji treningowych innych
uzytkownikéw wraz z informacjami na temat przebytych tras. Mozesz przeglada¢ trasy udostepnione przez
innych uzytkownikéw oraz analizowac przetomowe momenty treningéw.

DZIENNIK

W zaktadce Dziennik mozesz przeglada¢ harmonogram sesiji treningowych (cele treningowe) oraz historie
aktywnosci i wyniki testéw wydolnosci.

POSTEPY

W zakfadce Postepy mozesz obserwowac swoje postepy i przeglgda¢ podsumowania. Podsumowania to
wygodny sposéb sledzenia postepdw treningowych przez diuzszy czas. Mozesz wybra¢ dowolng dyscypline
wys$wietlang w tygodniowym, miesiecznym i rocznym podsumowaniu. Opcja dostosowania okresu umozli-
wia wybranie zarowno okresu treningu, jak i dyscypliny sportu. Wybierz okres i dyscypline do podsumowania
z rozwijanej listy, po czym nacisnij ikone kotfa, aby wybra¢ dane, ktére chcesz uwzgledni¢ na wykresie.

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

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

i synchronizujgc je z urzgdzeniem A300 za pomocg oprogramowania Flowsync lub aplikacji Flow. W czasie
treningu urzadzenie A300 podpowie Ci, jak osiggna¢ wyznaczony cel. Pamietaj, ze podczas sesiji tren-
ingowych zaplanowanych w serwisie Flow i urzgdzenie A300 korzysta ze stref tetna — funkcja EnergyPointer
nie jest dostepna.

o Szybki cel: Wybierz czas trwania treningu lub liczbe spalonych kalorii. Mozesz np. wybraé spalenie
500 kcal lub trening trwajacy 30 minut.

« 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 interwatowych sesji tren-
ingowych 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. Wybierz Szybki

2. Woybierz Sporti wprowadz nastepujgce dane: Nazwa celu (maks. 45 znakéw), Data, Godzina oraz
Uwagi (opcjonalne).

3. Wprowadz czas trwania lub kalorie. Mozesz wprowadzi¢ tylko jedng z tych wartosci.
4. Kiliknij ikone ulubionych ‘ﬁ’ by zapisa¢ gow menu Ulubione.

5. Kliknij Zapisz, aby dodac cel na ekranie Dziennik.

Cel — trening interwatowy

1. Woybierz Interwatowy

2. Woybierz Sporti wprowadz nastepujgce 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).
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4. Dodaj fazy do Twojego celu. Wybierz CZAS TRWANIA, aby doda¢ faze opartg na czasie trwania.
Wybierz nazwe i czas trwania kazdej z faz, reczne lub automatyczne rozpoczecie nastepnej fazy oraz
poziom intensywnosci.

5. KiIiknij ikone ulubionych 'i:f by zapisa¢ gow menu Ulubione.

6. Kliknij Zapisz, aby dodac cel na ekranie Dziennik.
Ulubione
Po utworzeniu celu i dodaniu go do ulubionych mozesz go uzywac jako celu zaplanowanego.

1. Wybierz ULUBIONE CELE. Zostanie wyswietlona lista z ulubionymi celami treningowymi.
2. Kiliknij UZYJ, aby wybraé szablon swojego celu treningowego.
3. Wprowadz Date i Godzine.

4. Jeslichcesz, mozesz edytowaé wybrany cel.
@ 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 dodac¢ cel na ekranie Dziennik.
SYNCHRONIZACJA CELOW TRENINGOWYCH Z URZADZENIEM A300

Pamietaj, aby zsynchronizowaé cele treningowe wyznaczone w serwisie internetowym Flow
z urzadzeniem A300 za pomoca oprogramowania FlowSync lub aplikacji Flow. Jezeli tego nie zrobisz,
cele bedg widoczne tylko w Dzienniku serwisu Flow lub na liscie Ulubionych.

Po synchronizaciji celdw treningowych z urzgdzeniem A300 mozesz znalez¢:

« harmonogram celéw treningowych w menu Cele (na nieprzeprowadzone treningi za ostatni 1 tydzien
i 4 kolejne tygodnie)
« liste ulubionych celéw treningowych zapisanych w menu Ulubione.

Wiecej informacji o rozpoczynaniu sesji treningowej z wyznaczonym celem mozna znalez¢ w czesci Roz-
poczynanie sesji treningowe;.

ULUBIONE

Funkcja Ulubione umozliwia przechowywanie ulubionych celéw treningowych w serwisie internetowym
Flow oraz zarzgdzanie nimi. W urzadzeniu A300 mozna jednoczesnie zapisa¢ 20 ulubionych ustawien. Jesli
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w serwisie Flow zapisates$ ponad 20 ulubionych ustawien, podczas synchronizacji do pamieci urzgdzenia
A300 przestanych zostanie pierwsze 20 ulubionych z listy. Ustawienia znajdujg sie w menu Ulubione
urzgdzenia A300.

Mozesz zmienia¢ kolejnos¢ ulubionych, korzystajgc z metody ,przeciagnij i upus¢” w serwisie internetowym.
Wybierz ustawienie, ktdre chcesz przemiescic, a nastepnie przeciggnij je, umieszczajgc w zgdanym miejscu
naliscie.

Aby doda¢ cel treningowy do ulubionych:

1. Wyznacz swgj cel treningowy.

2. Kiliknij 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. Kiiknij ikone ulubionych ww prawym gérnym rogu, obok swojego imienia. Wyswietlone zostang

wszystkie ulubione cele treningowe.
2. Woybierz ustawienie, ktére chcesz edytowac.
3. Mozesz zmieni¢ nazwe celu. Kliknij ZAPISZ.

4. Aby edytowacé inne dane, kliknij WIDOK. Po wprowadzeniu koniecznych 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 gérnym rogu celu treningowego, aby usung¢ go z listy ulubionych.
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PROFILE SPORTOWE W SERWISIE INTERNETOWYM POLAR FLOW

Urzadzenie A300 zawiera domys$inie osiem profili sportowych. Dzigki serwisowi intemetowemu Flow mozesz
dodac do listy nowe profile sportowe, a takze edytowac wszystkie dostepne profile. W urzgdzeniu A300
mozna zapisa¢ maksymalnie 20 profili sportowych. Jesli w serwisie Flow zapisates ponad 20 profili spor-
towych, to podczas synchronizacji do pamieci urzadzenia A300 przestanych zostanie pierwsze 20 profili

z listy.

Mozesz zmienia¢ kolejnos¢ profili sportowych, korzystajgc z metody ,przeciagnij i upusé”. Wybierz sport,
ktoéry chcesz przemiesci¢, a nastepnie przeciggnij go, umieszczajgc w zgdanym miejscu na liscie.

DODAWANIE PROFILU SPORTOWEGO

W serwisie internetowym Flow:

1. Kiiknij 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. Kliknij swojg nazwe/zdjecie profilu w prawym gérym rogu.
2. Wybierz Profile sportowe.

3. Kliknij pozycje EDYTUJ pod sportem, ktéry chcesz edytowac.
W danym profilu sportowym mozesz edytowaé nastepujgce informacje:
Podstawowe ustawienia
« DZwieki podczas treningu
Tetno

« Podglad tetna

« Tetno widoczne dla innych urzadzen (inne kompatybilne urzgdzenia, wykorzystujgce technologie bez-

59



przewodowg Bluetooth ® Smart (np. sprzet sportowy) bedg mogty wykrywac Twoje tetno).
« Typ strefy tetna podczas sesiji treningowych utworzonych w serwisie Flow i przestanych do A300.

Po ustawieniu profildw sportowych kliknij ZAPISZ. Pamietaj, aby zsynchronizowac ustawienia
z urzgdzeniem A300.

SYNCHRONIZACJA

Dane z urzadzenia A300 mozesz przesyta¢ za pomocg portu USB, wykorzystujgc oprogramowanie
FlowSync, lub bezprzewodowo za pomocg technologii Bluetooth Smart® poprzez aplikacje Flow. Syn-
chronizacja danych miedzy urzgdzeniem A300 a serwisem internetowym Flow i aplikacja jest mozliwa po
zatozeniu konta Polar i zainstalowaniu oprogramowania FlowSync. Skonfigurowanie urzadzenia A300 na

stronie flow.polar.com/start oznacza, ze konto zostato juz utworzone, a oprogramowanie pobrane. Jezeli roz-

poczynajgc uzytkowanie urzgdzenia A300 wykonates szybkg konfiguracje, przejdz do strony flow.-
polar.com/start, aby wykonac petng konfiguracje. Aplikacje Flow mozesz pobra¢ na telefon z serwisu App
Store lub Google Play.

Pamietaj o synchronizowaniu i aktualizowaniu danych miedzy urzadzeniem A300, serwisem internetowym
i aplikacjg mobilng, gdziekolwiek sie znajdujesz.

SYNCHRONIZACJA Z APLIKACJA FLOW
Przed synchronizacjg upewnij sie, ze:

« Utworzytes$ konto Polar i masz aplikacje Flow.

« Conajmniej raz zsynchronizowates dane za pomocg oprogramowania FlowSync.

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

« Urzadzenie A300 zostato potgczone z Twoim telefonem. Wiecej informacji znajduje sie w czesci

taczenie.

Synchronizacje danych mozna przeprowadzi¢ na dwa sposoby:

1. Zalogyj sie do aplikacji Flow, po czym nacisnij i przytrzymaj przycisk WSTECZ w urzgdzeniu A300.
2. Wyswietlony zostanie komunikat £gczenie z urzadz., a nastepnie £aczenie z aplikacja.

3. Po zakonczeniu operacji pojawi sie komunikat Synchr. zakoncz..

lub
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1. Zalogyj sie do aplikacji Flow i w urzadzeniu A300 przejdz do menu Ustawienia > Ustawienia ogodlne
> Potacz i synchr. > Synchronizuj dane, po czym nacisnij przycisk START.

2. Wyswietlony zostanie komunikat £.gczenie z urzadz., a nastepnie Laczenie z aplikacja.

3. Pozakonczeniu operacji pojawi sie komunikat Synchronizacja zakonczona.

@ Po synchronizacji urzgdzenia A300 z aplikacjg Flow dane treningowe zostang rowniez zsynchronizowane
z serwisem interetowym Flow za pomocg pofgczenia internetowego.

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

SYNCHRONIZACJA DANYCH Z SERWISEM INTERNETOWYM FLOW ZA POMOCA
OPROGRAMOWANIA FLOWSYNC

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

1. Podtacz urzgdzenie A300 do komputera bezposrednio lub za pomocg kabla USB. Upewnij sie, ze opro-
gramowanie 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 pomysinym zakoriczeniu operacji.

Po kazdym podigczeniu urzadzenia A300 do komputera oprogramowanie Polar FlowSync wy$le dane do ser-
wisu internetowego Polar Flow i zsynchronizuje wszelkie ustawienia, ktére mogte$ edytowac. Jezeli syn-
chronizacja nie rozpocznie sie automatycznie, uruchom oprogramowanie FlowSync za pomocg ikony na
pulpicie (Windows) lub z folderu aplikacji (Mac OS X). Oprogramowanie FlowSync powiadomi Cie za kazdym
razem, gdy dostepna bedzie aktualizacja oprogramowania sprzetowego. Zalecana jest jej instalacja.

@ Jezeli po podtgczeniu urzgdzenia A300 do komputera zmienisz ustawienia w serwisie internetowym Flow,

nacisnij przycisk synchronizacji w oprogramowaniu FlowSync, aby wystac aktualne ustawienia do
urzgdzenia A300.

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

W celu uzyskania pomocy technicznej i bardziej szczegétowych informacji na temat korzystania
z oprogramowania FlowSync odwiedz strone www.polar.com/en/support/FlowSync.
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AKTUALIZACJA OPROGRAMOWANIA
SPRZETOWEGO

Wykonywanie aktualizacji oprogramowania sprzetowego urzgdzenia A300 pozwala zagwarantowac, ze posi-
adasz jego najnowszg wersje. Jesli dostepna jest nowa wersja oprogramowania sprzetowego, opro-
gramowanie FlowSync powiadomi Cie o tym po podtgczeniu urzadzenia A300 do komputera. Aktualizacje
oprogramowania sprzetowego sg pobierane za pomocg oprogramowania FlowSync. O dostepnosci nowej wer-
sji oprogramowania sprzetowego bedziesz réwniez powiadamiany za posrednictwem aplikacji Flow, jednak
pobranie aktualizaciji nie jest mozliwe za posrednictwem tej aplikacji.

Aktualizacje oprogramowania sprzetowego maja na celu poprawe dziatania urzadzenia A300. Mogag obe-
jmowac usprawnienia istniejgcych funkcji, zupetnie nowe funkcje i poprawki pozwalajgce naprawic btedy.

Aby zaktualizowa¢ oprogramowanie sprzetowe urzadzenia A300, musisz:

« Posiada¢ konto w serwisie internetowym Flow (Polar)
« Zainstalowaé¢ oprogramowanie FlowSync

« Zarejestrowac urzgdzenie A300 w serwisie internetowym Flow

@ Czynnos¢ ta zostata przez Ciebie wykonana podczas konfiguracji urzgdzenia A300 na stronie flow.-

polar.com/start. Jezeli rozpoczynajgc uzytkowanie urzgdzenia A300 wykonate$ szybkg konfiguracje, przejdz
do strony flow.polar.com/start, aby wykona¢ petng konfiguracje.

Aby zaktualizowaé oprogramowanie sprzetowe:

1. Podtgcz urzadzenie A300 do komputera bezposrednio lub za pomocg kabla USB.
2. Oprogramowanie FlowSync rozpocznie synchronizowanie danych.

3. Po zakonczeniu synchronizacji zostaniesz zapytany, czy oprogramowanie sprzetowe ma zostac zak-
tualizowane.

4. Wybierz Tak. Nowe oprogramowanie sprzetowe zostanie zainstalowane (moze potrwac troche
dtuzej), a nastepnie urzgdzenie A300 zrestartuje sie.

@ Aktualizacja oprogramowania sprzetowego nie powoduje utraty zadnych danych: przed rozpoczeciem
aktualizacji dane z A300 zostang zsynchronizowane z serwisem Flow.
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RESETOWANIE URZADZENIA A300

Jak w przypadku wszystkich urzgdzen elektronicznych, co pewien czas nalezy restartowac urzgdzenie
A300. Zresetowanie urzgdzenia A300 moze pomoc w rozwigzaniu niektérych problemoéw. Zresetuj swoje
urzadzenie A300, naciskajgc jednoczesnie przyciski W GORE, W DO, WSTECZ i PODSWIETLENIE
przez kilka sekund, az na wyswietlaczu pojawi sie animacja Polar. Jest to tzw. migkki reset, ktory nie

powoduje usuniecia danych.
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WAZNE INFORMACJE
PIELEGNACJA URZADZENIA A300

O urzadzenie Polar A300 nalezy dbac jak o kazde inne urzadzenie elektroniczne. Podane ponizej zalecenia
pomogg wypetni¢ warunki gwarancji i zachowaé sprawnosc¢ produktu przez wiele nastepnych lat.

A300
Utrzymuj monitor aktywnosci w czysto$ci.

« 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 sciereczkg. Nie taduj monitora, jesli jest wil-
gotny.

@ Bardzo wazne jest umycie monitora i paska na reke po korzystaniu z nich w basenie z wodg
chlorowana.
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« 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 znajdujgce sie na
powierzchni urzgdzenia usuwaj za pomocg wilgotnego recznika papierowego. Aby zachowac
wodoszczelno$¢ urzadzenia, nie myj go woda pod cisnieniem. Nigdy nie uzywaj alkoholu ani mater-
iatéw o witasciwosciach Sciernych, np. wetny stalowej lub detergentow.



« Podtaczajgc monitor aktywnosci A300 do komputera, upewnij sie, ze na powierzchni ztgcza USB nie
ma wilgoci, wtosdéw, kurzu ani innych zanieczyszczen. Delikatnie zetrzyj wszelkie zabrudzenia lub
osusz wilgotne miejsca. Do czyszczenia nie uzywaj zadnych ostrych narzedzi, aby unikng¢ zaryso-
wan.

Zakres temperatur roboczych wynosi od -10°C do +50°C/od +14°F do +122°F.

NADAJNIK NA KLATKE PIERSIOWA

Kostka: Po kazdym uzyciu odigcz kostke od paska i osusz jg miekkg Sciereczka. Jesli zajdzie taka
potrzeba, przemyj kostke stabym roztworem mydta. Nigdy nie uzywaj alkoholu ani materiatéw
o wilasciwosciach sciernych (np. wetny stalowej lub detergentéw).

Pasek: Po kazdym uzyciu optucz pasek pod biezgcg wodg i powies, aby mégt wyschngc. Jesli zajdzie taka
potrzeba, delikatnie przemyj pasek stabym roztworem mydta. Nie uzywaj mydet nawilzajgcych, poniewaz
moga one pozostawic¢ osad na pasku. Unikaj namaczania, prasowania, prania chemicznego lub wybielania
paska. Unikaj rozciggania paska i zginania elektrod.

@ Zapoznaj sie z instrukcjami dotyczgcymi prania znajdujgcymi sie na metce paska.

PRZECHOWYWANIE

Przechowuj urzgdzenie treningowe i nadajnik na klatke piersiowg w suchym i chtodnym miejscu. Unikaj
przechowywania w miejscach zawilgoconych, wewnatrz opakowan nieprzepuszczajgcych powietrza (torba
plastikowa, sportowa), a takze razem z materiatami przewodzgcymi prad (np. z mokrym recznikiem). Nie
wystawiaj urzgdzenia treningowego na diugotrwate, bezposrednie dziatanie promieni stonecznych (np.
zostawiajgc je w samochodzie lub na kierownicy roweru).

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

Pasek oraz kostke susz i przechowuj oddzielnie. Wydtuzy to zywotnos¢ baterii nadajnika na klatke pier-
siowg. 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.
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SERWIS

W czasie obowigzywania dwuletniej gwarancji zalecamy, aby wszelkie czynnosci serwisowe wykonywane
byty wytgcznie przez autoryzowane centrum serwisowe firmy Polar. Gwarancja nie obejmuje uszkodzen ani
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 w poszczegdlnych krajach.

Zarejestruj zakupiony produkt firmy Polar pod adresem http://register.polar.fi/, aby pomdc naszej firmie

w dalszym rozwoju produktow i ustug oraz coraz lepszym ich dopasowaniu do Twoich potrzeb. Do rejestracji
wymagane jest posiadanie konta Polar utworzonego podczas konfigurowania urzadzenia przez Intemnet.
Nazwa uzytkownika konta Polar jest zawsze adres e-mail. Nazwa uzytkownika i hasto wykorzystywane sg
przy rejestracji produktu Polar, rejestracji w serwisie internetowym i aplikacji Polar Flow, forum dyskusyjnym
Polari przy rejestracji w celu otrzymywania newslettera.

BATERIE

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

Baterie przechowuj w miejscach niedostepnych dla dzieci. W przypadku potkniecia natychmiast skontaktuj
sie z lekarzem. Zuzyte baterie nalezy odpowiednio utylizowaé, zgodnie z obowigzujgcym prawem lokalnym.

LADOWANIE AKUMULATORA URZADZENIA A300

Urzadzenie A300 jest wyposazone we wbudowany akumulator. Akumulatory majg ograniczong liczbe cykli
tadowania. Spadek wydajnosci akumulatora stanie sie zauwazalny po ponad 300 fadowaniach

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

@ Nie taduj akumulatora w temperaturze otoczenia ponizej 0°C lub gdy urzgdzenie A300 jest wilgotne.
Urzgdzenie wyposazone jest w ztgcze USB, ktdre utatwia tadowanie, nie wymaga bowiem uzycia dtugich,

niewygodnych kabli. Wystarczy, ze podigczysz urzgdzenie A300 do komputera. Do urzgdzenia A300
dotgczony jest standardowy kabel USB, ktory rowniez mozesz wykorzystac.

66


http://www.polar.com/support

Akumulator mozna réwniez natadowac, podtgczajac go do gniazdka sciennego. W przypadku fadowania
urzgdzenia za pomocg gniazdka, uzyj zasilacza USB (nie jest dotgczony do zestawu). W przypadku korzys-
tania z zasilacza AC sprawdz, czy jest on oznaczony do uzytku z wyjsciami maks. 5V DC oraz ze natezenie
wynosi przynajmniej 500 mA. Korzystaj wytgcznie z zasilaczy AC posiadajgcych odpowiednie
zabezpieczenia (zawierajgcych oznaczenia ,LPS” lub ,Limited Power Supply” albo posiadajgcych certyfikat
UL).

1. Urzadzenie A300 podtgcz do portu USB komputera bezposrednio (rysunek 1) lub za posrednictwem
kabla USB (rysunek 2). Upewnij sie, ze kabel USB jest odwrécony we wiasciwg strone —symbole

USB na tylnej pokrywie urzgdzenia i kablu powinny znajdowac sie obok siebie. Przed podigczeniem
do komputera upewnij sie, ze urzagdzenie A300 jest suche. JeZeli bateria jest catkowicie roztadowana,
rozpoczecie tadowania nastgpi¢ po uptywie kilku minut.

2. Wyswietlony zostanie komunikat Ladowanie.

3. Po petnym natadowaniu urzgdzenia A300 wysSwietlony zostanie komunikat Akumul. peiny. Odlacz..

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

CZAS DZIALANIA AKUMULATORA

Czas dziatania akumulatora wynosi okoto 26 dni przy catodobowym pomiarze aktywnosci i treningu 1 godzine
dziennie. Czas dziatania akumulatora jest zalezny od wielu czynnikéw, takich jak: temperatura otoczenia,

w ktorym A300 jest uzywany, wybrane funkcje i zuzycie akumulatora. Czas pracy ulega znacznemu skro-
ceniu w bardzo niskich temperaturach. Noszenie urzgdzenia A300 pod odziezg wierzchnig pomaga utrzymac
wyzsza temperature i wydtuzy¢ czas dziatania akumulatora.
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POWIADOMIENIE O NISKIM POZIOMIE NALADOWANIA AKUMULATORA

Niski poziom akumul.
Poziom natadowania akumulatora jest niski. Zarejestrowanie sesji treningowej
Battery
nie jest mozliwe. Zalecane jest tadowanie urzgdzenia A300.
low
Niski poziom akum. Natadu;.
Batte ry Poziom natadowania akumulatora spadt do krytycznego poziomu. Jak najszy-
IOW. bciej nataduj urzadzenie A300. Poziom natadowania baterii jest zbyt niski, aby
c |-| a rg e. zarejestrowac sesje treningowg. Nie mozna rozpocza¢ rejestracji nowej sesji tren-
ingowej do czasu natadowania akumulatora urzgdzenia A300.

Gdy wyswietlacz urzadzenia A300 jest pusty, oznacza to, ze akumulator wyczerpat sie i urzgdzenie przeszto
w tryb spoczynku. Nataduj urzadzenie A300. Jesli akumulator jest catkowicie wyczerpany, wyswietlenie
animacji tadowania moze potrwac pewien czas.

WYMIANA BATERIINADAJNIKA NA KLATKE PIERSIOWA

Aby samodzielnie wymienic baterie nadajnika na klatke piersiowg, postepuj zgodnie z ponizszymi instruk-
cjami:

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

w autoryzowanych centrach serwisowych firmy Polar. W USA uszczelki i zestawy baterii dostepne sg takze
na stronie internetowej www.shoppolar.com.

W przypadku nowej, catkowicie natadowanej baterii unikaj jej chwytania lub $ciskania w nieodpowiedni
sposéb —tj. zwierania obu stron baterii za pomocg narzedzi metalowych badz przewodzacych prad, takich jak
peseta. Taki kontakt moze doprowadzi¢ do zwarcia wewnatrz baterii i gwattownego jej roztadowania. Zwarcia
zazwyczaj nie powodujg uszkodzen baterii, lecz mogg zmniejszy¢ jej pojemnosc¢, a w konsekwencji zywot-
nosc¢.
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1. Zapomocg monety otworz
pokrywe baterii, obracajac jg
w lewo do pozycji OTWARTEJ.

2. Wioz baterie (CR 2025) tak, aby
dodatni (+) biegun baterii byt ski-
erowany w strone pokrywy.
Upewnij sie, Ze uszczelka zna-
jduje sie na swoim miejscu, co
zapewhni wodoszczelnosé
urzgdzenia.

3. Wocisnij pokrywe w korpus
kostki.

4. Zapomocg monety obréc
pokrywe w prawo do pozycji
ZAMKNIETEJ.

A W przypadku uzycia nieodpowiedniego typu baterii istnieje ryzyko wybuchu.

SRODKI OSTROZNOSCI

Urzadzenie Polar A300 stuzy do pomiaru tetna i podawania informacji o aktywnosci. Inne zastosowania nie
sg zamierzone ani domniemane.

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

ZAKLOCENIA PODCZAS TRENINGU
Zaktocenia elektromagnetyczne a sprzet treningowy

Zaktocenia mogg pojawic 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 zaktocen.

Sprzet treningowy wyposazony w podzespoty elektroniczne lub elektryczne (np. wyswietlacze LED, silniki

czy hamulce elektryczne) moze emitowac zaktécenia w postaci sygnatéw btgdzgcych. Aby rozwigzac tego
typu problemy, wykonaj nastepujgce czynnosci:
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1. Zdejmij nadajnik na klatke piersiowg i skorzystaj z urzgdzen treningowych w normalny sposaéb.

2. Umies¢ urzgdzenie w kilku réznych potozeniach w stosunku do sprzetu, na ktérym ¢wiczysz, starajgc
sie odnalez¢ to, w ktérym odczyt komputera jest niezaktdécony lub symbol serca nie pulsuje. Zakto-
cenia sg czesto najsilniejsze bezposrednio przed panelem wyswietlacza danego sprzetu, podczas gdy
nalewo i na prawo od panelu znajdujg sie strefy wolne od zaktdcen.

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

Jesli urzadzenie nadal nie wspotdziata prawidtowo ze sprzetem treningowym, prawdopodobnie sygnat
elektryczny sprzetu, na ktorym ¢wiczysz, jest zbyt silny, aby umozliwi¢ bezprzewodowy pomiar pracy serca.
Wiecej informacji zawiera strona www.polar.com/support.

MINIMALIZOWANIE ZAGROZEN PODCZAS TRENINGU

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

o Czy w ciggu ostatnich 5 lat nie ¢wiczytes/as?

« Czy masz podwyzszone ci$nienie krwi bgdz wysoki poziom cholesterolu?

« Czy zazywasz lekarstwa regulujgce cisnienie krwi lub prace serca?

o Czy miates/as kiedykolwiek problemy z oddychaniem?

o Czy zauwazyles/as u siebie jakiekolwiek oznaki choroby?

o Czy przechodzisz rekonwalescencje po powaznej chorobie lub leczeniu?

« Czy masz wszczepiony rozrusznik serca bgdz inne urzgdzenie elektroniczne?

o Czy palisz papierosy?

o Czyjestes 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 energetyzujgce, alkohol
i nikotyna.

Wazne jest, abys$ podczas treningu zwracat szczegolng uwage na reakcje wtasnego organizmu. Jesli pod-
czas wykonywania éwiczen poczujesz niespodziewany bél lub nadmierne zmeczenie, zakoncz
éwiczenie badz kontynuuj z mniejsza intensywnoscia.
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Uwaga! Osoby z wszczepionym rozrusznikiem serca, defibrylatorem lub innym wszczepionym urzgdzeniem
elektronicznym moga korzystaé z produktéw Polar. Teoretycznie nie sg mozliwe zakidcenia dziatania
rozrusznika serca spowodowane przez produkty Polar. W praktyce nigdy nie zanotowano zadnych
przypadkow zaktécen. Pomimo to firma Polar nie moze wydac¢ zadnej oficjalnej gwarancji stwierdzajgcej, ze
jej produkty mogg by¢ uzywane przez osoby z rozrusznikami serca oraz z wszczepionymi innymi
urzgdzeniami, np. defibrylatorami, ze wzgledu na szerokg game dostepnych rozwigzan. W razie watpliwosci
lub w przypadku wystgpienia jakichkolwiek niezwyktych objawéw podczas uzytkowania produktéw Polar
nalezy zgtosi¢ sie do lekarza lub skontaktowac sie z producentem wszczepionego urzadzenia elektron-
icznego, aby okresli¢, czy wystepuje jakiekolwiek zagrozenie dla zdrowia.

Jesli masz alergie na jakakolwiek substancje, ktora objawia sie wskutek jej kontaktu ze skorg, badz tez jesli
obawiasz sie reakcji alergicznej wskutek korzystania z produktu, sprawdz liste sktadnikow zamieszczong
w specyfikacjach technicznych produktu. Aby unikng¢ skémej reakcji alergicznej na materiat nadajnika na
klatke piersiowg, nos go na koszulce doktadnie zmoczonej w miejscach kontaktu z elektrodami, tak aby
zapewni¢ jego prawidtowe dziatanie.

@ W wyniku dziatania wilgoci i tarcia moze dojs¢ do zdarcia farby z powierzchni nadajnika na klatke pier-

siowg oraz do zabrudzenia odziezy. Jesli stosujesz perfumy lub $rodek do odstraszania owadoéw, upewnij
sie, Ze nie majg one kontaktu z urzgdzeniem ani nadajnikiem na klatke piersiowg. Korzystajgc z zegarka
(zwtaszcza w jasnym kolorze), nie no$ odziezy w kolorach, ktére mogg go odbarwic.

DANE TECHNICZNE

A300

Typ baterii: akumulator Li-Po 68 mAH

Czas pracy: Do 26 dni przy catodobowym pomiarze
aktywnosci i treningu 1 godzine dziennie

Temperatura uzytkowania: -10°C do +50°C/14°F do 122°F

Materiaty, z ktérych wykonano kom- Urzadzenie: tworzywo akrylonitrylo-

puter treningowy: butadieno-styrenowe, wtdkno szklane,
poliweglan, stal nierdzewna, poli-
metakrylan metylu
Opaska: silikon, stal nierdzewna;

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

Doktadno$¢ pomiaru tetna: 1 1% lub 1 uderzenie/min, zastosowanie
ma warto$¢ wyzsza. Dotyczy sta-
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bilnych warunkéw.

Zakres pomiaru tetna:

15-240 uderzen/min (bpm)

Wodoszczelnosc:

30m

Pojemnos¢ pamieci:

60 godzin treningu z wykorzystaniem

nadajnika na klatke piersiows,
w zaleznosci od ustawien jezyka

NADAJNIK NA KLATKE PIERSIOWA H7

Zywotnosé baterii:

200 h

Typ baterii:

CR 2025

Uszczelka baterii:

O-ring 20,0 x 1,0, materiat — FPM

Temperatura uzytkowania:

-10°C do +50 °C/14°F do 122°F

Materiat kostki:

Poliamid

Materiat paska:

38% poliamid, 29% poliuretan,
20% elastan, 13% poliester

Wodoszczelnos¢:

30m

Urzadzenie korzysta z bezprzewodowej technologii Bluetooth® Smart.

Urzadzenie A300 jest takze kompatybilne z nastepujgcymi nadajnikami na klatke piersiowg Polar: Polar H1,
Polar H2 (wykorzystujacy technologie GymLink) oraz Polar H6.

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 X X
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System operacyjny komputera 32-bitowy 64-bitowy
Windows 8 X X
Windows 8.1 X X
Windows 10 X X
Mac OS X 10.6 X X
Mac OS X 10.7 X
Mac OS X 10.8 X
Mac OS X 10.9 X
Mac OS X 10.10 X
Mac OS X 10.11 X
Mac OS X 10.12 X

KOMPATYBILNOSC APLIKACJI MOBILNEJ POLAR FLOW

« iPhone 4S lub nowszy
W urzadzeniu treningowym Polar A300 zastosowano nastepujgce opatentowane technologie:

« OwnlIndex® wykonujgcg testy wydolnosci.

WODOSZCZELNOSC

Wodoszczelnos¢ produktéw Polar jest sprawdzana zgodnie z miedzynarodowym standardem IEC 60529
IPX7 (1 m, 30 min, 20°C). Produkty te wystepujg w czterech réznych klasach wodoszczelnosci. Sprawdz
klase posiadanego produktu na tarczy spodniej i poréwnaj ja z danymi zawartymi w ponizszej tabeli. Uwaga:
ponizsze definicje mogg nie obejmowaé produktéw innych producentow.

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,
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Oznaczenie na spodniej tarczy Charakterystyka wodoszczelnosci

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 fajkg

MIEDZYNARODOWA GWARANCJA OGRANICZONA FIRMY
POLAR

« Niniejsza gwarancja nie ogranicza ustawowych praw konsumenta wynikajgcych z obowigzujgcego

prawa krajowego bgdz stanowego ani praw konsumenta w stosunku do sprzedawcy wynikajgcych
z 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.

« Dowodem zakupu jest paragon!

« Gwarancja nie obejmuje baterii, normalnego zuzycia materiatow, uszkodzen powstatych w wyniku
nieprawidtowego uzycia, haduzycia, wypadku bgdz niezachowania $rodkéw ostroznosci, niewtas-
ciwego utrzymania sprawnosci, wykorzystywania w celu handlowym, peknietych bgdz zadrapanych
obudéw/wyswietlaczy, opaski, paska elastycznego.

« Niniejsza gwarancja nie obejmuje szkdd, strat, kosztéw i wydatkéw bezposrednich, posrednich,
ubocznych lub specjalnych wynikajacych z badz odnoszacych sie do produktu.

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

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

Gwarancja odnosnie do dowolnego produktu bedzie ograniczona do panstw, na terenie ktérych poczgtkowo
prowadzono jego marketing.
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Niniejszy produkt jest zgodny z postanowieniami dyrektyw 1999/5/WE oraz 2011/65/UE. Wtasciwa
deklaracja zgodnosci dostepna jest pod adresem www.polar.com/support

Wtasciwa deklaracja zgodnosci dostepna jest pod adresem www.polar.com/en/regulatory _information

X

Ikona przedstawiajgca przekreslony kubet na odpady oznacza, iz produkty firmy Polar sg urzadzeniami
elektronicznymi podlegajacymi dyrektywie 2012/19/UE Parlamentu Europejskiego i Rady w sprawie
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 akumulatoréw. W ich rozumieniu niniejsze produkty firmy Polar oraz
umieszczone w nich baterie/akumulatory nalezy usuwa¢ oddzielnie na terenie krajow 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 dotyczgcymi
usuwania odpaddw oraz, tam gdzie to mozliwe, przeprowadzania oddzielnej zbiérki podzespotow produktéw
elektronicznych, a takze zbidrek baterii i akumulatoréw.

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

Polar Electro Oy posiada certyfikat ISO 9001:2008.

© 2016 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finlandia. Wszelkie prawa zastrzezone. Zabrania sie
wykorzystywania lub reprodukcji dowolnej czesci niniejszego podrecznika, bez wzgledu na forme
i zamierzone srodki, bez uprzedniej zgody wydanej na pismie przez firme Polar Electro Oy.

Nazwy i symbole w niniejszym podreczniku lub pakiecie produktowym stanowig znaki towarowe Polar 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 ustugowym Apple Inc. Google Play jest znakiem towarowym firmy Google Inc. Znak
stowny oraz symbole Bluetooth® stanowig zarejestrowane znaki towarowe Bluetooth SIG, Inc. Firma Polar
Electro Oy posiada licencje na wykorzystanie tych znakow.
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ZASTRZEZENIA PRAWNE

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

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

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