Konfiguracja zegarka Polar M200

Po zakupie nowy zegarek Polar M200 znajduje sie w trybie
przechowywania i wybudzi sie w trakcie przeprowadzania konfiguracji.
Najpierw odtacz pasek zgodnie z poleceniami zawartymi w rozdziale
.Pasek nareke”. Podtacz M200 do zrédta zasilania USB, aby
natadowac urzadzenie podczas konfiguracji. Proces uruchamiania
M200 moze zajac kilka minut.
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Mozesz réwniez podtaczyc ztacze USB zegarka M200
bezposrednio do Zzrédta zasilania USB. Upewnij sie, ze cztery

wtyki ztacza USB sa skierowane w strone czterech wtykéw portu

USB lub zasilacza.

KONFIGURACJA ZPOZIOMU APLIKACJI POLAR FLOW NA
URZADZENIU MOBILNYM

Pamietaj, ze taczenie przeprowadza sie z poziomu aplikacji Flow,

a NIE z poziomu ustawien Bluetooth urzadzenia mobilnego.

1. Upewnij sie, ze urzadzenie mobilne ma potaczenie z Internetem,
i wtacz Bluetooth®.

. Pobierz aplikacje Polar Flow ze sklepu App Store lub Google Playna
swoje urzadzenie mobilne.
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. Uruchom aplikacje Flow na urzadzeniu mobilnym.
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. Aplikacja Flow rozpozna znajdujacy sie w poblizu zegarek M200,

a nastepnie wysSwietli komunikat z pytaniem, czy rozpoczac taczenie.

Zaakceptuj zadanie taczenia i wprowadz kod potaczenia Bluetooth
widoczny na wyswietlaczu M200 w aplikacji Flow.
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Zaloguj sie na swoje konto Polar lub utwérz nowe. Aplikacja

wyséwietli wskazowki dotyczace rejestracjii konfiguracji.
Precyzyjne wprowadzenie ustawien pozwala uzyskac jak
najdoktadniejsze, spersonalizowane dane dotyczace aktywnosci
i treningow.
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. Po zdefiniowaniu wszystkich ustawien dotknij opcji Save and
sync (Zapisz i synchronizuj) i poczekaj, az ustawienia zostana
zsynchronizowane z Twoim M200.

Alternatywnie mozesz przeprowadzi¢ konfiguracje za pomoca
komputera: Odwiedz strone flow.polar.com/start i zainstalyj
oprogramowanie FlowSync na swoim komputerze. Serwis
internetowy wyswietli wskazoéwki dotyczace rejestracji

i konfiguracji.

Pasek na reke

Wyraz swoj styl, z tatwosécia zmieniajac pasek swojego zegarka.

Dodatkowe paski sa sprzedawane oddzielnie na stronie shoppolar.com.

Odtaczanie paska

1. Aby odtaczy¢ pasek, odegnij go
najpierw od strony klamry.

2. Wyjmij urzadzenie z paska.

Mocowanie paska

. Umies¢ ztacze USB we wtasciwej
pozycji od spodniej strony paska.
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. Nieznacznie rozciagnij pasek od
strony klamry, aby prawidtowo
zamocowac jego drugi koniec.
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. Upewnij sie, ze pasek doktadnie
przylega do urzadzenia po obu
stronach.

Funkcje zegarka Polar M200

Trening

Bieganie
Historia

Cel zwiazany z aktywnoécia/menu/strefa

o tetna
Nacisniecie LEWEGO przycisku pozwala na: powrot do poprzedniego
poziomu menu, wstrzymanie treningu.
Nacisniecie i przytrzymanie LEWEGO przycisku pozwala na: powrot
do ekranu zegara, zakonczenie treningu, rozpoczecie taczenia
i synchronizacji na ekranie zegara.
Nacisniecie PRAWEGO przycisku pozwala na: przegladanie menu,
opcji i widokéw danych treningowych.
Nacisniecie i przytrzymanie PRAWEGO przycisku pozwala na:
wejscie do menu, potwierdzenie wyboru, rozpoczecie treningu,
zapisywanie okrazen podczas treningu.

W czasie trwania treningu wyswietlacz pods$wietli sie, gdy obrocisz
nadgarstek, aby spojrzec na zegarek.

Podstawowe funkcje

WBUDOWANY GPS

Podczas treningu wbudowany modut GPS monitoruje Twoje tempo,
pokonany dystans i wysoko$¢ n.p.m. Mozesz przesledzi¢ swoja trase
na mapie w aplikacji Polar Flow lub w serwisie internetowym Flow po
zakonczeniu treningu.

TRENING W OPARCIU 0 POMIAR TETNA Z NADGARSTKA
Polar M200 jest wyposazony we wbudowany czujnik pomiaru
tetna, ktory dokonuje pomiardw tetna z nadgarstka. Dzieki temu
trening w oparciu o warto$¢ tetna stat sie wyjatkowo wygodnym
rozwiazaniem.

CALODOBOWY POMIAR AKTYWNOSCI

M200 monitoruje kazdy Twoj krok, aktywnosé, sen i spozywane
kalorie przez cata dobe, pomagajac Ci osiagnac Twoje dzienne cele
zwiazane z aktywnoécia. Kropki na obrzezach wyswietlacza w trybie
zegarka pokazuja Twoje postepy w osiagganiu dziennego celu.

BLYSKAWICZNY DOSTEP DO CELOW TRENINGOWYCH

W APLIKACJI FLOW

Utworz cel treningowy, na przyktad w oparciu o trening interwatowy,
w aplikacji Flow, a nastepnie zsynchronizuj go z M200. Rozpocznij
trening, a M200 przeprowadzi Cie przez wszystkie jego etapy.

POWIADOMIENIA Z TELEFONU

Teraz mozesz odbierac¢ powiadomienia z telefonu na wyswietlaczu
zegarka Polar M200. Potacz M200 z aplikacja Flow. Ustaw
otrzymywanie powiadomien z telefonu na Polar M200 lub w aplikacji
Flow.



Trening oparty na pomiarze tetna z Polar M200
Pomiar tetna podczas treningu gwarantuje aktywnosc¢ fizyczna na
wtasciwym poziomie intensywnos$ci dopasowanym do wyznaczonego
celu. Dzieki takiemu rozwiazaniu osiagniesz doktadnie te cele, na
ktorych realizacji najbardziej Ci zalezy.

Pomiar tetna za pomoca urzadzenia zaktadanego na nadgarstek jest
nie tylko wygodny, ale tez wyjatkowo prosty. Aby rozpoczac trening,

wystarczy, ze zapniesz pasek ciaéniej i uruchomisz funkcje treningu
na zegarku M200.

Aby podczas treningu uzyskac doktadne wartosci pomiaru tetna,
dopasuj pasek tak, aby przylegat do ciata tuz za koscia nadgarstka.
NIE umieszczaj paska zegarka do biegania na kosci nadgarstka.
Czujnik umieszczony z tytu urzadzenia musi znajdowac sie blisko
skory, jednak pasek nie powinien by¢ zapiety zbyt ciasno.

Zegarek M200 jest rowniez kompatybilny z nadajnikiem na klatke
piersiowa Polar H7 wyposazonym w specjalny pasek, ktory utrzymuje
nadajnik na klatce piersiowej. Nadajnik na klatke piersiowa dostepny
jest w sprzedazy jako wyposazenie dodatkowe.

Rozpoczeue treningu

. Zat6éz M200, pamietajac, aby zapia¢ pasek ciasniej.

N

. Z poziomu ekranu zegara nacisnij i przytrzymaj PRAWY przycisk
na M200.
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. Wybierz dyscypline, korzystajac z PRAWEGO przycisku.
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. WyjdZ na zewnatrz, w miejsce oddalone od wysokich budynkéw
i drzew. Aby wyszukad sygnat z satelity GPS, utrzymuj M200
w nieruchomej pozycji, tak aby wyswietlacz skierowany byt ku
gérze. Po znalezieniu sygnatu ikona GPS przestanie migac, a M200
zacznie wibrowad. Pojawienie sie tetna na ekranie zegarka oznacz
jego wykrycie przez M200.
5. Nacisnij i przytrzymaj PRAWY przycisk, aby rozpoczaé
rejestrowanie treningu.
Podczas treningu
Mozesz przegladac widoki danych treningowych za pomoca PRAWEGO
przycisku. Wybierz informacje, ktére chcesz monitorowa¢ podczas
treningéw, w zaktadce profili sportowych w serwisie internetowym
Polar Flow.
Zapisz okrazenie, naciskajac i przytrzymujac PRAWY przycisk.
Wstrzymywanie i koniczenie treningu
Aby wstrzymac trening, naciénij i przytrzymaj LEWY przycisk.
Wyswietlony zostanie komunikat Wstrzymano rejestrowanie. Aby
wznowic¢ trening, nacisnij PRAWY przycisk.
Aby zakonczy¢ trening, nacisnij i przytrzymaj LEWY przycisk
w trybie wstrzymanego treningu. Wyéwietlony zostanie komunikat
Zakonczono rejestrowanie.

Po treningu

Bezposrednio po zakofAczeniu treningu na ekranie M200 wyswietlone
zostanie podsumowanie. Bardziej szczegotowa analiza dostepna jest
w aplikacji lub w serwisie internetowym Flow.

BLYSKAWICZNY PRZEGLAD DANYCH TRENINGOWYCH

W APLIKACJI MOBILNEJ

Zegarek do biegania Polar M200 jest kompatybilny ze smartfonami
z systemem Android 4.3+ lub i0S 8.0+. Pobierz aplikacje Polar
Flow ze sklepu App Store lub Google Play. Po zakofczeniu treningu
zsynchronizuj M200 z aplikacja Flow, aby uzyska¢ natychmiastowy
podglad danych treningowych, jak réwniez informacje o rezultacie
treningu i wytrenowania. W aplikacji Flow mozesz takze sprawdzi¢
jako$¢ snu oraz swoja aktywnos$¢ w ciagu dnia.

SZCZEGOLOWA ANALIZA W SERWISIE INTERNETOWYM POLAR
FLOW

Zsynchronizuj swoje dane treningowe z serwisem internetowym
Polar Flow za pomoca komputera lub aplikacji Flow. W serwisie
internetowym mozesz monitorowac swoje osiagniecia, otrzymywac
przydatne wskazéwki, a takze zapoznac sie ze szczegdtowa analiza
rezultatow swoich treningéw, aktywnosci oraz snu.

PIELEGNACJA M200
Dbaj o czysto$¢ M200, odtaczajac urzadzenie od paska i ptuczac
obydwa elementy pod biezaca woda po kazdym treningu.

Przed rozpoczeciem tadowania upewnij sie, ze na powierzchni
ztacza USB zegarka M200 nie ma wilgoci, wtoséw, kurzu ani innych
zanieczyszczen. Delikatnie zetrzyj wszelkie zabrudzenia lub osusz
wilgotne miejsca.

Dane techniczne

TYP AKUMULATORA AKUMULATOR LI-P0O 180 MAH

CZUJNIKTETNA WBUDOWANY OPTYCZNY

CZAS PRACY DO 6 DNI PRZY CALODOBOWYM POMIARZE AKTYWNOSCI
| GODZINIE TRENINGU DZIENNIE Z WEACZONA FUNKCJA
GPS ORAZ OPTYCZNYM POMIAREM TETNA (BEZ
POWIADOMIEN Z TELEFONU)

WODOSZCZELNOSC NADAJE SIE DO UZYWANIA PODCZAS PLYWANIA

MATERIALY PASEK: TPU [CZARNY /CZERWONY], SILIKON (INNE
KOLORY), STAL NIERDZEWNA
URZADZENIE: TWORZYWO AKRYLONITRYLO-BUTADIENO-
STYRENOWE [ABS), WLOKNO SZKLANE, POLIWEGLAN,
POLIMETAKRYLAN METYLU, EPOXY GLUE

Dowiedz sie wiecej o Polar M200

Dowiedz sie wiecej o zegarku M200, zapoznajac sie z petna instrukcja
obstugi, czytajac czesto zadawane pytania oraz ogladajac poradniki
wideo na stronie support.polar.com/en/M200.

Badz na biezaco
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PRODUCENT APP STORE TO ZNAK USLUGOWY FIRMY APPLE
POLAR ELECTRO OY INC.
PROFESSORINTIE 5 ANDROID | GOOGLE PLAY TO ZNAKI TOWAROWE
FI-90440 KEMPELE FIRMY GOOGLE INC

10S TO ZNAK TOWAROWY LUB
TEL.++3588 5202100 ZAREJESTROWANY ZNAK TOWAROWY FIRMY
FAKS: +358 8 5202 300 CISCO W STANACH ZJEDNOCZONYCH | INNYCH
WWW.POLAR.COM KRAJACH I JEST WYKORZYSTYWANY NA
ZASADACH LICENCJI.
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POLAR M200

ZEGAREK SPORTOWY DO BIEGANIA
Z MODULEM GPS
Z FUNKCJA POMIARU TETNA
Z NADGARSTKA

Pierwsze Kroki
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