Polar RS200sd — cz. Il

Przyszta pora na drugg cze$¢ artykutu o pulsometrze Polar RS200sd. Artykut ten jest uzupetnieniem
do czesci pierwszej. Bedzie wiec zawierat sprostowania, dopowiedzenia oraz nowosci, ktore
planowatem tu zamiescic.

Na poczatek sprostowania.

Czujnik Wearlink

Pierwszym tematem wymagajacym sprostowania jest kwestia opaski mierzgcej puls. Szczesliwie
znalazt sie ktos, kto potrafit wyjasni¢, dlaczego nalezy odtgczaé obydwie elektrody od czujnika EKG.
Tym kims jest _Mirek. Oto tres¢ jego wypowiedzi, zaczerpnieta z jednego z foréw biegackich:

,Uktad ten nie pracuje na zasadzie pomiaru opornosci, lecz na zasadzie pomiaru zmian napiecia
(miedzy 40 mV a 90 mV ) wiec zwarcie koricéwek nie powoduje wiekszego zuzycia baterii, zwiekszone
zuzycie jest zwigzane z tym ze jesli czujnik wykryje sygnat EKG miedzy elektrodami to witgcza uktad
nadajnika sygnatu dla zegarka, a ten jest dosc¢ energozerny.

Natomiast odtgczanie elektrod jest wskazane, gdyz na suchym pasku tatwo wytworzy¢ tadunek
elektrostatyczny, a jego wartosc jest bardzo wysoka i w przypadku podania tak wysokiego napiecia
na styki czujnika moze spowodowac uszkodzenie jego elektroniki.”

A jak juz jesteSmy przy czujniku pulsu Wearlink, to kolejne miesigce doswiadczen przyniosty
dodatkowe wnioski, ktérymi warto sie podzielié. Otdz zdarzato mi sie, ze po zapieciu paska puls jest
wykrywany i stoi w miejscu — jakby sie zwiesza. Gdy po raz pierwszy trafitem na taka sytuacje,
stwierdzitem, ze chyba czas na reset albo nawet serwis. Ja na wszelki wypadek wybratem najpierw
opcje mniej inwazyjne: zmienitem baterie w czujniku na zupetnie nowga. Oczywiscie to nie pomogto.
Siegnatem wiec do instrukgcji i ,wyczarowatem” reset. Tu warto powiedzie¢ jak robimy taki reset, bo
na forach jest to dos¢ czeste pytanie: cztery zewnetrzne przyciski jednoczesnie przytrzymujemy az
zapali nam sie caty wyswietlacz (tzw. ekran kontrolny).

Restart przebiegt wiec szybko i bezbolesnie. Tyle, ze reset nie jest tak do korica resetem. Okazuje sieg,
ze dane personalne nadal sg przechowywane! Jesli wiec kto$ sprzedaje swojego polarka i nie chce
aby takie dane jak waga, wiek itp. dostaty sie w cudze rece, dane te musi recznie zmienic.

A poniewaz restart nie przywraca wszystkich ustawien fabrycznych, to jak fatwo sie domysle¢, restart
mi za wiele nie dat. Problem wiec pozostat. Oczywiscie objawy nie byty permanentne — pojawiaty sie
tylko czasami. Sprawa wiec sie nieco komplikowata, cho¢ z drugiej strony zaswitata mi mys| petna
nadziei: jezeli raz dziata a raz nie to moze ja gdzies robie jakis btagd?!



Tak wiec obratem nowy kierunek poszukiwan zrédta moich problemdéw. Analizowatem kazdy z moich
treningdw, aby wychwyci¢ kazdy szczegét: jak zaktadam, kiedy, gdzie sie poruszam, kiedy pojawia sie
problem itd. | w konfcu znalaztem! Zaskoczenie byto wielkie, bo rozwigzanie jak zwykle lezato tuz
przed nosem: elektrody nalezy solidnie zmoczy¢ pod wodg biezgcg! Tak! Tylko tyle.

Nawet teraz zdarza mi sie, ze gdy pasek za wczeénie wtoze i do czasu wyjscia z domu nie wykonuje
¢wiczen wymagajacych mojego wysitku (gdzie pot z reguty uzupetnia wilgotnos¢ elektrod paska), to
pulsometr potrafi zgubi¢ sygnat z paska. Mocze wtedy elektrody jeszcze raz solidnie i problem znika
jak rekg odjat. Tak wiec nie béjmy sie petnego strumienia wody kierowac na elektrody — na pewno to
im nie zaszkodzi, a nam zapewni bezproblemowg prace urzadzenia.

Koperta zegarka

W poprzednim artykule miatem watpliwosci co do sposobu mocowania paska zegarka do koperty.
Obawiatem sie, ze gdy pasek bedzie do wymiany, to bedzie to kosztowna sprawa. Mineto jednak kilka
kolejnych miesiecy a pasek nadal wyglada jak nowy! Trzeba przyzna¢, ze wykonany jest z bardzo
dobrych materiatéw. Dodam tylko, ze zegarek ten nosze czesciej niz jakikolwiek inny, wiec jest przeze
mnie eksploatowany do$¢ dobrze, a mimo tego nadal nie nosi znamion uzytkowania. Duzy plus za
jakos$ materiatéw, z jakich zostat wykonany.

Kalibracja S1

W poprzednim artykule opisywatem czujnik S1, ktéry odpowiada za pomiar odlegtosci, tempa itp.
Zaznaczytem, ze najwiekszg bolgczkg jest wykalibrowanie tego systemu, aby wskazania byly
satysfakcjonujgce. Po wielu miesigcach zabawy z tym czujnikiem znalaztem Zrédio tak wielu
problemdéw zwigzanych z kalibracja.

Wiekszo$¢ korzysta z manualnego kalibrowania czujnika S1 i wtasnie ci sg wystawieni na problem,
ktory wyglada nastepujgco: wyznaczamy znany dystans, przebiegamy go, zapisujemy odlegtos¢ jaka
wskazat zegarek i te dane wprowadzajg do wzoru, ktdéry znajduje sie w instrukcji obstugi R$200sd.
Oto jaki zamieszczono wzdr w instrukcji (troszeczke inaczej zapisany, aby lepiej sie czytato!):

DyStanSprzebiegniqty
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Niestety nigdzie nie jest napisane (ani w instrukcji, ani nigdzie w Internecie), ze wzér ten dziata tylko
wtedy gdy przy wyznaczaniu naszego nowego wspotczynnika w zegarku wpisany jest wspétczynnik
rowny doktadnie 1. Tak jest tylko wtedy gdy sprzet jest nowy lub po resecie ewentualnie po
wymianie baterii, bo juz po pierwszej kalibracji jest rdzny od 1 (przeciez na tym polega kalibracja!).
Wtedy oczywiscie sprawdzamy, ze nasze urzgdzenie nadal nie wskazuje wystarczajgco dokfanie i
dokonujemy kalibracji jeszcze raz (kazdy chce dazy¢ do doskonatosci). Podstawiamy nasze dane do



wzoru, wpisujemy nowy wspoétczynniki i wtedy okazuje sie, ze nasz sprzet liczy jeszcze gorzej! No to
jeszcze raz kalibracja i nadal co$ nie tak, choé juz inaczej liczy. | w ten sposéb wpadamy w wir
btednych kalibracji. Wszystko dlatego, ze wzér podany przez Polara dziata tylko dla wspdtczynnika
rownego 1 (czyli przypadek szczegdlny)!

Usiadtem wiec i zaczatem liczy¢ po swojemu. Doszedtem dos¢ szybko do nastepujgcego wzoru,
ktorego jeszcze nikt nie opublikowat (uwaga! To jest Swiatowa premieral):
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Jedli wiec zastosujemy taki wzdr wyliczenia nowego wspdtczynnika mozemy byé pewni, ze kalibracja
uda sie w pierwszym podejsciu i do tego bedzie bardzo doktadna. Dla przyktadu: moj zegarek
wskazuje odlegtos¢ z btedem na poziomie 0,3%. Wiem, ze mozna to jeszcze podkrecié, ale na razie nie
mam okazji pobiegac¢ na stadionie lub innym miejscu, gdzie odlegtosé jest zmierzona z bardzo duzg
doktadnoscia. Jednak przypomne, ze doktadnos¢ mojego zegarka to jedynie 15m rdéznicy na dystansie
5km! Jak dla mnie, to juz nie ma o co sie bic :)

Komunikacja z komputerem

Kolejne miesigce uzytkowania Polara RS200sd sprawity, ze zmienitem zdanie o sposobie i jakosci
komunikacji z komputerem. Przypomne, ze w przypadku tego zegarka odbywa sie to tak, ze zegarek
wydaje dzwieki (co$ jakby troszke modem) a komputer przy pomocy mikrofonu zbiera te informacje i
przetwarza. Takie rozwigzanie ma bardzo wiele wad. Na przyktad jezeli nasze otoczenie to ciche
pomieszczenie to btedy zdarzajg sie rzadko. Jezeli natomiast w domu nie jesteSmy sami, lub za oknem
stycha¢ szum miasta, to juz nie jest tak kolorowo. Wtedy trzeba nieco wprawy i doswiadczenia aby
udato sie te dane wysta¢ do komputera bezbtednie - wymaga to juz jednak anielskiej cierpliwosci.

Jako ciekawostke podam jeszcze, ze niedawno zmienitem notebooka na nowszy. Taka zmiana
wprowadza takze nauke od poczatku jesli chodzi o wysytanie danych do komputera. Inny mikrofon,
inna czutos¢ itd. Pierwsze dwa tygodnie miatem ochote rozszarpac Polara. Teraz jest juz ok, ale
sposobow trzeba szukac aktywnie, np.:

¢ inny kat ustawiania zegarka wzgledem mikrofonu,

e w moim przypadku zegarek MUSI by¢ na reku,

e odpowiednie ustawienie czutosci mikrofonu w systemie (w notebooku),
e inna odlegtos¢ zegarka od mikrofonu,

e jtd.

Konfiguracja ekranu



| na koniec sprostowan, chciatbym chwile poswieci¢ jeszcze na konfigurowanie wygladu ekranéw w
trybu treningu. Wspominatem, ze jest petna mozliwo$é ich konfigurowania. Nie jest to jednak do
konca prawda.

Do dyspozycji mamy nastepujace ekrany:

e Heart Rate
e Stopwatch

e LapTime
e Pace
e Distance

Kazdy z ekrandw ma 3 linie i na kazdej z linii widzimy co innego. Teoretycznie mozemy decydowac o
tym co widzimy w poszczegdlnych liniach. W praktyce dotyczy to tylko linii pierwszej i drugiej (liczac
od gory). Dolna jest ,,przymocowana” do ekranu na state. Wprowadza to pewne ograniczenia, cho¢ w
praktyce mocno nie przeszkadza. Warto jednak o tym wiedziec.

Podczas przegladania tych ekrandw w trakcie treningu mozna natkna¢ sie jedng z funkcji, ktérg Polar
nazwat ZOOM. Uruchamia sie przyciskiem ,Down” poprzez wecisniecie i przytrzymanie. Wtedy
srodkowa linia jest powiekszana dwukrotnie, a co za tym idzie przykrywa pierwszg linie, tak ze jej nie
widac. Jezeli kto$ nie jest zaznajomiony z tg funkcjg, to moze napotkaé pewne trudnosci z
konfigurowaniem niektérych ekranéw — to co zdefiniuje w linii pierwszej moze by¢ nie wyswietlane.
Trudno jednak odmoéwié tej funkcji zalet. To przede wszystkim mozliwos¢ takiego skonfigurowania
ekrandéw, aby nie byto trudnosci z czytaniem w trudniejszych warunkach oswietleniowych (pomimo
podswietlenia). Co ciekawsze funkcja ZOOM dziata niezaleznie dla kazdego z pieciu ekrandw! To daje
nam szerokie pole do popisu a co wazniejsze wiekszg elastycznos¢. Tu rzeczywiscie kazdemu mozna
dogodzic :)

| to na tyle, jesli chodzi o uzupetnienie poprzedniego artykutu. Czas przejs¢ do nowych tematow.

Budziki

Temat zgota wyglada banalnie. Jednak gdy sie przyjrzymy tej funkcjonalnosci w RS200sd, okaze sig, ze
mamy tu tak duzg swobode programowania budzikéw, ze ja osobiscie zrezygnowatem z noszenia
zegarka Casio.

Zacznijmy od standardowego budzika (Alarm). Pierwszg innowacja, ktdrg przyjgtem z radoscia, to
mozliwos¢ podjecia decyzji jak ma zachowywac sie budzik na przestrzeni dni tygodnia. Mozemy
wybraé sposrod:

e Jednorazowo (once)
e W dni pracujgce (Mon-Fri)
e Codziennie (Daily)



W zasadzie jak dla mnie to wystarczajgcy wybdr, zwtaszcza jesli chodzi o zegarek noszony na reku
(aktualnie nie rozstaje sie z nim :) ). Przy moim trybie pracy najchetniej korzystam z jednorazowego
budzika.

Jak to dziata w praktyce? Tu napotkatem maty szkoput. Dzwiek budzika jest troche za cichy. Wynika to
oczywiscie z mojego twardego snu, wiec jest to dla mnie realna bariera. Oczywiscie mozna jg omingéi
to bardzo tatwo: zegarek zdejmujemy na noc z reki i ktadziemy na jakims$ ptaskim blacie szafki lub
stolika — gtosnos¢ jest wtedy kilkakrotnie wieksza — wystarczajgca nawet dla mnie :)). Dzwonigc
zegarek mruga podswietleniem, a sygnat nasila sie w miare uptywu czasu.

Jak przystato na porzadny zegarek ten takze posiada funkcje Snooze. Standardowo ustawia sie na 10
minut (nie ma mozliwosci zmiany tej wartosci). Osobiscie wyczekatem 6 Snooze’éw i nadal zegarek
byt chetny do korzystania z tej funkcji — czyli super.

Ale teraz przejdzmy do wad. Pierwszg juz wymienitem: nieco za cichy. Jest jednak inna duzo
powazniejsza: po minucie, alarm sie catkowicie wytgcza. Oznacza to, ze jezeli mnie nie dobudzi za
pierwszym razem, to uznaje, ze nie warto probowac¢ ponownie. Wolatbym aby automatycznie
przechodzit do trybu Snooze — zawsze miatbym wtedy wiekszg szanse na pobudke.

Ciekawym dodatkiem do tych alarmoéw jest tzw. Event. To dodatkowa funkcja, ktéra pozwala
mobilizowaé nasze sity na nadchodzace starty lub inne zdarzenia. Dla przyktadu 7.06.2008 odbywa sie
druga czes¢ Pucharu Maratonu Warszawskiego. Ustawiam wiec date i nazwe zdarzenia, na ktdre tak
mocno czekam i zatwierdzam. Wpisywanie nazwy zdarzenia jest niestety ograniczone tylko do osmiu
znakéw. Mamy do dyspozycji jednak litery wielkie, mate, cyfry i znaki specjalne — czyli nie tak
najgorzej.

Po ustawieniu Event’'u zamiast ikonki biegacza pojawia sie nazwa naszego zdarzenia oraz ilos¢ dni
jaka pozostata. Jak na mnie to nie dziata to moze zbyt motywujgco, ale za to doskonale przypomina
mi ile jeszcze dni zostato. Po kilku dniach zaczynam zyé tym co nadejdzie... Moze jednak mnie to
troche motywuje?...
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Zmiana logo



Jak juz jestesmy przy wyswietlaczu to mozna opowiedzie¢ o ciekawej, choé niezbyt wygodnej funkcji:
zmiana logo. Standardowo wyswietla sie biegacz i co$ za nim jakby jaki$ tuman kurzu — co to jest
doktadnie pewnie nikt nie wie, ale wyglagda ciekawie. Logo to jest przykrywane, jezeli korzystamy w
funkcji Event.

Jak zmieni¢ logo? Tu nawet teoria nie jest zbyt banalna. Na poczatku musimy postaraé sie o program,
ktéry pozwoli nam przetransferowaé¢ nowe logo do zegarka. Ten program to Polar UpLink Tool
(aktualnie v.1.60). Program instaluje sie bez probleméw i bardzo prosto. Po zainstalowaniu pyta czy
uruchomi¢ program.

Na poczatku uruchamia sie okienko, w ktérym musimy wybra¢ typ urzadzenia jaki posiadamy. Jezeli
posiadamy RS200sd to wybieramy po prostu RS200 i klikamy strzateczke, aby otworzy¢ wihasciwy
program. Tu okazuje sie, ze program ten moze sie przyda¢ nie tylko do wgrania loga. Mozna przy jego
pomocy wrzuci¢ nastepujace informacje do zegarka:

e ustawienia czaséw i budzikow
e ustawienia biegajgcego (czyli waga, wzrost, wiek np.)
e oraz oczywiscie logo.

Wréémy na sekunde do ustawien budzikdw, gdzie mamy miedzy innymi mozliwos$é ustawienia
Event’u. Przy pomocy tego programu mozemy wprowadzi¢ wraz z ustawieniami czasu takze Event.
Pierwsza zaleta, to fatwiejsze wprowadzenie opisu i mozliwos¢ wprowadzenia opisu 10-znakowego.
Niestety w praktyce i tak zegarek przyjmie tylko 8 znakdéw. Jest to wiec pewna niescistos¢, ktéra moze
czasami rozztoscic.

Jezeli zamierzamy przy pomocy tego programu aktualizowac czas w zegarku, to trzeba zwrdci¢ uwage
na kolejng wade: czas przesytany do zegarka jest w trybie 12-godzinnym i nawet jezeli do tej pory
mieliémy 24-godzinny, to system przestawi nam na tryb 12-godzinny. Po wystaniu danych nalezy wiec
recznie zmodyfikowac czas na 24-godzinny.

Wrzucenie danych osobowych jest dos¢ ciekawym elementem tego programu, cho¢ te rzeczy ustawia
sie w zasadzie raz a potem tylko czasami modyfikuje, np. wage lub HRmax (chociaz to potrafi zegarek
robi¢ samodzielnie — o tym jednak nieco pdzniej). Ta funkcjonalnos$é mnie wiec nie przekonata.

Przechodzimy do meritum: transfer loga. Program instaluje sie z paroma logami, ktére mozemy od
reki wykorzysta¢. Wystarczy uzy¢ w programie ikonki Open(lub Otwdrz) i program automatycznie
ustawia sie w katalogu gdzie mozemy odnalez¢ loga miedzy innymi do naszego RS200
(posegregowane w katalogach). Oczywiscie nic nie stoi na przeszkodzie, aby skorzystac z innych, tyle
ze nalezy spodziewac sie, ze beda nieco mniejsze — logo wtedy nie wyglada juz tak estetycznie.
Program pozwala takze narysowac swoje wtasne logo. To dos¢ ciekawe rozwigzanie, cho¢ moze
niezbyt wygodne i czasochtonne. Jednak dla kogos z zacieciem pikselowym jest to super alternatywa.



No i przyszedt czas na import naszego loga (lub ustawien) do zegarka. Tu czytamy w instrukcji
zamieszczonej na stronach Polara, ze zegarek powinien by¢ w odlegtosci np. 10 cm od gtosnikow.
Moje testy pokazaty, ze rzeczywiscie jest to najbardziej optymalna odlegtosé. Jezeli jest za daleko, to
widaé, ze zegarek nie odbiera emitowanych sygnatéw. Jezeli za blisko, to wida¢, ze ,,styszy” sygnaty,
ale na koniec transmisji nic sie nie dzieje. Transmisja jest udana, gdy zobaczymy komunikat ,Receive
OK”. Podobnie jak z wysytaniem danych do komputera, tak i tutaj trzeba troszke pocéwiczy¢, bo jak
kazdy wie: trening czyni mistrza!

Zegarek

Tak, zegarek wymaga jeszcze matego omdwienia. Wszystko dlatego, ze ma mozliwosé ustawiania
drugiej strefy czasowej. | ta druga strefa czasowa jest czasami powodem matych nieporozumien. Gdy
ustawimy pierwszg i drugg strefe jako te samg godzine, to czasami borykamy sie z matg dwdjka na
wyswietlaczu po prawej stronie dolnego ekranu. Skad ona sie bierze? To jest wtasnie informacja, ze
wyswietlana jest godzina z drugiej strefy czasowe]. Aby przetaczy¢ sie znowu na pierwszg strefe
czasowaq wystarczy przycisngc¢ przycisk ,,Down” i przytrzymac go.

Gdy strefa czasowa druga jest ustawiona jako inna godzina i nie zwrdcimy uwagi na to, ze wtasnie ja
oglagdamy (mata dwdjka na dole ekranu po prawej stronie), to mozemy wtedy nieco pomyli¢ godziny
— np. o kilka godzin :))). Polecam wiec pilnowanie tego, bo jak sie nosi zegarek, strefa czasowa moze
przetgczyc¢ sie nam przez przypadkowe przycisniecie przycisku.

Blokowanie klawiatury

No wiasnie!l Wielu narzeka, ze przyciski te sg tak rozmieszczone, ze czasami dochodzi do
przypadkowego przetgczania zegarka (w zaleznosci co nam sie naklika). Polar postarat sie aby
twardosé wciskanych przyciskéw byta wystarczajgco duza, ale z moich doswiadczern wynika, ze
niezaleznie od tej twardosci, zawsze moze dojs¢ do przypadkowego wcisniecia (nawet przycisku
RED!).

Polar pomyslat wiec jeszcze o blokowaniu klawiatury! Nie jest to moze nic wielkiego, ale ile zegarkéw
oferuje takg funkcje? Blokowanie klawiatury zabezpiecza przed przypadkowym weciskaniem
przyciskow. Dla tych, ktérym sie to wiec czesto zdarza, jest to idealne rozwigzanie.

Odblokowa¢ klawiature mozemy przyciskiem oswietlenia przytrzymujac go. Blokowanie klawiatury
wymaga jednego przycisniecia wiecej, mimo to uwazam, ze jest wygodna i fatwa, a tym samym godna
polecenia.

Fitness Test

Te funkcje pokochato wielu biegaczy. Gtownie dlatego, ze wykonanie takiego testu jest banalnie
proste, wbrew nazwie, ktora sugeruje duzy wysitek podczas testu. Fitness Test polega jedynie na



nieruszaniu sie przez 3 minuty — najlepiej w pozycji lezagcej. Na koniec zegarek nas informuj o
wynikach tego testu.

Jezeli ten test jest wiec tak prosty, to warto sie jemu przyjrzeé jeszcze bardziej. Otéz dzieki tej funkgc;ji
mozemy wyznaczy¢ dwie wartosci: HRmax oraz Ownlindex. Tak jak ta pierwsza wartos¢ jeszcze cos
mowi wiekszos$ci biegaczom, tak ta druga w zasadzie nie wiele. Dopiero gdy zajrzymy do instrukgji
urzgdzenia mozemy sie przekona¢, jak wielkie znaczenia ma sledzenie zmian wspdfczynnika
Ownlndex.

Przedstawie wiec kilka powoddéw, dla ktérych warto sie zainteresowaé wyznaczeniem tych dwéch
wspotczynnikow:

Po pierwsze: dzieki obserwowaniu swojego pulsu mozesz sledzi¢ swoje postepy. Wiadomym jest, ze
im bardziej sie wybiegamy, tym bardziej Srednia pulsu przy tej samej intensywnosci treningéw bedzie
nizsza. To jest dla nas sygnat, ze forma idzie w gore.

Po drugie: rodzaje treningdw sg podzielone miedzy innymi ze wzgledu na zakres pulsu w jakim sie
poruszamy (maéwi sie gtéwnie o trzech zakresach, chociaz w Polarze jest to pieé zakreséw). Zakresy te
wyznaczane sg na podstawie wtasnie HRmax. Wspdtczynnik ten wiec jest istotny.

Po trzecie: dzieki okresleniu poszczegdlnych zakreséw, wiemy czy sie nie przetrenowujemy — czy nie
za szybko biegniemy jak na zatozony trening.

Po czwarte: obserwacja zmian naszego Sredniego pulsu moze by¢ sygnatem kiedy powinnismy zrobic
sobie przerwe w bieganiu (odpoczynek miedzytreningowy) — a wiadomym jest, ze wychwycenie tego
momentu jest dos¢ kluczowe dla naszego organizmu i wynikéw treningu.

| po piate: Sledzenie zmian OwnIndex pozwala nam na badanie postepdw naszej formy oraz pozwala
szybko wyznaczaé aktualny HRmax (to w zasadzie oblicza juz za nas zegarek).

W tym miejscu nalezy zaznaczy¢, ze HRmax warto wyznaczac przynajmniej raz na 2 tygodnie. Wynika
to ze specyfiki zmian tego wspdtczynnika. Zalezy on od wielu czynnikéw: wiek, pte¢, waga, forma,
wydolnos¢ tlenowa itd. Fachowcy pewnie mieliby wiecej do powiedzenia w tym temacie. Nie
zawracajmy jednak im teraz gtowy — skupmy sie na amatorskich zastosowaniach.

Co warto wiedzie¢? Na przyktad to, ze wraz ze zdobywaniem formy, nasze HRmax bedzie sie
zmniejszato — oczywiscie w okreslonym zakresie. Dla przyktadu: gdy zaczynatem biegaé moje HRmax
przekraczato wartos¢ nawet 190! Obecnie (po prawie roku ¢wiczen, z 4-miesieczng przerwg na
kontuzje) Fitness Test wyznacza go na poziomie 181! Czyli wbrew obiegowym opiniom na forach
posiadanie mniejszego HRmax a nie wiekszego jest korzystniejsze!

Co to zmienia? Oprécz odczuwalnej formy, zmieniajg sie pewne techniczne aspekty biegania z
zegarkiem Polara. Zakresy pulsu, wedtug ktérych biegamy, wyznaczane sg na podstawie zakreséw
okreslonych w procentach wartosci HRmax. Gdy zmienia sie nam HRmax, to jednoczesnie zmieniajg



sie nam lekko zakresy pulsu. Dzieki temu mozemy lepiej nie tylko kontrolowa¢ nasz trening, a takze
lepiej dopasowac sie treningiem do naszej aktualnej formy.

Fitness Test jednak nalezy zaliczy¢é do bardzo amatorskiego pomiaru. Ponadto posiada kilka
ograniczen, ktdre warto wyszczegdlnic, a ktére to beda miaty wptyw na wyniki naszego testu:

e Test wykonujemy o jednakowej porze (np. zawsze wieczorem lub zawsze rano), oraz w
jednakowej kondycji fizycznej i psychicznej (stres!),

e Nie wykonujemy testu po wysitku (zaleca sie zrobic sobie przynajmniej jeden dzien przerwy,
przed takim testem),

¢ Nie wykonuj testu po duzym lub ciezkim jedzeniu,

e Warto zadbad aby podczas testu nie rozpraszato nas nic i nikt,

e Zadbajmy o to, aby leze¢ (lub siedzie¢) na tyle wygodnie, aby nie byto potrzeby poprawiac sie
podczas testu — podczas testu nie ruszamy sie w ogdle!

e Przed rozpoczeciem testu polezmy sobie okoto 3-5 minut, tak aby wyciszy¢ nasz organizm i
przekonac sie, ze lezymy wystarczajgco wygodnie.

e Przed pierwszym wpisem naszych wynikow do zegarka zrébmy sobie 3-4 pomiary (co kilka
dni) — przekonasz sie wtedy, czy pomiary sg zblizone — co potwierdza poprawnosé
wykonywanego testu.

A co z tym wspédtczynnikiem Ownlindex? Instrukcja méwi o tym, ze te warto$s¢ mozna poréwnywac z
dobrze znanym parametrem VO2max. W zasadzie jest to na tyle zgrubne poréwnanie, ze Polar
przygotowat swojg tabele, ktdéra pozwala sprawdzié¢ naszg forme w zaleznosci od naszego wieku, ptci i
wspotczynnika Ownindex. Osobiscie odniostem wrazenie, ze to taki troche chwyt marketingowy,
anizeli techniczna nowinka. Wiecej mogliby sie wypowiedzieé¢ na pewno fachowcy.

Programowanie treningéw

Pierwotnie spodziewatem sie tutaj napisac catkiem wielki poemat. Niestety poematu nie bedzie. Tak,
te ztowieszcze wiadomosci mogg powiedzied juz tylko jedno: to jest najstabszy punkt tego zegarka. |
nie dlatego, ze jego mozliwosci sg zadne, ale dlatego, ze po tym urzadzeniu spodziewatem sie
zdecydowanie wiecej. Najwiecej nadziei wzbudzit we mnie fragment dotyczacy treningu
interwatowego. Ale moze zacznijmy od poczatku.

Teoretycznie Polar RS200sd posiada 4 predefiniowane treningi: Free, Basic, Interval oraz OwnZone.
Prawie kazdy z nich mozna modyfikowac. Dlaczego prawie? Bo w zasadzie w treningu Free nie da sie
nic zmodyfikowaé. Dodatkowo zegarek pozwala zdefiniowa¢ swoje wtasne treningi. To rzeczywiscie
pobudza wyobraznie. W praktyce jednak nie jest to juz tak kolorowe.



Zaczne od omoéwienia kazdego z tych predefiniowanych treningéw.

Trening Free — Nie ma okreslonego dystansu, jaki mamy pokonaé, ani zakresu pulsu w jakim
powinnismy sie poruszac czy tez tempa w jakim ma by¢ wykonany trening. Nie jest ograniczony takze
czasowo. Po prostu biegniemy, a zegarek $ledzi nasze poczynania i pokazuje aktualne parametry
naszego biegu. Koniec treningu nastepuje tylko wtedy gdy my tego chcemy. Mamy wiec bardzo
prosty (dlaczego wtasnie ten nie nazywa sie Basic???), zeby nie powiedzie¢ freestyle’owy typ
treningu.

Osobiscie musze przyznaé, ze ten mi odpowiada najbardziej i z niego korzystam najchetniej. Moze
dlatego, ze nie jest tak banalny na jaki wyglagda. Otéz mozna w nim uruchomié¢ funkcje, ktérg
nazwano Zonelock. Polega ona na tym, ze mozemy wymusi¢ w tym programie treningowym
pilnowanie, aby nasz puls byt utrzymany w zadanym zakresie. Wykonuje sie to w sposéb nastepujacy:
gdy nasz puls jest juz w zadanej strefie (np. Z3) to przyciskami i przytrzymujemy czerwony przycisk
(Red). Wtedy zegarek bedzie informowat nas o tym, gdy bedziemy wychodzi¢ z zadanego zakresu
pulsu przy pomocy dzwieku i podswietlenia (w zaleznosci od tego jak sobie skonfigurujemy zegarek).
Takie rozwigzanie sprawia, ze nasz trening mozemy modyfikowac¢ na biezgco — tak jak jest nam
wygodnie i na ile sie czujemy w formie.

Trening Basic — Jak dla mnie, to jest to drugi i ostatni z mozliwych treningdw dostepnych w tym
zegarku. Pozwala wprawdzie zaprogramowaé dos¢ dokfadnie trzy strefy treningowe, ale nie tak
dobrze jak bym tego chciat. Na poczatku wybieramy ile stref treningowych chcemy umiesci¢ w
treningu — do wyboru mamy zaledwie 3. Celowo uzywam stowa ,zaledwie”, bo czytajgc fora,
biegacze majg zdecydowanie wieksze potrzeby.

Zatézmy, ze wybieramy obecnos$¢ 3-ech stref treningowych. Nastepnie okreslamy czy nasze strefy
beda oparte na tempie czy tez na zakresach pulsu. | tu jest pierwsza wada tego programowania. Gdy
juz wybierzemy, ze biegamy pierwszg strefe w oparciu o tempo, to pozostate strefy takze musimy
biegaé¢ w oparciu o tempo. Nie ma takiej mozliwosci, aby dwie strefy biega¢ w oparciu o tempo, a
trzecig jako schtodzenie w oparciu o puls (np. aby dojs¢ do zakresu pierwszego).

Gdy dokonamy juz wyboru, zegarek wtedy pyta nas o stosowne zakresy. Jezeli biegniemy w oparciu o
puls, to zapyta nas o zakres (od Z1 do Z5) w jakim chcemy dang strefe treningowg pokonac. Jezeli
natomiast biegniemy w oparciu o tempo, zapyta nas o gérng i dolng wartosé¢ tempa, w jakim chcemy
utrzymac nasz bieg (np. od 5:00 do 6:00 min/km).

Wtedy przechodzimy do kolejnego wyboru: czy biegniemy w danej strefie w oparciu o czas czy w
oparciu o dystans (do tego jest konieczny czujnik S1). Oczywiscie wybér dokonany w pierwszej strefie
treningowej zmusza nas do kontynuacji naszego wyboru w dalszych strefach treningowych. Czyli tu
rowniez nie ma mozliwosci zaprogramowania treningu w taki sposdb, aby najpierw pokona¢ 10km a
potem przejs¢ do 15-minutowego schtodzenia. Do$¢ szybko wiec mozna sie przekonaé, ze
programowanie treningéw jest dos¢ dretwe (jesli wypada uzy¢ takiego sformutowania).

Po zaprogramowaniu pierwszej strefy treningowe] zegarek przechodzi do kolejnych nie zadajac juz
pytan, ktore zadawat przy pierwszej — teraz pyta juz tylko o liczby. Ponizej przyktady takiego treningu,
zaczerpniete z oryginalnej instrukcji Polara:



An example of a heart rate-based An example of speed / pace-based

zoned exercise: zoned exercise:
| 1 1 1 1 1
1 1 1 Speed Pace 1 1 1
HR o A | 1 1 km/h minkm A 1 1 1
| 1 1 1 1 1
100 1+ I I I 20 3:.00 1 I I I
| 1 1 1 1 1
0T : ... Zones 7 3307 - : .. Zones
801~ 1 1-3 15 4004 113
| I I repeat I I I repeat
70 13 4:30
60 | | | 12 5:00 " h "
I I I 1 I 1
Zone1; Zone2 Zone3l, Zone1; Zone2 ;Zone3J,
Timer1/  Timer2/ Timer 3/ Timer 1/ Timer2/ Timer 3/
Distance 1  Distance 2 Distance 3 Distance 1 Distance 2 Distance 3

A co sie dzieje podczas treningu, gdy program dojdzie do konca? W zasadzie nic: program jest
ZAWSZE zapetlony, wiec zaczyna wszystko od poczatku. Oczywiscie informuje nas o zmianie strefy
treningu, ale tego korica musimy pilnowa¢, jezeli chcemy zakonczy¢ zgodnie z planem. Inaczej
program idzie od samego poczatku i tak w kétko (po 13-nastu powtdrzeniach zwatpitem!).

Zgota wyglada wiec to prosto i banalnie. Nalezy jednak pamietaé, ze w tym przypadku prostota niesie
za sobg brak elastycznosci. A to moze Wymagajacych nieco zaboled.

Trening Interval — Brzmi to cudnie i bardzo obiecujgco, ale to nic innego jak tylko trening Basic — tyle,
Ze nazywa sie inaczej. Tak! Mozna sie oburzyc¢ i spiera¢, ale takie sg fakty. Ten trening nie ma nic
innego niz Basic. Oczywiscie polska instrukcja mowi o tym, ze dziata inaczej, jest to jednak wytgcznie
wynik nieudolnego ttumaczenia oryginatu. Spolszczenie bowiem sugeruje, ze ten program trwa 4 razy
(wszystkie fazy) a potem sie konczy. Sprawdzitem: jest tak jak w programie Basic - powtarza sie bez
konca —to my musimy podjgé decyzje kiedy koriczymy trening.

Trening OwnZone — To w zasadzie nawet nie bardzo wiem do czego wykorzystac. Tak samo jak nie
bardzo wiem, po co wyznaczac te OwnZone. Ten typ treningu jest wiec kompletnie dla mnie obcym
pojeciem. Mozna tu wprawdzie ustawic¢ czas jaki mamy biegac (zalecane 45min) lub dystans, ale co to
ma na celu, to nawet oryginalna instrukcja obstugi nie méwi. Dla mnie jest wiec nieprzydatny ten typ
treningu - podobnie jak Interval.

| w ten oto sposdb zostajemy w zasadzie z dwoma typami treningu. To niestety jak na ten sprzet
brzmi dos¢ ubogo. Dla mnie to i tak wystarcza sam typ treningu Free, jednak wielu biegaczy lubi mie¢
do dyspozycji cos wiecej. Pokusze sie wiec o stwierdzenie, ze ten fragment sprzetu jest jego pietg



achillesowa. Wprawdzie uzytkownik moze wprowadzi¢ jeszcze kilka swoich treningdw, ale wszystkie
muszg by¢ oparte na technice znanej juz z treningu Basic.

Pamieé

A to z kolei jest co$, czym Polar moze sie szczyci¢. Bardzo solidnie dopracowany system
zapamietywania treningdw. To byt pierwszy moj sprzet, ktéry potrafit zapamieta¢ wiecej niz jeden
trening. Pamie¢ réwniez nalezy do tych nieulotnych — w innych pulsometrach wystarczyta chwila
nieuwagi, aby skasowad sobie parametry treningu.

Polar RS200sd posiada mozliwosé zapamietania 16 treningdw. Co wiecej: ich przeglgdanie jest tak
intuicyjne, ze bez instrukcji kazdy ma szanse przejrze¢ parametry kazdego z zapisanych treningéw. W
tym momencie nalezy jednak wspomnie¢ o matym ograniczeniu, ktérego w zasadzie oming¢ sie nie
da: ¢wiczenie/trening, ktdry trwa krdcej niz 1 minuta nie jest zapisywany w pamieci urzgdzenia.

Ale to nie wszystko, co potrafi przechowaé nasz zegarek. W pamieci trzyma historie pomiaréw
Ownlndex, sumaryczne podsumowanie naszych treningdw oraz tygodniowe zestawienia. Zamiast to
omawiaé najlepiej bedzie to pokazac na przykfadzie:

Listing nr 1

OwnIndex : 48 (date 27.11.2007)
OwnIndex : 47 (date 27.11.2007)
OwnIndex : 39 (date 04.12.2007)
OwnIndex : 39 (date 09.12.2007)
OwnIndex : 47 (date 27.11.2007)
OwnIndex : 47 (date 27.11.2007)
OwnIndex : 47 (date 27.11.2007)
OwnIndex : 47 (date 27.11.2007)
OwnIndex : 47 (date 27.11.2007)
OwnIndex : 47 (date 27.11.2007)
OwnIndex : 47 (date 27.11.2007)
OwnIndex : 47 (date 27.11.2007)
OwnIndex : 47 (date 27.11.2007)
OwnIndex : 47 (date 27.11.2007)

OwnIndex : 47 (date 27.11.2007)



OwnIndex

Total sessions

Total distance

Total calories

Total duration

All time SonicLink use

All time session recordings:

All time sessions with pod

All time tests performed

Week number

Total duration

Total distance

Total calories

Total sessions

Sport zone 1 on this zone

Sport zone 2 on this zone

Sport zone 3 on this zone

Sport zone 4 on this zone

Sport zone 5 on this zone

Week number

Total duration

Total distance

Total calories

Total sessions

Sport zone 1 on this zone

Sport zone 2 on this zone

Sport zone 3 on this zone

Sport zone 4 on this zone

Sport zone 5 on this zone

Week number

Total duration

47 (date 27.11.2007)

21 (recorded since 26.11.2007)

39.1 km

(recorded since 26.11.2007)

11171.0 kcal (recorded since 26.11.2007)

12:59:32.0 (recorded since 26.11.2007)

111

371

16

46

0:31:07.0

4.22 km

425.0 kcal

:11.

:55.

:58.

:03.

:00.

0:25:15.0

4.00 km

391.0 kcal

:06.

:34.

$43.

:51.

:00.



Total distance : 0.00 km

Total calories : 7.0 kcal
Total sessions : 4

Sport zone 1 on this zone : 0:00:05.0
Sport zone 2 on this zone : 0:00:30.0
Sport zone 3 on this zone : 0:00:00.0
Sport zone 4 on this zone : 0:00:06.0
Sport zone 5 on this zone : 0:00:00.0
Week number I

Total duration : 2:16:57.0
Total distance : 0.00 km
Total calories : 0.0 kcal
Total sessions A

Sport zone 1 on this zone : 0:00:00.0
Sport zone 2 on this zone : 0:00:00.0
Sport zone 3 on this zone : 0:00:00.0
Sport zone 4 on this zone : 0:00:00.0
Sport zone 5 on this zone : 0:00:00.0
Week number : 5

Total duration : 2:31:18.0
Total distance : 0.00 km
Total calories : 0.0 kcal
Total sessions : 3

Sport zone 1 on this zone : 0:00:00.0
Sport zone 2 on this zone : 0:00:00.0
Sport zone 3 on this zone : 0:00:00.0
Sport zone 4 on this zone : 0:00:00.0
Sport zone 5 on this zone : 0:00:00.0
Week number : 6

Total duration : 1:23:36.0
Total distance : 0.00 km
Total calories : 0.0 kcal

Total sessions HE



Sport zone 1 on this zone : 0:00:00.0

Sport zone 2 on this zone : 0:00:00.0
Sport zone 3 on this zone : 0:00:00.0
Sport zone 4 on this zone : 0:00:00.0
Sport zone 5 on this zone : 0:00:00.0
Week number H

Total duration : 0:00:00.0
Total distance : 0.00 km
Total calories : 0.0 kcal
Total sessions : 0

Sport zone 1 on this zone : 0:00:00.0
Sport zone 2 on this zone : 0:00:00.0
Sport zone 3 on this zone : 0:00:00.0
Sport zone 4 on this zone : 0:00:00.0
Sport zone 5 on this zone : 0:00:00.0
Week number : 8

Total duration : 0:00:00.0
Total distance : 0.00 km
Total calories : 0.0 kcal
Total sessions : 0

Sport zone 1 on this zone : 0:00:00.0
Sport zone 2 on this zone : 0:00:00.0
Sport zone 3 on this zone : 0:00:00.0
Sport zone 4 on this zone : 0:00:00.0
Sport zone 5 on this zone : 0:00:00.0
Week number : 9

Total duration : 3:10:53.0
Total distance : 0.00 km
Total calories : 2.0 kcal
Total sessions : 3

Sport zone 1 on this zone : 0:00:22.0
Sport zone 2 on this zone : 0:00:00.0

Sport zone 3 on this zone : 0:00:00.0



Sport zone 4 on this zone

Sport zone 5 on this zone

Week number

Total

Total

Total

Total

Sport

Sport

Sport

Sport

Sport

duration

distance

calories

sessions

zone 1 on

zone

zone

zone

zone

on

on

on

on

Week number

Total

Total

Total

Total

Sport

Sport

Sport

Sport

Sport

duration

distance

calories

sessions

zone 1 on

zone

zone

zone

zone

on

on

on

on

Week number

Total

Total

Total

Total

Sport

Sport

Sport

Sport

Sport

duration

distance

calories

sessions

zone 1 on

zone

zone

zone

zone

on

on

on

0:00:

0:00:

this

this

this

this

this

zone

zone

zone

zone

zone

0:00:

0.00

00.0

00.0

00.0

km

0.0 kcal

this

this

this

this

this

zone

zone

zone

zone

zone

this

this

this

this

this

zone

zone

zone

zone

zone

3145.

:00.0

:00.0

:00.0

:00.0

:00.0

:58.0

km

.0 kcal

:52.0

:51.0

:12.0

:49.0

:01.0

:14.0

km

0 kcal

:02.0

:54.0

:26.0

:02.0

:38.0



Week number : 13

Total duration : 3:28:35.0
Total distance : 22.20 km
Total calories : 2929.0 kcal
Total sessions : 5

Sport zone 1 on this zone : 0:00:19.0
Sport zone 2 on this zone : 0:11:07.0
Sport zone 3 on this zone : 2:32:04.0
Sport zone 4 on this zone : 0:40:32.0
Sport zone 5 on this zone : 0:00:00.0
Week number : 14

Total duration : 0:26:33.0
Total distance : 4.34 km
Total calories : 362.0 kcal
Total sessions : 1

Sport zone 1 on this zone : 0:00:15.0
Sport zone 2 on this zone : 0:01:16.0
Sport zone 3 on this zone : 0:24:01.0
Sport zone 4 on this zone : 0:00:17.0
Sport zone 5 on this zone : 0:00:00.0
Week number : 15

Total duration : 0:00:00.0
Total distance : 0.00 km
Total calories : 0.0 kcal
Total sessions : 0

Sport zone 1 on this zone : 0:00:00.0
Sport zone 2 on this zone : 0:00:00.0
Sport zone 3 on this zone : 0:00:00.0
Sport zone 4 on this zone : 0:00:00.0
Sport zone 5 on this zone : 0:00:00.0



Posiadacze Polara RS200sd od razu pewnie zapytaja: a jak te dane wyciggnac z naszego zegarka?
Faktem jest, ze podejrze¢ je mozna bez problemu. Wiadomo jednak, ze majac te informacje w formie
elektronicznej mozemy sami robi¢ zestawienia, wykresy, analizy itd. Niestety nie ma bezposredniego
dostepu do tych danych. Aby je wydoby¢ w tak otwartej, tekstowej wersji nalezy postuzy¢ sie
darmowym programem (na licencji GPL) o nazwie rs200_decoder.exe. Jest to programik, ktory
nastuchuje przez mikrofon (ale nie tylko!) i przetwarza te dane na forme, ktora jest czytelna, czyli np.
plik tekstowy lub XML. Program jest sprytny, malutki i po przeczytaniu instrukcji obstugi nawet prosty

)

W takim sam sposdéb mamy dostep do danych szczegétowych z naszych treningédw. Wystarczy wystaé
nasze ¢wiczenie do nastuchujacego programu rs200_decoder.exe a on zamienia to na forme czytelng
dla ludzkiego oka. Swojg drogg to takze doskonata metoda na archiwizowanie naszych treningéw,
aby zabezpieczy¢ sie przed ich utratg (np. przy resetowaniu urzgdzenia lub zmianie baterii).

Ponizej przedstawiam zapis jednej z sesji treningu sprzed ponad roku w postaci pliku XML (usungtem
tylko dane personalne przy pomocy znakéw ‘X’):

Listing nr 2

- <rs200_session id="Freel1412200722446">
- <user>
<weight>xx</weight>
<height>xxx</height>
<birth_date>XX.XX.XXXX</birth_date>
<max_hr>197</max_hr>
<vo_max>47</vo_max>
<sitting_hr>54</sitting_hr>
<gender>Male</gender>
<activity_level>Moderate</activity_level>
</user>
- <session_data>
<name>Free</name>
<day>14</day>
<month>12</month>
<year>2007</year>
<start_hour>22</start_hour>
<start_minute>44</start_minute>
<start_second>6</start_second>
<has_pace_data>TRUE</has_pace_data>
- <summary>
<number_of _laps>11</number_of_laps>
<total_distance>10380</total_distance>
<max_pace>327.4</max_pace>
<avg_pace>354.5</avg_pace>
<best_lap>7</best_lap>
<best_laptime>339.9</best_laptime>
<length>3680.2</length>


file:///C:\Robsik\prv\_BIEGANIE\RS200%20decoder\14.12.2007.xml
file:///C:\Robsik\prv\_BIEGANIE\RS200%20decoder\14.12.2007.xml
file:///C:\Robsik\prv\_BIEGANIE\RS200%20decoder\14.12.2007.xml
file:///C:\Robsik\prv\_BIEGANIE\RS200%20decoder\14.12.2007.xml

<avg_hr>149</avg_hr>
<max_hr>167</max_hr>
<max_set_hr>197</max_set_hr>
<calories>871</calories>
</summary>
<limiterzones>
<limiter_type>0</limiter_type>
<limiterzone zoneno="1">
<limit_zone>0</limit_zone>
<time_below>0.0</time_below>
<time_on>0.0</time_on>
<time_above>0.0</time_above>
</limiterzone>
<limiterzone zoneno="2">
<limit_zone>0</limit_zone>
<time_below>0.0</time_below>
<time_on>0.0</time_on>
<time_above>0.0</time_above>
</limiterzone>
<limiterzone zoneno="3">
<limit_zone>0</limit_zone>
<time_below>0.0</time_below>
<time_on>0.0</time_on>
<time_above>0.0</time_above>
</limiterzone>
<limiterzone zoneno="4">
<limit_zone>0</limit_zone>
<time_below>0.0</time_below>
<time_on>0.0</time_on>
<time_above>0.0</time_above>
</limiterzone>
</limiterzones>
<sportzones>
<sportzone zoneno="1">
<low_percent>50</low_percent>
<high_percent>59</high_percent>
<time_on>0.0</time_on>
</sportzone>
<sportzone zoneno="2">
<low_percent>60</low_percent>
<high_percent>69</high_percent>
<time_on>87.0</time_on>
</sportzone>
<sportzone zoneno="3">
<low_percent>70</low_percent>
<high_percent>79</high_percent>
<time_on>3442.0</time_on>
</sportzone>
<sportzone zoneno="4">
<low_percent>80</low_percent>
<high_percent>89</high_percent>
<time_on>103.0</time_on>
</sportzone>
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- <sportzone zoneno="5">
<low_percent>90</low_percent>
<high_percent>99</high_percent>
<time_on>0.0</time_on>

</sportzone>
</sportzones>

- <laps>

- <lap lap_no="11">
<lap_end_time>3680.2</lap_end_time>
<laptime>133.4</laptime>
<autolap>0</autolap>
<end_hr>153</end_hr>
<avg_hr>153</avg_hr>
<max_hr>155</max_hr>
<end_pace>338.6</end_pace>
<avg_pace>347.1</avg_pace>
<lap_length>380</lap_length>

</lap>

- <lap lap_no="10">
<lap_end_time>3546.8</lap_end_time>
<laptime>357.8</laptime>
<autolap>1</autolap>
<end_hr>152</end_hr>
<avg_hr>153</avg_hr>
<max_hr>156</max_hr>
<end_pace>354.9</end_pace>
<avg_pace>357.0</avg_pace>
<lap_length>1000</lap_length>

</lap>

- <lap lap_no="9">
<lap_end_time>3189.0</lap_end_time>
<laptime>350.1</laptime>
<autolap>1</autolap>
<end_hr>155</end_hr>
<avg_hr>153</avg_hr>
<max_hr>157</max_hr>
<end_pace>345.9</end_pace>
<avg_pace>350.0</avg_pace>
<lap_length>1000</lap_length>

</lap>

- <lap lap_no="8">
<lap_end_time>2838.9</lap_end_time>
<laptime>352.2</laptime>
<autolap>1</autolap>
<end_hr>149</end_hr>
<avg_hr>151</avg_hr>
<max_hr>157</max_hr>
<end_pace>345.0</end_pace>
<avg_pace>352.0</avg_pace>
<lap_length>1000</lap_length>

</lap>

- <lap lap_no="7">
<lap_end_time>2486.7</lap_end_time>
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<laptime>339.9</laptime>
<autolap>1</autolap>
<end_hr>152</end_hr>
<avg_hr>153</avg_hr>
<max_hr>157</max_hr>
<end_pace>344.2</end_pace>
<avg_pace>339.0</avg_pace>
<lap_length>1000</lap_length>
</lap>
<lap lap_no="6">
<lap_end_time>2146.8</lap_end_time>
<laptime>344.1</laptime>
<autolap>1</autolap>
<end_hr>155</end_hr>
<avg_hr>152</avg_hr>
<max_hr>155</max_hr>
<end_pace>329.2</end_pace>
<avg_pace>344.0</avg_pace>
<lap_length>1000</lap_length>
</lap>
<lap lap_no="5">
<lap_end_time>1802.7</lap_end_time>
<laptime>346.0</laptime>
<autolap>1</autolap>
<end_hr>151</end_hr>
<avg_hr>150</avg_hr>
<max_hr>154</max_hr>
<end_pace>339.9</end_pace>
<avg_pace>346.0</avg_pace>
<lap_length>1000</lap_length>
</lap>
<lap lap_no="4">
<lap_end_time>1456.7</lap_end_time>
<laptime>353.9</laptime>
<autolap>1</autolap>
<end_hr>147</end_hr>
<avg_hr>146</avg_hr>
<max_hr>151</max_hr>
<end_pace>333.6</end_pace>
<avg_pace>353.0</avg_pace>
<lap_length>1000</lap_length>
</lap>
<lap lap_no="3">
<lap_end_time>1102.8</lap_end_time>
<laptime>354.2</laptime>
<autolap>1</autolap>
<end_hr>146</end_hr>
<avg_hr>145</avg_hr>
<max_hr>148</max_hr>
<end_pace>363.3</end_pace>
<avg_pace>354.0</avg_pace>
<lap_length>1000</lap_length>
</lap>
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- <lap lap_no="2">
<lap_end_time>748.6</lap_end_time>
<laptime>380.8</laptime>
<autolap>1</autolap>
<end_hr>141</end_hr>
<avg_hr>151</avg_hr>
<max_hr>155</max_hr>
<end_pace>381.2</end_pace>
<avg_pace>380.0</avg_pace>
<lap_length>1000</lap_length>

</lap>

- <lap lap_no="1">
<lap_end_time>367.8</lap_end_time>
<laptime>367.8</laptime>
<autolap>1</autolap>
<end_hr>146</end_hr>
<avg_hr>139</avg_hr>
<max_hr>167</max_hr>
<end_pace>349.4</end_pace>
<avg_pace>367.0</avg_pace>
<lap_length>1000</lap_length>

</lap>

</laps>
</session_data>
</rs200_session>

Jak odnalez¢ ten program w Internecie? Gdy wpiszemy jego nazwe w Google, to okaze sie, ze
wskazuje wytgcznie na MaratonyPolskie.pl i do tego na pierwszg czes¢ tego artykutu. Nie ma jak
dotrze¢ do miejsca, skad mozna bytoby pobrac ten program. Dlatego tez, jezeli juz zapomnieliSmy o
istnieniu innych wyszukiwarek, to czas na odswiezenie pamieci: www.yahoo.com. Tam wiasnie
znajdziemy link do programu (http://sourceforge.net/projects/rs200-decoder) a takze linki do foréw,
gdzie mozna znalez¢ mase informacji dodatkowych na temat tego produktu. Zainteresowanych
odsytam wiec do strony projektu, lub do mnie — takze moge podestac ten program.

Ok., ale co wiecej mozemy zrobié z takimi plikami? Oprdcz tego, ze mozemy je sobie poczytaé czy
wykorzysta¢ do archiwizacji to wiecej pomystéw w zasadzie nie ma. Czyzby?

W poprzednim artykule wspominam o programie SportsTracker. Nie chce powiela¢ pewnych tresci,
wiec wspomne tylko, ze jest to catkiem przyzwoity program w formie dzienniczka treningowego. Jest
oprogramowaniem, ktore powstato gtéwnie dla sprzetéw Polar, jako alternatywa dla
PolarPersonalTrainer. Jest o tyle wygodny, ze nie potrzebuje potgczenia do Internetu, aby zatadowac
nasze wyniki treningu. Jakos¢ i przydatnosé programu ocencie sami, oto link do strony projektu:
https://www.polarpersonaltrainer.com/frontend/. Do tej chwili jest to jedyny znany mi program,
ktory korzysta z plikéw generowanych przez dekodera.

Podsumowanie
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Te czesc¢ artykutu chciatbym skréci¢ do granic mozliwosci. Dlatego odniose sie tylko do wielu postow i
listdw kierowanych do mnie w temacie ,,Czy warto kupié Polara RS2007?”. Otéz sprzet nie jest juz
najmtodszy technologicznie, ale podkresli¢ nalezy, ze nadal niezawodny i nadal atrakcyjny dla
biegacza. Dodatkowo mozna spodziewac sie, ze tego sprzetu na rynku wtérnym jest odpowiednio
duzo, co sprawia, ze tatwos¢ nabycia staje sie faktem. Z drugiej reki mozna ten pulsometr kupié
nawet ponizej 200 ztotych (bez czujnika S1!). Stowem: gra jest warta Swieczki!



