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PIERWSZE KROKI
WSTEP

Gratulujemy zakupu nowego produktu Polar M600!

Polar M600 to doskonate potgczenie dwoch swiatdw: wiodgcej technologii pomiaru tetna i mozliwosci systemu
Android Wear.

Zegarek sportowy Polar M600 jest kompatybilny ze smartfonami z systemem Android™ 4.3+ lub iOS® 8.2+.
Uzytkownicy telefonéw iPhone muszg posiada¢ model 5 lub nowszy. Odwiedz strone g.co/\WearCheck na telefonie,
aby sprawdzic¢, czy jest on kompatybilny z systemem Android Wear. Potacz M600 ze swoim smartfonem i ciesz sie
funkcjami zegarka z systemem Android Wear. Mozesz miedzy innymi:

« Otrzymywac powiadomienia z telefonu na Twoim zegarku.
» Zarzadzac potgczeniami.

o Odczytywaé wiadomosci SMS i e-mail oraz odpowiadaé na nie.

Zegarek mozna takze obstugiwac gestami nadgarstka i poleceniami gtosowymi.

M600 wyposazony jest tez w nadgarstkowy, optyczny czujnik tetna oraz system nawigacji GPS, a dzigki aplikacji
Polar Twdj zegarek uzupetnig inteligentne funkcje treningowe. Pozwdl, aby Twoj nowy zegarek sportowy
zmotywowat Cie do prowadzenia bardziej aktywnego, zdrowszego trybu zycia.

Polar Flow to serwis internetowy zapewniajacy dostep do informac;ji o treningach, aktywnosci i $nie. Twéj zegarek
M600, w potaczeniu z serwisem i aplikacjg Polar Flow, pomaga Ci efektywnie trenowaé i zrozumieé wptyw, jaki
codzienne wybory i nawyki wywierajg na Twoje samopoczucie.

Tainstrukcja obstugi pomoze Ci zapoznac sie z funkcjami Twojego nowego zegarka sportowego Polar M600.
Poradniki wideo i odpowiedzi na czesto zadawane pytania znajduja sie na stronie support.polar.com/en/M600. Wiecej
informacji na temat systemu Android Wear znajduje sie w Centrum pomocy Android Wear.

FUNKCJE PRZYCISKOW M600

Zegarek Polar M600 ma dwa przyciski: przycisk przedni oraz boczny przycisk zasilania.

§
retsi
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http://g.co/WearCheck
http://support.polar.com/en/M600
https://support.google.com/androidwear#topic=6056405

1. Przedni przycisk
2. Boczny przycisk zasilania

3. Ekran dotykowy
PRZEDNI PRZYCISK

Przedni przycisk umozliwia wygodne korzystanie z aplikacji Polar w trakcie treningu. Mozesz uzywac go, aby:

« szybko uruchamia¢ aplikacje Polar z poziomu ekranu gtéwnego,
« wigczaé Trening z menu giéwnego,
« wybrac dyscypling sportowg i rozpoczaé trening,

« przerwac trening.

Wiecej informaciji znajduje sie w czesci Poruszanie sie po aplikacji Polar.

BOCZNY PRZYCISK ZASILANIA

Boczny przycisk zasilania ma wiele funkciji:

« nacisnij przycisk jednokrotnie, aby aktywowac ekran zegarka M600;

« nacisnij przycisk jednokrotnie w widoku ekranu gtéwnego, aby przyciemnic lub wygasi¢ ekran, w zalezno$ci
od ustawien podswietlenia ekranu;

« nacisnij przycisk jednoikrotnie, aby przejs¢ do ekranu gtéwnego z dowolnego ekranu zegarka;

« nacisnij przycisk dwa razy z poziomu dowolnego ekranu zegarka, aby przejs¢ w tryb kinowy;

« nacisnij przycisk jeden raz w trybie kinowym, aby ponownie wtgczy¢ ekran;

« nacisnij i przytrzymaj przycisk do momentu, gdy zegarek zawibruje, aby wyswietli¢ menu aplikacji;

« nacisnij i przytrzymaj przycisk do momentu wygaszenia ekranu, aby wytgczy¢ zegarek;

« jezeli M600 jest wytgczony, nacisnij i przytrzymaj przycisk, aby go uruchomic;

« nacisnij i przytrzymaj przycisk do momentu wyswietlenia logo Polar, aby ponownie uruchomi¢ zegarek;

« hacisnij przycisk trzy razy z poziomu dowolnego ekranu zegarka, aby tymczasowo zwiekszy¢ jasnos¢
ekranu.

LADOWANIE M600

Polar M600 jest wyposazony we wbudowany akumulator. Akumulatory majg ograniczong liczbe cykli tadowania.
Spadek wydajnosci akumulatora stanie sie zauwazalny po ponad 300 tadowaniach i roztadowaniach. Liczba cykli
tadowania rézni sie w zaleznosci od warunkéw uzytkowania i obstugi.

M600 tadowac¢ mozna przez port USB komputera, uzywajgc kabla dostarczonego w zestawie. Mozliwe jest takze
tadowanie M600 z gniazdka elektrycznego (za posrednictwem zasilacza USB, ktéry nie jest dotaczony do zestawu).
W przypadku korzystania z zasilacza USB sprawdz, czy jest on oznaczony do uzytku z wyjsciami maks. 5V DC,

a pobor pradu wynosi co najmniej 500 mA. Korzystaj wytgcznie z zasilaczy USB posiadajgcych odpowiednie
zabezpieczenia (zawierajgcych oznaczenia LPS” lub ,Limited Power Supply” albo posiadajgcych certyfikat UL).

Jezeli ztgcze tadowania jest prawidtowo podtgczone do M600, to magnetyczna kohcdwka kabla sama zatrzaskuje sie
na miejscu. M600 sygnalizuje rozpoczecie tadowania krétkimi wibracjami. Jezeli zegarek jest wigczony w momencie
podigczania go do tadowania, na ekranie gtbwnym M600 wyswietlona zostanie mata ikona btyskawicy. Mozesz
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zobaczy¢ poziom natadowania zegarka, przeciggajgc ekran gtéwny do potowy z géry na dét. Jezeli zegarek jest
wytgczony w momencie podtgczania do tadowania, to widoczna na ekranie animacja baterii zacznie sie napetniac.
Petna ikona baterii oznacza, ze bateria M600 zostata catkowicie natadowana. tadowanie wyczerpanej baterii M600
do petna moze zajgc do dwdéch godzin.

1. Nadgarstkowe optyczne czujniki tetna

2. Zigcze dotadowania

A Po zakonczeniu tadowania akumulatora M600 wyjmij kabel tadujacy z portu USB komputera lub tadowarki.
Pozostawienie kabla tadujgcego w zrddle zasilania moze spowodowac przycigganie elementow zawierajgcych
zelazo przez jego magnetyczng koricéwke. Moze to wywota¢ zwarcie, a wskutek tego uszkodzenie obwodu,
przegrzanie, pozar lub wybuch.

@ Akumulator nie powinien pozostawac catkowicie roztadowany ani w petni natadowany przez dtuzszy czas,
poniewaz moze to wptyngc na jego trwatosc. Nie taduj akumulatora w temperaturze ponizej 0°C lub powyzej +40°C
albo jesli ztgcze tadowania jest wilgotne. Jesli ztgcze tadowania Twojego M600 zostato zmoczone, pozostaw je do
wyschniecia przed podtagczeniem kabla.

CZAS DZIALANIA AKUMULATORA

Czas dziatania akumulatora to:

o 2dni/8 godzin treningu (Android)

o 1dzien/8 godzin treningu (i0S)
Czas dziatania akumulatora jest zalezny od wielu czynnikéw, takich jak: temperatura otoczenia, w ktérym M600 jest
uzywany, wybrane funkcje, ustawienia aktywno$ci wyswietlacza i zuzycie akumulatora. Czas pracy ulega

znacznemu skréceniu w bardzo niskich temperaturach. Noszenie zegarka M600 pod odziezg wierzchnig pomaga
utrzymaé wyzsza temperature i wydtuzy¢ czas dziatania akumulatora.

POWIADOMIENIE O NISKIM POZIOMIE NALADOWANIA AKUMULATORA

Kiedy poziom natadowania M600 spadnie do 15% lub ponizej, wyswietlona zostanie karta informujgca o biezacym
poziomie natadowania i stanie trybu oszczedzania energii. Mozesz przeciggna¢ jg w lewo, aby wyswietli¢ i wybraé
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opcje Wt./wyl. oszczedzanie baterii. Tryb oszczedzania energii wigczy sie automatycznie, gdy poziom
natadowania akumulatora spadnie do 5%.

Poniewaz pozycjonowanie GPS nie jest aktywne w trybie oszczedzania energii, podczas préby rozpoczecia treningu
z aplikacjg Polar lub jezeli poziom natadowania akumulatora spadnie ponizej 5% w trakcie treningu wyswietlona
zostanie karta z powiadomieniem.

Jesli wyswietlacz zegarka M600 nie jest aktywowany po wykonaniu gestu rekg lub nacisnieciu bocznego przycisku
zasilania, oznacza to, ze akumulator wyczerpat sie i urzgdzenie przeszto w tryb spoczynku. Wtedy konieczne jest
natadowanie akumulatora. Jesli akumulator jest catkowicie wyczerpany, wyswietlenie animacji tadowania moze
potrwac pewien czas.

@ Mozesz szybko sprawdzic¢ poziom natadowania zegarka M600, przeciggajgc ekran gtdwny do potowy z gory na
dot.

WLACZANIE | WYLACZANIE M600

WLACZANIE M600

« Nacisnij i przytrzymaj boczny przycisk zasilania do momentu pojawienia sie na ekranie logo marki Polar.

WYLACZANIE M600

1. Przejdz do menu Ustawienia, a nastepnie znajdz i wybierz opcje Wytacz.

2. ZatwierdZ wytgczenie dotknieciem ikony potwierdzenia.

KONFIGURACJA POLAR M600

Zegarek sportowy Polar M600 jest kompatybilny ze smartfonami z systemem Android 4.3+ lub iOS 8.2+.
Uzytkownicy telefonéw iPhone muszg posiada¢ model 5 lub nowszy. Odwiedz strone g.co/\WWearCheck na telefonie,
aby sprawdzi¢, czy jest on kompatybilny z systemem Android Wear.

PRZYGOTOWANIE DO KONFIGURACJI

1. Aby upewni¢ sie, ze poziom natadowania akumulatora M600 jest wystarczajgcy do przeprowadzenia
konfiguracji, podtgcz kabel tadowania do portu USB w komputerze lub zasilacza USB witozonego do gniazdka
elektrycznego. Sprawdz, czy jest on oznaczony do uzytku z wyjsciami maks. 5V DC oraz ze natezenie
wynosi przynajmniej 500 mA.

2. Wiacz M600, naciskajgc i przytrzymujgc boczny przycisk zasilania do momentu pojawienia sie logo marki
Polar. Pierwsze uruchomienie systemu operacyjnego moze zajg¢ kilka minut.

3. Przesun palcem w lewg strone na ekranie zegarka M600, aby rozpocza¢ konfiguracje, a nastepnie przesun
w gore lub w ddt, aby znalez¢ i wybra¢ pozadany jezyk. Jezeli wybierzesz jezyk uniemozliwiajgcy
dokonczenie konfiguracji, nacisnij i przytrzymaj boczny przycisk zasilania, az M600 ponownie rozpocznie
proces konfiguraciji.

4. Upewnij sie, ze smartfon jest potgczony z Internetem, a tgcznosé Bluetooth jest aktywna.

5. Sprawdz, czy na telefonie zainstalowane sg aktualne wersje aplikacji wyszukiwania Google™ i sklepu Google
Play™ (na telefonach z systemem Android) lub App Store (na telefonach iPhone).

6. Nie oddalaj od siebie M600 i telefonu podczas konfiguracji.

LACZENIE SMARTFONA Z ZEGARKIEM POLAR M600

Aby mozliwe byto potgczenie zegarka ze smartfonem, musisz zainstalowa¢ mobilng aplikacje Android Wear.
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Pobierz aplikacje Android Wear ze sklepu Google Playlub App Store i zainstaluj jg na swoim telefonie. Jesli
aplikacja Android Wear jest juz zainstalowana, upewnij sie, ze posiadasz jej najnowsza wersje.

@ Jezeli aplikacja Android Wear jest juz zainstalowana na Twoim telefonie i podfgczone jest inne
urzgdzenie, otworz aplikacje mobilng i wybierz opcje Sparuj z rozwijanego menu obok nazwy urzgdzenia

u gory ekranu (na telefonie z systemem Android) lub dotknij trzech kropek w prawym goérmym rogu ekranu

i wybierz opcje Sparuj z nowym urzadzeniem do noszenia (na telefonie iPhone). P6Zniej postepuj wedtug
instrukcji poczgwszy od kroku nr 3.

Po uruchomieniu mobilna aplikacja Android Wear automatycznie zainicjuje konfiguracje zegarka.

Przesun w lewo na ekranie M600, aby wyswietli¢ kod zegarka, a nastepnie wpisz ten kod w aplikacji na
telefonie.

Upewnij sie, ze kod taczenia wyswietlany na M600 jest zgodny z kodem w telefonie i wybierz opcje Sparuj lub
OK.

Po zakonczeniu fgczenia na wyswietlaczu telefonu i zegarka M600 wyswietlone zostang potwierdzenia.
Ukonczenie synchronizacji na M600 moze jeszcze zajg¢ chwile. Po jej zakonczeniu na ekranie wyswietlony
zostanie widok zegara.

Aby zegarek pobierat komunikaty z telefonu, musisz wtgczy¢ powiadomienia w zegarku. Postepuj zgodnie
z instrukcjami wyswietlanymi na telefonie. Jezeli aplikacja Android Wear byta wczesniej uzywana z innym
urzgdzeniem, powiadomienia powinny by¢ juz wigczone. Mozesz to sprawdzi¢ w ustawieniach telefonu.

Po wstepnej synchronizacji Twéj nowy zegarek uruchomi samouczek, ktory objasni Ci podstawowe funkcje. Mozesz
przejrze¢ samouczek i kontynuowac konfiguracje po jego ukoriczeniu lub tymczasowo go poming¢, przeciggajgc
karte samouczka w dét. Aby uruchomic¢ go pdzniej, przeciagnij ukrytg na dole ekranu karte z powrotem w gore.

AKTYWOWANIE APLIKACJI POLAR NA M600

Aby maksymalnie wykorzystywac¢ mozliwosci zegarka Polar M600 oraz uzywac¢ funkcji treningu i monitorowania
aktywnosci, musisz aktywowaé na urzgdzeniu aplikacje Polar. W tym celu zainstaluj najpierw aplikacje Polar Flow na
swoim smartfonie. Jesli aplikacja Polar Flow jest juz zainstalowana, upewnij sie, ze posiadasz jej najnowszg wersje,
a nastepnie postepuj wedtug ponizszych instrukcji poczgwszy od kroku nr 2.

1.

Przejdz do sklepu Google Play lub App Store na swoim telefonie, a nastepnie wyszukaj i pobierz aplikacje
Polar Flow.

Uruchom aplikacje Polar Flow na telefonie. Jezeli uzywasz systemu iOS: aby przejs¢ do kolejnego kroku,
uruchom aplikacje Polar na swoim M600, naciskajgc przedni przycisk. Nastepnie naciénij Start na swoim
telefonie.

Wybierz nadgarstek, na ktérym chcesz nosi¢ M600 (lewy lub prawy), a nastepnie nacisnij Kontynuuj. Jesli
uzywasz systemu iOS: nacisnij Zapisz i zsynchronizuj.

Zaloguj sie na swoje konto Polar lub utwoérz nowe.

Po pomysinym aktywowaniu aplikacji Polar na zegarku M600 na ekranie pojawi sie komunikat ,Konfiguracja
zakonczona”.

Wszystko gotowe, powodzenial!

Mozesz teraz uruchomi¢ aplikacje Polar na swoim M600, naciskajgc przedni przycisk.

@ W danej chwili zegarek M600 moze by¢ potgczony tylko z jednym telefonem z systemem Android, telefonem
iPhone lub tabletem. Potgczenie go z innym urzgdzeniem mobilnym bedzie mozliwe po przywrdceniu ustawier
fabrycznych.
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LACZENIE M600 Z SIECIA WI-FI

Dotyczy tylko produktéw Polar M600 potgczonych z telefonem z systemem Android.

Twéj zegarek Polar M600 z systemem Android Wear obstuguje tgcznos¢ Wi-Fi i moze automatycznie tgczy¢ sie

z zapisanymi sieciami bezprzewodowymi, jezeli utracone zostanie potaczenie Bluetooth z telefonem. Jezeli Tw;
smartfon ma potgczenie z siecig mobilng lub bezprzewodowg, a M600 réwniez jest potgczony z siecig Wi-Fi, to
zegarek moze pozostawac w statej synchronizaciji z telefonem. W ten sposéb otrzymasz wszystkie powiadomienia
nawet wtedy, gdy zostawisz telefon w innym pokoju.

Transfer danych pomiedzy Twoim telefonem a zegarkiem M600 odbywa sie za posrednictwem chmury Android Wear.
Dlatego konieczne jest wigczenie synchronizacji z chmurg w aplikacji Android Wear na telefon.

WLACZANIE SYNCHRONIZACJI Z CHMURA ANDROID WEAR

1. Dotknij ikony ustawien w aplikacji Android Wear na telefon.
2. Otwoérz menu Prywatnosc¢ i dane osobiste.

3. Woybierz opcje Synchronizacja z chmura.

4. Ustaw przetgcznik w pozycji Wt..

WLACZANIE | WYLACZANIE LACZNOSCI BEZPRZEWODOWEJ WI-FI

1. Przejdz do menu Ustawienia na zegarku M600, a nastepnie znajdz i wybierz ustawienia Wi-Fi.

2. Jezeli aktualny status to Wyt., dotknij go, aby wigczy¢ tgcznosé bezprzewodowa. Jezeli chcesz wytgczy¢ Wi-
Fi, przewinh menu w dét i znajdz opcje Automatycznie, wybierz jg i zatwierdz wybor nacisnieciem ikony
potwierdzenia.

Wiecej informacji na temat taczno$ci Wi-Fi znajduje sie w Centrum pomocy Android Wear.

19


https://support.google.com/androidwear/answer/6207505?hl=en

UZYWANIE M600
FUNKCJE M600 DOSTEPNE DLA SYSTEMOW ANDROID 1 10S

Dostepne funkcje réznig sie w zaleznosci od tego, czy taczysz zegarek Polar M600 z telefonem posiadajgcym
system Android, czy iOS. Ponizej mozesz zobaczy¢ niektore sposréd funkciji dostepnych dla obu systemow.

M600 potaczony z telefonem M600 potaczony z telefonem
z systemem Android z systemem iOS

Kompatybilne systemy Android 4.3 lub nowszy Model iPhone 5 lub nowszy
operacyjne z systemem iOS 8.2 lub nowszym
Czas pracy 2 dni/8 godzin treningu 1 dzien/8 godzin treningu
Obstuga tacznosci Wi-Fi ®
Domysine aplikacje ® o
Mozliwos$é pobierania aplikacji o
Obstuga gestami nadgarstka ® ®
Obstuga poleceniami gtosowymi o ®
Trening z aplikacja Polar Flow o o
Automatyczna synchronizacja o ®
danych treningowych z aplikacja
Polar Flow na potagczonym
telefonie
Odczytywanie wiadomosci SMS o o
Odpowiadanie na wiadomosci o
Wysytanie wiadomosci SMS o
Odbieranie potaczen o [
przychodzacych
Odrzucanie potaczen ® ®
przychodzacych
Odrzucanie potaczen o
przychodzacych i wysytanie
szablonu wiadomosci
Nawigzywanie potaczen ®
Odczytywanie wiadomosci e-mail ® O (Gmail ™)
Odpisywanie na wiadomosci e- o o (Gmail™)

mail
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Wysytanie wiadomosci e-mail ®

Sterowanie odtwarzaniem muzyki ® ®
na telefonie

Stuchanie muzyki na zegarku ®

M600

Szczegdétowe wskazéwki dojazdu ®

Wyszukiwanie miejsc i firm ® ®
Szybkie sprawdzanie ® o

PORUSZANIE SIE PO M600

Mozesz obstugiwac swoj zegarek na wiele sposobdw. Wiecej informacji na temat poszczegdélnych metod znajduje
sie w ponizszych czesciach:

» Ekran dotykowy
o Gesty nadgarstka

» Polecenia glosowe

o Funkcje przyciskéw

Dowiedz sie takze, jak mozesz przyciemnic lub aktywowac ekran Twojego zegarka.

EKRAN DOTYKOWY

Mozesz sterowac funkcjami zegarka M600 za posrednictwem ekranu dotykowego. Poruszaj sie po menu
i aplikacjach, przesuwajac, dotykajgc lub przytrzymujgc powierzchnie ekranu lub rysujgc po niej palcem.
« Przeciagaj ekran w lewo, w prawo, do goéry i na dét, aby przewija¢ menu i karty.
« Dotykaj ekranu, aby aktywowac zegarek, otwiera¢ aplikacje i karty oraz wybiera¢ elementy.

« Dotknij ekranu gtéwnego i przytrzymaj go, aby zmieni¢ tarcze zegarka. W aplikacji Polar mozesz przerwaé
rejestrowanie treningu dotknieciem i przytrzymaniem ikony zatrzymania. Wiecej informacji na temat
korzystania z aplikacji Polar znajduje sie w czesci Aplikacja Polar.

« Rysuj palcem po ekranie dotykowym. W ten sposob mozesz dodawaé emotikony do wiadomosci e-mail lub
wprowadzac¢ wzér odblokowania ekranu M600.

GESTY NADGARSTKA

Mozesz obstugiwaé swdj zegarek M600 za pomoca gestéw nadgarstka. Wykonuj szybkie ruch nadgarstkiem do
siebie i od siebie, aby przewija¢ karty i pozycje menu w gore i w dét. Szybki ruch ramienia w dét umozliwia wybieranie
lub otwieranie elementéw. Uniesienie ramienia w gore pozwala wrdcié¢ do poprzedniego ekranu.

@ Informacje na temat gestow nadgarstka dostepnych podczas treningqu znajdujg sie w cze$ci Poruszanie sie po
aplikacji Polar.

Aby moc uzywac gestow nadgarstka, musisz je wigczyé.

21



WLACZANIE GESTOW NADGARSTKA

1. Przejdz do menu Ustawienia, a nastepnie znajdz i wybierz opcje Gesty nadgarstka.

2. Wigcz gesty nadgarstka, dotykajgc opcji Gesty nadgarstka WYL. (Jezeli zamiast tego opcja brzmi Gesty
nadgarstka WL.., oznacza to, ze gesty sajuz wigczone).

@ Obejrzyj poradnik wideo, aby dowiedzie¢ sig, jak uzywac gestow nadgarstka i pocwiczy¢ je. Poradnik znajduje
sie w tym samym menu, w ktérym wigcza sie gesty. Przewinh menu w dét i wybierz opcje Samouczek gestow.
Wiecej informacji na temat funkcji obstugiwanych gestami nadgarstka znajduje sie w Centrum pomocy Android Wear.

POLECENIA GLOSOWE

Za pomoca polecen gtosowych mozesz wykonywaé proste czynnosci na zegarku M600.

Polecenia gtosowe mogg by¢ niedostepne w niektérych jezykach. Informacje na temat jezykdw obstugiwanych przez
funkcje polecen gtosowych znajdujg sie w Centrum pomocy Android Wear.

@ Informacje na temat polecern gtosowych kompatybilnych z aplikacjg Polar znajdujg sie w czeSci Poruszanie sie
po aplikacji Polar.

UZYWANIE POLECEN GLOSOWYCH
1. Upewnij sie, ze na wyswietlaczu M600 widoczny jest ekran gtowny.

2. Powiedz: ,Ok Google”. Jezeli urzgdzenie rozpozna Twdj gtos, zobaczysz symbol mikrofonu i napis Mow
teraz.

3. Wypowiedz czynno$é, ktérg chcesz wykonac. Mozesz na przyktad powiedzieé: ,Zacznij bieganie”.

@ Aby zapewni¢ prawidfowe dziatanie polecen gltosowych, méw wyraznie i bez lokalnych akcentéw oraz unikaj
wydawania polecen w gtosnym otoczeniu.

DOSTEPNE POLECENIA GLOSOWE

Po wypowiedzeniu komendy ,Ok Google”, jezeli Twdj gtos zostat rozpoznany, mozesz przesung¢ palcem w gore
ekranu i wyswietli¢ liste polecen glosowych, ktére mozesz wydawaé zegarkowi M600. Lista widoczna bedzie takze
po trzykrotnym przeciggnieciu ekranu gtdbwnego w lewo. Szczegoétowe instrukcje znajdujg sie na stronie Centrum
pomocy Android Wear.

Na tej stronie dowiesz sie, jak zmieni¢ aplikacje obstugujgcg polecenia gtosowe.

Informacje na temat ré6znych zastosowan polecen gtosowych, na przyktad do wysytania wiadomosci SMS lub
szybkiego sprawdzania informacji znajdziesz w czesci dotyczgcej obstugi zegarka M600.

PRZYCIEMNIANIE | AKTYWOWANIE EKRANU

Jezeli M600 nie jest uzywany, po chwili ekran przyciemniany jest automatycznie. Mozesz takze przyciemni¢ go
recznie.

PRZYCIEMNIANIE EKRANU

o Przyt6z dton do ekranu i przytrzymaj do momentu, gdy zegarek zawibruje.

LUB
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« Nacisnij boczny przycisk zasilania, nie przytrzymujac go.

AKTYWOWANIE EKRANU

« Dotknij ekran.
LUB

« Unie$ M600 przed siebie szybkim ruchem reki.
LUB

« Nacisnij boczny przycisk zasilania, nie przytrzymujac go.

@ Funkcja przyciemniania ekranu dostepna jest tylko wtedy, gdy w ustawieniach ekranu zaznaczono opcje statego
podswietlenia ekranu. Jezeli opcja ,,Ekran zawsze wigczony” nie jest aktywna, to ekran zegarka M600 wytgczy sie po
chwili bezczynnoSci. Ponadto przytozenie dtoni do ekranu lub krétkie nacisniecie bocznego przycisku zasilania
spowoduje wtedy wytgczenie ekranu.

STRUKTURA MENU

Punktem wyjSciowym do poruszania sie po menu zegarka jest ekran gtéwny.

I"H,r”
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%,

ér, 17.08

&

Przesun palcem z gory ekranu gtéwnego na doét, aby wyswietli¢ menu szybkiego dostepu do ustawien. Przesuwaj
pozycje menu w lewo, aby przeglgdaé wszystkie dostepne ustawienia:

Tryb kinowy: dotknij, aby wtgczy¢ tryb kinowy.

23



Zwiekszenie jasnosci: dotknij, aby tymczasowo zwiekszy¢ jasnos¢ ekranu.

Ustawienia: dotknij, aby otworzy¢ menu ustawien.

Z prawej strony ekranu gtéwnego mozesz przejs¢ do menu aplikacji. Znajdziesz w nim wszystkie aplikacje
zainstalowane na zegarku M600. Z poziomu tego menu mozesz takze przej$s¢ do menu Ustawienia.

@ Settings

Jezeli Twoj M600 jest potaczony z telefonem z systemem Android, w kolejnym menu po prawej mozesz uzyskac
dostep do swoich kontaktow. M600 wyswietla ostatnio uzywane kontakty z Twojego telefonu. Mozesz dotkng¢
wybranego kontaktu, aby wysta¢ do niego wiadomos¢ e-mail lub SMS, albo nawigzaé potgczenie gtosowe.

. Joanna Hamilton
[ J

Ostatnie menu po prawej stronie pokazuije liste dostepnych polecen gtosowych, za pomocg ktérych mozesz
obstugiwaé zegarek M600.

!4 Speak now

Wiecej informacji na temat réznych sposobdéw sterowania Twoim M600 znajdziesz w czgsciach Ekran dotykowy,
Gesty nadgarstka, Polecenia gtosowe i Funkcije przyciskow.
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EKRAN GLOWNY

Na ekranie gldbwnym mozesz sprawdzi¢ aktualng godzine. Na niektorych tarczach zegarka wyswietlana jest takze
data.

Tarcze zegarka mozesz dopasowac do swojego stylu.

ZMIANA TARCZY ZEGARKA
1. Dotknij ekranu gtéwnego i przytrzymaj, aby otworzy¢é menu wyboru tarcz.
2. Przesuwaj palcem w lewo lub prawo, aby przeglada¢ tarcze.
3. Dotknij wybranej tarczy, aby ustawic jg jako biezaca.

Wybdr tarczy ,Polar Jumbo” (domysina) lub ,Polar Activity” pozwoli Ci na monitorowanie Twojej dziennej aktywnosci
z poziomu aktywnego ekranu gtéwnego.

sr, 17.08

2323

Na ekranie gtbwnym wyswietlane sg tez karty, ktére zawierajg wazne komunikaty i powiadamiajg Cig o biezacym
stanie Twojego M600. Wigcej informacji na temat poszczegdlnych standw znajduje sie w czegsci [kony stanu.

Mozesz szybko przejs¢ do ekranu gtéwnego z dowolnego menu M600, naciskajgc boczny przycisk zasilania lub
potrzgsajac rekg. Wiecej informacji na temat obstugi zegarka znajduje sie w czesci Poruszanie sie po menu M600.

KARTY

Przydatne informacje, na przykfad dane na temat pogody i ruchu drogowego lub powiadomienia o otrzymanych
wiadomosciach e-mail, wyswietlane sg na ekranie M600 w formie kart.

Wyswietlanie kart

1. Przeciagnij palcem z dotu ekranu do gory lub odwrd¢ nadgarstek od siebie.
2. Aby wyswietli¢ wszystkie informacje na danej karcie, dotknij jej.

3. Aby zobaczy¢ wiecej kart (jezeli sg), przeciagaj palcem z dotu ekranu do goéry lub odwracaj nadgarstek od
siebie.

Ukrywanie podgladu kart
Jezeli nie chcesz teraz wyswietlaé karty, ktorej fragment widoczny jest u dotu ekranu:
« Przeciaggnij karte w dot.

Dowiedz sie jak wytgczac¢ podglad kart, jezeli nie chcesz, aby byty one widoczne na dole ekranu zegarka.

Zarzadzanie kartami

Dla niektérych kart dostepne sg dodatkowe czynnosci lub szczegdty.
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1. Przesun palcem od prawej do lewej strony w widoku karty, aby wy$wietli¢ dostepne opcje.

2. Dotknij wybranej czynno$ci (jezeli jakies sg dostepne). Mozesz na przyktad archiwizowac otrzymane
wiadomosci e-mail z poziomu Twojego M600.

Usuwanie karty
Po przeczytaniu informacji na karcie:
« Przeciaggnij jg z prawej do lewej strony, aby jg usungc.
Po usunieciu karty z M600 powigzane powiadomienie zostanie takze usuniete z telefonu.
Przywracanie usunietej karty
Jezeli chcesz przywrdci¢ dopiero co usunietg karte, masz na to kilka sekund.
o Przesun palcem z géry ekranu na dét, aby przywrécic karte.
Jezeli usunieta karta byta ostatnig sposrod dostepnych kart:

1. Przeciagnij palcem z dotu ekranu do gory.

2. Dotknij ikony cofania w ksztatcie strzatki skierowanej w lewo.

Informacje na temat dostosowywania ustawien kart znajdujg sie w czesci Ustawienia powiadomien.

IKONY TRYBU
M600 sygnalizuje biezacy tryb urzgdzenia niewielkimi ikonami.

Na ekranie gtéwnym zegarka M600 mogg by¢ widoczne nastepujgce ikony trybu:

\ M600 nie jest potgczony z telefonem.

Trwa tadowanie akumulatora.

+ Tryb samolotowy jest wigczony.

Pozycjonowanie GPS jest wigczone.

26



Jezeli M600 jest potgczony z telefonem z systemem Android w wersiji 6.0, to na ekranie gtéwnym M600 widoczne
moga by¢ takze nastepujgce ikony, sygnalizujace, ze emitowane bedg tylko powiadomienia o alarmach:

Tryb ,Nie przeszkadzac” jest wiaczony.

Zmiana tego ustawienia na zegarku M600 spowoduje takze jego zmiane na telefonie i odwrotnie.

Jezeli M600 jest potgczony z telefonem z systemem Android w wersiji 5.0, to na ekranie gtéwnym M600 widoczne
moga by¢ takze nastepujgce ikony, sygnalizujgce biezgce ustawienia powiadomien:

Zadne powiadomienia nie sg sygnalizowane.

Sygnalizowane sg tylko wazne powiadomienia.

/

\

Sygnalizowane sg wszystkie powiadomienia.

Zmiana tych ustawien na zegarku M600 spowoduje takze ich zmiane na telefonie i odwrotnie.

Wiecej informaciji na temat wyciszania powiadomien na zegarku znajduje sie w Centrum pomocy Android Wear.

Jezeli M600 jest potaczony z telefonem z systemem Android w wersji 4.3 lub 4.4 albo systemem iOS, to na
ekranie gldownym M600 widoczne mogg by¢ takze nastepujace ikony, sygnalizujgce wyciszenie powiadomien na
zegarku:

\

Powiadomienia sg wyciszone.

@ Dotyczy uzytkownikéow iPhone: jezeli telefon znajduje sie w trybie ,Nie przeszkadzac’, to zegarek nie bedzie
sygnalizowat powiadomien wibracjami.

MENU APLIKACJI

W menu aplikacji wyswietlane sg ikony wszystkich aplikacji znajdujgcych sie na M600.

27


https://support.google.com/nexus/answer/6111295

e .\
Keep T Flashlight
)

r Calculator W
7N\

OTWIERANIE MENU APLIKACJI

o Przesun palcem z prawej do lewej strony w widoku ekranu giéwnego.
LUB

« Nacisnij i przytrzymaj boczny przycisk zasilania do momentu, gdy zegarek zawibruje i pojawi sie menu
aplikacji. W ten sposdb mozesz przej$¢ do menu aplikacji z dowolnego ekranu zegarka.

URUCHAMIANIE APLIKACJI

« Dotknij ikony wybranej aplikacji w menu aplikac;ji.
LUB

o Przetacz zegarek na widok ekranu gtéwnego i powiedz: ,Ok Google, otworz (nazwa aplikacii)”.
Model M600 posiada nastepujgce aplikacje domysine:

« Plandnia

e Alarm

o Znajdz m¢j telefon*

. Fit
o Latarka

o Polar

o Przypomnienia *
» Stoper

e Minutnik

» Together*

e Tlumacz

« Pogoda
*Tylko urzgdzenia Polar M600 potgczone z telefonem Android.

Wszystkie pozostate aplikacje widoczne w menu Twojego M600 zostaty zainstalowane z telefonu podczas
konfiguracji. W przypadku pytan dotyczacych tych aplikacji skontaktuj sie z ich twércami.

WIECEJ APLIKACJI

Dotyczy tylko produktow Polar M600 potgczonych z telefonem z systemem Android.
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Wiecej aplikacji pobra¢ mozesz ze sklepu Google Play. Aby zobaczyc¢ liste polecanych aplikacji na zegarek, uruchom
aplikacje Android Wear na swoim telefonie i przewin w dét do pozyciji ,Podstawowe aplikacje na zegarek”. Dotknij
przycisku WIECEJ, aby przejs¢ do sklepu Google Play, w ktérym znajdziesz szerszy wybodr polecanych aplikacji
obstugujgcych system Android Wear.

Wiecej informacji na temat aplikacji Google obstugujgcych system Android Wear znajdziesz w Centrum pomocy
Android Wear.

PLAN DNIA

M600 automatycznie wyswietla jako karty wszystkie wydarzenia zapisane w aplikacji kalendarza na Twoim telefonie.
Mozesz takze przegladaé swoj harmonogram.

Wyswietlanie harmonogramu za pomocg polecenia glosowego

1. Upewnij sie, ze ekran gtéwny jest aktywny i powiedz: ,Ok Google”.

2. Aby wyswietli¢ harmonogram na biezgcy dzien, powiedz: ,Plan dnia”.
Wyswietlanie harmonogramu przez ekran dotykowy

» Przejdz do menu aplikaciji, a nastepnie znajdz i wybierz Plan dnia.

WysSwietlony zostanie Twéj harmonogram na dany dzien.
ALARM

M600 umozliwia ustawienie alarmu na wybrang godzine. Po aktywacji alarmu M600 wibruje i wyswietla karte alarmu.

@ Pamietaj, Ze ustawienie alarmu na M600 sprawi, Ze nie wigczy sie on na Twoim telefonie.

Ustawianie alarmu poleceniem gtosowym
1. Upewnij sie, ze ekran gtéwny jest aktywny i powiedz: ,Ok Google”.
2. Powiedz: ,Ustaw alarm na (wybrana godzina)’.

Ustawianie alarmu w aplikac;ji

1. Przejdz do menu aplikacji, a nastepnie znajdz i wybierz Alarm.

Przewin liste godzin w gore lub w dét, aby ustawi¢ wybrang godzine.

2
3. Przetacz sie na ustawianie minut dotknieciem ekranu lub przeciggnieciem w lewo.
4. Ustaw minuty w ten sam sposaéb.

5

Dotknij Ustaw alarm.

Wylaczanie alarmu po jego aktywacji

« Przeciaggnij ikone budzika w prawo.
Wiaczanie drzemki
Aby wigczy¢ drzemke po aktywaciji alarmu:

« Przeciaggnij symbol litery ,Z” w lewo.
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ZNAJDZ MOJ TELEFON

Dotyczy tylko produktéw Polar M600 potgczonych z telefonem z systemem Android.

Jezeli nie mozesz znalez¢ swojego telefonu, uzyj zegarka M600, aby wigczy¢ dzwonek — nawet wtedy, gdy telefon
jest w trybie wibracji lub trybie cichym.

Wiaczanie dzwonka telefonu

1. Przejdz do menu aplikaciji, a nastepnie znajdz i wybierz opcje Znajdz maj telefon.

2. Jezeli telefon znajduje sie w zasiegu tacznosci Bluetooth, wigczy sie dzwiek dzwonka. W przeciwnym razie
sprébuj przej$¢ w inne miejsce, tak aby znalez¢ sie w odlegtosci 10 metréw (33 stdp) od telefonu. Najlepiej,
aby potagczenia nie blokowaty Zadne przedmioty.

3. Aby wytgczy¢ dzwonek, dotknij symbolu X na ekranie M600 lub uaktywnij znaleziony telefon.

@ Funkcja ta jest dostepna tylko wtedy, gdy M600 jest podtgczony do telefonu przez Bluetooth.
FIT

Dzieki aplikacji Google Fit™ mozesz monitorowac swoje postepy w realizacji dziennego celu. Aplikacja pokazuje
liczbe krokéw wykonanych przez Ciebie w trakcie ubiegtego tygodnia oraz Twoje aktualne tetno.

Wyswietlanie licznika krokéw za pomoca polecenia gtosowego

1. Upewnij sie, ze ekran gtéwny jest aktywny i powiedz: ,Ok Google”.
2. Powiedz: ,Pokaz liczbe krokow”.

3. Przesun palcem w gore ekranu, aby wyswietli¢ wiecej szczegdtdw na temat liczby krokéw pokonanych
w trakcie ostatnich siedmiu dni.

Wyswietlanie licznika krokéw poprzez aplikacje

o Przejdz do menu aplikacji, a nastepnie znajdz i wybierz Fit.

Mozesz zmieni¢ docelowg liczbe krokéw, przesuwajgc palcem dwa razy w lewa strone ekranu w widoku licznika
krokow.

Wyswietlanie aktualnego tetna za pomoca polecenia glosowego
1. Upewnij sie, ze ekran gtéwny jest aktywny i powiedz: ,Ok Google”.
2. Powiedz: ,Pokaz moje tetno”.

Wyswietlanie aktualnego tetna poprzez aplikacje

1. Przejdz do menu aplikacji, a nastepnie znajdz i wybierz Fit.

2. Przesun palcem w goére ekranu, wyszukaj i dotknij ikony serca.
Aplikacja mierzy poziom Twojego tetna i po krétkiej chwili wyswietla wyniki pomiaru na ekranie.

Wiecej informaciji na temat korzystania z aplikacji Google Fit na urzgdzeniach z systemem Android Wear znajduje sie
w Centrum pomocy Android Wear.
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APLIKACJA POLAR

Trening z aplikacja Polar zainstalowana na zegarku M600

Korzystaj z aplikacji Polar zainstalowanej na zegarku M600, aby w petni korzystaé z jego funkcji opracowanych
specjalnie pod kgtem uprawiania sportu.

Poznaj funkcje aplikacji Polar i dowiedz sie, jak sie po nich porusza¢:

« Struktura menu aplikacji Polar

« Poruszanie sie po aplikacji Polar

Monitoruj swoje treningi i kontroluj swoje tetno, predkosc¢ i pokonywany dystans w trakcie ich trwania:

« Rozpoczynanie treningu

« Podczas treningu

o Wstrzymywanie/przerywanie treningu

« Potreningu
Zapoznaj sie z instrukcjami na temat optymalnego sposobu zaktadania zegarka M600, ktéry umozliwi Ci uzyskanie

precyzyjnych pomiaréw tetna, i dowiedz sie dla ktérych dyscyplin zalecane jest stosowane nadajnika na klatke
piersiowg Polar:

o Zaktadanie M600

« t3aczenie M600 z nadajnikiem na klatke piersiowg

Profile sportowe

Odrebne i spersonalizowane profile dla wszystkich dyscyplin sportowych, ktére uprawiasz. Dostosuj ich ustawienia
do swoich potrzeb treningowych:

« Profile sportowe
Funkcje Polar

Wyjatkowe funkcje Polar Smart coaching zapewniajg optymalne wskazowki dotyczace rozwoju Twojej sprawnosci
i informacje zwrotne na temat aktualnych postepéw. Aplikacja Polar na zegarku M600 posiada nastepujace funkcje
Polar Smart Coaching:

o Catodobowy pomiar aktywnosci

« Inteligentny licznik kalorii

« Training Benefit
o Program biegowy

o Running Index

@ Funkcje dostepne w aplikacji Polar zalezg od systemu telefonu, ktéry tgczy sie z M600 — Android lub iOS. Na
stronie Aktualizacje M600 (w jezyku angielskim) znajdujg sie najnowsze informacje na temat wersji aplikacji dla
poszczegolnych systemow operacyjnych.
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Dzieki aplikacji mobilnej i serwisowi Polar Flow mozesz planowa¢ swoje treningi, osigga¢ wyznaczone cele,
analizowaé swojg wydolnos¢, monitorowaé postepy i dzieli¢ sie sukcesami z innymi. Wiecej informaciji znajduje sie
w czesci Aplikacje Polari Polar Flow.

PRZYPOMNIENIA

Informacje na temat przypomnien na produktach M600 potgczonych z telefonem iPhone znajdujg sie ponizej.

Przypomnienia zapisywane sg w ustudze Google Now ™. Funkcja Google Now dziata tylko wtedy, gdy na telefonie
zainstalowana jest aplikacja Google w wersji 5.6 lub nowszej. Aplikacje Google mozesz pobrac ze sklepu Google
Play lub App Store. Wiecej informaciji na temat funkcji Google Now i dostosowywania kart powiadomien znajduje sie
w Centrum pomocy Android Wear.

Powiadomienia na produktach Polar M600 potaczonych z telefonem z systemem Android

Twéj zegarek M600 moze przypominaé Ci o waznych wydarzeniach o okreslonym czasie lub w okreslonym miejscu.
Przypomnienia wyswietlane sg na ekranie M600 w formie kart.

Ustawianie przypomnienia poleceniem glosowym
1. Upewnij sie, ze ekran gtéwny jest aktywny i powiedz: ,Ok Google”.

2. Powiedz: ,,Przypomnij mi, by (tres¢ przypomnienia i okreslony czas lub miejsce)’. Mozesz na przyktad
powiedzie¢ ,Przypomnij mi, by péj$¢ biegac za 2 godziny” lub ,Przypomnij mi, by zadzwoni¢ do Ani, kiedy
wréce do domu”.

Ustawianie przypomnienia w aplikacji

1. Przejdz do menu aplikacji, a nastepnie znajdz i wybierz Przypomnienia.

2. Dotknijikony z plusem.

3. Podyktuj tres¢ przypomnienia i podaj czas lub miejsce. Mozesz na przyktad powiedzie¢: ,Obejrze¢ nowy serial
o siodme;j”.

Oznaczanie wykonanych zadan w aplikacji

1. PrzejdZz do menu aplikacji, a nastepnie znajdz i wybierz Przypomnienia.

2. Przeciagnij przypomnienie w prawa lub lewg strone, aby je zarchiwizowac.

Jezeli oznaczysz przypomnienie jako wykonane, to nie bedzie ono juz wyswietlane na liscie powiadomien w M600.
Mozesz nadal przegladaé zarchiwizowane powiadomienia w aplikaciji Google na swoim telefonie.

Przypomnienia na produktach M600 potaczonych z telefonem iPhone

Jezeli Twoj zegarek M600 jest potgczony z telefonem iPhone, to réwniez mozesz ustawiac przypomnienia na temat
waznych wydarzeh o okreslonym czasie lub w okreslonym miejscu. Przypomnienia wySwietlane sg na ekranie M600
w formie kart.

Przypomnienia ustawia¢ mozesz za pomocg polecenia gtosowego, jednak nie za pomocg aplikacji Przypomnienia na
zegarku M600. Sprawdzac i usuwac przypomnienia mozesz tylko z poziomu aplikacji Google zainstalowanej na
Twoim telefonie iPhone. Aby byto to mozliwe, musisz zalogowac sie do aplikacji Google przy uzyciu tego samego
konta, ktérego uzywasz w aplikacji Android Wear, oraz wtgczy¢ ustuge Google Now.
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Logowanie do aplikacji Google i wigczanie Google Now

1.

Dotknij ikony Ustawienia w aplikacji Google na iPhone, aby otworzy¢é menu ustawien.

. Wybierz opcje Zaloguj i zaloguj sie na konto Google, ktérego uzywasz w aplikacji Android Wear.

2
3.
4

W menu ustawien wybierz Google Now i dotknij przycisku KONTYNUUJ.

. Aby méc korzystac z funkcji Google Now, musisz zaakceptowac uruchomienie proponowanych funkcji Konta

Google. Dotknij przycisku TAK, ZGADZAM SIE.

Uzyj przetgcznikdw, aby wigczy¢ opcje Lokalizacja i Powiadomienia, a nastepnie dotknij przycisku
ZAKONCZ.

Usuwanie powiadomien z telefonu iPhone

> w0 DN

Dotknij swojego imienia i zdjecia profilowego w aplikacji Google na iPhone, aby otworzy¢ menu Ustawienia.
W menu Ustawienia znajdz i wybierz Przypomnienia.
Dotknij przypomnienia, ktére chcesz usungg.

Dotknij przycisku USUN PRZYPOMNIENIE, aby usungé wybrang pozycje.

STOPER

M600 moze stuzy¢ jako stoper.

Uruchamianie stopera poleceniem glosowym

1.
2.
3.

Upewnij sie, ze ekran gléwny jest aktywny i powiedz: ,Ok Google”.
Powiedz: ,Uruchom stoper”.

Uruchom stoper dotknieciem ikony odtwarzania.

Stoper pojawi sie na ekranie.

Uruchamianie stopera na ekranie dotykowym

1.
2.

Przejdz do menu aplikacji, a nastepnie znajdz i wybierz Stoper.

Uruchom stoper dotknigciem ikony odtwarzania.

Stoper pojawi sie na ekranie.

Wstrzymywanie stopera

« Dotknij ikony pauzy.

Ponowne uruchamianie stopera

« Dotknij ikony odtwarzania.

Zerowanie stopera

Jezeli chcesz wyzerowac stoper:

« Dotknij ikony resetowania.
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MINUTNIK
M600 moze stuzy¢ jako minutnik.

Ustawianie minutnika poleceniem glosowym

1. Upewnij sie, ze ekran gtéwny jest aktywny i powiedz: ,Ok Google”.

2. Powiedz: ,Ustaw minutnik na (zgdana liczba sekund, minut lub godzin)”.
Minutnik pojawi sie na ekranie.

Ustawianie minutnika w aplikacji

1. Przejdz do menu aplikacji, a nastepnie znajdz i wybierz Minutnik.

2. Ustaw godziny, minuty i sekundy przesunieciami lub dotknieciami ekranu.

3. Dotknij symbolu odtwarzania, aby uruchomi¢ minutnik.
Minutnik pojawi sie na ekranie.

Wstrzymywanie minutnika

« Dotknij ikony pauzy.

Ponowne uruchamianie minutnika

« Dotknij ikony odtwarzania.

Zerowanie minutnika

Jezeli chcesz ponownie uruchomic¢ odliczanie:
« Dotknij ikony zerowania.

Wylaczanie minutnika

Kiedy minutnik zakonczy odliczanie, M600 emituje wibracje. Aby wytgczy¢ minutnik po uruchomieniu wibracji:
o Przesun palcem w prawg strone ekranu.

TARCZA TOGETHER

Dotyczy tylko produktéw Polar M600 potgczonych z telefonem z systemem Android.

Dzieki interaktywnej tarczy zegarka Together mozesz potgczy¢ swoj zegarek z zegarkiem drugiej osoby, aby
komunikowac sie i dzieli¢ swoimi aktywnos$ciami przez caty dzien.

Funkcje tarczy zegarka Together
Dzieki tarczy zegarka Together mozesz potgczy¢ sie ze znajomym i korzystac z nastepujgcych funkciji:

« Emotikony: rysuj lub wybieraj gotowe emotikony i porozumiewaj sie ze znajomym.

« Rysunki: wybierz kolor i narysuj tto, ktére udekoruje tarcze zegarka Twojego znajomego.
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« Zdjecia: wyslij jedno z 10 ostatnich zdje¢ na zegarek Twojego znajomego, aby ustawic je jako tto tarczy.
« Naklejki: wyslij zabawng naklejke, aby ozywi¢ tarcze zegarka Twojego znajomego.
« Twoja aktywnosc: dziel sie osiggnieciami ze swoim znajomym.

Wiecej informacji na temat tego, jak mozesz zaprosi¢ znajomego do potgczenia zegarkdw, przyjgé zaproszenie
i korzystac ze wspdlnych funkcji znajduje sie w Centrum pomocy Android Wear.

TLUMACZ
Mozesz korzystac¢ funkcji Thumacz Google™, aby ttumaczy¢ zdania:

1. PrzejdZz do menu aplikacji, a nastepnie znajdz i wybierz opcje Ttumacz.

2. Wyswietlone zostang dwa jezyki. Mozesz dotkng¢ nazwy jezyka, aby zmieni¢ go nainny.

3. Dotknij ikony mikrofonu i podyktuj zdanie, ktére chcesz przettumaczyc.

Ttumaczenie pojawi sie na ekranie.

KOMUNIKACJA

Za posrednictwem M600 mozesz odczytywac i wysyta¢ wiadomosci SMS i e-mail. M600 umozliwia takze
zarzgdzanie potgczeniami telefonicznymi.

Aby dowiedzie¢ sie wiecej, skorzystaj z ponizszych odno$nikéw:

o Wiadomosci SMS

» Potgczenia

o Wiadomosci e-mail

@ Dostepnosc¢ funkcji komunikacyjnych moze by¢ ograniczona w zaleznosci od systemu operacyjnego
zainstalowanego na telefonie.

WIADOMOSCI SMS NA M600
ODCZYTYWANIE WIADOMOSCI SMS NA ZEGARKU M600

Jezeli na swoim telefonie korzystasz z powiadomien o przychodzacych wiadomosciach SMS, to zegarek M600
wyswietli karte informujgcg Cie o otrzymanej wiadomosci.

Aby odczyta¢ wiadomos¢ SMS:

« Przeciggnij karte do gory.
ODPOWIADANIE NA WIADOMOSCI SMS Z POZIOMU M600
Dotyczy tylko urzgdzen Polar M600 potaczonych z telefonem z systemem Android.

Mozesz odpowiadaé na wiadomosci SMS bezposrednio z poziomu zegarka.

35


https://support.google.com/androidwear/answer/6272874?hl=en&ref_topic=6056409

Aby odpowiedzie¢ na wiadomos¢é SMS za pomoca polecenia gtosowego:

1. W widoku karty z powiadomieniem przesun palcem od prawej do lewej strony ekranu, aby zobaczy¢ dostepne
opcje.

2. Woybierz opcje Odpowiedz i podyktuj tres¢ wiadomosci.
Wiadomos¢ zostanie wystana automatycznie po zakonczeniu dyktowania.

Wiecej informacji na temat odpowiadania na wiadomosci SMS za pomocag emotikonéw znajdziesz w Centrum
pomocy Android Wear.

WYSYLANIE WIADOMOSCI SMS Z ZEGARKA M600
Dotyczy tylko urzgdzen Polar M600 potgczonych z telefonem z systemem Android.

Za pomocg M600 mozesz wysyta¢ wiadomosci SMS do osob znajdujgcych sie na Twojej liscie kontaktow. M600
wyswietla ostatnio uzywane kontakty z Twojego telefonu.

Aby wysta¢ wiadomosé SMS za pomocg polecenia gtosowego:

1. Upewnij sie, ze ekran gtéwny jest aktywny i powiedz: ,Ok Google”.
2. Powiedz: ,Wyslij SMS do (nazwa kontaktu)”.

3. Podyktuj tres¢ wiadomosci, ktérg chcesz wystad.
Wiadomos¢ zostanie wystana automatycznie po zakonczeniu dyktowania.

Informacje na temat innych sposobéw wysytania wiadomosci i aplikacji, za pomoca ktérych mozesz je wysytaé
znajdujg sie w Centrum pomocy Android Wear.

POLACZENIA

@ Aby mozliwe byto wyswietlanie, odbieranie i nawigzywanie potgczen na zegarku M600, musi on by¢ potgczony
z Twoim telefonem poprzez Bluetooth.

OBSLUGA POLACZEN PRZYCHODZACYCH

W trakcie potgczenia przychodzgcego na ekranie Twojego M600 wyswietlony zostanie odpowiedni numer lub nazwa
kontaktu. Mozesz odebra¢ lub odrzucic¢ potgczenie z poziomu zegarka.

.

Joanna Hamilton
calling phone
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Odbieranie potaczenia przychodzacego

1. Aby odebra¢ potgczenie przychodzace, przeciggnij ekran M600 od lewej do prawej strony.

2. Przeprowadz rozmowe przez telefon.

-

Odrzucanie potaczenia przychodzacego

« Przeciggnij ekran M600 od prawej do lewej strony.

Odrzucanie polaczenia przychodzacego i wysytanie szablonu wiadomosci

Al
"I Dotyczy tylko produktéw Polar M600 potgczonych z telefonem z systemem Android.

1. Przeciagnij ekran M600 do gory.

2. Znajdz i wybierz zgdang wiadomosc.

WYKONYWANIE POLACZEN

Ak
"I Dotyczy tylko produktéw Polar M600 potgczonych z telefonem z systemem Android.

Za pomocg zegarka mozesz takze nawigzywac potgczenie z osobami znajdujgcymi sie na liscie kontaktéw. M600
wys$wietla ostatnio uzywane kontakty z Twojego telefonu.
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Nawigzywanie potaczenia za pomoca polecenia glosowego

1. Upewnij sie, ze na wyswietlaczu M600 widoczny jest ekran gtowny i powiedz: ,Ok Google”.
2. Powiedz: ,Zadzwon do (nazwa kontaktu)”.
3. Twdj telefon podejmie probe nawigzania potgczenia. Po uzyskaniu potgczenia przeprowadz rozmowe przez

telefon.

Nawigzywanie potaczenia za posrednictwem ekranu dotykowego

1. W widoku ekranu gléwnego przesun palcem dwukrotnie z prawej do lewej strony, aby wyswietlic liste
kontaktéw.

2. Wyszukaj osobe, do ktdrej chcesz zadzwonic i dotknij kontaktu.
3. Wybierz opcje Zadzwon.

4. Twoj telefon podejmie prébe nawigzania potgczenia. Po uzyskaniu potaczenia przeprowadz rozmowe przez
telefon.

WIADOMOSCI E-MAIL

Informacje na temat obstugi wiadomo$ci e-mail na M600 potgczonych z telefonem iPhone znajdujg sie ponizej.

ODCZYTYWANIE WIADOMOSCI E-MAIL

Jezeli na swoim telefonie korzystasz z powiadomien o przychodzacych wiadomosciach e-mail, to zegarek M600
wyswietli karte informujgcg Cie o otrzymanej wiadomosci.

Aby odczyta¢ wiadomos¢ e-mail:
« Przeciggnij karte do gory.
Mozesz dotknac jej, aby wyswietli¢ dalszg tres¢ wiadomosci. Jezeli w skrzynce znajduje sie wiecej nowych
wiadomosci, pasek na dole karty bedzie wskazywac ich liczbe. Mozesz dotkng¢ paska, aby wyswietli¢ pozostate
wiadomosci.
ODPOWIADANIE NA WIADOMOSCI E-MAIL
Mozesz odpowiada¢ na wiadomosci e-mail z poziomu zegarka.
Aby odpowiedzie¢ na wiadomos¢ e-mail:

1. W widoku karty z powiadomieniem przesun palcem z prawej do lewej strony, aby zobaczy¢ dostepne opcje.

2. Wybierz opcje Odpowiedz i okresl, czy chcesz wprowadzic tre$¢ gtosowo, narysowaé emotikona czy
skorzystac¢ z gotowych szablonéw wiadomosci.

Wiadomosci wprowadzane gtosowo sg wysytane automatycznie po zakonczeniu dyktowania. Aby wystaé emotikon
lub gotowy szablon, musisz dotkng¢ ikony potwierdzenia.

WYSYLANIE WIADOMOSCI E-MAIL

Dotyczy tylko produktéw Polar M600 potgczonych z telefonem z systemem Android.

Za pomocg M600 mozesz takze wysyta¢ wiadomosci e-mail do oséb znajdujgcych sie na liscie kontaktéw. M600
wyswietla ostatnio uzywane kontakty z Twojego telefonu.
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Aby wystaé wiadomos¢ e-mail poleceniem gtosowym:

1. Upewnij sie, ze ekran gtéwny jest aktywny i powiedz: ,Ok Google”.
2. Powiedz: ,Wyslij e-maila do (nazwa kontaktu)’.

3. Podyktuj tres¢ wiadomosci, ktérg chcesz wystaé.
Wiadomos¢ zostanie wystana automatycznie po zakonczeniu dyktowania.

Aby wysta¢ wiadomos¢ e-mail przez ekran dotykowy:

1. W widoku ekranu gtéwnego przesun palcem dwukrotnie z prawej do lewej strony, aby wyswietli¢ liste
kontaktow.

2. Wyszukaj osobe, do ktdrej chcesz napisac i dotknij kontaktu.

3. Wybierz opcje E-mail i okresl, czy chcesz wprowadzi¢ tre$¢ gtosowo, narysowac emotikona czy skorzystac
z gotowych szablonéw wiadomosci.

4. Postepuj zgodnie z instrukcjami na ekranie, aby wysta¢ wiadomosc.
OBSLUGA WIADOMOSCI E-MAIL NA M600 POLACZONYCH Z TELEFONEM IPHONE
Jezeli na swoim telefonie korzystasz z powiadomien o przychodzacych wiadomosciach e-mail, to zegarek M600
wys$wietli karte informujaca Cie o otrzymanej wiadomosci niezaleznie od aplikacji e-mail zainstalowanej na Twoim

telefonie iPhone.

Jezeli korzystasz z aplikacji Gmail, wigcz rozszerzone karty Gmail, aby méc odczytywacé wiadomosci e-mail,
odpowiadac¢ na nie oraz usuwac lub archiwizowa¢ wiadomosci z poziomu M600.

Wiaczanie rozszerzonych kart Gmail

1. Dotknij ikony Ustawienia w aplikacji Android Wear na iPhone.
2. Wybierz Karty e-mail.

3. Uzyj przetgcznika, aby wigczy¢ rozszerzone karty Gmail.

4

. Wro¢ do menu Ustawienia i dotknij przycisku Gotowe.

Wiecej informaciji na temat korzystania z ustugi Gmail w systemie Android Wear znajduje sie tutaj.

SLUCHANIE MUZYKI Z M600

Podczas odtwarzania muzyki na telefonie M600 wyswietla karte utworu.

STEROWANIE ODTWARZANIEM MUZYKI Z POZIOMU ZEGARKA

« Dotknij karty, aby wstrzymacé lub ponownie rozpocza¢ odtwarzanie muzyki.
« Przesun palcem w lewo jeden raz, aby dostosowaé gtosnos¢ lub poming¢ utwoér.
« W zaleznosci od ustawien aplikacji muzycznej, z ktérej korzystasz, po przesunieciu w lewo kolejny raz

dostepne moga by¢ opcje dodatkowe, na przyktad listy odtwarzania lub mozliwos¢ przegladania utwordw.

Wiecej informacji na temat zmiany domysinej aplikacji do odtwarzania muzyki znajdziesz w Centrum pomocy
Android Wear.
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Jezeli Twdj zegarek M600 jest potgczony z telefonem z systemem Android, a do stuchania muzyki uzywasz
stuchawek bezprzewodowych Bluetooth, to mozesz pobiera¢ utwory na M600 i odtwarzac je nawet wtedy, gdy nie
masz przy sobie telefonu, na przykfad podczas biegania lub jazdy na rowerze. Wiecej informacji na temat stuchania
muzyki bez telefonu znajduje sie w Centrum pomocy Android Wear.

Sprawdz, w jaki sposéb mozesz kontrolowac odtwarzanie muzyki podczas treningu bez konieczno$ci wychodzenia z
aplikacji Polar w Podczas treningu.

WSKAZOWKI DOJAZDU

Za pomocg polecenia gtosowego mozesz uzyskaé szczegotowe wskazowki dojazdu.

SZCZEGOLOWE WSKAZOWKI DOJAZDU

Dotyczy tylko produktéw Polar M600 potgczonych z telefonem z systemem Android.

1. Upewnij sie, ze ekran gtéwny jest aktywny i powiedz: ,Ok Google”.

2. Powiedz: ,Trasa do (miejsce docelowe)’.

Na ekranie M600 zostanie wyswietlona karta Map Google™ i uruchomi sie nawigacja.

@ Aby funkcja szczegotowych wskazdéwek dojazdu mogta dziata¢, musisz zezwoli¢ aplikacji Mapy na dostep do
lokalizacji Twojego urzgdzenia.

Informacje na temat jezykdw i krajow obstugiwanych przez funkcje szczegdtowych wskazéwek dojazdu i sposobu
uzyskiwania doktadniejszych informacji o trasie znajdujg sie w Centrum pomocy Android Wear.

KORZYSTANIE Z INNYCH FUNKCJI M600 PODCZAS NAWIGACJI

« Przeciagnij karte nawigacji od lewej do prawej strony. Spowoduje to wyciszenie wskazéwek dojazdu.

POWROT DO WIDOKU NAWIGACJI

« Dotknij niebieskiej strzatki na powiadomieniu o trasie.

ANULOWANIE NAWIGACJI

« Przeciagnij karte nawigacji w lewo, az widoczna bedzie opcja Zakoncz nawigacje, a nastepnie wybierz te
opcje.

Mozesz takze otrzymywac wskazowki dojazdu do miejsc lub firm lub wyszukiwaé informacje na ich temat.

WYSZUKIWANIE MIEJSC | FIRM
1. Upewnij sie, ze ekran gtéwny jest aktywny i powiedz: ,Ok Google”.

2. Powiedz, czego szukasz, na przyktad: ,Gdzie jest Kolumna Zygmunta?”, ,Jak daleko jest dworzec gtéwny?”
albo ,Znajdz najblizszy supermarket”.

SZYBKIE SPRAWDZANIE

Za posrednictwem M600 szybko uzyskasz odpowiedzi na r6zne pytania. Mozesz na przyktad ttumaczy¢ stowa
z innego jezyka, rozwigzywac dziatania matematyczne lub sprawdzaé nieznane pojecia.
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SZYBKIE SPRAWDZANIE INFORMACJI
1. Upewnij sie, ze ekran gtéwny jest aktywny i powiedz: ,Ok Google”.

2. Podyktuj pytanie, na przyktad: ,Jak powiedzie¢ »cze$c¢« po hiszpansku™?

Odpowiedz na pytanie zostanie wyswietlona na ekranie M600. W zaleznosci od pytania zegarek moze takze
zaproponowac tgcze do strony z dalszymi informacjami, ktére otworzy¢ mozesz na swoim telefonie.

Wiecej informacji na temat pytan, jakie mozesz zadawac i tego w jaki sposéb nalezy je formutowac, a takze jezykow
obstugiwanych przez te funkcje znajduje sie w Centrum pomocy Android Wear.

SAMODZIELNE FUNKCJE ZEGARKA M600

Nawet wtedy, gdy zegarek nie jest potagczony z telefonem, jego podstawowe funkcje sg nadal dostepne.
W trybie samodzielnym mozesz:

» Sprawdza¢ godzine i date.

« Trenowac z aplikacjg Polar.

« Stuchac¢ muzyki zapisanej na M600.

« Uzywac funkcji stopera.

o Uzywac funkcji minutnika.

« Sprawdza¢ harmonogram na dany dzien.
 Ustawiac alarm.

« Wyswietlac licznik krokdow.

« WyswietlaC swoje tetno.

« Zmieniac tarcze zegarka.

o Wigczac tryb samolotowy.

@ Polecenia gtosowe nie sg dostepne, jezeli M600 nie jest potgczony z telefonem. Musisz wtedy sterowac
zegarkiem poprzez ekran dotykowy lub za pomocg gestow nadgarstka.
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TRENING Z APLIKACJA POLAR
APLIKACJE POLAR | POLAR FLOW
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Dzieki aplikacji Polar M600 z systemem Android Wear staje sie zegarkiem sportowym i monitorem aktywnosci
w jednym.

Aplikacja pozwala na monitorowanie danych treningowych, takich jak tetno, predkos¢, dystans czy trasa. Dzieki nigj
mozesz takze kontrolowa¢ swaj dzienny poziom aktywnosci: liczbe wykonanych krokéw, pokonang odlegtos¢
i liczbe spalonych kalorii. Jesli zatozysz M600 na noc, to aplikacja Polar przeanalizuje czas i jako$¢ Twojego snu.

POBIERANIE APLIKACJI

W celu uzyskania dostepu do funkcji monitorowania aktywnosci i obstugi danych treningowych na M600 konieczne
jest pobranie aplikacji Polar Flow na telefon ze sklepu Google Play lub App Store i aktywowanie aplikacji Polar na
zegarku. Wiecej informacji na temat aktywowania aplikacji Polar na M600 znajduje sie tutaj.

@ Funkcje dostepne w aplikacji Polar zalezg od systemu telefonu, ktory tgczy sie z M600 — Android lub iOS. Na
stronie Aktualizacje M600 (w jezyku angielskim) znajdujg sie najnowsze informacje na temat wersji aplikacji dla
poszczegolnych systemdéw operacyjnych.

APLIKACJA POLAR FLOW

Aplikacja Polar Flow umozliwia przegladanie wizualnych interpretacji danych dotyczacych treningdéw i aktywnosci. Za
jej pomoca mozesz takze dostosowywacé niektore ustawienia i planowac treningi.

DANE TRENINGOWE

Dzieki aplikacji Polar Flow mozesz zobaczy¢ podsumowanie Twojego treningu na telefonie, zaraz po jego
zakonczeniu. Dziennik treningowy umozliwia przegladanie tygodniowych podsumowan treningdw, a najlepsze wyniki
mozesz udostepnia¢ znajomym w sekcji Aktualnosci.

DANE DOTYCZACE AKTYWNOSCI

W aplikacji mobilnej mozesz przegladaé szczegdty swojej aktywnosci. Sprawdzaj czas, jaki poswiecasz na kazdy
poziom intensywnosci treningui ile jeszcze pozostato Ci do osiggniecia dziennego celu. Mozesz takze zobaczyc¢
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szczego6towa analize swojego snu.

DOSTOSOWYWANIE USTAWIEN | PLANOWANIE TRENINGOW

W aplikacji Polar Flow dostosujesz ustawienia Twojego konta Polar i podstawowe ustawienia urzgdzenia. Mozesz
takze dodawac i usuwac profile sportowe oraz planowac treningi poprzez tworzenie szybkich lub interwatowych

celéw treningowych.

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

Informacje na temat synchronizacji ustawien oraz danych na temat treningéw i aktywnos$ci pomiedzy aplikacjami
Polar i Polar Flow znajdujg sie w czesci Synchronizowanie.

SERWIS POLAR FLOW

Dzieki serwisowi internetowemu Polar Flow mozesz planowac i analizowac wszystkie szczegdty dotyczace treningu
oraz dowiedzie¢ sie wiecej o swojej wydajnosci.

Serwis umozliwia takze dostosowywanie aplikacji Polar zainstalowanej na Polar M600 do indywidualnych potrzeb
poprzez dodawanie nowych profili sportowych i edytowanie ich ustawien. Mozesz na przyktad tworzy¢ odrebne
ustawienia widoku treningu dla poszczegdlnych dyscyplin sportowych i okresla¢, jakie dane chcesz wyswietlac¢
w trakcie aktywno$ci.

Serwis daje takze mozliwos¢é monitorowania i analizy wizualnej interpretacji postepdéw, dotgczenia do sieci amatorow
aktywnosci, a nawet uzyskania spersonalizowanego programu treningowego, ktéry przygotuje Cie do
nadchodzacego wydarzenia. Aby rozpocza¢ korzystanie z serwisu internetowego Flow, odwiedz strone
flow.polar.com i zaloguj sie na konto Polar utworzone w trakcie konfiguracji zegarka M600.

ZAKLADKI AKTUALNOSCI, EKSPLORUJ | DZIENNIK

W zaktadce Aktualnosci mozesz sprawdzaé osiggniecia swoje i znajomych. Mozesz tez sprawdzi¢ najnowsze
podsumowania aktywnosci i treningdw, podzieli¢ sie najlepszymi osiggnieciami, a takze skomentowac i polubi¢
aktywnosci znajomych. W zaktadce Eksploruj mozesz przeglagda¢ mape i sprawdzaé udostepnione przez innych
uzytkownikdw treningi wraz z informacjami o trasie. Mozesz analizowac treningi udostepnione przez innych
uzytkownikéw i ich przetomowe momenty. W zaktadce Dziennik mozesz przeglgdac dzienng aktywnos¢,
zaplanowane treningi (cele treningowe) oraz historie rezultatéw treningéw.

POSTEPY

W zaktadce Postepy mozesz obserwowac swoje postepy i przeglada¢ podsumowania. Podsumowania to wygodny
sposob monitorowania postepdw treningowych poczynionych na przestrzeni czasu. Mozesz wybra¢ dowolng
dyscypline wyswietlang w tygodniowym, miesiecznym i rocznym podsumowaniu. Opcja dostosowania okresu
umozliwia wybranie zaréwno okresu treningu, jak i dyscypliny sportu. Wybierz okres i dyscypline do podsumowania
z rozwijanej listy, po czym nacisnij ikone kota, aby wybra¢ dane, ktére chcesz uwzgledni¢ na wykresie.

SPOLECZNOSC
W zaktadkach Grupy, Kluby i Wydarzenia znajdziesz innych amatoréw aktywnosci, ktérzy wtasnie przygotowujg
sie do tego samego wydarzenia co Ty lub uczeszczajg do Twojego ulubionego klubu. Mozesz takze utworzy¢ wiasng

grupe i doda¢ do niej osoby, z ktérymi lubisz trenowaé. Dziel sie swoimi doswiadczeniami i poradami, komentu;j
wyniki treningowe innych cztonkéw i aktywnie uczestnicz w zyciu Spotecznosci Polar.
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PROGRAMY

W zaktadce Programy mozesz tworzy¢ programy biegowe, ktére pomogg Ci w przygotowaniach do biegéw na 5 km
i 10 km, potmaratonéw oraz maratondw. Programy biegowe Polar sg opracowane pod katem wydarzenia, do ktérego
sie przygotowujesz z uwzglednieniem Twoich predyspozycji, historii treningéw i czasu przygotowania.

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

Wiecej informaciji na temat edytowania profili sportowych sie w cze$ci Profile sportowe Polar w serwisie
internetowym Polar Flow.

MENU APLIKACJI POLAR

TRENING

O

Trening

Ta opcja pozwala rozpoczg¢ trening. Otwérz menu Trening, aby wyswietli¢ liste profili sportowych zapisanych
w aplikacji Polar. Tu mozesz wybraé dyscypline sportowg, ktérg chcesz uprawiaé.

W aplikacji lub serwisie Polar Flow mozesz wybrac¢, ktore profile sportowe majg by¢ wyswietlane w aplikacji Polar na
zegarku M600. Wybierz Profile sportowe w menu aplikacji mobilnej lub odwiedz strone flow.polar.com, kliknij swoja
nazwe uzytkownika w prawym gémym rogu i wybierz opcje Profile sportowe. Z poziomu aplikacji mobilnej i serwisu
internetowego mozesz dodawac i usuwac dyscypliny sportowe oraz porzadkowac liste tak, aby Twoje ulubione
sporty byty fatwo dostepne na M600.

Aby rozpocza¢ trening, poczekaj az obok ikony dyscypliny wyswietlone zostanie tetno. Jezeli wybrany profil
sportowy obstuguje Sledzenie GPS, to widoczna bedzie takze ikona GPS. Zielona obwddka symbolu GPS przestanie
sie obracac po znalezieniu sygnatu. Nacisnij przedni przycisk lub dotknij ikony wykonaj ramieniem ruch w dét, aby
wybraé dyscypline i rozpoczgé trening.

MOJ DZIEN

Jezeli uzywasz jednej z oryginalnych tarcz zegarka Polar, na przyktad ,Polar Jumbo”, to na ekranie gtéwnym M600
wyswietlany bedzie Twéj postep w realizacji dziennego celu. W menu Moj dzien znajdujg sie szczegdty na temat
Twojej dziennej aktywnosci i treningdw przeprowadzonych tego dnia.
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Otwodrz menu Méj dzien, aby zobaczy¢ biezgcy status Twojej aktywnosci (OBECNIE). Tu zobaczysz osiggniety
dotychczas odsetek dziennego celu aktywnosci. Postepy przedstawia takze napetniajgcy sie pasek aktywnosci. Na
tym ekranie sprawdzi¢ mozesz takze liczbe wykonanych krokéw i spalonych kalorii oraz pokonany dystans.

Przewirh menu Mdj dzien, aby zobaczy¢ treningi wykonane danego dnia, a takze te, ktére zaplanowane zostaty na ten

dzien w serwisie internetowym lub aplikacji Polar Flow. Mozesz otwiera¢ zakoriczone treningi, aby uzyskac¢ dostep
do szczegdtéw naich temat.

SYNCHR.

Dotyczy tylko produktéw Polar M600 potgczonych z telefonem iPhone

Aplikacja Polar zainstalowana na zegarku M600 synchronizuje dane dotyczace treningu i aktywnosci z aplikacjg
mobilng Polar Flow automatycznie po zakohczeniu treningu. Jezeli nie wykonujesz treningéw z aplikacjg Polar,

a chcesz, aby Twoje dane dotyczace aktywnosci znalazty sie w aplikacji mobilnej, musisz zsynchronizowac je
recznie. Aby to zrobi¢, dotknij ikony Synchr. W trakcie tego procesu na ekranie M600 widoczny bedzie komunikat

Synchronizowanie, a po jego zakonczeniu —komunikat Zakonczono.

Po synchronizacji danych z aplikacji Polar na urzgdzeniu M600 z aplikacjg mobilng, dane treningowe zostang réwniez
zsynchronizowane z serwisem internetowym Flow za pomocg potgczenia internetowego.

PORUSZANIE SIE PO APLIKACJI POLAR

OTWIERANIE APLIKACJI POLAR

« Naci$nij przedni przycisk na Twoim M600 (musisz najpierw wyj$¢ z innych aplikacji).
LUB

o Przejdz do menu aplikacji, a nastepnie znajdz i wybierz Polar.

LUB
« Uzyj polecenia glosowego:

1. Upewnij sie, ze na wyswietlaczu M600 widoczny jest ekran gtéwny.

2. Powiedz: ,Ok Google”. Jezeli urzadzenie rozpozna Twoj gtos, zobaczysz symbol mikrofonu i napis Mow
teraz.

3. Powiedz: ,Otworz Polar” lub ,Rozpocznij trening”.

PORUSZANIE SIE PO APLIKACJI POLAR ZA POMOCA EKRANU DOTYKOWEGO LUB
GESTOW NADGARSTKA

ABY PRZEGLADAC MENU, LISTY | PODSUMOWANIA:

o Przesun palcem w gére lub w dét ekranu dotykowego.
LUB
« Wykonaj szybki ruch nadgarstkiem do siebie i od siebie.

ABY WYBRAC ZADANA POZYCJE:
« Dotknij ikony.
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LUB
« Wykonaj ramieniem ruch w dot.

ABY COFNAC SIE DO POPRZEDNIEGO KROKU:

o Przesun palcem od lewej do prawej strony ekranu.
LUB

o Szybko unies$ ramie do gory, zakreslajgc tuk.
@ Sterowanie za pomocg opuszczania lub unoszenia ramienia nie jest dostepne w trakcie treningu.

@ Funkcje dostepne w aplikacji Polar zalezg od systemu telefonu, ktéry tgczy sie z M600 — Android lub iOS. Na
stronie Aktualizacje M600 (w jezyku angielskim) znajdujg sie najnowsze informacje na temat wersji aplikacji dla
poszczegolnych systemow operacyjnych.

PORUSZANIE SIE PO APLIKACJI POLAR ZA POMOCA PRZEDNIEGO PRZYCISKU
« Nacisnij przedni przycisk w menu aplikacji Polar, aby otworzy¢ widok Treningu.

« Naciénij przedni przycisk w widoku listy profili sportowych, aby wybra¢ ikone profilu sportowego
wys$wietlonego na ekranie.

« Nacisnij i przytrzymaj przedni przycisk podczas treningu, aby wstrzymacé ¢wiczenie.
« Nacisnij i przytrzymaj przedni przycisk podczas wstrzymania, aby przerwac trening.

« Nacisnij przedni przycisk w widoku podsumowania treningu, aby wyjs¢ z aplikacji Polar.

PORUSZANIE SIE PO APLIKACJI POLAR ZA POMOCA POLECEN GLOSOWYCH
ROZPOCZYNANIE TRENINGU
1. Upewnij sie, ze na wyswietlaczu M600 widoczny jest ekran giéwny.

2. Powiedz: ,Ok Google”. Jezeli urzadzenie rozpozna Twoj gtos, zobaczysz symbol mikrofonu i napis Mow
teraz.

3. Powiedz: ,Rozpocznij bieg” lub ,Rozpocznij jazde rowerem”, aby rozpoczaé trening
LUB

powiedz: ,Rozpocznij trening”, aby otworzyc¢ liste profili sportowych i dotknij dyscypliny, ktérg chcesz
uprawiac podczas tego treningu.

WSTRZYMYWANIE TRENINGU
1. Upewnij sie, ze na wyswietlaczu M600 widoczny jest ekran gtéwny.

2. Powiedz: ,Zatrzymaj bieganie” lub ,Zatrzymaj jazde na rowerze”.

TRENING Z APLIKACJA POLAR

Korzystaj z aplikacji Polar zainstalowanej na zegarku M600, aby w petni korzystaé z jego funkcji opracowanych
specjalnie pod katem uprawiania sportu.

Wiecej informacji na temat treningu z aplikacjg Polar na M600 znajduje sie w ponizszych czesciach:

46


http://support.polar.com/en/updates?product=M600

o Zaktadanie M600

« Rozpoczynanie treningu

o Podczas treningu

o Wstrzymywanie/przerywanie treningu

« Potreningu

@ Funkcje dostepne w aplikacji Polar zalezg od systemu telefonu, ktory tgczy sie z M600 — Android lub iOS. Na
stronie Aktualizacje M600 (w jezyku angielskim) znajdujg sie najnowsze informacje na temat wersji aplikacji dla
poszczegolnych systemdéw operacyjnych.

ZAKLADANIE M600

Twoj zegarek sportowy jest wyposazony we wbudowany optyczny czujnik tetna, ktéry mierzy aktualne tetno na
nadgarstku. Aby uzyskac doktadne wartosci pomiaru, zapnij pasek tak, aby przylegat do ciata tuz pod koscig
nadgarstka. Wyswietlacz powinien by¢ skierowany w gére. Czujnik powinien dotykac¢ skory, lecz pasek nie moze
by¢ zacisniety zbyt mocno, aby nie tamowac przeptywu krwi.

Koé¢ nadgarstka

W chwilach, gdy nie trenujesz, pasek powinien by¢ poluzowany — nos$ go tak jak normalny zegarek. Przed
rozpoczeciem treningu zapnij go jednak ciasniej, aby mozliwy byt precyzyjny pomiar tetna. Jesli masz tatuaz na
nadgarstku, unikaj umieszczania na nim czujnika; w przeciwnym razie wyniki pomiaru mogg by¢ niedokfadne.

Jesli Twoje dtonie i skora tatwo marzng, dobrze jest rozgrza¢ miejsce umieszczenia czujnika. Przed rozpoczeciem
treningu pobudz krgzenie krwi.

W przypadku dyscyplin sportowych utrudniajgcych utrzymanie prawidtowej pozyciji czujnika na nadgarstku lub
czynno$ci wymagajgcych duzego zaangazowania miesni i Sciegien w poblizu czujnika zaleca sie uzywanie
nadajnikéw na klatke piersiowg Polar. Wyposazone sg one w pasek piersiowy i umozliwiajg bardziej precyzyjny
pomiar tetna. Wiecej informaciji znajduje sie w czesci t.aczenie aplikacji Polar z nadajnikiem na klatke piersiowa.

Mimo Ze istnieje wiele subiektywnych odczué¢ zwigzanych z reakcjg organizmu na wykonywane ¢wiczenia
(zauwazalne zmeczenie, tempo oddychania, odczucia fizyczne), zadne z nich nie jest tak wiarygodne jak pomiar
tetna. Poniewaz majg na niego wptyw zaréwno czynniki zewnetrzne, jak i wewnetrzne, daje on obiektywny

i wiarygodny obraz stanu fizycznego.
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ROZPOCZYNANIE TRENINGU

@ Wiecej informacji na temat sposobow sterowania aplikacjg znajduje sie w czesci Poruszanie sie po aplikacji
Polar.

ROZPOCZYNANIE TRENINGU

Trening Bieganie Bieganie

1. Uruchom aplikacje Polar, naciskajgc przedni przycisk M600. Musisz najpierw wyjs¢ z innych aplikaciji.
2. Naciénij przedni przycisk lub wybierz opcje Trening, aby otworzyc¢ liste profili sportowych.

3. Wykonuj szybkie ruchy nadgarstkiem do siebie lub od siebie, aby przewija¢ liste profili sportowych i znalez¢
ten, ktérego chcesz uzywac. Pozostan w trybie przedtreningowym do momentu, gdy M600 wykryje Twoje
tetno i znajdzie sygnat satelitamy GPS (jezeli jest wykorzystywany w wybranej dyscyplinie), aby zapewnic
precyzyjno$¢ danych treningowych.

Po wykryciu tetno wyswietlane bedzie w miejscu ikony serca.

Jezeli wybrany profil sportowy wymaga GPSu, to widoczna bedzie takze ikona GPS. Aby ztapa¢ sygnat GPS,
wyjdz na zewnatrz i oddal sie od wysokich budynkéw i drzew. Najdokfadniejsze pozycjonowanie GPS
uzyskasz, noszgc M600 na nadgarstku z wyswietlaczem skierowanym do goéry. Przytrzymaj zegarek poziomo
przed sobg i odsun go od klatki piersiowej. Podczas wyszukiwania trzymaj ramie nieruchomo powyzej
poziomu klatki piersiowej. Utrzymaj te pozycje do momentu ztapania sygnatu satelitarego.

Ze wzgledu na umiejscowienie nadajnika GPS w zegarku M600 nie zaleca sie noszenia go z wyswietlaczem
skierowanym w dét. Jezeli mocujesz urzadzenie na kierownicy roweru, upewnij sie, ze wyswietlacz jest
skierowany do goéry. Wiecej informacji na temat funkcji GPS znajduje sie w czesci GPS.

Zielona obwodka symbolu GPS przestanie sie obraca¢ po znalezieniu sygnatu.

4. Aby rozpoczgc¢ trening, nacisnij przedni przycisk w widoku wybranego profilu sportowego.

@ Aby aplikacja Polar na M600 mogta $ledzi¢ Twojg lokalizacje, mierzy¢ Twoje tetno i wyswietla¢ informacje oparte
na tych pomiarach w danych treningowych, musisz udzieli¢ jej odpowiednich uprawnien.

Udzielanie i odbieranie uprawnien

1. Przejdz do menu Ustawienia, a nastepnie znajdz i wybierz Uprawnienia.

2. Znajdz i wybierz Polar.

3. Dotknij opcji Lokalizacja lub Czujniki, aby zmieni¢ ich status na WL. lub WYLACZONE.

Wiecej informacji na temat danych, jakie aplikacja Polar moze wyswietla¢ w trakcie treningu znajduje sie w czesci
Podczas treningu.
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ROZPOCZYNANIE TRENINGU Z CELEM TRENINGOWYM

Mozesz planowac treningi i tworzy¢ osobiste cele treningowe w aplikacji mobilnej lub serwisie internetowym Polar
Flow. Aby realizowac¢ ustawione cele treningowe, musisz najpierw zsynchronizowac je z aplikacjg Polar. Wiecej
informaciji znajduje sie w czesci Synchronizowanie. W czasie treningu aplikacja Polar bedzie podpowiadac¢ Ci, jak
osiggng¢ wyznaczony cel.

Aby rozpoczaé trening z celem treningowym zaplanowanym na dany dzien:

1.
2
3.
4

LUB

> w0 N

Nacisnij przedni przycisk M600, aby otworzy¢ aplikacje Polar.

. Wybierz Trening. Urzadzenie zainicjuje trening, ktéry zaplanowany zostat na dany dzien.

Dotknij ikony potwierdzenia, aby go rozpocza¢.

. Znajdz i wybierz profil sportowy, ktérego chcesz uzywac¢ podczas tego treningu.

Nacisnij przedni przycisk M600, aby otworzy¢ aplikacje Polar.
Przejdz do menu Moj dzien.
Znajdz i wybierz cel treningowy.

Znajdz i wybierz dyscypline sportowg, ktérg chcesz uprawiac¢ podczas tego treningu.

Aby rozpocza¢ trening z celem treningowym zaplanowanym na inny dzien:

Nacisnij przedni przycisk M600, aby otworzy¢ aplikacje Polar.
Wybierz opcje Trening lub nacisnij przedni przycisk, aby otworzyc¢ liste profili sportowych.

Przesun palcem w lewo, aby wyswietli¢ cele treningowe na dany dzien oraz na ostatnie i najblizsze siedem
dni.

Znajdz i wybierz cel treningowy, ktoérego chcesz uzyc.

Nastepnie znajdz i wybierz dyscypline sportowa, aby rozpocza¢ rejestrowanie treningu.

Aby rozpocza¢ trening z ulubionym celem treningowym:

1.

2.
3.
4.
5.

Nacisnij przedni przycisk M600, aby otworzy¢ aplikacje Polar.

Wybierz opcje Trening lub naci$nij przedni przycisk, aby otworzy¢ liste profili sportowych.
Przesun palcem dwukrotnie w lewo, aby wyswietlic liste ulubionych celéw treningowych.
Znajdz i wybierz ulubiony cel treningowy, ktérego chcesz uzy¢.

Znajdz i wybierz dyscypline sportowg, aby rozpoczgc¢ rejestrowanie treningu.

PODCZAS TRENINGU
WIDOK DANYCH TRENINGOWYCH

Przegladanie ekranéw treningowych

o Przesun palcem w gore lub w dét ekranu.

LUB

« Wykonaj szybki ruch nadgarstkiem do siebie i od siebie.
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Zobacz film instruktazowy na temat poruszania sie po aplikacji Polar podczas treningu.

Informacije wyswietlane na ekranach treningowych zalezg od ustawien wybranego profilu sportowego. Ustawienia dla
kazdego profilu sportowego mozesz okresli¢ w serwisie internetowym Polar Flow.

Na ekranie treningowym mogg znajdowac sie na przyktad nastepujgce informacije:

Tetno

ud./min
1 O O Twoje aktualne tetno

Wskaznik tetna ZonePointer
P— Czas trwania treningu

G 00:0317

Dystans pokonany w trakcie biezgcego treningu
Twoje aktualne tempo
Godzina

Liczba kalorii spalonych podczas biezgcego treningu

WIDOK AUTOMATYCZNEGO OKRAZENIA

Dostepny, jezeli w wybranym profilu sportfowym wigczona jest opcja automatycznego zapisywania okrgzen. Wiecej
informacji na temat zmiany ustawien profili sportowych znajduje sie w czes$ci Profile sportowe w serwisie
interetowym Polar Flow lub [Profile sportowe w aplikacji Polar Flow] na stronach pomocy Polar.

Wyswietlanie widoku automatycznego okrazenia
o Przesun palcem w lewg strone w widoku treningu.
Wyswietlanie poprzednich okrazen

o Przesun palcem w gére ekranu w widoku okrazenia.

W zaleznosci od biezagcych ustawien automatycznego zapisywania okrgzen, na ekranie okrgzenia widoczne beda:

Autom. okrgz. 1

0 03:464

Czas trwania lub dystans okrgzenia
Srednia predko$¢ lub tempo

19:20
@ ) ¥ Srednie tetno
102

FUNKCJE DOSTEPNE PODCZAS TRENINGU

Mozesz recznie zaznaczac okrgzenie podczas treningu.
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Aby zapisaé okrazenie:

« Naciénij przycisk Polar.

Reczne zapisanie pierwszego okrgzenia spowoduje utworzenie widoku recznie zapisanego okrgzenia w aplikacji
Polar podczas tego treningu.

Mozesz rowniez skorzystac z opcji automatycznego zapisywania okrgzen. W serwisie internetowym Polar Flow
edytuj ustawienia profilu sportowego w czesci Ogélne i ustaw Automatyczne okrazenie na Dystans okrazenia lub
Czas okrazenia. Po wybraniu opcji Dystans okrgzenia ustaw dystans, po ktérym zapisywane bedzie kolejne
okrazenie. Po wybraniu opcji Czas okrgzenia ustaw czas, po ktérym zapisywane bedzie kolejne okrgzenie.

Mozesz zatrzymac wytgczanie sie ekranu podczas treningu.

Aby utrzymaé wiaczony ekran:

1. Przesun palcem z gory ekranu na dét.

Jezeli podczas treningu stuchasz muzyki z telefonu potgczonego z M600, najpierw wyswietli sie widok opc;ji
odtwarzania. Przesun ekran w lewo, by wyswietli¢ widok Podswietlenia.

2. Dotknij przekreslonej ikony zarowki, by wtaczy¢ podswietlenie podczas biezgcego treningu.

Podswietlenie trzeba wigczaé osobno dla kazdego treningu.

@ Ciggte podswietlanie ekranu pulsometru podczas treningu znaczgco skraca czas dziatania akumulatora M600:
przy wigczonej opcji automatycznego dopasowania jasnosci ekranu, czas dziatania jest krotszy Srednio o 5 godzin
czasu treningowego. W warunkach dobrego o$wietlenia, gdy poziom kontrastu ekranu jest najwyzszy, czas dziatania
pulsometru moze zostac skrécony o 3 godziny czasu treningowego.

Mozesz zablokowaé ekran dotykowy w aplikacji Polar podczas treningu.

Aby zablokowac ekran dotykowy:

1. Przesun palcem z gory ekranu na dét.

2. Przesun ekran w lewo, by wyswietli¢ widok blokady ekranu.

3. Dotknij ikony otwartej ktédki, by wtaczy¢ blokade ekranu podczas biezgcego treningu.
Blokade ekranu trzeba wtgczac osobno dla kazdego treningu.
Wiaczona blokada ekranu blokuje jedynie ekran dotykowy w aplikacji Polar. Nadal mozesz wykonywac szybkie
ruchy nadgarstkiem, by przewija¢ widoki treningu lub widoki automatycznych i recznych okrgzen, w zaleznosci od
widoku, ktéry byt otwarty przed wigczeniem blokady ekranu dotykowego.
Nadal mozesz uzywaé ekranu dotykowego do obstugi zegarka. Aby przejs¢ do jego menu, wytgcz najpierw aplikacje

Polar przez nacisniecie bocznego przycisku zasilania. Mozesz powrdci¢ do widoku zablokowanej aplikacji Polar
poprzez dotkniecie karty Zapis wigczony na ekranie gtdwnym M600 lub przyci$niecie przedniego przycisku M600.

Jezeli podczas treningu stuchasz muzyki z telefonu potgczonego z M600, mozesz kontrolowaé odtwarzanie bez
koniecznosci wychodzenia z aplikacji Polar.
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Aby wyswietli¢ opcje odtwarzania:

o Przesun palcem z goéry ekranu na dét, by wyswietli¢ opcje odtwarzania muzyki.

Na stronie Centrum pomocy Android Wear znajduja sie instrukcje dotyczace odtwarzania muzyki z M600 bez
koniecznosci posiadania telefonu przy sobie.

Mozesz pomija¢ fazy podczas treningu interwatowego.

Aby poming¢ fazy:

1. Przeciagnij palcem z dotu do géry w widoku celu treningowego, by wyswietlic liste faz w celu treningowym.

2. Pomin obecng faze, dotykajgc ikony ,nastepny” po lewej stronie.

Zamykanie aplikacji Polar bez przerywania treningu

X

Zakoricz

« Dotknij ekranu i przytrzymaj przez 2 sekundy, a nastepnie dotknij czerwonej ikony zamykania.
LUB

« Naciénij boczny przycisk zasilania na Twoim M600.

900:07 04

Po wyjsciu z aplikacji Polar w trakcie treningu na dole ekranu gtéwnego pojawi sie karta Zapis wtgczony. Mozesz
teraz poruszaé sie w menu i normalnie korzysta¢ z zegarka M600.

Powracanie do widoku treningu

« Dotknij karty Zapis wigczony.
LUB

« Nacisnij przedni przycisk na Twoim M600.
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PODSUMOWANIE TRENINGU PODCZAS TRENINGU

Wyswietlanie podsumowania treningu

o Przesun w lewo. Podsumowanie treningu znajduje sie na koncowym ekranie z prawej strony.

z
® 14:25
O 111:3245
1 14.50"
¢ 154
¢ 168

W zaleznosci od wybranego profilu sportowego w widoku Podsumowanie widoczne bedg
wszystkie lub niektdre sposrdd ponizszych informacii:

Godzina

Czas trwania treningu

Pokonany dystans (jezeli dotyczy wybranej dyscypliny)

Srednie tetno

Maksymalne tetno

Srednia predko$¢ lub tempo (jezeli dotyczy wybranej dyscypliny)
Maksymalna predkos¢ lub tempo (jezeli dotyczy wybranej dyscypliny)
Srednia kadencja

& 6.12™
& 545™
98
102
526"
326"
338"
& 926"
£ 32

Heart rate zones
8:07

12:21
3:53
5:08
4:35

Maksymalna kadencja

Maksymalna wysokos$é

Suma wzniesien terenu w metrach/stopach
Suma spadkéw terenu w metrach/stopach
Liczba spalonych kalorii

Procent spalonych kalorii z tkanki ttuszczowej
Czas spedzony w innych strefach tetna

@ Funkcje dostepne w aplikacji Polar zalezg od systemu telefonu, ktéry tgczy sie z M600 — Android lub iOS. Na
stronie Aktualizacje M600 (w jezyku angielskim) znajdujg sie najnowsze informacje na temat wersji aplikacji dla
poszczegodlnych systemdw operacyjnych.

WSTRZYMYWANIE/PRZERYWANIE TRENINGU
WSTRZYMYWANIE TRENINGU

Wstrzymaj

« Nacisnij i przytrzymaj przedni przycisk.
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LUB

« W widoku treningu przesun palcem w prawg strone ekranu, aby wyswietli¢ ikone wstrzymania, a nastepnie
dotknij je;j.

@' Przesun palcem w lewg strone ekranu z poziomu ekranu wstrzymania, aby zobaczy¢ podsumowanie treningu.

PRZYWRACANIE WSTRZYMANEGO TRENINGU

« Dotknij zielonej ikony ze strzatkami.

PRZERYWANIE TRENINGU

« W trakcie treningu lub po jego wstrzymaniu naci$nij przedni przycisk i przytrzymuj go, dopdki zielony licznik
nie wskaze zera.

LUB
« Powstrzymaniu treningu nacisnij i przytrzymaj przez trzy sekundy czerwong ikone zatrzymania.

PO TRENINGU

Przegladaj natychmiastowe i szczegdtowe analizy Twoich treningéw w aplikacji Polar i Polar Flow oraz serwisie
internetowym Polar Flow.

PODSUMOWANIE TRENINGU NA M600

Po kazdym treningu jego natychmiastowe podsumowanie zostanie wyswietlone na ekranie Twojego zegarka.
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My interval
28.3.2016 10:45

O 1:3245
1 14.50"
154
168
6.12™"
5.45™"
08
102
526"
326"
338"
926

£ 32

Heart rate zones
8:07

12:21
3:53
5:08
4:35

Running index
Very good
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Training load for

this session
Demanding

Training benefit

Maximum
tramlng +

What a session! You
improved your sprint
speed and the nervous
system of your musc-
les.

Zawarte w nim informacje réznig sie w zaleznosci od wybranego profilu sportowego.
Dostepne mozliwosci to:

Czas trwania: Czas trwania treningu.

Dystans (jezeli dotyczy wybranej dyscypliny): Dystans pokonany podczas treningu.
Srednie tetno: Twoje $rednie tetno podczas treningu.

Maksymalne tetno: Twoje maksymalne tetno podczas treningu.

Srednie tempo/srednia predkosé (jezeli dotyczy wybranej dyscypliny): Srednie
tempo/srednia predko$¢ podczas treningu.

Maksymalne tempo/maksymalna predkos¢ (jezeli dotyczy wybranej dyscypliny):
Maksymalne tempo/maksymalna predko$¢ podczas treningu.

Srednia kadencja: Srednia kadencja podczas treningu.

Maksymalna kadencja: Maksymalna kadencja podczas treningu.

Maksymalna wysokos¢ n.p.m.: Maksymalna wysokos$¢ n.p.m. podczas treningu.
Suma wzniesien terenu w metrach/stopach: Suma wzniesien terenu w metrach/stopach
podczas treningu.

Suma spadkéw terenu w metrach/stopach: Suma spadkéw terenu w metrach/stopach
podczas treningu.

Kalorie: Liczba kalorii spalonych podczas treningu.

Spalony ttuszcz jako % kalorii:Liczba kalorii pochodzgcych z nagromadzonego w
organizmie ttuszczu wyrazona jako procent catkowitej liczby kalorii spalonych podczas
treningu.

Strefy tetna: Czas spedzony w kazdej ze stref tetna podczas treningu.

Running Index: Liczbowy wskaznik klasy wydajno$ci biegu. Wiecej informacji znajdziesz
w rozdziale Running Index.

Obciazenie treningowe: Obliczenia dotyczace zmeczenia powodowanego treningiem.
Training Benefit: Informacje na temat efektywnosci treningu.

@ Funkcje dostepne w aplikacji Polar zaleZzg od systemu telefonu, ktéry tgczy sie z M600 — Android lub iOS. Na
stronie Aktualizacje M600 (w jezyku angielskim) znajdujg sie najnowsze informacje na temat wersji aplikacji dla

poszczegolnych systemow operacyjnych.

Podsumowanie treningu mozesz takze wyswietli¢ pézniej w czesci ,Méj dzien”.
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Mdj dzien

14
I
8 1483
=1 0.96km
W 1027

Aby wyswietli¢ podsumowanie treningu:
1. Nacisnij przedni przycisk w menu aplikacji Polar.
Przesun palcem w gore ekranu, wyszukaj i wybierz opcje Moj dzien.

Przewin w dét, aby wyswietli¢ treningi z danego dnia.

> w0 DN

Wybierz trening, ktérego podsumowanie chcesz wyswietlic.

W aplikacji Polar mozesz wyswietla¢ podsumowania treningu tylko dla biezgcego dnia. Petna historia treningéw
i szczegdtowe analizy dostepne sg w aplikacji Polar Flow i serwisie internetowym.

DANE TRENINGOWE W APLIKACJI POLAR FLOW

Analizuj dane przedstawione w przystepnej formie po kazdym zakornczonym treningu. Aplikacja Polar zainstalowana
na zegarku M600 synchronizuje dane treningowe z aplikacjg mobilng Polar Flow automatycznie po zakonczeniu
treningu.

Wiecej informaciji znajduje sie w czesci Aplikacje Polar i Polar Flow oraz Synchronizowanie.

DANE TRENINGOWE W SERWISIE INTERNETOWYM POLAR FLOW
W serwisie internetowym Polar Flow mozesz analizowac wszystkie szczegdty dotyczgce treningu i dowiedzie€ sie
wiecej o swojej wydajnosci. Monitoruj swoje postepy i udostepniaj innym informacje na temat swoich najlepszych

treningow.

Wiecej informacji znajduje sie w czesci Aplikacje Polar i Polar Flow oraz Synchronizowanie.

FUNKCJE GPS

Zegarek M600 posiada wbudowany system GPS, umozliwiajgcy doktadny pomiar predkosci i dystansu podczas
uprawiania wielu dyscyplin plenerowych. Po zakorhczonym treningu z aplikacjg Polar mozesz zobaczy¢ przebytg
trase na mapie w aplikacji i serwisie Polar Flow.

Model M600 posiada nastepujgce funkcje GPS:
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o Wysokos$¢ n.p.m.: rzeczywisty pomiar wysoko$ci nad poziomem morza.
« Dystans: doktadny pomiar dystansu w trakcie treningu i poza nim.

« Predkos¢/tempo: doktadny pomiar predkosci/tempa w trakcie treningu i poza nim.

Pamietaj, ze zapis GPS wytgcza sie w trybie oszczedzania baterii. Tryb oszczedzania energii wigczy sie
automatycznie, gdy poziom natadowania akumulatora spadnie do 5%.

@ Nawet jezeli nie mierzysz tetna na nadgarstku, to najdoktfadniejsze pozycjonowanie GPS uzyskasz, noszgc
MG600 na nadgarstku z wysSwietlaczem skierowanym do gory. Ze wzgledu na umigjscowienie nadajnika GPS

w zegarku M600 nie zaleca sie noszenia go z wy$wietlaczem skierowanym w dét. JeZeli mocujesz urzgdzenie na
kierownicy roweru, upewnij sie, ze wyswietlacz jest skierowany do gory.

@ Funkcje dostepne w aplikacji Polar zalezg od systemu telefonu, ktory tgczy sie z M600 — Android lub iOS. Na
stronie Aktualizacje M600 (w jezyku angielskim) znajdujg sie najnowsze informacje na temat wersji aplikacji dla
poszczegolnych systemdéw operacyjnych.

SYNCHRONIZOWANIE

Do synchronizacji danych pomiedzy aplikacjg Polar na M600, aplikacjg mobilng Polar Flow i serwisem internetowym
Polar Flow potrzebne jest konto Polar. Konto utworzyé mozesz podczas konfiguracji zegarka M600.

AUTOMATYCZNA SYNCHRONIZACJA DANYCH TRENINGOWYCH

Aplikacja Polar zainstalowana na zegarku M600 synchronizuje dane dotyczace treningu i aktywnosci z aplikacjg
mobilng Polar Flow automatycznie po zakonczeniu treningu. Aby automatyczna synchronizacja mogta dziatac,
musisz zalogowac sie do aplikacji mobilnej przy uzyciu konta Polar, a Tw¢j telefon i zegarek M600 muszg by¢
potaczone poprzez Bluetooth lub Wi-Fi.

Aplikacja Polar synchronizuje Twoje dane dotyczace aktywnosci z aplikacjg mobilng takze wtedy, gdy otrzymujesz
powiadomienie o nieaktywnosci lub gdy osiggniesz swaj dzienny cel.

Po przestaniu danych do aplikacji mobilnej sg one takze automatycznie synchronizowane z serwisem internetowym
Polar Flow poprzez potgczenie internetowe.

@ Uwaga dla uzytkownikow telefonow iPhone: Jezeli nie wykonujesz treningéw z aplikacjg Polar, a chcesz, aby
Twoje dane dotyczgce aktywnosci znalazty sie w aplikacji mobilnej, musisz zsynchronizowac je recznie.

SYNCHRONIZOWANIE WPROWADZONYCH ZMIAN

W aplikacji mobilnej oraz serwisie internetowym
Polar Flow mozesz usuwac i dodawac profile sportowe, a takze tworzy¢ nowe cele treningowe. Serwis internetowy
umozliwia takze edytowanie ustawien profili sportowych.

Wszystkie zmiany wprowadzone w aplikacji mobilnej w czasie, gdy Twdj telefon ma potgczenie z Internetem zostang
automatycznie zsynchronizowane z serwisem internetowym. Jezeli wprowadzisz zmiany za po$rednictwem
serwisu, to synchronizacja nastapi przy nastepnym uruchomieniu aplikacji na Twoim telefonie.

Dotyczy urzgdzen Polar M600 potgczonych z telefonem z systemem Android.

Jezeli Twdj zegarek jest potgczony z telefonem z systemem Android, to wprowadzone zmiany zostang

automatycznie przestane z aplikacji mobilnej do aplikacji Polar na M600 za posrednictwem potgczenia Bluetooth lub
Wi-Fi.
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Dotyczy urzgdzer Polar M600 potgczonych z telefonem iPhone

Jezeli Twoj zegarek jest potgczony z telefonem iPhone, to musisz recznie przesta¢ wprowadzone zmiany z aplikacji
mobilnej do aplikacji Polar na M600.

RECZNA SYNCHRONIZACJA DANYCH DOTYCZACYCH AKTYWNOSCI
| WPROWADZONYCH ZMIAN (DLA UZYTKOWNIKOW TELEFONOW IPHONE)

1. Nacisnij przedni przycisk M600, aby otworzy¢ aplikacje Polar.
2. Przewin menu w dét i wybierz opcje Synchr..

3. W trakcie tego procesu na ekranie zegarka widoczny bedzie komunikat Synchronizowanie, a po jego
zakonczeniu — komunikat Zakonczono.

W celu uzyskania pomocy technicznej i bardziej szczegdtowych informacji na temat korzystania z aplikacji Polar
Flow.

W celu uzyskania pomocy technicznej i bardziej szczegdtowych informacji na temat korzystania z serwisu
internetowego Polar Flow.

PLANOWANIE TRENINGU

Mozesz planowac treningi i tworzy¢ osobiste cele treningowe w aplikacji mobilnej Polar Flow lub serwisie
internetowym Polar Flow. Aby realizowaé cele, musisz najpierw zsynchronizowac je z aplikacjg Polar. Wiecej
informacji znajduje sie w czesci Synchronizowanie. W czasie treningu aplikacja Polar bedzie podpowiada¢ Ci, jak
osiggna¢ wyznaczony cel.

« Szybki cel: Wybierz czas trwania treningu, dystans lub liczbe spalonych kalorii. Mozesz wybra¢ np. ptywanie
przez 30 minut, przebiegniecie 10 km lub spalenie 500 kcal.

« Cel —trening interwalowy: Mozesz podzieli¢ swdj trening na fazy i ustali¢ dla nich r6zne czasy, a takze
intensywnos$¢ kazdej z nich. Funkcja stuzy m.in. do tworzenia treningdw interwatowych i dodawania do nich
odpowiednich faz rozgrzewki i ochtoniecia.

o Ulubione: Stworz cel i dodaj go do Ulubionych, aby méc fatwo go uruchomi¢, gdy jest taka potrzeba.

TWORZENIE CELOW TRENINGOWYCH W SERWISIE INTERNETOWYM POLAR FLOW

1. Przejdz do ekranu Dziennik i kliknij Dodaj > Cel treningowy.
2. Naekranie Dodaj cel treningowy wybierz Szybki lub Interwatowy.

SZYBKI CEL
1. Wybierz Szybki.

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

3. Wprowadz Czas trwania lub Kalorie. Mozesz wprowadzi¢ tylko jedng z tych wartosci.

4. Kiliknijikone ulubionych'i:f, aby dodac cel do Ulubionych.
5. Kliknij Zapisz, aby doda¢ cel do Dziennika.
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CEL -

TRENING INTERWALOWY
Wybierz Interwatowy.

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

Zdecyduj, czy chcesz utworzy¢ nowy cel dotyczgcy treningu interwatowego (Stwoérz nowy plan), czy
wykorzystac szablon (Uzyj szablonu).

Dodaj fazy do Twojego celu. Kliknij przycisk Czas trwania, aby doda¢ faze w oparciu o czas trwania. Wpisz
nazwe dla kazdej fazy w polu Nazwa i okresl ich Czas trwania. Zdecyduj, czy kolejne fazy majg by¢
rozpoczynane Recznie badZz Automatycznie, a nastepnie Wybierz intensywnose¢.

Kliknij ikone ulubionych'i:f, aby dodac cel do Ulubionych.

Kliknij Zapisz, aby doda¢ cel do Dziennika.

ULUBIONE

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

1.

2
3.
4

Na ekranie Dziennik kliknij przycisk +Dodaj przy dniu, dla ktérego chcesz zaplanowac ulubiony cel.
Kliknij Ulubiony cel, aby wyswietli¢ liste ulubionych.

Kliknij pozycje, z ktérej chcesz skorzystac.

. 4. Ulubiony cel zostanie dodany do dziennika jako cel zaplanowany na dany dzier. Domysinie czas dziennego

celu treningowego ustawiony jest na godzine 18.00. Aby zmieni¢ ustawienia celu treningowego, wybierz go na
ekranie Dziennika, a nastepnie wprowadz zgdane zmiany. Nastepnie kliknij Zapisz, aby zapisa¢ zmiany.

Aby wykorzystac ulubiony cel jako szablon celu treningowego:

Przejdz do ekranu Dziennik i kliknij Dodaj > Cel treningowy.

Twoje ulubione cele treningowe znajdujg sie na ekranie Dodaj cel treningowy na liscie Wybierz z
ulubionych.

Kliknij pozycje, z ktérej chcesz skorzystac.

Odpowiednio dostosuj ulubiony cel. Edytowanie w tym widoku nie spowoduje wprowadzenia zmian w
oryginalnym celu zapisanym w ulubionych. Nastepnie kliknij Zamknij.

Wypetnij pola Data i Godzina.

Kliknij Dodaj do dziennika, aby dodac cel do ekranu Dziennik.

Po zsynchronizowaniu celéw treningowych z aplikacjg Polar na M600 mozesz znalez¢ cele na biezacy dzien w dziale
Moj dzien. Przesun palcem w lewo z poziomu listy profili sportowych w czesci Trening, aby wyswietli¢ cele
treningowe na dany dziet oraz na ostatnie i najblizsze siedem dni. Aby przej$¢ do listy ulubionych celéw
treningowych, przesun palcem dwukrotnie w lewo z poziomu listy profili sportowych w czesci Trening.

Wiecej informacji na temat trenowania z wykorzystaniem celéw znajduje sie w czesci Rozpoczynanie treningu
z celem treningowym.

Informacje na temat tworzenia celdw treningowych w aplikacji Polar Flow znajduja sie tutaj (w jezyku angielskim).
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ULUBIONE

Funkcja Ulubione umozliwia przechowywanie ulubionych celéw treningowych w serwisie internetowym Polar Flow
oraz zarzgdzanie nimi. Aplikacja Polar w modelu M600 umozliwia jednoczesne zapisanie 20 pozycji w Ulubionych.
Aby przejsc¢ do listy ulubionych celdw treningowych w aplikacji Polar, przesun palcem dwukrotnie w lewo z poziomu
listy profili sportowych w cze$ci Trening. Jesli w serwisie internetowym zapisano ponad 20 ulubionych ustawien,
podczas synchronizacji z aplikacjg Polar przestanych zostanie pierwsze 20 ulubionych z listy. Mozesz zmieniaé
kolejnos¢ ulubionych w serwisie internetowym metoda ,,przeciagnij i upus¢”. Wybierz element, ktéry chcesz
przemiescic, a nastepnie przeciggnij go, umieszczajgc w zgdanym miejscu na liscie.

ZARZADZANIE ULUBIONYMI CELAMI TRENINGOWYMI W SERWISIE INTERNETOWYM
POLAR FLOW
DODAWANIE CELU TRENINGOWEGO DO ULUBIONYCH

1. Wyznacz swgj cel treningowy.

2. Kliknij ikone ulubionych 'ﬁ:f w prawym dolnym rogu strony.
Cel zostanie dodany do ulubionych.
LUB

1. Wybierz istniejgcy cel z menu Dziennik.

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

EDYTOWANIE ULUBIONYCH
1. Kliknij ikone ulubionych 'ﬁ:f w prawym goémym rogu, obok swojego imienia. Wyswietlone zostang wszystkie
ulubione cele treningowe.
2. Kiliknij pozycje, ktérg chcesz edytowaé, a nastepnie kliknij Edytuj.

3. Powprowadzeniu wszystkich wymaganych zmian wybierz Zaktualizuj zmiany.

USUWANIE ULUBIONYCH
1. Kliknij ikone ulubionych 'f:f w prawym gornym rogu, obok swojego imienia. Wyswietlone zostang wszystkie
ulubione cele treningowe.
2. Kiiknij ikong usuwania w prawym goérym rogu celu treningowego, aby usungé go z listy ulubionych.
Instrukcje na temat wyznaczania jednego z ulubionych celdw treningowych na biezgcy cel znajdujg sie w czesci

Planowanie treningdw, a informacje na temat rozpoczynania treningu z wyznaczonym celem znajdziesz w czesci
Rozpoczynanie treningu.

LACZENIE APLIKACJI POLAR Z NADAJNIKIEM NA KLATKE
PIERSIOWA

W przypadku dyscyplin sportowych utrudniajgcych utrzymanie prawidtowej pozycji czujnika na nadgarstku lub
czynnos$ci wymagajgcych duzego zaangazowania miesni i Sciegien w poblizu czujnika zaleca sie uzywanie
nadajnikow na klatke piersiowg Polar. Wyposazone sg one w pasek piersiowy i umozliwiajg bardziej precyzyjny
pomiar tetna.
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Aplikacja treningowa Polar zainstalowana na zegarku M600 jest kompatybilna z nadajnikami na klatke piersiowag
Bluetooth® Smart, na przykfad Polar H6 i H7.

Aby nadajnik na klatke piersiowg Bluetooth® Smart poprawnie dziatat z aplikacjg Polar, musisz je najpierw potgczyc.
Proces ten trwa zaledwie kilka sekund i gwarantuje, Ze aplikacja Polar otrzyma sygnat wytgcznie z Twojego
nadajnika i Twoich urzgdzen, a trening w grupie bedzie wolny od zaktécen. Przed zawodami lub wy$cigiem
przeprowadz proces fgczenia w domu, aby zapobiec powstawaniu zaktécen spowodowanych przez inne urzadzenia.

LACZENIE NADAJNIKA NA KLATKE PIERSIOWA POLAR BLUETOOTH® SMART
Z APLIKACJA POLAR NA ZEGARKU M600

1. Zatéz nadajnik na klatke piersiowa.

e

o Zwilz pasek w okolicach elektrody.
o Zamocuj kostke na pasku.

« Dopasuj dtugosc¢ paska tak, aby przylegat do ciata, nie powodujgc dyskomfortu. Zapnij pasek wokat nieco
ponizej miesni klatki piersiowej i zapnij haczyk na drugim korcu paska.

« Sprawdz, czy nawilzone miejsca z elektrodami przylegajag doktadnie do skéry oraz czy logo firmy Polar
umieszczone na kostce znajduje sie posrodku i skierowane jest w prawidtowym kierunku.

1. Uruchom aplikacje Polar na swoim M600, naciskajac przedni przycisk. (Musisz najpierw wyj$¢é z innych
uruchomionych aplikaciji).

N

Wybierz opcje Trening lub nacisnij przedni przycisk, aby otworzyc¢ liste profili sportowych.

w

Wyswietlony zostanie komunikat zawierajgcy Zgdanie potgczenia M600 z nadajnikiem na klatke piersiowa.
Widoczny bedzie numer identyfikacyjny Twojego nadajnika, Potacz z Polar H7 XXXXXXXX.

>

Zaakceptuj zgdanie dotknieciem ikony potwierdzenia.

5. Po pomysinym potgczeniu wyswietlony zostanie komunikat Potaczono z H7. W miejscu ikony serca
widoczny bedzie pomiar tetna, a obwodka wokdt pomiaru zmieni kolor z zielonego na niebieski.

@ Podczas korzystania z nadajnika na klatke piersiowg Polar Bluetooth Smart® aplikacja Polar nie mierzy tetna z
nadgarstka.
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ROZLACZANIE NADAJNIKA NA KLATKE PIERSIOWA POLAR BLUETOOTH® SMART
| APLIKACJI POLAR

1. Otworz stroneg internetowg flow.polar.com.
2. KIiknij swojg nazwe uzytkownika w prawym gérnym rogu i wybierz opcje Produkty.

3. Wyswietlona zostanie lista Zarejestrowanych produktow. Kliknij przycisk Usun obok nadajnika na klatke
piersiowa, aby roztgczyé go z dowolnym urzgdzeniem.

@ Po kazdym zakoriczonym treningu odepnij kostke od paska i przeptucz pasek pod biezgcg wodg. Wytrzyj kostke
do sucha, poniewaz pot i wilgo¢ mogg wywotywac aktywno$¢ czujnika.
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FUNKCJE POLAR
CALODOBOWY POMIAR AKTYWNOSCI

Aplikacja Polar Flow na M600 monitoruje Twojg aktywno$¢ za pomocg akcelerometru 3D, ktéry rejestruje ruchy reka.
Analizuje czestotliwos¢, intensywnos¢ i regularno$é ruchéw oraz inne dane o Twojej aktywno$ci fizycznej, dzieki
czemu bedziesz mégt sprawdzi¢ swojg aktywnos¢ na co dzien, poza regularnymi treningami. Aby uzyskac jak
najbardziej wiarygodne wyniki, zalecamy noszenie M600 na rece niedominujgce;.

Funkcja pomiaru aktywnosci jest zawsze wigczona. Jezeli M600 jest ustawiony na widok zegara Polar, to Twoje
postepy beda wyswietlane na stronie gtéwne;j.

CEL ZWIAZANY Z AKTYWNOSCIA

Kazdego dnia aplikacja Polar Flow pomaga osiggna¢ zatozony, indywidualny cel. Cel zwigzany z aktynoscig oparty
jest na danych osobowych i poziomie dziennej aktywnosci, ktére mozna znalez¢ w ustawieniach Dziennego celu
zwigzanego z aktywnoscig w serwisie internetowym Polar Flow. Zaloguj sie do serwisu, kliknij swoje imie i nazwisko
w prawym gérnym rogu i przejdz do karty Dzienny cel zwigzany z aktywno$cig w menu ,Ustawienia”

Dzienny cel zwigzany z aktywnoscig pozwala sposréd trzech poziomow aktywnosci wybrac taki, ktory jest
najblizszy Twojemu typowemu planowi dnia i aktywnosci. Pod obszarem wyboru podawane sg informacije

o wtasciwej dla wybranego poziomu aktywnos$ci wymaganej do osiggniecia dziennego celu. Przyktadowo jezeli jestes
pracownikiem biurowym i wiekszos¢ dnia spedzasz w pozycji siedzgcej, Twdj cel na typowy dzien to okoto 4 godziny
aktywnosci o niskiej intensywno$ci. Wymagania wobec oséb, ktdre w ramach swojej pracy duzo stojg i chodzg sg
wyzsze.

DANE DOTYCZACE AKTYWNOSCI

Aplikacja Polar rejestruje Twoje postepy w realizacji dziennego celu. Mozesz monitorowacé je na pasku aktywnosci

w menu Moj dzien lub na ekranie zegara Polar. Na tarczy zegarka Polar Activity postep realizacji dziennego celu
aktywnosci jest wyswietlany jako zapetniajacy sie okrgg wokaot daty i godziny, a ponizej widoczna jest wartos¢
procentowa dziennego celu. Gdy spedzasz czas aktywnie, na okregu stopniowo pojawiajg sie kolejne jasnoniebieskie
kreski. Na tarczy zegarka Polar Jumbo postep realizacji dziennego celu aktywnosci wskazywany jest poprzez
stopien wypetnienia ekranu jasnoniebieskim kolorem.

2,
sr., 17.08

23:_23

W menu Moéj dzien znajdujg sie szczegdtowe informacje na temat Twojej catkowitej dziennej aktywnosci oraz
wskazowki pomagajace osiggng¢ dzienny cel aktywnosci.
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« Kroki: Liczba pokonanych krokéw. Diugosc i rodzaj aktywnosci sg rejestrowane i szacunkowo przeliczane na
kroki.

« Dystans: Przebyty dystans. Dystans jest obliczany na podstawie wzrostu i liczby zrobionych krokéw.

« Kalorie: Pokazuje liczbe kalorii spalonych podczas treningu, w wyniku aktywno$ci i w zwigzku z procesami
metabolicznymi (minimalna aktywnos$¢ metaboliczna wymagana do podtrzymania zycia).

@ Mozesz szybko przejs¢ do ekranu danych dotyczgcych aktywnosci z poziomu ekranu gtdbwnego, jezeli
korzystasz z tarczy zegara Polar Jumbo. Wystarczy, ze dotkniesz btekitnej ikony aktywnoSci.

Aby sprawdzi¢, ile pozostato do osiggniecia dziennego celu, dotknij ekranu danych dotyczacych aktywnosci lub
wykonaj ramieniem ruch w dét, gdy na ekranie wyswietlony jest widok danych dotyczacych aktywnos$ci. Dowiesz
sig, ile jeszcze czasu musisz poswieci¢ na aktywno$é o niskiej, sredniej lub wysokiej intensywnosci. Na ekranie
wskazowek termin ,ogdlna aktywno$é” dotyczy niskiej, termin ,chodzenie” — Sredniej, a termin ,bieg” — wysokiej
intensywnosci. Dzieki praktycznym wskazowkom takim jak ,50 minut chodzenia” lub ,20 minut biegu” mozesz
wybraé, w jaki sposéb osiggniesz swéj dzienny cel.

Wiecej przyktaddw sportéw o niskiej, Sredniej i wysokiej intensywnosci znajdziesz w aplikacji Polar Flow i serwisie
internetowych o tej samej nazwie.

Jesli korzystasz z tarczy zegarka Polar, osiggniecie dziennego celu aktywnosci zasygnalizowane zostanie
wibracjami.

POWIADOMIENIE O BRAKU AKTYWNOSCI

Powszechnie wiadomo, Zze aktywnos¢ fizyczna ma bardzo istotne znaczenie dla zachowania dobrego stan zdrowia.
Oprécz aktywnosci fizycznej wazne jest takze, aby unika¢ dtugotrwatego siedzenia. Siedzenie przez dtugi czas
niekorzystnie wptywa na zdrowie, nawet w dni, w ktére trenujesz i dostarczasz organizmowi sporg dawke
aktywnosci. Aplikacja Polar zauwaza zbyt dtugi czas braku aktywnosci w ciggu dnia i zacheca do przerwania
siedzenia, aby zmniejszy¢ jego negatywny wptyw na stan zdrowia.

Jesli siedzisz od 55 minut — niezaleznie od wybranego poziomu aktywnosci — wigczone zostanie powiadomienie

o braku aktywnosci: wyswietlony zostanie komunikat Czas, aby sie ruszyc! i wyczuwalne bedg delikatne wibracje.
Wstan i znajdz sposdb, zeby by¢ w ruchu. Przejdz sie, rozciggnij migsnie lub wykonaj inne lekkie cwiczenie.
Komunikat zniknie, jesli zaczniesz sie ruszaé¢ lub nacisniesz przycisk.

Jezeli nie podejmiesz zadnej aktywno$ci w ciggu nastepnych pieciu minut, pojawi sie znacznik bezczynnosci.
Mozesz zobaczy¢ go w menu Moj dzien w aplikacji Polar, ponizej Twoich dziennych danych aktywnosci. W aplikacji
i serwisie Polar Flow mozesz takze sprawdzic, ile znacznikéw pojawito sie kazdego dnia. Dzieki temu mozesz
kontrolowa¢ swoje codzienne czynnosci i wprowadzac do nich zmiany, tak aby Twéj styl zycia stat sie bardziej
aktywny.

Powiadomienia o braku aktywnos$ci i znaczniki bezczynno$ci nie wptywajg na Twoje postepy w osigganiu dziennego
celu.
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DANE NA TEMAT SNU W APLIKACJI | SERWISIE INTERNETOWYM POLAR FLOW

Jesli zatozysz M600 na noc, to aplikacja Polar bedzie mierzy¢ czas i jako§¢ Twojego snu (ptytki/gteboki). Nie ma
potrzeby aktywaciji trybu snu. Na podstawie ruchéw nadgarstka aplikacja sama wykrywa, ze $pisz. Informacje na
temat czasu i jakosci snu (ptytki/gteboki) zapisywane sg w serwisie internetowym i aplikacji Polar Flow.

Czas snu to najdtuzszy nieprzerwany czas odpoczynku w ciggu doby, ktéra rozpoczyna sie 0 18:00i trwa do 18:00
dnia nastepnego. Przerwy w $nie krétsze niz jedna godzina nie powodujg przerwania rejestracji snu, jednak nie sg one
wliczane do jego czasu. Przerwy przekraczajgce 1 godzing powodujg przerwanie rejestracji snu.

Okresy, w ktérych $pisz spokojnie i niewiele sie ruszasz rejestrowane sg jako sen gteboki. Okresy, podczas ktorych
ruszasz sie i zmieniasz pozycje wliczane sg do snu ptytkiego. Okresy bezruchu nie sg sumowane — obliczenia
przypisujg wiekszg wage do dtuzszych niz do krétszych okreséw bezruchu. Procentowa czes¢ spokojnego snu
stanowi stosunek czasu przespanego spokojnie do catkowitego czasu snu. Czas spokojnego snu jest wysoce
indywidualny i nalezy go interpretowac z uwzglednieniem catkowitego czasu snu.

Znajomos¢ czasu snu gtebokiego i ptytkiego pozwala uzyskac wglad w ogolng jakos$¢ snu i dowiedzie¢ sie, czy majg
na niego wptyw zmiany wprowadzone do codziennych czynnosci. Informacije te mogg poméc w poprawie snu
i sprawic, ze w ciggu dnia poczujesz sie lepie;.

DANE DOTYCZACE AKTYWNOSCIW APLIKACJI | SERWISIE INTERNETOWYM POLAR
FLOW

Aplikacja mobilna Polar Flow umozliwia obserwowanie i analizowanie danych dotyczgcych aktywnosci w dowolnym
miejscu oraz synchronizacje danych pomiedzy aplikacjg Polar a serwisem internetowym Polar Flow. Serwis
internetowy pozwala uzyska¢ maksymalnie szczegdtowy wglad w dane dotyczgce aktywnosci.

STREFY TETNA

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

Strefa tetna Intensywnos¢ Przykiad: Strefy  Przykladowy Rezultat treningu
% tetna ___ _* tetna™ czas trwania
BARDZO 90-100% 171- mniej niz Korzysci: Wspomaga trening
INTENSYWNA 190 uderzen/min 5 minut szybkosciowy

Odczucia: bardzo wyczerpujgce dla
miesni, utrata tchu.

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

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

Odczucia: zmeczenie miesni, ciezki
oddech.

Zalecana dla: doswiadczonych
sportowcdw, w trakcie catego sezonu.
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Strefa tetna Intensywnos¢ Przyklad: Strefy  Przykiadowy Rezultat treningu

% tetna __ _* tetna™ czas trwania

Wazna podczas przygotowan do
startow.

UMIARKOWANA 70-80% 133— 1040 minut  Korzysci: poprawa wytrzymatosci
152 uderzenia/min tlenowej i efektywnosci.

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

Zalecana dla: sportowcow
przygotowujgcych sie do startéw lub
pragngcych poprawi¢ swoje wyniki.

LEKKA 60—-70% 114— 40-80 minut  Korzysci: poprawa wytrzymato$ci
133 uderzenia/min 0gdlnej, wspomaga regeneracje
i przemiane materii.

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

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

w sezonie.

BARDZO LEKKA 50-60% 104- 2040 minut  Korzy$ci: rozgrzewa organizm przed
114 uderze/min treningiem i schtadza go po treningu.
Wspomaga regeneracje organizmu.

Odczucia: bardzo tatwe oddychanie,
znikome obcigzenie miesni.

Zalecana dla: kazdego w trakcie
treningdw regeneracyjnych.

* Tetno o = Tetno maksymalne (220 - wiek).

ak

** Strefy tetna (w uderzeniach na minute) osoby w wieku 30 lat, ktérej tetno maksymalne wynosi 190 uderzenh na
minute (220 - 30).

Trening w 1 strefie tetna jest przeprowadzany przy bardzo niskiej intensywnosci. Gtéwnym celem takiego treningu
jest przyspieszenie procesu regeneracji po treningu, a nie tylko w trakcie. Przyspiesz proces regeneraciji treningiem
o0 niskiej intensywnosci.
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Trening w 2 strefie tetna jest treningiem wytrzymato$ciowym, co stanowi kluczowg cze$¢ kazdego programu
treningowego. Treningi w tej strefie sg tatwe i aerobowe. Diugotrwaty trening w tej strefie skutkuje efektywnym
spalaniem tkanki ttuszczowej. Postep wymaga wytrzymatosci.

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

Jesli Twoim celem sg zawody najwyzszego formatu, musisz éwiczy¢ w 4 i 5 strefie tetna. W tych strefach ¢wiczysz
beztlenowo w okresach trwajgcych do 10 minut. Im krétszy interwat, tym wieksza intensywno$¢é. Niezwykle wazna
jest regeneracja pomiedzy poszczegdlnymi okresami. Model treningowy stref 4 i 5 skonstruowany jest w taki sposab,
aby osiggnac szczytowa wydolnosé.

Docelowe strefy tetna okreslone przez firme Polar mogg by¢ personalizowane przy uzyciu maks. wartosci
laboratoryjnych pomiaréw tetna lub poprzez sprawdzenie sie w terenie. Gdy trenujesz w docelowej strefie tetna,
sprobuij zrobié uzytek z catej strefy. Srodkowa cze$é 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, Twdj krwioobieg i tetno dopasujg 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 Srodowiskowe. Wazne jest, aby obserwowac pojawiajgce sie oznaki zmeczenia
oraz wtasciwie dopasowywac program treningowy.

PROFILE SPORTOWE

Profile sportowe to zapisane ustawienia dla poszczegdlnych dyscyplin dostepne w aplikacji Polar na zegarku M600.
Aplikacja Polar na M600 posiada szes¢ domysinych profili sportowych:

« Cwicz. grup.

» Bieganie

« Trening sitowy

« Kolarstwo

« Inny tr. w budynku

« Inny tr. nazewn.
W aplikacji mobilnej lub serwisie Polar Flow mozesz usuwac wybrane profile i dodawac nowe.

Dokfadne ustawienia dla kazdego profilu sportowego mozesz okresli¢ w serwisie internetowym Polar Flow. Mozesz
na przyktad tworzy¢ widoki treningowe dostosowane do poszczegdlnych dyscyplin sportowych, ktére uprawiasz,
i wybiera¢ dane, ktére majag by¢ w nich uwzglednione: tetno, predkos¢ czy dystans —wybierz to, co najbardziej
odpowiada Twoim potrzebom i stylowi Twojego treningu.

Aplikacja Polar w modelu M600 umozliwia jednoczesne zapisanie 20 profili sportowych. W aplikacji mobilnej lub
serwisie Polar Flow mozesz zapisywac nieograniczong liczbe profili.

Wiecej informaciji znajduje sie na stronach pomocy Polar w czesci Profile sportowe w serwisie internetowym Polar
Flow lub Profile sportowe w aplikacji Polar Flow.
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PROFILE SPORTOWE POLAR W SERWISIE INTERNETOWYM POLAR FLOW

Aplikacja Polar na M600 posiada szes¢ domysinych profili sportowych. W serwisie internetowym Polar Flow mozesz
usuwac wybrane dyscypliny i dodawaé nowe. Dla kazdego profilu sportowego mozesz réwniez wprowadzié¢
indywidualne ustawienia.

W aplikacji Polar na M600 mozna zapisa¢ maksymalnie 20 profili sportowych. Jesli w serwisie internetowym
zapisano wiecej niz 20 profili sportowych, to podczas synchronizacji do aplikacji Polar przestanych zostanie pierwsze
20 profili z listy. Mozesz zmieniaé kolejnos¢ profili sportowych w serwisie internetowym Polar Flow metodg
Jprzeciagnij i upusé”.

DODAWANIE PROFILU SPORTOWEGO
W serwisie internetowym Polar Flow:

1. Kliknij swojg nazwe/zdjecie profilu w prawym gérnym rogu.
2. Woybierz Profile sportowe.
3. Kiliknij przycisk Dodaj profil sportowy i wybierz sport z listy.

Sport zostanie dodany do listy.

Wiecej informacji na temat dodawania i usuwania profili sportowych w aplikacji Polar Flow znajduje sie na stronie
pomocy Polar.

EDYTOWANIE PROFILU SPORTOWEGO
W serwisie internetowym Polar Flow:

1. Kiiknij swojg nazwe/zdjecie profilu w prawym gérnym rogu.
2. Wybierz Profile sportowe.
3. Kiliknij przycisk Edytuj pod sportem, ktory chcesz edytowacd.

W danym profilu sportowym mozesz edytowaé nastepujace informacje:

Podstawowe informacje

« Automatyczne zapisywanie okragzen (na podstawie czasu lub dystansu okrgzenia albo wytgczone)

Tetno

» Podglad tetna (uderzenia na minute lub % maksymalnej warto$ci)

« Ustawienia strefy tetna (strefy tetna pozwalajg na tatwy wybdr i monitoring intensywnosci treningu. Jezeli
wybierzesz opcje ,Domys$ina”, zmiana limitéw tetna nie bedzie mozliwa. Jezeli wybierzesz opcje ,Dowolna”,
mozesz dostosowywac wszystkie limity. Domy$ine limity dla strefy sg obliczane na podstawie Twojego
maksymalnego tetna.

Ustawienia predkosci/tempa

o Widok predkosci/tempa (km/h lub min/km)
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Widok danych treningowych

Wybierz dane, ktére chcesz monitorowac¢ w widoku danych treningowych podczas treningéw. Do kazdego profilu
mozesz przypisac osiem réznych widokéw danych treningowych. Kazdy z nich moze zawiera¢ maksymalnie cztery
elementy.

Kliknij ikone otéwka pod zapisanym widokiem, aby go edytowac, lub dodaj nowy widok. Mozesz wybra¢ od jednego
do czterech elementéw sposréd czterech kategorii:

Czas Dane osobiste Dystans Predkos¢
Pora dnia Tetno Dystans Predkos¢/tempo
Czas trwania Srednie tetno Dystans autom. okragz. Srednia predko$é/tempo
Autom. czas okrgz. Maks. tetno Maksymalna
predkosé/tempo
Kalorie
Sr. predko$é/tempo autom.
ZonePointer —tetno okraz.
Czas w strefie tetna Maks. predkosé/tempo
autom. okr.

Sr. tetno autom. okraz.
Maks. tetno autom. okrgz.
Funkcje dotykowe i informacje
« Wibracje (wh./wyt.)

GPS i wysokos$é n.p.m.

« Interwat zapisu danych GPS (wysoka dokfadnos¢/wyt.)

Po zakonczeniu edytowania profili sportowych kliknij przycisk Zapisz. Aby korzysta¢ z nowych ustawien, musisz
najpierw zsynchronizowac je z aplikacjg Polar. Wiecej informacji znajduje sie w czesci Synchronizowanie.

FUNKCJE POLAR SMART COACHING

Bez wzgledu na to, czy chcesz monitorowaé swdj poziom sprawnosci, stworzy¢ wtasny plan treningowy, ¢wiczyé
z optymalng intensywnoscig czy otrzymywac natychmiastowe informacje o rezultacie treningu, Smart Coaching
udostepnia szereg wyjagtkowych i tatwych w obstudze funkcji dopasowanych do Twoich potrzeb. Funkcje te zostaty
stworzone po to, by zagwarantowac Ci przyjemnos¢ i motywacije do treningéw.

Aplikacja Polar na zegarku M600 posiada nastepujace funkcje Polar Smart Coaching:

o Catodobowy pomiar aktywnosci

« Inteligentny licznik kalorii

« Training Benefit
o Program biegowy

o Running Index
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KORZYSCIZ AKTYWNOSCI

Funkcja Korzysci z aktywnosci dostarcza informacji na temat korzysci, jakie przynosi Ci bycie aktywnym, oraz
informuje Cie o wplywie zbyt dlugiej bezczynno$ci na Twoje zdrowie. Informacje sg opracowywane na podstawie
miedzynarodowych wytycznych i badan nad wptywem aktywnosci fizycznej i bezczynnosci na zdrowie.
Podstawowa zasada brzmi: im bardziej jeste$ aktywny, tym wiecej uzyskujesz korzysci!

Korzy$ci z Twojej codziennej aktywnosci sg wyswietlane zarowno w aplikacji Flow, jak i serwisie internetowym
Flow. Wyswietlone zestawienie moze dotyczy¢ jednego dnia, tygodnia lub catego miesigca. W serwisie Flow
dostepne sg rowniez bardziej szczegétowe informacje na temat wptywu aktywnosci na Twoje zdrowie.

Activiy summary  Training summa;

Summary o Activity overview » Activity benefic >

2D 6hours 31 minutes

(]

28 12545 Il impressivel A lot of activity and exercise. This
: [l significantly improves both your health and fitness.
i a7
O e You dicnit spend too much time siting in piace
# 2w Good for you!

Onaet

i =
\, \ Activity benefit

Detailed health benefits

Longer s sxpactincy

heaith

Wiecej informaciji znajduje sie w czesci Catodobowy pomiar aktywnosci.

INTELIGENTNY LICZNIK KALORII

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

« Masaciata, wzrost, wiek, pte¢

« Maksymalna warto$¢ tetna (H Rmaks.)

o Wartos¢ tetna podczas treningu

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

« Maksymalna zdolnos¢ organizmu do przyswajania tlenu (VOZmaX)
VO2maX moze by¢ zmierzona lub oszacowana na podstawie testéw wydolnosci.

OBCIAZENIE TRENINGOWE

Obcigzenie treningowe to informacja zwrotna dotyczgca forsownosci pojedynczego treningu. Obcigzenie treningowe
obliczane jest na podstawie zuzycia niezbednych zrédet energii (weglowodany i biatka) podczas ¢wiczen.

Opcja obcigzenia treningowego umozliwia poréwnanie ze sobg obcigzen z r6znego typu treningdw. Mozesz na
przyktad poréwnac¢ obcigzenie treningowe dtugiego treningu kolarskiego o niskiej intensywnosci z intensywnym
treningiem biegowym. By zapewni¢ dokfadniejsze poréwnanie treningdw, przeliczyli§my obcigzenie treningowe na
szacowang ilos¢ czasu potrzebng na regeneracje po treningu.

Opis obcigzenia treningowego po kazdym treningu jest wyswietlany w podsumowaniu treningu znajdujgcym sie w

aplikacji Polar. Wyswietlana jest tam takZze szacowana ilo$¢ czasu potrzebna na regeneracje, w zaleznosci od
obcigzenia treningowego:
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« Lekkie obcigzenie 0-6 godzin

« Umiarkowane obcigzenie 7-12 godzin

« Wymagajgce obcigzenie 13-24 godziny

« Bardzo wymagajace obcigzenie 25-48 godzin

« Ekstremalne obcigzenie ponad 48 godzin

Przejdz do serwisu internetowego Polar Flow, by wyswietli¢ szczegdtowg analize treningu zawierajgcg wartos¢

obcigzenia kazdego treningu.

Wiecej informaciji znajduje sie na stronach Wsparcie M600 (w jezyku angielskim).

TRAINING BENEFIT

Funkcja Training Benefit pozwoli Ci lepiej kontrolowac wydolnos$¢ treningu. Po kazdym zakonczonym treningu
otrzymasz informacje zwrotng na temat wydajnosci, pod warunkiem ze przynajmniej 10 minut spedzonych zostato
w strefach treningowych. Informacje te oparte sg na ilosci czasu spedzonego w poszczegdlnych strefach, liczbie
spalonych kalorii oraz tgcznym czasie trwania. Rezultaty Training Benefit zobaczy¢ mozesz w podsumowaniu
treningu w aplikacji Polar i Polar Flow oraz serwisie internetowym Polar Flow. Ponizsza tabela zawiera opis réznych
informacji zwrotnych, jakie mozesz otrzymac.

Informacje

Bardzo intensywny
trening+

Bardzo intensywny trening

Trening bardzo intensywny
i tempowy

Trening tempowy i bardzo
intensywny

Tempowy trening+

Trening tempowy

Trening tempowy i
ogdlnorozwojowy

Trening ogdlnorozwojowy i
tempowy

Trening ogdlnorozwojowy
+

Trening ogdlnorozwojowy

Trening ogdlinorozwojowy i
podstawowy, dtugi

Rezultat

Swietny trening! Poprawita sie Twoja szybko$¢ oraz unerwienie miesni, co
przyczynia sie do poprawy efektywnosci. Trening wzmocnit rowniez Twojg odpornos$¢é
na zmeczenie.

Swietny trening! Poprawita sie Twoja szybko$¢ oraz unerwienie migsni, co
przyczynia sie do poprawy efektywnosci.

Swietny trening! Poprawita sie Twoja szybko$¢ i efektywno$é. Trening przyczynit sie
réwniez do znacznej poprawy wydolnosci aerobowej i wytrzymato$ci szybkosciowej.

Swietny trening! Nastgpita znaczna poprawa Twojej wydolnosci tlenowej
i wytrzymatosci szybkosciowej. Trening przyczynit sie réwniez do poprawy szybkosci
i efektywnosci.

Swietne tempo w czasie dtugiego treningu! Nastapita poprawa Twojej wydolnosci
tlenowej, szybkos$ci i wytrzymatosci. Trening wzmochit réwniez Twojg odpornos¢ na
zmeczenie.

Swietne tempo! Nastapita poprawa Twojej wydolnosci tlenowej, szybkosci
i wytrzymatosci.

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

Dobre tempo! Nastgpita poprawa wytrzymatosci Twoich migsni i wzrost wydolno$ci
tlenowej. Trening przyczynit sie réwniez do poprawy wytrzymato$ci.

Doskonale! Ten dtugi trening przyczynit sie do poprawy wytrzymatosci Twoich mie$ni
i Twojej wydolnosci tlenowej. Wzrosta réwniez Twoja odpornos¢ na zmeczenie.

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

Doskonale! Ten dtugi trening przyczynit sie do poprawy wytrzymatosci Twoich miesni
i Twojej wydolnosci tlenowej. Wzmochnit réwniez Twojg podstawowg wytrzymatosé
i zdolnos¢ spalania tkanki tluszczowej podczas wysitku.
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Informacje Rezultat

Trening ogdlnorozwojowy i Doskonale! Nastgpita poprawa wytrzymatosci Twoich miesni i wzrost wydolnosci
podstawowy tlenowej. Trening wzmochnit réwniez Twojg podstawowg wytrzymatos¢ i zdolnosé
spalania tkanki ttuszczowej podczas wysitku.

Trening podstawowy i Swietnie! Ten dtugi trening wzmocnit Twojg podstawowg wytrzymato$é i zdolno$¢
ogolnorozwojowy, dtugi spalania tkanki ttuszczowej podczas wysitku. Nastgpita rowniez poprawa
wytrzymatosci Twoich miesni i wzrost wydolnosci aerobowe;.

Trening podstawowy i Swietnie! Nastgpito wzmocnienie Twojej podstawowej wytrzymatosci i zdolno$ci
ogolnorozwojowy spalania tkanki ttuszczowej podczas wysitku. Trening przyczynit sie réwniez do
poprawy wytrzymatosci Twoich miesni i wzrostu wydolnosci aerobowe;.

Trening podstawowy, diugi ~ Swietnie! Ten dtugi trening o niskiej intensywnosci wzmocnit Twojg podstawowg
wytrzymatos¢ i zdolnos¢ spalania tkanki ttuszczowej podczas wysitku.

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

Trening regeneracyjny Najlepszy trening, gdy jeste$ w trakcie regeneraciji. Latwe ¢wiczenia umozliwiajg
organizmowi dostosowanie sie do treningéw.

PROGRAM BIEGOWY

Program biegowy Polar to gotowy i spersonalizowany plan, ktéry pomoze Ci przygotowac sie do nadchodzgcego
wydarzenia. Niezaleznie od tego, czy trenujesz do biegu na 5 km czy maratonu, program biegowy okresli
czestotliwos¢, intensywnos¢ i rodzaj treningu.

Programy te opierajg sie na Twoim poziomie wydolnosci i opracowane tak, aby trening byt prawidtowy i nie zanadto
obcigzajacy. Sg one opracowane pod katem wydarzenia, do ktérego sie przygotowujesz, z uwzglednieniem Twoich
predyspozyciji, historii treningdw i czasu przygotowania. Mozesz wybra¢ program przystosowany do biegéw na

5i 10 km, p&tmaratondw oraz maratonéw. Wiecej informacji na temat programéw biegowych znajdziesz na tej stronie.

Programy biegowe Polar sg catkowicie darmowe. Aby z nich skorzysta¢, zaloguj sie do serwisu internetowego Polar
Flow na stronie flow.polar.com, wybierz zaktadke PROGRAMY w gérnym menu strony i zacznij przygotowywac sie
do wydarzenia.

RUNNING INDEX

Wskaznik Running Index utatwia monitorowanie wahanh kondycji podczas biegu. Pozwala on okresli¢ maksymalny
poziom efektywnosci treningu, na ktory wptywa zaréwno wydolnos¢ aerobowa, jak i biegowa. Mozesz monitorowaé
swoje postepy, zapisujgc wskaznik Running Index przez dtuzszy okres. Jego poprawa swiadczy o tym, Ze bieganie
w danym tempie wymaga mniej wysitku badz Zze uzyskujesz szybsze tempo przy danym poziomie wysitku.

Aby zapewni¢ jak najdokfadniejsze informacje na temat efektywnosci treningu, upewnij sie, ze wartosci HRm i

. . ax
HRreSt sg poprawnie ustawione.

Wskaznik Running Index jest obliczany podczas kazdej sesji treningowej, jesli nadajnik na klatke piersiowg jest
uzywany i wtgczona jest funkcja GPS, a takze jesli spetnione sg nastepujace warunki:

« Ustawiono profil sportowy zwigzany z bieganiem (Bieganie, Bieg uliczny, Bieg przetajowy itp.)

o Predkos¢ wynosi minimum 6 km/h (3,75 mil/godz.), a trening trwa minimum 12 minut

Obliczenia rozpoczynaja sie w momencie rozpoczecia zapisu sesji. W trakcie sesji mozesz zatrzymac sie dwa razy,
np. na Swiattach drogowych, nie przerywajgc obliczeh. Po sesji na wyswietlaczu urzgdzenia M600 podawana jest
warto$¢ wskaznika Running Index, a wynik zapisywany jest w podsumowaniu treningu.

72


http://support.polar.com/en/support/polar_running_program?product_id=63839
http://flow.polar.com/

Poréwnaj swoj wynik z danymi zamieszczonymi w ponizszej tabeli.

ANALIZA KROTKOTERMINOWA

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 3943 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

Kobiety

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

lat
20-24 <27 27-31 32-36 3741 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 VO2maX zmierzqno

w sposob bezposredni u zdrowych dorostych mieszkancow USA, Kanady i siedmiu krajéw europejskich. Zrodto:
Shvartz E., Reibold R.C. Aerobic fitness norms for males and females aged 6 to 75 years: a review. (Normy
wydolno$ci aerobowej mezczyzn i kobiet w wieku od 6 do 75 lat: przeglad). Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

W ciggu dnia moga wystepowaé pewne wahania wartosci wskaznika Running Index. Na warto$¢ wskaznika Running
Index ma wptyw wiele czynnikéw. Otrzymana warto$¢ wskaznika w ciggu dnia moze sie rézni¢ w zaleznosci od
zmiany warunkéw biegania, np. po réznych nawierzchniach, przy roznej predkosci wiatru czy zmiennej temperaturze.
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ANALIZA DLUGOTERMINOWA

Poszczegdlne wartosci wskaznika Running Index tworzg trend prowadzgcy do uzyskania konkretnych wynikéw na
okreslonym dystansie.

Na podstawie ponizszej tabeli mozna oszacowac czas trwania biegu na okreslonym dystansie przy maksymalnym
wysitku. Do interpretacji danych zamieszczonych w tabeli wykorzystaj dlugoterminowg srednig swego wskaznika
Running Index. Szacunkowa wartos¢ jest optymalna przy tych wartosciach wskaznika Running Index, ktére zostaty
uzyskane przy predkosci i innych parametrach biegu zblizonych do docelowych.

Running Index Test Coopera (m) 5 km (g:mm:ss) 10 km (g:mm:ss) Pétmaraton Maraton
36 1800 0:36:20 1:15:10 2:48:00 5:43:00
38 1900 0:34:20 1:10:50 2:38:00 5:24:00
40 2000 0:32:20 1:07:00 2:29:30 5:06:00
42 2100 0:30:40 1:03:30 2:21:30 4:51:00
44 2200 0:29:10 1:00:20 2:14:30 4:37:00
46 2300 0:27:50 0:57:30 2:08:00 4:24:00
48 2400 0:26:30 0:55:00 2:02:00 4:12:00
50 2500 0:25:20 0:52:40 1:57:00 4:02:00
52 2600 0:24:20 0:50:30 1:52:00 3:52:00
54 2700 0:23:20 0:48:30 1:47:30 3:43:00
56 2800 0:22:30 0:46:40 1:43:30 3:35:00
58 2900 0:21:40 0:45:00 1:39:30 3:27:00
60 3000 0:20:50 0:43:20 1:36:00 3:20:00
62 3100 0:20:10 0:41:50 1:32:30 3:13:00
64 3200 0:19:30 0:40:30 1:29:30 3:07:00
66 3300 0:18:50 0:39:10 1:26:30 3:01:00
68 3350 0:18:20 0:38:00 1:24:00 2:55:00
70 3450 0:17:50 0:36:50 1:21:30 2:50:00
72 3550 0:17:10 0:35:50 1:19:00 2:45:00
74 3650 0:16:40 0:34:50 1:17:00 2:40:00
76 3750 0:16:20 0:33:50 1:14:30 2:36:00
78 3850 0:15:50 0:33:00 1:12:30 2:32:00

POMIAR KADENCJI Z NADGARSTKA

Pomiar kadencji z nadgarstka umozliwia dostep do informacji o kadencji biegu bez konieczno$ci korzystania z
o0sobnego sensora biegowego. Pomiar kadencji z nadgarstka wykonywany jest za pomocg wbudowanego
akcelerometru.
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Pomiar kadenciji z nadgarstka dostepny jest w nastepujgcych dyscyplinach: spacer, jogging, bieg, bieg po asfalcie,
bieg lekkoatletyczny, bieg gorski, trening na biezni i bieg ultra.

By wigczy¢ wyswietlanie kadencji podczas treningu, przejdz do serwisu Polar Flow > Profile sportowe > Edytu;j i
dodaj opcje Kadencja do widoku treningu profilu sportowego, ktérego uzywasz podczas biegania. Srednia i
maksymalna kadencja bedg wyswietlane po zakonczeniu treningu w podsumowaniu treningu w aplikacji Polar na
pulsometrze M600, a takze w aplikacji i serwisie Polar Flow.

@ Aby méc korzystac z tej funkcji, musisz posiadac pulsometr M600 z wersjg aplikacji Polar 1.4 lub wyzsza.
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USTAWIENIA
DOSTEP DO USTAWIEN

Mozesz przeglagdac i zmieniaé ustawienia M600 w menu Ustawienia zegarka. Aby przejs¢ do menu Ustawienia, uzyj
bocznego przycisku zasilania, polecenia gtosowego lub ekranu dotykowego.

OTWIERANIE MENU USTAWIENIA BOCZNYM PRZYCISKIEM ZASILANIA

1.

2.

Nacisnij i przytrzymaj boczny przycisk zasilania do momentu, gdy zegarek zawibruje i pojawi sie menu
aplikaciji.

Znajdz i wybierz Ustawienia.

OTWIERANIE MENU USTAWIENIA POLECENIEM GLOSOWYM

1.
2.

Upewnij sie, ze wyswietlacz M600 jest aktywny.

Powiedz: ,Ok Google”, a nastepnie: ,ustawienia”.

OTWIERANIE MENU ,,USTAWIENIA” PRZEZ EKRAN DOTYKOWY

1.
2.
3.

Upewnij sie, ze wyswietlacz M600 jest aktywny.
Przesun ekran gléwny jeden raz od prawej do lewej strony.

W menu aplikacji znajdz i wybierz Ustawienia.

Istnieje takze alternatywny sposoéb uzyskiwania dostepu do menu ,Ustawienia” przez ekran dotykowy.

1.
2.

Upewnij sie, ze wyswietlacz M600 jest aktywny.

W widoku ekranu gtéwnego przesun palcem z gory ekranu na dét, aby wyswietli¢ menu szybkiego dostepu do
ustawien.

Przesun od prawej do lewej strony, a nastepnie znajdz i wybierz Ustawienia.

USTAWIENIA EKRANU
DOSTOSOWYWANIE POZIOMU JASNOSCI EKRANU

1.
2.

Przejdz do menu Ustawienia, a nastepnie znajdz i wybierz opcje Dostosuj jasnosc.

Ustaw dotknieciem pozgdany poziom jasnosci.

@ Obnizenie poziomu jasno$ci ekranu pomoze wydtuzy¢ czas dziatania akumulatora.

TYMCZASOWE ZWIEKSZANIE JASNOSCI

Za pomocg funkcji tymczasowego zwiekszania jasnosci mozesz chwilowo podswietli¢ ekran.

1.

W widoku ekranu gtéwnego przesun palcem z géry na dét, aby wyswietli¢ menu szybkiego dostepu do
ustawien.

2. Przesun od prawej do lewej strony, a nastepnie znajdz i wybierz ikone Zwiekszenia jasnosci.

@ Mozesz takze zwiekszy¢ jasnos¢ ekranu z poziomu dowolnego menu zegarka poprzez szybkie trzykrotne
nacisniecie bocznego przycisku zasilania.
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ZMIANA TARCZY ZEGARKA

Mozesz wybiera¢ sposrod wielu dostepnych tarcz zegarka. Wybor tarczy ,Polar Jumbo” lub ,Polar Activity” pozwoli
Ci na monitorowanie Twojej dziennej aktywnos$ci z poziomu aktywnego ekranu gtéwnego.

ZMIANA TARCZY ZEGARKA Z POZIOMU M600

1. Dotknij tarczy zegarka na aktywnym ekranie gltdbwnym i przytrzymaj ja.

LUB: Przejdz do menu Ustawienia, a nastepnie znajdz i wybierz opcje Zmien tarcze zegarka.

2. Przesuwaj palcem w lewo lub prawo, aby przegladac tarcze.

3. Woybierz dotknieciem tarcze, ktéra najbardziej Ci sie podoba.

ZMIANA TARCZY ZEGARKA Z POZIOMU TELEFONU
1. Uruchom aplikacje Android Wear.
2. Dotknij tarczy w menu Tarcze zegara, aby jg wybra¢, lub przycisku Wiecej, aby zobaczy¢ wiecej propozyciji.

3. Dotknij wybranej tarczy, aby ustawic jg jako biezgca.

@ Wiecej tarcz zegarka mozna uzyskac, korzystajgc z aplikacji firm trzecich. Wybierz opcje Wiecej obok menu
Tarcze zegara w aplikacji Android Wear na telefonie, a nastgpnie dotknij Pobierz wiecej tarcz zegarka na dole
menu.

WLACZANIE LUB WYLACZANIE PERMANENTNEGO PODSWIETLENIA EKRANU

Mozesz ustawic ekran tak, by zawsze wyswietlat czas przy lekkim podswietleniu, lub wytgczat sie zupetnie, gdy nie
uzywasz zegarka.

ZMIANA USTAWIENIA Z POZIOMU M600

« Przejdz do menu Ustawienia, a nastepnie znajdz i wybierz opcje Ekran zawsze wigczony.

ZMIANA USTAWIENIA Z POZIOMU TELEFONU
1. Uruchom aplikacje Android Wear.
2. Dotknij ikony Ustawienia.
3. Natelefonach z systemem Android: znajdz i wybierz M600 w menu Ustawienia urzadzenia.
4

Uzyj przetgcznika, aby wtgczy¢ lub wytgczyé permanentne podswietlenie ekranu.

Jezeli permanentne podswietlenie ekranu jest wytaczone, a ekran M600 jest wygaszony, mozesz podswietli¢
go dotknieciem, szybkim uniesieniem zegarka przed siebie, lub nacisnieciem bocznego przycisku zasilania.

@ Jezeli ekran M600 bedzie wygaszony, gdy z niego nie korzystasz, to czas dziatania akumulatora bedzie dtuzszy.
WLACZANIE IWYLACZANIE AUTOMATYCZNEJ BLOKADY EKRANU

Blokada ekranu moze wigczac sie automatycznie, gdy nie masz na sobie zegarka M600 lub wtedy, gdy urzadzenie
utraci potgczenie Bluetooth z telefonem. Blokada ekranu usuwana jest za pomocg wzoru odblokowania.
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WLACZANIE AUTOMATYCZNEJ BLOKADY EKRANU

1. Przejdz do menu Ustawienia, a nastepnie znajdz i wybierz opcje Blokada ekranu.

2. PotwierdZz wigczenie automatycznej blokady dotknieciem ikony potwierdzenia.
3. Wprowadz wzér odblokowania, fgczgcy co najmniej cztery kropki.

4. Wprowadz wzor ponownie, aby go potwierdzié.
Gdy automatyczna blokada ekranu jest wigczona, mozesz takze zablokowa¢ ekran recznie:

1. Przejdz do menu Ustawienia, a nastepnie znajdz i wybierz opcje Zablokuj ekran.

2. Zatwierdz dotknieciem ikony potwierdzenia.

WYLACZANIE AUTOMATYCZNEJ BLOKADY EKRANU

1. Przejdz do menu Ustawienia, a nastepnie znajdz i wybierz opcje Blokada ekranu.

2. Potwierdz wytaczenie automatycznej blokady dotknieciem ikony potwierdzenia.

3. Narysuj wzér odblokowania.
DOSTOSOWYWANIE ROZMIARU CZCIONKI
Mozesz dostosowac rozmiar tekstu wyswietlanego na ekranie Twojego zegarka M600.

1. PrzejdZz do menu Ustawienia, a nastepnie znajdz i wybierz opcje Rozmiar czcionki.

2. Dostepne opcje to Maty i Normalny. Dotknij pozgdanego rozmiaru, aby go ustawic.
PRZYBLIZANIE | ODDALANIE WIDOKU NA EKRANIE M600
Jezeli zawartos¢ ekranu M600 jest zbyt stabo widoczna, mozesz uzy¢ funkcji powiekszenia.

1. Przejdz do menu Ustawienia, a nastepnie znajdz i wybierz opcje Utatwienia dostepu.

2. Wybierz Gesty powiekszenia.
3. Zatwierdz dotknieciem ikony potwierdzenia.

Po wiaczeniu funkcji powiekszania mozesz przybliza¢ i oddala¢ widok na ekranie M600 poprzez trzykrotne
dotkniecie ekranu.

USTAWIENIA POWIADOMIEN NA M600
Dotyczy tylko produktéw Polar M600 potgczonych z telefonem z systemem Android.

Wiele sposrod powiadomien wyswietlanych na Twoim telefonie z systemem Android mozesz otrzymywac takze na
zegarku M600. Skasowanie powiadomienia na zegarku powoduje jednoczesne skasowanie powiadomienia na
telefonie i odwrotnie. Twoj zegarek sygnalizuje nowe powiadomienie wibracjami — nie emituje zadnego dzwieku.

Mozesz okresli¢ osobne ustawienia powiadomien dla kazdej aplikacji na Twoim telefonie. Jezeli powiadomieniom
danej aplikacji towarzyszy sygnat dzwiekowy lub wibracje telefonu, to zegarek réwniez bedzie sygnalizowat nowe
powiadomienia wibracjami. Jezeli sygnat powiadomienia dla danej aplikacji jest wytgczony, to na ekranie zegarka

pojawi sie odpowiednia karta, jednak zegarek nie bedzie wibrowat.
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WYCISZANIE POLACZONEGO TELEFONU

Po potgczeniu M600 z telefonem mozesz zdalnie wyciszy¢ dzwieki; wowczas nie otrzymasz powiadomien
dzwiekowych ani wibracji na zadnym z urzadzen. Na Twoim telefonie nadal wyswietlane bedg powiadomienia.
ABY WYCISZYC PODLACZONY TELEFON:

1. Otwdérz aplikacje Android Wear na telefonie i dotknij ikony Ustawien.

2. Otwdérz Ustawienia ogdlne i uzyj przetacznika, aby wigczy¢ opcje Bez powiadomien i potgczen.

Dotyczy tylko produktéw Polar M600 potgczonych z telefonem iPhone.

M600 korzysta z ustawien powiadomien dla poszczegdlnych aplikacji na Twoim telefonie iPhone. Jezeli wyswietlanie
powiadomien na ekranie blokady telefonu jest aktywne, to powiadomienia bedg takze wyswietlane na zegarku M600

i sygnalizowane wibracjami. Jezeli wyswietlanie powiadomien na ekranie blokady telefonu jest wytgczone dla danej
aplikacji, to M600 wyswietli odpowiednig karte, jednak nie bedzie wibrowag.

Dotyczy produktéw Polar M600 potgczonych z telefonem z systemem Android oraz telefonem iPhone.
BLOKOWANIE POWIADOMIEN OD WYBRANYCH APLIKACJI
Mozesz wybrac, jakie powiadomienia chcesz otrzymywaé na Twoim zegarku M600.

BLOKOWANIE POWIADOMIEN Z POZIOMU ZEGARKA
1. Wyswietl karte na ekranie zegarka M600.
2. Przeciagnij jg od prawej do lewej strony, az widoczna bedzie opcja Blokuj aplikacje.

3. Woybierz opcje Blokuj aplikacje i dotknij ikony potwierdzenia.

BLOKOWANIE POWIADOMIEN Z POZIOMU TELEFONU
1. Otwoérz aplikacje Android Wear i dotknij ikony Ustawien.
2. Wybierz opcje Blokuj powiadomienia z aplikacji.

3. Na telefonach z systemem Android: Dotknij ikony z plusem i wybierz z listy aplikacje, ktdrej powiadomienia
chcesz zablokowac.
Na telefonach iPhone: Dotknij przycisku + Dodaj aplikacje do zablokowanych i wybierz z listy aplikacje,
ktorej powiadomienia chcesz zablokowaé. Zapisz zmiany, dotykajgc przycisku GOTOWE.

WYLACZANIE BLOKADY POWIADOMIEN
Blokade powiadomien od danej aplikacji mozesz wytgczy¢ tylko z poziomu telefonu.
1. Otwérz aplikacje Android Wear i dotknij ikony Ustawien.

2. Wybierz opcje Blokuj powiadomienia z aplikacji.

3. Na telefonach z systemem Android: Dotknij znaku X obok aplikacji, ktérej powiadomienia chcesz
odblokowac.
Na telefonach iPhone: Dotknij przycisku EDYTUJ, a nastepnie wybierz opcje ODBLOKUJ obok aplikaciji,
ktdrej powiadomienia chcesz odblokowaé. Potwierdz dotknieciem przycisku GOTOWE.
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WYLACZANIE WIBRACJI PRZY POWIADOMIENIACH

Sposoby wytaczania wibracji zegarka M600 réznig sie w zalezno$ci od rodzaju i wersji systemu operacyjnego
zainstalowanego na telefonie. Instrukcje wytgczania wibracji przy powiadomieniach dla poszczegdlnych wersiji
systeméw operacyjnych znajdujg sie w Centrum pomocy Android Wear.

@ Dowiedz sie w jaki sposéb mozesz wytgczac¢ wszystkie powiadomienia i wyswietlacz (na przyktad na noc)
poprzez uruchamianie trybu kinowego.

USTAWIENIA DATY | GODZINY

Dotyczy tylko urzadzeh Polar M600 potaczonych z telefonem z systemem Android. Na zegarkach M600 potagczonych
z telefonem iPhone data i godzina synchronizowana jest automatycznie.

USTAWIANIE DATY | GODZINY

Mozesz recznie ustawic date i godzine wyswietlane na Twoim M600 lub pobra¢ te dane automatycznie z telefonu.

1. PrzejdZz do menu Ustawienia, a nastepnie znajdz i wybierz Data i godzina.

2. Wybierz Automatyczna data i czas.

3. Dotknij jednej z ponizszych opciji, aby jg wybrac¢:

o Synchronizuj z telefonem lub

« Wyltaczone. Jezeli wybierzesz te opcje, przeciggnij ekran jeden raz z lewej do prawej strony, aby recznie
wprowadzi¢ ustawienia daty i godziny. W tym menu mozesz takze okresli¢, czy uzywany ma by¢ 24-godzinny
czy 12-godzinny tryb wyswietlania czasu.

@ W menu ustawien daty i godziny mozesz réwniez recznie wybrac strefe czasowg lub pobrac te dane z telefonu.

TRYB SAMOLOTOWY

W trybie samolotowym tgcznos¢ Bluetooth oraz Wi-Fi Twojego M600 jest wytgczona. Nadal mozesz korzystac

z niektérych podstawowych funkcji zegarka, na przyktad trenowac z aplikacjg Polar, wykorzystujgc monitorowanie
tetna na nadgarstku. Niemozliwe jest jednak synchronizowanie danych z aplikacjg mobilng Polar Flow oraz
bezprzewodowe tgczenie M600 z akcesoriami.

WLACZANIE/WYLACZANIE TRYBU SAMOLOTOWEGO

o Przejdz do menu Ustawienia, a nastepnie znajdz i wybierz Tryb samolotowy.

@ Polecenia gtosowe nie sg dostepne w trybie samolotowym. Musisz obstugiwa¢ M600 ruchami nadgarstka lub za
posrednictwem ekranu dotykowego.

TRYB KINOWY

W trybie kinowym ekran zegarka M600 jest wytgczony, a karty powiadomien nieaktywne. Ekran nie podswietli sie
nawet po obréceniu nadgarstka lub dotknieciu ekranu.
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WLACZANIE TRYBU KINOWEGO

1. W widoku ekranu gtéwnego przesun palcem z gory na dét, aby wyswietli¢ menu szybkiego dostepu do
ustawien, a nastepnie przeciggnij menu jeden raz z prawej do lewej strony.

2. Dotknijikony Tryb kinowy.

@ Tryb kinowy mozesz takze wigczy¢ szybkim dwukrotnym nacisnieciem bocznego przycisku zasilania.

WYLACZANIE TRYBU KINOWEGO

« Nacisnij boczny przycisk zasilania.

UPRAWNIENIA

W menu Uprawnienia mozesz okresli¢ informacje, ktérych uzywac¢ moga aplikacje i funkcje zegarka M600.

EDYTOWANIE UPRAWNIEN

1. Przejdz do menu Ustawienia, a nastepnie znajdz i wybierz Uprawnienia.

2. Znajdz aplikacje lub ustuge, ktdrej uprawnienia chcesz dostosowac, i wybierz jg. Mozesz takze edytowacd
uprawnienia na poziomie systemu.

3. Uzyj przetgcznika, aby zmienia¢ status poszczegdlnych uprawnierr na WL. lub WYEACZONE.

WYBOR JEZYKA

Podczas konfiguracji mozesz wybrac jezyk, ktory uzywany bedzie przez zegarek M600. Dostepne sg nastepujgce
jezyki:

« kantonski (Hongkong),

« holenderski,

« angielski (USA, Wielka Brytania),

« francuski (Francja, Kanada),

« niemiecki,

« indonezyjski,

« witoski,

o japonski,

« koreanski,

« mandarynski (Tajwan),

« polski,

« portugalski (Brazylia),

« rosyijski,

« hiszpanski (USA, Hiszpania, Ameryka tacinska),

« tajski.

Pamietaj jednak o tym, ze zegarek sam dostosuije sie do ustawien jezyka z telefonu. Oznacza to, ze jesli podczas
konfiguracji M600 wybierzesz jezyk inny niz ten, ktérego uzywasz w telefonie, zegarek automatycznie przestawi sie
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na jezyk telefonu. Wyjatek stanowi sytuacja, gdy jezyk Twojego telefonu nie jest obstugiwany przez M600. Wtedy
otrzymasz powiadomienie o nieobstugiwanej konfiguracji jezykowej. Uzywanie innego jezyka na zegarku nadal
bedzie mozliwe — bedziesz jednak otrzymywac powiadomienia o rozbieznosci ustawien jezykowych na Twoim M600.

@ Aby mozliwe byto sterowanie M600 za pomocg polecen glosowych, ustawienia jezykowe telefonu i zegarka
muszg by¢ jednakowe!

Aplikacja Polar na zegarku M600 nie obstuguje niektorych jezykdw dostepnych dla systemu operacyjnego Android
Wear. Jezeli wybierzesz jeden sposrod nieobstugiwanych jezykdw w systemie M600, aplikacja Polar zostanie
automatycznie ustawiona na jezyk angielski (USA).

Poza jezykiem angielskim (USA) aplikacja Polar obstuguje takze:

« holenderski,

« francuski (Francja),

« hiemiecki,

« indonezyjski,

« wtoski,

« japonski,

« koreanski,

« polski,

« portugalski (Portugalia),
« rosyjski,

« hiszpanski (Hiszpania).

RESETOWANIE | PONOWNE URUCHAMIANIE

Podobnie jak w przypadku kazdego innego urzgdzenia elektronicznego, zegarek M600 nalezy od czasu do czasu
wylaczyc.

Jezeli wystepujg problemy, mozesz sprébowac uruchomi¢ M600 ponownie. Ponowne uruchomienie nie usunie
zadnych ustawien ani danych z urzgdzenia.

PONOWNE URUCHAMIANIE M600

1. Przejdz do menu Ustawienia, a nastepnie znajdz i wybierz opcje Uruchom ponownie.

2. Zatwierdz ponowne uruchomienie dotknieciem ikony potwierdzenia.
LUB
« Nacisnij i przytrzymaj boczny przycisk zasilania do momentu pojawienia sie logo marki Polar.

Czasami ponowne uruchomienie urzgdzenia nie wystarczy. Jezeli masz problem z ponownym nawigzaniem
potaczenia pomiedzy M600 a telefonem, a zastosowanie sie do innych wskazéwek podanych w poradniku
rozwigzywania problemow nie odniosto skutku, mozesz przywrécic¢ ustawienia fabryczne zegarka M600. Pamietaj,
ze czynnosc ta spowoduje usuniecie wszystkich danych i ustawien, w zwigzku z czym konieczna bedzie ponowna
konfiguracja.
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PRZYWRACANIE USTAWIEN FABRYCZNYCH ZEGARKA M600

1. Przejdz do menu Ustawienia, a nastepnie znajdz i wybierz opcje Usun sparowanie z telefonem.

2. Zatwierdz przywrocenie dotknieciem ikony potwierdzenia.

Po przywroéceniu ustawien fabrycznych musisz ponownie skonfigurowac¢ M600.

AKTUALIZACJA OPROGRAMOWANIA

Na Twoim zegarku Polar M600 zainstalowany jest system Android Wear. Urzgdzenie automatycznie powiadomi Cie
o dostepnych aktualizacjach systemowych. Aktualizacja zostanie automatycznie pobrana na M600, gdy zegarek
bedzie podtaczony do tadowania i potgczony z telefonem, a telefon bedzie miat potgczenie z Internetem.

Dostepnos¢ aktualizacji systemowych dla Android Wear mozesz takze sprawdzi¢ recznie z poziomu zegarka.

RECZNE SPRAWDZANIE DOSTEPNOSCI AKTUALIZACJI

1. PrzejdZz do menu Ustawienia, a nastepnie znajdz i wybierz opcje Informacje.

2. Przewin na dét listy i wybierz opcje Aktualizacje systemu.

M600 wyswietli komunikat o dostepnosci nowej aktualizacji lub powiadomi Cie, ze system jest aktualny. Jezeli
dostepna bedzie aktualizacja, zostanie ona automatycznie pobrana, gdy zegarek bedzie podtagczony do tadowania
i potaczony z telefonem, a telefon bedzie miat potagczenie z Internetem.

INSTALOWANIE AKTUALIZACJI

Po pobraniu aktualizacji systemowej na M600 otrzymasz powiadomienie o gotowosci do instalaciji.

1. Przeciagnij karte powiadomienia od prawej do lewej strony.
2. Dotknij przycisku Otworz.

3. Dotknij ikony potwierdzenia, aby rozpoczaé instalacje.

AKTUALIZACJA APLIKACJIPOLAR

Dotyczy produktéw Polar M600 potaczonych z telefonem z systemem Android.

Aplikacje Polar zainstalowang na Twoim zegarku M600 nalezy aktualizowaé za posrednictwem aplikacji mobilnej
Polar Flow. Posiadanie aktualnej wersji Polar Flow gwarantuje takze mozliwos¢ instalacji najnowszych tatek
i dodatkéw do aplikacji Polar na M600.

Dotyczy produktow Polar M600 potgczonych z telefonem iPhone

Najnowsze wersje aplikacji Polar na M600 instalowane sg razem z aktualizacjami systemu operacyjnego.

@ Wigcej informacji znajduje sie na stronach pomocy Polar w czesci (w jezyku angielskim).
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WAZNE INFORMACJE
PIELEGNACJA ZEGARKA POLAR M600

Podobnie jak inne urzadzenia elektroniczne, zegarek Polar M600 wymaga dbatosci i ochrony. Podane ponizej
zalecenia pomoga wypetni¢ warunki gwarancji i zachowaé sprawnos¢ produktu przez wiele nastepnych lat.

Nie taduj produktu, jesli port tadowania jest wilgotny.
Utrzymuj produkt w czystosci.

« Zalecamy mycie monitora aktywnosci oraz paska na reke po kazdej sesji treningowej pod biezgcag woda,
z uzyciem roztworu wody i fagodnego mydta. Wyjmij monitor z paska na reke i umyj oddzielnie kazdg z czesci.
Nastepnie wytrzyj je do sucha miekka Sciereczka.

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

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

« Pokazdym uzyciu wycieraj urzgdzenie do sucha miekkg sciereczka. Zabrudzenia znajdujace sie na
powierzchni urzgdzenia usuwaj za pomocg wilgotnego recznika papierowego. Aby zachowa¢ wodoszczelnos¢
urzgdzenia, nie myj go wodg pod ci$nieniem. Nigdy nie uzywaj alkoholu ani materiatéw o wiasciwo$ciach
Sciernych, np. wetny stalowej lub detergentéw.

« Podtgczajgc M600 do komputera lub zasilacza USB, upewnij sie, ze na ztgczu USB zegarka nie ma wilgoci,
wtosow, kurzu ani innych zanieczyszczen. Delikatnie zetrzyj wszelkie zabrudzenia lub osusz wilgotne
miejsca. Do czyszczenia nie uzywaj zadnych ostrych narzedzi, aby unikngé zarysowan.

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

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

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

SERWIS

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

Informacje kontaktowe oraz wszystkie adresy punktéw serwisowych firmy Polar znajdujg sie na stronie
support.polar.com i na stronach dla poszczegdlnych krajow.
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ZDEJMOWANIE PASKA

Mozesz z fatwoscig zdjac¢ i wymieni¢ pasek zegarka M600. Zalecamy zdejmowanie i ptukanie go pod biezgcg wodg
po kazdym zakonczonym treningu, co utatwi utrzymanie produktu w czystosci.

ZDEJMOWANIE PASKA

1. Odegnij pasek z obu stron — najpierw z jednej, a nastepnie z drugiej — aby oddzieli¢ go od tarczy zegarka.
Najtatwiej jest oddzieli¢ najpierw ten koniec, ktéry znajduje sie najblizej portu tadowania.

2. Ciagnac, odtgcz tarcze od paska.

MOCOWANIE PASKA

1. Zamocuj jeden koniec tarczy na miejscu.
2. Delikatnie pociggnij za drugg strone paska, aby poprowadzi¢ jg na drugi koniec tarczy.

3. Upewnij sie, ze pasek prawidtowo przylega do tarczy zaréwno z przodu, jak i z tytu.

INFORMACJE DOTYCZACE UTYLIZACJI

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

SRODKI OSTROZNOSCI

Polar M600 zostat zaprojektowany do pomiaru tetna i monitorowania aktywnosci. Inne zastosowania nie sg
zamierzone ani domniemane.

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

Zalecamy, aby co pewien czas my¢ urzgdzenie i pasek w celu unikniecia problemoéw skérmych wynikajacych
z zabrudzen.

ZAKLOCENIA
Zaktocenia elektromagnetyczne a sprzet treningowy

Zakidécenia mogag pojawic sie w poblizu urzgdzeh elektronicznych. Innym ich Zrédtem podczas treningu
z urzgdzeniem treningowym moga by¢ stacje bazowe WLAN. Aby unikngé btednych odczytéw lub btedéw
funkcjonowania, utrzymuj dystans od potencjalnych Zrédet zaktécen.
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Sprzet treningowy wyposazony w podzespoty elektroniczne lub elektryczne (np. wyswietlacze LED, silniki czy
hamulce elektryczne) moze emitowac zakitdcenia w postaci sygnatdéw btgdzgcych.

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

MINIMALIZOWANIE ZAGROZEN PODCZAS TRENINGU

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

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

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

o Czy zazywasz lekarstwa regulujgce cisnienie krwi lub prace serca?

o Czy miates/as kiedykolwiek problemy z oddychaniem?

o Czy zauwazytes/as u siebie jakiekolwiek oznaki choroby?

o Czy przechodzisz rekonwalescencije po powaznej chorobie lub leczeniu?

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

o Czy jeste$ wcigzy?

Pamietaj, ze poza intensywnoscig treningu na prace serca wptywajg réwniez farmakologiczne srodki nasercowe, leki
na cisnienie, astme, oddychanie, stany psychiczne itp., a takze napoje energetyzujgce, alkohol i nikotyna.

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

Uwaga! Osoby z wszczepionym rozrusznikiem serca, defibrylatorem lub innym urzgdzeniem elektronicznym moga
korzystac z produktow Polar. Teoretycznie nie sg mozliwe zakidcenia dziatania rozrusznika serca spowodowane
przez produkty Polar. W praktyce nigdy nie zanotowano zadnych przypadkéw zaktécen. Pomimo to firma Polar nie
moze wydac¢ zadnej oficjalnej gwarancji stwierdzajacej, ze jej produkty mogg by¢ uzywane przez osoby

z rozrusznikami serca oraz z wszczepionymi innymi urzgdzeniami, np. defibrylatorami, ze wzgledu na réznorodnos¢
dostepnych rozwigzan tego typu. W razie watpliwosci lub w przypadku wystgpienia jakichkolwiek niezwyktych
objawéw podczas uzytkowania produktéw Polar nalezy zgtosic sie do lekarza lub skontaktowac sie z producentem
wszczepionego urzgdzenia elektronicznego, aby okresli¢, czy wystepuje jakiekolwiek zagrozenie dla zdrowia.

Jesli masz alergie na jakgkolwiek substancje, ktéra objawia sie wskutek jej kontaktu ze skora, badz tez jesli
obawiasz sie reakc;ji alergicznej wskutek korzystania z produktu, sprawdz liste materiatéw zamieszczong w czesci
Dane techniczne. Aby unikng¢ skérnej reakcji alergicznej na materiat nadajnika na klatke piersiowg, nos$ go na
koszulce doktadnie zmoczonej w miejscach kontaktu z elektrodami, tak aby zapewni¢ jego prawidtowe dziatanie.

@ Potgczone dziatanie wilgoci i intensywnego tarcia moze powodowac odbarwianie sie powierzchni nadajnika

i plamienie odziezy. Jezeli uzywasz na skoérze perfum, produktow przeciwstonecznych lub $rodkéw przeciwko
owadom, upewnij sie, ze substancje te nie stykajg sie z nadajnikiem. Unikaj noszenia ubran w kolorach, ktore moga
barwi¢ urzgdzenie treningowe (szczegdlnie jezeli posiadasz urzgdzenie w jasnym kolorze).

86


http://support.polar.com/

ZAKLOCANIE KONCENTRACJI

Obstugiwanie zegarka podczas prowadzenia samochodu, jazdy rowerem, a nawet biegania lub spaceru moze
powodowacé brak koncentracji prowadzgcy do niebezpiecznych zdarzen. Odradzamy wykonywanie czynnosci na
zegarku Polar M600 w sytuacjach, gdy moze to zagraza¢ Twojemu bezpieczenstwu. Zawsze przestrzegaj lokalnych
przepisow, ktdre ograniczajg mozliwos¢ korzystania z urzgdzen elektronicznych np. podczas jazdy samochodem lub
catkowicie go zabraniaja.

DANE TECHNICZNE

POLAR M600
System operacyjny ANDROID WEAR
Procesor MediaTek MT2601, Dual-Core 1,2 GHz procesor based on ARM Cortex-A7
Typ baterii akumulator Li-Po 500 mAh
Czas pracy (Android) 2 dni/8 godzin treningu
Czas pracy (iOS): 1 dzien/8 godzin treningu
Temperatura pracy 0od -10°C do +50°C/od 14°F do 122°F
Czas tadowania do dwdch godzin.
Temperatura tadowania od 0°C do +40°C/od 32°F do 104°F
Materiat wykonania Urzadzenie:
szkto corning® gorilla® glass 3
poliweglan/tworzywo akrylonitrylo-butadieno-styrenowe + 30% wiokna
szklanego
stal nierdzewna
metakrylan polimetylu
poliamid
Pasek na reke
silikon
poliweglan
stal nierdzewna
Doktadnos¢ nawigacji GPS Dystans 2%, predkos¢ +2 km/h
Czestotliwosé odswierzania 1s
Sensor pomiaru tetna Optyczny, sktadajgcy sie z 6 diod LED
Sensory Akcelerometr, czujnik natezenia oswietlenia, zyroskop, emiter wibraciji,
mikrofon
Wodoszczelnosé Nadaje sie do uzywania podczas ptywania (IPX8 10 m)
Pojemnos¢ pamieci 4 GB pamieci wewnetrznej + 512 MB RAM
Wyswietlacz Wyswietlacz transmisyjny TFT 1,30", 240 x 240 pikseli, 260 ppi
Masa ciata 639
Wymiary 45x36x13 mm
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Zegarek sportowy Polar M600 jest kompatybilny ze smartfonami z systemem Android 4.3+ lub iOS 8.2+. Odwiedz
strone g.co/WearCheck na telefonie, aby sprawdzi¢, czy jest on kompatybilny z systemem Android Wear.

Urzadzenie korzysta z bezprzewodowej technologii Bluetooth® Smart.

M600 jest takze kompatybilny z nastepujacymi nadajnikami na klatke piersiowg Polar: Polar H6 i H7.

WODOSZCZELNOSC

Wodoszczelnos¢ produktow Polar jest sprawdzana zgodnie z miedzynarodowymi normami IEC 60529 lub ISO
22810. Produkty te wystepujg w réznych klasach wodoszczelnosci. Sprawdz klase posiadanego produktu na tarczy
spodniej i porownaj jg z danymi zawartymi w ponizszej tabeli. Uwaga: ponizsze definicje mogg nie obejmowaé
produktéw innych producentéw.

Oznaczenie na spodniej tarczy Charakterystyka wodoszczelnosci

Wodoszczelnos¢ IPX7 Nie nadaje sie do uzywania podczas kapieli i ptywania. Ochrona

przed wodg i deszczem. Dotyczy normy IEC 60529.

Wodoszczelnosé IPX8 do 10 m Nadaje sie do uzywania podczas ptywania i kgpieli. Ochrona przed

wodg i deszczem. Nie nadaje sie do uzywania podczas nurkowania
i uprawiania szybkich sportéw wodnych. Dotyczy normy IEC

60529.

Wodoszczelnos¢ lub Wodoszczelnos¢  Nadaje sie do uzywania podczas ptywania i kgpieli. Ochrona przed

do20m wodg i deszczem. Nie nadaje sie do uzywania podczas nurkowania
i uprawiania szybkich sportéw wodnych. Dotyczy normy ISO
22810.

Wodoszczelnos¢ do 30 m/50 m Nadaje sie do uzywania podczas kapieli i ptywania. Dotyczy normy
1ISO 22810.

Wodoszczelny do 100 m Nadaje sie do uzywania podczas ptywania i nurkowania z rurka.

Dotyczy normy 1SO 22810.

MIEDZYNARODOWA GWARANCJA OGRANICZONA FIRMY
POLAR

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

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

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

Gwarancja nie obejmuje baterii, normalnego zuzycia materiatéw, uszkodzen powstatych w wyniku
nieprawidtowego uzycia, naduzycia, wypadku bgdz niezachowania $rodkéw ostroznosci, niewtasciwego
utrzymania sprawnosci, wykorzystywania w celu handlowym, peknietych badZz zadrapanych
obudéw/wyswietlaczy, opaski, paska elastycznego.

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

88


http://g.co/WearCheck

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

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

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

¢

Niniejszy produkt jest zgodny z postanowieniami dyrektyw 1999/5/WE oraz 2011/65/UE.

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

X

Ikona przedstawiajgca przekreslony kubet na odpady oznacza, ze 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 podlegajg dyrektywie
2006/66/WE Parlamentu Europejskiego i Rady z 6 wrze$nia 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
odpaddw na Srodowisko i zdrowie cztowieka réwniez poza granicami Unii Europejskiej poprzez postepowanie zgodne
z lokalnymi przepisami dotyczgcymi usuwania odpadéw oraz, tam gdzie to mozliwe, przeprowadzania oddzielnej
zbiodrki podzespotow produktow elektronicznych, a takze zbidrek baterii i akumulatorow.

Aby wyswietli¢ certyfikaty i informacje na temat zgodno$ci dotyczace modelu M600, przejdz do menu Ustawienia,
przeciggnij ekran do samej gory i wybierz opcje Informacje, a nastepnie Informacje prawne. Wyprodukowano przez
Polar Electro Oy, Professorintie 5, FI-90440 KEMPELE, Tel. +358 8 5202 100, Faks +358 8 5202 300,

www.polar.com.

Polar Electro Oy posiada certyfikat ISO 9001:2008.

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

Nazwy i symbole w niniejszym podreczniku lub pakiecie produktowym stanowig znaki towarowe Polar Electro Oy.
Nazwy i symbole oznaczone w niniejszym podreczniku lub pakiecie produktowym symbolem ® stanowig
zarejestrowane znaki towarowe Polar Electro Oy.

App Store to znak ustugowy firmy Apple Inc.

iOS jest zarejestrowanym znakiem towarowym Cisco Systems, Inc. i/lub podmiotéw powigzanych na terenie Stanéw
Zjednoczonych i innych wybranych krajow.

Google, Google Play, Android i inne znaki sg znakami towarowymi firmy Google Inc.

Znak stowny oraz symbole Bluetooth® stanowig zarejestrowane znaki towarowe Bluetooth SIG, Inc. Firma Polar
Electro Oy posiada licencje na wykorzystanie tych znakow.
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ZASTRZEZENIA PRAWNE

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

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

« 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.

1.0 PL 06/2016
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