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WPROWADZENIE

INSTRUKCJA 0BSLUGI POLAR M460
WSTEP

Gratulujemy zakupu nowego M460! Uniwersalny komputer rowerowy GPS Polar M460 jest w petni kompatybilny

z kilkoma miernikami mocy Bluetooth, a jazda z Strava Live Segments® jest jeszcze bardziej ekscytujgca. M460 jest
kompatybilny z platforma do treningéw i analizy TrainingPeaks®. Dla Twojego M460 sg rowniez dostepne
nastepujgce zaawansowane rowerowe mierniki mocy TrainingPeaks: NORMALIZED POWER® (NP®), INTENSITY
FACTOR® (IF®) i TRAINING STRESS SCORE® (TSS®).

W potaczeniu z nadajnikiem na klatke piersiowg, Polar M460 oferuje szereg wyjgtkowych funkgji dotyczgcych tetna,
takich jak test wydolnosci, test ortostatyczny, obcigzenie treningowe i stan regeneracji. Jest bryzgoszczelny (IPX7)

a zywotnos$¢ akumulatora wynosi do 16 godz. treningowych. Dzieki wbudowanemu modutowi GPS i barometrowi,
monitoruje Twojg predkosc jazdy, przebyty dystans, wysoko$¢ n.p.m. oraz nachylenie. Bez wzgledu na czas i miejsce,
Polar M460 pozwala na statg tgcznos¢ dzieki powiadomieniom z telefonu. Dba takze o Twoje bezpieczeristwo dzieki
przedniej diodzie LED. Uzyskaj natychmiastowy podglad danych treningowych po jego zakoriczeniu korzystajac

z aplikacji Flow. Szczegdtowo planuj i analizuj swoje treningi za pomocg serwisu internetowego Flow.

Niniejszy podrecznik pomoze Ci zapoznac sie z nowym towarzyszem treningéw. W celu uzyskania dalszej pomocy
odwiedz strone internetowg support.polar.com/en/M460.

KORZYSTAJ W PELNI Z M460

Sprawdz aktualny, doktadny pomiar pracy serca wyswietlany na M460 w czasie treningu za pomocg sensora tetna
Polar H10. Informacje o Twoim tetnie sg wykorzystywane do analizy treningdw. Jesli kupite$ zestaw niezawierajgcy
nadajnika na klatke piersiowa, nie martw sie - nadajnik mozesz dokupic¢ pdzniej.

Przegladaj przedstawione w przystepnej formie dane z treningu po zakonczeniu kazdego treningu dzieki aplikadji
mobilnej Polar Flow. Aplikacja Flow umozliwia bezprzewodowg synchronizacje danych treningowych z serwisem
internetowym Polar Flow. Aplikacje mozna pobrac z App Store i Google Play.

Oprogramowanie Polar FlowSync umozliwia synchronizacje danych pomiedzy M460 a serwisem internetowym Polar
Flow za pomocg kabla USB. Odwiedz strone flow.polar.com/start, aby pobrac i zainstalowa¢ oprogramowanie Polar
FlowSync. Planuj i szczeg6towo analizuj swoje treningi - spersonalizuj swoje urzgdzenie i dowiedz sie wiecej

0 wydajnosci w serwisie internetowym Polar Flow na stronie internetowej flow.polar.com.

NORMALIZED POWER®, INTENSITY FACTOR® i TRAINING STRESS SCORE® stanowig znaki towarowe
TrainingPeaks, LLC i s uzywane za zgoda. Wiecej informacji znajduje sie na stronie internetowej
http://www.trainingpeaks.com.
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KONFIGURACJA M460

Wykonaj konfiguracje poprzez serwis internetowy Polar Flow. Mozesz wprowadzi¢ informacje o uzytkowniku
wymagane do opracowania dokfadnych danych treningowych. Mozesz réwniez wybrac jezyk i pobra¢ najnowsze
oprogramowanie M460. Aby przeprowadzi¢ konfiguracje za pomoca serwisu internetowego Flow, potrzebujesz
komputera i potgczenia z Internetem.

@ MA460 jest dostarczany w trybie spoczynku. Aktywacja urzgdzenia nastepuje po podfgczeniu do komputera lub
fadowarki USB. Jesli bateria jest catkowicie roztadowana, wyswietlenie animacji tadowania moze potrwac kilka minut.

KONFIGURACJA POPRZEZ SERWIS INTERNETOWY POLAR FLOW

1. Przejdz do flow.polar.com/start i pobierz oprogramowanie Polar FlowSync, ktore jest wymagane do potaczenia
M460 z serwisem internetowym Polar Flow.

2. Otwodrz pakiet instalacyjny i postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie.

3. Po zakonczeniu instalacji oprogramowanie FlowSync uruchamia sie automatycznie i informuje o koniecznosci
podtgczenia produktu Polar.

4. Podtgcz M460 do portu USB komputera za pomoca kabla USB. M460 wigcza sie i zaczyna tadowac.
Przeprowad? instalacje zalecanych sterownikéw USB.

5. W przegladarce automatycznie otwarta zostanie strona Polar Flow. Utwdérz konto Polar lub zaloguj sie do
posiadanego konta. Wprowadz dokfadne informacje o uzytkowniku, sg one bowiem uwzgledniane podczas
obliczania ilosci spalonych kalorii, a takze sg wykorzystywane przez inne funkcje Smart Coaching.

6. Rozpocznij synchronizacje, klikajgc Gotowe. Ustawienia zapisane w M460 i serwisie zostang zsynchronizowane.
Status FlowSync zmieni sie na ,zakoriczono” po zakonczeniu synchronizacji.

7. Jestes proszony o aktualizacje oprogramowania M460. Kliknij Tak, aby zainstalowac najnowszg wersje
oprogramowania M460. Zaktualizuj swoj M460, aby cieszyc sie jego sprawnym dziataniem i korzystac z petnego
zestawu funkgji. Potrwa to okoto 20-30 minut.

LADOWANIE AKUMULATORA

M460 jest wyposazony we wbudowany akumulator. Uzyj kabla USB dotgczonego do zestawu, aby natadowac
produkt, podiaczajgc go do portu USB komputera. Akumulator mozna réwniez natadowac, podigczajac go do gniazdka
Sciennego. W przypadku fadowania urzadzenia z gniazdka, uzyj zasilacza USB (nie jest dotgczony do zestawu).

W przypadku korzystania z zasilacza AC sprawdz, czy jest on oznaczony do uzytku z wyjsciami maks. 5V DCi czy
dostarcza przynajmniej 500 mA. Korzystaj wytgcznie z zasilaczy AC posiadajacych odpowiednie zabezpieczenia
(zawierajacych oznaczenia ,LPS" lub ,Limited Power Supply” albo posiadajacych certyfikat UL).

1. Unie$ gumowa zaslepke portu USB. Podtacz ztgcze micro-USB do portu USB urzgdzenia M460, a drugi koniec
kabla do komputera.
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2. Wyswietlony zostanie komunikat tadowanie.
3. Po petnym natadowaniu urzadzenia M460 wyswietlony zostanie komunikat Zakoriczono tadowanie.

Akumulator nie powinien pozostawac catkowicie roztadowany ani w petni natadowany przez dtuzszy czas, poniewaz
moze to wplyngc na jego trwatos¢. Na nieuzywany port USB nalezy natozy¢ zaslepke.

@ Nie fadowac akumulatora, gdy pulsometr M460 jest mokry.

@ Nie faduj akumulatora w temperaturze ponizej 0°C/32°F lub powyzej 50°C/122°F. tadowanie M460 w
srodowisku o temperaturze spoza okreslonego zakresu, zwtaszcza w przypadku podwyzszonej temperatury, moze
doprowadzi¢ do trwatego zmniejszenia pojemnosci baterii,

CZAS DZIALANIA AKUMULATORA
Czas dziatania akumulatora wynosi do 16 godzin, jesli GPS i nadajnik na klatke piersiowg sg uruchomione. Czas
dziatania akumulatora jest zalezny od wielu czynnikéw, takich jak: temperatura otoczenia, w ktdrym M460 jest

uzywane, wybrane funkcje (np. lampka, ktéra skraca czas dziatania) i zuzycie akumulatora. Czas pracy ulega
znacznemu skréceniu w bardzo niskich temperaturach.

POWIADOMIENIE O NISKIM POZIOMIE NALADOWANIA AKUMULATORA
Niski poziom akumulatora. Podtgcz do tadowania
Poziom natadowania akumulatora jest niski. Zalecane jest tadowanie M460.

Nataduj akumulator przed treningiem



Poziom natadowania baterii jest zbyt niski, aby zarejestrowac trening,.
Nie mozna rozpocza¢ rejestracji nowego treningu do czasu natadowania akumulatora M460.
Gdy wyswietlacz M460 jest pusty, oznacza to, ze akumulator wyczerpat sie lub urzadzenie przeszto w tryb

spoczynku. M460 przechodzi w tryb spoczynku automatycznie, gdy wyswietlany jest ekran zegara i przez dziesie¢
minut nie nacisnieto zadnego przycisku. Aktywacja urzadzenia nastepuje po nacisnieciu jakiegokolwiek przycisku. Jesli

aktywacja urzadzenia nie nastepuje, nalezy je natadowac.

FUNKCJE PRZYCISKOW | STRUKTURA MENU

FUNKCJE PRZYCISKOW

Pulsometr M460 posiada piec przyciskow petnigcych rézne funkcje w zaleznosci od sytuacji, w jakiej sg uzywane.

W ponizszej tabeli opisano funkcje poszczegolnych przyciskéw w réznych trybach.

PODSWIETLENIE > §

WSTECZ® W
ROZPOCZNILJ

PODSWIETLENIE

¥ WDOL

EKRAN ZEGARA | MENU

TRYB PRZEDTRENINGOWY

PODCZAS TRENINGU

* Podswietlenie

* Nacisnij i przytrzymaj
w celu zablokowania
przyciskow

* Podswietlenie

* Przytrzymaj przycisk, aby
przejs¢ do ustawien profili
sportowych

* Podswietlenie
* Nacisnij i przytrzymaj, aby
otworzy¢ Szybkie menu

WSTECZ

EKRAN ZEGARA | MENU

TRYB PRZEDTRENINGOWY

PODCZAS TRENINGU

* Wyjscie zmenu
* Powrd6t do poprzedniego
poziomu

* Pozostawienie ustawien
bez zmian

* Anulowanie wyboru

* Przytrzymaj przycisk, aby
powr6ci¢ do ekranu zegara
* Przytrzymaj przycisk

z poziomu ekranu zegara,

* Powrdt do ekranu zegara

* Nacisnij raz, aby
wstrzymac trening

* Przytrzymaj przez

3 sekundy, aby przerwac
rejestrowanie treningu




EKRAN ZEGARA | MENU

TRYB PRZEDTRENINGOWY

PODCZAS TRENINGU

aby zsynchronizowac
urzadzenie z aplikacjg Flow

START

EKRAN ZEGARA | MENU

TRYB PRZEDTRENINGOWY

PODCZAS TRENINGU

* Potwierdzenie wyboru
* Wiaczenie trybu
przedtreningowego

* Potwierdzenie
wyswietlanych opcji

* Rozpoczynanie treningu

* Przytrzymaj przycisk, aby
wigczy¢/wytaczy ¢ blokade
strefy

* Kontynuacja rejestracji
wstrzymanego treningu

* Nacisnij, aby zapisac
okrgzenie.

W GORE/W DOL

EKRAN ZEGARA | MENU

TRYB PRZEDTRENINGOWY

PODCZAS TRENINGU

* Nawigacja miedzy listami
wyboru

* Ustawianie wybranej
wartosci

* Poruszanie sie po liscie
dyscyplin

* Zmiana sposobu
wyswietlania danych
treningowych

UKLAD MENU

Przyciski W GORE i W DOE umozliwiajg przejécie do menu i przewijanie go. Przycisk START umozliwia potwierdzanie,

a przycisk WSTECZ - powrot.
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W menu znajdujg sie nastepujgce pozycje:

* Dziennik @

* Ustawienia Dziennik i@:}

* Testy Ustawienia

* Timer interwatéw

* Ulubione %’ mi'l_‘f-i
* Strava Live Segments Strava Live Testy

Timer
ROZPOCANMIL]

interw,
Rozpocznij
Cycling

O%W 0K

Ulubione

A

DZIENNIK

W menu Dziennik mozesz zobaczy¢ dane z biezgcego tygodnia, ostatnich czterech tygodni i nastepnych czterech
tygodni. Wybierz dzien, aby wyswietli¢ aktywnos¢ i treningi z tego dnia, podsumowanie kazdego treningu i wykonane
testy. Mozesz rowniez przeglagdac zaplanowane treningi.

USTAWIENIA

W menu Ustawienia znajdujg sie nastepujace pozycje:

* Profile sportowe
* Informacje o uzytkowniku
* Ustawienia ogdline

* Ustawienia zegara
Wiecej informacji znajduje sie w czesci Ustawienia.
TESTY
W menu Testy znajdujg sie nastepujace pozycje:
Test ortostatyczny
Test wydolnosci

Wiecej informacji znajduje sie w czesci Funkcje

11



TIMER INTERWALOW

Ustaw czas i/lub dystans w oparciu o timery interwatdw, aby precyzyjnie wyznaczy¢ czas treningu wtasciwego oraz
etapy regeneracji podczas treningow interwatowych.

Wiecej informacji znajduje sie w czeSci Rozpocznij trening.

ULUBIONE
W menuUlubione znajdziesz cele treningowe, ktore zostaty zapisane jako ulubione w serwisie internetowym Flow.

Wiecej informacji znajduje sie w czesci Ulubione.

LACZENIE URZADZENIA MOBILNEGO Z M460

Zanim przeprowadzisz proces tgczenia z urzgdzeniem mobilnym, utworz konto Polar, jesli jeszcze go nie posiadasz,
i pobierz aplikacje Flow ze sklepu App Store lub Google Play. Upewnij sie rowniez, ze oprogramowanie FlowSync
zostato pobrane ze strony flow.polar.com/start i zainstalowane na komputerze, a takze czy M460 zostat
zarejestrowany w serwisie internetowym Flow.

Przed préba faczenia upewnij sie, ze funkcja Bluetooth zostata wigczona, a tryb samolotowy nie jest aktywny w Twoim
urzadzeniu.

Aby przeprowadzic tgczenie z urzagdzeniem mobilnym:

1. Uzywajac M460, przejdz do menu Ustawienia > Ustawienia ogélne > taczenie i synchron. > taczenie
z urzadzeniem mobilnym i nacisnij przycisk START.

2. Po znalezieniu urzgdzenia w M460 zostanie wyswietlony komunikat z jego numerem identyfikacyjnym, np.
Polar mobile xxxxxxxx.

3. Naci$nij START. Pojawi sie komunikat gczenie z urzadzeniem, a nastepnie Lgczenie z aplikacja.

W urzadzeniu mobilnym zaakceptuj prosbe potgczenia przez Bluetooth i wpisz kod PIN pokazany na M460.

5. Po zakonczeniu operacji pojawi sie komunikat Zakoriczono tgczenie.

»

lub

Uruchom aplikacje Flow na swoim urzgdzeniu mobilnym i zaloguj sie za pomoca swojego konta Polar.

Zaczekaj, az na urzadzeniu mobilnym wyswietlony zostanie ekran tgczenia (komunikat Szukanie Polar M460).
W trybie wyswietlania czasu na M460 nacisnij i przytrzymaj przycisk WSTECZ.

Wyswietlony zostanie komunikat gczenie z urzadzeniem, a nastepnie taczenie z aplikacja.

W urzgdzeniu mobilnym zaakceptuj prosbe potgczenia przez Bluetooth i wpisz kod PIN pokazany na M460.

Po zakonczeniu operacji pojawi sie komunikat ZakoAczono taczenie.

ok wnN =

USUWANIE POLACZEN
Aby usungc potgczony sensor lub urzgdzenie mobilne:

1. Przejdz do menu Ustawienia > Ustawienia ogélne > taczenie i synchron. > Potgczone urzgdzenia
i nacisnij przycisk START.

12
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2. Wybierz urzadzenie, ktore chcesz usungé z listy i nacisnij przycisk START.
3. Pojawi sie komunikat Usungé potgczenie?. Wybierz Tak i nacisnij przycisk START.
4. Po zakonczeniu operacji pojawi sie komunikat Usunieto potaczenie.

LACZENIE SENSOROW Z M460

Popraw jakos¢ treningu i lepiej poznaj swojg wydolnos¢ dzieki sensorom Bluetooth® Smart. Zanim zaczniesz korzystac
z nadajnika na klatke piersiowg Bluetooth Smart ® lub urzgdzenia mobilnego (smartfona, tabletu) podczas treningu,
musisz przeprowadzi¢ tgczenie tego produktu z M460. Proces ten trwa zaledwie kilka sekund i zapewnia, ze M460
otrzyma sygnaty wytgcznie z Twoich sensoréw i urzgdzen, a trenowanie w grupie bedzie wolne od zakt6cen. Przed
zawodami lub wyscigiem upewnij sie, ze przeprowadzite$s w domu proces f3czenia, aby zapobiec powstawaniu zaktocen
spowodowanych przesytaniem danych.

LEACZENIE KOMPATYBILNYCH SENSOROW BLUETOOTH SMART ® Z M460

Oprocz szeregu sensorow firmy Polar, M460 jest w petni kompatybilny z miernikami mocy Bluetooth innych
producentéw. Zobacz liste kompatybilnosci na stronie support.polar.com. Upewnij sie, ze na pulsometrze M460 i na
sensorze mocy innego producenta zainstalowana jest najnowsza wersja oprogramowania sprzetowego. Aby
skalibrowac sensor mocy, postepuj zgodnie z instrukcjami podanymi przez producenta.

NADAJNIK NA KLATKE PIERSIOWA POLAR H10 BLUETOOTH® SMART

Nadajnik na klatke piersiowg sktada sie z wygodnego paska i kostki. Wykrywa Twoje tetno i przesyta dane do M460
W czasie rzeczywistym.

Dzieki danym o tetnie sprawdzisz swéj aktualny stan kondycji oraz dowiesz sie, jak Twoj organizm reaguje na wysitek.
Mimo ze istnieje wiele subiektywnych odczu¢ zwigzanych z reakcjg organizmu na wykonywane ¢wiczenia (zauwazalne
zmeczenie, tempo oddychania, odczucia fizyczne), zadne z nich nie jest tak wiarygodne jak pomiar tetna. Poniewaz
maja na niego wptyw zaréwno czynniki zewnetrzne, jak i wewnetrzne, daje on obiektywny i wiarygodny obraz stanu
fizycznego.

LACZENIE NADAJNIKA NA KLATKE PIERSIOWA Z M460

Zatdz nadajnik na klatke piersiowa zgodnie z instrukcjg w czesci Zaktadanie nadajnika na klatke piersiowa. tgczenie
nadajnika na klatke piersiowg z M460 mozna przeprowadzi¢ na dwa sposoby:

1. PrzejdZzdo menu Ustawienia ogélne > t3aczenie i synchron. > t3gczenie z innym urzgdzeniem i nacisnij
przycisk START.

2. M460 rozpocznie wyszukiwanie nadajnika na klatke piersiowa.

3. Poznalezieniu nadajnika na klatke piersiowg zostanie wyswietlony komunikat z numerem identyfikacyjnym
urzadzenia, np. Potgcz Polar H10 xxxxxxxx. Wybierz nadajnik, ktéry chcesz potaczyc.

4. Nacisnij przycisk START. Wyswietlony zostanie komunikat £gczenie.

5. Po zakonczeniu operacji pojawi sie komunikat Zakoriczono tgczenie.

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

2. Po wyswietleniu komunikatu zbliz M460 do nadajnika, aby potaczy¢€ przytéz urzadzenie do nadajnika na
klatke piersiowg i zaczekaj, az zostanie wyszukane.

3. M460 wyswietli liste znalezionych nadajnikéw na klatke piersiowa. Pojawi sie numer identyfikacyjny nadajnika
na klatke piersiowg, np. Potgcz Polar H10 xxxxxxxx. Wybierz nadajnik na klatke piersiowg, ktéry ma zostac
potgczony, po czym wybierz Tak.

4. Po zakonczeniu operacji pojawi sie komunikat Zakorczono taczenie.

SENSOR PREDKOSCI POLAR BLUETOOTH® SMART

Na predkos¢ jazdy na rowerze moze wptywac wiele czynnikéw. Wydolnos¢ jest oczywiscie jednym z nich, ale warunki
pogodowe i zmienne nachylenie gruntu réwniez sg istotne. Aerodynamiczny sensor predkosci to najbardziej
zaawansowane rozwigzanie pozwalajgce okresli¢, w jaki sposéb te czynniki wplywajg na Twojg predkosc.

* Mierzy biezacg, srednig i maksymalng predkos¢
* Umozliwia $ledzenie Sredniej predkosci, co pozwala zauwazy¢ poprawe wydajnosci

* Lekki, wytrzymaty i fatwy do zamontowania
LACZENIE SENSORA PREDKOSCI Z M460

Sprawdz, czy sensor predkosci zostat prawidtowo zainstalowany. Wiecej informacji dotyczacych instalacji sensora
predkosci znajduje sie w podreczniku uzytkownika sensora predkosci.

tgczenie sensora predkosci z M460 mozna przeprowadzi¢ na dwa sposoby:

1. PrzejdZ do menu Ustawienia ogblne > taczenie i synchron. > tgczenie z innym urzgdzeniem i nacisnij
przycisk START.

2. M460 rozpocznie wyszukiwanie sensora predkosci. Aby aktywowac sensor, obréc¢ kilkakrotnie kotem. Migajaca
na czerwono kontrolka sensora wskazuje, ze sensor zostat aktywowany.

3. Po znalezieniu sensora predkosci wyswietlony zostanie komunikat Polar SPD XXXXXXXX.

4. Nacisnij przycisk START. Wyswietlony zostanie komunikat gczenie.

5. Po zakonczeniu operacji pojawi sie komunikat Zakoriczono taczenie.

6. Zostanie wyswietlony komunikat Sensor potgczony z: wybierz Rower 1, Rower 2 lub Rower 3. Potwierdz
przyciskiem START.

7. Wyswietlony zostanie komunikat Ustaw obw6d kota. Wprowadz odpowiednig warto$¢ i nacisnij przycisk
START.
@' Pierwszy potgczony sensor rowerowy zostanie przypisany do Roweru 1.

lub

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

2. M460 rozpocznie wyszukiwanie sensora predkosci. Aby aktywowac sensor, obréc¢ kilkakrotnie kotem. Migajaca
na czerwono kontrolka sensora wskazuje, ze sensor zostat aktywowany.

3. Wyswietlony zostanie komunikat z numerem identyfikacyjnym urzadzenia Potgcz Polar SPD XXXXXXXX.
Wybierz Tak.

4. Po zakonczeniu operacji pojawi sie komunikat Zakorficzono taczenie.
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5. Zostanie wyswietlony komunikat Sensor potgczony z: wybierz Rower 1, Rower 2 lub Rower 3. Potwierdz
przyciskiem START.

6. Wyswietlony zostanie komunikat Ustaw obwéd kota. Wprowadz odpowiednig wartos¢ i nacisnij przycisk
START.

POMIAR WIELKOSCI KOt

Ustawienie wielkosci kota jest niezbedne do prawidtowego wskazywania informacji dotyczgcych jazdy na rowerze.
Wielkos¢ kot w rowerze mozna okresli¢ na dwa sposoby:

Sposéb 1

Sprawdz $rednice kota podang w calach lub numer ETRTO nadrukowany na kole. Odczytang warto$¢ dopasuj do
wartosci w milimetrach podanej w prawej kolumnie tabeli.

ETRTO Srednica kota (cale) Rozmiar kota (mm)
25-559 26x1,0 1884
23-571 650 x 23C 1909
35-559 26x1,50 1947
37-622 700 x 35C 1958
52-559 26x 1,95 2022
20-622 700 x 20C 2051
52-559 26x2,0 2054
23-622 700 x 23C 2070
25-622 700 x 25C 2080
28-622 700 x 28 2101
32-622 700 x 32C 2126
42-622 700 x 40C 2189
47-622 700 x47C 2220

@' Podane w tabeli wielkosci sg jedynie orientacyjne, poniewaz rzeczywista wielkosc¢ kota zalezy od jego typu oraz
cisnienia powietrza w oponach.

Sposéb 2

* Zmierz koto recznie, aby uzyskac jak najbardziej doktadny wynik.

* Ustaw koto w taki sposéb, aby wentyl wskazywat miejsce styku kota z podtozem. Narysuj linie na ziemi, aby
oznaczy¢ to miejsce. Przesun rower do przodu po pfaskiej powierzchni, tak aby koto wykonato petny obrét. Opona
powinna by¢ ustawiona prostopadle do podtoza. Narysuj druga linie w miejscu, w ktérym znajduje sie wentyl.
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Zmierz odlegtos¢ pomiedzy tymi dwoma liniami.

* Odejmij 4 mm (uwzglednienie obcigzenia roweru). Uzyskany wynik to obwdd kota.

SENSOR KADENCJI POLAR BLUETOOTH® SMART

Nasz zaawansowany bezprzewodowy sensor kadencji to najbardziej praktyczny sposéb mierzenia Twoich wynikéw
podczas jazdy na rowerze. Sensor mierzy aktualng, srednig i maksymalng kadencje pedatowania wyrazong w obrotach
korby na minute, dzieki czemu mozesz poréwnywac swojg technike jazdy podczas kolejnych treningdw.

* Pomaga poprawic technike jazdy i okresli¢ optymalng kadencje.
* Rejestrowane bez zaktdceh dane dotyczace kadencji pozwalajg oceni¢ indywidualng wydajnosc.

* Aerodynamiczny i lekki
LACZENIE SENSORA KADENCJI Z M460

Sprawdz, czy sensor kadencji zostat prawidtowo zamontowany. Wiecej informacji dotyczgcych montazu sensora
kadencji znajduje sie w podreczniku uzytkownika sensora kadengji.

taczenie sensora kadencji z M460 mozna przeprowadzi¢ na dwa sposoby:

1. PrzejdZzdo menu Ustawienia ogélne > taczenie i synchron. > tgczenie z innym urzadzeniem i nacisnij
przycisk START.

2. M460 rozpocznie wyszukiwanie sensora kadencji. Aby aktywowac sensor, obro¢ kilkakrotnie korba. Migajaca na

czerwono kontrolka sensora wskazuje, ze sensor zostat aktywowany.

Po znalezieniu sensora wyswietlony zostanie komunikat Polar CAD XXXXXXXX.

Nacisnij przycisk START. Wyswietlony zostanie komunikat £gczenie.

Po zakonhczeniu operacji pojawi sie komunikat Zakoriczono tgczenie.

Zostanie wyswietlony komunikat Sensor potgczony z: wybierz Rower 1, Rower 2 lub Rower 3. Potwierdz

przyciskiem START.

o v kW

@' Pierwszy potgczony sensor rowerowy zostanie przypisany do Roweru 1.
lub

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

2. MA460 rozpocznie wyszukiwanie sensora kadencji. Aby aktywowac sensor, obré¢ kilkakrotnie korbg. Migajgca na
czerwono kontrolka sensora wskazuje, ze sensor zostat aktywowany.

3. Wyswietlony zostanie komunikat z numerem identyfikacyjnym urzadzenia Potgcz Polar CAD XXXXXXXX.
Wybierz Tak.

4. Po zakonczeniu operacji pojawi sie komunikat Zakohczono taczenie.

5. Zostanie wyswietlony komunikat Sensor potgczony z: wybierz Rower 1, Rower 2 lub Rower 3. Potwierdz
przyciskiem START.

SENSOR MOCY POLAR LOOK KEO BLUETOOTH® SMART
REGULOWANY UCHWYT ROWEROWY POLAR

Mozesz zamontowac regulowany uchwyt rowerowy Polar na mostku albo po lewej lub prawej stronie kierownicy.
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1. Potéz gumowa podktadke na mostku/kierownicy.
2. Ustaw uchwyt rowerowy wzgledem podktadki w taki sposéb, aby logo POLAR znalazto sie w jednej linii z kierownica.

3. Dobrze zaci$nij uchwyt na mostku/kierownicy za pomoca gumki O-ring.

4. Odpowiednio ustaw wypustki z tytu pulsometru M460 wzgledem wgtebienia na uchwycie i obré¢ je w prawo, aby
przymocowac M460.

@ Aby dziatanie GPS byto optymalne, zwrd¢ uwage, aby wyswietlacz byt skierowany ku gorze.
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USTAWIENIA

USTAWIENIA PROFILI SPORTOWYCH

Dopasuj ustawienia profili sportowych do swoich potrzeb. Aby edytowac ustawienia profili sportowych w M460,
przejdz do menu Ustawienia > Profile sportowe. Podczas uprawiania danego sportu mozesz np. wiaczy¢/wytaczy¢
funkcje GPS.

@' Wiecej opgji ustawier jest dostepnych w serwisie internetowym Flow. Wiecej informacji znajduje sie w czesci Profile
sportowe w serwisie Flow.

W trybie przedtreningowym masz do dyspozycji szes¢ domysinych profili sportowych. Dzieki serwisowi Flow mozesz
dodac nowe dyscypliny sportowe do listy i zsynchronizowac je z M460. W urzgdzeniu M460 mozna jednoczesnie
zapisac 20 dyscyplin. Liczba profili sportowych w serwisie Flow jest nieograniczona.

Domyslnie, w menu Profile sportowe sg zapisane nastepujgce profile:

* Kolarstwo

* Kolarstwo szosowe
* Rower stacjonarny
* Kolarstwo gérskie
* Tr. na zewnatrz

* Tr. w budynku

@' Jezeli edytowates profile sportowe w serwisie Flow i zsynchronizowates je z M460 przed rozpoczeciem pierwszego
treningu, lista profili sportowych bedzie zawierata zmodyfikowane profile.

USTAWIENIA

Aby wyswietli¢ lub zmieni¢ ustawienia profili sportowych, przejdz do menu Ustawienia > Profile sportowe i wybierz
profil, ktéry chcesz edytowac. Dostep do ustawien profili sportowych jest rowniez mozliwy w trybie
przedtreningowym po nacisnieciu i przytrzymaniu przycisku PODSWIETLENIE.

* DZwieki podczas treningu: wybierz Wytgczone, Ciche, Gto$ne lub Bardzo gtoéne.

* Ustawienia tetna: Podglad tetna: wybierz Uderzenia na minute (bpm) lub % tetna maks.. Sprawdz
limity strefy tetna: funkcja umozliwia sprawdzenie limitéw dla poszczeg6inych stref tetna. Tetno widoczne na
innych urz.: wybierz Wtgczone lub Wytgczone. Po wybraniu opcji Wtgczone inne kompatybilne urzadzenia (np.
sprzet sportowy) bedg mogty wykrywac Twoje tetno.

* Ustawienia mocy roweru: Wyswietlanie mocy: Wybierz sposéb wyswietlania mocy (Waty (W), Waty/kg
(W/kg) lub % FTP). Moc, $rednia z wybranego okresu: ustaw czestotliwo$¢ zapisywania. Wybierz 1, 3,5, 10,
15, 30 lub 60 sekund. Ustaw wartos¢ FTP: wprowadz swojg wartos¢ FTP (warto$¢ progowa mocy). Wybierz
wartos¢ z zakresu od 60 do 600 watdw. Sprawdz limity stref mocy: sprawdz limity swoich stref mocy.
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@ Ustawienia mocy roweru sg widoczne tylko po pofaczeniu z Kéo Power.

* Rejestrowanie danych GPS: wybierz Wytgczone lub Wigczone.

* Kalibruj sensor mocy: Kalibracja sensora mocy jest dostepna tylko po wybraniu menu ustawien profili
sportowych w trybie przedtreningowym i potgczeniu sensora. Wiecej informacji na temat kalibracji znajduje sie
w czesci Sensor mocy Polar LOOK Kéo Bluetooth® Smart

* Ustawienia roweru: Wielko$¢ kota: ustaw wielkos¢ kota w milimetrach. Wiecej informacji znajduje sie w czesci

Pomiar wielkosci kot Dtugo$€ korby: wprowadz dtugos¢ korby w milimetrach. Wykorzystane sensory:
wysSwietla wszystkie sensory przypisane do roweru.

* Kalibruj wys. n.p.m.: ustaw prawidtowg wysokos¢ n.p.m. Jesli znasz wysokos¢ n.p.m., na ktoérej znajdujesz sie
w danej chwili, zalecane jest przeprowadzenie kalibracji reczne;.

@ Kalibracja pomiaru wysokosci jest dostepna tylko po wybraniu menu ustawien profili sportowych w trybie
przedtreningowym lub treningowym.

* Ust. predkosci: Podglad predkosci: wybierzkm/h (kilometry na godzine) lub min/km(minuty na kilometr).
Jesliwybrano jednostki imperialne, wybierz mph (mile na godzing) lub min/mi (minuty na mile). Sprawdz limity
stref predko$ci: funkcja umozliwia sprawdzenie limitéw dla poszczegdlnych stref predkosci.

* Ust. pauzy autom.: Automatyczna pauza: wybierz Wtgczone lub Wytgczone. Po ustawieniu opgiji
Automatyczna pauza jako Wigczona trening zostanie automatycznie wstrzymany, jesli sie zatrzymasz. Predkos$¢
aktywacji: wybierz predkos$¢, przy ktérej rejestrowanie treningu jest wstrzymywane.

* Automat. okraz.: wybierz Wytgczone, Dystans okraz. lub Czas okrazenia. Po wybraniu opcji Dystans
okraz. ustaw dystans, po ktérym zapisywane bedzie kolejne okrazenie. Po wybraniu opcji Czas okrgzenia ustaw
czas, po ktérym zapisywane bedzie kolejne okrazenie.

@' Aby opcje automatycznej pauzy lub automatycznego wykrywania okrgzen na podstawie dystansu byty dostepne,
musisz korzystac z funkcji GPS lub sensora predkosci Polar Bluetooth® Smart.

Pamietaj, ze w szeregu profili sportow halowych, grupowych i druzynowych ustawienie Tetno widoczne

dla innych urzgdzen jest domyslnie wigczone. Oznacza to, ze kompatybilne urzgdzenia wykorzystujace
@ technologie bezprzewodowga Bluetooth Smart, np. sprzet sportowy, bedg mogty wykrywac Twoje tetno.

Mozesz sprawdzi¢, ktére profile sportowe posiadajg domysinie wigczong funkcje transmisji Bluetooth

z poziomu listy profili sportowych Polar. Transmisje Bluetooth mozesz wigczy¢ lub wytgczy¢

w ustawieniach profili sportowych.

INFORMACJE 0 UZYTKOWNIKU

Aby wyswietli¢ i zmieni¢ informacje o uzytkowniku, wybierz Ustawienia > Informacje o uzytkowniku.
Wprowadzenie dokfadnych danych jest niezwykle istotne, szczegblnie tych dotyczacych masy ciata, wzrostu, daty
urodzenia i pfci, poniewaz majg one wptyw na doktadnos$¢ pomiaréw, m.in. granicznych wartosci tetna oraz liczby
spalanych kalorii.
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W menu Informacje o uzytkowniku znajdujg sie nastepujace pozycje:

* Masa

* Wzrost

* Data urodzenia

* Pteé

* Informacja o treningach

* Maksymalne tetno

MASA

Podaj swojg mase w kilogramach (kg) lub funtach (Ib).

WZROST

Podaj swdj wzrost w centymetrach (uktad metryczny) lub w stopach i calach (uktad imperialny).

DATA URODZENIA

Podaj swojg date urodzenia. Format wprowadzanej daty zalezy od wybranego formatu czasu (24-godzinny: dzieh -
miesigc - rok/12-godzinny: miesigc - dzien - rok).

PLEC

Wybierz Mezczyzna lub Kobieta.

INFORMACJA O TRENINGACH

Informacje na temat treningdw stanowig ocene poziomu Twojej dtugotrwatej aktywnosci fizycznej. Wybierz opcje,
ktora najlepiej opisuje Twojg aktywnos¢ fizyczng oraz intensywnosc¢ treningdw z ostatnich trzech miesiecy.

* Okazjonalne (0-1 godz./tydz.): nie trenujesz regularnie ani nie uprawiasz sportéw rekreacyjnych, np.
spacerujesz jedynie dla przyjemnosci, a intensywny trening przeprowadzasz tylko sporadycznie.

* Regularne (1-3 godz./tydz.): jezeli regularnie uprawiasz sporty rekreacyjne, np. biegasz 5-10 km (3-6 mil)
tygodniowo lub 1-3 godziny w tygodniu przeznaczasz na trening o podobnej intensywnosci lub tez Twoja praca
wymaga niewielkiej aktywnosci fizycznej.

* Czeste (3-5 godz./tydz.): intensywnie trenujesz przynajmniej trzy razy w tygodniu, np. biegasz 20-50 km (12-
31 mil) tygodniowo lub 3-5 godzin w tygodniu przeznaczasz na trening o podobnej intensywnosci.

* Intensywne (5-8 godz./tydz.): bardzo intensywnie ¢wiczysz przynajmniej 5 razy w tygodniu i od czasu do
czasu bierzesz udziat w duzych imprezach sportowych.

* Pétprofesjonalne (8-12 g./tydz.): bardzo intensywnie ¢wiczysz praktycznie codziennie i przygotowujesz sie do
zawoddw sportowych.

* Profesjonalne (>12 g./tydz.): jeste$ zawodowym sportowcem. Bardzo intensywnie ¢wiczysz, aby zwiekszy¢
swojg wydolnos¢ i przygotowac forme na zawody sportowe.
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MAKSYMALNE TETNO

Podaj maksymalne tetno, jesli je znasz. Przy pierwszym ustawianiu wartosci domysinie wyswietlane jest przewidywane
tetno maksymalne wyliczone w oparciu o wiek (220 - wiek).

Wartos¢ HR 4« Pomaga okresli¢ wydatek energetyczny. HR 4 jest najwyzszg liczbg uderzen serca w ciggu minuty
(bpm) osiggang podczas maksymalnego wysitku fizycznego. Najbardziej doktadng metodg okreslania HR 5, jest
przeprowadzenie proby wytrzymatosciowej pod okiem lekarza. Wartos¢ HR,,,, ma réwniez kluczowe znaczenie
podczas okreslania intensywnosci treningu. Jest wartoscig indywidualng, zalezng od wieku oraz czynnikéw
dziedzicznych.

USTAWIENIA OGOLNE

Aby wyswietli¢ i zmieni¢ ustawienia ogdlne, wybierz Ustawienia > Ustawienia ogélne

W menu Ustawienia ogélne znajduja sie nastepujace pozycje:

* taczenie i synchron.

* Ustawienia lampki

* Tryb samolotowy

* Czas

* Data

* Pierwszy dzieh tygodnia
* DZwiek przyciskéw

* Blokada przyciskéw

* Jednostki

* Jezyk

* Informacje o produkcie

LACZENIE | SYNCHRONIZACJA

* Potacz i synchronizuj urz. mobilne: taczenie urzadzer mobilnych z M460.
* taczenie z innym urzadzeniem: taczenie nadajnikdéw na klatke piersiowg i sensoréw rowerowych z M460.
* Potgczone urzadzenia: Przeglagdanie wszystkich urzadzen potgczonych z M460.

* Synchronizuj dane: Synchronizowanie danych z aplikacjg Flow. Opcja Synchronizuj dane staje sie dostepna
po potgczeniu M460 z urzgdzeniem mobilnym.

USTAWIENIA LAMPKI

* Lampka: Wybierz Reczne wtgczanie lampy przedniej lub Automatyczne wtgczanie lampy przedniej
* Reczne wt. lampki: Reczne uruchamianie lampki poprzez Szybkie menu.

* Automatyczne wt. lampki: M460 wigcza i wytgcza lampke w zaleznosci od ilosci Swiatta.
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* Tryb pracy: Wybierz Ciemno, Zmierzch lub Jasno.

* Szybkos$¢é migania: Wybierz Miganie wyt., Wolne, Szybkie lub Bardzo szybkie.

TRYB SAMOLOTOWY
Wybierz Wigczony lub Wytgczony
Wigczenie trybu samolotowego powoduje przerwanie komunikacji bezprzewodowej z urzadzeniem. Nie mozesz

rejestrowac treningdbw za pomocg sensoréw Bluetooth® Smart ani synchronizowac danych za pomocg aplikacji
mobilnej Polar Flow, poniewaz funkcja Bluetooth® Smart jest wytgczona.

CZAS
Ustaw format zegara: 24-godzinny lub 12-godzinny. Nastepnie ustaw godzine.
DATA

Ustaw date. Ustaw réwniez Format daty. Dostepne sg nastepujgce opcje: mm/dd/rrrr, dd/mm/rrrr, rrrr/mm/dd,
dd-mm-rrrr, rrrr-mm-dd, dd.mm.rrrr lub rrrr.mm.dd.

PIERWSZY DZIEN TYGODNIA

Wybierz pierwszy dzien tygodnia. Wybierz Poniedziatek, Sobota lub Niedziela.

DZWIEK PRZYCISKOW

Wybierz Wtgczony lub Wytgczony, aby wigczy¢ lub wytaczy¢ dzwiek przyciskéw.

@' Pamietaj, ze to ustawienie nie wptywa na ustawienia sygnatow dzwiekowych. DZwieki podczas treningu mozna
zmieniac w ustawieniach profili sportowych. Wiecej informadji znajduje sie w czesci "Ustawienia profili sportowych" on
page 18.

BLOKADA PRZYCISKOW
Wybierz Blokada reczna lub Blokada automatyczna. W przypadku opcji Blokada reczna przyciski mozesz

blokowac recznie, korzystajgc z Szybkiego menu. Wybdr opcji Blokada automatyczna powoduje automatyczne
zablokowanie przyciskéw po uptywie 60 sekund.

JEDNOSTKI

Wybierz uktad metryczny (kg, cm) lub imperialny (Ib, ft). Ustaw jednostki, w jakich wyrazane sg masa ciata, wzrost,
dystans i predkosc.

JEZYK

Wybierz: Dansk, Deutsch, English, Espafiol, Francais, Italiano, H 2<&&, Nederlands, Norsk, Polski, Portugués,
18 4% & 32, Pycckmin, Suomi lub Svenska. Ustaw jezyk M460.
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INFORMACJE O PRODUKCIE

Sprawdz numer identyfikacyjny M460, wersje oprogramowania sprzetowego, model sprzetu i termin waznosci A-GPS.

SZYBKIE MENU

W trybie przedtreningowym naciénij i przytrzymaj przycisk PODSWIETLENIE, aby uzyska¢ dostep do ustawien
wybranego profilu sportowego:

* Dzwieki podczas treningu: wybierz Wytgczone, Ciche, Gtosne lub Bardzo gtosne.

* Ustawienia tetna: Podglad tetna: wybierz Uderzenia na minute (bpm) lub % tetna maks.. Sprawdz
limity strefy tetna: funkcja umozliwia sprawdzenie limitéw dla poszczeg6inych stref tetna. Tetno widoczne na
innych urz.: wybierz Wigczone lub Wytgczone. Po wybraniu opcji Wtgczone inne kompatybilne urzagdzenia (np.
sprzet sportowy) bedg mogty wykrywac Twoje tetno.

* Rejestrowanie danych GPS: wybierz Wytgczone lub Wtgczone.

* Ustawienia roweru: Wykorzystane sensory: wyswietla wszystkie sensory przypisane do roweru.

* Kalibruj wys. n.p.m.: ustaw prawidtowg wysokos¢. Jesli znasz wysokos¢ n.p.m., na ktérej znajdujesz sie w danej
chwili, zalecane jest przeprowadzenie kalibracji reczne;.

* Ust. predkosci: Podglad predkosci: wybierzkm/h (kilometry na godzine) lub min/km(minuty na kilometr).
Jesliwybrano jednostki imperialne, wybierz mph (mile na godzine) lub min/mi (minuty na mile). Sprawdz limity
stref predkosci: funkcja umozliwia sprawdzenie limitow dla poszczegdlnych stref predkosci.

* Ust. pauzy autom.: Automatyczna pauza: wybierz Wtgczone lub Wytgczone. Po ustawieniu opgji
Automatyczna pauza jako Wigczona trening zostanie automatycznie wstrzymany, jesli sie zatrzymasz. Predkos$¢
aktywacji: wybierz predkos¢, przy ktérej rejestrowanie treningu jest wstrzymywane.

* Automat. okraz.: wybierz Wytgczone, Dystans okraz. lub Czas okrgzenia. Po wybraniu opcji Dystans
okrgz. ustaw dystans, po ktérym zapisywane bedzie kolejne okrazenie. Po wybraniu opcji Czas okrgzenia ustaw
czas, po ktérym zapisywane bedzie kolejne okrazenie.

Z poziomu ekranu treningowego naciénij i przytrzymaj przycisk PODSWIETLENIE, aby otworzy¢ Szybkie menu.
W menu znajdujg sie nastepujace pozycje:

* Zablokuj przyciski: nacisnij przycisk START, aby zablokowac przyciski. Nacisnij i przytrzymaj przycisk
PODSWIETLENIE, aby je odblokowat.

* Wigcz lampke lub Wytgcz lampke.

* Wiacz podswietlenie lub Wytacz podswietlenie.

* Kalibruj sensor mocy: Kalibracja sensora mocy jest dostepna tylko po wybraniu menu ustawien profili
sportowych w trybie przedtreningowym i potgczeniu sensora. Wiecej informacji na temat kalibracji znajduje sie
w czesci Sensor mocy Polar LOOK Kéo Bluetooth® Smart

* Kalibruj wys. n.p.m.: ustaw prawidtowg wysokos¢. Jesli znasz wysokos¢ n.p.m., na ktérej znajdujesz sie w danej
chwili, zalecane jest przeprowadzenie kalibracji reczne;.

* Timer interw.: stwdrz czas i/lub dystans w oparciu o timery interwatdéw, aby precyzyjnie wyznaczy¢ czas
treningu wtasciwego oraz etapy regeneracji podczas interwatowych treningéw.

* Informacje o biez. lokaliz.*: biezaca lokalizacja i liczba satelitow w zasiegu.
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* Wybierz Wtgcz nawigowanie* i nacisnij przycisk START. WysSwietli sie komunikat Wigczono wyswietlanie
strzatek w przewodniku, a M460 powrdci do ekranu Powrét do punktu startowego.

*Opcje mozna zmienic¢ po wigczeniu funkgji GPS w profilu sportowym.

W trybie wstrzymania nacisnij i przytrzymaj przycisk PODSWIETLENIE, aby otworzy¢ Szybkie menu. Znajdziesz tam:

* Zablokuj przyciski: nacisnij przycisk START, aby zablokowac przyciski. Nacisnij i przytrzymaj przycisk
PODSWIETLENIE, aby je odblokowac.

* Wiaczlampke lub Wytacz lampke.

* DZwieki podczas treningu: wybierz Wytgczone, Ciche, Gto$ne lub Bardzo gtosne.

* Ustawienia tetna: Podglad tetna: wybierz Uderzenia na minute (bpm) lub % tetna maks.. Sprawdz
limity strefy tetna: funkcja umozliwia sprawdzenie limitéw dla poszczeg6inych stref tetna. Tetno widoczne na
innych urz.: wybierz Wtgczone lub Wytgczone. Po wybraniu opcji Wtgczone inne kompatybilne urzadzenia (np.
sprzet sportowy) bedg mogty wykrywac Twoje tetno.

* Ustawienia mocy roweru: Wyswietlanie mocy: Wybierz sposéb wyswietlania mocy (Waty (W), Waty/kg
(W/kg) lub % FTP). Moc, $rednia z wybranego okresu: ustaw czestotliwos¢ zapisywania. Wybierz 1, 3,5, 10,
15,30 lub 60 sekund. Ustaw warto$¢ FTP: wprowadz swojg wartos¢ FTP (wartos$¢ progowa mocy). Wybierz
wartosc¢ z zakresu od 60 do 600 watdéw. Sprawdz limity stref mocy: sprawdz limity swoich stref mocy.

* Rejestrowanie danych GPS: wybierz Wytgczone lub Wtgczone.

* Kalibruj sensor mocy: Kalibracja sensora mocy jest dostepna tylko po wybraniu menu ustawien profili
sportowych w trybie przedtreningowym i potgczeniu sensora. Wiecej informacji na temat kalibracji znajduje sie
w czesci Sensor mocy Polar LOOK Kéo Bluetooth® Smart

* Ustawienia roweru: Wykorzystane sensory: wyswietla wszystkie sensory przypisane do roweru.

* Kalibruj wys. n.p.m.: ustaw prawidtowg wysokos$¢ n.p.m. Jesli znasz wysokos$¢ n.p.m., na ktérej znajdujesz sie
w danej chwili, zalecane jest przeprowadzenie kalibracji recznej.

* Ust. predkosci: Podglad predkosci: wybierzkm/h (kilometry na godzine) lub min/km(minuty na kilometr).
Jesliwybrano jednostki imperialne, wybierz mph (mile na godzine) lub min/mi (minuty na mile). Sprawdz limity
stref predkosci: funkcja umozliwia sprawdzenie limitow dla poszczegblnych stref predkosci.

* Ust. pauzy autom.: Automatyczna pauza: wybierz Wtgczone lub Wytgczone. Po ustawieniu opdiji
Automatyczna pauza jako Wigczona trening zostanie automatycznie wstrzymany, jesli sie zatrzymasz. Predkos$¢
aktywacji: wybierz predkos¢, przy ktérej rejestrowanie treningu jest wstrzymywane.

* Automat. okraz.: wybierz Wytgczone, Dystans okraz. lub Czas okrgzenia. Po wybraniu opcji Dystans
okrgz. ustaw dystans, po ktérym zapisywane bedzie kolejne okrazenie. Po wybraniu opcji Czas okrgzenia ustaw
czas, po ktérym zapisywane bedzie kolejne okrazenie.

@' Aby opcje automatycznej pauzy lub automatycznego wykrywania okrgzern na podstawie dystansu byty dostepne,
musisz korzystac z funkcji GPS lub sensora predkosci Polar Bluetooth® Smart.

AKTUALIZACJA OPROGRAMOWANIA SPRZETOWEGO

Istnieje mozliwos¢ aktualizacji oprogramowania sprzetowego M460. Jesli dostepna jest nowa wersja oprogramowania
sprzetowego, oprogramowanie FlowSync powiadomi Cie o tym po podigczeniu M460 do komputera za pomoca kabla
USB. Aktualizacje oprogramowania sprzetowego sg pobierane za pomocg kabla USB i oprogramowania FlowSync.
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O dostepnosci nowej wersji oprogramowania sprzetowego bedziesz réwniez powiadamiany za posrednictwem
aplikacji Flow.

Aktualizacje oprogramowania sprzetowego majg na celu poprawe dziatania M460. Moga obejmowac m.in.
usprawnienia istniejgcych funkgji, zupetnie nowe funkcje i poprawki pozwalajgce naprawi¢ btedy.

AKTUALIZOWANIE OPROGRAMOWANIA SPRZETOWEGO

Aby zaktualizowa¢ oprogramowanie sprzetowe M460, musisz:

* Posiadac konto w serwisie internetowym Flow

* Zainstalowa¢ oprogramowanie FlowSync

* Zarejestrowac swoj M460 w serwisie internetowym Flow

@ Odwiedz strone flow.polar.com/start, utwdrz konto Polar w serwisie Polar Flow, a nastepnie pobierz

oprogramowanie FlowSync i zainstaluj je na swoim komputerze.

Aby zaktualizowac¢ oprogramowanie sprzetowe:

El

Podtacz ztgcze micro-USB do portu USB M460, a drugi koniec kabla do komputera.

Oprogramowanie FlowSync rozpocznie synchronizowanie danych.

Po zakonczeniu synchronizacji zostaniesz zapytany, czy oprogramowanie sprzetowe ma zostac zaktualizowane.
Wybierz Tak. Po zainstalowaniu nowego oprogramowania sprzetowego (moze to zajgc troche czasu) pulsometr
M460 zostanie uruchomiony ponownie.

@' Przed aktualizacjg oprogramowania sprzetowego najwazniejsze dane z M460 zostang zsynchronizowane
z serwisem Flow. Dzieki temu podczas aktualizagji nie utracisz zadnych danych.
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TRENING

ZAKLADANIE NADAJNIKA NA KLATKE PIERSIOWA

1. Zwilz miejsca na pasku,
w ktorych widoczne sg

elektrody. 0
2. Zapnij pasek wokot klatki f{v/
piersiowej i dopasuj go f,ff ; ?/
tak, by dobrze przylegat - ,.f?-,/“'f
do ciafa. __\.,__-‘:-** ,f’/
3. Zmocuj kostke. =

4. Przed pierwszg sesjg
treningowg musisz
potaczy¢ nadajnik na
klatke piersiowg z M460.
Zatéz nadajnik na klatke
piersiowa i nacisnij
ROZPOCZNI). Zaczekaj na
zgdanie potfaczenie
nadajnika i wybierz Tak.

@' Po kazdym treningu zdejmuj z paska kostke, a pasek ptucz pod biezacg wodg. Pot i wilgo¢ moga sprawiac, ze
nadajnik na klatke piersiowg bedzie ciggle aktywny. Pamietaj wiec, by wycierac go do sucha.

ROZPOCZYNANIE TRENINGU

Z poziomu ekranu zegara nacis$nij START, aby wtaczy¢ tryb przedtreningowy.
1. >

2. W trybie przedtreningowym za pomocg przyciskéw W GORE/W DOL wybierz profil sportowy,
ktérego chcesz uzywac.

@' Aby zmieni¢ ustawienia profilu sportowego przed rozpoczeciem treningu w trybie przedtreningowym,
nacisnij i przytrzymaj przycisk PODSWIETLENIE, aby otworzy¢ Szybkie menu. Aby powrdcic do trybu
przedtreningowego, nacisnij WSTECZ.
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Jesli dla wybranego profilu sportowego aktywowano funkcje GPS i/lub kompatybilny sensorBluetooth® Smart ,
M460 automatycznie zacznie szukac sygnatu.

Pozostan w trybie przedtreningowym do momentu, az M460 wykryje sygnat GPS, sygnaty

z sensoréw oraz Twoje tetno. Dzieki temu dane treningowe beda doktadne. Aby wyszukac sygnat

z satelitow GPS, wyjdZ na zewnatrz, w miejsce oddalone od wysokich budynkéw i drzew. Trzymaj M460
nieruchomo z wyswietlaczem skierowanym w gére. Nie ruszaj sie do momentu odebrania przez M460 sygnatu
z satelitow.

Uzyskiwanie sygnatu GPS przebiega szybko dzieki funkgji Assisted GPS (A-GPS). Po synchronizacji urzadzenia
M460 z serwisem Flow za pomocg oprogramowania FlowSync nastepuje aktualizacja pliku A-GPS z danymi. Jesli
termin waznosci pliku z danymi A-GPS uptynat lub jesli M460 nie zostat jeszcze zsynchronizowany, uzyskiwanie
sygnatu moze potrwac diuzej. Wiecej informacji znajduje sie w czesci Assisted GPS (A-GPS).

. Gdy M460 wyszuka wszystkie sygnaty, naci$nij przycisk START. WysSwietli sie komunikat
Rozpoczeto rejestrowanie, co oznacza, ze w tej chwili mozesz rozpoczgé trening.
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Tetno: wyswietlenie informacji o Twoim tetnie oznacza, ze M460 wykryt sygnat nadajnika na klatke piersiowa.

GPS: procentowa wartos$¢ wyswietlona obok ikony GPS wskazuje poziom gotowosci GPS do pomiaru. Gdy
wskaznik osiggnie wartos¢ 100%, wyswietlony zostanie komunikat OK.

Sensory rowerowe: po znalezieniu sensora komunikat OK pojawi sie obok jego ikony. Jesli przypisano sensory
do wiecej niz jednego roweru, obok ikony roweru wyswietlona zostanie liczba oznaczajgca uzywany rower.

M460 wybiera rower, do ktérego przypisany jest najblizszy sensor.

Przykfad:
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Sensor predkosci przypisano do Roweru 1, ainny sensor do Roweru 2. Oba rowery sg w poblizu, gdy
przechodzisz do trybu przedtreningowego w m450. Sensor predkosci w Rowerze 1 znajduje sie blizej M460.
Dlatego M460 wybiera Rower 1. Numer 1 wyswietlany jest obok jego ikony.

Jesli chciate$ uzy¢ Roweru 2, wykonaj nastepujgce czynnosci:

* Wré¢ do trybu wyswietlania czasu. Zwieksz dystans miedzy M460 a Rowerem 1 tak, aby Rower 2
znajdowat sie blizej M460. Przejdz do trybu przedtreningowego.

* Przyt6z M460 do sensora Roweru 2.

ROZPOCZYNANIE TRENINGU Z CELEM TRENINGOWYM

Mozesz wyznaczac szczegdtowe cele treningowe w serwisie internetowym Flow i synchronizowac je z M460 za pomocg
oprogramowania Flowsync lub aplikacji Flow. Podczas treningu mozesz tatwo korzystac ze wskazéwek wyswietlanych
na Twoim urzadzeniu.

Aby rozpoczgé trening z celem treningowym, wykonaj nastepujgce czynnosci:

1. Rozpocznij, przechodzac do ekranu Dziennik lub menu Ulubione.

2. Na ekranie Dziennik wybierz dzien, na ktory zostat zaplanowany cel i nacisnij przycisk START. Wybierz cel z listy
i ponownie nacisnij przycisk START. Wyswietlone zostang wszelkie notatki dodane do celu.

lub
Wybierz cel z listy Ulubione, a nastepnie nacisnij START. Wyswietlone zostang wszelkie notatki dodane do celu.

3. Nacisnij przycisk START, aby wigczy¢ tryb przedtreningowy. Nastepnie wybierz profil sportowy, ktérego chcesz
uzywac.

4. Gdy M460 wyszuka wszystkie sygnaty, nacisnij przycisk START. Wyswietli sie komunikat Rozpoczeto
rejestrowanie, co oznacza, ze w tej chwili mozesz rozpoczac trening.

Wiecej informacji na temat celéw treningowych znajduje sie w czesci Cele treningowe.

ROZPOCZYNANIE TRENINGU Z TIMEREM INTERWALOW

Mozesz ustawi¢ jeden powtarzajacy sie timer lub dwa zamienne, dziatajgce w oparciu o czas i/lub dystans. Bedg one
pomagac Ci dostosowac okresy odpoczynku w treningu interwatowym.

1. Rozpocznij, przechodzac do menu Timery > Timer interwatéw. Wybierz Ustaw timer(y), aby stworzy¢ nowe
timery.
2. Wybierz Na podst. czasu lub Na podst. dystansu:

* Na podst. czasu: Ustaw minuty i sekundy timera, po czym nacisnij START.

* Na podst. dystansu: Ustaw dystans timera, po czym nacisnij START.
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3. Wyswietli sie komunikat Ustawié€ inny timer? Aby ustawi¢ kolejny timer, wybierz Tak, po czym powtérz krok
drugi.

4. Nakoniec wybierz Rozpocznij X,XX km/XX:XX i nacisnij START, aby wej$¢ do trybu przedtreningowego, po
czym wybierz profil sportowy, ktérego chcesz uzywac.

5. Gdy M460 wyszuka wszystkie sygnaty, nacisnij przycisk START. Wyswietli sie komunikat Rozpoczeto
rejestrowanie, co oznacza, ze w tej chwili mozesz rozpoczac trening.

@' Timer interwatéw mozesz réwniez uruchomic w trakcie treningu, np. po rozgrzewce. Nacisnif i przytrzymaj
przycisk PODSWIETLENIE, aby uruchomi¢ Szybkie menu, a nastepnie wybierz Timer interwatéw.

FUNKCJE DOSTEPNE PODCZAS TRENINGU
ZAPISYWANIE OKRAZEN

Nacisnij przycisk START, aby zapisa¢ okrgzenie. Okrazenia moga takze zapisywac sie automatycznie. W ustawieniach
profili sportowych ustaw Automat. okrgz. na Dystans okrgz. lub Czas okrgzenia. Po wybraniu opcji Dystans
okraz. ustaw dystans, po ktérym zapisywane bedzie kolejne okrgzenie. Po wybraniu opcji Czas okrazenia ustaw
czas, po ktérym zapisywane bedzie kolejne okrazenie.

BLOKOWANIE STREFY TETNA, PREDKOSCI LUB MOCY

Przytrzymaj przycisk START, aby zablokowac biezgcg strefe. Przytrzymaj przycisk START, aby zablokowa¢/odblokowac
strefe. Jesli Twoje tetno, predkos¢ lub moc znajdzie sie poza zablokowang strefg, otrzymasz powiadomienie
dzwiekowe.

@' Strefy tetna, predkoscii mocy mogg zostac wigczone w serwisie internetowym Flow. MozZesz dostosowac kazdg ze
stref do kazdego z dostepnych profili sportowych. Aby edytowac strefy, zaloguj sie do serwisu internetowego Flow

i kliknij swoje imie w prawym gérnym rogu ekranu. Wybierz Profile sportowe, a nastepnie profil sportowy, ktory chcesz
edytowac. Strefy mogg byc¢ dostosowane w ustawieniach tetna, predkosci/tempa i mocy. Po zakoriczeniu edytowania

stref przeslij je do swojego urzgdzenia treningowego za pomoca FlowSync.
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ZMIANA FAZY PODCZAS TRENINGU

Nacisnij i przytrzymaj przycisk LIGHT. WysSwietlone zostanie Szybkie menu. Wybierz z listy Rozpocznij kolejng faze,
a nastepnie nacisnij przycisk START. Jesli wybrano opcje zmiany automatycznej, po zakohczeniu jednej fazy nastagpi
automatyczne przejscie do kolejnej fazy. Otrzymasz powiadomienie dzwiekowe.

@ W serwisie internetowym Flow mozesz utworzyc cele treningdw interwatowych. Wiecej informacji znajduje sie
w czesci Cele treningowe.

ZMIANA USTAWIEN W SZYBKIM MENU

Nacisnij i przytrzymaj przycisk LIGHT. Wys$wietlone zostanie Szybkie menu. Mozesz zmieni¢ okreslone ustawienia bez
koniecznosci wstrzymywania treningu. Wiecej informacji znajduje sie w czesci Szybkie menu.

WSTRZYMANIE/ZAKONCZENIE TRENINGU

1. Aby wstrzymac trening, nacisnij przycisk WSTECZ. Wyswietlony zostanie komunikat Wstrzymano
rejestrowanie, a M460 przejdzie w tryb wstrzymania. Aby kontynuowac trening, nacisnij przycisk START.

2. Aby zakonczy¢ trening, przytrzymaj przycisk WSTECZ przez trzy sekundy w trakcie rejestrowania treningu lub po
jego wstrzymaniu i zaczekaj, az zostanie wyswietlony komunikat Zakoriczono rejestrowanie.

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

Skorzystaj z natychmiastowej analizy i doktadnych informacji na temat treningu, uzywajgc M460 oraz aplikacji i serwisu
internetowego Flow.

PODSUMOWANIE TRENINGU W M460

Po zakonczeniu kazdego treningu dostepne bedzie jego podsumowanie. Aby p6zniej powrdci¢ do podsumowania
treningu, przejdz do menu Dziennik, a nastepnie wybierz dzien i podsumowanie treningu, ktére chcesz wyswietlic¢.

= M460 nagrodzi Cig za kazdym razem, gdy osiggniesz Najlepszy rezultat
Podsumowanie grocel -1 " 8ey osiagmiesz Tl epszy -
3 w zakresie Sredniej predkosci/tempa, dystansu lub liczby spalonych kalorii.
Wyniki w kategorii Najlepszy rezultat podawane sg osobno dla kazdego
profilu sportowego.
Najdtuzszy
dystans
34.20 km!
Podsumowanie Czas rozpoczecia treningu, jego dtugos¢ oraz pokonany dystans.

Godz. rozpocz.

10: ‘4_2 AM @ Dystans jest wyswietlany, jesli korzystasz z funkcji GPS lub sensora
Czas trwania predkosci Polar Bluetooth® Smart.
01:18:44.3
Dystans
34.20 km

Podsumowanie Informacje w formie tekstowej dotyczgce wydajnosci. Podsumowanie
zawiera informacje dotyczgce czasu treningu w konkretnych strefach tetna,
[ spalonych kalorii i czasu trwania treningu.

Rezultat tren.

Trening - N }
) Nacis$nij START, aby wyswietli¢ wiecej informacji.
ogolnorozw.
@ Rezultat treningu pojawi sie, jesli uzywates nadajnika na klatke
piersiowg i trenowates w strefach tetna przez przynajmniej 10 minut.
Podsumowanie Czas spgdzony w kazdej ze stref tetna.

Strefy tetna

gg?: % 1 @ Widoczne, jesli uzywano nadajnika na klatke piersiowa.
00:22:02
00:08:11
00:07:20

bl A LI BT 2
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Podsumowanie

Srednie tetno

Twoje Srednie i maksymalne tetno podawane w uderzeniach na minute
(bpm) i jako procent (%) tetna maksymalnego.

138
y @ d ] dajnik klatk
Widoczne, jesli uzywano nadajnika na klat iersiowg.
Maks. tetno Dt / P ?
162
Podsumowanie Kalorie spalone podczas treningu oraz procentowy udziat ttuszczu w iloSci
Kalorie spalonych kalorii
764 kecal
1
Spalona tk. tt.
(% kalorii]
30%
Podsumowanie Czas spedzony w kazdej ze stref.
Strefy predk.
g gggggg | @ Wyswietlany, jesli korzystasz z funkcji GPS lub sensora predkosci Polar
3 003625 Bluetooth® Smart.
2 00:25:24
1 00:00:42
Podsumowanie Srednia i maksymalna predko$¢/tempo podczas treningu.
Sr. predkosc
30.4 km/h @ Wyswietlana, jesli korzystasz z funkcji GPS lub sensora predkosci Polar

Maks. predkoscs
42.7 km/h

Bluetooth® Smart.

Podsumowanie

Srednia
kadencja
86
Maksymalna
kadencja
108

Srednia i maksymalna kadencja podczas treningu.

@ Wyswietlana, jesli wykorzystywany jest sensor mocy Polar LOOK Kéo
Bluetooth® Smart lub sensor kadencji Polar Bluetooth® Smart.
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Podsumowanie Srednia i maksymalna moc podczas treningu.
Srednia moc
230w @ Wyswietlana, jesli wykorzystywany jest sensor mocy Polar LOOK Kéo
Maksymalna o | Bluetooth® smart
moc 269 w
Podsumowanie Czas spedzony w kazdej ze stref mocy.
Strefy mocy
g ggsggg @ Wyswietlana, jesli wykorzystywany jest sensor mocy Polar LOOK Kéo
3 00;40;05 Bluetooth® Smart.
2 (10:15:52I
1 00:05:45 I
Podsumowanie Maksymalna wysokos$¢ n.p.m., suma wzniesien i spadkéw terenu
Maks WySOkOéé w metrach/stopach.
148 m
Suma wzniesien
418 m
Suma spadkow |
390 m
Podsumowanie Liczba okrazen oraz najlepszy i Sredni czas trwania okrgzenia.
Okrazenia

(2)

: Nacisnij START, ab Swietli¢ wiecej informacji.
Najlep. czas okr. J e ) J

, .UU:W:DU.B
Sredni czas okr.I
00:19:00.5
Podsumowanie Liczba okrgzen rejestrowanych automatycznie oraz najlepszy i $redni czas
Automat. okr. trwania takiego okrazenia.

(5)
Najlep. czas okr.
. 00:09:06.0
Sredni czas okr.

00:09:44.50

Nacisnij START, aby wyswietli¢ wiecej informacji.

APLIKACJA POLAR FLOW

Zsynchronizuj M460 z aplikacjg Flow, aby po kazdym treningu méc tatwo analizowa¢ dane. Aplikacja Flow umozliwia
szybkie wyswietlenie podsumowania danych treningowych.

Wiecej informacji znajduje sie w czesci Aplikacja Polar Flow.
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SERWIS INTERNETOWY POLAR FLOW
Dzieki serwisowi internetowemu Polar Flow mozesz analizowaé wszystkie szczegdly dotyczace treningu i dowiedziec sie
wiecej o swojej wydajnosci. Sledz swoje postepy i udostepniaj innym informacje na temat swoich najlepszych

treningow.

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

ASSISTED GPS (A-GPS)

M460 posiada wbudowany sensor GPS zapewniajgcy doktadny pomiar predkosci i dystansu podczas treningu wielu
dyscyplin uprawianych na $wiezym powietrzu. Ponadto umozliwia (po zakonczeniu treningu) wyswietlenie trasy na
mapie za pomocg aplikacji Flow lub serwisu internetowego.

M460 wykorzystuje technologie AssistNow® Offline, ktéra przyspiesza akwizycje sygnatow GPS. Ustuga AssistNow
Offline przesyta do M460 dane A-GPS informujace o przewidywanych pozycjach satelitéw GPS. Dzieki temu M460 wie,
gdzie szukac satelitow i jest w stanie przechwycic sygnaty GPS w ciggu kilku sekund, nawet w warunkach stabego
zasiegu.

Dane A-GPS sg aktualizowane raz dziennie. Plik z najbardziej aktualnymi danymi A-GPS jest automatycznie
wczytywany do M460 przy synchronizacji z serwisem internetowym Flow za pomocg oprogramowania FlowSync.

TERMIN WAZNOSCI A-GPS
Plik z danymi A-GPS jest wazny do 14 dni. Wyszukiwanie sygnatu satelitarnego jest stosunkowo szybkie przez pierwsze
trzy dni. Czas wymagany do wyszukania sygnatu stopniowo zwieksza sie miedzy 10. a 14. dniem. Regularne

aktualizacje pomagajg zapewnic szybkie wyszukiwanie sygnatu.

Termin waznosci aktualnego pliku z danymi A-GPS mozna sprawdzi¢ w M460. Uzywajgc M460, przejdz do menu
Ustawienia > Ustawienia ogdlne > Informacje o produkcie > Ter. waz. A-GPS. Jezeli termin waznosci pliku

z danymi uptynat, zsynchronizuj M460 z serwisem internetowym Flow za pomocg oprogramowania FlowSync, aby
zaktualizowac¢ dane A-GPS.

Po uptynieciu terminu waznosci pliku z danymi A-GPS wyszukiwanie sygnatu moze zajgc¢ wiecej czasu.

FUNKCJE GPS

M460 posiada nastepujace funkcje GPS:

* Dystans: podaje doktadny dystans podczas treningu i po jego zakornczeniu.
* Predkos$¢/tempo: podaje doktadng predkosé/tempo podczas treningu i po jego zakonczeniu.

* Powrét do punktu startowego: prowadzi Cie najkrétsza trasg do punktu rozpoczecia treningu, a takze
wskazuje odlegtos¢ od niego. Teraz mozesz bezpiecznie odkrywac nowe, nieznane trasy, wiedzac, ze jedno
nacisniecie przycisku wystarczy, aby dowiedziec sie, jak trafi¢ do miejsca rozpoczecia treningu.

POWROT DO PUNKTU STARTOWEGO

Funkcja powrotu do punktu startowego prowadzi z powrotem do punktu poczgtkowego Twojego treningu.

Korzystanie z funkcji powrotu do punktu startowego:
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1. Naciénij i przytrzymaj przycisk PODSWIETLENIE. Wyswietlone zostanie Szybkie menu.
2. Wybierz Wtgcz nawigowanie. Wyswietlony zostanie komunikat Wigczono wys$wietlanie strzatek
w przewodniku, a M460 przejdzie do ekranu Powrét do punktu startowego.

Powrét do punktu startowego:

* Poruszaj sie, aby M460 mdgt okresli¢, w ktérym kierunku sie poruszasz. Strzatka bedzie wskazywac kierunek,
w ktérym nalezy zmierza¢, aby dotrze¢ do punktu startowego.

* Aby powrdci¢ do punktu startowego, poruszaj sie w kierunku wskazywanym przez strzatke.

* Ponadto M460 wyswietla wspotrzedne i bezposrednig odlegtos¢ (w linii prostej) dzielgcg Cie od punktu
startowego.

@ Bedgc w nieznanym miejscu, zawsze nos ze sobg mape na wypadek utraty sygnatu satelitarnego lub roztadowania
akumulatora M460.

BAROMETR

Funkcje barometru:

* Wysokos¢ n.p.m., suma wzniesien i suma spadkdw terenu
* Temperatura podczas treningu (moze by¢ wyswietlona na ekranie)
* Inklinometr

* Liczba spalonych kalorii w zaleznosci od wysokosci n.p.m.

M460 mierzy wysokos¢ n.p.m. za pomocg czujnika cisnienia atmosferycznego i przelicza wartosc cisnienia na
wysokos¢. Po przeprowadzeniu kalibracji to najbardziej doktadna metoda pomiaru wysokosci n.p.m. i zmian
wysokosci n.p.m. (wzniesienia/spadki). Wzniesienia i spadki terenu sg przedstawione w metrach/stopach. Nachylenie
w gore/w dot jest podawane w procentach i stopniach.

Aby zapewni¢ dokfadnos$¢ pomiaru wysokosci n.p.m., kalibruj urzadzenie zawsze, gdy dostepne jest odpowiednie ku
temu miejsce, takie jak wzniesienie, lub za pomocg mapy topograficznej, badz jesli znajdujesz sie na poziomie morza.
R&znice cisnien wynikajgce z warunkéw pogodowych lub dziatania klimatyzacji moga wptywac na wynik pomiaru
wysokosci n.p.m.

Pomiar temperatury dotyczy temperatury pulsometru M460.

@' Wysokosc n.p.m. jest kalibrowana automatycznie za pomocag systemu GPS. Do czasu przeprowadzenia kalibracji
wysokosc n.p.m. bedzie oznaczona kolorem szarym. Aby zapewnic najwiekszg doktadnosc pomiaru, zalecana jest
kalibracja reczna (jesli znasz wysokosc¢ n.p.m., na ktdrej znajdujesz sie w danej chwili). Reczng kalibracje mozna
przeprowadzic z poziomu szybkiego menu na ekranie przedtreningowym lub treningowym. Wiecej informacji znajduje
sie w czesci Szybkie menu.
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SMART COACHING

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

M460 posiada nastepujace funkcje Smart Coaching:

* Rezultat treningu

* Obcigzenie treningowe i regeneracja (ta funkcja jest dostepna w serwisie internetowym Polar Flow)
* Test wydolnosci

* Test ortostatyczny

* Strefy tetna

* Inteligentny licznik kalorii

REZULTAT TRENINGU

Funkcja Rezultat treningu pomaga lepiej poznac korzysci ptyngce z treningu. Ta funkcja wymaga uzywania nadajnika
na klatke piersiowg. Po kazdym treningu otrzymujesz informacje o wydolnosci (pod warunkiem, ze przez co najmniej
10 minut Twoje tetno znajdowato sie w strefach tetna). Podsumowanie zawiera informacje dotyczgce czasu treningu
w konkretnych strefach sportowych, spalonych kalorii i czasu trwania treningu. Pliki treningowe zawierajg bardziej
szczegbtowe dane. Ponizsza tabela zawiera opisy korzysci ptynacych z treningu.

Informacje Rezultat

Bardzo intensywny trening+ To byt intensywny trening! Poprawita sie Twoja szybkos$¢ oraz unerwienie migsni,
co przyczynia sie do poprawy efektywnosci. Trening wzmocnit réwniez Twojg
odpornos¢ na zmeczenie.

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

Trening bardzo intensywny i tempowy | Swietny trening! Poprawita sie Twoja szybko$¢ i wydolno$¢. Trening przyczynit sie
réwniez do znacznej poprawy wydolnosci tlenowej i wytrzymatosci w czasie
intensywnych treningow.

Trening tempowy i bardzo intensywny | Swietny trening! Nastapita znaczna poprawa Twojej wydolnoéci tlenowej
i wytrzymatos$ci w czasie intensywnych treningéw. Trening przyczynit sie rowniez
do poprawy predkosci i efektywnosci.

Tempowy trening+ Swietne tempo w czasie dtugiego treningu! Nastgpita poprawa Twojej wydolnosci
tlenowej, szybkosci i wytrzymatosci. Trening wzmocnit réwniez Twojg odpornos¢
na zmeczenie.

Tempowy trening Swietne tempo! Nastgpita poprawa Twojej wydolno$ci tlenowej, szybkosci
i wytrzymatosci.
Trening tempowy i ogélnorozwojowy Dobre tempo! Nastapita poprawa Twojej wytrzymatosci w czasie intensywnych

treningdw. Trening przyczynit sie rowniez do poprawy Twojej wydolnosci tlenowe;j
i wytrzymatosci Twoich miesni.
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Informacje Rezultat

Trening ogélnorozwojowy i tempowy Dobre tempo! Nastapita poprawa Twojej wydolnosci tienowej i wytrzymatosci
Twoich miesni. Trening przyczynit sie réwniez do poprawy wytrzymatosci w czasie
intensywnych treningow.

Trening ogélnorozwojowy + Doskonale! Ten dugi trening przyczynit sie do poprawy wytrzymatosci Twoich
migsni i Twojej wydolnosci tlenowej. Wzmocnit réwniez Twojg odpornos¢ na
zmeczenie.

Trening ogélnorozwojowy Doskonale! Nastgpita poprawa wytrzymatosci Twoich miesni i Twojej wydolnosci
tlenowe;j.

Trening ogélnorozwojowy Doskonale! Ten dtugi trening przyczynit sie do poprawy wytrzymatosci Twoich

i podstawowy, dtugi miesni i Twojej wydolnosci tlenowej. Wzmocnit rowniez Twojg podstawowg

wytrzymatos¢ i zdolnos¢ spalania tkanki ttuszczowej podczas ¢wiczen.

Trening ogdlnorozwojowy Doskonale! Nastgpita poprawa wytrzymatosci Twoich miesni i Twojej wydolnosci
i podstawowy tlenowej. Trening wzmocnit rowniez Twojg podstawowg wytrzymatosc¢ i zdolnos¢
spalania tkanki ttuszczowej podczas ¢wiczen.

Trening podstawowy Swietnie! Ten dtugi trening wzmocnit Twojg podstawowg wytrzymato$¢ i zdolno$é
i og6lnorozwojowy, dtugi spalania tkanki ttuszczowej podczas ¢wiczen. Nastgpita réwniez poprawa
wytrzymatosci Twoich miesni i Twojej wydolnosci tlenowej.

Trening podstawowy Swietnie! Nastgpito wzmocnienie Twojej podstawowe]j wytrzymatosci i zdolnosci
i ogoélnorozwojowy spalania tkanki tluszczowej podczas ¢wiczen. Trening przyczynit sie rowniez do
poprawy wytrzymatosci Twoich miesni i Twojej wydolnosci tlenowe].

Trening podstawowy, diugi Swietnie! Ten dtugi trening o niskiej intensywno$ci wzmocnit Twoja podstawowg
wytrzymatos¢ i zdolnos¢ spalania tkanki ttuszczowej podczas ¢wiczen.

Trening podstawowy Bardzo dobrze! Ten trening o niskiej intensywnosci wzmocnit Twojg podstawowg
wytrzymatos¢ i zdolnos¢ spalania tkanki ttuszczowej podczas ¢wiczen.

Trening regeneracyjny Najlepszy trening na czas regeneracji. tatwe ¢wiczenia umozliwiajg organizmowi
dostosowanie sie do treningow.

OBCIAZENIE TRENINGOWE | REGENERACJA

Funkcja obcigzenia treningowego w Dzienniku w serwisie internetowym Polar Flow to podreczne zrédto informaciji

0 intensywnosci treningu oraz czasie potrzebnym na regeneracje sit. Dzieki tej funkcji dowiesz sie, czy zregenerowates$
sie dostatecznie, aby rozpocza¢ nowy trening, co pomoze Ci odnalez¢ rownowage pomiedzy odpoczynkiem

a treningiem. Serwis Polar Flow pozwala na kontrole catkowitego obcigzenia treningowego, optymalizacje treningdw

i rozwéj wydolnosci.

W pomiarze obcigzenia treningowego brane sg pod uwage réznorodne czynniki oddziatujgce na obcigzenie i czas
regeneracji, takie jak tetno podczas treningu, czas trwania treningu oraz Twoje cechy indywidualne, np. pte¢, wiek,
wzrost czy masa ciata. Regularne monitorowanie obcigzenia treningowego i okreséw regeneracji pomaga w okresleniu
wiasnych granic, pozwala unikng¢ niedotrenowania lub przetrenowania oraz pozwala dopasowac intensywnosc i czas
trwania treningdw konieczne do osiggniecia dziennych i tygodniowych celéw.
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Funkcja obcigzenia treningowego pozwala na kontrole catkowitego obcigzenia treningowego, optymalizacje treningdéw
oraz $ledzenie postepow. Funkcja umozliwia poréwnywanie ze sobg réznego rodzaju treningéw i pomaga
w odnalezieniu idealnej rownowagi pomiedzy odpoczynkiem a treningiem.

TEST WYDOLNOSCI

Test wydolnosci Polar pozwala szybko i fatwo okresli¢ wydolnos¢ tlenowg (sprawnos¢ uktadu krazenia) w trakcie
odpoczynku. Jego wynik - wskaznik Ownlndex - jest poréwnywalny ze wskaznikiem maksymalnej zdolnosci
organizmu do przyswajania tlenu (VO,,p,2x), Stosowanym do oceny wydolnosci tlenowej. Dtugotrwata aktywnosc¢
fizyczna, tetno, zmiennos¢ rytmu serca w trakcie odpoczynku, pte¢, wiek, wzrost, masa ciata - wszystkie te czynniki
maja wptyw na wartos¢ wskaznika Ownlndex. Test wydolnosci Polar jest przewidziany dla zdrowych oséb dorostych.

Wydolnos$¢ tlenowa okresla zdolnos¢ uktadu krazenia do rozprowadzania tlenu w ciele cziowieka. Im lepsza jest Twoja
wydolnosc tlenowa, tym silniejsze i sprawniejsze masz serce. Wysoka wydolnos$¢ tlenowa przynosi wiele korzysci dla
zdrowia. Zwigzana jest na przyktad z obnizeniem wysokiego ciSnienia krwi, a tym samym zmniejszeniem ryzyka
wystgpienia chordb sercowo-naczyniowych oraz zawatu. Jesli chcesz zwiekszy¢ swa wydolnos¢ tlenowa, wystarczy
okoto szesciu tygodni regularnego treningu, aby odnotowa¢ znaczgcg zmiane wskaznika Ownindex. Osoby o mniejszej
wydolnosci zauwazajg postep nawet szybciej. Im lepsza jest wydolnos¢ tlenowa, tym mniejsze sg zmiany wskaznika
OwnlIndex na lepsze.

Najlepszym sposobem poprawienia wydolnosci tlenowej jest stosowanie tych rodzajéw treningu, w ktorych
angazowane s duze grupy miesni. Do tego rodzaju aktywnosci nalezg: bieganie, jazda na rowerze, spacerowanie,
wiostowanie, ptywanie, jazda na tyzwach lub wrotkach oraz bieg na nartach. Aby $ledzi¢ swoje postepy, rozpocznij od
kilkakrotnego pomiaru wskaznika Ownindex w ciggu pierwszych dwoch tygodni w celu uzyskania wartosci bazowej, po
Czym powtarzaj test mniej wiecej raz na miesigc.

Aby moc sprawdzi¢ wiarygodnos¢ wynikow, musisz spetni¢ nastepujgce podstawowe warunki:

* Mozesz przeprowadzi¢ test w dowolnym miejscu - w domu, w biurze czy w sitowni - pod warunkiem, ze
w otoczeniu bedzie panowat spokéj. Nie moze tam by¢ zadnych rozpraszajgcych odgtoséw (np. dzwiekdw
telewizora, radia badz telefonu) ani ludzi, ktérzy moéwig do Ciebie.

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

* Unikaj spozywania wysokokalorycznych positkéw badz palenia na 2-3 godziny przed rozpoczeciem testu.

* Unikaj duzego wysitku fizycznego, alkoholu oraz farmakologicznych srodkéw stymulujgcych w dniu wykonania
testu oraz w dniu go poprzedzajacym.

* Zrelaksuj sie i uspokdj. Przed rozpoczeciem testu potdz sie i relaksuj przez 1-3 minuty.
PRZED ROZPOCZECIEM TESTU

Zatéz nadajnik na klatke piersiowa. Aby uzyskac¢ wiecej informacji, zob. Zaktadanie nadajnika na klatke piersiowa.

Przed rozpoczeciem testu przejdz do Ustawienia > Informacje o uzytkowniku i sprawdz, czy wprowadzone dane,
m.in. dotyczgce aktywnosci fizycznej, sg prawdziwe.

PRZEBIEG TESTU

Aby przeprowadzi¢ test, przejdz do Testy > Test wydolnosci > Odprez sie i zacznij test.
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* Wyswietli sie komunikat Szukanie nadajnika na klatke piersiowa. Po znalezieniu tetna wyswietlone zostang
wykres i biezgca wartos¢ tetna oraz komunikat Lez i odprez sie. Badz stale zrelaksowany i ograniczaj ruchy ciata
oraz kontakty z innymi ludzmi.

* Test mozesz przerwa¢ w dowolnym momencie, naciskajgc przycisk BACK. Wyswietlony zostanie komunikat
Anulowano test.

JesliM460 nie odbiera sygnatu tetna, wyswietlony zostanie komunikat Test nie powiédt sie. W takim przypadku
sprawdz, czy elektrody nadajnika na klatke piersiowg sg wilgotne, a pasek materiatowy przylega Scisle do ciafa.

WYNIKI TESTU

Zakonczenie testu jest sygnalizowane dwoma sygnatami dzwiekowymi. Wyswietlone zostang jego wyniki oraz
szacunkowa wartos¢ VO, 1oy

Wyswietlone zostanie pytanie Zaktualizowaé VO2max zgodnie z ustawieniami?

* Wybierz Tak, aby zapisa¢ warto$¢ w menu Informacje o uzytkowniku.
* Wybierz Nie tylko w sytuacji, jezeli niedawno mierzono wartos¢ VO, i r6zni sie ona o ponad jedng klase
poziomu wydolnosci od wyniku pomiaru.

Wyniki ostatniego testu sg dostepne w Testy > Fitness Test > Ostatni wynik. Dostepne s3 tylko wyniki ostatnio
przeprowadzanego testu.

Wyniki testu wydolnosci w postaci graficznej sg dostepne w serwisie internetowym Flow: przejdZ do serwisu i wybierz
test, korzystajgc z opcji Dziennik, aby wyswietli¢ szczegbtowe informacje.

Klasy poziomu wydolno$ci

MezczyZni

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

lat
20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 >62
25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 >59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 >56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 > 54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > 51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 > 48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 > 46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 >43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 >40
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Kobiety

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

lat
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 >49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 > 46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 > 44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 > 41
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 > 38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 > 36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 > 30

Klasyfikacja ta opiera sie na przegladzie 62 prac studyjnych, w ramach ktérych wskaznik VO,,,,, zmierzono w sposéb
bezposredni zdrowym dorostym mieszkaricom USA, Kanady i 7 krajéw europejskich. Zrédto: Shvartz E., Reibold R.C.
Aerobic fitness norms for males and females aged 6 to 75 years: a review. (Normy wydolnosci tlenowej mezczyzn

i kobiet w wieku od 6 do 75 lat: ocena.) Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

VO,max

Wskaznik maksymalnej zdolnosci organizmu do przyswajania tlenu (VO2 ,,,) jest bezposrednio zwigzany

z wydolnoscig sercowo-oddechows, gdyz to ptuca i serce sg odpowiedzialne za dostarczanie tlenu do naszych tkanek.
VO2 ,ax (Wskaznik maksymalnej zdolnosci organizmu do przyswajania tlenu stuzgcy do okreslania maksymalnej
wydolnosci tlenowej) stanowi maksymalny wspotczynnik spalania tlenu przez organizm podczas intensywnego
wysitku. Jest on bezposrednio zwigzany z maksymalng zdolnoscig serca do pompowania krwi do miesni. Wartos¢
VO2,,,,x Moze by¢ zmierzona lub uzyskana podczas testow wydolnosci (np. maksymalnej préby wysitkowej,
submaksymalnej proby wysitkowej, Testu wydolnosci Polar). Wskaznik VO2 .., precyzyjnie okresla wydolnos¢
sercowo-oddechowg i pozwala przewidzie¢ zdolnos$¢ organizmu do wysitku podczas bardzo intensywnych ¢wiczen,
takich jak: bieganie dtugodystansowe, jazda na rowerze, bieg na nartach i ptywanie.

Wskaznik VO2,,,5, mozna wyrazi¢ w mililitrach na minutg (ml/min = ml B min-1) lub w mililitrach na minute na
kilogram masy ciata (ml/kg/min = ml B kg-1 8l min-1).

TEST ORTOSTATYCZNY

Test ortostatyczny pozwala kontrolowa¢ réwnowage miedzy treningiem a odpoczynkiem. Jest on oparty na zmianach
w funkcjonowaniu autonomicznego ukfadu nerwowego powstatych w wyniku trenowania. Na wynik testu
ortostatycznego ma wptyw kilka zewnetrznych czynnikéw, takich jak: stres psychiczny, sen, choroby utajone, zmiany
w otoczeniu (temperatura, wysokosc) i inne. Dtugoterminowe monitorowanie wynikow pomoze Ci zoptymalizowac
trening i unikna¢ przetrenowania.
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Test ortostatyczny jest oparty na pomiarze tetna i zmiennosci rytmu pracy serca. Zmiany tetna i rytmu pracy serca
odzwierciedlajg zmiany w autonomicznej regulacji uktadu krazenia. W trakcie testu mierzone sg wartosci HRspocz.,
HRstand. i HRszczyt. Tetno oraz zmiennos¢ rytmu pracy serca mierzone podczas testu ortostatycznego pozwalajg
okresli¢ zaburzenia autonomicznego uktadu nerwowego, takie jak zmeczenie czy przetrenowanie. Reakcje tetna na
poziom zmeczenia i przetrenowania sg jednak cechami indywidualnymi i wymagajg dtuzszego monitorowania.

PRZED ROZPOCZECIEM TESTU

Kiedy przeprowadzasz test po raz pierwszy, w ciggu dwdch tygodni powinienes wykonac szes¢ testow podstawowych,
ktére pomogg Ci okresli¢ indywidualng wartos¢ bazowg. Pomiary bazowe nalezy wykonywac w trakcie dwéch tygodni
trenowania na typowym, niskim poziomie intensywnosci. Testy nalezy przeprowadzac zaréwno po dniach
treningowych, jak i dniach przeznaczonych na regeneracje.

Po uzyskaniu bazowych wynikéw przeprowadzaj test 2-3 razy w tygodniu. Test wykonuj co tydzieh w godzinach
porannych po dniu przeznaczonym na regeneracje oraz dniu intensywnych ¢wiczen (lub kilku dniach intensywnego
trenowania z rzedu). Trzeci test jest opcjonalny i mozna go wykona¢ po dniu normalnego treningu. Badanie moze
jednak nie dostarcza¢ wiarygodnych informacji podczas okresu roztrenowania lub gdy trenujesz bardzo nieregularnie.
Jesli postanowisz zrobi¢ 14-dniowg lub dtuzsza przerwe od ¢wiczen, powinienes wzig¢ pod uwage zresetowanie swoich
dtugoterminowych wartosci Srednich i ponowne przeprowadzenie podstawowego testu.

Test nalezy zawsze wykonywac w ujednoliconych/podobnych warunkach, aby uzyskac jak najbardziej wiarygodne
wyniki. Zaleca sie przeprowadzenie testu rano przed $niadaniem. Aby przeprowadzi¢ test, musisz spetic¢ nastepujgce

podstawowe warunki:

4atéz nadajnik na klatke piersiowa.

* Zrelaksuj sie i uspokd;.

Wsigdz w wygodnej pozycji lub potdz sie na t6zku. Nie zmieniaj swojej pozycji podczas wykonywania testu.

Vozesz przeprowadzi¢ test w dowolnym miejscu - w domu, w biurze czy w sitowni - pod warunkiem, ze

w otoczeniu bedzie panowat spokdj. Nie moze tam by¢ zadnych rozpraszajgcych odgtoséw (np. dzwiekdw
telewizora, radia badz telefonu) ani ludzi, ktérzy moéwig do Ciebie.

WUnikaj spozywania positkéw, picia napojow badz palenia na 2-3 godziny przed rozpoczeciem testu.

* Zaleca sie regularne przeprowadzanie testu o tej samej porze dnia (najlepiej rano po przebudzeniu). Pozwoli to
uzyskac poréownywalne wyniki.

PRZEBIEG TESTU

Aby przeprowadzi¢ test, przejdz do Testy > Test ortostatyczny > Odprez sie i zacznij test. Wyswietli sie
komunikat Szukanie nadajnika na klatke piersiowa. Po znalezieniu tetna wyswietlone zostang wykres i biezgca
wartosc tetna oraz komunikat Lez i odprez sie.
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* Wyswietlony zostanie wykres tetna. Podczas pierwszej czesci testu trwajgcej 3 minuty staraj sie nie poruszac.

* Po uptywie 3 minut odbiornik na nadgarstku wyemituje sygnat i wyswietlony zostanie komunikat Wstah. Wstan
i pozostan w tej pozycji przez 3 minuty. Staraj sie nie poruszac.

* Po uptywie 3 minut odbiornik na nadgarstku ponownie wyemituje sygnat i test zostanie zakoriczony.

* Test mozesz przerwa¢ w dowolnym momencie, naciskajgc przycisk WSTECZ. Wyswietlony zostanie komunikat
Anulowano test.

JesliM460 nie odbiera sygnatu tetna, wyswietlony zostanie komunikat Test nie powibdt sie. W takim przypadku
sprawdz, czy elektrody nadajnika na klatke piersiowg sg wilgotne, a pasek materiatowy przylega scisle do ciata.

WYNIKI TESTU

W wynikach mozesz sprawdzi¢ wartosci HRspocz., HRstand. i HRszczyt. zestawione ze srednimi wartosciami
uzyskanymi na podstawie wczesniejszych testow.

Wyniki ostatniego testu sg dostepne w Testy > Test ortostatyczny > Ostatni wynik. Dostepne s3 tylko wyniki
ostatnio przeprowadzanego testu.

W serwisie internetowym Flow mozesz Sledzi¢ wyniki testu przez dtuzszy czas. Wyniki testu wydolnosci w postaci
graficznej sg dostepne w serwisie internetowym Flow: przejdz do serwisu i wybierz test, korzystajac z opcji Dziennik,
aby wyswietli¢ szczegdtowe informacje.

STREFY TETNA

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

Strefa tetna Intensywnos$¢ Przyktad: Strefy Przyktadowy Rezultat treningu
% tetnamgks.* tetna** czas trwania
BARDZO 90-100% 171- mniej niz

Korzysci: Wspomaga trening

INTENSYWNA 190 uderzer/min 5 minut szybkosciowy

Odczucia: bardzo wyczerpujgce dla
miesni, utrata tchu.

Zalecana dla: bardzo doswiadczonych i
wytrenowanych sportowcéw, podczas
bardzo krotkich interwatéw, jako
bezposrednie przygotowanie startowe.

INTENSYWNA 80-90% 152- 2-10 minut Korzysci: poprawa wydolnosci
172 uderzenia/min i wytrzymatosci startowe;.

Odczucia: zmeczenie miesni, ciezki
oddech.
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Strefa tetna Intensywnos$¢ Przyktad: Strefy Przyktadowy Rezultat treningu
% tetnamaks.* tetna** czas trwania

Zalecana dla: doswiadczonych
sportowcow, w trakcie catego sezonu.
Wazna podczas przygotowan do startéw.

UMIARKOWANA 70-80% 133- 10-40 minut Korzysci: poprawa wytrzymatosci tlenowe;
152 uderzenia/min i efektywnosci.

Odczucia: lekkie zmeczenie mies$ni,
tatwos¢ oddychania, umiarkowane
pocenie sie.

Zalecana dla: sportowcéw
przygotowujacych sie do startéw lub
pragnacych poprawi¢ swoje wyniki.

LEKKA 60-70% 114~ 40-80 minut Korzysci: poprawa wytrzymatosci ogélnej,
133 uderzenia/min wspomaga regeneracje i przemiane
materii.

Odczucia: komfortowe, tatwe oddychanie,
mate obcigzenie miesni, lekkie pocenie
sie.

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

w sezonie.

BARDZO LEKKA 50-60% 104- 20-40 minut Korzysci: rozgrzewa organizm przed
114 uderzen/min treningiem i schtadza go po treningu.
Wspomaga regeneracje organizmu.

Odczucia: bardzo tatwe oddychanie,
znikome obcigzenie miesni.

Zalecana dla: kazdego w trakcie
treningbw regeneracyjnych.

* TetnOaks. = TEtNo maksymalne (220 - wiek).
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**Strefy tetna (w uderzeniach na minute) osoby w wieku 30 lat, ktorej tetno maksymalne wynosi 190 uderzen na
minute (220 - 30).

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

Trening w 2 strefie tetna jest treningiem wytrzymatosciowym, co stanowi kluczowg czes¢ kazdego programu
treningowego. Treningi w tej strefie sg fatwe i aerobowe. Dtugotrwaty trening w tej strefie skutkuje efektywnym
spalaniem tkanki tluszczowej. Postep wymaga wytrzymatosci.

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

Jesli Twoim celem sg zawody najwyzszego formatu, musisz ¢wiczy¢ w 4 i 5 strefie tetna. W tych strefach ¢wiczysz
beztlenowo w okresach trwajacych do 10 minut. Im krétszy interwat, tym wieksza intensywnosc¢. Niezwykle wazna jest
regeneracja pomiedzy poszczegdlnymi okresami. Model treningowy stref 4 i 5 skonstruowany jest w taki sposob, aby
0siggnac szczytowg wydolnosc.

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

Gdy trenujesz w docelowej strefie tetna, sprébuj zrobic uzytek z catej strefy. Srodkowa cze$¢ strefy jest dobrym
zatozeniem, jednakze utrzymywanie swojego tetna na tym samym poziomie przez caty czas nie jest konieczne. Tetno
stopniowo dopasowuje sie do intensywnosci treningu. Na przyktad gdy przechodzisz ze strefy 1 do 3, Twoj krwioobieg
i tetno dopasuja sie do niej w ciggu 3-5 minut.

Tetno zalezy od intensywnosci treningu, ktéra z kolei jest zalezna od takich czynnikéw jak kondycja fizyczna i poziomy
regeneracji oraz czynniki sSrodowiskowe. Wazne jest, aby obserwowaé pojawiajgce sie oznaki zmeczenia oraz whasciwie
dopasowywac program treningowy.

INTELIGENTNY LICZNIK SPALONYCH KALORII

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

* Masa ciafa, wzrost, wiek, pte¢

* Maksymalna wartosc¢ tetna (HRy5)

* Wartos¢ tetna podczas treningu

* Maksymalna zdolnos$¢ organizmu do przyswajania tlenu (VO2,,,54)

* Wysokos$¢ n.p.m.

45



POWIADOMIENIA Z TELEFONU (10S)

Funkcja powiadomien z telefonu pozwala na otrzymywanie na M460 powiadomien o potgczeniach przychodzacych,
wiadomosciach i powiadomien z aplikacji. Bedziesz otrzymywac na M460 te same powiadomienia, ktore wyswietlajg
sie na ekranie Twojego telefonu. Powiadomienia z telefonu sg dostepne dla systemu iOS i Android. Powiadomienia
z telefonu sg zablokowane podczas testu ortostatycznego, testu wydolnosci i treningdw podczas ktorych korzystasz
z timera interwatow.

@' Pamietaj, ze gdy funkcja Powiadomienia z telefonu jest wigczona, baterie pulsometru M460 i telefonu beda
rozladowywac sie szybciej z powodu wigczonej transmisji Bluetooth.

USTAWIENIA

Aby otrzymywac¢ powiadomienia i komunikaty, pulsometr M460 musi by¢ potgczony z telefonem i obydwa urzgdzenia
muszg by¢ prawidtowo skonfigurowane.

Po aktualizacji oprogramowania sprzetowego pulsometru M460, potgcz ponownie urzgdzenie z aplikacjg Flow,
aby pojawity sie ustawienia powiadomien z telefonu. Jezeli nie potaczysz urzgdzenia ponownie, ustawienia nie
pojawig sie.

Powiadomienia sg wytgczone domyslne. Mozesz je wigczy¢/wytaczy¢ z poziomu pulsometru M460 lub aplikacji Polar
Flow.

M460

Aby ustawi¢ powiadomienia z telefonu przejdz do Menu > Ustawienia > Ustawienia ogdlne > Powiadomienia
z telefonu.

* Wybierz Wt., aby otrzymywac powiadomienia i aby tres¢ powiadomien byta widoczna na wyswietlaczu.

* Wybierz W}. (bez podgladu), jesli nie chcesz, aby tres¢ powiadomien pojawiata sie na wyswietlaczu. Bedziesz
tylko informowany o otrzymaniu powiadomienia.

* Wybierz Wyt., jesli nie chcesz otrzymywac zadnych powiadomier na pulsometrze M460.
TELEFON

Rodzaj powiadomien wyswietlanych na M460 zalezy od wybranych ustawien powiadomien w telefonie. Aby uzyskac
wiecej informacji, zob. Smart notifications (iOS).

KORZYSTANIE Z FUNKCJI

Po otrzymaniu alertu urzgdzenie M460 powiadomi Cie sygnatem dzwiekowym. Podczas potaczenia przychodzacego
mozesz odebrac potgczenie, wyciszy¢ je lub odrzucic (tylko w przypadku systemu iOS 8) Wyciszenie wycisza tylko
urzadzenie M460, nie wycisza telefonu. Powiadomienia odebrane w czasie, kiedy aktywne jest powiadomienie

0 potaczeniu, nie zostang wyswietlone.
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USUWANIE POWIADOMIEN

Powiadomienia mozna usung¢ recznie lub odczeka¢, az automatycznie przestang by¢ wyswietlane po uptywie
okreslonego czasu. Usuniecie powiadomien recznie powoduje ich usuniecie réwniez z ekranu telefonu. Odczekanie az
automatycznie przestang by¢ wyswietlane po uptywie okreslonego czasu powoduje usuniecie ich tylko z urzagdzenia
M460 i bedg one dalej wyswietlane na Twoim telefonie.

Usuwanie powiadomien z wyswietlacza:

* Recznie: nacisnij przycisk WSTECZ

* Po uptywie okreslonego czasu: powiadomienie zniknie po 30 sekundach, jesli wczesniej nie usuniesz go recznie

@ Powiadomienia z telefonu sg zablokowane kiedy na urzgdzeniu M460 jest aktywny podglad Strava Live Segment.
Jesli chcesz otrzymywac powiadomienia z telefonu podczas np. dtuzszego segmentu, mozesz je wigczy<c, zmieniajac
podglad danych treningowych.

POWIADOMIENIA Z TELEFONU (ANDROID)

Funkcja powiadomien z telefonu pozwala na otrzymywanie na M460 powiadomien o potgczeniach przychodzacych,
wiadomosciach i powiadomien z aplikacji. Bedziesz otrzymywa¢ na M460 te same powiadomienia, ktore wyswietlajg
sie na ekranie Twojego telefonu. Powiadomienia z telefonu sg zablokowane podczas testu ortostatycznego, testu
wydolnosci i treningdw podczas ktérych korzystasz z timera interwatow.

* Upewnij sie, ze na Twoim telefonie zainstalowany jest system Android w wersji 5.0 lub nowszej.
* Upewnij sie, ze na pulsometrze M460 zainstalowana jest najnowsza wersja oprogramowania sprzetowego.

* Aby skorzystac z funkcji Powiadomienia z telefonu, musisz zainstalowac aplikacje Polar Flow na urzadzeniu
z systemem Android, a pulsometr Polar M460 musi by¢ z nim potgczony. Aby funkcja Powiadomienia z telefonu
dziatata, aplikacja Polar Flow na Twoim telefonie musi by¢ wigczona.

* Pamietaj, ze gdy funkcja Powiadomienia z telefonu jest wigczona, baterie pulsometru M460 i telefonu bedg
roztadowywac sie szybciej z powodu wigczonej transmisji Bluetooth.

@ Sprawdzilismy dziatanie w przypadku niektorych najpopularniejszych modeli telefondw, takich jak Samsung
Galaxy S5, Samsung Galaxy S6, Nexus 5, LG G4, Sony Xperia Z3. Moga wystgpic réznice w dziataniu z innymi modelami
telefonow z systemem Android 5.0.

USTAWIENIA

Aby otrzymywac¢ powiadomienia i komunikaty, pulsometr M460 musi by¢ potgczony z telefonem i obydwa urzgdzenia
muszg by¢ prawidtowo skonfigurowane.

Po aktualizacji oprogramowania sprzetowego pulsometru M460, potgcz ponownie urzagdzenie z aplikacjg Flow, aby
pojawity sie ustawienia powiadomien z telefonu. Jezeli nie potgczysz urzgdzenia ponownie, ustawienia nie pojawig sie.

Powiadomienia sg wytgczone domyslne. Mozesz je wigczy¢/wytaczy¢ z poziomu pulsometru M460 lub aplikacji Polar
Flow.
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M460
Funkcje Powiadomienia z telefonu mozna wigczy¢/wytgczy¢ na pulsometrze M460 w nastepujacy sposob:

Na urzadzeniu M460 przejdz do Menu > Ustawienia > Ustawienia ogdlne > Powiadomienia z telefonu.

* Wybierz Wt., aby otrzymywac powiadomienia i aby tres¢ powiadomien byta widoczna na wyswietlaczu.

* Wybierz Wt. (bez podgladu), jesli nie chcesz, aby tres¢ powiadomien pojawiata sie na wyswietlaczu. Bedziesz
tylko informowany o otrzymaniu powiadomienia.

* Wybierz Wyt., jesli nie chcesz otrzymywa¢ zadnych powiadomien na pulsometrze M460.
APLIKACJA FLOW
Funkcje Powiadomienia z telefonu mozna wigczy¢/wytgczy ¢ w aplikacji mobilnej Polar Flow w nastepujacy sposoéb:

Otworz aplikacje mobilng Polar Flow.

Przejdz do Urzadzenia.

W czesci Powiadomienia z telefonu wybierz Wt., Wi. (bez podgladu) lub Wyt..

Zsynchronizuj M460 z aplikacjg mobilng, naciskajac i przytrzymujac przycisk WSTECZ na pulsometrze
M460.

5. Nawyswietlaczu M460 wysSwietlony zostanie komunikat Powiadom. z telefonu wt. lub Powiadom.

z telefonu wyt.

PN =

@' Pamietaj, aby po kazdej zmianie ustawien powiadomier za pomocg aplikacji Polar Flow zsynchronizowac
pulsometr Polar M460.

TELEFON

Aby otrzymywac powiadomienia z telefonu na urzgdzeniu M460, musisz wigczy¢ w telefonie opcje powiadomien
zwybranych aplikacji. Opcja powiadomierh moze zosta¢ wigczona domysinie, ale mozesz to sprawdzi¢ w ustawieniach
aplikacji mobilnej lub w ustawieniach powiadomier z aplikacji w telefonie z systemem Android. Wiecej informacji na
temat ustawien powiadomien z aplikacji znajduje sie w instrukgcji obstugi.

Aplikacja Polar Flow musi posiada¢ uprawnienia do odczytywania powiadomien z telefonu. Musisz zezwoli¢ aplikacji
Polar Flow na dostep do Twoich powiadomien z telefonu (tj. wiaczy¢ powiadomienia w aplikacji Polar Flow). Aplikacja
Polar Flow pozwala na dostep, jesli zajdzie taka potrzeba.

KORZYSTANIE Z FUNKCJI

Po otrzymaniu alertu urzagdzenie M460 powiadomi Cie sygnatem dzwiekowym. Urzadzenie wysyfa pojedyncze
powiadomienie w przypadku wydarzen z kalendarza i wiadomosci, a w przypadku potgczen przychodzacych
powiadomienie wyswietlane jest do momentu nacisniecia przycisku WSTECZ na urzgdzeniu Polar M460 lub odebrania
potgczenia albo po uptywie 30 sekund.

Na wyswietlaczu pojawi sie imie osoby dzwonigcej, jezeli jest ono zapisane w kontaktach na telefonie. Imie zawiera
znaki facinskie i znaki specjalne nastepujgcych jezykéw: francuski, finski, szwedzki, niemiecki, norweski i hiszpanski.
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USUWANIE POWIADOMIEN

Powiadomienia mozna usung¢ recznie lub odczeka¢, az automatycznie przestang by¢ wyswietlane po uptywie
okreslonego czasu. Usuniecie powiadomien recznie powoduje ich usuniecie réwniez z ekranu telefonu. Odczekanie az
automatycznie przestang by¢ wyswietlane po uptywie okreslonego czasu powoduje usuniecie ich tylko z urzagdzenia
M460 i bedg one dalej wyswietlane na Twoim telefonie.

Usuwanie powiadomien z wyswietlacza:

* Recznie: nacisnij przycisk WSTECZ

* Po uptywie okreslonego czasu: powiadomienie zniknie po 30 sekundach, jesli wczesniej nie usuniesz go recznie
BLOKOWANIE APLIKACJI

W aplikacji Polar Flow mozesz blokowa¢ powiadomienia z okreslonych aplikacji. Po otrzymaniu na urzagdzeniu M460
pierwszego powiadomienia z danej aplikacji, jej nazwa pojawi sie w menu Urzadzenia > Blokowanie aplikacji, gdzie
mozliwe bedzie jej zablokowanie.

@ Powiadomienia z telefonu sq zablokowane kiedy na urzgdzeniu M460 jest aktywny podglad Strava Live Segment.
Jesli chcesz otrzymywac powiadomienia z telefonu podczas np. dfuzszego segmentu, mozesz je wigczy<¢, zmieniajgc
podglad danych treningowych.

STREFY PREDKOSCI | MOCY

Strefy predkosci/tempa umozliwiajg tatwe monitorowanie predkosci lub tempa podczas treningu oraz dopasowywanie
ich, tak aby osiggngc zatozony rezultat treningu. Strefy mozna wykorzysta¢ do nadzorowania efektywnosci treningu
podczas sesji oraz faczenia ¢wiczenh o réznej intensywnosci w celu uzyskania optymalnych rezultatow.

USTAWIENIA

Ustawienia stref predkosci mozna wprowadzi¢ w serwisie internetowym Flow. Mozna je aktywowac lub dezaktywowac
w profilach sportowych, w ktérych sg dostepne. Istnieje piec stref, ktérych limity mozna regulowac recznie badz
uzywac wartosci domysinych. Podziat na dyscypliny pozwala na ich regulacje pozwalajgcg uzyskac najlepsze
dopasowanie. Strefy sg dostepne dla dyscyplin zwigzanych z bieganiem (w tym sportéw zespotowych obejmujgcych
bieganie), kolarstwem oraz wiostowaniem i ptywaniem na kanadyjkach.

Domyslne

Opcja DomysIne nie pozwala na zmiane wynikéw. Domysine strefy to strefy dostosowane do 0s6b o stosunkowo
dobrej kondycji.

Dowolne
Jesli wybierzesz opcje Dowolne, mozesz zmienia¢ wszystkie limity. Przyktadowo jesli znasz aktualne wartosci progowe
swojego organizmu, np. progi aerobowe i anaerobowe lub dolny i gérny prég mleczanowy, mozesz trenowac zgodnie

z wkasnymi limitami predkosci i tempa. Zalecamy, aby jako prog anaerobowy ustawi¢ minimalne wartosci predkosci
i tempa w strefie 5. Jesli korzystasz réwniez z progu aerobowego, ustaw go jako minimum strefy 3.
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@' Mozesz tworzy¢ cele treningowe w oparciu o strefy predkosci. Po zsynchronizowaniu celéw poprzez Flow Sync
otrzymasz wskazowki od urzgdzenia treningowego podczas treningu.

PODCZAS TRENINGU

Podczas treningu mozesz kontrolowac strefe, w ktorej obecnie sie znajdujesz oraz czas aktywnosci w kazdej ze stref.

PO TRENINGU

Podsumowanie treningu wyswietlane przez urzagdzenie M460 zawiera informacje dotyczace czasu aktywnosci w kazdej
strefie. Po zsynchronizowaniu w serwisie internetowym Flow wyswietlane s3 szczeg6towe, wizualne informacje
o strefach predkosci.

PROFILE SPORTOWE

Funkcja umozliwia dodanie wszystkich ulubionych sportéw, ktére uprawiasz, i skonfigurowanie ustawien dla kazdego
z nich. Przyktadowo, mozesz tworzy¢ spersonalizowane podglady wynikéw dla kazdego uprawianego sportu i wybrac
dane wyswietlane podczas treningu: tylko Twoje tetno lub tylko predkos¢ i dystans - w zaleznosci od upodoban oraz
wymagan treningowych.

Wiecej informacji na ten temat znajduje sie w czesciach Ustawienia profili sportowych i Profile sportowe w serwisie
internetowym Polar Flow.

Pamietaj, ze w szeregu profili sportéw halowych, grupowych i druzynowych ustawienie Tetno widoczne

dla innych urzadzen jest domyslnie wigczone. Oznacza to, ze kompatybilne urzadzenia wykorzystujgce
® technologie bezprzewodowga Bluetooth Smart, np. sprzet sportowy, bedg mogty wykrywac Twoje tetno.

Mozesz sprawdzi¢, ktére profile sportowe posiadajg domyslnie wigczong funkcje transmisji Bluetooth

z poziomu listy profili sportowych Polar. Transmisje Bluetooth mozesz wtgczy¢ lub wytgczy¢

w ustawieniach profili sportowych.

JAK AKTYWOWAC FUNKCJE STRAVA LIVE SEGMENTS® NA MOIM
M4607?

Segmenty Strava to wczesniej zdefiniowane segmenty drogi lub szlaku gdzie sportowcy rywalizujg na czas w kolarstwie
lub bieganiu. Segmenty sg definiowane na stronie Strava.com i mogg by¢ tworzone przez kazdego uzytkownika
aplikacji Strava. Mozesz wykorzystywa¢ segmenty do poréwnywania wkasnego czasu lub do czasu innych
uzytkownikdw aplikacji Strava, ktorzy réwniez ukonczyli dany segment. Kazdy segment zawiera ogdlnie dostepng
tablice lideréw ze zwyciezcami King/Queen of the Mountain (KOM/QOM), ktérzy osiagneli najlepszy czas w danym
segmencie.

Jezeli posiadasz konto Strava Premium, mozesz aktywowac funkcje Strava Live Segments® na swoim urzgdzeniu
Polar M460. Po aktywowaniu funkgji Strava Live Segments otrzymasz na swoje urzagdzenie M460 komunikat

w momencie zblizania sie do swoich ulubionych segmentéw Strava. Na urzgdzeniu M460 wyswietlg sie dane dotyczace
Twojej aktualnej wydolnosci pokazujac czy zblizasz sie, czy oddalasz od swojego najlepszego wyniku (PR) w tym
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segmencie. Wyniki sg obliczane i wyswietlane na M460 od razu po zakonczeniu segmentu, ale wyniki koricowe musisz
sprawdzi¢ na stronie Strava.com.

@ Powiadomienia z telefonu sq zablokowane kiedy na urzgdzeniu M460 jest aktywny podglad Strava Live Segment.
Jesli chcesz otrzymywac powiadomienia z telefonu podczas np. dfuzszego segmentu, mozesz je wigczy<¢, zmieniajgc
podglad danych treningowych.

Aby aktywowac funkcje Strava Live Segments® na swoim urzgdzeniu Polar M460, musisz:
1. potaczyc¢ konta Strava i Polar Flow w serwisie internetowym Polar Flow lub w aplikacji Polar Flow

Serwis internetowy Polar Flow: Ustawienia > Konto > Strava > Potgcz
Aplikacja Polar Flow: Ustawienia ogélne > Potgcz > Strava (przesun palcem przycisk, aby potaczy¢)

2. Nastronie internetowej Strava.com wybierz segmenty, ktére chcesz wyeksportowac do Polar Flow/M460

Strava.com: Nacisnij ikone gwiazdki obok nazwy segmentu.

Star Category MName Laeation
* u Mg g Soernans Chmb Somana. Lombandy, Rahy
(3]} Mueo Dt Sormang

@ Mozesz pomingc krok 3, jesli chcesz szybko przestac jeden lub dwa segmenty Strava Live na urzgdzenie
M460. Wystarczy wybrac segmenty na stronie Strava.com i zsynchronizowac M460.

3. Kiliknij przycisk Aktualizuj segmenty w czesci Ulubione serwisu internetowego Polar Flow, aby zaimportowac
segmenty Strava Live do Polar Flow. W M460 mozna jednocze$nie zapisac 20 ulubionych ustawien. Jesli
w serwisie Flow zapisano ponad 20 ulubionych ustawien, podczas synchronizacji do pamieci M460 przestanych
zostanie pierwsze 20 ulubionych z listy. Mozesz zmienia¢ kolejno$¢ ulubionych, korzystajgc z metody
~przeciggnij i upusc”.

Polar Flow Polar.com
A v v O
Import route Update segments

4. Zsynchronizuj M460. 20 ulubionych ustawien, w tym zaimportowane ze strony Strava.com segmenty Strava
Live, zostato przestanych do urzadzenia M460.
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Dalsze informacje dotyczace segmentdw Strava sg dostepne na stronie Strava Support.

Strava Live Segments to znak towarowy firmy Strava, Inc.

KOMPATYBILNOSC URZADZENIA M460 Z TRAININGPEAKS

TrainingPeaks® to platforma do treningéw i analizy przeznaczona dla treningdw wytrzymatosciowych. Zapewnia
trenerom i sportowcom serwis internetowy, oprogramowania komputerowe i aplikacje mobilne. W TrainingPeaks
dostepne sg nastepujgce zaawansowane rowerowe mierniki mocy: NORMALIZED POWER® (NP®), INTENSITY
FACTOR® (IF®) i TRAINING STRESS SCORE® (TSS®).

* NORMALIZED POWER (NP) pozwala na ocene intensywnosci treningu. Zapewnia lepszy obraz rzeczywistego
zapotrzebowania fizjologicznego podczas treningu.

* INTENSITY FACTOR (IF) to po prostu wspotczynnik znormalizowanej mocy do mocy progowe;. IF zapewnia
wiarygodny i wygodny sposéb poréwnania wzglednej intensywnosci treningu lub wyscigu wsréd lub pomiedzy
zawodnikami z uwzglednieniem zmian lub réznic w mocy progowe;.

* TRAINING STRESS SCORE (TSS) oblicza ogblne obcigzenie treningowe na podstawie danych mocy. Pamietaj, ze
obcigzenie treningowe Polar i TRAINING STRESS SCORE to nie to samo. To dwie r6zne metody.

Aby zobaczy¢ na urzagdzeniu M460 wyniki mocy w serwisie TrainingPeaks podczas treningu i po jego zakorczeniu,
musisz:
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1. Polaczy¢ M460 z sensorem mocy.
2. Potaczy¢ konta Polar Flow i TrainingPeaks.
3. Doda¢ nowy podglad z wynikami TrainingPeaks do urzagdzenia M460 w Ustawieniach profilu sportowego Polar

Flow.
4. Zsynchronizuj M460.

Potgcz konta TrainingPeaks i Polar Flow w serwisie internetowym Polar Flow lub w aplikacji Polar Flow:

* Serwis internetowy Polar Flow: Ustawienia > Konto > TrainingPeaks > Potacz

* Aplikacja Polar Flow: Ustawienia ogélne > Potgcz > TrainingPeaks (przesun palcem przycisk aby potaczy¢)

Dalsze informacje dotyczace rozszerzonych funkcji mocy TrainingPeaks sg dostepne na stronie TrainingPeaks' blog.

NORMALIZED POWER®, INTENSITY FACTOR® i TRAINING STRESS SCORE® stanowig znaki towarowe
TrainingPeaks, LLC i s uzywane za zgoda. Wiecej informacji znajduje sie na stronie internetowe;j
http://www.trainingpeaks.com.
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POLAR FLOW

SERWIS INTERNETOWY POLAR FLOW

Dzieki serwisowi internetowemu Polar Flow mozesz planowac i analizowac wszystkie szczegbty dotyczace treningu
oraz dowiedziec sie wiecej o swojej wydajnosci. Skonfiguruj M460 tak, aby jak najlepiej odpowiadat Twoim potrzebom
- dodaj dyscypliny sportowe, dostosuj ustawienia i ekrany treningowe. Sledz i analizuj swoje postepy, twoérz cele
treningowe i oznaczaj je jako ulubione.

Dzieki serwisowi internetowemu Flow mozesz:

* Analizowa¢ wszystkie dane treningowe przedstawiane w formie wykreséw, a takze wyswietla¢ podglady tras
* Poréwnywac wyniki takie jak liczba okrgzen czy predkos¢ w stosunku do tetna z innymi uzytkownikami

* Sprawdza¢, jak obcigzenie treningowe wplywa na Twoj stan regeneradji

* Monitorowac dlugoterminowe postepy dzieki Sledzeniu najwazniejszych trenddw i informacji treningowych
* Sledzi¢ swoje postepy, korzystajac z tygodniowych i miesiecznych podsumowari

* Udostepniac swoje wyniki znajomym

* Przegladac swoje treningi oraz treningi innych uzytkownikéw

Aby zaczag¢ korzystac z serwisu Flow, odwiedz strone flow.polar.com/start i utwérz wkasne konto Polar, jesli jeszcze go
nie posiadasz. Pobierz i zainstaluj dostepne w serwisie oprogramowanie FlowSync, ktére umozliwia synchronizacje
danych miedzy M460 a serwisem Flow.

Aktualnosci

W zaktadce Aktualno$ci mozesz sprawdzaé swoje ostatnie treningi, $ledzi¢ aktywno$¢ znajomych i dodawac
komentarze.

Eksploruj

W zaktadce Eksploruj mozesz przeglada¢ mape oraz odkrywac trasy i treningi. Mozesz réwniez dodawac je do
ulubionych i synchronizowac ze swoim M460. Przegladaj swoje treningi i trasy, takze te udostepnione przez innych
uzytkownikdw, oraz analizuj przelomowe momenty treningow.

Dziennik

W zaktadce Dziennik mozesz przeglada¢ harmonogram treningéw oraz historie aktywnosci. Informacje zawieraja:
plany treningowe w widoku dziennym, tygodniowym lub miesiecznym, indywidualne treningi, testy i tygodniowe
podsumowania.

Postepy

W zaktadce Postepy mozesz obserwowac swoje postepy i przeglada¢ podsumowania. Podsumowania to wygodny
sposob sledzenia postepdw treningowych przez diuzszy czas. Mozesz wybra¢ dowolng dyscypline wyswietlang w
tygodniowym, miesiecznym i rocznym podsumowaniu. Opcja dostosowania okresu umozliwia wybranie zaréwno
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okresu treningu, jak i dyscypliny sportu. Wybierz okres i dyscypline do podsumowania z rozwijanej listy i nacisnij ikone
kota, aby wybrac dane, ktore chcesz uwzglednic na wykresie.

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

CELE TRENINGOWE

Wyznacz szczego6towe cele treningowe w serwisie internetowym Flow i zsynchronizuj je z M460 za pomocg
oprogramowania Flowsync lub aplikacji Flow. Podczas treningu mozesz fatwo korzystac ze wskazéwek wyswietlanych
na Twoim urzgdzeniu.

* Szybki cel: wprowadz jedng wartos¢. Wybierz docelowy czas trwania treningu, dystans lub liczbe spalonych
kalorii.

* Cel - trening interwatowy: mozesz podzieli¢ swéj trening na fazy i ustali¢ rézne docelowe czasy trwania
treningu lub dystanse, a takze intensywnos$¢ kazdej z nich. Funkcja stuzy m.in. do tworzenia interwatowych
treningéw i dodawania do nich odpowiednich faz rozgrzewki i ochtoniecia.

* Ulubione: Utworz cel i dodaj go do menu Ulubione, aby fatwo méc wykorzystaé go nastepnym razem.

@' Pamietaj, aby zsynchronizowac cele treningowe wyznaczone w serwisie internetowym Flow z M460 za pomocg
oprogramowania FlowSync lub aplikacji Flow. W przeciwnym razie bedg one widoczne tylko w Twoim dzienniku lub na
liscie ulubionych w serwisie internetowym Flow.

WYZNACZANIE CELU TRENINGOWEGO

1. PrzejdZz do ekranu Dziennik i kliknij Dodaj > Cel treningowy.
2. Naekranie Dodaj cel treningowy wybierz Szybki, Interwatowy lub Ulubiony (Tempo startowe nie jest
dostepne w Polar M460).

Szybki cel

1. Wybierz Szybki

2. Wybierz Sport i wprowadz nastepujgce dane: Nazwa celu (wymagana), Data (opcjonalna), Godzina
(opcjonalna) oraz Uwagi (opcjonalne).

3. Wprowadz jedng z nastepujacych wartosci: czas trwania treningu, dystans lub liczbe spalonych kalorii. Mozesz
wprowadzi¢ tylko jedna z tych wartosci.

4. Kliknij Zapisz, aby dodac cel na ekranie Dziennik, lub ikone ulubionych'f:f, by zapisa¢ go w menu Ulubione.

Cel - trening interwatowy

1. Wybierz Interwatowy

2. Wybierz Sport i wprowadz nastepujgce dane: Nazwa celu (wymagana), Data (opcjonalna), Godzina
(opcjonalna) oraz Uwagi (opcjonalne).

3. Dodajfazy do Twojego celu. Wybierz dystans lub czas trwania dla kazdej fazy, reczne lub automatyczne
rozpoczecie nastepnej fazy oraz poziom intensywnosci.

4. Kliknij Zapisz, aby dodac cel na ekranie Dziennik, lub ikone ulubionych'i:f, by zapisa¢ go w menu Ulubione.
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Ulubione
Po utworzeniu celu i dodaniu go do ulubionych mozesz go uzywac jako celu zaplanowanego.

1. Wybierz Ulubione. Zostanie wyswietlona lista z ulubionymi celami treningowymi.

2. Wybierz ulubione ustawienie, ktére chcesz uzy¢ jako szablon.

3. Wybierz Sport i wprowadz nastepujgce dane: Nazwa celu (wymagana), Data (opcjonalna), Godzina
(opcjonalna) oraz Uwagi (opcjonalne).

4. Jesli chcesz, mozesz edytowac wybrany cel.

Kliknij pozycje Zaktualizuj zmiany, aby zapisa¢ zmiany w ulubionym celu. Kliknij pozycje Dodaj do

dziennika, aby doda¢ cel na ekranie Dziennik bez aktualizowania ulubionego celu.

u

Po synchronizacji celéw treningowych z M460 mozesz znalez¢:

* Harmonogram celéw treningowych na ekranie Dziennik (na aktualny tydzien i 4 kolejne tygodnie)

* Liste ulubionych celéw treningowych zapisanych w menu Ulubione
Po rozpoczeciu treningu mozesz uzyskac dostep do celu z ekranu Dziennik lub Ulubione.

Wiecej informacji o rozpoczynaniu treningu z wyznaczonym celem mozna znalez¢ w cze$ci "Rozpoczynanie treningu"
on page 26

ULUBIONE

Funkcja Ulubione umozliwia przechowywanie ulubionych celéw treningowych. W M460 mozna jednoczesnie zapisac
20 ulubionych ustawien. Liczba ulubionych w serwisie Flow jest nieograniczona. Jesli w serwisie Flow zapisano ponad
20 ulubionych ustawien, podczas synchronizacji do pamieci M460 przestanych zostanie pierwsze 20 ulubionych z listy.

Mozesz zmieniac kolejnos¢ ulubionych, korzystajgc z metody ,przeciggnij i upus¢”. Wybierz ustawienie, ktére chcesz
przemiesci¢, a nastepnie przeciaggnij je, umieszczajac w zgdanym miejscu na liscie.

Dodawanie celu treningowego do ulubionych:

1. Wyznacz swéj cel treningowy.

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

1. Wybierzistniejacy cel zmenu Dziennik.

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

Edytowanie ulubionych

1. Kliknij ikone ulubionych 'i:l' w prawym goérnym rogu, obok swojego imienia. Wyswietlone zostang wszystkie
ulubione trasy i cele treningowe.

56



2. Wybierz ulubione ustawienie, ktére chcesz edytowac: zmieh nazwe celu lub kliknij ikone edytowania w prawym
dolnym rogu, aby modyfikowac cel.

Usuwanie ulubionych
Kliknij ikone usuwania w prawym gornym rogu celu treningowego, aby usunac go z listy ulubionych.
PROFILE SPORTOWE W SERWISIE INTERNETOWYM POLAR FLOW

M460 zawiera domyslnie szes¢ profili sportowych. Dzieki serwisowi internetowemu Flow mozesz doda¢ do listy nowe
profile sportowe, a takze edytowac wszystkie dostepne profile. W pulsometrze M460 mozna zapisa¢ maksymalnie 20
profili sportowych. Liczba profili sportowych w serwisie Flow jest nieograniczona. Jesli w serwisie Flow zapisate$ ponad
20 profili sportowych, to podczas synchronizacji do pamieci M460 przestanych zostanie pierwsze 20 profili z listy.

Mozesz zmieniac kolejnos¢ profili sportowych, korzystajgc z metody ,przeciggnij i upus¢’. Wybierz sport, ktéry chcesz
przemiesci¢, a nastepnie przeciggnij go, umieszczajgc w zgdanym miejscu na liscie.

DODAWANIE PROFILU SPORTOWEGO

W serwisie internetowym Flow:

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

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

El

EDYTOWANIE PROFILU SPORTOWEGO
W serwisie internetowym Flow:
1. Kliknij swojg nazwe/zdjecie profilu w prawym gérnym rogu.
2. Wybierz Profile sportowe.
3. Kliknij pozycje Edytuj pod sportem, ktéry chcesz edytowac.
W danym profilu sportowym mozesz edytowac nastepujgce informacje:

Podstawowe ustawienia

* Automatyczne okrgzenia (dostepne opcje: czas trwania lub dystans)
* Dzwieki podczas treningu

* Podglad predkosci
Tetno

* Podglad tetna (uderzenia na minute (bpm) lub % tetna maks).

* Tetno widoczne dla innych urzadzenh (inne kompatybilne urzadzenia, wykorzystujace technologie
bezprzewodowa Bluetooth ® Smart (np. sprzet sportowy) bedg mogty wykrywac Twoje tetno).
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* Ustawienia strefy tetna (strefy tetna pozwalajg na tatwy wybdr i monitoring intensywnosci treningu. Jesli
wybierzesz opcje Domysina, nie mozesz zmieniac limitéw tetna. Jesli wybierzesz opcje Dowolne, mozesz zmieniac
wszystkie limity. Domyslne limity dla strefy tetna sg obliczane na podstawie Twojego maksymalnego tetna).

Widok ekranéw treningowych

Wybierz, ktore informacje majg by¢ wyswietlane podczas treningdw. Dla kazdego profilu sportowego mozesz ustawic
tgcznie osiem podgladéw danych treningowych. Kazdy podglad moze zawiera¢ maksymalnie cztery pola z danymi.

Kliknij ikone otéwka na obecnym ekranie, aby go edytowac lub doda¢ nowy podglad. Dla danego podgladu mozesz
wybra¢ maksymalnie cztery pozycje z siedmiu kategorii:

CZAS OTOCZENIE DANE OSOBISTE DYSTANS
* Poradnia * Wysokos$¢ n.p.m. * Tetno * Dystans
* Czastrwania * Suma wzniesien * Srednie tetno * Dystans
* Czas okrazenia * Wzniesienie na * Srednie tetno okrgzenia
* Automatyczny okrazenie okrazenia * Automatyczny
czas okrazenia * Wzniesienie na * Automatyczne dystans okrazenia
* Czas ostatniego automatyczne srednie tetno
okrazenia okrgzenie okrazenia
* Suma spadkéw * Srednie tetno
* Spadek terenu na ostatniego
okrazenie okrazenia
* Spadek terenu na * Maksymaine
automatyczne tetno
okrazenie * Maksymalne
* Inklinometr tetno okrazenia
* Temperatura * Automatyczne
maksymalne tetno
okrazenia
* Maksymalne
tetno ostatniego
okrazenia
* Kalorie
* Wskaznik strefy
tetna
* Czas w strefach
tetna
* Limity tetna
PREDKOSC KADENCJA MOC TRAININGPEAKS
* Predkos¢/tempo * Kadencja * Moc * Okrazenie
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PREDKOSC

KADENCJA

MOC

TRAININ GPEAKS

* Srednia predko$¢/tempo
* Srednia predko$¢/tempo
podczas okrgzenia

* Srednia predko$¢/tempo
podczas automatycznego
okrgzenia

* Srednia predko$¢/tempo
podczas ostatniego
okrgzenia

* Maksymalna
predkos¢/tempo

* Maksymalna
predkos¢/tempo podczas
okrazenia

* Maksymalna
predkosé¢/tempo podczas
automatycznego okrazenia
* Maksymalna
predkosé¢/tempo podczas
ostatniego okrgzenia

* Wskaznik
predkosci/tempa

* Dystans w strefach
predkosci/tempa

* Czasw strefach
predkosci/tempa

* Limity predkosci/tempa

* Srednia kadengja

* Srednia kadencja podczas
okrgzenia

* Srednia kadencja podczas
automatycznego okrazenia

* Srednia kadencja podczas
ostatniego okrgzenia

* Maksymalna kadencja

* Maksymalna kadencja
podczas okrgzenia

* Srednia moc z wybranego
okresu

* Srednia moc

* Srednia moc podczas
okrazenia

* Srednia moc podczas
automatycznego okrazenia

* Srednia moc podczas
ostatniego okrazenia

* Maksymalna moc

* Maksymalna moc
podczas okrgzenia

* Maksymalna moc
podczas automatycznego
okrazenia

* Maksymalna moc
podczas ostatniego
okrazenia

* Wskaznik strefy mocy

* Maksymalna sita obrotu
* Nacisk lewej/prawej nogi
* Sredni nacisk
lewej/prawej nogi

* Sredni nacisk
lewej/prawej nogi podczas
okrazenia

* Sredni nacisk
lewej/prawej nogi podczas
okrazenia

* Sredni nacisk
lewej/prawej nogi podczas
ostatniego okrgzenia

automatycz-
ne -
NORMALIZE-
D POWER

* Okrgzenie
automatycz-
ne -
INTENSITY
FACTOR

* Okrgzenie
automatycz-
ne -
TRAINING
STRESS
SCORE

NORMALIZE-
D POWER

* INTENSITY
FACTOR

* TRAINING
STRESS
SCORE

* Okrazenie
NORMALIZE-
D POWER

* Okrgzenie
- INTENSITY
FACTOR

* Okrgzenie
- TRAINING
STRESS
SCORE

* Ostatnie
okrazenie -
NORMALIZE-
D POWER

* Ostatnie
okrazenie -
INTENSITY
FACTOR

® Ostatnie
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PREDKOSC KADENCJA

MOC TRAININ GPEAKS

okrazenie -
TRAINING
STRESS
SCORE

@ W zaleznosci od sposobu wyswietlania mocy wybranego w Ustawieniach profili sportowych wydatek mocy
wyrazony jest w: W (waty), W/kg (waty/kg) lub% FTP (% wartosci progowej mocy).

Po ustawieniu profilu sportowego kliknij Zapisz. Aby zsynchronizowa¢ ustawienia z M460, wybierz polecenie

synchronizacji w oprogramowaniu FlowSync.

Pamietaj, ze w szeregu profili sportéow halowych, grupowych i druzynowych ustawienie Tetno widoczne

dla innych urzgdzen jest domyslnie wigczone. Oznacza to, ze kompatybilne urzadzenia wykorzystujace
@ technologie bezprzewodowga Bluetooth Smart, np. sprzet sportowy, bedg mogty wykrywaé Twoje tetno.

Mozesz sprawdzi¢, ktére profile sportowe posiadajg domysinie wigczong funkcje transmisji Bluetooth

z poziomu listy profili sportowych Polar. Transmisje Bluetooth mozesz wigczy¢ lub wytgczy¢

w ustawieniach profili sportowych.

APLIKACJA POLAR FLOW

Aplikacja Polar Flow umozliwia szybkie wyswietlenie analizy danych treningowych po zakonczeniu treningu. Zapewnia
réwniez wygodny dostep do celdéw treningowych oraz wynikow testow. Za pomocg aplikacji Flow bez trudu
zsynchronizujesz dane miedzy M460 a serwisem internetowym Flow.

Uzywajac aplikacji, za pomocg M460 mozesz:

* Wyswietli¢ szybki podglad swojego treningu i natychmiast przeanalizowa¢ kazdy jego szczegdt

* Obejrzec trase na mapie

* Sprawdzic rezultaty treningu

* Sprawdzi¢ obcigzenie treningowe i czas regeneradji

* Sprawdzi¢ godzine rozpoczecia i czas trwania treningu

* Sprawdzi¢ Srednig i maksymalng predkosé/tempo podczas treningu.

* Wyswietli¢ Srednie i maksymalne tetno oraz faczny czas treningu w poszczegélnych strefach tetna

* Zobaczyc ilos¢ spalonych kalorii i procentowy udziat spalonego ttuszczu w ilosci spalonych kalorii

* Przesledzi¢ wysoko$¢ n.p.m. oraz sume wzniesien i spadkow terenu:

* Sprawdzi¢ szczeg6towe informacje na temat okrgzen

* Zobaczy¢ swoje postepy dzieki cotygodniowym podsumowaniom w kalendarzu
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@' Przed rozpoczeciem korzystania z aplikacji Flow zarejestruj M460 w serwisie internetowym Flow. Rejestracja
odbywa sie podczas konfiguragji M460 na stronie flow.polar.com/start. Wiecej informacji znajduje sie w czesci
Konfiguracja M460.

Aby rozpoczgc korzystanie z aplikacji Flow, pobierz jg na urzadzenie mobilne z serwisu App Store lub Google Play.

W celu uzyskania pomocy technicznej i bardziej szczegétowych informacji na temat korzystania z aplikacji Polar Flow
odwiedz strone www.polar.com/en/support/Flow_app Zanim zaczniesz korzysta¢ z urzgdzenia mobilnego (smartfona,
tabletu) podczas treningu, musisz potgczy¢ to urzadzenie z M460. Wiecej informacji znajduje sie w czesci Lgczenie.

Aby wyswietla¢ dane treningowe w aplikacji Flow, musisz zsynchronizowa¢ z nig M460 po zakonhczeniu treningu. Wiecej
informacji na temat synchronizacji M460 z aplikacjg Flow znajduje sie w czesci Synchronizacja.

SYNCHRONIZACJA

Przesytaj dane z M460 za pomoca kabla USB, wykorzystujgc oprogramowanie FlowSync, lub bezprzewodowo za
pomoca technologii Bluetooth® Smart poprzez aplikacje Polar Flow. Synchronizacja danych miedzy M460 a serwisem
internetowym Flow i aplikacjg jest mozliwa po zatozeniu konta Polar i zainstalowaniu oprogramowania FlowSync.
Odwiedz strone flow.polar.com/start, utwérz konto Polar w serwisie Polar Flow, a nastepnie pobierz oprogramowanie
FlowSync i zainstaluj je na swoim komputerze. Pobierz aplikacje Flow na urzgdzenie mobilne ze sklepu App Store lub
Google Play.

Pamietaj o synchronizowaniu i aktualizowaniu danych miedzy M460, serwisem internetowym i aplikacjg mobilng,
gdziekolwiek sie znajdujesz.

SYNCHRONIZACJA DANYCH Z SERWISEM INTERNETOWYM FLOW ZA POMOCA OPROGRAMOWANIA
FLOWSYNC

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

1. Podiacz ztgcze micro-USB do portu USB urzadzenia M460, a drugi koniec kabla do komputera. Upewnij sig, ze
oprogramowanie FlowSync zostato uruchomione.

2. Na ekranie komputera pojawi sie okno oprogramowania FlowSync, a nastepnie rozpocznie sie synchronizacja
danych.

3. Po zakonczeniu synchronizacji wyswietlony zostanie komunikat o pomysinym zakonhczeniu operacji.

Po kazdym podtgczeniu M460 do komputera oprogramowanie Polar FlowSync wysle dane do serwisu internetowego
Polar Flow i zsynchronizuje wszelkie ustawienia, ktére mogtes edytowac. Jezeli synchronizacja nie rozpocznie sie
automatycznie, uruchom oprogramowanie FlowSync za pomocg ikony na pulpicie (Windows) lub z folderu aplikacji
(Mac OS X). Oprogramowanie FlowSync powiadomi Cie za kazdym razem, gdy dostepna bedzie aktualizacja
oprogramowania sprzetowego. Zalecana jest jej instalacja.

@ Jezeli po podigczeniu M460 do komputera zmienisz ustawienia w serwisie internetowym Flow, nacisnij przycisk
synchronizacji w oprogramowaniu FlowSync, aby wystac aktualne ustawienia do M460.

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

SYNCHRONIZACJA Z APLIKACJA FLOW

Przed synchronizacjg upewnij sie, ze:

* Utworzono konto Polar i pobrano aplikacje Flow.

* M460 jest zarejestrowany w serwisie internetowym Flow oraz co najmniej raz zsynchronizowano dane za
pomocg oprogramowania FlowSync.

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

* M460 zostat potgczony z Twoim telefonem. Wiecej informacji znajduje sie w czesci "t gczenie sensoréw z M460"
onpage 13

Synchronizacje danych mozna przeprowadzi¢ na dwa sposoby:

1. Zaloguj sie do aplikacji Flow i nacisnij przycisk WSTECZ w M460.
2. Wyswietlony zostanie komunikat gczenie z urzadzeniem, a nastepnie taczenie z aplikacja.
3. Po zakonczeniu operacji pojawi sie komunikat Synchronizacja zakoriczona.

1. Zaloguj sie do aplikacji Flow i w pulsometrze M460 przejdz do menu Ustawienia > Ustawienia ogélne >
taczenie i synchron. > Synchronizuj dane, po czym nacisnij przycisk START.

2. Wyswietlony zostanie komunikat gczenie z urzadzeniem, a nastepnie taczenie z aplikacja.

3. Po zakonczeniu operacji pojawi sie komunikat Synchronizacja zakoriczona.

@ Po synchronizacji M460 z aplikacjg Flow dane treningowe zostang rowniez zsynchronizowane z serwisem
internetowym Flow za pomocg potgczenia internetowego.

W celu uzyskania pomocy technicznej i bardziej szczegétowych informacji na temat korzystania z aplikacji Polar Flow
odwied? strone support.polar.com/en/support/Flow_app
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WAZNE INFORMACJE

JAK DBAC 0 PULSOMETR M460

Pulsometr Polar M460 nalezy utrzymywac w czystosci i dbac o nie jak o kazde inne urzadzenie elektroniczne. Ponizsze
instrukcje pomoga wypetnic¢ warunki gwarangji, utrzymac urzagdzenie w doskonatym stanie i unikng¢ probleméw
podczas fadowania i synchronizowania.

M460

Utrzymuj urzadzenie treningowe w czystosci. Zabrudzenia znajdujgce sie na powierzchni urzadzenia treningowego
usuwaj za pomoca wilgotnego recznika papierowego. Aby zachowa¢ wodoszczelnos¢ urzadzenia, nie myj go wodg pod
ci$nieniem. Nie zanurzaj urzgdzenia treningowego w wodzie. Nigdy nie uzywaj alkoholu ani materiatéw

0 wihasciwosciach sciernych, np. wetny stalowej lub detergentéw.

Po kazdym uzyciu portu USB urzadzenia treningowego sprawdz, czy na powierzchni uszczelnienia pokrywy/tarczy
spodniej nie ma witosoéw, kurzu ani innych zanieczyszczen. Delikatnie przetrzyj powierzchnie, aby usungc¢ wszelkie
zabrudzenia. Do czyszczenia nie uzywaj zadnych ostrych narzedzi ani materiatow, ktore mogtyby zarysowac elementy
z tworzywa.

@' Nie nadaje sie do uzywania podczas kapieli i plywania. Chronic przed wodg i deszczem. Nie zanurzaj urzagdzenia
treningowego w wodzie. Korzystanie z urzgdzenia treningowego w przypadku obfitych opaddw deszczu moze rowniez
powodowac zaktdcenia przy odbiorze sygnatow GPS.

Nie wystawiaj urzgdzenia na dziatanie ekstremalnie niskich (ponizej -10°C/14°F) i wysokich (powyzej
50°C/120°F) temperatur oraz promieni stonecznych.

NADAJNIK NA KLATKE PIERSIOWA

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

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

i zginania elektrod.

@' Zapoznaj sie z instrukcjami dotyczacymi prania znajdujacymi sie na metce paska.
PRZECHOWYWANIE

M460: Przechowuj suchym i chtodnym miejscu. Unikaj przechowywania w miejscach zawilgoconych, wewnatrz
opakowan nieprzepuszczajacych powietrza (torba plastikowa, sportowa), a takze razem z materiatami przewodzgcymi
prad (np. z mokrym recznikiem). Nie wystawiaj na dtugotrwate, bezposrednie dziatanie promieni stonecznych (np.
zostawiajac je w samochodzie lub na kierownicy roweru). Zaleca sie przechowywanie z czesciowo lub w petni
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natadowanym akumulatorem. Wraz z uptywem czasu akumulator stopniowo roztadowuije sie. Jesli produkt bedzie
przechowywany przez diuzszy czas, zaleca sie natadowanie akumulatora po kilku miesigcach. Wydtuzy to zywotnos¢
akumulatora.

Nadajnik na klatke piersiowa: Pasek oraz kostke nadajnika na klatke piersiowg susz i przechowuj oddzielnie.
Wydtuzy to zywotnos¢ baterii. Przechowuj nadajnik na klatke piersiowg w suchym i chtodnym miejscu. Aby zapobiec
szybkiemu utlenianiu, nie przechowuj wilgotnego nadajnika na klatke piersiowa w opakowaniach z nieoddychajacego
materiatu, np. torbie sportowej. Nie wystawiaj nadajnika na klatke piersiowg na bezposrednie dziatanie promieni
stonecznych.

SERWIS

W czasie obowigzywania dwuletniej gwarancji zalecamy, aby wszelkie czynnosci serwisowe wykonywane byty wytgcznie
przez autoryzowane centrum serwisowe firmy Polar. Gwarancja nie obejmuje uszkodzen ani szkéd posrednich
spowodowanych serwisem nieautoryzowanym przez Polar Electro. Wiecej informacji mozna znalez¢

w miedzynarodowej gwarancji ograniczonej firmy Polar.

Informacje kontaktowe oraz wszystkie adresy punktow serwisowych firmy Polar znajduja sie na stronie
www. polar.com/support i na stronach w poszczegélnych krajach.

Nazwa uzytkownika konta Polar jest zawsze adres e-mail. Nazwa uzytkownika i hasto wykorzystywane s3 przy
rejestracji produktu Polar, rejestracji w serwisie internetowym i aplikacji Polar Flow, forum dyskusyjnym Polar i przy
rejestracji w celu otrzymywania newslettera.

BATERIE

Pulsometr Polar M460 jest wyposazone we wbudowany akumulator. Akumulator ma ograniczong liczbe cykli
tadowania. Spadek wydajnosci akumulatora stanie sie zauwazalny po ponad 300 tadowaniach i roztadowaniach. Liczba
cykli tadowania rézni sie w zaleznosci od warunkdw uzytkowania i obstugi.

Akumulator mozna réwniez natadowac przez podtgczenie do gniazdka Sciennego. W przypadku tadowania zegarka za
pomoca gniazdka, uzyj zasilacza USB (nie jest dotgczony do zestawu). Jesli uzywasz zasilacza USB, upewnij sie, ze
posiada on oznaczenie ,Output 5V DC” (,Wyjscie 5 V DC") oraz zapewnia prad o natezeniu co najmniej 500 mA. Uzywaj

wylacznie zasilacza USB posiadajgcego stosowne certyfikaty bezpieczenstwa (z oznaczeniem ,LPS”, , Limited Power
Supply”, ,UL Listed” lub ,CE").

: US
LISTED

@ Nie taduj produktow Polar za pomoca tadowarki 9 V. Korzystanie z tadowarki 9 V moze doprowadzi¢ do
uszkodzenia Twojego produktu Polar.

64


http://www.polar.com/support

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

Nadajnik na klatke piersiowg Polar H10 jest wyposazony w wymienng baterie. Aby samodzielnie wymienic baterie,
zapoznaj sie z instrukcjami podanymi w czesci Wymiana baterii nadajnika na klatke piersiowa.

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

WYMIANA BATERII NADAJNIKA NA KLATKE PIERSIOWA
Aby samodzielnie wymieni¢ baterie nadajnika na klatke piersiowg, postepuj zgodnie z ponizszymi instrukcjami:

Podczas wymiany baterii upewnij sie, ze uszczelka nie jest uszkodzona - w przeciwnym wypadku wymien uszczelke.
Zaréwno uszczelki, jak i zestawy baterii dostepne sg w dobrze wyposazonych sklepach oraz punktach serwisowych
firmy Polar. Na terenie USA i Kanady zapasowe uszczelki dostepne sg w autoryzowanych centrach serwisowych firmy
Polar. W USA uszczelki i zestawy baterii dostepne sg takze na stronie internetowej www.polar.com/us-en

W przypadku nowej, catkowicie natadowanej baterii unikaj jej chwytania lub sciskania w nieodpowiedni sposoéb - tj.
zwierania obu stron baterii za pomoca narzedzi metalowych badz przewodzacych prad, takich jak peseta. Taki kontakt
moze doprowadzi¢ do zwarcia wewnatrz baterii i gwattownego jej roztadowania. Zwarcia zazwyczaj nie powodujg
uszkodzen baterii, lecz mogg zmniejszy¢ jej pojemnos¢, a w konsekwencji zywotnosé.

1. Podwaz pokrywe komory
baterii za pomoca
niewielkiego narzedzia
z ptaskg koncédwka.

2. Usun zuzytg baterie
z komory.

3. Wibz nowg baterie
(CR2025) tak, by jej biegun
ujemny (-) byt skierowany
ku gorze.

4. Ustaw wystep w pokrywie
baterii odpowiednio
wzgledem wgtebienia na
kostce i docisnij pokrywe.
Ustyszysz klikniecie.

A W przypadku uzycia nieodpowiedniego typu baterii istnieje ryzyko wybuchu.

SRODKI 0STROZNOSCI

Komputer treningowy Polar M460 wyswietla dane dotyczace wydolnosci organizmu. Urzgdzenie treningowe pozwala
okresli¢ poziom wysitku fizjologicznego oraz okresy regeneracji w trakcie i po zakonczeniu treningu. Mierzy tetno,
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predkos$¢ i dystans. W potgczeniu z sensorem kadencji mierzy rowniez kadencje pedatowania, a w potgczeniu sensorze
mocy - moc. Inne zastosowania nie sg zamierzone ani domniemane.

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

ZAKLOCENIA PODCZAS TRENINGU
Zaktécenia elektromagnetyczne a sprzet treningowy

Zaktbcenia mogg pojawic sie w poblizu urzadzen elektronicznych. Innym ich zrédtem mogg stac sie stacje bazowe
WLAN. Aby unikng¢ btednych odczytow lub bteddw funkcjonowania, utrzymuj dystans od potencjalnych zrodet
zaktocen.

Sprzet treningowy wyposazony w podzespoty elektroniczne lub elektryczne (np. wyswietlacze LED, silniki czy hamulce
elektryczne) moze emitowac zaktécenia w postaci sygnatdw btgdzacych. Aby rozwigzaé tego typu problemy, wykonaj
nastepujgce czynnosci:

1. Zdejmij nadajnik na klatke piersiowg i skorzystaj z urzadzen treningowych w normalny sposob.

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

3. Zatdz ponownie nadajnik na klatke piersiowg, lecz utrzymuj urzadzenie treningowe mozliwie najdalej od strefy
zaktécen.

Jesli pulsometr nadal nie wspétdziata prawidtowo ze sprzetem treningowym, prawdopodobnie sygnat elektryczny
sprzetu, na ktérym éwiczysz, jest zbyt silny, aby umozliwi¢ bezprzewodowy pomiar pracy serca.

STAN ZDROWIA A TRENING

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

« Czy wciggu ostatnich 5 lat nie ¢wiczytes/as?

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

» Czy zazywasz lekarstwa regulujgce cisnienie krwi lub prace serca?

« Czy miates/as kiedykolwiek problemy z oddychaniem?

« Czy zauwazytes/as u siebie jakiekolwiek oznaki choroby?

« Czy przechodzisz rekonwalescencje po powaznej chorobie lub leczeniu?

« Czy masz wszczepiony rozrusznik serca bgdz inne urzgdzenie elektroniczne?
« Czy palisz papierosy?

o Czyjestesw cigzy?

Pamietaj, ze poza intensywnoscig treningu na prace serca wptywajg rowniez farmakologiczne srodki nasercowe, leki na
cisnienie, astme, oddychanie, stany psychiczne itp., a takze napoje energetyzujace, alkohol i nikotyna.
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Wazne jest, aby$ podczas treningu zwracat szczeg6Ing uwage na reakcje wiasnego organizmu. Je$li podczas
wykonywania ¢wiczeh poczujesz niespodziewany bél lub nadmierne zmeczenie, zakoncz ¢wiczenie badz
kontynuuj z mniejszg intensywnoscia.

Uwaga! Osoby z wszczepionym rozrusznikiem serca lub innym urzadzeniem elektronicznym mogg korzystac

z produktdw Polar. Teoretycznie nie sg mozliwe zakiocenia dziatania rozrusznika serca spowodowane przez produkty
Polar. W praktyce nigdy nie zanotowano zadnych przypadkéw zakt6cen. Pomimo to firma Polar nie moze wydac
zadnej oficjalnej gwarancji stwierdzajacej, ze jej produkty moga by¢ uzywane przez osoby z rozrusznikami serca oraz

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

w przypadku wystagpienia jakichkolwiek niezwyktych objawdw podczas uzytkowania produktéw Polar nalezy zgtosic sie
do lekarza lub skontaktowac sie z producentem wszczepionego urzadzenia elektronicznego, aby okresli¢, czy
wystepuije jakiekolwiek zagrozenie dla zdrowia.

Osoby majace alergie na jakakolwiek substancje, ktéra objawia sie na skutek jej kontaktu ze skérg, lub obawiajace sie
wystapienia reakcji alergicznej na skutek korzystania z produktu powinny zapoznac sie z listg materiatéw zamieszczong
w specyfikacji technicznej.. W razie wystgpienia skérnej reakcji alergicznej przerwij korzystanie z produktu i skonsultuj
sie z lekarzem. Poinformuj réwniez dziat obstugi klienta Polar o reakgji skéry. Aby unikngc¢ skérnej reakdji alergicznej na
materiat nadajnika na klatke piersiowg, no$ go na koszulce doktadnie zmoczonej w miejscach kontaktu z elektrodami,
tak aby zapewnic jego prawidtowe dziatanie.

Jednoczesne dziatanie wilgoci i intensywnego tarcia moze powodowac Scieranie barwnika z powierzchni sensora tetnai
paska, a w rezultacie zaplamienie jasnych ubran. Czynniki te mogg takze spowodowac odbarwienie ciemnej odziezy

i zabrudzenie urzadzen treningowych o jasnych kolorach. Aby zapewni¢ dlugotrwatg czystosc¢ jasnych urzadzen
treningowych, upewnij sie, ze odziez noszona podczas treningu nie ulega odbarwieniom. Jesli stosujesz na skorze
perfumy, balsamy, kremy do opalania lub Srodek do odstraszania owadéw, upewnij sie, ze nie majg one kontaktu z
urzadzeniem treningowym ani nadajnikiem na klatke piersiowa. Jesli trenujesz w niskiej temperaturze (od -20°C do -
10°C), zalecamy noszenie urzadzenia treningowego pod rekawem kurtki, bezposrednio na skorze.

OSTRZEZENIE - PRZECHOWUJ BATERIE W MIEJSCU NIEDOSTEPNYM DLA DZIECI

Sensory tetna Polar (na przyktad H10 i H9) wykorzystuja baterie pastylkowe. Potkniecie baterii pastylkowej moze
spowodowac powazne oparzenia wewnetrzne w ciggu zaledwie 2 godzin i moze prowadzi¢ do smierci. Nowe i zuzyte
baterie nalezy przechowywa¢ poza dostepem dzieci. Jesli komora baterii nie zamyka sie bezpiecznie, nalezy
zaprzestac uzywania produktu i przechowywac go w miejscu, do ktérego dzieci nie majg dostepu. W przypadku
podejrzenia, ze baterie mogty zostac potkniete lub umieszczone w jakiejkolwiek czesci ciata, uzyskaj
natychmiastowg pomoc medycznga.

DANE TECHNICZNE

M460
Typ baterii: Akumulator 385 mAh, 4,35V
Czas pracy: Akumulator pozwala na rejestrowanie
do 16 godzin treningu z wigczonym GPS
i pulsometrem.
Temperatura uzytkowania: -10°C do +50°C/14°F do 122°F
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Uzytkowanie lub przechowywanie M460
w Srodowisku o temperaturze spoza
okreslonego zakresu, zwtaszcza w
przypadku podwyzszonej temperatury,
moze doprowadzi¢ do trwatego
zmniejszenia pojemnosci baterii.

Materiaty, z ktérych wykonano
urzgdzenie treningowe:

PC+GF, ABS, PC, PMMA, TPU

Doktadnos¢ zegarka:

Wyzsza niz + 0,5 s/dobe w temp.
25°C/77°F.

Doktadnos$¢ urzgdzenia GPS:

Odlegtos¢ +2%, predkos¢ +2 km/h

Rozdzielczos¢ pomiaru wysokosci n.p.m.:

Tm

Rozdzielczos¢ pomiaru sumy wzniesien
i spadkéw terenu:

5m

Maksymalna wysokos¢ n.p.m.:

9000 m/29 525 ft

Czestotliwos¢:

1s

Doktadnos$¢ pomiaru tetna:

+ 1% lub 1 uderzenie/min, zastosowanie
ma warto$¢ wyzsza. Dotyczy stabilnych
warunkéw.

Zakres pomiaru tetna:

15-240 uderzer/min (bpm)

Zakres wyswietlania aktualnej predkosci:

0-399 km/h 247,9 mph

Wodoszczelnosé:

IPX7 (odporne na deszcz, nie nadaje sie
do uzywania podczas ptywania)

Pojemnos¢ pamieci:

64 MB pamieci flash

Do 70 godzin rejestracji (35 godzin z
wigczonym pomiarem tetna i GPS-em)

Rozdzielczos¢ wyswietlacza:

128 x 128

NADAJNIK NA KLATKE PIERSIOWA H10

Zywotno$¢ akumulatora:

400 h

Typ baterii:

CR2025

Uszczelka akumulatora:

O-ring 20,0 x 0,90, materiat - silikon

Temperatura uzytkowania:

od -10°C do +50°C/od 14°F do 122°F

Materiat kostki:

ABS, ABS + GF, PC, stal nierdzewna

Materiat paska:

Poliamid, poliuretan, elastan, poliester,
elementy silikonowe
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Wodoszczelnosé: 30m

W nadajniku na klatke piersiowa Polar H10 zastosowano nastepujgce opatentowane technologie:

* Kodowana transmisja OwnCode®

OPROGRAMOWANIE POLAR FLOWSYNC

Do korzystania z oprogramowania FlowSync wymagany jest komputer z systemem operacyjnym Microsoft Windows
lub Mac z dostepem do Internetu oraz wolnym portem USB.

Sprawdz najnowsze informacje o kompatybilnosci na support.polar.com.

KOMPATYBILNOSC APLIKACJI MOBILNEJ POLAR FLOW

Sprawdz najnowsze informacje o kompatybilnosci na support.polar.com.

W urzadzeniu Polar M460 zastosowano nastepujgce opatentowane technologie:

* Ownlndex® wykonujgcg testy wydolnosci.

WODO0SZCZELNOSC PRODUKTOW POLAR

Wiekszosci produktéw Polar mozna uzywac podczas ptywania. Nie nadajg sie one jednak do nurkowania. Aby
zachowac wodoszczelnos¢ urzadzenia, nie naciskaj przyciskéw, gdy jest ono zanurzone.

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

W branzy zegarkow wodoszczelnos¢ jest zazwyczaj podawana w metrach i oznacza cisnienie statyczne wody na danej
gtebokosci. Firma Polar stosuje ten sam system oznaczania. Wodoszczelnos¢ produktdw Polar jest sprawdzana
zgodnie z miedzynarodowymi normami ISO 22810 lub IEC60529. Kazde urzadzenie Polar posiadajgce oznaczenie
wodoszczelnosci jest przed sprzedazg testowane pod kagtem odpornosci na dane cisnienie wody.

Produkty Polar wystepujg w czterech réznych klasach wodoszczelnosci. Odszukaj kategorie wodoszczelnosci podang
na tylnej stronie Twojego produktu Polar i poréwnaj jg z ponizsza tabelg. Pamietaj, ze definicje dla urzagdzen innych
producentéw mogg réznic sie od podanych w tabeli.

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

Oznaczenie z tytu produktu Rozbryzgi Kgapiel Nurkowanie Nurkowanie Opis wodoszczelnosci
wody, i ptywanie z maska
pot, (bez butli) z butlg
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deszcz

itd.
Water resistant IPX7 OK - - - Nie my¢ myjka cisnieniowa.
(Wodoszczelnos$¢ IPX7) Odpornos¢ na rozbryzgi wody,
deszcz itp.
Odniesienie do normy:
IEC60529.
Water resistant IPX8 OK OK - - Minimalna wodoszczelnos$¢
(Wodoszczelnos$¢ IPX8) umozliwiajgca kapiel i ptywanie
z urzgdzeniem.
Odniesienie do normy:
IEC60529.
Water resistant OK OK - - Minimalna wodoszczelnos$¢
(Wodoszczelnos¢) umozliwiajgca kapiel i ptywanie
Water resistant 20/30/50 meters z urzgdzeniem.
(Wodoszczelnos¢ do 20/30/50 Odniesienie do normy:
metrow) 1SO22810.
Suitable for swimming (Nadaje
sie do ptywania)
Water resistant 100 meters OK OK OK - Nadaje sie do czestego
(Wodoszczelnos¢ do uzytkowania pod woda, ale nie
100 metrow) do nurkowania z butlg.

Odniesienie do normy:
1SO22810.

MIEDZYNARODOWA GWARANCJA OGRANICZONA FIRMY POLAR

Firma Polar Electro Oy udziela miedzynarodowej ograniczonej gwarancji na swoje produkty. W przypadku
produktéw sprzedawanych na terenie USA lub Kanady gwarancji udziela firma Polar Electro, Inc.

Firma Polar Electro Oy / Polar Electro Inc. gwarantuje pierwszemu konsumentowi/nabywcy produktu Polar, ze
produkt ten bedzie wolny od wad materiatowych i wykonania przez dwa (2) lata od daty zakupu. Nie dotyczy to
paskoéw wykonanych z silikonu lub tworzyw sztucznych, w przypadku ktorych okres gwarancji wynosi jeden (1)
rok od daty zakupu.

Gwarancja nie obejmuje normalnego zuzycia eksploatacyjnego baterii lub innych czesci produktu, uszkodzen
powstatych w wyniku nieprawidtowego uzycia, naduzycia, wypadku badz niezachowania srodkéw ostroznosci,
niewfasciwej konserwacji, wykorzystywania w celach komercyjnych, peknietych, uszkodzonych lub
zarysowanych obudow/wyswietlaczy, wykonanych z tkaniny opasek na reke, wykonanych z tkaniny lub
skorzanych paskéw, opasek elastycznych (np. opasek na klatke piersiowg sensora tetna) oraz odziezy Polar.
Ponadto niniejsza gwarancja nie obejmuje szkdd, strat, kosztow lub wydatkéw bezposrednich, posrednich,
przypadkowych, ubocznych lub specjalnych wynikajgcych z produktu badz odnoszacych sie do niego.
Gwarancja nie obejmuje produktow zakupionych jako uzywane.

W okresie obowigzywania gwarancji produkt zostanie naprawiony lub wymieniony w dowolnym centrum
serwisowym firmy Polar bez wzgledu na kraj zakupu.

Gwarangja firmy Polar Electro Oy/Inc. nie ogranicza ustawowych praw konsumenta wynikajgcych

z obowigzujgcego prawa krajowego badz stanowego ani praw konsumenta w stosunku do sprzedawcy
wynikajacych z umowy kupna-sprzedazy.

Nalezy zachowac paragon jako dowdd zakupu.
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« Gwarancja na dowolny produkt bedzie ograniczona do krajéw, na terenie ktérych zostat on wprowadzony przez
firme Polar Electro Oy/Inc.

Wyprodukowano przez Polar Electro Oy, Professorintie 5, FI-90440 KEMPELE, www.polar.com.
Polar Electro Oy posiada certyfikat ISO 9001:2015.

© 2021 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finlandia. Wszelkie prawa zastrzezone. Zabrania sie wykorzystywania lub
reprodukcji dowolnej czesci niniejszego podrecznika, bez wzgledu na forme i zamierzone srodki, bez uprzedniej zgody
wydanej na pismie przez firme Polar Electro Oy.

Nazwy i symbole w niniejszym podreczniku lub pakiecie produktowym stanowig znaki towarowe Polar Electro Oy.
Nazwy i symbole oznaczone w niniejszym podreczniku lub pakiecie produktowym symbolem ® stanowig
zarejestrowane znaki towarowe Polar Electro Oy. Windows jest zarejestrowanym znakiem towarowym firmy Microsoft
Corporation; Mac OS jest zarejestrowanym znakiem towarowym Apple Inc. Znak stowny oraz symbole Bluetooth®
stanowig zarejestrowane znaki towarowe Bluetooth SIG, Inc. Firma Polar Electro Oy posiada licencje na wykorzystanie
tych znakow.

PRZEPISY PORZADKOWE

Niniejszy produkt jest zgodny z postanowieniami dyrektyw 2014/53/UE, 2011/65/UE oraz 2015/863/UE.
c € Deklaracje zgodnosci oraz inne informacje prawne dla poszczegélnych produktéw sg dostepne na stronie
www.polar.com/pl/regulacje.

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

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

Aby wyswietli¢ informacje prawne dotyczace M460, wybierz Ustawienia > Ustawienia ogdlne > Informacje
o produkcie.

Informacje natury prawnej mozna znalez¢ pod adresem support.polar.com.

OZNACZENIE CE W POLAR M460

Oznaczenie CE znajduje sie pod tylng obudowg M460.
ABY OTWORZY¢ OBUDOWE

Wt6Z paznokiec we wgtebienie znajdujgce sie w prawym goérnym rogu obudowy M460 i delikatnie podnies pokrywe.
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Drugim paznokciem podnie$ pokrywe w gérnej czesci M460. Nastepnie zdejmij pokrywe.

DETDRINGE AL X000
PO B wand &
freeee)

S gneid CE

W REITANT

ZASTRZEZENIA PRAWNE

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

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

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

2.0PL11/2020
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