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WSTEP

Dziekujemy za wybranie produktu Polar! W niniejszej instrukcji obstugi znajdujg sie podstawowe
informacje dotyczgce korzystania z systemu treningowego Polar Team Pro zaprojektowanego do
monitorowania i analizowania danych treningowych podczas uprawiania sportow druzynowych.

Poniewaz prace nad produktem sg nadal prowadzone, ninigjsza instrukcja obstugi jest na biezgco
aktualizowana po udostepnieniu nowej wersji oprogramowania / oprogramowania sprzetowego.
Najnowsza wersja instrukcji obstugi jest dostepna pod adresem support.polar.com/en/polar-team-pro.
Odsytacze do niej sg rowniez podane w serwisie i aplikacji Polar Team Pro.

STAGJA DOKUJAGA POLAR PRO TEAM

Stacja dokujgca stuzy do tadowania nadajnikéw Polar Pro i synchronizowania danych treningowych
z aplikacjg i serwisem Polar Team Pro. Stuzy réwniez jako stacja dokujgca i tadowarka dla iPada®.

NADAJNIK POLAR PRO

Nadajnik Polar Pro przeprowadza kompleksowy pomiar danych dotyczgcych treningu zawodnikow,
szczegotowo je rejestruje i przesyta w czasie rzeczywistym do iPada® za posrednictwem Bluetooth®
Smart, zapewniajac uzytkownikom aktualne informacje podczas treningu. Po kazdej sesji treningowej
umiesc nadajnik w stacji dokujgcej Polar Pro, aby go natadowac i zsynchronizowac dane z serwisem
internetowym i aplikacjg Polar Team Pro dla iPada w celu doktadnej analizy wynikow.

Nadajnik Polar Pro mozna nosi¢ w koszulce Polar Team Pro, ktéra jest wyposazona w specjalng kieszonke
na ten nadajnik. Koszulka jest wygodna i odprowadza wilgo¢ od skory.


http://support.polar.com/en/polar-team-pro

APLIKAGJA POLAR TEAM PRO

EGimd 4 HGEDT & DRTE

RBBN | 595« | mB0%

rm—
L | L% ] LR

| Drmomsw o
sis 82% ’ 17 BT
(£ ] 3 | e E

TJOHAMSSON | EMRECEEM 3o S0 15 HEALSEN

593 TR Bl R

LE] - LE B A L1

Monitoruj w czasie rzeczywistym szczegotowe dane treningowe do 60 zawodnikow. Porownu;j
zawodnikow oraz dodawaj notatki i znaczniki podczas treningu. Dostepne sg rowniez podsumowania sesji
treningowych i mapy termiczne pozwalajgce analizowac¢ lokalizacje zawodnikow.

SERWIS INTERNETOWY POLAR TEAM PRO
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Doskonate narzedzie do wykonywania analiz i podsumowan sesji treningowych. Szczegétowo analizu;
dane sesji treningowych catej druzyny oraz porownuj zawodnikow. Tworz podsumowania wynikow catej
druzyny lub pojedynczych zawodnikow. Uzyskaj kompleksowy wglad w dane na temat regeneracjii snu
zawodnikow, ktorzy korzystajg z zegarkéw Polar poza sesjami treningowymi.

IPAD (SPRZEDAWANY ODDZIELNIE)

Aby w petni wykorzysta¢ mozliwosci systemu Polar Team Pro, potrzebny jest iPad®. Dzieki aplikacji Polar
Team Pro na iPadzie® mozesz na biezgco monitorowac dane treningowe podczas treningu.

Sprawdz czy na swoim iPadzie masz najnowszg wersje systemu iOS. Do synchronizacji danych z aplikacji
z serwisem internetowym niezbedne jest potgczenie internetowe.



Nalezy zauwazyc¢, ze duzy model iPad Pro z ekranem o przekatnej 12,9 cala nie pasuje do
ztgcza stacji dokujgcej, ale moze by¢ podtgczony do stacji Team Pro za pomoca kabla
Lightning-USB przez ztgcze USB.

INFORMAGJE | FUNKGJE

NADAJNIK POLAR PRO

e Obstuguje transmisje tetna za pomocg Bluetooth Smart

e Przystanie danych do aplikacji Polar Team Pro na iPada w czasie rzeczywistym

e Duzy zasieg i buforowanie danych przesytanych na zywo

e Zasieg do 200 metrow

e Monitorowanie predkosci, dystansu, sprintéw, przyspieszenia i kadencji biegowej podczas treningu
na swiezym powietrzu i w zamknietych pomieszczeniach

e Tetno

e Zmiennosc tetna

* GPS

e Sensor ruchu MEMS (akcelerometr, zyroskop, cyfrowy kompas)

e Czas pracy: 10 godzin

e Pamie¢ nadajnikow: do 72 godzin

e Czas petnego tadowania: 3 godziny

e Kompatybilny z czerwong miekka opaskg Polar Pro

 Aktualizacje oprogramowania sprzetowego

STACJA DOKUJACA POLAR PRO TEAM

e 20 wejs¢ na nadajniki
e Synchronizacja danych na biezgco oraz wygodne tadowanie iPada i nadajnikow Polar Pro
e Aktualizacje oprogramowania sprzetowego

SERWIS INTERNETOWY | APLIKACJA POLAR TEAM PRO

e Oprogramowanie i baza danych oparte na chmurze
e Obstuga wielu druzyn

e Obstuga wielu treneréw

e Bezpieczne, indywidualne logowanie

e Modyfikowalne strefy tetna

e Modyfikowalne strefy predkosci

e Wykresy tetna wyswietlane w rezultacie treningu

e Mozliwos¢ wyboru i bardziej szczegotowej analizy tetna
e Mozliwos¢ analizy predkosci, dystansu i sprintéw

e Modyfikowalne ustawienia progu sprintu

» Modyfikowalne strefy przyspieszania/zwalniania

e Analiza lokalizacji dzieki mapie termicznej

o Fazy

e Znaczniki



e Eksport danych sesji treningowej do pliku Excel
e Podsumowania dtugoterminowe (tygodniowe, miesieczne, sezonowe)



POZNAJ POLAR TEAM PRO

ZIAWARTOSG ZESTAWU

 Stacja dokujgca Polar Pro Team (zawiera cztery zasilacze AC)
e 10 nadajnikow i opasek na klatke piersiowg Polar Pro

e Woreczek do prania

e Etui na nadajniki

e Torbanaramie

STAGJA DOKUJACA POLAR PRO TEAM

1. Port zasilania AC: Stacje dokujgcg mozesz tadowac za pomocg przewodu zasilania dotgczonego do
zestawu.

2. Port USB: Mozesz rowniez podtgczy¢ iPada do stacji dokujgcej za pomoca przejsciowki ze ztgcza
Lightning na USB. Uzyj portu USB, jesli iPad nie jest kompatybilny z kablem Lightning lub nie pasuje do
ztgcza stacji dokujgcej. Pamietaj, ze gdy iPad jest potaczony ze stacjg dokujaca za posrednictwem
podstawowego potaczenia (umieszczony w stacji dokujacej i potagczony za pomoca ztacza Lightning),
port USB jest wytaczony. Z portu USB mozna korzysta¢ jedynie w momencie, gdy iPad nie jest
umieszczony w stacji dokujacej.

3. Port micro USB: Uzywany podczas prac serwisowych wykonywanych przez personel Polar.
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1. Przycisk stacji dokujacej: Nacisnij, aby wyswietli¢ numery zawodnikéw na nadajnikach, gdy stacja
dokujaca nie jest podtgczona do zasilania.

NADAJNIK POLAR PRO

Ta. Numer zawodnika: Gdy nadajnik jest umieszczony w stacji dokujgcej, wyswietlany jest na nim numer
zawodnika. Gdy nadajnik nie jest umieszczony w stacji dokujgcej, nacisnij ztgcza z tytu nadajnika palcami,
aby wyswietli¢ numer. Po zatozeniu nadajnika dotknij dwa razy wyswietlacza, aby wyswietli¢ numer.

2a. Tetno: Symbol serca jest wyswietlany, gdy wykrywane jest tetno.

2b. GPS: Symbol satelity przestanie miga¢ po znalezieniu sygnatu GPS.

PIERWSZA KONFIGURAGJA

Po rozpakowaniu zestawu Polar Team Pro w pierwszej kolejnosci nataduj stacje dokujgcag i nadajniki Polar
Pro.

11



L ADOWANIE

1. Umies¢ nadajniki w stabilny sposob w stacji dokujacej (upewnij sie, ze oba korice nadajnikow sg
wprowadzone na swoje miejsce). Jezeli znaki z logo Polar na nadajnikach i stacji dokujacej
skierowane sa w te sama strone, oznacza to, ze nadajniki zostaty umieszczone wtasciwie.

2. Podtacz przewdd zasilajgcy AC odpowiedni dla regionu, w ktérym przebywasz do stacji dokujace;j,
a nastepnie wepnij drugi jego koniec do gniazdka.

3. Na nadajnikach wyswietlona zostanie animacja informujgca o tadowaniu.

AKTYWACJA KONTA

Po zakupie otrzymasz wiadomos¢ e-mail z potwierdzeniem oraz linkiem. Kliknij w przestany link, aby
otworzy¢ kreatora, ktéry pomoze Ci skonfigurowac organizacje sportowa i druzyne w serwisie
internetowym. Wykonaj wyswietlone polecenia i podaj wymagane informacje. Nastepnie przejdz na strone
teampro.polar.com i zaloguj sie, uzywajac swoich danych.

KONFIGURACJA DRUZYNY W TRZECH KROKACH

Kreator przeprowadzi Cie przez proces konfiguracji druzyny w serwisie internetowym Polar Team Pro.
Narzedzie konfiguracyjne pomoze utworzy¢ druzyne, wybrac¢ dyscypline i doda¢ zawodnikéw. Podczas
konfiguracji wypetnij wszystkie wymagane pola. Jesli nie posiadasz wszystkich informacji na temat
zawodnikow, mozesz je uzupetni¢ pozniej w Ustawieniach druzyny.

Po zakonczeniu konfiguracji wybierz DALEJ, aby przejs¢ do nastepnej czesci. W kazdym momencie
mozesz wroci¢ do poprzedniego etapu, naciskajgc WSTECZ w prawym dolnym rogu.

1/3 Informacje ogéine
Wprowadz podstawowe informacje dotyczgce druzyny.

e Nazwa druzyny

e Logo druzyny (opcja)

e Domyslny sport

e Pozycje w druzynie (mozesz uzy¢ domysinych, utworzy¢ wtasne lub nie korzystac z nich w ogdle)

» Wyswietlaj obcigzenia treningowe jako (wybierz obcigzenie kardio i obcigzenie miesni, czas
regeneracji lub wskaznik)

Nacisnij DALEJ, aby przejs¢ do nastepnego etapu.

2/3 Profil sportowy

Wybierz, czy chcesz uzywac stref obcigzenia miesni i mocy. Okresl strefy tetna, strefy predkosci, strefy
przyspieszania/zwalniania i prog sprintu, z ktérych korzystac bedzie druzyna.

» Obcigzenie miesnii strefy mocy (wybierz wigczone lub wytgczone).

 Strefy tetna (wybierz domysine lub niestandardowe)

 Strefy predkosci (domysine lub niestandardowe)

 Strefy przyspieszenia (domysine lub niestandardowe)

 Strefy zwolnienia (domysline lub niestandardowe)

e Typ progu sprintu (domysliny lub niestandardowy) oraz wartos¢ predkosci (km/h) lub

12



przyspieszenia (m/s?)
 Strefy mocy (domysline lub niestandardowe)

Nacisnij DALEJ, aby przejs¢ do nastepnego etapu.

3/3 Zawodnicy
Dodaj zawodnikéw do druzyny.

1. Wybierz Dodaj nowych zawodnikow.

2. Podaj informacje na temat zawodnika. Utworz potgczenie z osobistym kontem Flow zawodnika,
dodajgc jego adres e-mail w polu Potgcz z kontem Flow.

3. Po utworzeniu profilu zawodnika naciénij DODAJ ZAWODNIKA DO DRUZYNY. W przeciwnym razie
zawodnik nie zostanie dodany do druzyny.

4. Wybierz podglad Nightly Recharge, stanu regeneracji lub statusu obcigzenia kardio z listy
rozwijanej.

Nacisnij GOTOWE po zakoriczeniu dodawania zawodnikow. Nastepnie wybierz DALEJ.Po ukonczeniu
konfiguracji wyswietlany jest ekran Witamy w druzynie.

POBIERANIE APLIKACJI POLAR TEAM PRO NA IPADA

Po utworzeniu druzyny w serwisie Polar Team Pro zakoncz konfiguracje, pobierajgc aplikacje Polar Team
Pro i synchronizujgc informacje o zawodnikach z nadajnikami za posrednictwem stacji dokujgcej dla
nadajnikow Polar Pro.

Pobierz aplikacje Polar Team Pro na iPada z App Store.

Zaloguj sie w aplikacji za pomocg danych logowania do serwisu internetowego Polar Team Pro.
Umiesc iPada w stacji dokujgcej. Upewnij sie, ze iPad jest réwno i pewnie zamocowany w stacji.
Na ekranie iPada wyswietlony zostanie ekran NADAJNIKI | STACJA DOKUJACA.

Nacisnij Przypisz automatyczne w lewym gornym rogu, aby przypisac¢ nadajniki do zawodnikow.
Po przypisaniu nadajnika do zawodnika na ekranie iPada przy danym nadajniku wyswietlony
zostanie numer zawodnika i zielona ikona zaznaczenia.

S e e

System Polar Team Pro jest teraz gotowy do rozpoczecia pierwszej sesji treningowe;.

@ Zawodnicy bez nadajnika sg wymienieni podczas przydzielania nadajnikow.

tADOWANIE

L ADOWANIE STACJI DOKUJACEJ POLAR PRO TEAM

Podtacz stacje dokujgca do gniazda zasilajgcego za pomocg zasilacza AC i kabla zasilajgcego AC
odpowiedniego dla regionu, w ktorym przebywasz. Uzywaj wytgcznie zasilacza i przewodu zasilajgcego
AC dotgczonych do stacji dokujgcej. Zasilacza AC mozna uzywac wytgcznie w pomieszczeniu. tadowanie
stacji dokujgcej i nadajnikow mozna przeprowadzac tylko w pomieszczeniu.
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LADOWANIE NADAJNIKOW POLAR PRO

taduj nadajniki w stacji dokujgcej Polar Pro. Odtgcz nadajniki od opasek na klatke piersiowg i umiesc je

w stacji dokujgcej (upewnij sie, ze oba korice nadajnikéw sg odpowiednio zamocowane). Jezeli znaki logo
Polar na nadajnikach i stacji dokujacej skierowane sg w te sama strone, oznacza to, ze nadajniki
zostaty umieszczone witasciwie. t adowanie catkowicie wyczerpanych nadajnikéw moze potrwac do
trzech godzin.

AKTUALIZAGJA OPROGRAMOWANIA SPRZETOWEGO

Mozliwa jest aktualizacja oprogramowania sprzetowego stacji dokujgcej i nadajnikéw Polar Team Pro.
Gdy dostepna jest nowa wersja oprogramowania, aplikacja Polar Team Pro powiadomi Cie o tym

i umozliwi jej pobranie. Oprogramowanie sprzetowe nadajnikow i stacji dokujgcej aktualizowane jest za
pomocg aplikacji Polar Pro Team na iPadzie. Aktualizuj oprogramowanie sprzetowe, gdy tylko pojawi sie
nowa wersja.

Jak zaktualizowaé oprogramowanie sprzetowe

1. Umiesc¢ iPada w stacji dokujgcej — w aplikacji Polar Team Pro wyswietlony zostanie ekran
Nadajniki i stacja dokujaca.

2. Jeslinowa wersja jest dostepna, wyswietlony zostanie komunikat DOSTEPNA JEST AKTUALIZ.

3. Nacisnij DOSTEPNA JEST AKTUALIZ., a nastepnie Aktualizuj stacje dokujgca lub Aktualizuj nad.
w zaleznosci od dostepnej aktualizacji.

Informacje dotyczace aktualizaciji

e Nie wyjmuj iPada ze stacji dokujgcej podczas aktualizowania oprogramowania, gdyz spowoduje to
przerwanie aktualizaciji.

 Aktualizacja moze potrwac¢ nawet 40 minut przy petnej stacji dokujgcej (20 nadajnikéw).

e Wszystkie nadajniki mogg by¢ aktualizowane rownoczesnie.

JELYK]

System Polar Team Pro dostepny jest w nastepujgcych jezykach: Angielski, niemiecki, francuski, wtoski,
niderlandzki, hiszpanski, portugalski, dunski, finski, norweski, szwedzki, polski, czeski, rosyjski, turecki,
japonski chinski uproszczony, koreanski, indonezyjski, wegierski, stowenski i estonski.

Jezyk serwisu internetowego i aplikacji Polar Team Pro zalezy od jezyka ustawionego w przegladarce
internetowej lub iPadzie. Aby zmienic¢ jezyk serwisu internetowego, przejdz do ustawien jezyka
w przegladarce internetowej. Aby zmieni¢ jezyk aplikacji, przejdz do ustawien jezyka iPada.

NAWIGAGJA

SERWIS INTERNETOWY POLAR TEAM PRO

Serwis Polar Team Pro skfada sie z dwéch gtownych czesci: Cwiczenia i Podsumowania.
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Cwiczenia

Po kazdym logowaniu wy$wietlona zostanie cze$¢ Cwiczenia oraz kalendarz przedstawiajgcy sesje
treningowe druzyny w danym tygodniu. Mozesz zmieni¢ widok na widok miesigca lub dnia i wybrac, czy
wyswietlane majg by¢ sesje treningowe catej druzyny, czy tylko jednego zawodnika. Przejdz na dot ekranu,

aby zobaczy¢ podsumowanie sesji treningowych w wybranym okresie, ktére zawiera liczbe i catkowity
czas trwania sesji.

Czesé ,Cwiczenia” pozwala wybraé ktére dane sesji treningowej, maja zosta¢ dokfadnie przeanalizowane.
Wiecej informacji na temat analizy danych sesji treningowych znajduje sie w punkcie "Analiza danych
w serwisie internetowym Team Pro" on page 27

1 Ustawienia, instrukcja obstugi i wylogowywanie: Wybierz 1 (nazwa / zdjecie profilowe) w
goérnym prawym rogu ekranu, aby przegladac i edytowaé swoje ustawienia (ustawienia konta i ogdlne),
otworzy¢ instrukcje obstugi lub sie wylogowac.

I-:} Ustawienia druzyny, Profile sportowe, Lista zawodnikow i Trenerzy. \Wybierz {e}
w prawym gornym rogu ekranu, aby przeglagdac i edytowac Ustawienia druzyny i Ustawienia organizaciji.

Wiele druzyn w organizacji sportowej: Jesli w organizacji znajduje sie wiele druzyn, za pomoca listy

rozwijanej w lewym gornym rogu wybierz kalendarz druzyny, ktory ma by¢ wyswietlany.

Powiadomienia: Wybierz = W prawym gornym rogu, aby otworzy¢ panel powiadomien, gdzie znajdujg
sie miedzy innymi powiadomienia o dodaniu nowego trenera.

Podsumowania

W czesci Raporty mozesz utworzyc¢ réznego rodzaju raporty sesji treningowych druzyny. Mozesz wybrac
okres, na podstawie ktdrego utworzone zostanie podsumowanie, jak réwniez sposob przedstawiania
danych. Mozna utworzy¢ podsumowanie wynikow catej druzyny lub tylko wybranych zawodnikow.

Wiecej informacji na temat tworzenia podsumowan znajduje sie w czesci "Podsumowania" on page 32

APLIKACJA POLAR TEAM PRO

Aplikacja Polar Team Pro sktada sie z trzech czesci: Ekran gtéwny druzyny, Zawodnicy i Nadajniki i stacja
dokujaca.

Ekran gtéwny druzyny

Na Ekranie gtéwnym druzyny wyswietlane sg treningi druzyny w widoku tygodniowym. Domysinie
wyswietlany jest biezgcy tydzien. Przesun w lewo lub w prawo, aby przetgczac sie pomiedzy tygodniami.
Wyswietlone zostang wyniki druzyny w wybranym tygodniu.

Aby zobaczy¢ wyniki pojedynczego zawodnika, wybierz go z menu w lewym goérnym rogu.
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Zawodnicy

W czesci Zawodnicy wyswietlani sg wszyscy zawodnicy i identyfikatory przypisanych do nich nadajnikow.

Nadajniki i stacja dokujaca

Po umieszczeniu iPada w stacji dokujacej wyswietlony zostanie ekran Nadajniki i stacja dokujgca. W tej
czesci wyswietlane sg wszystkie nadajniki i zawodnicy, do ktorych sg przypisane. Nacisnij Synchronizuj
w lewym gornym rogu ekranu, aby zsynchronizowac informacje pomiedzy nadajnikami Polar Pro

a aplikacjag i serwisem internetowym Polar Team Pro.

- Rozpocznij sesje treningowa

Wybierz, aby przejs¢ do podgladu sesji treningowe;.

- Instrukcja obstugi

Wybierz, aby wyswietli¢ instrukcje obstugi. Pamietaj, ze do jej wyswietlenia potrzebne jest potgczenie
z Internetem.
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USTAWIENIA ORGANIZAGJI SPORTOWEJ

Pozwala na zarzgdzanie organizacjg sportowa i aktualizowanie informacji o niej.
W ustawieniach organizacji sportowej znajdujg sie nastepujace czesci:

e USTAWIENIA ORGANIZACJI: Umozliwia dodawanie i edycje ogolne informacje o organizacji, takie
jak nazwa, dyscyplina sportowa, adres i inne. Przegladanie statusu subskrypcji.

 LISTA ZAWODNIKOW: Wyswietlani sg wszyscy zawodnicy w organizacji oraz informacja o tym do
ktorej druzyny sg przypisani.

e TRENERZY: Umozliwia dodawanie, edytowanie i usuwanie trenerow z organizacji.

e PRODUKTY: Wyswietlane sg produkty bedgce w posiadaniu organizacji.

EDYTOWANIE USTAWIEN ORGANIZACJI

1. Wybierz {i} w prawym gornym rogu ekranu.
2. Zlisty, ktéra znajduje sie pod nazwag Twojej organizacji wybierz ustawienie, ktore chcesz edytowac
(Ustawienia organizacji, Lista zawodnikéw, Trenerzy lub Produkty.

DODAWANIE TRENERA DO ORGANIZACJI

Wybierz menu TRENERZY.
Wybierz DODAJ NOWEGO TRENERA.

Podaj adres e-mail trenera i wybierz, do ktérych druzyn ma zostac przypisany.
Kliknij ZAPISZ.

M=

Trener otrzyma wiadomosc¢ e-mail zawierajgcg tgcze umozliwiajgce aktywacje konta w serwisie Polar
Team Pro. Podczas rejestracji w serwisie internetowym uzyty musi zostac¢ ten sam adres e-mail, na ktory
zostato wystane zaproszenie. Komunikat Oczekuje bedzie wyswietlany w czesci TRENERZY do czasu
przyjecia zaproszenia przez trenera.

DODAWANIE ISTNIEJACEGO TRENERA DO DRUZYNY

1. Wybierz menu TRENERZY.

2. Wybierz EDYTUJ DRUZYNY.

3. Wybierz, do ktérych druzyn przypisac trenera.
4. Kliknij ZAPISZ.

USTAWIENIA DRUZYNY

Umozliwiajg zarzadzanie druzyna i aktualizowanie informacji o niej.
W ustawieniach druzyny dostepne sg nastepujgce pozycje:

» USTAWIENIA DRUZYNY: Dodawanie i edytowanie ogolnych informacji o druzynie, w tym jej nazwy,
logo i dyscypliny sportowej. Usuwanie druzyny. Wybor sposobu wyswietlania obcigzenia
treningowego.
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e PROFILE SPORTOWE: Zarzadzanie i edytowanie danych profili sportowych druzyny, takich jak
limity stref tetna i predkosci.

 LISTA ZAWODNIKOW: Mozna dodawac i edytowac zawodnikow, a takze usuwac ich z druzyny.
Przegladanie rél zawodnikow, stanu regeneracji, statusu Nightly Recharge™, statusu obcigzenia
kardio, szczegdtowych danych dotyczgcych snu, wskaznika potgczenia z Flow i opcji zawodnikow.

e TRENERZY: Dodawanie, edytowanie i usuwanie treneréw z druzyny.

Edycja ustawien druzyny

1. Wybierz {e} w prawym gornym rogu ekranu.
2. Zlisty pod nazwa swojej druzyny wybierz ustawienie, ktére chcesz edytowac.

Dodawanie trenera do druzyny

Wybierz menu TRENERZY.

Nacisnij DODAJ NOWEGO TRENERA.
Podaj adres e-mail trenera.

Kliknij ZAPISZ.

o=

Trener otrzyma wiadomosc¢ e-mail zawierajgcg tgcze umozliwiajgce aktywacje konta w serwisie Polar
Team Pro. Komunikat Oczekuje bedzie wyswietlany do czasu przyjecia zaproszenia przez trenera.

WIDOK LISTY ZAWODNIKOW

Widok listy zawodnikow umozliwia szybki podglad wszystkich zawodnikow w druzynie oraz ich danych.
Mozna dodawac i edytowac¢ zawodnikow, a takze usuwac ich z druzyny. Mozna przegladac role
zawodnikow, stan regeneracji, dane dotyczace snu, wskaznik potaczenia z Flow i opcje zawodnikow.

Rola: Ustawianie roli zawodnika i przeglgdanie widoku listy na podstawie roli, widok listy zostanie
odpowiednio skategoryzowany

Stan regeneracji: Stan regeneracji zawodnika bedzie teraz réwniez widoczny w widoku listy zawodnikow,
jesli bedzie dostepny.

Dane dotyczace snu: Podobnie, dtugosc¢ snu i dotyczgce go dane sg wyswietlane w widoku spisu
zawodnikow, jesli sg dostepne.

e Dfugosc¢ snu uzywa ostatniej dostepnej dtugosci snu podczas minionych 7 dni.

Wskaznik tacznosci: Czerwony pasek w prawym, gornym rogu informuje, ze zawodnik zostat potgczony z
kontem Polar Flow.

Opcje zawodnika
Umieszczenie kursora myszy nad profilem zawodnika powoduje udostepnienie nastepujacych opgji:

» Edytowanie profilu zawodnika (w profilu zawodnika mozna edytowac¢ nazwisko i numer zawodnika,
role w druzynie, wzrost, wage, informacje o treningach, tetno maksymalne, tetno spoczynkowe,
prog beztlenowy, VO2max, maksymalng predkos¢ tlenowa, maksymalng moc tlenowa, a takze
dodac zdjecie).
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e Usuwanie zawodnika
* Przejscie do informacji o stanie regeneracji zawodnika (sg pokazywane jesli sg dostepne)

@ Uwaga: te dane sg odsSwiezane co 10 minut.

Dodawanie nowego zawodnika do druzyny

Wybierz LISTA ZAWODNIKOW.

Nacisnij NOWY ZAWODNIK.

Podaj informacje na temat zawodnika i nacisnij ZAPISZ.
Nacisnij ZAPISZ LISTE.

N

Dodawanie istniejgcego zawodnika do druzyny

Wybierz LISTA ZAWODNIKOW.

Po dotknieciu pozycji DODAJ ZAWODNIKA wyswietlani sg wszyscy zawodnicy w organizacji.

Po dotknieciu nazwiska zawodnika jest wyswietlane pole wyboru.

Nacisnij ZAPISZ LISTE, aby doda¢ wszystkich wybranych (zaznaczonych) zawodnikéw do druzyny.

=

Edytowanie ustawien zawodnika
1. Wybierz LISTA ZAWODNIKOW.
2. Nacisnij ikone przy nazwisku zawodnika.

3. Po zakonczeniu edycji nacisnij ZAPISZ.

W ustawieniach zawodnika mozna edytowac jego nazwisko i numer, role w druzynie, wzrost, mase ciata,
informacje o wczesniejszych treningach, tetno maksymalne, tetno spoczynkowe, prog tlenowy, prog
beztlenowy, VO2max, MAP, MAS, adres e-mail uzyty do utworzenia osobistego konta Flow, a takze dodac¢
jego zdjecie.

USTAWIENIA PROFILU

Umozliwiajg edytowanie informacji zwigzanych z kontem i dostosowanie ustawien ogoélnych.
W ustawieniach profilu znajdujg sie nastepujgce elementy:

e Konto: W tym miejscu mozesz zmieni¢ adres e-mail i hasto oraz doda¢ adres do profilu.
e 0gdlne: W ustawieniach ogélnych mozesz okresli¢ date, godzine i jednostki miary.

Edytowanie ustawien profilu

1. Wybierz 1 (nazwa/zdjecie profilowe) w prawym gérnym rogu.
2. Wybierz Ustawienia. Edytuj wybrane ustawienia.
3. Po zakonczeniu edycji kliknij ZAPISZ.
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ZAKEADANIE NADAJNIKA POLAR PRO

ZAKEADANIE NADAJNIKA POLAR PRO ZA POMOGA OPASKI NA KLATKE
PIERSIOWA

Przed rozpoczeciem treningu rozdaj zawodnikom nadajniki Polar Pro i opaski oraz pomoz im je poprawnie
zatozyc. Jesli stacja dokujgca Polar Team Pro nie jest podtgczona do gniazdka, mozesz wyswietli¢
numery zawodnikow, naciskajgc przycisk na stacji.

1.
2.
3.
4.

Zwilz miejsce na opasce, w ktérym widoczna jest elektroda (rysunek 1).

Zapnij opaske wokot klatki piersiowej i dopasuj dtugos¢ opaski, aby przylegata do ciata.
Zamocuj nadajnik (rysunek 2).

Po kazdej sesji treningowej odtgcz nadajnik od opaski i przeptucz opaske pod biezgcg woda.

ZAKEADANIE NADAJNIKA POLAR PRO ZA POMOCA KOSZULKI TEAM PRO

Zatoz koszulke Polar Team Pro w taki sposob, aby kieszonka na nadajnik znajdowata sie na plecach.

1. Umiesc¢ nadajnik w kieszonce znajdujacej sie z tytu w gornej czesci koszulki. Pamietaj, ze logo Polar
na nadajniku musi by¢ ustawione we wtasciwym kierunku.

2. Nadajnik musi by¢ stabilnie umieszczony na swoim miejscu. Sprawdz, czy oba konce nadajnika
znajduja sie w odpowiednim potozeniu.
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ROZPOGZYNANIE SESJI TRENINGOWEJ

Przed rozpoczeciem treningu upewnij sie, ze wszyscy zawodnicy biorgcy w nim udziat prawidtowo zatozyli
nadajniki Polar Pro. Zielona dioda na nadajniki przestaje migac po znalezieniu sygnatu GPS, a po wykryciu
tetna wyswietlany jest symbol serca.

1. Zalogu; sie do aplikacji Polar Team Pro na iPadzie.

2. Nacisnij ikone u na ekranie (znajduje sie w srodkowej czesci lewego panelu).

3. Na ekranie podglgdu sesji treningowej wyswietlane sg nazwiska i numery zawodnikow, tetno i stan
sygnatu GPS.

4. Nacisnij ikone ROZPOCZNIJ w prawym goérnym rogu ekranu, aby rozpoczg¢ sesje treningowa.

Sesje treningowg mozna rozpoczgc, nawet jesli nie wszyscy zawodnicy sg obecni. Spdznieni zawodnicy
sg automatycznie dodawani do sesji treningowej, a ich dane sg wyswietlane w aplikacji Team Pro dla
iPada po dotgczeniu do sesji. Nie sg wymagane zadne dodatkowe czynnosci.

Nalezy pamietac, ze sesje treningowg mozna przeprowadzi¢ bez uzywania iPada i aplikacji. W
takim przypadku nadajniki rejestrujg dane sesji treningowej, ktére mozna pozniej przegladac
po zsynchronizowaniu danych z nadajnikow.

PODGLAD DANYCH W GZASIE RZECZYWISTYM

Dane z biezgcej sesji treningowej moga by¢ przegladane w czasie rzeczywistym na iPadzie za pomoca
aplikacji Polar Team Pro. Ekran sesji treningowych w aplikacji Polar Team Pro sktada sie z trzech
gtéwnych czesci: Lista, Cata druzyna i Poréwnanie.

Mozesz monitorowac najwazniejsze dane dotyczgce wydajnosci w czasie rzeczywistym, miedzy innymi:

e Tetno (uderzenia na minute i % tetna maks.)
e Dystans
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e Liczba sprintow

e Czas spedzony w strefach tetna

e Przebyty dystans w strefach predkosci
e Obcigzenie treningowe

e Predkosc¢ w czasie rzeczywistym

Wyswietlanie szczegétowych danych zawodnikow

1. Wybierz zawodnika na ekranie Lista, Cata druzyna lub Poréwnanie.

20
2. Naci$nij Hedl W wyswietlonym oknie.

Wyswietlone zostang szczegotowe informacje o zawodniku. Przesuwaj w lewo lub w prawo, aby
przetgczac sie pomiedzy zawodnikami.

Wskazowki

e Z aplikacji Polar Team Pro na iPadzie mozesz korzystac¢ zaréwno w widoku poziomym, jak
i pionowym.

e Przesun w lewo lub w prawo, aby przetgczac¢ sie pomiedzy ekranami.

e Aby zapewni¢ jak najlepszg tgcznosc¢ z nadajnikami, trzymaj iPada w taki sposob, aby przycisk
Poczatek znajdowat sie po prawej stronie. Nadajnik Bluetooth w iPadzie znajduje sie w rogu, po
prawej stronie przycisku Poczgtek. Aby utatwi¢ komunikacje, nie zakrywaj tego rogu dtonia.

Otrzymasz powiadomienie, jesli komunikacja GPS zostanie utracona podczas sesji
treningowe;.
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FAZY REJESTROWANE NA ZYWO

Mozesz tworzyc¢ fazy podczas trwania sesji treningowej. Po zakonczeniu sesji, fazy zostang
zsynchronizowane z serwisem internetowym i bedzie mozna je przegladac¢ w danych ses;ji treningowej. W
tym samym czasie mozna rejestrowac kilka faz biezgcej sesji treningowej. Dodawanie faz w trakcie sesji
umozliwia oznaczenie wybranych ¢wiczen lub okreséw oraz ich szczegotowg analize po zakonczeniu

sesji.

DODAWANIE FAZY REJESTROWANEJ NA ZYWO

1. Podczas trwania sesji treningowej, nacisnij @ , aby rozpoczac faze.

2. Nazwij faze, wprowadzajac jej nazwe w polu Dodaj nazwe fazy, ktére znajduje sie na dole widoku
wyboru fazy.

3. Wybierz Start, aby rozpoczac rejestrowanie fazy.

4. Zatrzymaj rejestrowanie fazy, naciskajgc g obok czasu trwania fazy.

Pamietaj, ze mozesz rozpocza¢ nowg faze rowniez wtedy, gdy jeszcze trwa wczesniejsza
faza, co pozwala na rejestrowanie wielu faz jednoczesnie.

DODAWANIE ZNAGZNIKOW

Mozliwe jest dodawanie znacznikow z notatkami, do ktorych mozna wroci¢ po zakonczeniu sesji
treningowej. Moga np. zosta¢ uzyte do oznaczania punktéw poczatkowych i koncowych réznych faz.
Znaczniki mozna przegladac¢ w serwisie internetowym Polar Team Pro po zsynchronizowaniu danych.

Dodawanie znacznika druzyny

1. Nacisnij ikone w prawym gornym rogu ekranu.
2. Dodaj notatke do znacznika (opcja).
3. Nacisnij GOTOWE, aby zamknac¢ okienko znacznika.

Dodawanie znacznika zawodnika

1. Wybierz zawodnika.

Nacisnij hd w wyswietlonym oknie.
Dodaj notatke do znacznika (opcja).
Nacisnij GOTOWE, aby zamkng¢ okienko znacznika.

H>wn
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POROWNYWANIE ZAWODNIKOW

Przeanalizuj dane poszczegoélnych zawodnikow podczas sesji treningowej, dodajgc ich do poréwnania.
Pozwala to w tatwy sposob monitorowac i porownywac dane wybranych zawodnikow w czasie
rzeczywistym.

Dodawanie zawodnika do poréwnania

1. Wybierz zawodnika.

2. Nacisnij — w wyswietlonym oknie.

3. Zawodnik zostanie dodany do poréwnania.

Usuwanie zawodnika z poréwnania
1. Wybierz zawodnika.

@
2. Nacisnij 2l w wyswietlonym oknie.

Usuwanie wszystkich zawodnikéw z poréwnania

Nacisnij Usun zawodnikow, aby usung¢ wszystkich zawodnikéw z poréwnania.

KONGZENIE SESJI TRENINGOWEJ
Konczenie i zapisywanie sesji treningowej

1. Nacisnij ikone w lewym gornym rogu ekranu.
2. Nacisnij Zapisz, aby zatrzymac rejestrowanie sesji treningowej i zapisac ja.

Po zakonczeniu sesji, a przed synchronizacjg danych mozna przegladac dane z tej sesji w aplikacji.
Dostepne tam informacje to dystans, szczegdtowe dane o predkosci tetnie oraz sprintach.

@ Animacja wyswietlana przy konczeniu sesji treningowej informuje, ze trwa zapisywanie sesji.

@ Jesli czas pomiedzy plikami sesji treningowych jest krétszy niz jedna minuta, iPad potaczy je
w jedng sesje podczas synchronizacji plikow sesji treningowych.

Konczenie i usuwanie sesji treningowej

1. Nacisnij ikone w lewym gornym rogu ekranu.
2. Nacisnij Usun, aby zatrzymac rejestrowanie sesji treningowej i usungc ja.
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SYNGHRONIZAGJA DANYGH Z NADAJNIKOW Z SERWISEM
ZA POMOCGA STAGJI DOKUJAGEJ

Po kazdej sesji treningowej zsynchronizuj dane z nadajnikéw ze stacjg dokujgcg Polar Pro Team,
a nastepnie z serwisem Team Pro, gdzie moga by¢ doktadnie przeanalizowane.

asn =

Zbierz nadajniki Polar Pro i opaski od zawodnikow.

Umiesc¢ nadajniki Polar Pro w stacji dokujace;.

Umiesc iPada w stacji dokujgce;.

Nacisnij SYNCHRONIZUJ w menu NADAJNIKI | STACJA DOKUJACA w aplikacji.

Po zakonczeniu synchronizacji na ekranie wyswietlone zostang zielone ikony zaznaczenia dla
poszczegolnych nadajnikow.

SYNCHRONIZOWANIE DANYCH

e Jednoczesnie mozna synchronizowac¢ maksymalnie 20 nadajnikow. Jesli posiadasz wiecej niz

20 nadajnikow, moga one by¢ synchronizowane sukcesywnie.

e Do przesytania danych z iPada do serwisu Polar Team Pro wymagane jest potgczenie z Internetem.
e Zsynchronizowane dane sg przechowywane na zabezpieczonym serwerze w chmurze.

NIEZSYNCHRONIZOWANE DANE

. £
Jesli obok sesji treningowej wyswietlana jest ikona , dane nie zostaty zsynchronizowane

ze stacjg dokujgca. Nacisnij , aby otworzyc¢ okno, a nastepnie nacisnij Synchronizuj teraz.
Jeslinie zsynchronizowano danych ze wszystkich nadajnikéw (co najmniej jeden nadajnik nie
zostat zsynchronizowany), w oknie wyswietlany jest komunikat Zsynchronizowano czesciowo.

W tym przypadku umies¢ w stacji dokujgcej nadajniki, z ktérych dane nie zostaty zsynchronizowane
i rozpocznij synchronizacje.

Jesli obok sesji treningowej wyswietlana jest ikona E dane nie zostaty zsynchronizowane

z serwisem internetowym. Umiesc¢ iPada w stacji dokujgcej. Nacisnij E aby otworzy¢ okno,
a nastepnie nacisnij Synchronizuj teraz.

@ Niezsynchronizowane pliki treningowe sg przechowywane w iPadzie, do czasu pomyslinej

synchronizacji z serwisem internetowym.

@ Podczas synchronizacji nie nalezy wylogowywac sie z aplikacji, aby zachowac¢ dane w

aplikacji do czasu zakonczenia synchronizacji.
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ANALIZA DANYGH W APLIKAGJI TEAM PRO

Bezposrednio po zakoniczeniu sesji treningowej aplikacja Polar Team Pro dostarcza podsumowanie, ktore
zawiera zaawansowanag analize pozwalajgcg na poréwnywanie danych treningowych oraz mape
termiczna, ktéra umozliwia analizowanie lokalizacji zawodnikow na boisku. Podglad sesji treningowe;j

w aplikacji Polar Team Pro sktada sie z trzech czesci: PODSUMOWANIE, ANALIZA oraz MAPA.

EDYTUJ

Wybierz Edytuj w prawym gornym rogu, aby edytowac czas rozpoczecia lub zakonczenia sesji
treningowej. Obszar oznaczony kolorem czerwonym pokazuje na zywo sesje treningowa rejestrowang w
aplikacji, natomiast obszar poza nim pokazuje catg sesje zarejestrowang za pomocg Sensorow.

RAPORT

Ta opcja jest dostepna w prawym gérnym rogu widoku Podsumowanie po zakonczeniu sesji treningowe;j.
Wybranie opcji Raport powoduje wyswietlenie widoku sredniej druzyny i widokéw poszczegolnych graczy
dla sesji treningowej. Raport mozna zapisac¢ w systemie plikow iPada lub wysta¢ za pomoca roznych
kanatow komunikacji, uzywajac do tego ikony udostepniania, ktére znajduje sie w gérnym prawym rogu
tego widoku.

PODSUMOWANIE

Widok PODSUMOWANIE zawiera wszystkie dane zawodnikow z sesji treningowe;.

Sortowanie zawodnikow

Zawodnikow mozna sortowac¢ wedtug nazwiska, numeru lub danych treningowych (tetno, predkosg,
sprinty itp.). Wybierz zmienng, aby sortowac¢ zawodnikéw.

Podsumowanie sesji treningowej zawodnikow

e Wybierz profil zawodnika w oknie PODSUMOWANIE, aby wyswietli¢ szczegdtowe podsumowanie
sesji treningowe;.

e Zapomocg poziomego suwaka znajdujgcego sie pod wykresem mozesz przesuwac widok, aby
sprawdzic tetno, predkosc lub kadencje w okreslonym momencie.

e Przesuwajw lewo lub w prawo, aby przetaczac sie pomiedzy zawodnikami.

ANALIZA

W czesci Analiza mozesz porownac dane zawodnika ze srednig druzyny lub z wynikami innego
zawodnika. Mozesz rowniez przegladac i edytowac znaczniki.

Poréwnanie danych zawodnika ze Srednig druzyny

1. Wybierz Nacisnij, aby poréownac.
2. Wybierz zawodnika, ktérego dane chcesz porownac.
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Poréwnanie dwoch zawodnikéw ze soba

1. Wybierz Nacisnij, aby poréwnac.
2. Wybierz zawodnika, ktérego dane chcesz porownac.
3. Nacisnij Srednia catej druzyny i wybierz zawodnika

Podglad znacznikéw
Nacisnij l:l aby wyswietli¢ znaczniki przypisane do danej sesji treningowej.
Edycja znacznikow

1. Nacisnij l:l aby wyswietli¢ znaczniki.
2. Wybierz znacznik, ktéry chcesz edytowac.
3. Po zakonczeniu edytowania nacisnij Gotowe.

MAPA

Mapa przedstawia w formie graficznej lokalizacje zawodnikéw na boisku w wybranym okresie. Im
cieplejszy kolor, tym wiecej czasu zawodnik spedzat w danym obszarze. Mozesz wyswietli¢ mapy
termiczne wszystkich lub jedynie wybranych zawodnikéw. Wyswietla¢ mozna wykres liniowy lub mape
termiczng oraz widok satelitarny lub schemat boiska. Pamietaj, ze:

e Dane z nadajnikdow muszg zostac¢ zsynchronizowane ze stacjg dokujgca, aby mozna byto
wyswietli¢c mape termiczna.

e Aby wyswietli¢ mape termiczng na schemacie boiska, musisz najpierw dodac¢ nowe boisko.
Wystarczy zrobic to raz dla kazdego boiska.

Tworzenie boiska do uzytku z mapa termiczna

Wybierz sesje treningowa na Ekranie gtéwnym druzyny.

Przejdz do czesci MAPA i nacisnij Utwérz nowe boisko.

Przeciggaj, zmieniaj rozmiar i obracaj boisko dwoma palcami wewnagtrz ramki.

Przeciggnij uchwyty jednym palcem do naroznikéw boiska.

Rozmiesc¢ narozniki boiska mozliwie najdoktadniej, a nastepnie nacisnij Zablokuj narozniki.
Nazwij boisko i nacisnij Utwérz.

ANALIZA DANYGH W SERWISIE INTERNETOWYM TEAM PRO

W serwisie internetowym Polar Team Pro znalez¢ mozna podsumowania treningéw, podglad druzyny lub
wybranego zawodnika, analize i poréwnanie sesji treningowych, lokalizacje zawodnikow na mapie
termicznej lub wykresie liniowym, wykresy tetna, stref predkosci i liczby sprintéw podczas treningu, jak
réwniez dtugoterminowe raporty i funkcje eksportu danych.

ook N =

Jesli dane sesji treningowej nie sg widoczne w serwisie internetowym, zsynchronizuj dane z nadajnikéw
z serwisem za pomoca stacji dokujgcej. Wiecej informacji mozna znalez¢ w punkcie "Synchronizacja
danych z nadajnikow z serwisem za pomoca stacji dokujgcej" on page 25
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Podglad i analiza pojedynczej sesji treningowej: Wybierz sesje treningowg z kalendarza w widoku
Cwiczenia. Dostepne sg dwa gtéwne ekrany sesji treningowej: PODSUMOWANIE i ANALIZA.

PODSUMOWANIE

Podsumowanie zawiera ogoélne informacje na temat treningu druzyny i dane poszczegolnych
zawodnikow.

Srednia catej druzyny: W tej czesci wyswietlane sg $rednie warto$ci dla catej druzyny.
Zawodnicy: Lista wszystkich zawodnikow biorgcych udziat w sesji treningowej.
Podglad: Dostepne sg dwie opcje: petny i kompaktowy.

Sortowanie zawodnikéw: Zawodnikow mozna sortowac na dwa sposoby: W zaktadce zawodnikow
nacisnij zmienng, wedtug ktorej chcesz sortowac¢ zawodnikow lub wybierz jg w menu SORTUJ WEDLUG.

EDYCJA SESJI TRENINGOWEJ

Funkcja edycji sesji treningowej umozliwia trenerom edytowanie listy zawodnikéw biorgcych udziat w
sesji, przez usuwanie z niej zawodnikow lub przenoszenie zawodnikdw do innej, istniejgcej sesji. Ponadto
trenerzy moga tworzy¢ nowe sesje.

Przenoszenie zawodnikow

Otworz podsumowanie sesji treningowej

Wybierz zawodnikow, ktdrzy majg zostac przeniesieni.

Nacisnij przycisk Przenoszenie znajdujacy sie w dolnej czesci ekranu.
Wybierz sesja treningowa, do ktorej chcesz przenies¢ zawodnikow.

a A~ wn -

Wybierz Zapisz. Zawodnicy zostang przeniesieni do tej sesji.

@ Nalezy pamietac, ze mozna przenosi¢ zawodnikow tylko do sesji, ktére odbywajg sie tego
samego dnia.

Usuwanie zawodnikow

1. Otworz podsumowanie sesji treningowe;j
2. Wybierz zawodnikow, ktorzy majg zostac¢ usunieci.
3. Nacisnij przycisk Usun znajdujacy sie w dolnej czesci ekranu.

Tworzenie nowej sesji treningowej

Otworz podsumowanie sesji treningowe;.

Wybierz zawodnikow, ktorych checesz przydzieli¢ do nowej ses;ji.

Na dole ekranu wybierz Utwérz nowa.

Gdy zostanie wyswietlona nowa strona, wybierz dyscypline sportu, typ oraz dodaj nazwe i notatki.
Nastepnie wybierz Zapisz.

=
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ANALIZA

W czesci Analiza mozesz porownywac dane zawodnikow.

DODAWANIE ZNACZNIKOW

W czesci Analiza do sesji treningowej mozna rowniez dodawac rozne znaczniki. Kliknij wykres, aby dodac
do niego znacznik.

PODGLAD ZNACZNIKOW

Znaczniki dodane do sesji treningowej mozesz wyswietli¢, naciskajagc POKAZ ZNACZNIKI.

POROWNANIE

Funkcja ta umozliwia porownywanie kilku zawodnikow jednoczesnie. Mozesz porownywac wykresy tetna,
predkosci i kadencji, jak rowniez strefy tetna i predkosci oraz informacje o sprintach.

POROWNYWANIE ZAWODNIKOW

Gdy wybierzesz jednego zawodnika mozesz jednoczesnie ogladac kilka zmiennych na wykresie. Gdy
wybierzesz kilku zawodnikow mozesz jednoczesnie porownywac wartosci jednej zmiennej na wykresie.

1. Wybierz sesje treningowa.
2. Nacisnij ANALIZA.
3. Wybierz zawodnikéw do poréwnania z rozwijanej listy.

1. Wybierz sesje treningowa.
2. Wybierz zawodnikow z listy.
3. Nacisnij przycisk ANALIZA znajdujacy sie w dolnej czesci ekranu.

POROWNYWANIE DANYCH Z WYBRANEJ FAZY TRENINGU

1. Zaznacz pole wyboru fazy, ktérej dane chcesz wyswietlié.
2. Wyswietlone zostang dane tylko z tej fazy.

WYODREBNIANIE WYBRANEJ FAZY

1. Nacisnij i przytrzymaj prawy przycisk myszy na wykresie w miejscu, w ktérym chcesz rozpoczgc
faze i przeciggnij do punktu, w ktérym chcesz jg zakonczy¢, po czym pusc¢ przycisk myszy.
b1 4

2. Aby cofng¢ wybdr i wroci¢ do domysinego widoku, nacisnij Lt
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PRZYTNI

Mozesz edytowac czas trwania sesji treningowej. Mozesz skrécic sesje treningowa, usuwajgc jej czesé na
poczatku, na koncu lub z obu stron.

PRZYTNIJ SESJE TRENINGOWA

1. Wybierz sesje treningowa.

2. Kliknij E po prawej stronie.

3. Wybierz PRZYTNIJ SESJE i zmien godzine rozpoczecia lub zakonczenia sesji treningowej za
pomocg suwaka. Mozesz rowniez wpisa¢ godziny rozpoczecia i zakonczenia w odpowiednich
polach.

4. Kliknij ZAPISZ.

@ Pamietaj, ze nie jest mozliwe anulowanie przyciecia sesji treningowej.

FAZY

Mozesz dodawac fazy do sesji treningowej. Po dodaniu fazy mozesz wybra¢ wyswietlanie danych, ktére
dotycza tylko tej fazy. Fazy mozna dodawac wytgcznie w serwisie internetowym, po zakoriczeniu ses;ji
treningowej. Nie mozna dodawac faz do trwajacej sesji treningowej.

DODAWANIE FAZY

1. Wybierz sesje treningowg w czesci Cwiczenia.

2. Kliknij E po prawej stronie.

3. Kliknij DODAJ FAZE, nacisnij i przytrzymaj prawy przycisk myszy na wykresie w punkcie, w ktérym
chcesz rozpoczac¢ faze i przeciggnij do punktu, w ktérym chcesz jg zakonczy¢, po czym pusc
przycisk myszy. Mozesz réwniez wpisa¢ godziny rozpoczecia i zakoriczenia fazy w odpowiednich
polach.

4. Nazwij faze.

5. Kliknij ZAPISZ FAZE.

PODGLAD DANYCH FAZY
1. Wybierz sesje treningowa.
Phase 2

2. Zaznacz pole wyboru fazy (@ 00:00:50
3. Wyswietlone zostang dane tylko z tej fazy.

, ktérej dane chcesz wyswietlic.

Obecnie uzytkownik moze tworzy¢ fazy juz podczas trwajgcej sesji. Fazy sg synchronizowane z serwisem
internetowym i mozna je przegladac w danych sesji treningowe;.

Jednoczesnie mozna rejestrowac kilka réznych faz.
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Rejestracja faz podczas treningu na zywo ma funkcje startu/zakonczenia niezalezne od odpowiednich
funkcji trwajacej sesji treningowej, co oznacza, ze zatrzymanie biezgcej fazy nie zatrzymuje biezacej sesji.
Nalezy pamietad, ze rejestrowanie fazy na zywo nie moze zostac rozpoczete przed rozpoczeciem biezgcej
sesji.

INTERWAL AR

Mozesz przegladac¢ na wykresie interwaty RR, tzn., czas pomiedzy kolejnymi uderzeniami serca, uzyskane
na podstawie danych o tetnie, ktére pochodzg z sesji treningowych lub meczéw. Wykres umozliwia
skoncentrowanie sie na wybranej czesci i wyodrebnienie fragmentow danych do dalszej analizy.
Przedstawiane informacje obejmujg min. interwat RR, maks. interwat RR, $r. interwat RR oraz HRV
(RMSSD).

EKSPORTOWANIE DANYCH

Dane sesji treningowej mozesz wyeksportowac¢ w formacie XLS lub CSV. Mozesz wyeksportowac dane
catej druzyny lub jedynie wybranych zawodnikéw. Mozesz rowniez wybrac czy wyeksportowac dane
z wybranych faz, czy z catej sesji. Wybierz informacje i zmienne wyswietlane w kolumnach.

Dostepne sg nastepujgce pozycje: Numer zawodnika, nazwisko zawodnika, nazwa sesji, typ, nazwa fazy,
czas trwania, godzina rozpoczecia, godzina zakonczenia, tetno minimalne (ud./min), srednie tetno
(ud./min), tetho maksymalne (ud./min), tetno minimalne (%), Srednie tetno (%), tetno maksymalne (%),
czas w strefie tetna, tgczny dystans, dystans/min, predkos¢ maksymalna, srednia predkosé, sprinty,
dystans w strefie predkosci, liczba przyspieszen, kalorie, wartos¢ obcigzenia treningowego, obcigzenie
kardio, czas regeneracji, czas w strefach mocy, obcigzenie miesni w strefach mocy, obcigzenie miesni,
min. interwat RR, maks. interwat RR, sredni interwat RR i HRV (RMSSD).

EKSPORTOWANIE DANYCH SESJI TRENINGOWEJ

Wybierz sesje treningowg w czesci Cwiczenia.

Nacisnij ikone EKSPORTUJ w prawym gornym rogu ekranu.
Wybierz zawodnikow.

Wybierz fazy.

Wybierz wyswietlane dane.

Nacisnij EKSPORTUJ JAKO XLS lub EKSPORTUJ JAKO CSV.

ook N =

EKSPORTOWANIE NIEPRZETWORZONYCH DANYCH ZAWODNIKOW

1. Wybierz sesje treningowg w czesci Cwiczenia.

2. Nacisnij ikone EKSPORTUJ w prawym gornym rogu ekranu.
3. Wybierz zawodnikow.

4. Wybierz EKSPORTUJ NIEPRZETWORZONE DANE.

Funkcja ta eksportuje dane treningowe ,sekunda po sekundzie”. Po wyeksportowaniu nieprzetworzonych
danych otrzymujesz spakowane archiwum zawierajgce foldery poszczegoélnych zawodnikow z plikami
CSV, .txti GPX.
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e Plik CSV zawiera dane ,sekunda po sekundzie” na temat tetna, predkosci, dystansu,
przyspieszania/zwalniania i kadencji biegowe;.

e Plik .txt zawiera dane na temat interwatu RR, ktére moga byc¢ analizowane przez oprogramowanie
innych producentow do badania zmiennosci rytmu serca.

e Plik GPX zawiera informacje o lokalizacji, ktore moga by¢ odczytywane przez oprogramowanie
innych producentow.

PODSUMOWANIA

W czesci Raporty mozesz utworzy¢ réznego rodzaju raporty sesji treningowych druzyny. Mozesz wybrac
okres, na podstawie ktérego utworzone zostanie podsumowanie, jak rowniez sposob przedstawiania
danych. Mozna utworzy¢ podsumowanie wynikow catej druzyny lub tylko wybranych zawodnikow.
Mozesz rowniez tworzy¢ tygodniowe raporty dotyczgce indywidualnych zawodnikéw lub wielu
zawodnikow.

Raporty mozna wydrukowac¢ bezposrednio z serwisu, a podsumowania zbiorcze mogg by¢ eksportowane
w formacie .csv. Do kazdego eksportowanego podsumowania sesji treningowej druzyny mozna dodac
nazwe, typ i notatke.

SZABLONY

Mozesz utworzy¢ wiasne szablony, aby moc tatwo za kazdym razem uzyskiwac dane, ktorych
potrzebujesz.

Tworzenie niestandardowego szablonu podsumowania

Wybierz Szablon niestandardowy z listy rozwijanej Szablony raportéw.
Wybierz informacje, ktére zostang przedstawione na wykresie stupkowym.
Wybierz informacje, ktére zostang przedstawione na wykresie liniowym.
Wybierz dyscypline sportowa.

Kliknij Utworz raport.

a2

Zapisywanie szablonu podsumowania
Utworzony szablon musi zosta¢ zapisany.

1. Wybierz ZAPISZ SZABLON.
2. Nazwij szablon.
3. Kiliknij ZAPISZ.

Szablon zostanie dodany do listy rozwijanej szablondw.

Usuwanie szablonu

1. Wybierz USUN SZABLONY.
2. Wybierz szablony, ktore chcesz usunac.
3. Kliknij USUN.
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PODSUMOWANIE

Tworzenie raportu zbiorczego
Uzyj szablonu lub postepuj zgodnie z ponizszymi wskazowkami:

1. Wybierz okres, na podstawie ktérego utworzone zostanie podsumowanie. Mozesz wybrac
Podsumowanie dzienne, Podsumowanie tygodniowe, Podsumowanie miesieczne lub
Podsumowanie roczne lub Okres niestandardowy.

Wybierz okres/date podsumowania.

Wybierz zawodnikow.

Wybierz rodzaj sesji treningowej.

Wybierz prezentowane wartosci.

Kliknij UTWORZ RAPORT.

o Ok N

Mozesz rowniez wyeksportowac dane wybranego zawodnika do indywidualnych plikdw .csv, wybierajg
opcje Eksportu;.

WYKRESY

Mozesz tworzy¢ raporty, ktore zawierajg jeden wykres stupkowy i dwa wykresy liniowe dla
poszczegolnych zawodnikow lub dla catej druzyny. Wybierz okres, ktorego ma dotyczyc¢ raport, a takze
dane, ktore chcesz zobaczy¢ i sposob ich wyswietlania.

Generowanie raportu z wykresem
Uzyj szablonu lub postepuj zgodnie z ponizszymi wskazowkami:

1. Wybierz okres, na podstawie ktérego utworzone zostanie podsumowanie. Mozesz wybrac
Podsumowanie dzienne, Podsumowanie tygodniowe, Podsumowanie miesieczne lub
Podsumowanie roczne |ub Okres niestandardowy.

2. Wybierz sposob wyswietlania danych z wybranego okresu. Mozesz wyswietla¢ dane wedtug dnia,

tygodnia lub miesiaca.

Wybierz okres/date podsumowania.

Wybierz zawodnikow.

Wybierz dyscypline sportowa.

Wybierz informacje, ktére zostang przedstawione na wykresie stupkowym.

Wybierz informacje, ktére zostang przedstawione na wykresie liniowym.

Kliknij UTWORZ RAPORT.

© N0k W

OBCIAZ. TRENINGOWE
Na Obcigzenie treningowe sktada sie Obcigzenie kardio i Obcigzenie miesni.

Podsumowanie obcigzenia kardio pokazuje status obcigzenia kardio i wzrost obcigzenia kardio
wybranego zawodnika. Status obcigzenia kardio porownuje obcigzenie z tolerancjg i wskazuje, jak trening
wptywa na organizm. Obserwowanie statusu obcigzenia kardio pomaga w utrzymywaniu pod kontrolg
catkowitej intensywnosci treningu w krétko- i dtugoterminowej perspektywie. Wybierz okres, ktérego ma
dotyczyc raport: Ostatni miesiagc, Ostatnie 3 miesigce lub Ostatnie 6 miesiecy.
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Podsumowanie obcigzenia miesni dostarcza informacji o tym jak nawyki treningowe zawodnika wptywajg
na przygotowanie do treningu. W przypadku korzystania ze stref mocy, do sporzadzenia tego raportu s3
uzywane tylko dane w strefach mocy. Wybierz okres, ktérego ma dotyczy¢ raport: Ostatni miesiac,
Ostatnie 3 miesiace |ub Ostatnie 6 miesiecy.

Mozesz rowniez wybrac, czy strefy mocy majg by¢ uwzgledniane na wykresie. Nalezy pamietac, ze tylko
wybrane strefy mocy sg uwzgledniane w statusie obcigzenia miesni.

Wiecej informacji na temat obcigzenia kardio i obcigzenia miesni mozna znalez¢ w punkcie "Obcigzenie
treningowe" on page 44
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STREFY TETNA POLAR

Po wybraniu maksymalnego tetna jako podstawy do obliczen, okreslane przez uzytkownika strefy tetna
podawane sg jako wartos¢ procentowa tetna maksymalnego zawodnika. Poniewaz strefy tetna ustalane
sg na podstawie tetna maksymalnego poszczegolnych zawodnikow, ich wartosci sg inne dla kazdego

z nich. Dla catej druzyny obowigzujg jednak takie same wartosci procentowe. Trening jest podzielony na
pie¢ stref tetna na podstawie wartosci procentowych tetna maksymalnego. Strefy moga by¢ edytowane
w serwisie internetowym Polar Team Pro oraz dostosowywane do poszczegolnych dyscyplin.

EDYTOWANIE STREF TETNA

1. Wybierz {e} w prawym gornym rogu ekranu.
2. Wybierz Ustawienia druzyny.

3. Wybierz PROFILE SPORTOWE, a nastepnie profil, ktory chcesz edytowac (jesli utworzono tylko

jeden profil, zostanie on wybrany automatycznie).

4. Wybierz Niestandardowe w polu TYP STREF TETNA i dostosuj strefy.

o

Kliknij ZAPISZ.

Intensywnos¢ - % tetna
Strefa docelowa maks.*, uderzenia na

. trwania
minute

BARDZO
INTENSYWNA

90-100%, 171-

190 ud./min mniej niz 5 minut

80-90%, 152-

INTENSYWNA 172 ud./min

2-10 minut

35

Przyktadowe czasy

Rezultat treningu

Korzysci: Maksymalny lub prawie
maksymalny wysitek dla miesni
i oddychania.

Odczucia: Bardzo wyczerpujgce
dla miesni, utrata tchu.

Zalecana dla: Bardzo
doswiadczonych i sprawnych
sportowcow. Krotkie czasy
trwania, zazwyczaj ostatnie
przygotowanie do krotkich
imprez sportowych.

Korzysci: Zwiekszona zdolnosc
do przeprowadzania treningu
wytrzymatosciowego przy duzej
predkosci.

Odczucia: Zmeczenie miesni



Strefa docelowa

v

UMIARKOWANA

LEKKA

BARDZO LEKKA

Intensywnos¢ - % tetna

maks.*, uderzenia na Przyktadowe czasy

. trwania
minute
70-80%, 133- )
152 ud./min 10-40 minut
60-70%, 114- )
133 ud./min 40-80 minut
- 0/0 -
50-60%, 104 20-40 minut

114 ud./min
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Rezultat treningu

i ciezki oddech.

Zalecana dla: Doswiadczonych
sportowcow do trenowania
przez caty rok i w roznych
okresach. Trening w tej strefie
jest wazny w sezonie
przygotowawczym.

Korzysci: Zwieksza ogdlne
tempo treningu, utatwia
umiarkowanie intensywny
trening oraz poprawia jego
efektywnosc.

Odczucia: Staty, kontrolowany,
szybki oddech.

Zalecana dla: Sportowcow
trenujgcych przed zawodami lub
pragnacych poprawi¢ swoje
wyniki.

Korzysci: Poprawia 0golng
kondycje, wspomaga
regeneracje i przyspiesza
przemiane materii.

Odczucia: Komfort i tatwos¢
oddychania, mate obcigzenie
miesni i uktadu kragzenia.

Zalecana dla: Wszystkich
podczas dtugich sesji
treningowych w okresach
treningu bazowego, a takze do
¢wiczen regeneracyjnych w
sezonie zawodow.

Korzysci: Jest przydatna do



Intensywnos¢ - % tetna
Strefa docelowa maks.*, uderzenia na
minute

Przyktadowe czas .
y . y Rezultat treningu
trwania

podczas rozgrzewki

i schtadzania, wspiera

regeneracje.

Odczucia: Bardzo niewielkie,
lekkie napiecie miesni.

Zalecana dla: Regeneracji
i uspokojenia podczas sezonu
treningowego.

*Tetnomaks. = T€tno maksymalne (220 - wiek). Przyktad: 30 lat, 220-30 = 190 ud./min.

Trening w 1. strefie tetna jest przeprowadzany przy bardzo niskiej intensywnosci. Gtowng zasadg tego
treningu jest poprawa sprawnosci rowniez podczas okresu regeneraciji, a nie tylko podczas sesji.
Przeprowadzony w tej strefie trening z niewielkg intensywnoscig przyspiesza regeneracje.

Zadaniem treningu w strefie tetna 2 jest zwiekszenie wytrzymatosci, z tego powodu jest to kluczowy
element kazdego programu treningowego. Sesje treningowe w tej strefie sg tatwe i skupiajg sie na
¢wiczeniach aerobowych. Dtugotrwaty trening w strefie lekkiej pozwala efektywnie wydatkowac energie.
Postepy jednak wymagajg wytrwatosci.

Moc tlenowa zwieksza sie w 3. strefie tetna. Intensywnosc treningu jest wieksza niz w strefach 112, ale
wcigz jest to trening przede wszystkim aerobowy. Trening w strefie 3. moze np. sktadac sie z interwatow,
po ktérych nastepuje regeneracja. Trening w tej strefie w szczegolnosci poprawia krgzenie krwi w sercu

i miesniach szkieletowych.

Jesli Twoim celem jest wspoétzawodnictwo na najwyzszym poziomie, musisz trenowac w strefach 4.i 5.
W tych strefach wykonuje sie ¢wiczenia anaerobowe w interwatach trwajgcych do 10 minut. Im krotszy
interwat, tym wieksza intensywnosc¢ ¢wiczen. Niezwykle istotna jest tez witasciwa regeneracja miedzy
poszczegdlnymi interwatami. Model treningowy stref 4 i 5 skonstruowany jest w taki sposéb, aby
osiggnac szczytowg wydajnose.

Docelowe strefy tetna okreslone przez firme Polar moga by¢ personalizowane w ustawieniach profili
sportowych w serwisie internetowym przy uzyciu wartosci laboratoryjnych pomiaréw tetna maksymalnego
lub poprzez samodzielne przeprowadzenie testu w terenie. Gdy trenujesz w docelowej strefie tetna,
sprobuj zrobic¢ uzytek z catej strefy. Wartosci tetna w potowie strefy sg dobrym celem, jednak
utrzymywanie statego poziomu tetna przez caty czas nie jest konieczne. Tetno samo stopniowo
dopasowduije sie do intensywnosci treningu. Przyktadowo, przy przejsciu z docelowej strefy tetna 1 do
strefy 3, uktad krgzenia dostosuje sie w ciggu 3-5 minut.

Tetno reaguje na intensywnosc¢ treningu zaleznie od wielu czynnikow, takich jako poziom sprawnosci
i regeneracji czy warunki otoczenia. Wazne jest, aby subiektywnie podchodzi¢ do odczucia zmeczenia
i odpowiednio dostosowywac swoj program treningowy.
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TRENING INDYWIDUALNY

Funkcja treningu indywidualnego taczy dane z indywidualnych sesji treningowych zawodnikéw z danymi z
sesji treningowych druzyny. Oprécz danych z indywidualnych sesji treningowych, mozna wyswietli¢
informacje o aktywnosci zawodnika, $nie, Nightly Recharge™, obcigzeniu treningowym, statusie
obcigzenia kardio i stanie regeneracji. Znajdz idealng rownowage pomiedzy wysitkiem treningowym

a odpoczynkiem i uzyskaj kompletne informacje dotyczgce stanu regeneracji zawodnikow przed kolejnym
treningiem. Obcigzenie treningowe pokazuje, jak trening wptywa na zawodnikéw, pomaga poznac ich
ograniczenia, dostosowac intensywnosc treningu i zapobiegac kontuzjom. Dane zawodnikow sg dostepne
natychmiast po zsynchronizowaniu ich urzadzenia Polar z serwisem Flow. Mozna je przeglada¢ w widoku

kalendarza Cwiczenia oraz na kartach zawodnikow.

OSOBISTE KONTO FLOW | URZADZENIE POLAR

Aby jak najlepiej wykorzystac funkcje treningu indywidualnego i doktadnie poznac¢ ogolng kondycje i
przygotowanie zawodnikow w trakcie sezonu, kazdy zawodnik bedzie potrzebowat osobistego konta w
serwisie Flow, dostepnym pod adresem flow.polar.com/start oraz urzadzenia Polar z funkcjg pomiaru
aktywnosci. Funkcji treningu indywidualnego mozna uzywac¢ réwniez bez urzadzenia Polar, ale nie
wykorzystuje sie wtedy wszystkich jej mozliwosci.

Korzystajgc z serwisu Flow z urzadzeniem Polar:

e Zawodnicy mogg przegladac swoje sesje treningowe Team Pro na osobistym koncie Flow

e Zawodnicy noszg swoje urzgdzenia Polar podczas osobistych sesji treningowych i synchronizujg
dane z serwisem Flow

e Trener moze przeglgdac osobiste sesje treningowe zawodnikow w serwisie Team Pro

e Trener moze przeglgdac informacje na temat aktywnosci i snu zawodnikow

e Trenerizawodnicy mogg przegladac informacje na temat obcigzenia treningowego, statusu
obcigzenia kardio i regeneracji Nightly Recharge™ w celu uzyskania rownowagi pomiedzy
treningiem a odpoczynkiem

W przypadku korzystania z serwisu Flow bez urzgdzenia Polar:

e Zawodnicy mogg obejrzec sesje treningowg Team Pro na swoim osobistym koncie Flow
e Zawodnicy moga recznie dodawac sesje treningowe do swojego konta Flow

PORADNIK WPROWADZAJACY DLA TRENERA

Przygotowania: Zawodnicy tworzg osobiste konta w serwisie Flow pod adresem flow.polar.com/start.
Jesli majg urzgdzenia Polar, zostang poinformowani o tym jak z nich korzysta¢ podczas procesu
tworzenia konta. Po utworzeniu kont, przekazg Ci informacje o swoich nazwach uzytkownikéw kont Flow.

1. Pamietaj o koniecznosci synchronizacji wszystkich niezsynchronizowanych danych treningowych z
nadajnikow Polar Pro przed potgczeniem osobistych kont zawodnikéw z serwisem Team Pro.
2. Zaloguj sie na konto swojej druzyny w serwisie Team Pro.

3. Kliknij |:| i wybierz Lista zawodnikow.

4. Nacisnij przy nazwisku zawodnika, aby otworzy¢ profil zawodnika.
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5. Whpisz istniejgcg nazwe uzytkownika konta Flow zawodnika w polu Potacz z kontem Polar.

o

Kliknij Zapisz.

7. Zawodnicy nastepnie logujg sie na swoje osobiste konta Flow i przyjmujg zaproszenia do

powigzania kont z karty Powiadomieniam .

®

Ich osobiste konta Flow sg teraz powigzane z kontem druzyny Polar Team Pro.

9. Zawsze synchronizuj nadajniki Polar Pro po powigzaniu osobistego konta zawodnika z serwisem
Team Pro.

@

@

@

Zaproszenie nalezy wystac indywidualnie do kazdego zawodnika. Zaleca sie, aby zawodnicy
najpierw utworzyli swoje konta, ale jesli zawodnik nie ma konta Flow zarejestrowanego na
adres e-mail, na ktory wystano zaproszenie, otrzyma wiadomos¢ e-mail zawierajgcg link, ktory
umozliwia utworzenie konta Flow.

Zawodnicy, ktérych konta osobiste zostaty powigzane sg oznaczeni ikong tarcucha & na
swoim zdjeciu profilowym w widoku listy zawodnikéw w serwisie Team Pro. Po powigzaniu
tych kont, wszystkie osobiste sesje treningowe (w tym sesje, ktére odbyty sie w przesztosci)
stajg sie widoczne na koncie Team Pro. Sesje treningowe druzyny, ktére odbyty sie przed
powigzaniem kont nie stajg sie widoczne na osobistym koncie Flow zawodnika.

Jest mozliwe anulowanie zaproszenia wystanego do zawodnika, zanim zostanie ono przez
niego przyjete. Po przyjeciu zaproszenia, ta sama opcja zmienia sie na Odtgez i umozliwia
odtgczenie osobistego profilu Flow.

PORADNIK WPROWADZAJACY DLA ZAWODNIKA

1. Utworz osobiste konto w serwisie Flow pod adresem flow.polar.com/start, postepujgc zgodnie z
instrukcjami na ekranie. Jesli masz urzgdzenie Polar, podczas zaktadania konta otrzymasz
informacje, jak z niego korzystac.

2. Gdy utworzysz konto, podaj powigzany z nim adres e-mail swojemu trenerowi. Trener wysle Ci
wowczas zaproszenie do potgczenia kont.

3. Zaloguj sie na swoje osobiste konto Flow za pomocg adresu e-mail i hasta, a nastepnie przyjmij

zaproszenie do potgczenia kont, dostepne w zaktadce Powiadomieniam.
4. Twoje osobiste konto Flow jest teraz potgczone z kontem Polar Team Pro Twojej druzyny.

@

Wszystkie osobiste sesje treningowe (w tym sesje, ktére odbyty sie w przesztosci), po
potgczeniu kont sg widoczne dla treneréw na koncie Team Pro. Trenerzy majg dostep nie
tylko do osobistych sesji treningowych, ale rowniez do statystyk na temat snu zawodnikow,
statusu Nightly Recharge, stanu regeneracji i statusu obcigzenia kardio. Sesje treningowe
druzyny, ktére odbyty sie przed potgczeniem kont nie sg widoczne na Twoim osobistym
koncie Flow.
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1. Poradnik wprowadzajacy urzadzenia

Zapoznaj sie ze swoim urzgdzeniem Polar, czytajgc dostarczony wraz z nim poradnik wprowadzajgcy. Aby
uzyskac wiecej informacji i pomoc techniczng, zapoznaj sie z petng instrukcjg obstugi oraz pomocniczymi
materiatami wideo, ktore sg dostepne pod adresem support.polar.com.

2. Codzienna synchronizacja urzadzenia Polar

Pamietaj o codziennej synchronizacji swojego urzgdzenia Polar z serwisem Flow. Dzieki niej wszystkie
dane na temat Twojego treningu, aktywnosci i snu, a takze inne informacje bedg zawsze aktualne.

Do synchronizacji danych z serwisem Flow potrzebne jest oprogramowanie FlowSync. Przejdz do
flow.polar.com/start, pobierz to oprogramowanie i zainstaluj je, przed probg synchronizacji.

1. Podtgcz urzadzenie Polar do komputera za pomocg dostarczonego wraz z nim kabla USB.
2. Okno programu FlowSync zostanie otwarte na komputerze i rozpocznie sie synchronizacja.
3. Po zakonczeniu synchronizacji wyswietlony zostanie komunikat Zakonczono.

Za kazdym razem, kiedy urzadzenie Polar jest podtgczone do komputera, oprogramowanie Polar
FlowSync przesyta dane do serwisu Flow i synchronizuje ustawienia, ktére mogty sie zmienic. Jesli
synchronizacja nie rozpocznie sie automatycznie, uruchom FlowSync za pomoca ikony pulpitu (Windows)
lub korzystajac z folderu Aplikacje (Mac OS X). Oprogramowanie FlowSync powiadomi Cie za kazdym
razem, gdy dostepna bedzie aktualizacja oprogramowania sprzetowego. Jesli zmienisz ustawienia w
serwisie Flow, podczas gdy urzadzenie Polar jest podtgczone do komputera, nacisnij przycisk
synchronizacji we FlowSync, aby przeniesc ustawienia do swojego urzgdzenia Polar.

Mozesz rowniez zsynchronizowac swoje urzadzenie bezprzewodowe, uzywajgc do tego celu
aplikacji mobilnej Flow dla systemow iOS lub Android. Aplikacja Polar Flow to najprostszy
sposob na synchronizacje danych treningowych pomiedzy urzgdzeniem Polar i serwisem
® internetowym. Aby rozpoczg¢ uzywanie aplikacji Polar Flow, pobierz jg ze sklepu App Store
lub Google Play na swoje urzgdzenie mobilne. W celu uzyskania pomocy technicznej i bardziej
szczegotowych informacji na temat korzystania z aplikacji Polar Flow odwiedz strone
support.polar.com/en/support/Flow_app. Przed rozpoczeciem korzystania z nowego
urzgdzenia mobilnego (smartfona, tabletu), nalezy je potgczy¢ z urzgdzeniem Polar.
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WIDOK DNIA Z KALENDARZA INDYWIDUALNEGO ZAWODNIKA TEAM PRO

Funkcja treningu osobistego udostepnia nowe elementy w widoku indywidualnego zawodnika w serwisie
Team Pro. Nalezg do nich osobiste sesje treningowe, informacje o aktywnosci i wynikach testow Polar*
(przyktadowo Fitness Test, test ortostatyczny, Fitness Test, test skocznosci, zapis R-R, biegowy test
wydolnosciowy, test kolarski, test regeneracji nég), ktore wykonat zawodnik.

* Nalezy pamietac, ze zakres dostepnych funkcji zalezy od Twojego urzadzenia Polar.

Stan regeneracji: Stan regeneracji to funkcja, ktéra umozliwia oszacowanie ilosci obcigzenia
treningowego, ktérg moze tolerowac Twoj organizm. Rejestrowane jest tgczne obcigzenie — to znaczy
intensywnosc¢, ilos¢ i czestotliwosci treningu oraz aktywnosci — z uwzglednieniem informacji o
wczesniejszych treningach. Na tej podstawie jest szacowany obecny i przyszty poziom obcigzenia
organizmu. Kliknij, aby otworzy¢ w nowym oknie. Zobaczysz ten sam widok stanu regeneracji, ktory jest
pokazywany na osobistym koncie Flow zawodnika. To jest tylko widok — dostep do informacji nie jest
mozliwy.

ot
£ & Wskaznik braku aktywnosci: W przypadku braku aktywnosci przez zbyt dugi czas (1 godzina)
zawodnik jest oznaczany wskaznikiem braku aktywnosci.

taczny procent dziennego celu aktywnosci: Pokazuje osiggniety

dotychczas procent dziennego celu aktywnosci.

i Wykonane testy: Zapis R-R, test ortostatyczny, Fitness Test, test skocznosci, biegowy
test wydolnosciowy, kolarski test wydolnosciowy, test regeneracji nog.

Sesja treningowa druzyny: Sesje treningowe druzyny sg pokazywane z logo druzyny.

9 @

Osobiste sesje treningowe: Osobiste sesje treningowe sg pokazywane z ikong dyscypliny
sportowej. Kliknij, aby otworzy¢ w nowym oknie. Zobaczysz ten sam widok stanu regeneracji, ktory jest
pokazywany na osobistym koncie Flow zawodnika. To jest tylko widok — dostep do informacji nie jest
mozliwy.

e

(8 \\|ecz/rozgrywka: Druzynowe sesje treningowe, ktére majg charakter meczu/rozgrywki sg
oznaczone czarng ikong dyscypliny sportowe;j.

47



WIDOK DNIA Z KALENDARZA INDYWIDUALNEGO ZAWODNIKA TEAM PRO
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Warto wiedzieé

e W widoku kalendarza catej druzyny sg pokazywane tylko sesje treningowe druzyny.

e W widoku kalendarza indywidualnego zawodnika sg pokazywane sesje treningowe druzyny i jego
wiasne sesje treningowe.

e Raporty obejmuja tylko sesje treningowe druzyny, sesje indywidualne nie sg w nich uwzgledniane.

e Na osobistych kontach Flow zawodnikow sesje treningowe druzyny sg wyswietlane z ikong profilu
sportowego (na koncie Team Pro te sesje sg wyswietlane z logo druzyny).

Odtaczanie osobistego konta Flow zawodnika od serwisu Polar Team Pro

Zawodnik lub trener moga w kazdej chwili usuna¢ potgczenie umozliwiajgce dostep do konta. Po
odtgczeniu zawodnika od konta Team Pro, informacje o osobistym treningu zawodnika zostajg usuniete z

konta druzyny. Potgczenie moze zostac usuniete przez trenera w serwisie Team Pro lub przez zawodnika,
na jego osobistym koncie Flow.

Trener

1. Zalogu;j sie na konto swojej druzyny w serwisie Team Pro.

2. Kliknij |:| i wybierz Lista zawodnikéw.

3. Nacisnij przy nazwisku zawodnika, aby otworzy¢ profil zawodnika.
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4. Kliknij opcje Odtacz, po adresie e-mail zawodnika w polu Potagczone konto Polar.
5. Kliknij Zapisz.

Zawodnik

1. Zaloguj sie na swoje osobiste konto Polar Flow pod adresem flow.polar.com

2. Nacisnij ikone (nazwisko/zdjecie profilowe) w prawym gérnym rogu ekranu.
3. Wybierz Ustawienia.
4. W sekcji Dostep do konta, kliknij usun obok organizacji, ktérg chcesz usungc.

STREFY PREDKOSCI POLAR

Strefy predkosci pozwalajg w tatwy sposéb wybiera¢ i monitorowac intensywnosé treningu na podstawie
predkosci i pomagajg urozmaicic¢ trening poprzez stosowanie roznych poziomow intensywnosci.
Dostepnych jest 5 stref — mozesz wykorzysta¢ domysine lub utworzy¢ wtasne. Domysline strefy predkosci
sg przyktadowymi strefami opartymi na wynikach osoby o stosunkowo wysokim poziomie kondycji. Strefy
moga by¢ edytowane w serwisie internetowym Polar Team Pro oraz dostosowywane do poszczegdlnych
dyscyplin.

EDYTOWANIE STREF PREDKOSCI

1. Wybierz {é} w prawym gérnym rogu ekranu.

2. Wybierz Ustawienia druzyny.

3. Wybierz PROFILE SPORTOWE, a nastepnie profil, ktdry chcesz edytowac (jesli utworzono tylko
jeden profil, zostanie on wybrany automatycznie).

4. Wybierz Niestandardowe w polu TYP STREF PREDKOSCI i dostosuj strefy.

Kliknij ZAPISZ.

SPRINTY

System liczy, ile sprintéw dany zawodnik wykonat podczas sesji treningowej. Kazda wartosc
przyspieszenia powyzej 2,8 m/s? jest uznawana za sprint. Dlugos¢ okresu przyspieszenia moze byc¢ rézna.
Moze to by¢ tylko kilka szybkich ruchow lub maksymalny, 20-, 30-metrowy sprint. Oba wysitki liczone sg
jako pojedynczy sprint, jesli przyspieszenie przekroczyto 2,8 m/s2.

o
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PROG SPRINTU

Obserwuj liczbe wykonanych sprintow ustalong na podstawie progu przyspieszenia lub predkosci. Mozesz
wybra¢ wartos¢ domysing lub niestandardowg. W przypadku wybrania wartosci niestandardowej nalezy
okresli¢ jg recznie. Moze by¢ to wartos¢ predkosci (km/h) lub przyspieszenia (m/s?). Domyslng wartoscig
przyspieszenia jest 2,8 m/s2.

Typ progu sprintu mozna edytowac w serwisie internetowym Team Pro, w czesci Ustawienia > Profile
sportowe.

OBCIAZENIE TRENINGOWE

Funkcja Obcigzenie treningowe pomaga okresli¢ wysitek wtozony w sesje treningowg. Obcigzenie
treningowe obliczane jest dla kazdej sesji treningowej na podstawie czasu jej trwania i intensywnosci.
Obcigzenie treningowe pozwala porownac krotka, ale intensywng sesje treningowa z dtuzszg, ale Izejsza.
Obcigzenie treningowe wyswietlane jest z podziatem na dni i godziny, aby utatwi¢ szczegotowe
porownywanie sesji.

Obcigzenie treningowe obliczane jest na podstawie czasu trwania i intensywnosci sesji treningowe;.
Intensywnos¢ sesji treningowej jest mierzona na podstawie tetna oraz danych personalnych, takich jak
wiek, pte¢, masa ciata, VO2max i historia treningéw. Jesli informacje o treningach nie sg jeszcze dostepne,
do obliczen wykorzystywane sg dane o wczesniejszych treningach. Do kalkulacji wykorzystywane sg
rowniez progi tlenowe i beztlenowe. Jesli dysponujesz pewnymi wynikami pomiardw, zaktualizuj wartosci
domysine w serwisie internetowym. Uprawiana dyscyplina sportu jest brana pod uwage podczas obliczen
(uzywany jest odpowiedni wspétczynnik), co zwieksza ich doktadnosé.

Lekkie obcigzenie 0—6 godzin

Umiarkowane obcigzenie 7-12 godzin
Wymagajace obcigzenie 13-24 godzin
Bardzo wymagajace obciazenie 25-48 godzin

Ekstremalne obcigzenie Ponad 48 godzin
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Obcigzenie treningowe moze by¢ przedstawiane jako obcigzenie kardio i obcigzenie miesni, czas
regeneracji lub wskaznik liczbowy. Obcigzenie kardio stuzy do pomiaru reakcji uktadu krgzenia na sesje
treningowg, czyli tego jak duzym obcigzeniem dla uktadu krgzenia jest dana sesja treningowa. Obcigzenie
miesni informuje o tym jak sesja treningowa wptywa na uktad miesniowo-szkieletowy, na ktéry sktadaja
sie stawy, uktad miesniowy i szkieletowy. Czas regeneracji informuje o przewidywanym czasie
potrzebnym do petnej regeneracji po sesji treningowej. Wskaznik obcigzenia treningowego to wartosc
liczbowa, ktora informuje o szacunkowej ilosci weglowodandw i biatka, zuzytych jako Zrédto energii
podczas treningu. Zazwyczaj jego wartosc liczbowa miesci sie w zakresie od 50 do 250 w ciggu sesji
treningowej trwajgcej od 30 do 90 minut.

Mozesz edytowac sposob przedstawiania obcigzenia treningowego w serwisie internetowym Team Pro w
czesci Ustawienia druzyny > Ogélne. Mozesz wybrac, czy obcigzenie treningowe ma by¢ przedstawiane
jako Obciazenie kardio i obcigzenie miesni, Czas regeneracji czy Wskaznik.

OBCIAZENIE KARDIO

Obcigzenie kardio stuzy do pomiaru reakcji uktadu krgzenia na sesje treningowa, czyli tego jak duzym
obcigzeniem dla uktadu krgzenia jest dana sesja treningowa. Obcigzenie kardio jest przedstawiane w
postaci wskaznika intensywnosci treningu (TRIMP), ktéry jest powszechnie stosowang metoda
liczbowego okreslania obcigzenia treningowego. Wskaznik TRIMP jest obliczany po kazdej sesji
treningowej na podstawie danych o tetnie i czasie trwania treningu. Uwzgledniane sg Twoje ustawienia
fizyczne, tetno spoczynkowe i maksymalne oraz ptec.

Obcigzenie kardio nie jest aktualizowane podczas biezgcej sesji w aplikacji. Jest obliczane w serwisie
internetowym Team Pro podczas synchronizacji po zakoriczeniu sesji treningowe;.

Opis stowny i skala graficzna

Opisy stowne i skala graficzna obcigzenia kardio sktadajg sie z pieciu stopni: Bardzo mate, mate, srednie,
wysokie, bardzo wysokie. Skale sg dostosowywane. Sg uzywane oprocz bezwzglednej wartosci
liczbowej, aby pomoc zawodnikom w interpretacji obcigzenia wywotanego pojedynczg sesje treningowa.
Wskazujag, jak trudna byta dana sesja treningowa w poréwnaniu do przecietnej sesji w ciggu ostatnich 90
dni. Poniewaz sg dostosowywane, nie mozna podac bezposredniego przeliczenia na bezwzgledne
wartosci liczbowe.

Dostosowywanie nastepuje w miare postepow uzytkownika — im wiecej trenuje, tym wieksza jest jego
tolerancja. Oznacza to, ze wartos$¢ obcigzenia, ktére oznaczono trzema punktami (Srednie) kilka miesiecy
wczesniej, moze by¢ teraz oznaczona dwoma punktami (niskie) poniewaz wzrosta tolerancja na trening.
Dopasowywanie skali odzwierciedla fakt, ze taka sama sesja treningowa moze miec¢ rozny wptyw na Twaj
uktad krazenia, w zaleznosci od Twojej biezgcej kondycji.

Status obcigzenia kardio

Status obcigzenia kardio porownuje obcigzenie z tolerancjg i wskazuje, jak trening wptywa na Twoj
organizm. Obserwowanie statusu obcigzenia kardio pomaga w utrzymywaniu pod kontrolg catkowitej
intensywnosci treningu w krétko- i dtugoterminowej perspektywie.

Kiedy rozpoczynasz obserwowanie statusu obcigzenia kardio musisz zbierac¢ dane przez pewien czas, aby
uzyskac swoj osobisty poziom bazowy uzywany do analiz, zanim bedziemy mogli dostarczac Ci
rzetelnych informacji na temat Twojego statusu. Aby byto mozliwe wiarygodne okreslanie obcigzenia i
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tolerancji, niezbedna jest historia aktywnosci treningowej. Dlatego nie zobaczysz od razu wszystkich
dostepnych informacji. Wyznaczenie poziomu bazowego trwa kilka tygodni. Zanim bedziemy mogli
dostarczac¢ precyzyjnych informacji, wyswietlane beda dane szacunkowe (oznaczone symbolem?¥).

Poniewaz status obcigzenia kardio wykorzystuje jako dane wejsciowe srednie dzienne obcigzenie z
ostatniego 28-dniowego okresu treningowego, przy braku historii treningowej we Flow, podczas
pierwszych czterech tygodni treningu bedziesz zbiera¢ dane do okreslenia poziomu bazowego. W tym
czasie status obcigzenia kardio moze nie by¢ miarodajny. W szczegdlnosci, jesli wystepuja tygodnie, w
ktorych trenujesz Izej lub bardziej intensywnie, ktore odbiegajg od typowych zwyczajéw treningowych,
moga one znieksztatcac¢ status obcigzenia kardio w krétkim terminie i powodowac, ze nie bedzie on
miarodajny. Po miesigcu trenowania z typowa intensywnoscig, status obcigzenia kardio powinien byc¢ juz
wiarygodny.

OBCIAZENIE MIESNI

Obcigzenie miesni informuje o tym jak sesja treningowa wptywa na uktad miesniowo-szkieletowy, na ktory
sktadajg sie stawy, uktad miesniowy i szkieletowy. Pomaga okresli¢ obcigzenie przy bardzo intensywnym
treningu anaerobowym, takim jak krotkie interwaty, sprinty i biegi pod gore, gdy Twoje tetno nie reaguje
dosc¢ szybko na zmiany intensywnosci treningu.

Obcigzenie miesni jest podawane jako wartosc liczbowa. Ponadto pokazywany jest opis stowny oraz
ocena obcigzenia miesni na pieciopunktowej skali graficznej: Bardzo mate, mate, srednie, wysokie, bardzo
wysokie. Skale mogg by¢ dostosowywane. Sg uzywane oprocz bezwzglednej wartosci liczbowej, aby
pomoc zawodnikom w interpretacji obcigzenia spowodowanego przez pojedynczg sesje treningowa.
Obcigzenie miesni jest obliczane automatycznie na podstawie danych dotyczgcych mocy podczas sesji
treningowych, przy uzyciu profiléw sportow uprawianych w budynkach i na $wiezym powietrzu, jesli dane
GPS lub dane o przyspieszeniu sg dostepne na podstawie profilow sportéow obejmujgcych bieganie (z
wyjatkiem hokeja na lodzie i siatkdwki).

Poniewaz obcigzenie miesni jest obliczane na podstawie danych o mocy, jest wazne, aby strefy mocy byty
prawidtowo zdefiniowane dla kazdego zawodnika. Strefy mocy sg definiowane w odniesieniu do wartosci
MAP (maksymalnej mocy tlenowej). Gdy zawodnicy wykonajg pomiary MAP (maksymalnej moc tlenowej),
zaktualizuj ich ustawienia w profilach zawodnikow, ktére sg dostepne w widoku Lista zawodnikow w
Ustawieniach druzyny. Jesli osobiste konto Flow zawodnika nie jest powigzane z Team Pro, wartos¢ MAP
bedzie obliczana na podstawie jego wartosci VO2max.

Dodawanie obcigzenia miesni do profilu sportowego

Wybierz {-:} w prawym gornym rogu ekranu.

Wybierz Profile Sportowe.

Wybierz opcje edycja w profilu sportowym, do ktérego chcesz dodaé obcigzenie miesni.
Ustaw Obcigzenie miesni i strefy mocy jako wigczone.

Wybierz Zapisz.

a s~ wn =

Po zmianie ustawienia obcigzenia miesni w ustawieniach profilu sportowego (wtgczone lub
wytgczone) w serwisie internetowym Team Pro, nalezy wylogowac sie z aplikacji Team Pro i
zalogowac do niej ponownie, aby aktywowac te zmiane.
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JAK DBAG 0 SYSTEM POLAR TEAM PRO

Przestrzeganie instrukcji dotyczacych pielegnaciji i konserwacji pozwala zapewnic¢ dtugie uzytkowanie
systemu treningowego Polar Team Pro.

NADAJNIK POLAR PRO

e Odtacz nadajniki od opasek i przechowu;j je oddzielnie.

e Po kazdym uzyciu optucz nadajniki pod letnig biezgcg woda.

e Nie umieszczaj wilgotnych nadajnikow w stacji dokujace;.

e Przechowuj nadajniki w stacji dokujace;.

e Jesli nadajniki nie sg uzywane codziennie lub sg przechowywane przez dtuzszy czas, taduj je
regularnie, aby zapobiec catkowitemu wyczerpaniu akumulatoréw znajdujgcych sie w nadajnikach.

OPASKI NA KLATKE PIERSIOWA

e Po kazdym uzyciu optucz opaski pod letnig biezgcg woda.

» Po co pigtym uzyciu wypierz opaski w pralce w temperaturze 40°C (104°F). Zawsze korzystaj
z woreczka do prania (w zestawie). Przed myciem lub praniem odtacz nadajniki od opasek!

e Nie stosuj wybielaczy ani srodkéw zmiekczajgcych tkaniny.

e Przechowuj opaski w wentylowanej kieszeni torby Polar Team Pro.

e Nie chowaj mokrych opasek do torby.

STAGJA DOKUJAGA POLAR PRO TEAM

e Regularnie czys¢ stacje dokujgcg wilgotng Sciereczka.
» Nie uzywaj urzgdzenia na deszczu lub w wilgotnym otoczeniu.
e Unikaj uzywania i wystawiania stacji dokujgcej na bezposrednie dziatanie promieni stonecznych.

DANE TEGHNIGZNE

Nadajnik Polar Pro

Typ baterii: Akumulator litowo-polimerowy o pojemnosci 390 mAh lub 501 mAh (sensory oznaczone
kotkiem z tytu).

F (E'_-.j @ R203-JN0230 ’ b

cE € Bluetooth |

Materiaty nadajnika: ABS, ABS + 30% GF, PC, stal nierdzewna
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Materiaty opaski na klatke piersiowa: 38% poliamid, 29% poliuretan, 20% elastan, 13% poliester

Temperatura uzytkowania: od -10°C do +45°C (od 14°F do 113°F)

Stacja dokujaca Polar Pro Team

Typ baterii: akumulator Li-Po 2800 mAh

Materiaty stacji dokujacej: ABS + PC, PC, mosigdz (ztocony), stal, stal nierdzewna, aluminium, LDPE/TPR
Temperatura uzytkowania: od 0°C do +35°C (od 32°F do 95°F)

WAZNE INFORMAGJE DOTYGZAGE BEZPIEGZENSTWA

URZADZENIA ZASILANE PRADEM Z SIECI ELEKTRYCZNEJ.

Niniejsze srodki ostroznosci dotyczg wszystkich produktow, ktére mozna podtgczy¢ do standardowego
gniazdka sciennego.

Nieprzestrzeganie tych srodkéw ostroznosci moze skutkowac¢ powaznymi obrazeniami lub smiercig z
powodu porazenia prgdem, pozarem bgdz uszkodzeniem urzadzenia.

Aby wybra¢ odpowiednie zrodto zasilania dla urzgdzenia:

e Uzywaj wytgcznie zasilacza i kabla zasilajgcego AC dotgczonych do urzadzenia lub otrzymanych
w autoryzowanym centrum serwisowym.

e Zasilacze AC moga by¢ uzywane wytgcznie w pomieszczeniach.

e Sprawdz, czy gniazdko elektryczne dostarcza prad o parametrach podanych na zasilaczu
(o odpowiednim napieciu [V] i czestotliwosci [Hz]). Jesli nie znasz parametrow pradu
dostarczanego do Twojego domu, skonsultuj sie z wykwalifikowanym elektrykiem.

e Nie korzystaj z niestandardowych Zrédet zasilania, np. generatoréw lub inwerteréow, nawet jesli
napiecie i czestotliwos¢ majg odpowiednie wartosci. Korzystaj wytgcznie z prgdu AC
dostarczanego przez standardowe gniazdko Scienne.

» Nie przecigzaj gniazdka $ciennego, przedtuzacza, listwy zasilajgcej ani innego gniazdka
elektrycznego. Sprawdz, czy sg one przystosowane do zapewniania odpowiedniego catkowitego
natezenia pradu (w amperach [A]) pobieranego przez urzadzenie (wartos$¢ podana na zasilaczu)
oraz inne urzadzenia podtgczone do tego samego obwodu.

Aby unikngc¢ uszkodzenia przewoddw zasilajgcych i zrédta zasilania:

e Zabezpiecz przewody zasilajgce przed deptaniem.

e Zabezpiecz przewody zasilajgce przed sciskaniem i zginaniem pod kgtem ostrym, zwtaszcza gdy
sg podtgczone do gniazdka, zasilacza lub urzadzenia.

» Unikaj szarpania, wigzania, zginania pod katem ostrym i uwazaj, aby nie uszkodzi¢ przewodow
zasilajagcych w inny sposob.

» Nie wystawiaj przewodow zasilajgcych na kontakt ze zrodtami ciepta.

e Dbaj o to, aby przewody zasilajgce znajdowaty sie poza zasiegiem dzieci i zwierzgt. Nie dopuszczaj
do gryzienia lub zucia przewodow.

e Podczas odtgczania przewodow zasilajgcych pociggaj za wtyczke, a nie za przewod.
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Jesli przewdd zasilajgcy lub zrédto zasilania zostang w jakikolwiek sposdb uszkodzone, przestan ich
uzywac. Odtaczaj urzadzenie od zasilania podczas burz z piorunami lub jesli ma ono nie by¢ uzywane
przez dtuzszy czas.

W przypadku urzgdzen wyposazonych w kabel zasilajgcy AC podtgczany bezposrednio do zrodta zasilania
przewdd ten nalezy zawsze podtgczac zgodnie z nastepujgcymi instrukcjami:

1. Wetknij wtyczke przewodu zasilajgcego do zasilacza.

2. Wetknij wtyczke znajdujgca sie na drugim koncu przewodu zasilajgcego do gniazdka Sciennego.
URZADZENIA ZASILANE ZA POMOCA BATERII | AKUMULATOROW
Niniejsze srodki ostroznosci dotyczg wszystkich produktéw wykorzystujgcych akumulatory lub baterie.

Nieprawidtowe korzystanie z baterii moze skutkowac ich wyciekiem, przegrzaniem lub wybuchem. Ptyn,
ktory znajduje sie w bateriach, powoduje korozje i moze byc¢ toksyczny. Moze powodowac oparzenia skory
i oczu, a jego potkniecie jest szkodliwe.

Wytgcznie akumulatory:

e taduj tylko za pomocg tadowarki dotgczonej do produktu.

URZADZENIA BEZPRZEWODOWE

Przed wejsciem na poktad samolotu lub umieszczeniem urzadzenia bezprzewodowego w bagazu, ktory
bedzie sprawdzany, wyjmij z niego baterie lub wytacz je (jesli posiada ono wytacznik). Jesli w urzadzeniu
bezprzewodowym znajdujg sie baterie i jest ono wtgczone (jesli posiada witagcznik), moze ono emitowac
fale radiowe (RF) podobnie jak telefon komarkowy.

WSZYSTKIE URZADZENIA
Nie probuj naprawiac¢ urzadzen samodzielnie.

Nie rozktadaj, nie otwieraj, nie serwisuj ani nie modyfikuj urzadzenia ani zasilacza. Takie postepowanie
wigze sie z ryzykiem porazenia prgdem i innymi niebezpieczenstwami. Jakiekolwiek slady podejmowania
prob otwarcia i/lub modyfikowania urzagdzenia, w tym naruszenie, dziurawienie lub oderwanie
ktorejkolwiek etykiety, skutkujg uniewaznieniem ograniczonej gwarancji.

RYZYKO ZADLAWIENIA

Urzadzenie to moze zawiera¢ mate elementy, ktore po potknieciu przez dziecko w wieku ponizej 3 lat
moga stwarzac ryzyko zadtawienia. Przechowuj mate elementy poza zasiegiem dzieci.

INFORMACJE NATURY PRAWNEJ

STACJA DOKUJACA POLAR PRO TEAM
Polar Electro Oy posiada certyfikat ISO 9001:2008.

C€
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Niniejszy produkt jest zgodny z postanowieniami dyrektyw 2014/35/UE, 2014/30/UE, 2011/65/EU oraz
2015/863/UE. Odpowiednia deklaracja zgodnosci i inne informacje prawne dla kazdego produktu sg
dostepne na stronie www.polar.com/en/regulatory_information.

Ten produkt jest zgodny z postanowieniami dyrektyw 2006/66/WE oraz 2012/19/UE. Osobna utylizacja
baterii i sprzetu elektronicznego.

Oswiadczenie o zgodnosci

Kanada

Polar Electro Oy nie wyraza zgody na dokonywanie przez uzytkownika zmian lub modyfikacji urzadzenia.
Wszelkie zmiany lub modyfikacje mogg uniewazni¢ prawo uzytkownika do korzystania z urzadzenia.

Polar Electro Oy n'a approué aucune modification apportée a I'appareil par I'utilisateur, quelle qu'en soit la
nature. Tout changement ou toute modification peuvent annuler le droit d'utilisation de I'appareil par
['utilisateur.

USA

Polar Electro Oy nie wyraza zgody na dokonywanie przez uzytkownika zmian lub modyfikacji urzgdzenia.
Wszelkie zmiany lub modyfikacje moga uniewazni¢ prawo uzytkownika do korzystania z urzgdzenia.

Przepisy porzadkowe Federalnej Komisji Lacznosci (FCC)

Urzadzenie spetnia wymagania 15. sekcji przepisow FCC. Uzytkowanie urzgdzenia podlega dwom
zasadom: (1) urzadzenie nie moze powodowac zaktdcen oraz (2) musi akceptowac wszelkie zaktdcenia,
tgcznie z zaktdceniami moggcymi powodowac niepozgdane dziatanie.

NADAJNIK POLAR PRO
Polar Electro Oy posiada certyfikat ISO 9001:2008.

C€

Ten produkt jest zgodny z postanowieniami dyrektyw 2014/53/UE, 2011/65/UE oraz 2015/863/UE.
Odpowiednia deklaracja zgodnosci i inne informacje prawne dla kazdego produktu sg dostepne na stronie
www.polar.com/en/regulatory_information.
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Ten produkt jest zgodny z postanowieniami dyrektyw 2006/66/WE oraz 2012/19/UE. Osobna utylizacja
baterii i sprzetu elektronicznego.

OSWIADCZENIE O ZGODNOSCI

Kanada

Polar Electro Oy nie wyraza zgody na dokonywanie przez uzytkownika zmian lub modyfikacji urzadzenia.
Wszelkie zmiany lub modyfikacje mogg uniewazni¢ prawo uzytkownika do korzystania z urzadzenia.

Polar Electro Oy n'a approué aucune modification apportée a I'appareil par I'utilisateur, quelle qu’en soit la
nature. Tout changement ou toute modification peuvent annuler le droit d'utilisation de I'appareil par
I'utilisateur.

Informacje o przepisach Industry Canada (IC)

To urzadzenie jest zgodne ze standardami RSS Industry Canada dla urzgdzen nie podlegajgcych
obowigzkowi uzyskania licencji. Uzytkowanie urzgdzenia podlega dwém zasadom: (1) urzadzenie nie
moze powodowac zaktécen oraz (2) musi akceptowaé wszelkie zaktocenia, tgcznie z zaktdceniami
mogacymi powodowac niepozgdane dziatanie.

Avis de conformité a la réglementation d’'Industrie Canada

Le présent appareil est conforme aux CNR d'Industrie Canada applicables aux appareils radio exempts de
licence. L'exploitation est autorisée aux deux conditions suivantes: (1) I'appareil ne doit pas produire de
brouillage, et (2) I'utilisateur de I'appareil doit accepter tout brouillage radioélectrique subi, méme si le
brouillage est susceptible d'en compromettre le fonctionnement.

CAN ICES-3(B)/NMB-3(B)
USA

Polar Electro Oy nie wyraza zgody na dokonywanie przez uzytkownika zmian lub modyfikacji urzadzenia.
Wszelkie zmiany lub modyfikacje moga uniewazni¢ prawo uzytkownika do korzystania z urzadzenia.

Przepisy porzadkowe Federalnej Komisji t.gcznosci (FCC)

Urzadzenie spetnia wymagania 15. sekcji przepisow FCC. Uzytkowanie urzgdzenia podlega dwom
zasadom: (1) urzadzenie nie moze powodowac zaktécen oraz (2) musi akceptowac wszelkie zaktécenia,
tgcznie z zaktdceniami moggcymi powodowac niepozgdane dziatanie.

Uwaga: Urzadzenie zostato poddane prébom i jest zgodne z wartosciami granicznymi dla urzgdzen
cyfrowych klasy B zawartymi w 15. czesci przepiséw FCC. Wartosci graniczne majg na celu zapewnienie
ochrony przed szkodliwymi zaktéceniami w obszarze instalacji elektrycznych w budynkach mieszkalnych.
Urzadzenie wytwarza, wykorzystuje i moze stanowic zrédto promieniowania energii o czestotliwosci
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radiowej, a jezeli nie jest zamontowane i uzywane zgodnie z instrukcjg, moze powodowac zaktocenia
dziatania nadajnikow radiowych. Nie ma jednak gwarancji, ze zaktdcenia nie pojawig sie w danej instalacji.

Jezeli urzadzenie powoduje szkodliwe zaktdcenia w odbiorze radiowym lub telewizyjnym, ktére mozna
rozpoznac, wigczajgc lub wytgczajgc urzgdzenie, zaleca sie uzytkownikowi, aby zlikwidowat zaktécenia,
wykonujac jedng z ponizszych czynnosci:

1. Zmiana orientacji lub potozenia anteny odbiorcze;.

2. Zwiekszenie odstepu pomiedzy urzgdzeniem i odbiornikiem.

3. Podtgczenie urzgdzenia do gniazdka nienalezgcego do obwodu, do ktérego podtgczony jest
odbiornik.

4. Konsultacja z dealerem lub doswiadczonym specjalistg w dziedzinie sprzetu radiowo-
telewizyjnego.

Produkt stanowi zrédto promieniowania energii o czestotliwosci radiowej, ale moc wyjsciowa
promieniowania jest znacznie nizsza od limitow narazenia, ktére wynikajg z przepisow FCC. Urzgdzenie
jest zgodne z limitami FCC dotyczgcymi narazenia na promieniowanie o czestotliwosci radiowej
ustanowionymi dla srodowisk niekontrolowanych. Mimo to urzadzenie powinno by¢ uzywane w taki
sposob, aby potencjalny kontakt cztowieka z anteng podczas normalnego uzytkowania byt minimalny.

SRODKI OSTROZNOSC!

System Polar Team Pro dostarcza danych dotyczgcych poziomu wytrenowania organizmu. Rozwigzanie
to stuzy do okreslania poziomu wysitku fizycznego oraz okresow regeneracji w trakcie sesji treningowej

i po jej zakonczeniu. Korzysta z pomiaru tetna, predkosci i dystansu. Inne zastosowania nie sg ani
zamierzone, ani domniemane.

Systemu Polar Team Pro nie nalezy uzywac¢ do wykonywania pomiaréw srodowiskowych, ktére moga
wymagac profesjonalnych lub przemystowych technik pomiarowych.

ZAKLOCENIA PODCZAS TRENINGU
Zaktdcenia elektromagnetyczne i sprzet treningowy

Zaktocenia moga wystepowac w poblizu urzgdzen elektrycznych. Réwniez stacje bazowe WLAN mogg
powodowac zaktdcenia podczas ¢wiczen z urzgdzeniem treningowym. Aby unikna¢ btednych odczytéw
lub niewtasciwego dziatania, nalezy oddali¢ sie od ewentualnych zrodet zaktocen.

Sprzet treningowy z elementami elektronicznymi lub elektrycznymi, takimi jak wyswietlacze LED, silniki i
hamulce elektryczne moze emitowac sygnaty powodujgce zaktdcenia. Aby rozwigzac tego typu problemy,
wykonaj nastepujgce czynnosci:

1. Zdejmij opaske na klatke piersiowg z nadajnikiem i korzystaj z urzgdzen treningowych w normalny
sposob.

2. Umiesc urzadzenie treningowe w kilku réznych potozeniach w stosunku do sprzetu, na ktérym
¢wiczysz, starajac sie odnalezc¢ to, w ktorym odczyt komputera jest niezaktocony lub symbol serca
nie pulsuje. Zaktocenia sg czesto najsilniejsze bezposrednio przed panelem wyswietlacza danego
sprzetu, podczas gdy na lewo i na prawo od panelu znajdujg sie strefy wolne od zaktocen.
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3. Zatdéz ponownie opaske na klatke piersiowg z nadajnikiem, lecz utrzymuj urzadzenie treningowe
mozliwie najdalej od strefy zaktécen.

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

MINIMALIZOWANIE ZAGROZEN PODCZAS TRENINGU

Z treningiem mogg wigzac sie pewne zagrozenia. Warto udzieli¢ odpowiedzi na ponizsze pytania
dotyczace stanu zdrowia przed rozpoczeciem regularnego programu treningowego. Jesli odpowiesz tak
na ktérekolwiek z tych pytan, zalecamy skonsultowanie sie z lekarzem przed rozpoczeciem jakiegokolwiek
programu treningowego.

e Czy w ciggu ostatnich 5 lat Twoja aktywnosc¢ fizyczna byta ograniczona?

e Czy masz wysokie cisnienie krwi lub wysoki poziom cholesterolu?

e Czy przyjmujesz leki na cisnienie krwi lub na serce?

e Czy wystepowaty u Ciebie problemy z oddychaniem?

e Czy masz objawy jakiejkolwiek choroby?

e (Czy wracasz do zdrowia po powaznej chorobie lub leczeniu?

e Czy uzywasz stymulatora serca lub innego wszczepionego urzadzenia elektronicznego?
e Czy palisz?

e Czyjestes w cigzy?

Nalezy pamietac, ze na tetno wptywa nie tylko intensywnos¢ treningu, ale rowniez leki stosowane w terapii
chorob serca, nieprawidtowego cisnienia, stanu psychicznego, astmy, probleméw z oddychaniem itp., a
takze niektdre napoje energetyczne, alkohol i nikotyna.

Nalezy zwracac¢ uwage na reakcje organizmu na trening. Jesli podczas éwiczen odczujesz
niespodziewany bél lub nadmierne zmeczenie, zalecamy przerwanie treningu lub kontynuowanie z
mniejszg intensywnoscia.

Uwaga! Osoby z wszczepionym rozrusznikiem serca, defibrylatorem lub innym urzgdzeniem
elektronicznym mogg korzystac z produktéw Polar. Teoretycznie nie sg mozliwe zaktdcenia 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 stwierdzajgce;j,
ze jej produkty moga by¢ uzywane przez osoby z rozrusznikami serca oraz z wszczepionymi innymi
urzgdzeniami, takimi jak defibrylatory, ze wzgledu na szerokg game dostepnych rozwigzan. W razie
watpliwosci lub w przypadku wystgpienia jakichkolwiek niespodziewanych objawdw podczas uzytkowania
produktow Polar zasiegnij porady lekarza lub skontaktuj sie z producentem wszczepionego urzadzenia
elektronicznego, aby okresli¢, czy wystepuje jakiekolwiek ryzyko dla zdrowia.

Jeslimasz alergie na jakgkolwiek substancje wchodzgcg w kontakt ze skérg bgdz obawiasz sie reakcji
alergicznej wskutek korzystania z produktu, sprawdz liste sktadnikéw zamieszczong w specyfikacjach
technicznych produktu. Aby unikng¢ skornej reakcji alergicznej na materiat nadajnika na klatke piersiowa,
nos go na koszulce doktadnie zmoczonej w miejscach kontaktu z elektrodami, tak aby zapewnic jego
prawidtowe dziatanie.
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W wyniku dziatania wilgoci i tarcia moze dojs¢ do zdarcia czarnej farby z powierzchni nadajnika na klatke
piersiowg i zabrudzenia odziezy. Jesli stosujesz na skoérze perfumy lub srodek do odstraszania owadoéw,
zadbaj o to, aby nie miaty one kontaktu z urzgdzeniem treningowym ani nadajnikiem na klatke piersiowa.

MIEDZYNARODOWA GWARANGJA OGRANIGZONA FIRMY POLAR

» Niniejsza gwarancja nie ogranicza ustawowych praw konsumenta wynikajgcych z obowigzujgcego
prawa krajowego badz stanowego ani praw konsumenta w stosunku do sprzedawcy wynikajgcych
z umowy kupna-sprzedazy.

» Niniejsza miedzynarodowa gwarancja ograniczona Polar jest udzielana przez firme Polar Electro
Inc. konsumentom, ktérzy nabyli niniejszy produkt na terenie USA lub Kanady. Niniejsza
miedzynarodowa gwarancja ograniczona Polar jest udzielana przez firme Polar Electro Oy
konsumentom, ktorzy nabyli niniejszy produkt na terenie innych krajow.

e Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. gwarantuje pierwszemu konsumentowi/nabywcy niniejszego
urzadzenia, ze produkt bedzie wolny od wad materiatowych i wykonania przez okres dwach (2) lat
od daty zakupu.

e Dowodem zakupu jest paragon lub faktural!

e Gwarancja nie obejmuje baterii, normalnego zuzycia materiatow, innych uszkodzen powstatych
w wyniku nieprawidtowego uzycia, naduzycia, wypadku bgdz niezachowania srodkéw ostroznosci,
niewtasciwej konserwacji, wykorzystywania w celu handlowym, peknietych badz zadrapanych
obuddw/wyswietlaczy, opaski na reke, opaski elastycznej czy odziezy Polar.

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

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

e 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 dotyczgca dowolnego produktu jest ograniczona do panstw, na terenie ktorych byt on
oryginalnie sprzedawany.

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.

© 2021 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finlandia. Wszelkie prawa zastrzezone. Zabrania sie
wykorzystywania i powielania w jakikolwiek sposob jakiejkolwiek czesci niniejszej instrukcji bez uprzedniej
pisemnej zgody Polar Electro Oy.

Nazwy i logo stosowane w niniejszej instrukcji obstugi lub na opakowaniu produktu sg znakami
towarowymi Polar Electro Oy. Stosowane w niniejszej instrukcji obstugi lub na opakowaniu produktu
nazwy i logo oznaczone symbolem ® sg zarejestrowanymi znakami towarowymi Polar Electro Oy.
Windows jest zarejestrowanym znakiem towarowym Microsoft Corporation. Mac 0OS jest
zarejestrowanym znakiem towarowym Apple Inc. Znak stowny oraz symbole Bluetooth® stanowig
zarejestrowane znaki towarowe Bluetooth SIG, Inc. Firma Polar Electro Oy posiada licencje na
wykorzystanie tych znakow.
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iPad jest znakiem towarowym Apple Inc. zarejestrowanym w USA i innych krajach. Lightning jest znakiem
towarowym Apple Inc.

,Made for iPad” oznacza, ze dane akcesorium elektroniczne zostato zaprojektowane w celu podtgczania
do iPada oraz ze producent uzyskat certyfikat w zakresie spetnienia standardow wydajnosci firmy Apple.
Firma Apple nie ponosi odpowiedzialnosci za uzytkowanie urzadzenia i jego zgodnos¢ ze standardami
bezpieczenstwa lub wymogami prawnymi. Korzystanie z urzadzenia z iPadem moze wptywac na dziatanie
sieci bezprzewodowych.

Ztgcze Lightning i USB typu A:

Ztacze Lightning jest kompatybilne z modelami: iPad Air 2, iPad mini 3, iPad z ekranem Retina, iPad Air,
iPad mini 2, iPad (4 generacja) oraz iPad mini.

Ztgcze USB jest kompatybilne z modelami: iPad Air 2, iPad mini 3, iPad z ekranem Retina, iPad Air, iPad
mini 2, iPad (4 generacja) oraz iPad mini.

iPad i Retina sg znakami towarowymi Apple Inc. zarejestrowanymi w USA iinnych krajach. iPad Air, iPad
mini i Lightning sg znakami towarowymi Apple Inc.

ZASADY PRYWATNOSCI FIRMY POLAR

POLAR TEAM PRO - INFORMACJE DLA DRUZYNY

Nabywajgc produkt Polar Team Pro, druzyny zawiera umowe z firmg Polar. Na podstawie tej umowy, Polar
bedzie odgrywa role podmiotu przetwarzajgcego dane, ktory jest odpowiedzialny za przechowywanie
informacji wysytanych do serwisu Polar Team Pro oraz zarzgdzanie nimi. Druzyna z kolei odgrywa role
administratora danych, ktory jest odpowiedzialny za dane wysytane do serwisu oraz sposoéb ich
przetwarzania. Druzyna jest odpowiedzialna za zapewnienie poprawnosci informacji pracownikéw, a takze
przetwarzanie zgdan poszczegolnych zawodnikow dotyczgcych przetwarzania danych, na przyktad
usuniecia informacji z serwisu. Polar bedzie przetwarzac informacje zgodnie z instrukcjami oraz
warunkami uzytkowania, ktére zostaty uzgodnione z administratorem danych.

Gdy gtowny uzytkownik druzyny zarejestruje ustuge Polar Team Pro, wiadomosc¢ z potwierdzeniem
zostanie wystana na podany przez niego adres e-mail. Adres e-mail musi zosta¢ potwierdzony w ciggu 30
dni, w przeciwnym razie utworzone konto zostanie zablokowane, a logowanie do serwisu Polar Team Pro
nie bedzie mozliwe. Weryfikacja bedzie jednak nadal mozliwa po uptywie 30 dni.

Dane osobowe graczy sg przechowywane w serwisie Polar Team Pro. Z tymi informacjami nalezy
postepowac zgodnie z przepisami dotyczgcymi ochrony danych osobowych obowigzujgcymi w kraju, w
ktorym uzywany jest serwis Polar Team Pro. Druzyna jest odpowiedzialna za uzyskanie pozwolen od
swoich zawodnikdw, jesli wymagajg tego przepisy danego kraju. W przypadku osoby niepetnoletniej
nalezy uzyskac pisemng zgode opiekuna prawnego zawodnika, jezeli wymagajg tego przepisy danego
kraju.

Zgodnie z ustawodawstwem w wiekszosci krajow, osoba ma prawo dostepu do swoich danych
osobowych. W praktyce moze to oznaczac na przyktad, ze zawodnik moze zazgdac wglgdu do swoich
informacji lub ich usuniecia. W takich przypadkach zawodnik powinien skontaktowac sie z osobg
odpowiedzialng za informacje o druzynie.
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Polityka prywatnosci firmy Polar musi by¢ dostepna dla zawodnikow i opiekunow niepetnoletnich
zawodnikow, aby mogli oni dowiedziec sie, w jaki sposob informacje sg przetwarzane w systemie Polar.

POLAR TEAM PRO - INFORMACJE DLA ZAWODNIKOW

Informacje o zawodnikach (np. numer, nazwisko, data urodzenia) sg przechowywane w serwisie Polar
Team Pro. Wszystkie informacje sg zapisywane na serwerze dostawcy ustug dla firmy Polar. Informacje o
sesjach treningowych sg przechowywane na iPadzie druzyny przez maksymalnie dwa miesigce, a z niego
sg przesytane do serwisu internetowego Polar Team Pro. Osobiste konta Polar poszczegdlnych
zawodnikow moga by¢ potgczone z serwisem Polar Team Pro, aby umozliwi¢ trenerowi wglad do nich.
Kazdy zawodnik udziela druzynie pozwolenia na przegladanie swoich informacji treningowych, ktére sg
zapisane na jego koncie osobistym. Zawodnik moze rowniez cofng¢ to pozwolenie. Osobiste konta Flow
kazdego zawodnika znajdujg sie w serwisie Polar Flow, a odpowiednie informacje sg zapisywane na
serwerach dostawcy ustug dla firmy Polar. Serwery te znajdujg sie w UE lub poza UE.

Kazdy zawodnik ma prawo dostepu do swoich danych zgodnie z przepisami o ochronie danych
osobowych, ktére obowigzujg w danym kraju. Zazwyczaj oznacza to na przyktad, ze zawodnik moze
dowiedzie¢ sie, jakie informacje na jego temat sg zapisywane i w razie potrzeby zazgdac ich usuniecia.
Jesli zawodnik chce uzyskac dostep do swoich danych, powinien skontaktowac sie z osobg
odpowiedzialng za informacje o druzynie.

Wiecej informacji na temat zasad ochrony danych Polar mozna znalezé na stronie
https://www.polar.com/en/legal/privacy-notice

ZASTRZEZENIA PRAWNE

e Materiaty zawarte w niniejszej instrukcji majg charakter wytgcznie informacyjny. Opisane w niej
produkty mogg ulec zmianie bez wczesniejszego powiadomienia, ze wzgledu na ciggty program
rozwoju prowadzony przez producenta.

e Polar Electro Inc. / Polar Electro Oy nie sktada zadnych oswiadczen ani nie udziela zadnych
gwarancji w odniesieniu do niniejszej instrukcji, ani w odniesieniu do produktéw w niej opisanych.

e Polar Electro Inc. / Polar Electro Oy nie odpowiada za zadne szkody, straty, koszty lub wydatki
bezposrednie, posrednie, uboczne lub specjalne wynikajgce z niniejszej instrukcji lub produktow
w niej opisanych, badz z nimi powigzane.

1.7 PL6/2023
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