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UZIVATELSKA PRIRUCKA KE SPORTOVNIM
HODINKAM POLAR VANTAGE M

Tato uZzivatelska prirucka vdm pomdze zacit s novymi hodinkami pracovat. Chcete-li se podivat na
instruktazni videa a precist si Casto kladené dotazy, prejdéte na adresu support.polar.com/en/vantage-
m.

uvoD
Gratulujeme, Ze jste si pofidili hodinky Polar Vantage M!

Polar Vantage M jsou univerzalni sportovni hodinky s funkci GPS a senzorem Polar Precision Prime™
podminkach. Hodinky jsou nabité nastroji, diky nimzZ budete snaze prekonavat své rekordy a plnit si cile:
Dosahnéte idealni tréninkové zatéze pomoci aplikace Training Load Pro. Sledujte, jak se zlepSujete v
béhu, s vyspélymi bézeckymi funkcemi, jako nap¥. Running Index (béZecky index) a BéZecké programy.
Viyberte si svUj oblibeny sport z nabidky vice nez 130 sportU a pro kazdy sport si upravte nastaveni.

Funkce souvislého sledovani tepové frekvence méri vasi tepovou frekvenci po cely den. Spolecné s
nepretrzitym sledovani aktivity vam poskytuje uceleny pfehled o vSech dennich aktivitach. Pokrocila
funkce analyzy spanku Polar Sleep Plus vyhodnocuje spankové vzorce a poskytuje zpétnou vazbu o
kvalité vaSeho spanku.

Hodinky Vantage M jsou diky kompaktnim rozmériim a nizké hmotnosti idealni tréninkovy partak.
Ménitelné pasky vam umoznuji prizpUsobit si hodinky svému stylu a kazdé situaci.

@ Nase produkty neustdle vyvijime, aby uZivatelim nabizely lepsi funkce. Chcete-li, aby vase hodinky
byly aktudlini a fungovaly co nejlépe, aktualizujte firmware vZdy, kdyZ je k dispozici novd verze. Aktualizace
firmwaru zlepSuji funkcnost hodinek a nabizeji nové funkce a vylepseni.

VYUZIVEJTE VSECH VYHOD, KTERE VAM HODINKY VANTAGE M
NABIZEJi

Napojte se na ekosystém Polar, ktery moznosti hodinek dale rozsifuje.
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APLIKACE POLAR FLOW

Potidte si aplikaci Polar Flow v App Store® nebo Google Play™. Po tréninku hodinky synchronizujte

s aplikaci Flow a ziskejte okamzity pFehled a zpétnou vazbu ke svému tréninkovému vysledku a vykonu.
Dejte o svych UspéSich védét viem svym pratelim. V aplikaci Flow se mUZete také podivat, jak jste spali
a jak aktivni jste byli b&hem dne.

WEBOVA SLUZBA POLAR FLOW

PFevedte sva tréninkova data do webové sluzby Polar Flow pomoci aplikace FlowSync na pocitaci nebo
pomoci aplikace Flow. Ve webové sluzbé miZete planovat trénink, sledovat své Uspéchy, ziskat pokyny

a podrobnou analyzu tréninkovych vysledk(, aktivity a spanku. Dejte o svych Uspésich védét vsem svym
prateldm, najdéte spratelené sportovce a ziskejte motivaci v tréninkovych komunitach na socialnich
sitich. Toto vSe naleznete na adrese flow.polar.com.
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NASTAVENI HODINEK

Chcete-li hodinky aktivovat a nabit, pripojte je pomoci pfibaleného kabelu k napajenému USB portu
nebo k USB nabijecce. Kabel zapadne na misto jako magnet, jen dbejte na to, aby vystupek na kabelu
licoval s draZkou na hodinkach (vyznaceno Cervené). Upozorfiujeme, Ze mUZze chvili trvat, nez se pribéh
dobijeni zobrazi na displeji. Doporucujeme, abyste predtim, nez zacnete hodinky pouZzivat, nabili baterii.
Podrobné informace o tom, jak se baterie nabiji, najdete v sekci Baterie. Hodinky mlzZete pripadné
aktivovat stisknutim a podrzenim tlacitka OK na 4 sekundy.

NEBO

Pfed nastavenim hodinek zvolte jazyk a upfednostriovany zplsob nastaveni. Hodinky vdm nabidnou
tfi moZnosti nastaveni: Vyberte si moznost, kterd vam nejlépe vyhovuje, pomoci tlacitka NAHORU/DOLU
a potvrdte tlacitkem OK.

A. Na telefonu: Mobilni nastaveni je vyhodné, jestlize nemate pfistup k pocitaci s USB
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portem, mlZe vSak trvat déle. Tento zpUsob vyZaduje pfipojeni k internetu.

B. Na pocitaci: Nastaveni pfes kabelové pfipojeni k pocitaci je rychlejsi a zaroven si pfi
ném mUZete hodinky nabit. Budete k tomu ale potfebovat pocitac. Tento zplsob vyZaduje
pfipojeni k internetu.

@ Aa Bjsou doporucované mozZnosti. MiZete zadat vsechny fyzické tidaje potrebné
k ziskdni presnych tréninkovych dat najednou. MiZete si zvolit i jazyk a ziskat pro hodinky
nejnovéjsi firmware.

C. V hodinkach: Jestlize nemate kompatibilni mobilni zaFizeni ani pFistup k pocitaci
pripojenému k internetu, mdZete nastaveni provadét piimo v hodinkach. Pamatujte, Ze
kdyZ provadite nastaveni pfimo v hodinkach, nejsou jesté pripojené ke

sluzbé Polar Flow. Aktualizace firmwaru hodinek jsou k dispozici pouze
prostiednictvim sluZby Polar Flow. Abyste mohli hodinky a unikatni funkce Polar
vyuZivat naplno, je duleZité, abyste pozdéji provedli dalsi nastaveni ve webové sluzbé nebo
mobilni aplikaci Polar Flow podle pokyn( u moZnosti A nebo B.

MOZNOST A: NASTAVENiI POMOCi MOBILNiHO ZARIZENIi A APLIKACE POLAR FLOW

@ Pozor, pdrovdani musite provést v aplikaci Flow a NE v nastaveni Bluetooth na mobilnim zafFizeni..

1. Zajistéte, aby mobilni zafizeni bylo pfipojené k internetu, a zapnéte Bluetooth.

2. Stahnéte si na mobilni zafizeni aplikaci Polar Flow z obchodu App Store nebo Google Play.

3. Spustte aplikaci Flow na mobilnim zafizeni.

4. Aplikace Flow rozpozna hodinky, pokud budou blizko, a vybidne vas ke sparovani. Klepnéte na
tlacitko START.

5. Jakmile se na mobilnim zafizeni zobrazi Zadost o sparovani zafizeni Bluetooth, zkontrolujte,
zda se kédy na hodinkach a mobilnim zafizeni shoduiji.

6. Pfijméte na mobilnim zafizeni Zadost o sparovani zafizeni Bluetooth.

7. Stisknutim tlacitka OK na hodinkach potvrdte kéd PIN.

8. Po dokonceni parovani se na displeji zobrazi Sparovani dokonceno.

9. Prihlaste se pomoci svého Uctu u Polaru nebo si zaloZte novy. Provedeme vas prihlasenim a

nastavenim v aplikaci.

Po dokonceni nastaveni klepnéte na UloZit a synchronizovat. Nastaveni se synchronizuje do hodinek.

@ Budete-livyzvani k aktualizaci firmwaru, pfipojte hodinky k napdjeni, aby proces nebyl prerusen, a
aktualizaci potvrdte.
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MOZNOST B: NASTAVENi POMOCi POCITACE

1. Na adrese flow.polar.com/start si stahnéte software pro prfenos dat Polar FlowSync a nainstalujte
jej na pocitaci.

2. Prihlaste se pomoci svého Uctu u Polaru nebo si zaloZte novy. Pomoci pfibaleného kabelu pfipojte
hodinky k USB portu pocitace. Provedeme vas pfihlaSenim a nastavenim ve webové sluzbé Polar
Flow.

MOZNOST C: NASTAVENI V HODINKACH

Upravte hodnoty pomoci tlacitek NAHORU/DOLU a kazdy vybér potvrdte tlacitkem OK. Pokud se
v kterémkoli okamziku budete chtit vratit a n&jaké nastaveni zménit, mackejte tlacitko ZPET, dokud se
nedostanete k nastaveni, které chcete zménit.

@ KdyZ provddite nastaveni pfimo v hodinkdch, nejsou jeSté pfipojené k webové sluzbé Polar Flow.
Aktualizace firmwaru hodinek jsou k dispozici pouze prostfednictvim sluzby Polar Flow. Abyste mohli
hodinky a unikdtni funkce Polar Smart Coaching vyuZivat napino, je dulezZité, abyste pozdéji provedli dalsi
nastavenive webové sluzbé Polar Flow nebo mobilni aplikaci Flow podle pokynt u moZnosti A nebo B.

FUNKCE TLACITEK A GESTA

Hodinky maiji pét tlacitek, ktera pIni rzné funkce, podle toho, v jaké situaci jsou pouZivana. Nize
uvedené tabulky ukazuiji, jaké funkce jednotliva tlacitka pIni v rdznych reZimech.

PlEAR

\41:“ {  OK/START

N
MENU/BACK ™%

CASOVY NAHLED A NABIDKA
OSVETLENI ZPET (0] 74 NAHORU/DOLU

Rozsuvitit displej Vstup do Potvrdit volbu Zménit cifernik
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OSVETLENI

Stisknutim v ¢asovém ndhledu zobrazit stav

baterie

PREDTRENINKOVY REZIM
OSVETLENI

Rozsvitit displej

Navrat do ¢asového nahledu

ZPET

nabidky

Vratit se na
predchozi
Uroven

Ponechat
nastaveni
beze zmény

Zrusit vybér

Stisknout a
podrzet pro
navrat z
nabidky do
Casového
nahledu

V Casovém
nahledu
stisknout a
podrzet
tlacitko pro
spusténi
parovani

a synchroniza-

ce

OK
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OK

zobrazenou na
displeji

Stisknout a
podrzet pro
vstup do
predtréninkové-
ho rezimu

Stisknout pro
zobrazeni
podrobnéjsich
informaci o
Udajich na
ciferniku

Zahajeni tréninku

NAHORU/DOLU

hodinek v
c¢asovém
rezimu

Prochazet
seznamy
moznosti

Upravit
zvolenou
hodnotu

NAHORU/DOLU

Prochazet
seznamy
sportovnich
disciplin



PRI TRENINKU

OSVETLENI ZPET oK NAHORU/DOLU
Rozsuvitit displej Prerusit trénink jednim Oznaceni Useku Zménit
stisknutim tréninkovy
. L, nahled
PokraCovat v nahravani
Pro ukonceni tréninku pfi zaznamu z tréninku i pfi
jeho preruSeni stisknout a jeho preruSeni
podrzet

GESTO PRO AKTIVACI PODSViCENI

Podsviceni se zapne automaticky, jakmile otodite zapésti, abyste se podivali na hodinky.

CIFERNIKY HODINEK A NABIDKA
CIFERNIKY

Ciferniky hodinek Vantage M vam sdéli mnohem vic nez pouze spravny cas. Z cifernik( hodinek mizete
vydcist aktualni a relevantni informace, napf. stav aktivity, stav kardio zatézZe, tepovou frekvenci nebo
posledni tréninky. Dalsi informace muZzete ziskat tazenim prstu po ciferniku doleva nebo doprava,
pFipadné zménou cifernikd tlacitky NAHORU a DOLU a naslednym stiskem tlacitka OK.

@ V Nastaveni hodinek maZete vybrat mezi analogovym a digitdInim zobrazenim.

Zakladni cifernik s casem a datem.

Aktivita
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MON 20

Activity
SOFAR

63 .

50735

Actree lime

4h 27min

4 1905..

Stav kardio zatéze

Kruh kolem ciferniku a procentni hodnota pod ¢asem a datem ukazuje, jak
daleko jste v plnéni svého denniho cile aktivity. Kdyz jste aktivni, kruh je
vypInén svétle modrou barvou.

Kromé toho m{iZete otevfit podrobnosti a zobrazit nasledujici informace o své
aktivité za cely den:

* Pocet krokd, které jste zatim udélali. MnoZstvi a druhy télesnych
pohybl jsou zaznamenavany a prevadény na odhadovany pocet
krokd.

* Funkce Aktivné straveny ¢as vam oznami celkovy cas, ktery jste
stravili fyzickou aktivitou prospésnou vasemu zdravi.

* Funkce Kalorie ukaze, kolik kalorii jste spalili pfi tréninku i pfi denni
aktivité, a také hodnotu BMR neboli bazalniho metabolismu (minimalni
metabolicka aktivita potfebna k zachovani Zivota).

Dal3iinformace najdete v Casti Nepretrzité sledovani aktivity.
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S o)
ST
¥ load status

You've been
training
progressively,
which should be
improving your
fitness level.
Keep it up!

Tepova frekvence

Stav kardio zatéZe vyjadfuje vztah mezi kratkodobou tréninkovou zatézi
(ndmahou) a dlouhodobou tréninkovou zatézi (toleranci) a na zakladé téchto
Udaju vas informuje o tom, zda je vase tréninkova zatéZ nedostatecnd,
udrzovaci, produktivni ¢i nadmeérna.

Kromé toho m{iZete pri otevieni podrobnosti zobrazit ¢iselné hodnoty stavu
kardio zatéZe, ndmahy a tolerance a také verbalni popis stavu kardio zatéze.

. Ciselnd hodnota stavu kardio zat&Ze se vypocte jako podil nAmahy a
tolerance.

« Namaha udavj, jaké usili jste tréninku v posledni dobé vénovali.
Tato hodnota znazornuje pradmérnou denni kardio zatéz za
uplynulych 7 dni.

« Tolerance vyjadfuje, do jaké miry jste pfipraveni na zatéz kardio
tréninku.Tato hodnota znazormuje primeérnou denni kardio zatéz za
uplynulych 28 dni.

« VerbdlIni popis stavu kardio zatéze.

Vice informaci uvadi ¢ast Training Load Pro.

Svou aktualni tepovou frekvenci mizete rychle zjistit, aniz byste museli
zahajovat trénink. Staci utdhnout pasek hodinek, stisknout START a za okamzik
se zobrazi vaSe aktualni tepova frekvence.
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Pouzivate-li funkci souvislého sledovani tepové frekvence, budete moci
sledovat nejvySSi a nejnizsi hodnotu tepové frekvence za den a zjistit, jaka byla

tepové frekvence mizete na hodinkach zapinat a vypinat z nabidky Nastaveni
> Obecna nastaveni > Souvislé sledovani TF.

Dal3i informace najdete v ¢asti Souvislé sledovani tepové frekvence.

Heart rate
SO FAR

¢ 172w
_a bq benp

Lowest HR of sleep
bmp

Posledni tréninky

Podivejte se, kolik ¢asu uplynulo od vaseho posledniho tréninku a jakému
sportu jste se vénovali.

\' {Mzg PFi zobrazeni podrobnych informaci dale uvidite shrnuti tréninkd za poslednich

¢trnact dni. Prochazejte pozadovany trénink pomoci tla¢itka NAHORU/DOLU,

Latest training session
stisknutim tlacitka OK otevrete prehled. Vice informaci viz Tréninkovy prehled.

23 hours ago

Running
00:39:51
15.08. 11:10

£
g
*
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NABIDKA

Do nabidky se dostanete stisknutim tla¢itka ZPET. Nabidku Ize prochazet pomoci tlacitek NAHORU nebo
DOLU. Vybér se potvrzuje tlacitkem OK a navrat se provadi tlacitkem ZPET.

Zahajeni tréninku

Zde mizete zahajit trénink. Chcete-li vstoupit do predtréninkového rezimu a
vybrat sportovni profil, ktery chcete pouzit, stisknéte OK.

Pfedtréninkovy rezim Ize aktivovat také stisknutim a podrzenim tlacitka OK
v Casovém nahledu.

Podrobné pokyny naleznete v kapitole Zahajeni tréninku.

Nastaveni

V hodinkach mdZete ménit nasledujici nastavent:

* Fyzicka nastaveni

°* Obecna nastaveni

* Nastaveni hodinek

Vice informaci viz Nastaven.

@ Kromé nastaveni dostupnych na hodinkadch mizete sportovni profily
upravovat také ve webové sluzbé a aplikaci Polar Flow. Hodinky si mdzete
prizplsobit nastavenim oblibenych sportt a informaci, které chcete pfi
tréninku sledovat. Vice informaci najdete v ¢asti Sportovni profily ve Flow.

PAROVANI MOBILNiIHO ZARIiZENi S HODINKAMI

PFed sparovanim mobilniho zafizeni s hodinkami musite hodinky nejprve nastavit prostfednictvim
weboveé sluzby Polar Flow nebo mobilni aplikace Polar Flow, jak je popsano v kapitole Nastaveni hodinek.
Pokud jste nastaveni hodinek provadéli pomoci mobilniho zafizeni, jsou jiz sparované. Pokud jste
nastaveni provadéli pomoci pocitace a chtéli byste hodinky pouZivat s aplikaci Polar Flow, sparujte je

s mobilnim telefonem takto:

PFed sparovanim mobilniho zafizeni
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* Z App Store nebo Google Play si stahnéte aplikaci Flow.
* Dbejte na to, aby v mobilnim zafizeni bylo zapnuté Bluetooth, a aby byl vypnuty rezim letadlo.

* UZivatelé se systémem Android: zkontrolujte, zda je v nastaveni telefonu pro aplikaci Polar

Flow povoleno ur€ovani polohy.

Sparovani mobilniho zafizent:

o

Otevrete si na mobilnim zafizeni aplikaci Flow a pfihlaste se pFes Ucet u Polaru, ktery jste vytvofili
pfi nastavovani hodinek.

@ UZivatelé se systémem Android: Pokud pouZivate nékolik zafizeni od Polaru
kompatibilnich s aplikaci Flow, vyberte v aplikaci jako aktivni zafizeni Flow Vantage M. Aplikace
Flow tak bude védét, Ze se ma pfipoijit k hodinkam. V aplikaci Flow jdéte do nabidky ZaFizeni a
vyberte Vantage M.

Na hodinkéch v €asovém rezimu stisknéte a podrzte tlacitko ZPET NEBO jdéte do Nastaveni >
Obecna nastaveni > Parovani a synchronizace > Sparovat a synchronizovat telefon

a stisknéte OK.

Na hodinkach se zobrazi Otevrete aplikaci Flow a priblizte telefon k hodinkam.

Jakmile se na mobilnim zafizeni zobrazi Zadost o sparovani zaFizeni Bluetooth, zkontrolujte,
zda se kédy na hodinkach a mobilnim zafizeni shoduiji.

PFijméte na mobilnim zafizeni Zadost o sparovani zafizeni Bluetooth.

Stisknutim tlacitka OK na hodinkach potvrdte kéd PIN.

Po dokonceni parovani se na displeji zobrazi Sparovani dokonceno.

ZRUSENI SPAROVANI

Sparovani s mobilnim zafizenim zrusite nasledovné:

w

. Jdéte do Nastaveni > Obecna nastaveni > Parovani a synchronizace > Sparovana

zafizeni a stisknéte OK.

Vyberte zafizeni, které chcete odebrat ze seznamu, a stisknéte OK.
Zobrazi se dotaz Odstranit parovani?. Potvrdte stisknutim OK.
Na displeji se poté zobrazi Parovani odstranéno.

AKTUALIZACE FIRMWARU

Chcete-li, aby vase hodinky byly aktualni a poskytovaly nejlepsi vysledky, aktualizujte firmware vzdy,
kdy? je k dispozici nova verze. Aktualizace firmwaru jsou poskytovany pro zlepSeni funkcnosti hodinek.
Tyto aktualizace mohou pfinést zcela nové funkce, vylepsit stavajici funkce nebo opravit chyby v
programu.
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@ Priaktualizaci firmwaru neztratite Zddnd data. Pfed zahdjenim aktualizace jsou data z hodinek
zdlohovdna do webové sluzby Flow.

PRES MOBILNi ZARIZENi NEBO TABLET

Firmware muZete aktualizovat pres mobilni zafizeni, jestlize pouZivate mobilni aplikaci Polar Flow

k synchronizaci dat o tréninku a aktivité. Tato aplikace vas upozorni, kdyz bude aktualizace k dispozici, a
poslouzi vam jako prlivodce jeji instalaci. Pro zajisténi bezchybné aktualizace doporucujeme hodinky
pred jejim spusténim pripojit ke zdroji napajeni.

@ Bezdrdtovad aktualizace firmwaru maZe trvat aZ 20 minut, v zdvislosti na pripojent.
PRES POCITAC

Kdy?z je k dispozici nova verze firmwaru, FlowSync vas na to upozorni, jakmile hodinky pfipojite k pocitadi.
Aktualizace firmwaru se stahuiji pfes FlowSync.

Pro aktualizaci firmwaru:
1. Pomodci pfibaleného kabelu pripojte hodinky k pocitaci. Zkontrolujte, zda konektor kabelu pevné

drzZi ve zdifce. Dbejte na to, aby vystupek na kabelu licoval s draZzkou na hodinkach (vyznaceno
cervené).

2. FlowSync zacne zalohovat vase data.

Po skonceni zalohovani budete vyzvani k aktualizaci firmwaru.

4. Zvolte Ano. Nainstaluje se novy firmware (m0Ze to trvat az 10 minut) a hodinky se restartuji.
Pockejte, dokud se aktualizace firmwaru nedokondi, teprve poté odpojte hodinky od pocitace.

w
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FYZICKA NASTAVENI

Pro nahled a zménu fyzickych nastaveni jdéte na Nastaveni > Fyzicka nastaveni. Je dllezité, abyste
do fyzickych nastaveni zadali pfesné hodnoty, zejména pokud jde o télesnou hmotnost, vySku, datum
narozeni a pohlavi, protoZe tyto Udaje maji vliv na pfesnost namérenych hodnot, jako jsou napfiklad
limity zon tepové frekvence a vydej kalorii.

Ve funkci Fyzicka nastaveni jsou tyto Udaje:

°* Hmotnost
* Vyska
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* Datum narozeni

* Pohlavi

* Frekvence tréninku

* Cil aktivity

* Preferovana doba spanku

* Maximalni tepova frekvence

* Klidova tepova frekvence

* VOzmax
HMOTNOST
Zadejte svoji hmotnost v kilogramech (kg) nebo v librach (Ibs).
VYSKA
Zadejte svoji vysSku v centimetrech (metricka jednotka) nebo ve stopach a palcich (imperialni jednotky).
DATUM NAROZENi

Zadejte svoje datum narozeni. Datum bude zobrazeno v takovém formatu, jaky jste si zvolili (24h: den -
meésic - rok/12h: mésic - den - rok).

POHLAVi

Zadejte MuZ nebo Zena.

FREKVENCE TRENINKU

Frekvence tréninku poskytuje hodnoceni urovné vasi dlouhodobé fyzické aktivity. Zvolte moznost, ktera
nejvice odpovida priimérné rovni vasi fyzické aktivity za posledni tfi mésice.

* PrileZitostné (0-1 h. tydné&): Nevénujete se pravidelné planovanému rekreacnimu sportu, ani
namahavé fyzické aktivité, napf. chodite pésky jen pro potéSeni a pouze obcas cvicite dost usilovné
na to, abyste se zadychali nebo zpoatili.

* Pravidelné (1-3 h. tydné): Pravidelné rekrealné sportujete, napf. ubéhnete 5-10 km nebo 3-6
mil tydné, anebo vénujete 1-3 hodiny tydne srovnatelné aktivité, pfipadné vase zaméstnani vyzaduje
mirnou fyzickou aktivitu.
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* Casto (3-5 h. tydn&): Nejméné 3 krat tydné se vénujete namahavému fyzickému cviceni, napf.
tydné ubé&hnete 20-50 km/12-31 miles nebo stravite 3-5 hodin tydné srovnatelnou fyzickou
aktivitou.

* Velmi €asto (5-8 h. tydné): Nejméné 5 krat tydné se vénujete tézké fyzické aktivité, a nékdy se
mozna Ucastnite i masovych sportovnich akdi.

* Poloprofesionalné (8-12 h. tydné&): Témé&r denné se vénujete tézké fyzické aktivité a cvilite,
abyste zlepsili svdj vykon pro zavodni Gcely.

* Profesionalné (>12 h. tydné): Jste vytrvalostni sportovec. Vénujete se tézké fyzické aktivité,
abyste zlepsili svdj vykon pro zavodni Gcely.

CiL AKTIVITY

Cil denni aktivity nabizi prakticky zpUsob, jak zjistit svoji skutecnou aktivitu v bézném Zzivoté. Mlzete si
zde vybrat Uroven typické aktivity ze tfi moZnosti a poté zjistit, jak musite byt aktivni, abyste svého cile
denni aktivity dosahli.

Cas, po ktery musite byt v priib&hu dne aktivni, abyste splnili cil denni aktivity, zavisi na Grovni, kterou
jste si zvolili, a na intenzité vasich aktivit. Na miru intenzity, s jakou byste méli cil denni aktivity spinit, ma
vlivivas vék a pohlavi.

Uroveii 1

Pokud malo sportujete, hodné sedite, a do prace a zpét jezdite autem nebo verejnymi dopravnimi
prostfedky, potom vam doporucujeme tuto Uroven aktivity.

Uroven 2

Travite-li vétSinu asu na nohou, at uz z povahy prace, kterou vykonavate, nebo pfi pInéni kazdodennich
povinnosti, toto je ta spravna Uroven aktivity pro vas.

Uroveri 3

Pokud vykonavate fyzicky namahavou praci, sportujete, anebo jste néjakym jinym zplsobem vedeni k
pohybu a fyzické aktivité, potom je pro vas vhodna tato Uroven aktivity.

PREFEROVANA DOBA SPANKU

Nastavte si preferovanou dobu spanku a urcete si, jak dlouho chcete kazdou noc spat. Vychozi
nastaveni odpovida doporucené primérné dobé spanku pro vasi vékovou skupinu (osm hodin pro
dospélé od 18 do 64 let). Mate-li pocit, Ze je pro vas osm hodin spanku pfilis mnoho nebo naopak malo,
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doporucujeme vam nastavit si preferovanou dobu spanku podle viastnich potfeb. Takto ziskate prfesnou
zpétnou vazbu o skutecné dobé spanku v porovnani s preferovanou dobou spanku.

MAXIMALNi TEPOVA FREKVENCE

Nastavte svoji maximalni tepovou frekvenci, jestlize znate jeji souasnou hodnotu. Pokud tuto hodnotu
nastavujete poprvé, jako standardni nastaveni se zobrazi odhad vasi maximalni tepové frekvence,
provedeny podle véku (220-vék).

Max. TF S€ pouZziva k odhadu vydeje energie. .« Tr j€ Nejvyssi pocet Gderd srdce za minutu pfi
maximalnim fyzickém vypéti. NejpFesné&jsi metodou, jak zjistit svoji individuaini 5, 1r je absolvovat test
maximalniho tréninkového zatizeni v laboratofi. y,,, T¢ Ma zasadni vyznam i pro stanoveni intenzity
tréninku. Je individualni a zavisi na véku a dédi¢nych faktorech.

KLIDOVA TEPOVA FREKVENCE

Klidova tepova frekvence je minimalni pocet tepd za minutu (bpm) pfi Gplném uvolnéni a bez
vyrusovani. Klidovou tepovou frekvenci ovliviiuje vas veék, fyzicka zdatnost, genetické predpoklady,
zdravotni stav a pohlavi. Pro dospélého clovéka je béZna hodnota 55-75 tepd/min., avsak klidova
tepova frekvence mlze byt i podstatné nizsi, napriklad pokud jste velmi zdatni.

Klidovou tepovou frekvenci je nejlepSi mé¥it rano hned po probuzeniz vydatného nocniho spanku.
Pokud vam to pomuZze s uvolnénim, mUZete si nejprve dojit na toaletu. Méreni neprovadéjte po
narocnych trénincich a dbejte na to, abyste byli pIné zregenerovani po predchozi aktivité. Méfeni byste
méli provést vicekrat, pokud mozno vzdy rano nékolik dni po sobég, vyslednou klidovou tepovou
frekvenci vypoctéte jako primér zmérenych hodnot.

Mé&Feni klidové tepové frekvence:

1. Navléknéte si hodinky. Lehnéte si na zada a uvolnéte se.

2. Pfiblizné po jedné minuté na hodinkach zahajte trénink. Zvolte si libovolny sportovni profil,
napriklad Jiné halové sporty.

3. Asitfiaz pét minut klidné leZte a lehce dychejte. BEhem méfeni nesledujte tréninkova data.

4. Na zarizeni Polar ukoncete trénink. Hodinky synchronizujte s aplikaci nebo webovou sluzbou
Polar Flow a podivejte se do tréninkového prehledu, kde naleznete minimalni tepovou frekvenci
(Min.TF) — toto je vaSe klidova tepova frekvence. Zadejte svou klidovou tepovou frekvenci do
fyzickych nastaveniv aplikaci Polar Flow.

VOyMax

Nastavte hodnotu VO2,,,y.
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VO2 ,,ax (Maximalni spotfeba kysliku, maximalni aerobni silovy vykon) je maximalni rychlost, s jakou télo
dokaze spotfebovavat kyslik pfi maximalné namahavém cviceni; ma pfimou spojitost s maximalni
schopnosti srdce zasobovat svaly krvi. VO2,,,, [ze zméfit nebo odhadnout pomoci testd fyzické kondice
(napf. test maximalni tréninkové zatéZe a test submaximalini tréninkové zatéze). Mlzete pouZzit také svUj
Running Index, ktery je odhadem vasi hodnoty VO2 5.

OBECNA NASTAVENI

Pro nahled a zménu obecnych nastaveni jdéte do Nastaveni > Obecna nastaveni

Ve funkci Obecna nastaveni naleznete:

* Parovani a synchronizace

* Nastaveni jizdnich kol (Zobrazi se, pouze pokud mate hodinky sparované s cyklistickym
snimacem)

* Souvislé sledovani TF
* ReZim Letadlo

* Jednotky

* Jazyk

° Informace o hodinkach

PAROVANI A SYNCHRONIZACE

* Parovani a synchronizace telefonu / Parovani senzori a jinych zafizeni: Parovani snimacd
nebo mobilnich zafizeni s hodinkami. Synchronizace dat s aplikaci Flow.

* Sparovana zafizeni: Zobrazeni vSech zafizeni, ktera jste sparovali s hodinkami. Mohou mezi nimi
byt snimace tepové frekvence, bézecké snimace, cyklistické snimace a mobilni zafizeni.

NASTAVENI JiZDNICH KoL

@ Nastaveni jizdnich kol se zobrazi pouze pokud mdte hodinky spdrované s cyklistickym snimacem.

Velikost kola: Nastaveni velikosti kola v milimetrech. Pokyny pro méfeni velikosti kola naleznete v &asti
Parovani snimacl s hodinkami.

Délka kliky: Nastaveni délky kliky v milimetrech. Nastaveni je viditelné, pouze pokud mate hodinky
sparované se snimacem silového vykonu.
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PouZivané snimace: Zobrazeni viech snimacl pripojenych ke kolu.

SOUVISLE SLEDOVANI TF

Zap. neo vyp. funkci souvislého sledovani tepové frekvence. Vice informaci viz Souvislé sledovani
tepové frekvence.

REZIM LETADLO
Zvolte Zap. nebo Vyp.
Aktivaci rezZimu Letadlo dojde k preruseni veskeré bezdratové komunikace s hodinkami. M{zZete je stale

pouzivat, ale nefunguje synchronizace dat s mobilni aplikaci Polar Flow ani spojeni s bezdratovym
prislusenstvim.

JEDNOTKY

Zvolte si metrické (kg, cm) nebo imperialni (Ib, ft) jednotky. Nastavte si jednotky hmotnosti, vysky,
vzdalenosti a rychlosti.

JAZYK
MUzZete si zvolit jazyk, ktery budete chtit na hodinkach pouZivat. Vase hodinky podporuiji tyto jazyky:

Bahasa Indonesia, CeStina, Dansk, Deutsch, English, Espafiol, Frangais, Italiano, [ 74 i,
Nederlands, Norsk, Polski, Portugués, fij & # 3¢, Pycckuia, Suomi, Svenska nebo Tirkge.

INFORMACE O HODINKACH

Podivejte se na identifikacni ¢islo hodinek, verzi firmware, typ HW, datum vyprSeni platnosti dat A-GPS
a regulacni Stitky Vantage M.

Restart hodinek: Vyskytnou-li se s hodinkami né&jaké potize, zkuste je restartovat. Restartovanim
hodinek se nesmazou zadna nastaveni ani vaSe osobni Udaje v nich uloZené. Stisknéte tlacitko OK

a restartovani potvrdte opétovnym stiskem tlacitka OK. Hodinky m{Zete restartovat také stisknutim a
podrzenim tlacitka OK na 10 sekund.

NASTAVENI HODINEK

Pro vstup do nastaveni hodinek a jeho zménu prejdéte na Nastaveni > Nastaveni hodinek

Ve funkci Nastaveni hodinek naleznete:
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* Budik

* Cifernik hodinek
* Cas

* Datum

* Prvni den v tydnu

BUDIK

Nastavte opakovani zvonéni: Vypnuto, jedenkrat, od pondéli do patku nebo kaZdy den. Vyberete-i
siJedenkrat, od pondéli do patku nebo Kazdy den, nastavte rovnéz ¢as zvonéni.

@ KdyZ je budik zapnuty, v Casovém ndhledu se zobrazi ikonka budiku.
CIFERNIK HODINEK

Vyberte si cifernik hodinek:

* Analogovy

* Digitalni
CAS
Nastavte Casovy format: 24 h nebo 12 h. Potom nastavte Cas.

@ Prisynchronizacis aplikaci a webovou sluZzbou Flow se Cas aktualizuje automaticky z této sluzby.

DATUM

Nastavte datum. Nastavte rovnéz Format data. MUzete si vybrat z mm/dd/rrrr, dd/mm/rrrr,
rrrr/mm/dd, dd-mm-rrrr, rrrr-mm-dd, dd.mm.rrrr nebo rrrr.mm.dd.

@ Prisynchronizaci s aplikaci a webovou sluZzbou Flow se datum aktualizuje automaticky z této sluzby.

PRVNi DEN V TYDNU

Vyberte prvni den kazdého tydne Zvolte si pondéli, sobota nebo nedéle.

@ Prisynchronizaci s aplikaci a webovou sluZzbou Flow se prvni den tydne aktualizuje automaticky z této
sluZzby.
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MERENIi TEPOVE FREKVENCE NA ZAPESTI

Hodinky méfi tepovou frekvenci pomoci snimace s fuzni technologii Polar Precision Prime™. Tato
inovativni metoda méreni tepové frekvence optickym snimacem, ktery je v kontaktu s pokozkou,

vevs

trénincich a podminkach.

| kdyZ v prabéhu cviceni dostavate mnoho subjektivnich signal o tom, jak se vase télo s fyzickou zatézi
vyrovnava (namahavost cviceni, rytmus dechu, fyzické pocitky), Zadny z nich neni tak spolehlivy jako
méreni tepové frekvence. To je objektivni a je ovlivnéno vnitfnimi i vnéjSimi faktory, coz znamena, ze
budete mit k dispozici spolehlivy ukazatel své fyzické kondice.

v

NOSENi HODINEK, KDYZ MERITE TEPOVOU FREKVENCI NA ZAPESTI

K tomu, aby tepova frekvence mohla byt pfi tréninku (a pfi pouZziti funkce souvislého sledovani tepové
frekvence) ze zapésti mérena presné, je nutné pfipevnit pasek hodinek pevné k zapésti, tésné za zapéstni
kost. Displej musi sméfovat nahoru (viz obrazek nize). Snimac na zadni strané se musi neustale dotykat
klZe, pasek by vSak nemél byt pfrilis tésny, aby nebranil proudéni krve. Aby Gdaje o tepové frekvenci byly
o nejpresné;jsi, doporucujeme, abyste si hodinky nasadili nékolik minut pfed zahajenim méreni tepové
frekvence. Pokud vase ruce a pokoZzka snadno prochladnovu, je vhodné se nejprve zahfat. Pred
tréninkem je potfeba rozproudit krev!
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@ Jestlize mdte na zdpésti tetovdni, nepriklddejte snimac primo na né, protoZe tetovdni muZe hodnoty
tepové frekvence zkreslovat.

U sportovnich disciplin, kde je obtiznéjsi zajistit, aby snimac drzel na zapésti ve stabilni poloze, nebo kde
dochazi v blizkosti snimace ke svalovému a Slachovému napéti nebo pohybu, doporucujeme pouzivat
snimac tepové frekvence Polar s hrudnim popruhem, ktery zajisti nejpresnéjSi méreni tepové frekvence.
Hodinky jsou kompatibilni's hrudnimi snimaci tepové frekvence Bluetooth®, napfiklad Polar H10.
Snimac tepové frekvence Polar H10 dokaze pohotovéji reagovat na rychlé zvySeni ¢i pokles tepové
frekvence, a proto je idealnivolbou pro intervalové tréninky s rychlymi sprinty.

@ Chcete-li dosdhnout co nejpresnéjSiho méfeni tepové frekvence na zdpésti, udrZujte hodinky Cisté a
chranite je pfed posSkrabdnim. Po tréninku, pFi kterém jste se zpotili, doporucujeme hodinky umyt jemnym
mydlovym roztokem a opldchnout pod tekoucivodou. Poté je vytrete do sucha mékkym hadfikem. Pred
nabijenim je nechte upiné uschnout.

NOSENi HODINEK, KDYZ NEMERITE TEPOVOU FREKVENCI NA ZAPESTI

Pasek trochu povolte, aby byl pohodInéjsi a aby pokozka mohla dychat. Hodinky noste jako bézné
hodinky.

@ Jednou za Cas je dobré nechat zdpésti dychat, zejména pokud madte citlivou kizi. Odepnéte hodinky
a nabijte je. Tak sivasSe kiiZe i hodinky odpocinou a budou pripravené na dalSitrénink.
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ZAHAJENi TRENINKU

1. Nasadte si hodinky a utdhnéte naramek.
2. Chcete-li aktivovat predtréninkovy rezim, v casovém nahledu
stisknéte a podrzte tlacitko OK.

NEBO

Stisknutim tlagitka ZPET prejdéte do hlavni nabidky a vyberte moZnost
Zahdjeni tréninku.

10:10 3. V predtréninkovém rezimu vyberte sportovni profil. V tomto

|jf8§l‘::.|:£:] predtréninkovém rezimu setrvejte, dokud hodinky nezaznamenaji
SRl vasi tepovou frekvenci. Pokud trénujete venku, pockejte také,
x dokud hodinky nezachyti satelitni signal GPS, abyste ziskali pfesné

Udaje o rychlosti, vzdalenosti, nadmofrské vysce a poloze.

Runningd

@ Pokud jste s hodinkami spdrovali snimac Bluetooth, ktery je
samostatnym prislusenstvim, zacnou hodinky automaticky vyhleddvat
také signdl senzoru.

4. Satelitni signal GPS Iépe zachytite venku a stranou vysokych budov
a stromU. Drzte hodinky v poloze displejem vzh(ru. Jakmile je
funkce GPS pfipravena, zobrazi se kolem ikonky GPS krouZzek.

5. To, Ze hodinky zachytily tepovou frekvenci, poznate podle toho, ze
se vam zobrazi vase tepova frekvence.

6. Jakmile hodinky zachytivSechny signaly, spustte zaznam tréninku
stisknutim OK.

@ Pokud pouzivate snimac tepové frekvence Polar, ktery je sparovany s hodinkami, hodinky k méreni
tepové frekvence pfi tréninku automaticky pouZiji pfipojeny snimac. Modry krouzek kolem symbolu
tepové frekvence znamen4, Ze hodinky k méfeni tepové frekvence pouzivaji pripojeny snimac.

Dalsiinformace o tom, co muZete s hodinkami pfi tréninku délat, najdete v kapitole Pri tréninku.

FUNKCE V PREDTRENINKOVEM REZIMU

Nastaveni délky bazénu:
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Pouzivate-li profil Plavani / Plavani v bazénu, zkontrolujte, zda je spravné nastavena délka bazénu
(zobrazena na displeji). Chcete-li zménit délku bazénu, stisknutim tla¢itka OSVETLENI otevFete nastaveni
Délka bazénu a nastavte spravnou délku.

j E Kalibrace snimace silového vykonu:

Pokud jste s hodinkami sparovali cyklisticky snimac silového vykonu od jiného vyrobce, mlzZete jej v
predtréninkovém rezimu zkalibrovat. Vyberte jeden z cyklistickych sportovnich profil( a aktivujte vysilac
otocenim klikou. Stisknéte tlacitko OSVETLENI a postupujte podle pokyn( na displeji. Specifické pokyny
ke kalibraci snimace silového vykonu naleznete v pokynech vyrobce.

ZAHAJENi NAPLANOVANEHO TRENINKU

V aplikaci a webové sluzbé Polar Flow si mUZete naplanovat trénink a vytvorit podrobné tréninkové cile,
které pak mdZete synchronizaci pfenést do hodinek.

Chcete-li zahdjit trénink naplanovany na aktualni den:

1. Stisknutim a podrzenim tlac¢itka OK v Casovém rezimu aktivujte pfedtréninkovy rezim.
2. Budete vyzvani, abyste zahdjili tréninkovy cil naplanovany na aktualni den.

Start
Interval
training

3. Chcete-li zobrazit informace o tréninkovém cili, stisknéte OK.

4. Pro navrat do predtréninkového rezimu stisknéte OK a vyberte sportovni profil, ktery chcete
pouZzit.

5. Jakmile hodinky zachytivsechny signdly, stisknéte OK. Na displeji se objeviZaznam spustén a
mUzZete zacit trénovat.

Hodinky vas pfi tréninku povedou ke splnéni vaseho cile. DalSi informace najdete v kapitole Pfi tréninku.
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ZAHAJENi MULTISPORTOVNiIHO TRENINKU

Funkce Multisport umoZriuje sestavit trénink z vice sportd a snadno prepinat mezi sporty bez preruseni
zaznamu tréninku. Béhem multisportovniho tréninku se automaticky sleduji pfechodové casy mezi
sporty, abyste vidéli, jak dlouho vam pfechod z jednoho sportu na druhy trval.

Multisportovni trénink Ize nastavit dvéma zpUsoby: pevny nebo volitelny multisportovni trénink. U
pevného multisportovniho tréninku (multisportovni profily v seznamu sportt Polar), jako je napft.
triatlon, je poradi sportli pevné stanoveno a trénink Ize provadét pouze v tomto poradi. U volitelného
multisportovniho tréninku si mlzZete sporty a jejich poradi zvolit ze seznamu sportU. Zarover mlzete
pFfepinat na pfedchozi ¢i nasleduijici sport.

PFed zahajenim multisportovniho tréninku zkontrolujte, zda mate nastavené sportovni profily pro
v3echny sporty, které budou do tréninku zafazeny. Vice informaci viz Sportovni profily ve Flow.

1. Stisknutim tlagitka ZPET pFejdéte do hlavni nabidky, vyberte moZnost Zahajit trénink a poté
vyberte sportovni profil. Vyberte Triatlon, Volitelny multisportovni trénink nebo jiny
multisportovni profil (Ize pfidavat pomoci webové sluzby Flow).

2. Jakmile hodinky zachytivSechny signaly, stisknéte OK. Na displeji se objeviZaznam spustén a
mUZete zacit trénovat.

3. Chcete-li zménit sportovni disciplinu, stisknutim tlacitka ZPET prejdéte do pFechodového rezimu.

4. Zvolte si dalSi sport, stisknéte OK (zobrazi se pfechodovy cas) a pokracujte v tréninku.

PRI TRENINKU
PROCHAZENi TRENINKOVYCH NAHLEDU

PFi tréninku miiZete prochazet tréninkové nahledy pomoci tlacitek NAHORU/DOLU. Pamatuite, Ze
dostupné tréninkové nahledy a informace, které se na nich zobrazuji, zavisi na zvoleném sportu a na
Upravach, které jste ve vybraném sportovnim profilu provedli.

Pomoci webové sluzby a mobilni aplikace Polar Flow mUzete na hodinkach pridavat sportovni profily a
definovat specificka nastaveni kazdého sportovniho profilu. Mlzete si napfiklad pro kazdy sv(j sport
vytvofit personalizované tréninkové nahledy a zvolit, jaka data chcete pfi tréninku vidét. Vice informaci
viz Sportovni profily ve Flow.

Tréninkové nahledy mohou obsahovat napfiklad tyto informace:
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Tepova frekvence a ukazatel pasma tepové frekvence ZonePointer

Vzdalenost

Délka trvani

Tempo/rychlost

Tepova frekvence a ukazatel pasma tepové frekvence ZonePointer

Délka trvani

Kalorie

Klesani

Aktualni nadmorska vyska

Stoupani

Maximalni tepova frekvence

Graf tepové frekvence a aktualni tepova frekvence

Primérna tepova frekvence

Aktudlni ¢as

Délka trvani
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0ZNACENIi USEKU

Chcete-li oznacit Usek, stisknéte OK. Useky Ize nahravat i automaticky. V nastaveni sportovnich profild ve
webové sluzbé nebo aplikaci Polar Flow si nastavte Automaticky zdéznam aseku na Vzdalenost
useku nebo Trvani useku. Jestlize si zvolite Vzdalenost Useku, zadejte vzdalenost, ktera pfedstavuje
jeden absolvovany Usek. Zadate-li Trvani aseku, nastavte asovy Usek, ktery pfedstavuje jeden
absolvovany Usek.

PREPNUTI SPORTU PRI TRENINKU S VIiCE SPORTY

Stisknéte tlacitko ZPET a vyberte sport, na ktery chcete pFepnout. Volbu potvrdte stisknutim tlacitka OK.

TRENINK S CiLEM

Jestlize jste si ve webové sluzbé Flow vytvofili rychly tréninkovy cil zaloZeny na délce, vzdalenosti nebo
na mnozstvi spalenych kalorii a uloZzili si ho do hodinek, bude vychozim prvnim tréninkovym nahledem
tento nahled:

Pokud jste vytvofili cil na zakladé délky trvani nebo vzdalenosti, uvidite, kolik
C x2 vam jesté zbyva k jeho dosazeni.

0423 NEBO

/ 10 min
Pokud jste vytvorili cil na zakladé kalorii, uvidite, kolik kalorii jeSté musite spalit,
abyste jej dosahli.

Jestlize jste si ve webové sluzbé Flow vytvofili fazovy tréninkovy cil a ulozili si ho do hodinek, bude
vychozim prvnim tréninkovym nahledem tento nahled:

« Vzavislosti na zvolené intenzité se zobrazi tepova frekvence nebo

rychlost/tempo a dolni a horni limit tepové frekvence nebo
£9 1 7 4 rychlosti/tempa aktualni tréninkové faze.
) Work 1/5 o Nazev faze a islo faze / celkovy pocet fazi

« Délkatrvani/ vzdalenost, kterou jste zatim prekonali
« Nastavena délka trvani/ vzdalenost aktualni faze
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ZMENA FAZE PRI FAZOVEM TRENINKU

Faze se zméni automaticky, jakmile jednu fazi dokoncite. Na pfechod do dalSi faze hodinky upozorni
vibraci.

ZOBRAZENi INFORMACIi 0 TRENINKOVEM CiLl

Chcete-li béhem tréninku zobrazit informace o tréninkovém cili, v ndhledu tréninkového cile stisknéte a
podrzte tlacitko OK.

UPOZORNENi

Pokud trénujete mimo planovanou zénu tepoveé frekvence nebo rychlosti/tempa, hodinky vas upozorni
vibradi.

PRERUSENi/UKONCENI TRENINKU

1. Pro preruseni tréninkové jednotky stisknéte tlagitko ZPET.
2. Chcete-li pokracovat v tréninku, stisknéte tlacitko OK. Pro ukonceni tréninku stisknéte a podrzte
tlagitko ZPET. Ihned po skonceni tréninku budete mit na hodinkach k dispozici souhrnna data.

@ JestliZe trénink ukoncite po jeho preruSeni, cas, po ktery byl pferusen, nebude zapocitan do celkové
doby tréninku.

TRENINKOVY PREHLED
PO TRENINKU

Souhrnna data z tréninku mlze v hodinkach zobrazit okamzité po jeho skonceni. V aplikaci nebo webové
sluzbé Polar Flow mUzZete ziskat podrobnéjsi a grafickou analyzu.

Informace zobrazené v tréninkovém prehledu zavisi na zvoleném sportovnim profilu a ziskanych datech.
Tréninkovy prehled mUze obsahovat napfiklad tyto informace:

_ﬁ’ Cas a datum zahéjeni

Running
15.08.2018 10:39 Délka trvani tréninku

® 00:3621

A B , . v 7 . v .
Vzdalenost, kterou jste pfi tréninku prekonali
Len 0 . 2 1 km J P P

Heart rate
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Heart rate

134
~ 154

Casdio Load

v 237

eart rate zoneg

00:08:00
00:11:20
00:05:17
00:12:32
00:27:10

Calories

623 ..
23 .

Speed

Speed zones

00:01:59
00:06:00
_ 00:01:00
B 01303
D 3701

Cadence

5
4
3 1
2
1

Tepova frekvence

Prdmérna a maximalini tepova frekvence pfi tréninku

Kardio zatéz z tréninku

Z6ny tepové frekvence

Doba stravena pfi tréninku v jednotlivych zénach tepové frekvence

Kalorie

Mnozstvi kalorii spalenych pfi tréninku

Procentualni (%) podil tuku na spalenych kaloriich: Kalorie ziskané z tuku
b&hem tréninku vyjadfené jako podil na celkovém mnozZstvi kalorii spalenych
pri tréninku

Tempo/rychlost

Primeérné a maximalni tempo/rychlost pfi tréninku

Running Index: Uroven bé&Zeckého vykonu a jeji ¢iselna hodnota Vice informaci
naleznete v kapitole Running Index.

Z6ny rychlosti

Délka tréninku v jednotlivych zénach rychlosti
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Kadence

Cadence

92 Vase prlimérnd a maximalni kadence pfi tréninku

@ 102

Altitude

@ BéZeckd kadence se méri pomoci zabudovaného akcelerometru na zdkladé pohyb( zdpésti. Kadence jizdy na
kole se zobrazi, pokud pouZivdte snimac Polar Cadence Sensor Bluetooth® Smart.

Altitude Nadmofrska vyska

s 2345 .
4 376 .

T 3 24 - Celkové stoupani v metrech/stopach pfi tréninku

Maximalni nadmorska vyska pfi tréninku

utomatic lap
Celkové klesani v metrech/stopach pfi tréninku

Useky/Automaticky mé&Fené tseky

Automalic laps

G2 1 2 Cislo useku
Best lap

00:02:24.0
MG lap

00:02:49.0

Nejlepsi Usek

Prdmér na Usek

Shrnuti multisportovniho tréninku

Shrnuti multisportovniho tréninku zahrnuje celkovy prehled tréninku i prehled jednotlivych sportd,
vletné délky trvani a pfekonané vzdalenosti v daném sportu.

Chcete-li si tréninkové prehledy prohlédnout na hodinkach pozdégji:
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V ¢asovém nahledu vyberte pomoci tla¢itek NAHORU a DOLU cifernik
Posledni tréninky a stisknéte OK.

\' {Mzg Zobrazi se tréninkové prehledy za poslednich ¢trnact dni. Prochazejte

Latest training session pozadovany trénink pomoci tla¢itka NAHORU/DOLU, stisknutim tlacitka OK
23hoursago otevFete prehled. V hodinkdch mlzete mit ulozeno maximainé 20
tréninkovych prehledd.

Running
00:39:51
15.08. 11:10

g
s
]

TRENINKOVA DATA V APLIKACI POLAR FLOW

Hodinky se s aplikaci Polar Flow synchronizuji automaticky po skon&eni tréninku, pokud mate telefon

v dosahu Bluetooth. Tréninkova data mlZete mezi hodinkami a aplikaci Flow synchronizovat také ru¢né
tak, Ze na hodinkach stisknete a podrzite tlagitko ZPET, kdy? jste prihlaSeni k aplikaci Flow a mate telefon
v dosahu Bluetooth. V aplikaci mdZete po kazdém tréninku rychle vyhodnotit sva tréninkova data.
Aplikace vam poskytuje stru¢ny prehled tréninkovych dat.

DalSi informace viz Aplikace Polar Flow.

TRENINKOVA DATA VE WEBOVE SLUZBE POLAR FLOW

Analyzuijte kazdy detail tréninku a zjistéte vice o svém vykonu. Sledujte sv(j pokrok a podélte se o svoje
nejlepsi tréninkové jednotky s ostatnimi.

Dalsi informace viz Webova sluzba Polar Flow.
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GPS

Hodinky maji zabudovanou GPS, ktera poskytuje prfesna méreni rychlosti, vzdalenosti a nadmorské
vysky pfi celé fadé venkovnich sportl a v aplikaci a webové sluzbé Flow vam po ukonceni kazdé
tréninkové jednotky umozni zobrazit na mapé vasi trasu.

Hodinky pouZivaiji sluzbu Assisted GPS (A-GPS) pro rychlé ziskani polohy satelitu. Data pofizena
technologii A-GPS hodinkdm poskytuji predpokladané polohy satelit(i GPS. Hodinky tak vi, kde maji
satelity hledat, a dokazou proto zacit jejich signaly pfijimat béhem nékolika vtefin, a to i za zhorsenych
podminek.

Data pofizena technologii A-GPS se aktualizuji jednou denné. Nejnoveéjsi datovy soubor A-GPS je
automaticky nahran do hodinek pokazdé, kdyz je synchronizujete prostfednictvim softwaru FlowSync
s webovou sluzbou Flow. Pokud hodinky synchronizujete s webovou sluzbou Flow pFes aplikaci Flow,
datovy soubor A-GPS se aktualizuje jednou tydné.

ZIVOTNOST DAT PORIZENYCH POMOCIi A-GPS

Datovy soubor z A-GPS ma platnost 14 dni. Pfesnost ur¢ovani polohy je relativné vysoka v priibéhu
prvnich tfi dn(, ve zbyvajicich dnech postupné klesa. Pravidelné aktualizace pomahaji zajistit vysokou
presnost urcovani zemeépisné polohy.

Cas vyprieni platnosti aktualniho datového souboru A-GPS si miZete zjistit v hodinkach. Prejdéte do
Nastaveni > Obecna nastaveni > Informace o hodinkach > Datum vyprSeni platnosti dat A-
GPS. Pokud jiz platnost datového souboru vyprsela, synchronizujte hodinky prostfednictvim webové
sluzby Flow se softwarem FlowSync nebo pomoci aplikace Flow, abyste aktualizovali data A-GPS.

Po vyprseni platnosti datového souboru A-GPS mUze ziskani aktudlni polohy trvat déle.

FUNKCE GPS

Hodinky maiji nasleduijici funkce GPS:

* Vzdalenost: Poskytne vam presné Udaje o vzdalenosti, jak v pribéhu tréninku, tak i po ném.

* Rychlost/Tempo: Poskytne vam presné Udaje o rychlosti/tempu, jak v priibéhu tréninku, tak i po
ném.
* Nadmorska vyska, stoupani a klesani: Méfeni nadmorské vysky v redlném Case, a také

prekonanych vyskovych rozdild, tj. vystupu a sestupu/sjezdu v metrech/stopach.
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* Running Index(BéZecky index): Running Index se vypocitava z dajd o tepové frekvenci a
rychlosti namérenych pfi béhu. Poskytne vam informace o vasi vykonnosti, a to jak o aerobni kondici,
tak i efektivité béhu.

@ Aby systém GPS fungoval co nejlépe, noste hodinky na ruce tak, aby displej sméroval nahoru.
Vzhledem k umisténi antény GPS na hodinkdch nedoporucujeme, aby byl displej na spodni strané zdpésti.
Pokud je budete mit uchyceny na fiditkdch jizdniho kola, opét dbejte na to, aby displej sméroval vzhuru.

SMART COACHING

At uz provadite kazdodenni hodnoceni Urovné svoji fyzické zdatnosti, vytvafite si individualni tréninkové
plany, trénujete se spravnou intenzitou nebo pfijimate okamzitou zpétnou vazbu, funkce Smart

Coaching (Chytré koucovani) vam nabizi celou fadu jedinecnych, uZivatelsky privétivych funkci, které jsou
prizplsobeny vasim potfebam a navrzeny tak, aby vam poskytly maximalni motivaci a radost z tréninku.

Hodinky maiji nasleduijici funkce Polar Smart Coaching;

* Training Load PRO

* Running Program
* Running Index

* Pfinos tréninku

* Chytré kalorie

* Souvislé sledovani tepové frekvence

* Polar Sleep Plus
* Privodce aktivitou

* Activity Benefit

TRAINING LOAD PRO

Nova funkce Training Load Pro™ mé¥i, do jaké miry tréninky zatéZuji vase télo, a pomaha vam pochopit,
jak to pfispiva k vasi vykonnosti. Training Load Pro méFi zatéz, jaké je pfi tréninku vystaven
kardiovaskularni systém (kardio zatéz), a bere v Uvahu také pocit, jaky z tréninku mate (subjektivni
zatéz). Pouzivate-li spolu s hodinkami také bézecky nebo cyklisticky snimac silového vykonu, Training
Load Pro zjisti téZ hodnotu tréninkové zatéZze muskuloskeletalniho systému (svalova zatéz). Pokud
vite, jak unavené rlizné Casti téla jsou, mlzete trénink optimalizovat tak, abyste v pravou chvili
procvicovali spravny systém.
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Kardio zatéz

Kardio zatéz vychazi z metody TRIMP (training impulse calculation), obecné uznavané a védecky
prokazané metody kvantifikace tréninkové zatéze. Kardio zatéz informuje o tom, do jaké miry trénink
zatizil vas kardiovaskularni systém. Cim vy33i hodnota kardio z4téZe je, tim namahavéjsi byl trénink pro
kardiovaskularni systém. Kardio zatéZ se vypocitava po kazdém tréninku na zakladé Udaju o tepové
frekvenci a délce tréninku.

Subjektivni zatéz

Jednim z praktickych zpUsobU, jak odhadnout tréninkova zatéz pro jakykoliv sport, jsou subjektivni
pocity. Hodnota subjektivni zatéZe zavisi na subjektivnim vnimani naroc¢nosti a délky tréninku. K
jejimu vyjadreni se vyuziva védecky uznavana metoda RPE (Rate of Perceived Exertion), ktera
kvantifikuje subjektivni tréninkovou zatéz. Tato metoda je prakticka zejména u sport, u nichZ Ize
tréninkovou zatéz méfit na zakladé tepové frekvence jen v omezené mire, napfiklad u silového tréninku.

@ Ohodnotte trénink v mobilni aplikaci Flow, a ziskejte tak subjektivni zatéZ pro dany trénink. MdZete
vybirat ze Skdly 1-10, kde 1 znamend ,,velmi, velmi snadny”a 10 znamend ,maximdlini asili“.

Svalova zatéz (prostfednictvim snimace silového vykonu jiného vyrobce)

Svalova zatéz udava, do jaké miry byly béhem tréninku namahany svaly. Svalova zatéz pomaha
kvantifikovat tréninkovou zatéz pfi intenzivnich trénincich, jako napf. u kratkych intervald, sprint(,
horskych tréninkd, kdy srdce nema dostatek ¢asu na to, aby zménam intenzity prizpUsobilo tepovou
frekvenci.

Svalova zatéz znazorfuje mnozstvi vydavané mechanické energie (k) pfi bézeckém nebo cyklistickém
tréninku. Jedna se o energeticky vydej, nikoliv o mnoZstvi energie, které jste na dany vykon spotfebovali.
Obecné plati, Ze ¢im mate lepSi fyzickou zdatnost, tim by mél byt rozdil mezi vydejem a spotfebou
energie mensi. Svalova zatéz se vypocitava na zakladé silového vykonu a jeho trvani. Pfi béhu se
zapocitava takeé télesna hmotnost.

@ Svalovad zdtéz se vypocitavd na zdkladé tdaju o silovém vykonu, a proto pribéhu a jizdé na kole
Ziskdte hodnotu svalové zatéZe pouze pokud pouZivdte samostatny béZecky nebo cyklisticky snimac.

TRENINKOVA ZATEZ Z JEDNOHO TRENINKU

Tréninkova zatéz z jednoho tréninku se zobrazi v prehledu tréninku na hodinkach, v aplikaci Flow a ve
webové sluzbé Flow.
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Kazda zméFena zat&7 se zapoditava do celkové tréninkové zatéze. Cim vy33i zatéZ, tim vétsi ndmaha pro
télo. Kromé toho si miZzete prohlédnout naro¢nost tréninkové zatéze v porovnani s tréninkovym
prdmérem za uplynulych 90 dni s bodovym hodnocenim a slovnim popisem.

0 Training Load Pro =
Heart rate
Medium 232 ...
2 1 34 b Cardio load (TRIMP) eoooe
w154
Cardio Load LOW 420
\ ee 232 Perceived load (XX
eart rate zone
: ' Somewhat Hard 4/10 ...

Your estimate (RPE)

Bodové hodnoceni a slovni popis se pfizplsobuji vasim pokrokdm: ¢im Iépe trénujete, tim vys3i zatéz
dokézete tolerovat. Se zlep3ujici se fyzickou zdatnosti a toleranci mdze tréninkova zatéz, ktera byla pred
nékolika mésici hodnocena tfemi body (stfedni), Casem ziskat pouze dva body (nizka). Tato adaptivni
Skala odrazi skutecnost, Ze stejny typ tréninku mize mit na vase télo odlisny vliv v zavislosti na vasem
aktualnim stavu.

2929 ® P velmi vysoka
L N B N Vysoka

L N N | Stredni
L N Nizka
] Velmi nizka

NAMAHA A TOLERANCE

Kromé kardio zatéze z jednotlivych tréninkd méri nova funkce Training Load Pro také kratkodobou
kardio zatéz (ndmahu) a dlouhodobou kardio zatéz (toleranci).

Namaha udav4, jaké Usili jste tréninku v posledni dobé vénovali. Hodnota znazorfiuje priimérnou denni
zatéz za uplynulych 7 dni.

Tolerance vyjadfuje, do jaké miry jste pfipraveni na zatéz kardio tréninku.Hodnota znazorfiuje

prdmérnou denni zatéz za uplynulych 28 dni. Chcete-li zvysit svou toleranci kardio tréninku, musite
tréninkovou zatéz dlouhodobé pozvolna zvySovat.
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STAV KARDIO ZATEZE

Stav kardio zatéze vyjadfuje vztah mezi namahou a toleranci. Ukazuje, zda je vase kardio zatéz
nedostatecna, udrzovaci, produktivni ¢i nadmeérna. Na zakladé stavu kardio zatéze ziskate také osobni
zpétnou vazbu.

Stav kardio zatéZze pomaha s hodnocenim vlivu tréninku na télo a na rozvoj vasi fyzické kondice. Vite-i,
jak vaSe dosavadni tréninky ovliviiuji soucasnou vykonnost, mUZete kontrolovat celkovy objem
tréninkovych davek a optimalizovat ¢as tréninkl rlizné intenzity. Pokud vidite, jak se po tréninku méni
vas tréninkovy stav, Iépe pochopite, jakou zatéZ samotny trénink predstavoval.

Stav kardio zatézZze na hodinkach

V ¢asovém nahledu vyberte pomoci tlacitek NAHORU a DOLU cifernik Stav kardio zatéze.

1. Graf stavu kardio zatéze
2. Stav kardio zatéze

Nadmeérna (zatéz je o mnoho vyssi nez obvykle):

@D Produktivni (zatéZ se pozvolna zvy3uje)

P
.,v‘ﬁ?“Cardio Udrzovaci (zatéz je o néco nizsi nez obvykle)

" load status
i IVE

Nedostatecnd (zatéz je o mnoho nizsi nez obvykle)

=
& Strain Tolerance

e
@ 69 56 @ 3. Ciselnd hodnota stavu kardio zat&Ze (= ndmaha délena
, toleranci).
You w{elbeen 4. Namaha
@ tra'”'"g 5. Tolerance
progressively, 6. Verbalni popis stavu kardio zatéze

which should be
improving your
fitness level.
Keep it up!

DLOUHODOBA ANALYZA V APLIKACI A WEBOVE SLUZBE FLOW

V aplikaci a webové sluzbé Flow mUzZete sledovat vyvoj kardio zatéze a zmény kardio zatéze za uplynulé
tydny & mésice. Chcete-li v aplikaci Flow zobrazit vyvoj kardio zatéze, klepnéte na ikonu se tfemi svislymi
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teckami v tydennim prehledu (modul Stav kardio zatéze) nebo v tréninkovém prehledu (modul Training
Load Pro).

(i ] Cardio Load Status i Cardio Load

Aug 27 - Sep 2. 2018

Productive % i ] Cardio Load Buldup &

Cf“- &13:08
D eaeeee
EED Cardio Load
&ETED Srrain

ED Tolerance

You've been training progressively, which
should be improving your fitness level. Keep it
up!

M T w T F 5 5
e o o
o]
(i ] Training Load Pro &

¥ M T W F 5 5
o Medium 23 7 B » n o1 2
Cardio load (TRIMP) X RN
_— S -
[——]
Low 420
Perceived load coeee
Productive
Somewhat Hard 4/10 ...
Your estimate (RPE) You've been training progressively, which
should be improving your fitness level. Keep

it up!
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ﬂ Cardio Load Buifdup 28.07.2018 - 22.0

August 13, 2018
Cardio Load

EEW Strain
Tolerance
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Chcete-li zobrazit stav kardio zatéze nebo vyvoj kardio zatéze ve webové sluzbé Flow, prejdéte na
Pokrok > Zprava o kardio zatézi.

PeiAR. now : — scktaman Lv @ O

Cardio load report
4 » August 2018 -:munu Crotirn parnd

Cardio load status @

_.__/ ST N i

Cardio load buildup @
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e
| L l| [ I || | I | | |1 ‘ |

49



||| Cervené sloupce predstavuiji kardio zatéZ pfi trénincich. Cim je sloupec vy33i, tim naro¢né&;jsi byl trénink
pro kardio systém.

Barvy na pozadi znazornuji, jakad byla narocnost tréninku v porovnani s tréninkovym priimérem za
uplynulych 90 dni, vyjadfeno bodovym hodnocenim od jedné do péti a slovnim popisem (velmi nizka,
nizka, stfedni, vysoka, velmi vysoka).

A~ Namaha ukazuje, jaké Gsili jste tréninku v posledni dobé vénovali. Tato hodnota znazornuje
primérnou denni kardio zatéz za uplynulych 7 dni.

Tolerance vyjadrfuje, do jaké miry jste pfipraveni na zatéz kardio tréninku. Tato hodnota znazorruje
primérnou denni kardio zatéz za uplynulych 28 dni. Chcete-li zvysit toleranci vici kardio tréninku,
tréninkovou zatéz dlouhodobé pozvolna zvy3ujte.

Vice informaci o funkci Polar Training Load Pro naleznete v tomto podrobném privodci.

BEZECKY PROGRAM 0D POLARU

Jedna se o personalizované programy zaloZzené na vasi fyzické kondici, které jsou koncipované tak,
abyste trénovali spravné a neprepinali se. Je inteligentni, pfizpisobuje se podle vasich pokrokd a da vam
védét, kdy by bylo vhodné trochu ubrat, a kdy je naopak potfeba zabrat. Kazdy program je vytvofen na
miru pfislusnému sportovnimu vykonu a bere v potaz vaSe osobni predpoklady, frekvenci tréninku a ¢as
na pfipravu. Program je zdarma a je k dispozici ve webové sluzbé Polar Flow na adrese
www.polar.com/flow.

Programy jsou dostupné pro zavody na 5 km, 10 km, pllmaraton a maraton. Kazdy program ma tfi faze:
zakladni posilovani, specializovany trénink a zvySovani vykonnosti. Tyto faze jsou koncipované tak, aby
postupné rozvijely vasi vykonnost a zajistily, Ze budete v den zavodu pfipraveni. BéZecké tréninky jsou
rozdélené na pét typU: lehky jogging, stfedni béh, dlouhy béh, tempovy béh a intervalovy béh. Kazdy
trénink zahrnuje fazi zahfati, pracovni fazi a uvolnéni, abyste dosahovali optimalnich vysledkd. Kromé
toho si miZete také zvolit cvieni na silu, zpevnéni hlubokého svalového stabiliza¢niho systému

a mobilitu, kterd podpofi vas rozvoj. Kazdy tréninkovy tyden zahrnuje dva az pét bézeckych tréninkd

a celkové trvani bézeckych trénink( tydné se pohybuje od jedné do sedmi hodin podle vasi fyzické
kondice. Minimalni délka programu je 9 tydnd a maximalni 20 mésic(.

Vice informaci o béZzeckém programu od Polaru naleznete v tomto podrobném privodci. Nebo mdzete
ziskat vice informaci o tom, jak zacit s béZzeckym programem.

Chcete-li se podivat na video, kliknéte na néktery z téchto odkazU:
Zactiname

Navod k pouziti
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http://support.polar.com/en/training-load-pro
http://www.polar.com/flow
http://support.polar.com/en/support/polar_running_program
http://support.polar.com/en/support/get_started_with_the_polar_running_program
https://www.youtube.com/watch?v=qjGE3p4IGts
https://www.youtube.com/watch?v=z2CmTH4Vdf8

VYTVORENiI BEZECKEHO PROGRAMU OD POLARU

O Nk WN =

Prihlaste se k webové sluzbé Flow na adrese www.polar.com/flow.

Na karté zadejte Programy.

Vyberte si zavod, pojmenuijte ho, nastavte datum zavodu a kdy chcete program zahdjit.
Odpoveézte na otazky ohledné Urovné fyzické aktivity.*

Vyberte si, jestli do programu chcete zahrnout doplfikova cviceni.

PFectéte si a vyplrte dotaznik tykajici se pfipravenosti z hlediska fyzické aktivity.
Prohlédnéte si program a v pfipadé potfeby upravte nastaveni.

Jakmile budete hotovi, zvolte Zahdjit program.

*Pokud jsou k dispozici Ctyfi tydny tréninkové historie, budou predvyplnéné.

SPUSTENI TRENINKOVEHO CiLE

PFed zahajenim tréninku nezapomente do svého zafizeni synchronizovat tréninkovy cil. Tréninky se
synchronizuji do vaSeho zafizeni jako tréninkové cile.

Zahajeni tréninkového cile naplanovaného na aktualni den:

1.
2.

3.
4.

5.

Stisknutim a podrzenim tlacitka OK v Casovém reZimu aktivujte predtréninkovy rezim.
Budete vyzvani, abyste zahajili tréninkovy cil naplanovany na aktualni den.

Start

Interval \
training @’f/-l

Chcete-li zobrazit informace o tréninkovém cili, stisknéte OK.

Pro navrat do predtréninkového rezimu stisknéte OK a vyberte sportovni profil, ktery chcete
pouzit.

Jakmile hodinky zachytivSsechny signaly, stisknéte OK. Na displeji se objeviZaznam spustén a
mdZete zacit trénovat.

SLEDOVANi POKROKU

Synchronizujte tréninkové vysledky z hodinek do webové sluzby Flow pomoci USB kabelu nebo aplikace
Flow. Sledujte sv(ij pokrok v zalozce Programy. Uvidite prehled aktualniho programu a svUj pokrok.
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RUNNING INDEX

Running Index nabizi snadny zpUsob, jak sledovat zmény v béZeckém vykonu. Bé&Zecky index je pfiblizna
hodnota maximalniho aerobniho bézeckého vykonu (VO2max). DlouhodobgjSim zaznamenavanim
hodnoty Running Index mdZete sledovat, jak efektivné béhate a jak se zlepSuje vas béZzecky vykon.
Zlep3eni se projevi tak, ze urcité tempo bude pro vas méné namahavé nebo Ze nyni pobézite rychleji, ale
neunavite se pfitom vice, nez dfiv.

Pro ziskani co nejpresnéjsich informaci o svém vykonu nezapomerite zadat hodnoty .« Tr-

Running Index se vypocitava pfi kazdém tréninku, pokud je mérena tepova frekvence, je zapnuta GPS /
pouziva se krokomér a jsou spinény tyto podminky:

* Jako sportovni profil se pouziva béZecky sport (béh, silnicni béh, terénni béh atd.).

* Rychlost by méla byt 6 km/h nebo vyssi a trénink by mél trvat nejméné 12 minut.

Vypocet indexu zacina ve chvili, kdy zacnete trénink nahravat. Béhem tréninku se miZzete dvakrat
zastavit, napfiklad na svételné kfiZzovatce, aniz by doslo k pferuseni vypoctu.

@ Running Index uvidite v prehledu tréninku na hodinkdch. Ve webové sluzbé Polar Flow miZete
sledovat sviij pokrok a odhadované casy v zdvode.

Vysledek porovnejte s nize uvedenou tabulkou.

KRATKODOBA ANALYZA
MuZi
Vék/rokd Velmi Nizky  Uspokojivy StFedni Dobry Velmi Elitni
nizka dobry

20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 >62
25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 > 59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 >56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 > 54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > 51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 > 48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 > 46
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Vék/rok Velmi Nizky = Uspokojivy StFedni Dobry Velmi Elitni

nizka dobry
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
Zeny
Vék/roku Velmi Nizky = Uspokojivy StFedni Dobry Velmi Elitni
nizka dobry
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 >49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 > 46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 > 44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 >4
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

Tato klasifikace je zaloZena na literarni reSersi 62 studii, pfi nichz byla méfena hodnota VO, U
zdravych dospélych v USA, Kanadé a sedmi evropskych zemich. Odkazy: Shvartz E, Reibold RC. Normy
aerobni kondice muzU a Zen ve véku od 6 do 75 let: pfepracované znéni. Aviat Space Environ Med; 61:3-
11,1990.

U hodnot indexu Running Index se mizeme setkat s dennimi vykyvy. Na Running Index ma vliv
mnozstvi faktor(. Hodnota, kterou ziskate v urcity den, je ovlivnéna zménami vnéjsich podminek pfi
béhu, mezi jinymi napfiklad rozdilnym povrchem, silou vétru a teplotnimi vykyvy.

DLOUHODOBA ANALYZA

Hodnoty jednoho indexu Running Index nastavuji trend, ktery napovida, s jakym uspéchem zabéhnete
urcité vzdalenosti. Zpravu Running Index najdete ve webové sluzbé Polar Flow v zaloZce POKROK.
Zprava ukazuje, nakolik se vas bézecky vykon zlepsil béhem delSiho ¢asového obdobi. Pokud trénujete
na bézecky zavod podle bézeckého programu od Polaru, mdzete sledovat svij pokrok z hlediska
hodnoty Running Index, a zjistit tak, jak jste se v béhu zlepSili v porovnani s vasim cilem.
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V nasledujici tabulce naleznete odhadnuté €asy zab&hnuti urcitych vzdalenosti bézcem, ktery poda
maximalni vykon. Pfi interpretaci tabulky pouZzijte dlouhodoby prdmér hodnoty svého indexu Running
Index. Tyto odhady jsou nejpfesnéjsi pro hodnoty indexu Running Index, které byly ziskany z rychlosti
nameéfenych v podobnych podminkach, v jakych budou zabéhnuty sledované vykony.

Running  Cooperiiv test 5 km 10 km 21,098 km 42,195 km
Index (m) (h:mm:ss) (h:mm:ss) (h:mm:ss) (h:mm:ss)
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
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TRAINING BENEFIT

Funkce Training Benefit (PFinos tréninku) vam poskytne textovou zpétnou vazbu ohledné tcinku
kazdého tréninku, a pomUze vam tak Iépe poznat, nakolik byl G¢inny. Zpétnou vazbu naleznete v
aplikaci a ve webové sluzbé Flow. Pro ziskani zpétné vazby musite trénovat celkem minimalné deset
minut v zonach tepové frekvence.

Zpétna vazba funkce Training Benefit (Pfinos tréninku) je zaloZzena na zénach tepové frekvence.
Zaznamena, kolik Casu stravite a kolik kalorii spalite v jednotlivych zénach.

V néasleduijici tabulce jsou uvedeny réizné moznosti, jakym zptsobem vam mohl konkrétni trénink

prospét.

Zpétna vazba

Maximalni trénink+

Maximalni trénink

Maximalni trénink
a trénink tempa

Trénink tempa a
maximalni trénink

Trénink tempa+

Trénink tempa

Trénink tempa a
vytrvalosti

Trénink vytrvalosti a
tempa

Trénink vytrvalosti+

Trénink vytrvalosti

Trénink vytrvalosti a
zakladni trénink, dlouhy

PFinos
Uzasny trénink! Zlepsili jste svoji rychlost ve sprintu a posilili nervovy systém
svall, takZe je nyni dokaZete efektivnéji vyuzZivat. Tento trénink rovnéz zvysil vasi
odolnost vici Unave.

UZzasny trénink! Zlepsili jste svoji rychlost ve sprintu a posilili nervovy systém
sval(, takze je nyni dokazete efektivnéji vyuzivat.

UZzasny trénink! Zlepsili jste svoji rychlost a efektivnost. Vyrazné jste také posilili
svoji aerobni kondici a schopnost vydrzet déle intenzivni namahu.

UZzasny trénink! Vyrazné jste zlepsili svoji aerobni kondici a schopnost déle vydrzet
intenzivni namahu. Tento trénink rovnéz zlepSil vasi rychlost a efektivnost.

Vyborné tempo pfi dlouhém tréninku. Posilili jste svoji aerobni kondici, zlepsili
rychlost a schopnost vydrzet déle intenzivni namahu. Tento trénink rovnéz zvysil
vasi odolnost vici Unavé.

Vyborné tempo! Posilili jste svoji aerobni kondici, zlepsili rychlost a schopnost
vydrZet déle intenzivni namahu.

Dobré tempo! Zlepsili jste svoji schopnost déle vydrZet intenzivni ndmahu. Tento
trénink rovnéz posilil vasi aerobni zdatnost a vydrz vasich sval(.

Dobré tempo! Zvysili jste svoji aerobni zdatnost a vytrvalost sval(l. Tento trénink
také posilil vasi schopnost déle vydrzet intenzivni ndmahu.

Viynikajici! Tento dlouhy trénink zlepsil vytrvalost vasich svall a posilil vasi aerobni
kondici. Tento trénink rovnéz zvysil vasi odolnost vici inaveé.

Vynikajici! Zlepsili jste si vytrvalost svall a aerobni kondici.

Vynikajici! Tento dlouhy trénink zlepsil vytrvalost vasich svall a posilil vasi aerobni
kondici. Posilil rovnéZz vasi celkovou vytrvalost a schopnost téla spalovat pfi cviceni
tuky.
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Zpétna vazba PFinos

Trénink vytrvalosti a Vynikajici! Zlepsili jste si vytrvalost sval( a aerobni kondici. Tento trénink také
zakladni trénink posilil vasi celkovou vytrvalost a schopnost téla spalovat pfi cviceni tuky.

Zakladni trénink a trénink  Vyborné! Tento dlouhy trénink posilil vasi celkovou vytrvalost a schopnost téla
vytrvalosti, dlouhy spalovat pfi cviceni tuky. Zlepsil rovnéz vytrvalost vasich svalll a aerobni zdatnost.

Zakladni trénink a trénink  Vyborné! Posilili jste si celkovou vytrvalost a schopnost vaseho téla spalovat pfi
vytrvalosti cviceni tuky. Tento trénink také zvysil vytrvalost vasich svalll a vasi aerobni
kondici.

Zakladni trénink, dlouhy  Vyborné! Tento dlouhy, lehky trénink posilil vasi celkovou vytrvalost a schopnost
téla spalovat pfi cviceni tuky.

Zakladni trénink Dobra prace! Tento dlouhy, lehky trénink posilil vaSi celkovou vytrvalost a
schopnost téla spalovat pFi cvieni tuky.

Regeneracni trénink Velice dobry trénink pro vasi regeneraci. Takovéto lehké cviceni umoznuje télu
pfizplsobit se tréninku.

CHYTRE KALORIE

Nejpresnéjsi pocitac kalorii na trhu vypocitava mnozstvi kalorii spalenych béhem dne na zakladé udaju o:

* télesné hmotnosti, vySce, véku, pohlavi,
* maximalni tepove frekvenci jedince (TF,55),
* intenzité tréninku nebo aktivity,

* maximalni spotfebé kysliku jedince (VO2 ,5y)-

Vypocet kalorii je zaloZeny na chytré kombinaci tdajl o zrychleni a tepové frekvenci. Vypocet kalorif
presné urci pocet spalenych kalorii pfi tréninku.

MUzZete se podivat na kumulativni vydej energie (v kaloriich, kcal) pfi trénincich a celkovy pocet kalorif
spalenych pfi tréninku po jeho skonceni. MlZete také sledovat celkovy vydej kalorii za den.

SOUVISLE SLEDOVANI TEPOVE FREKVENCE
Funkce souvislého sledovani tepové frekvence méri vasi tepovou frekvenci pravidelné po cely den.
UmozZhuje presnéjSi méreni denni spotfeby kalorii a vasi celkové aktivity, protoze méfi i fyzickou aktivitu

s velmi malymi pohyby zapésti, jako napfiklad cyklistika.

Souvislé sledovani tepové frekvence Polar se spousti vZzdy po nékolika minutach v zavislosti na pohybech
zapésti.
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KaZdych nékolik minut se spousti nacasované méreni tepové frekvence a pokud je zjiStén zvySeni tep,
spusti se souvislé sledovani tepové frekvence. Souvislé sledovani tepové frekvence se spousti také podle
pohybu zapésti, napfiklad pokud alespori minutu jdete dostatec¢né rychle.

Souvislé sledovani tepové frekvence se automaticky zastavi, jakmile vaSe aktivita dostatecné klesne.
Pokud sporttester Polar zjisti, Ze delSi dobu sedite, spusti se souvislé sledovani tepové frekvence, které

v v

Souvislé sledovani tepové frekvence na hodinkach

Funkci souvislého sledovani tepové frekvence mizete na hodinkach zapinat a vypinat z nabidky
Nastaveni > Obecna nastaveni > Souvislé sledovani TF.

@ Funkce je ve vychozim nastavenivypnuta. Pokud funkci souvislého sledovanitepové frekvence
ponechdte na hodinkdch zapnutou, bude se rychleji vybijet baterie.

V ¢asovém nahledu vyberte pomoci tlacitek NAHORU a DOLU cifernik Tepova frekvence.

Budete moci sledovat nejvy3Si a nejnizSi hodnotu tepové frekvence za den

Heart rate
S0 FAR

¢ 172w
W bq benp

Lowest HR of sleep
bmp

Podrobnéjsi sledovani hodnot za del3i casové obdobi mlZete sledovat prostrednictvim webové sluzby
nebo mobilni aplikace Polar Flow.

Vice informaci o funkci souvislého sledovani tepové frekvence naleznete v tomto podrobném privodci.
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POLAR SLEEP PLUS™

Budete-li mit hodinky na ruce i v noci, budou sledovat vas spanek. Zaznamenaji, kdy usnete a kdy se
probudite, a shromazduji Gdaje pro podrobnéjsi analyzu v aplikaci a webové sluzbé Polar Flow. Hodinky
sleduji pohyby vasi ruky béhem noci, aby zaznamenaly vSechna pferuseni spanku, a daji vam védét, kolik
Casu jste ve skutecnosti prospali.

Udaje o spanku v aplikaci a webové sluzbé& Flow

Udaje o spanku se zobrazi v aplikaci a webové sluzbé& Flow po synchronizaci hodinek. Umoznivam
zobrazovat ¢as, mnozstvi a kvalitu spanku. M{zZete si nastavit preferovanou dobu spanku, a tak urcit,
jak dlouho chcete kazdou noc spat. V aplikaci a webové sluzbé Flow mizete svij spanek také hodnotit.
ObdrZite zpétnou vazbu ohledné toho, jak jste spali, vychazejici z dajl o vasem spanku, preferované
doby spanku a vaseho hodnoceni.

Ve webové sluzbé Flow najdete Gidaje o spanku na kart& Spanek v DiaFi. Udaje o spanku mdzete
zahrnout také do zprav o aktivité na karté Pokrok.

Sledovanim spankovych vzorcd zjistite, zda je neovliviiuji néjaké zmény ve vasem kazdodennim Zivoté,
a muUZzete najit rovnovahu mezi odpocinkem, denni aktivitou a tréninkem.

Vice informaci o funkci Polar Sleep Plus naleznete v tomto podrobném privodci.

NEPRETRZITE SLEDOVANi AKTIVITY

Hodinky Polar Vantage M sleduji vasi aktivitu pomoci zabudovaného 3D akcelerometru, ktery
zaznamenava pohyby zapésti. Provadi analyzu frekvence, intenzity a pravidelnosti vasich pohybd v
kombinaci s vasimi fyzickymi Udaji a umozfiuje vam sledovat, jak jste aktivnii ve chvilich, kdy zrovna
nemate pravidelny trénink. Hodinky byste neméli nosit na dominantni ruce. Sledovani aktivity tak bude
presnéjsi.

CiL AKTIVITY

Po nastaveni hodinek obdrzite osobni cil aktivity. Cil aktivity vychazi z nastavenivasich osobnich dat
a Urovné aktivity, které najdete v aplikaci Polar Flow nebo ve webové sluzbé Polar Flow.

Pokud chcete cil zménit, spustte aplikaci Flow, v nabidce klepnéte na své jméno / profilovou fotografii

a prejedte prstem dold, kde najdete Cil aktivity. Nebo jdéte na adresu flow.polar.com a prihlaste se ke
svému Uctu u Polaru. Poté kliknéte na své jméno > Nastaveni > Cil aktivity. Vyberte si jednu ze t¥{
Urovni aktivity, ktera nejlépe odpovida vaSemu typickému dni a aktivité. Pod polem vybéru uvidite,
nakolik musite byt aktivni, abyste splnili cil denni aktivity ve zvolené Grovni. Jestlize napfiklad pracujete v
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kancelafi a vétSinu dne sedite, méli byste v béZném dni vénovat pfiblizné ctyfi hodiny fyzické aktivité o
nizké intenzité. Na lidi, ktefi v pracovni dobé hodné stoji a chodi, jsou naroky vyssi.

Cas, po ktery musite byt v priib&hu dne aktivni, abyste splnili cil aktivity, zavisi na Grovni, kterou jste si
zvolili, a na intenzité vasich aktivit. Splnte svUj cil rychleji pomoci intenzivnéjsich aktivit nebo budte

v s

aktivni na mirn&jSi rovni po cely den. Na miru intenzity, s jakou byste méli cil aktivity splnit, ma vliv i vas
vék a pohlavi. Cim jste mlad3i, tim intenzivn&jsi aktivitu musite vyvijet.

UDAJE 0 AKTIVITE NA HODINKACH

V ¢asovém nahledu vyberte pomoci tlacitek NAHORU a DOLU cifernik Aktivita.

Kruh kolem ciferniku a procentni hodnota pod ¢asem a datem ukazuje, do jaké
miry mate cil dennf aktivity spInény. Kruh se vyplfiuje modre, kdyZ jste aktivni.

Kromé toho m{iZete zobrazit nasledujici informace o své aktivité za cely den:

* Pocet krokd, které jste zatim udélali. MnoZstvi a druhy télesnych
pohybl jsou zaznamenavany a prevadény na odhadovany pocet
Activity kroki.
SO FAR A o . -
* Funkce Aktivné straveny Cas vam oznami celkovy cas, ktery jste
03 % stravili fyzickou aktivitou prospésnou vasemu zdravi.
5 07 5 * Funkce Kalorie ukaze, kolik kalorii jste spalili pfi tréninku i pfi denni
Active time ] aktivité, a také hodnotu BMR neboli bazalniho metabolismu (minimalni
4h 27min metabolicka aktivita potfebna k zachovani Zivota).

4 1905..

UDAJE O AKTIVITE V APLIKACI FLOW A WEBOVE SLUZBE FLOW

S aplikaci Flow mUzete sledovat a analyzovat Udaje o své aktivité takiikajic za pochodu a bezdratové je
synchronizovat z hodinek do weboveé sluzby Flow. Webova sluzba Flow vam o vasi pohybové aktivité

v

dlouhodoby trend své denni aktivity. MZete si vybrat, zda chcete zobrazit bud denni, tydenni, nebo
meésicni zpravy.

Dalsi informace o funkci nepretrzitého sledovani aktivity naleznete vtomto podrobném privodci.
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PRUVODCE AKTIVITOU

Funkce Prlivodce aktivitou ukazuje, jak aktivnijste v pribé&hu dne byli a co musite jesté udélat, abyste
dosahli doporucené denni fyzické aktivity. Miru splnéni svého denniho cile aktivity mizete zjistit bud na
hodinkach, v aplikaci nebo webové sluzbé Polar Flow.

DalSiinformace viz Sledovani aktivity 24 hodin dennég, 7 dni v tydnu.

ACTIVITY BENEFIT

Activity Benefit (Pfinos aktivity) vam poskytuje zpétnou vazbu ohledné pfiznivého vlivu fyzické aktivity
na vase zdravi a také o nezaddoucich Ucincich dlouhého sezeni na vase zdravi. Tato zpétna vazba vychazi
z mezinarodnich smérnic a z vyzkumu vlivu fyzické aktivity a sezeni na lidské zdravi. Zakladni myslenku
|ze vyjadFit takto: Cim jste aktivn&jsi, tim vice prospivate svému zdravi.

Prinos vasi dennf aktivity uvidite v aplikaci Flow i ve webové sluzbé Flow. MlZete zobrazit denni, tydenni

a mésicni pfinos aktivity. Ve webové sluzbé Flow uvidite také podrobné informace o zdravotnich
pFinosech.

Actity summary  Training summary.

Summary i) Activity overview > Activity benefit g
%) 6 hours 31 minutes active

09 125455 - o Il impressive! Alot of activity and exercise. This
" \ 1 significantly improves both your health and fitness.
i1 8.7 km measu eps \

A ‘You didnt spend too much time siting in place.
& 2m es bumy ¢ i 7 Good for yout

0

T /
\ - Activity benefit x

Detailed health benefits

Vice informaci naleznete v oddilu Sledovani aktivity 24/7.

SPORTOVNi PROFILY

Sportovni profily jsou sporty, ze kterych si na hodinkadch mdzete vybirat. Na hodinkach jsme vytvorili
Ctyri vychozi sportovni profily. V aplikaci nebo webové sluzbé Polar Flow ale mdZete pridavat nové
sportovni profily a synchronizovat je do hodinek a vytvofit si tak seznam v3ech oblibenych sport(.

Ke kazdému sportovnimu profilu si mZete urcit také specificka nastaveni. MZete si napfiklad vytvorit
personalizované tréninkové nahledy pro kazdy sport, ktery délate, a zvolit, jaka data chcete pfi
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tréninku vidét: jen tepovou frekvenci nebo jen rychlost a vzdalenost, zkratka podle toho, co nejlépe
vyhovuje vam, vasim tréninkovym potfebam a poZadavk{m.

V hodinkach miZete mit maximalné 20 sportovnich profilll. Pocet sportovnich profilt v mobilni aplikaci
nebo ve webové sluzbé Polar Flow neni omezeny.

Vice informaci viz Sportovni profily ve Flow.

Pouzivani sportovnich profild vdm poskytne prehled o vasi dosavadni ¢innosti a ukaze vam, jakého
pokroku jste dosahli v jednotlivych sportovnich disciplinach. Ve webové sluzbé Flow si mlzZete
prohlédnout svoiji tréninkovou historii a sledovat svij pokrok.

ZONY TEPOVE FREKVENCE

Zo6ny tepové frekvence od Polaru pozvedavaiji efektivitu tréninku, pracujicitho s hodnotami tepové
frekvence, na dalSi Uroven. Trénink je rozdélen podle péti zon tepové frekvence, které jsou procentnim
vyjadienim maximalni tepové frekvence. Pomoci zén tepové frekvence si mlzete snadno zvolit a
sledovat intenzitu tréninku.

Cilova zdna Intenzita Priklad: Zény PrFiklady J¢€inek tréninku
V% TFax*  tepové trvani
frekvence** tréninku

MAXIMALNI 90-100%  171-190 MEéNEneZ5  pinos: Maximalni nebo téméf

tepu/min minut maximalni Usili vynaloZené pfi dychani

a pouzivani svald.

Pocitové vyjadreni: Velmi
vyCerpavajici, jak z hlediska dychani,
tak i svaloveé zatéze.

Doporucujeme pro: Velmi zkusené a
zdatné sportovce. Pouze v kratkych
intervalech, obvykle jako kone¢nou
pFipravu pro kratkodobé sportovni

vykony.
NAROCNA 80-90 % 152-172 2-10 minut ~ PFinos: V&t3i vytrvalost, schopnost
tepd/min udrZet si vysokou rychlost.

Pocitové vyjad¥eni: Zplsobuje
svalovou Unavu a zadychanost.
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Cilova zéna

STREDNI

LEHKA

VELMI LEHKA

V % TFhax*

Intenzita Priklad: Zény PrFiklady
tepové trvani
frekvence** tréninku

70-80 % 133-152 10-40
tepd/min minut
60-70 % 114-133 40-80
tepl/min. minut
50-60 % 104-114 20-40
tepd/min minut
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Ucinek tréninku

Doporucujeme pro: Zkusené
sportovce pro celorocni trénink a
rdzné délky tréninkovych jednotek.
Nabyva na vyznamu v pfedzavodnim
obdobi.

PFinos: ZvySuje celkové tempo tréninku,
vede ke snadnéjSimu zvladani stfedni
zatéze a zvysuje efektivnost.

Pocitové vyjadfeni: Rovhomérné a
rychlé dychani.

Doporucujeme pro: Sportovce, ktefi
se pripravuji na zavody nebo si chtéji
zlepsit svoji vykonnost.

PFinos: ZlepSuje celkovou obecnou
zdatnost, urychluje regeneraci a
podporuje metabolismus.

Pocitové vyjadreni: Pfijemné a
snadné, nizké svalové a
kardiovaskularni zatizeni.

Doporucujeme pro: Kazdého, kdo do
svého zakladniho tréninku zarazuje i
dlouhé tréninkové jednotky, a pro
regeneraci v pribéhu zavodni sezény.

PFinos: Zahfiva i uvolfiuje a pomaha pfi
regeneraci.

Pocitové vyjadreni: Velmi snadné,
nizka ndamaha.

Doporucujeme pro: Regeneraci a



Cilova zdna Intenzita Priklad: Zény PrFiklady U¢€inek tréninku
V% TFax*  tepové trvani
frekvence** tréninku

uvolnéni po celou tréninkovou sezénu.

* TFhax = Maximalni tepova frekvence (220-vek).

** Z6ny tepové frekvence (v tepech za minutu) pro tficetiletého Clovéka, jehoZz maximalni tepova
frekvence je 190 tepli za minutu (220-30).

Trénink v 1. z6né tepové frekvence se provadi s velmi nizkou intenzitou. Hlavni princip tohoto typu
tréninku spociva v tom, Ze vykon se dale zlepSuje i pfi nasledné regeneraci, a nikoli jen v prabéhu
samotného tréninku. Urychlete proces regenerace tréninkem o velice nizké intenzité.

Trénovanive 2. z6né tepové frekvence slouZi ke zvySovani vytrvalosti, coZ je dlleZitou soucasti
kteréhokoli tréninkového programu. Tréninky v této zéné jsou velmi snadné a jsou aerobni povahy.
Vysledkem dlouhodobého tréninku v této lehké z6né je efektivni vydej energie. Pokrok vyzaduje
vytrvalost.

Trénink ve 3. z6né tepové frekvence rozviji aerobni silu. Intenzita tréninku je sice vy3si, nezv zéné 1 a 2,
presto vsak z(stava prevazné aerobni. Trénink ve sportovni zoné 3 mUze byt napfiklad tvoren intervaly s
naslednou regeneraci. Trénovani v této zoné je mimoradné ucinné pro zlepSeni krevniho obéhu v
srdecnim svalu a v kosternim svalstvu.

Je-livasim cilem dosahovat vrcholovych vykon(, potom budete muset trénovat v zoénach 4 a 5. V téchto
zénach budete trénovat anaerobné v intervalech v délce do 10 minut. Cim krat3i interval, tim vy3si
intenzita. Velmi dlleZita je dostatecna regenerace mezi jednotlivymi intervaly. Tréninkovy model v
zénach 4 a 5 je navrzen tak, aby ved| k tém nejvys$sim vykondm.

Cilové zény tepové frekvence od Polaru si Ize prizpUsobit na miru, s vyuzitim hodnoty maximalni tepové
frekvence (TFmax), pofizené v laboratofi, anebo osobné pfi tzv. polnim testu. Limity zon tepové
frekvence muZete upravovat zvlast u kazdého sportovniho profilu, ktery mate ve svém Uctu u Polaru ve
webové sluzbé Polar Flow.
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PFi tréninku v cilové zoné tepové frekvence se pokuste vyuZzit cely jeji rozsah. Stfedni cast zény je dobry
cil, neniv3ak nutné usilovat o udrzeni tepové frekvence pfesné na této Urovni po celou dobu tréninku.
Tepova frekvence se postupné prizpUsobuije intenzité tréninku. Napriklad pfi pfechodu z cilové zény
tepové frekvence 1 do zény 3 se obéhovy systém a tepova frekvence prizplsobi béhem 3-5 minut.

Tepova frekvence reaguje na intenzitu tréninku v zavislosti na faktorech, jako jsou napf. fyzicka zdatnost
a mira regenerace, i na prostredi. Je ddlezité vsimat si subjektivnich pocitl Uinavy a upravit si podle toho
tréninkovy program.

ZONY RYCHLOSTI

Prostrednictvim zén rychlosti/tempa mUZete snadno sledovat svoji rychlost nebo tempo a pfizpUsobit je
tomu, abyste dosahli poZzadovaného Gcinku tréninku. Zény Ize pfi tréninku pouzit jako voditko
efektivity. Pomohou vam také sestavit trénink s rliznymi intenzitami, abyste dosahli optimalniho Gcinku.

NASTAVENI ZON RYCHLOSTI

Nastaveni zon rychlosti Ize provést ve webové sluzbé Flow. Existuje pét riznych zon, jejichz limity Ize
rucné nastavit, pfipadné vybrat vychozi nastaveni. Zény se nastavuji pro konkrétni sport, a proto je
mozné je prizpUsobit tak, aby nejlépe odpovidaly jeho potfebam. V nabidce zén je béh (véetné tymovych
sportl zahrnuijicich béh), jizda na kole a také veslovani a kanoistika.

Vychozi

Zvolite-li Vychozi, nebudete moci limity ménit. Vychozi zény jsou pfikladem z6n rychlosti/tempa pro
osobu s relativné dobrou fyzickou kondici.

Volitelné
Zvolite-li Volitelné, budete moci ménit vsechny limity. Napfiklad pokud znate svUj skutecny aerobni
a anaerobni prah nebo horni a dolini laktatovy prah, mlZete trénovat se zénami nastavenymi podle

vasich individualnich prahl rychlosti ¢i tempa. Anaerobni prah doporucujeme nastavit jako minimalni
rychlost a tempo zény 5. Pokud pouzivate také aerobni prah, nastavte jej jako minimum zény 3.

TRENINKOVY CiL SE ZONAMI RYCHLOSTI

MUzZete vytvorit tréninkovy cil zaloZeny na zénach rychlosti/tempa. Po synchronizaci tréninkovych cilt
pomoci aplikace FlowSync se pfi tréninku budete moci fidit pokyny tréninkovy pocitac.
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PRI TRENINKU

Bé&hem tréninku si mlZete zobrazit, ve které zoné momentalné trénujete a kolik ¢asu jste ve které z6né
stravili.

PO TRENINKU

Tréninkovy prehled, ktery se zobrazuje na hodinkach, uvadi, jakou dobu jste v jednotlivych zénach
rychlosti stravili. Po synchronizaci Ize ve webové sluzbé Flow zobrazit podrobné vizualni informace o
zénach rychlosti.

MERENI RYCHLOSTI A VZDALENOSTI NA ZAPESTI

Hodinky méfi rychlost a vzdalenost na zakladé pohybt zapésti pomoci zabudovaného akcelerometru.
Tato funkce je prakticka pfi béhu ve vnitfnich prostorach nebo na mistech s omezenym signalem GPS.
V zajmu zajisténi maximalni pfesnosti dbejte na to, abyste spravné nastavili vysku a to, na které ruce
budete hodinky nosit. Mé&feni rychlosti a vzdalenosti na zapésti funguje Iépe pfi béhu prirozenym
tempem, které je vam pohodiné.

Hodinky méjte pfipnuté tésné na ruce, aby se nemohly pohybovat. Aby byly hodnoty konzistentni, méli
byste mit hodinky pfipnuté na zapésti vzdy na stejném misté. Na stejné ruce nenoste Zadné jiné
pristroje, jako jsou hodinky, zaznamniky aktivity nebo pazni popruhy k telefonu. Ve stejné ruce také nic
nedrzte (napf. mapu nebo telefon).

Méreni rychlosti a vzdalenosti na zapésti je k dispozici pro tyto bézecké sporty: chlize, béh, jogging,
silnicni béh, béh v terénu, béh na béZeckém pasu, béh na ovalu a ultrabéh. Chcete-li zobrazit rychlost
avzdalenost pri tréninku, pridejte si je do tréninkovych nahledl sportovniho profilu, ktery pfi béhu
pouzivate. To mlZete udélat ve Sportovnich profilech v mobilni aplikaci Polar Flow nebo webové
sluzbé Flow.

MERENI KADENCE NA ZAPESTI

MéFeni kadence na zapésti umozniuje méfit kadenci béhu bez samostatného krokoméru. Kadence se
mér pomoci zabudovaného akcelerometru na zakladé pohybU zapésti. Pozor, pfi pouzivani krokomeéru
se bude kadence vzdy méfit pomoci krokoméru.

Méreni kadence na zapésti je k dispozici pro tyto bézecké sporty: chlize, béh, jogging, silni¢ni béh, béh
v terénu, béh na béZeckém pasu, béh na ovalu a ultrabéh.
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Chcete-li zobrazit kadenci pfi tréninku, pfidejte si kadenci do tréninkovych nahledtd sportovniho profilu,
ktery pouZivate pfi béhu. To mlzZete udélat ve Sportovnich profilech v mobilni aplikaci Polar Flow nebo
webové sluzbé Flow.

Vice informaci o sledovani kadence béhu a o tom, jak kadenci bénhu pouzivat pfi tréninku.

METRIKY PLAVANI

Metriky plavani vam pomahaji analyzovat jednotlivé plavecké tréninky a dlouhodobé sledovat
vykonnost a pokroky.

@ Abyste mohli dostdvat ty nejpfesnéjsiinformace, nezapomerite v nastaveni uvést, na které ruce mate
hodinky pripnuté. Viybér ruky, na které hodinky nosite, miiZete zkontrolovat v nastaveni pristroje v aplikaci
Flow.

PLAVANI V BAZENU

Pouzivate-li profil Plavani nebo Plavani v bazénu, hodinky zaznamenavaji uplavanou vzdalenost, ¢as a
tempo, frekvenci zabér(, asy odpocinku a také vas plavecky styl. Kromé toho miZete pomoci
hodnoceni SWOLF sledovat své pokroky.

Tempo a vzdalenost: Méfeni tempa a vzdalenosti vychazi z délky bazénu. Chcete-li ziskat presna data,
vzdy proto zadejte spravnou délku bazénu. Hodinky rozpoznaji otacku a na zakladé této informace
vypocitaji pfesné tempo a vzdalenost.

Zabéry: Hodinky ukazuji, kolik temp udélate za minutu nebo na délku bazénu. Tato informace vam
pomdUZe zjistit, jakou méate plaveckou techniku, rytmus a ¢asovani.

Plavecké styly: Hodinky rozpoznaiji plavecky styl a vypocditaji metriky specifické pro tento styl, jakoz i
souhrnné hodnoty za cely trénink. Hodinky rozpoznaji tyto plavecké styly:

« Volny styl
e Znak

o Prsa

« Motylek

Metrika SWOLF (zkratka vytvorena ze slov swimming (plavani) a golf) vyjadfuje nepfimou miru
efektivity. SWOLF je soucet dosazeného Casu a poctu zabérd, které udélate, nez preplavete bazén na
délku. Napriklad 30 sekund a 10 zabér( k preplavani bazénu na délku se rovna skére SWOLF 40. Obecné
plati, Ze nizSi hodnota SWOLF pro danou vzdalenost a styl znamena vys3si efektivitu.
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Skére SWOLF je velmi individualni a nemélo by se srovnavat s hodnotami, jakych dosahli druzi. Jde spiSe
0 osobni nastroj, ktery vam pom0ze zlepSovat a zdokonalovat techniku a nalézt optimalini efektivitu
plavani pro rizné styly.

VOLBA DELKY BAZENU

Je dulezité, abyste spravné nastavili délku bazénu, protoze ta ma vliv na vypocet tempa, vzdalenosti a
poctu zabérd i na vase skore SWOLF. Prednastavené délky jsou 25 metrd, 50 metrd a 25 yardd, ru¢né si
vSak délku bazénu muZete prizpUsobit podle individualni potfeby. Minimalni délka, kterou si mizete
zvolit, je 20 metrQ/yardd.

Zvolena délka bazénu se zobrazi v predtréninkovém reZzimu. Chcete-li zménit délku bazénu, stisknutim
tlatitka OSVETLENI otevFete nastaveni Délka bazénu a nastavte spravnou délku.

PLAVANI VE VOLNE PRIRODE

V profilu plavani ve volné pfirodé hodinky nahravaji uplavanou vzdalenost, tempo, frekvenci zabért pro
volny styl a trasu.

@ Volny styl je jediny styl, ktery profil plavdnive volné pfirodé rozpoznd.

Tempo a vzdalenost: V pribéhu vaseho plavani pouzivaji hodinky pro vypocet tempa a vzdalenosti
GPS.

Frekvence zabéru pro volny styl: Hodinky zaznamenavaji primérnou a maximalini frekvenci zabérd
(pocet zabér( za minutu) béhem tréninku.

Trasa: Trasa je nahravana prostiednictvim GPS a po skonceni plavani si ji mdZete prohlédnout na mapé
v aplikaci Flow a ve webové sluzbé. GPS nefunguje pod vodou, a proto se trasa vypocitava z GPS dat
ziskanych v momentech, kdy je ruka nad vodou nebo velmi blizko vodni hladiny. PFesnost Udaji GPS
mohou ovlivnit vnéjsi faktory, jako jsou napfiklad vodni podminky a pozice satelitU, a proto se data ze
stejné trasy mohou ze dne na den liSit.

MERENIi TEPOVE FREKVENCE VE VODE

Vase hodinky automaticky méfi tepovou frekvenci ze zapésti pomoci snimace s fuzni technologii Polar
Precision Prime, ktera umoznuje snadné a pohodIné méreni tepové frekvence pfi plavani. Voda sice
mUZe zpUsobovat, Ze snimace pro méreni tepové frekvence na zapésti nefunguji optimalné, ale presnost
technologie Polar Precision Prime postacuje k tomu, abyste béhem plaveckych trénink& mohli sledovat
primérnou tepovou frekvenci a zény tepovych frekvenci a abyste ziskali presné Udaje o spalenych
kaloriich, tréninkové zatézi, stejné jako zpétnou vazbu z funkce Pfinos tréninku na zakladé zén tepové
frekvence.

67



Pro co nejpresnéjsi odecitani tepové frekvence ze zapésti je nutné pfipevnit pasek hodinek pevné
k zapésti (jeSté pevnéji nez u jinych sportl). Podrobnéjsi pokyny k noseni hodinek pfi tréninku najdete v
asti Trénink se snimanim tepové frekvence na zapésti.

@ Pozn.: Pri plavdni nemiZete s hodinkami pouZivat snimac tepové frekvence Polar s hrudnim
popruhem, protoZe Bluetooth ve vodé nefunguje.

ZAHAJENi PLAVECKEHO TRENINKU

1.

Stisknutim tlacitka ZPET pfejdéte do hlavni nabidky, vyberte moZnost Zahajeni tréninku a
vyberte profil Plavani, Plavani v bazénu nebo Plavani ve volné pfirodé.

Pouzivate-li profil Plavani nebo Plavani v bazénu, zkontrolujte, zda je spravné nastavena
délka bazénu (zobrazena na displeji). Chcete-li zménit délku bazénu, stisknutim tlagitka OSVETLENI
otevrete nastaveni Délka bazénu a nastavte spravnou délku.

Stisknéte START pro spusténi nahravani tréninku.

PRI PLAVANI

Informace, které se vdm budou na displeji zobrazovat, si mZete individuainé nastavit v oddilu
sportovnich profilt ve webové sluzbé Flow. Vychozi tréninkové néhledy v plaveckych sportovnich
profilech zobrazuji tyto Udaje:

Tepova frekvence a ukazatel pasma tepové frekvence ZonePointer
Vzdalenost

Délka trvani

Doba odpocinku (Plavani a Plavaniv bazénu)

Tempo (Plavanive volné pfirod€)

Graf tepové frekvence

Primérna tepova frekvence

Maximalni tepova frekvence

Aktualni ¢as

PO PLAVANI

PFehled informaci o plaveckém tréninku nabizi Tréninkovy prehled, ktery se na hodinkach zobraziihned
po dokonceni tréninku. Uvidite nasledujici informace:
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Frekvence zabérl (kolik zabérl udélate za minutu)
Cadence

4 q « Priimérna frekvence zabérd

S 57

Automatic laps

« Maximalni frekvence zabért

Freestyle Prehled podle plaveckého stylu, ktery zahrnuje:

H 1900 m « Uplavanavzdalenost

AVG pace

01:450 « Prdmérné tempo (tempo/100 metr(i nebo tempo/100 yard()

SWOLF o SWOLF (plavaniv bazénu)
40

Synchronizaci hodinek s aplikaci Flow ziskate podrobnéjsi vizuaini prehled plaveckych trénink(, véetné
podrobné analyzy tréninkd v bazénu, tepové frekvence, tempa a frekvence zabér(.

MENITELNE PASKY

Diky ménitelnym paskim si mizete hodinky prizpUsobit svému stylu a kazdé situaci, abyste je mohli
nosit neustale a maximalné vyuzili nepretrzité sledovani aktivity, trvalé méreni tepové frekvence a
sledovani spanku.

MUzZete si vybrat oblibeny pasek z nabidky Polar nebo pouzit libovolny jiny pasek na hodinky se
standardnimi 22mm osickami.

VYMENA PASKU
Vyména pasku hodinek je rychla a snadna.
1. Chcete-li pasek uvolnit, zatlacte na pojistku a vysunte osicku z hodinek.
2. Chcete-li pasek nasadit, zasunte osicku (z opacné strany nez je pojistka) do pfislusSného otvoru v
hodinkach.

3. Zatlacte na pojistku a posunite osicku tak, aby na druhé strané licovala s otvorem v hodinkach.
4. Uvolnénim pojistky zajistéte pasek.
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KOMPATIBILNi SNiMACE

Kompatibilni snimace Bluetooth® vam umoZznuiji zlepsit trénink a ziskat lepsi pfehled o vykonnosti.
Kromé fady snimacl znacky Polar jsou hodinky pIné kompatibilni s nékolika snimaci jinych vyrobc(.

Kompletni seznam kompatibilnich snimact a prislusenstvi Polar

Seznam kompatibilnich snimacu jinych vyrobct

Novy snimac¢ mUZete zacit pouZivat teprve po sparovani s hodinkami. Sparovani, které trva pouze
nékolik vterin, zajistuje, aby hodinky prijimaly signaly pouze z vasich snimacl a zarizeni, ¢imz umozniuji
neruseny trénink ve skupiné. Pfed Ucasti na sportovni akci nebo v zavodé nezapomernte provést
sparovani jeSté doma, abyste predesli ruseni zplsobenému prenosem dat. Pokyny naleznete v Casti
Parovani snimacd s hodinkami.

SNiIMAC TEPOVE FREKVENCE POLAR H10

Chcete-li ziskat maximalné pfesné Udaje o tepové frekvenci, pfipojte k hodinkam hrudni snimac Polar
H10.
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Snimac Polar Precision Prime vyuZiva nejpresnéjsi technologii optického méreni tepové frekvence a
drZel na zapésti ve stabilni poloze, nebo kde v blizkosti snimace dochazi ke svalovému a Slachovému
napéti nebo pohybu, doporucujeme pouzivat snimac tepové frekvence Polar H10, ktery zajisti pfesnéjsi
méreni tepové frekvence. Snimac tepové frekvence Polar H10 dokaZe pohotovéji reagovat na rychlé
zvyseni Ci pokles tepové frekvence, a proto je idealni volbou pro intervalové tréninky s rychlymi sprinty.

Snimac tepové frekvence Polar H10 ma interni pamét, kterd umoznuje zaznam jednoho tréninku bez
nutnosti pfipojeni k tréninkovému pocitaci nebo k aplikaci v mobilnim zafizeni, které tak nemusi byt v
blizkosti snimace. V takovém pfipadé je tfeba snimac tepové frekvence H10 sparovat s aplikaci Polar
Beat a trénink spustit z aplikace. Takto mlzete s hrudnim snimacem tepové frekvence Polar H10

.....

pro aplikaci Polar Beat a snimac tepové frekvence Polar H10.

Pouzivate-li snimac tepové frekvence Polar H10 pfi cyklistickém tréninku, mlzete hodinky upevnit na
fiditka a sledovat tréninkova data za jizdy.

SNIMAC RYCHLOSTI POLAR BLUETOOTH® SMART

Rychlost jizdy na kole ovliviiuje fada rdznych faktord. Jednim z nich je samoziejmé fyzicka zdatnost,
av3ak velkou roli hraji také povétrnostni podminky a sklon vozovky. Nejmodernéjsi metodou méreni
téchto faktor( a jejich vlivu na vasi rychlost je aerodynamicky snimac rychlosti.

« Tento snimac¢ méfi aktudlni, prdmérnou a maximalni rychlost
« Sledujte svoji prmérnou rychlost a ziskejte prehled o tom, jak se vam dafi se zlepSovat.
« Lehky a presto odolny - a snadno se upevfiuje

SNiIMAC KADENCE POLAR BLUETOOTH® SMART

......

snimac méri aktudlni, primérnou a maximalni kadenci jizdy na kole v otackach za minutu. UmoZnuje tak
porovnavat techniku jizdy s pfedchozimi tréninky.

« ZlepSuje vasi cyklistickou techniku a pomaha nalézt optimalni kadenci.
« Informace o kadenci bez rusivych signall vam umozni vyhodnotit individuaini vykon.
« Aerodynamicky tvar a nizka hmotnost

SNIMACE SILOVEHO VYKONU JINYCH VYROBCU

Kdyz hodinky sparujete se samostatnym snimacem silového vykonu pro béh &i jizdu na kole, budou
meéf¥it silovy vykon pfi béZeckém nebo cyklistickém tréninku. Vlastni tréninkové nahledy, které Ize upravit
v nabidce Nastaveni sportovnich profill, umoZiuji zobrazeni poZadovanych informaci o silovém vykonu.
Funkce Training Load Pro na zakladé dat o silovém vykonu vypocitava svalovou zatéz. Tento udaj poté
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mUZete vyuZit pri béZeckych a cyklistickych trénincich s pouZitim samostatného bézeckého nebo
cyklistického snimace silového vykonu.

BéZecky vykon

BéZecky vykon je skvély nastroj k méreni externi zatéZe pri béhu. Reaguje rychleji nez tepova frekvence, a
proto je idealni k méreni zatéze pri béhu do kopce a pro intervalové tréninky. Mlzete jej také vyuZivat k
udrZovani stabilni fyzické zat&Ze p¥i b&hu v proménlivém terénu. Udaje o b&zeckém vykonu doplriuiji
méreni tepové frekvence: pokud méfite oboji, mlZzete zjistit, jak se méni vase bézecka vykonnost. Pokud
po nékolika tydnech tréninku dosahnete stejného silového vykonu s nizsi tepovou frekvenci, vase
bézecka vykonnost se zlep3ila.

Vice informaci o funkci bézeckého vykonu naleznete v tomto podrobném privodci.

Cyklisticky vykon

Méreni cyklistického vykonu pomaha se sledovanim a rozvojem cyklistického vykonu a techniky. Na
rozdil od tepové frekvence je silovy vykon absolutni a objektivni ukazatel fyzického Usili. Znamena to, Ze
silovy vykon mUZete také porovnavat s ostatnimi cyklisty stejného pohlavi a podobné stavby téla.

Nejspolehlivéjsi vysledky nabizi porovnani wattl na kilogram. Lepsi prehled o své fyzické kondici vam
poskytne také tepova frekvence v rlznych silovych zénach.

PAROVANI SNIMACU S HODINKAMI
SPAROVANIi SNIMACE TEPOVE FREKVENCE S HODINKAMI

v v/

@ KdyZ pouZivdte snimac tepové frekvence Polar spdrovany s hodinkami, hodinky nemérivasi tepovou
frekvencina zdpésti.

Snimac tepové frekvence muzete s hodinkami sparovat dvéma zpUsoby:
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NEBO

PFipnéte si navlhceny snimac tepové frekvence.

Na hodinkach prejdéte na Obecna nastaveni > Parovani
a synchronizace > Parovani senzoru a jinych zafizeni
a stisknéte OK.

Dotknéte se hodinkami snimace tepové frekvence a
vycCkejte, az zachyti jeho signal.

Jakmile bude snimac tepové frekvence nalezen, zobrazi se
jeho identifikacni Cislo, napfiklad Polar H10 XXXXXXXX.
Stisknutim OK spustte parovani.

Po dokonceni se zobrazi text Parovani dokonéeno.

PFipnéte si navlheny snimac tepové frekvence.

PFejdéte do hlavni nabidky hodinek stisknutim tlacitka ZPET
avyberte moznost Zahdjit trénink. Aktivuje se
predtréninkovy rezim.

Dotknéte se hodinkami snimace tepové frekvence a vyckejte, az zachyti jeho signal.
Budete vyzvani, abyste hodinky sparovali se snimacem. Pfijméte poZadavek ke sparovani
stisknutim OK.

Po dokonceni se zobrazi text Parovani dokonéeno.

SPAROVANi BEZECKEHO SNIMACE S HODINKAMI

1.

Na hodinkach prejdéte na Obecna nastaveni > Parovani a synchronizace > Parovani
senzoru a jinych zafizeni a stisknéte OK.

Hodinky zacnou snimac vyhledavat. Dotknéte se hodinkami snimace a vyckejte, az zachyti jeho
signal.

Po nalezeni snimace se zobrazi identifikacni Cislo zafizeni. Stisknutim OK spustte parovani.

Po dokonceni se zobrazi text Parovani dokon€eno.

PFejdéte do hlavni nabidky hodinek stisknutim tla&itka ZPET a vyberte moZnost Zah4jit trénink.
Aktivuje se predtréninkovy rezim.

Dotknéte se hodinkami bézeckého snimace a vyckejte, az zachyti jeho signal.

Budete vyzvani, abyste hodinky sparovali se snimafem. Pfijméte poZadavek ke sparovani
stisknutim OK.

Po dokonceni se zobrazi text Parovani dokonéeno.
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SPAROVANI CYKLISTICKEHO SNIMACE S HODINKAMI

PFed sparovanim snimace kadence, snimace rychlosti nebo snimace silového vykonu od jiného vyrobce

.....

prislusnych uzivatelskych priruckach.

@ Pred spdrovdnim snimace silového vykonu jiného vyrobce dbejte na to, abyste méliv hodinkdch ive
snimadinainstalovany nejnovéjsi firmware. Mdte-li dva snimace silového vykonu, musite spdrovat kaZdy
zvIldst. lhned po spdrovdni prvniho vysilace miZete zacit pdrovat druhy vysilac. Na zadni strané vysilacd
zkontrolujte identifikacni ¢isla, abyste ze seznamu vybrali spravné snimace.

NEBO

Snimac Ize s hodinkami sparovat dvéma zpUsoby:

Na hodinkach prejdéte na Obecna nastaveni > Parovani a synchronizace > Parovani
senzorl a jinych zafizeni a stisknéte OK.

Hodinky zacnou snimac vyhledavat. Snima€ kadence: Snimac se aktivuje tak, Ze nékolikrat
otocite klikou. Aktivitu snimace indikuje blikani Cervené kontrolky. Snimac rychlosti: Aktivujte
snimac nékolikerym otocenim kola. Aktivitu snimace indikuje blikani ¢ervené kontrolky. Snimac
silového vykonu od jiného vyrobce: Aktivujte vysilace nékolikerym otocenim klikou.

Po nalezeni snimace se zobrazi identifikacni ¢islo zafizeni. Stisknutim OK spustte parovani.

Po dokonceni se zobrazi text Parovani dokonéeno.

PFejdéte do hlavni nabidky hodinek stisknutim tlacitka ZPET a vyberte moZnost Zahajit trénink.
Aktivuje se predtréninkovy rezim.

Hodinky zacnou snimac vyhledavat. Snimac€ kadence: Snimac se aktivuje tak, Ze nékolikrat
otocite klikou. Aktivitu snimace indikuje blikani Cervené kontrolky. Snimac rychlosti: Aktivujte
snimac nékolikerym otocenim kola. Aktivitu snimace indikuje blikani ¢ervené kontrolky. Snimac
silového vykonu od jiného vyrobce: Aktivujte vysilace nékolikerym otocenim klikou.

Budete vyzvani, abyste hodinky sparovali se snimacem. Pfijméte poZadavek ke sparovani
stisknutim OK.

4. Po dokonceni se zobrazi text Parovani dokonceno.

Nastaveni jizdnich kol

1.

Zobrazi se Snimac p¥ipojen k:. Vyberte z moznosti Jizdni kolo 1, Jizdni kolo 2, nebo Jizdni
kolo 3. Potvrdte stisknutim OK.

Pokud jste sparovali snimac rychlosti nebo snimac silového vykonu, ktery méfi rychlost, zobrazi se
vyzva Nastavte velikost kola. Zadejte velikost a stisknéte OK.

Délka kliky: Nastaveni délky kliky v milimetrech. Nastavenije viditelné, pouze pokud mate
hodinky sparované se snimacem silového vykonu.
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Méreni velikosti kola

Nastaveni velikosti kola je zakladnim predpokladem spravnych informaci o jizdé. Velikost kola Ize zjistit
dvéma zpUlsoby:

1. postup

o Rucnim méFenim ziskate nejpresnéjsi vysledek.

« Kolo otocte tak, aby byl ventilek na spodni strang, kde se kolo dotyka zemé. V tomto misté na
zemi nakreslete znacku. Po rovném povrchu popojedte tak, aby se mérené kolo jednou zcela
otocilo. Pneumatika musi byt kolmo k zemi. Na misté ventilku posunutého o jednu otacku kola
nakreslete druhou znacku. Zmérte vzdalenost mezi témito znackami.

« Odectéte 4 mm jako korekci vasi télesné hmotnosti a vysledna hodnota je obvod vaseho kola.

2. postup

Na plasti najdéte priimér pneumatiky v palcich nebo ETRTO. V pravém sloupci tabulky vyhledejte
odpovidajici velikost kola v mm.

ETRTO Pramér kola (v palcich) Nastaveni velikosti kola (mm)
25-559 26x1,0 1884
23-571 650 x 23C 1909
35-559 26 x 1,50 1947
37-622 700 x 35C 1958
52-559 26 x 1,95 2022
20-622 700 x 20C 2051
52-559 26x2,0 2054
23-622 700 x 23C 2070
25-622 700 x 25C 2080
28-622 700 x 28 2101
32-622 700 x 32C 2126
42-622 700 x 40C 2189
47-622 700 x47C 2220
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@ Velikosti kol v tabulce jsou pouze informativni, protoZe velikost kola zavisi na jeho typu a tlaku
vzduchu.

ZRUSENi SPAROVANI
Sparovani se snimacem nebo mobilnim zafizenim zrusite nasledovné;

1. Jdéte do Nastaveni > Obecna nastaveni > Parovani a synchronizace > Sparovana
zafFizeni a stisknéte OK.

2. Vyberte zafizeni, které chcete odebrat ze seznamu, a stisknéte OK.

Zobrazi se dotaz Odstranit parovani?. Potvrdte stisknutim OK.

4. Nadispleji se poté zobrazi Parovani odstranéno.

w
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APLIKACE POLAR FLOW

V mobilni aplikaci Polar Flow vidite okam?zité grafické znazornéni svych tréninkovych dat a tdajd
o aktivité. V aplikaci mUZete také planovat trénink.

TRENINKOVA DATA

S aplikaci Polar Flow mate snadny pfistup k informacim o minulych i pldanovanych trénincich a mlzete
vytvaret nové tréninkové cile. MUzete si vytvofit rychly cil nebo fazovany cil.

Ziskejte rychly pfehled o svém tréninku a okamzité analyzujte kazdy detail svého vykonu. Zobrazujte

tydenni souhrny tréninku v tréninkovém diari. MZete se také podélit o hvézdné okamziky svého
tréninku s prateli pomoci funkce "Sdileni fotografii" on the next page.
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UDAJE 0 AKTIVITE

Podivejte se na podrobny pfehled o svoji aktivité po 24 hodin dennég, 7 dniv tydnu. Zjistéte, nakolik
neplnite svyj cil dennf aktivity a jak ho mdzete splnit. Podivejte se, jakou vzdalenost jste urazili na zakladé
poctu krokU a kolik jste spalili kalorif.

UDAJE 0 SPANKU

Sledujte spankové vzorce, abyste zjistili, zda je neovliviuji néjaké zmény ve vasem kazdodennim Zivoté,
a nasli rovnovahu mezi odpocinkem, denni aktivitou a tréninkem. Pomoci aplikace Polar Flow mdzete
zobrazovat Cas, mnoZzstvi a kvalitu spanku.

MUzZete si nastavit preferovanou dobu spanku, a tak urcit, jak dlouho chcete kazdou noc spat. MlzZete

také hodnotit svUj spanek. Obdrzite zpétnou vazbu ohledné toho, jak jste spali, vychazejici z idajl
0 vasem spanku, preferované doby spanku a vaseho hodnoceni.

SPORTOVNi PROFILY

Sportovni profily mdZete snadno pridavat, upravovat, odebirat a reorganizovat v aplikaci Flow. V aplikaci
Flow a hodinkach muZete mit az 20 aktivnich sportovnich profilQ.

Dalsiinformace najdete v ¢asti Sportovni profily v Polar Flow.

SDILENi FOTOGRAFII

S funkci sdileni fotografii aplikace Flow mUzete sdilet fotografie s uvedenim tréninkovych dat na vétsiné
béZnych socialnich siti, jako je Facebook a Instagram. MUzZete sdilet bud'stavajici fotografii, nebo pofidit
novou a upravit ji pfidanim tréninkovych dat. Pokud jste pfi tréninku pouzivali zd&znam s GPS, m(Zete
také sdilet obrazek své tréninkové trasy.

Chcete-li se podivat na video, kliknéte na tento odkaz:

Aplikace Polar Flow | Sdileni tréninkovych vysledk( s fotografii

ZACINAME POUZIVAT APLIKACI FLOW
Hodinky mUzZete nastavit pomoci mobilniho zafizeni a aplikace Flow.
Abyste mohli zacit aplikaci Flow pouzivat, stahnéte si ji do mobilniho zafizeni z obchodu App Store nebo

Google Play. Podporu a dalsi informace o pouzivani aplikace Polar Flow naleznete na adrese
support.polar.com/en/support/Flow_app.
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NeZ budete moci zacit pouZivat nové mobilni zafizeni (smartphone, tablet), musite je nejprve sparovat
s hodinkami. Vice informaci viz kapitola Parovani.

Hodinky synchronizuji tréninkova data s aplikaci Flow automaticky po skonceni tréninku. Pokud mate
telefon pripojeny k internetu, vase data o aktivité a tréninkova data se také automaticky synchronizuiji
s webovou sluzbou Flow. Aplikace Flow predstavuje nejsnazsi zpUsob, jak synchronizovat tréninkova
data z hodinek s webovou sluzbou. DalSi informace o synchronizaci naleznete v kapitole Synchronizace.

Vice informaci a pokyny k funkcim aplikace Flow najdete na strance podpory k aplikaci Polar Flow.

WEBOVA SLUZBA POLAR FLOW

Webova sluzba Polar Flow vam umozfiuje planovat a podrobné analyzovat trénink a ziskat vice informaci
o dosazeném vykonu. Individuainé si hodinky pfizplsobte pfidanim sportovnich profild a upravenim
nastaveni, aby hodinky dokonale splfiovaly vase tréninkové potreby. M{zZete se také podélit o hvézdné
okamziky svého tréninku s prateli v komunité Flow, pfihlaSovat se na lekce klubu a ziskat
personalizovany tréninkovy program na bézecky zavod.

Webova sluzba Polar Flow vam také ukaze, na kolik procent mate splnény cil denni aktivity, i podrobné
Udaje o vasi aktivité a pomuze vam porozumét tomu, jaky vliv maji vase kazdodenni zvyky a rozhodnuti
na vase fyzické i duSevni zdravi.

Hodinky miZete nastavit pomoci pocitace na adrese flow.polar.com/start. Zde naleznete pokyny ke
stazeni a instalaci softwaru FlowSync, ktery vdm umozni synchronizovat data mezi hodinkami a
webovou sluzbou, a k vytvoreni uzivatelského Uctu pro webovou sluzbu. Pokud jste nastaveni provedli
pomoci mobilniho zafizeni a aplikace Flow, mUZzete se k webové sluzbé Flow pfihlasit pomoci
prihlasovacich Udajq, které jste si v rdmci nastaveni vytvorili.

FEED

Ve funkci Feed se mUzZete podivat, ¢im jste se v posledni dobé zabyvali, a také sledovat aktivity svych
pratel. Podivejte se na své posledni tréninkové jednotky a pfehledy aktivit, podélte se o své nejlepsi
vykony, komentuijte a lajkujte aktivity svych pratel.

DIAR

V Diafi si mlzZete vyhledat svoji denni aktivitu, spanek, naplanované tréninky (tréninkové cile) i se znovu
se podivat na vysledky jiz absolvovanych tréninkd.

80


http://support.polar.com/en/support/Flow_app
http://flow.polar.com/start

POKROK
Funkce Pokrok vam umozni sledovat vas vyvoj prostrednictvim zprav.

Zpravy o tréninku jsou uziteCnym pomocnikem pfi sledovani pokroku za delSi obdobi. Zvolené sportovni
discipliny mudZzete sledovat pomoci tydennich, mésicnich i ro¢nich zprav. V individudlnim nastaveni délky
sledovaného obdobi si mlZete zvolit délku obdobi a sport. V rozbalovacim seznamu si zvolte ¢asové
obdobi pro zpravu a sportovni disciplinu a stisknéte ikonku kola pro vybér dat, ktera chcete zobrazit v
grafu zpravy.

Pomoci zprav o aktivité miZete sledovat dlouhodoby trend své denni aktivity. M{Zete si vybrat, zda
chcete zobrazit bud denni, tydenni, nebo mésicni zpravy. Ve zpraveé o aktivité uvidite také nejlepsi dny
z hlediska dennf aktivity, poctu krokd, spalenych kalorii a spanku ve zvoleném ¢asovém obdobi.

Zprava Running Index je nastroj, ktery vam pomze sledovat dlouhodoby vyvoj vasich hodnot Running
Index a odhadnout Uspéch napfiklad v zavodé na 10 km nebo v pdlimaratonu.

Ve zpravé Kardio zatéZ mlzZete sledovat, jak se casem vyviji vase kardio zaté7 a jak se za uplynulé tydny ¢i
mésice zménily vase tréninkové zatéze. Z vyvoje kardio zatéZze muizete vyvodit, jak se vas predchozi
trénink projevuje na soucasné vykonnosti, jak tréninky planovat a jak dale fyzickou zdatnost zlepSovat.

KOMUNITA

V sekcich Skupiny Flow, Kluby a Zavody mUZete najit Ucastniky, ktefi trénuji na stejny zadvod nebo ve
stejném klubu jako vy. Nebo mUZete zalozit vlastni skupinu pro lidi, se kterymi chcete trénovat. MUzete
sdilet cvicenf a tréninkové tipy, komentovat tréninkové vysledky ostatnich ¢lent a byt soucasti komunity
Polar. V klubech Flow si miZete prohlizet rozvrhy lekci a prihlasovat se na lekce. Pridejte se a ziskejte
motivaci v tréninkovych komunitach na socialnich sitich!

Chcete-li se podivat na video, kliknéte na tento odkaz:

Akce Polar Flow

PROGRAMY

BéZzecky program od Polaru je uzplsobeny vasemu cili, vychazi ze zon tepové frekvence Polar

a zohledriuje vade osobni vlastnosti a frekvenci tréninku. Program je chytry a pribézné se prizplsobuje
podle toho, jak se vyvijite. BéZecké programy od Polaru jsou dostupné pro zavody na 5 km, 10 km,
pUlmaraton a maraton a skladaji se ze dvou az péti béZzeckych tréninkd tydné v zavislosti na konkrétnim
programu. Je to opravdu velmi jednoduché!
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Podporu a dalsi informace o tom, jak pouZivat webovou sluzbu Flow, naleznete na adrese
support.polar.com/en/support/flow.

SPORTOVNIi PROFILY V POLAR FLOW

V hodinkach jsou pFednastavené Ctyfi sportovni profily. V aplikaci nebo webové sluzbé Polar Flow si do
seznamu sportl mdZete pridavat dalsi sportovni profily a ménit jejich nastaveni. V hodinkach mizete
mit maximalné 20 sportovnich profild. Budete-li mit v aplikaci nebo webové sluzbé Flow uloZeno vice nez
20 sportovnich profill, pfi synchronizaci bude do hodinek preneseno prvnich 20.

Poradi oblibenych sportovnich profilt si mlzete zménit pretazenim. Vyberte sport, ktery chcete
premistit, a pfetahnéte jej na misto v seznamu, kde ho chcete mit.

Chcete-li se podivat na video, kliknéte na néktery z téchto odkaz(:

Aplikace Polar Flow | Upravovani sportovnich profild

Webova sluzba Polar Flow | Sportovni profily

PRIDANi SPORTOVNiIHO PROFILU
V mobilni aplikaci Polar Flow:
1. Jdéte do Sportovnich profila.

2. Klepnéte na znaménko plus v pravém hornim rohu.
3. Zeseznamu vyberte sport. Klepnéte na Hotovo v aplikaci pro Android. Vybrany sport bude pfidan

do vaseho seznamu sportovnich profilC.
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PoLAn

Jeanna Hamilton
joarndfipotas st

@ General settings

o- Support

Ve webové sluzbé Polar Flow:

Kliknéte na svoje jméno/profilovou fotografii v pravém hornim rohu.
Zvolte Sportovni profily.

Kliknéte na PFridat sportovni profil a vyberte sport ze seznamu.
Vybrany sport bude pfidan do vaseho seznamu sportovnich disciplin.

AN =

@ NemduZete sami vytvdret nové sporty. Seznam sportd ridi Polar, protoZe kaZdy sport md urcita vychozi
nastaveni a hodnoty, které majiviiv napfiklad na vypocet kalorii a na funkci tréninkové zdtéze
o regenerace.

ZMENA SPORTOVNIHO PROFILU
V mobilni aplikaci Polar Flow:
1. Jdéte do Sportovnich profila.

2. Vyberte sport a klepnéte naZménit nastaveni.
3. Jakmile budete hotovi, klepnéte na Hotovo. Nezapomerite nastaveni synchronizovat s hodinkami.
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Ve webové sluzbé Flow:

1. Kliknéte na svoje jméno/profilovou fotografii v pravém hornim rohu.
2. Zvolte Sportovni profily.
3. U sportu, v némz chcete provést néjaké zmény, kliknéte na Upravit.

V kazdém sportovnim profilu mizete ménit nasledujici informace:

Zakladni funkce

* Automaticky zaznam Useku (Ize nastavit na zaznam podle trvani, vzdalenosti nebo vypnout)

Tepova frekvence

* Nahled tepové frekvence (tepy za minutu nebo % maxima)

* Tepova frekvence je viditelna i na jinych zafizenich. (To znamena, Ze vasi tepovou frekvenci mohou
zachytit kompatibilni zafizeni pouzivajici bezdratovou technologii Bluetooth Smart, napf. cvicebni
vybaveni.) Hodinky mUZete pouZivat i na lekcich Polar Club k odesilani tepové frekvence do systému
Polar Club.

* Nastaveni zén tepové frekvence (Pomoci zon tepové frekvence si mlzete snadno zvolit a sledovat
intenzitu tréninku. Zvolite-li Vychozi, nebudete moci limity tepové frekvence ménit. Zvolite-li
Volitelné, budete moci ménit vSechny limity. Vychozi limity zon tepové frekvence se pocitaji z vasi
maximalni tepové frekvence.)
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Nastaveni rychlosti/tempa

* Nahled rychlosti/tempa (vyberte si rychlost km/h / mph nebo tempo min/km / min/mi)
* Nastaveni zén rychlosti/tempa (Pomoci zon rychlosti/tempa mUzete snadno zvolit a sledovat svoji
rychlost nebo tempo podle toho, co zvolite.) Vychozi zény jsou prikladem zén rychlosti/tempa pro
osobu s relativné dobrou fyzickou kondici. Zvolite-li Vychozi, nebudete moci limity ménit. Zvolite-li
Volitelné, budete moci ménit vSechny limity.
Tréninkové nahledy
Vyberte siinformace, které chcete v tréninkovych nahledech pfi tréninku vidét. Pro kazdy sportovni
profil mdzZete mit celkem osm rliznych tréninkovych nahled(. Kazdy z téchto tréninkovych nahled(

mUZe mit maximalné Ctyfi datova pole.

Kliknéte na ikonu tuzky na stavajicim nahledu, pokud jej chcete upravit, nebo kliknéte na PFidat novy
nahled.

Gesta a zpétna vazba

* Vibracni signalizace (mUzete si vybrat, zda budou vibrace zapnuté nebo vypnuté)

GPS a nadmorska vyska

* Automatické pozastaveni: Chcete-li Automatické pozastaveni pouZzit pfi tréninku, musite mit
GPS nastavenou na Vysokou presnost nebo pouzivat krokomér od Polaru. Zaznam tréninku se
automaticky pozastavi, jakmile zastavite, a znovu se spusti, jakmile se zacnete pohybovat.

* Vyberte Interval zaznamu s GPS (Ize nastavit na vypnuto nebo na vysokou pFesnost, coz
znamena, Ze zaznam s GPS je zapnuty)

Jakmile nastaveni sportovnich profild dokoncite, kliknéte na tlacitko UloZit. Nezapomerite nastaveni
synchronizovat s hodinkami.

PLANOVANi TRENINKU

Ve webové sluzbé nebo aplikaci Polar Flow mUzZete planovat trénink a vytvaret si osobni tréninkové cile.

VYTVORENI TRENINKOVEHO PLANU POMOCi SEZONNiHO PLANOVACE

Sezonni planovac ve webové sluzbé Flow je skvély nastroj pro vytvareni vlastnich rocnich tréninkovych
plant. Bez ohledu na to, jaky mate tréninkovy cil, vdm Polar Flow pomUZze vytvorit komplexni plan k jeho
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dosaZeni. Nastroj Sezénni planovac najdete ve weboveé sluzbé Polar Flow v zaloZce Programy.

PSLAR. o PADGRESS Jack Hamibon A+ £y O
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@ Polar Flow for Coach je bezplatnd platforma pro ddlkovy koucing, kterd vasSemu trenérovi umozni, aby
vam trénink napldnoval do posledniho detailu, od celosezénnich plani aZ po jednotlivé tréninky.

VYTVORENi TRENINKOVEHO CiLE V APLIKACI A WEBOVE SLUZBE POLAR FLOW

Pozor, chcete-li pouzivat tréninkové cile, musite je nejprve synchronizovat s hodinkami pomoci softwaru
FlowSync nebo aplikace Flow. Hodinky vas pfi tréninku povedou ke splnéni vaseho cile.

* Rychly cil: Jako cil si zvolte délku tréninku nebo vydej kalorii. MZete se napfriklad rozhodnout, Ze
spalite 500 kcal, ubéhnete 10 km nebo Ze budete 30 minut plavat.

* Fazovany cil: Trénink si mlZete rozdélit na jednotlivé faze a pro kaZdou z nich si stanovit jinou
intenzitu a délku trvani. MUzZe jit napf. o sestaveni intervalového tréninku, jehoz soucasti je vhodna
rozcvitka a odpocinkové faze.

* Oblibené: Oblibené polozky miZzete na hodinkach pouZzivat jako naplanované cile nebo jako
Sablony pro tréninkové cile.

Postup vytvoreni tréninkového cile ve webové sluzbé Polar Flow:

1. Prejdéte do Diafe a kliknéte na Pfidat > Tréninkovy cil.
2. Vnahledu Pfidat tréninkovy cil vyberte Rychly nebo Fazovany.
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RYCHLY CiL

1. Vyberte Rychly.
2. Zvolte Sport, zadejte Nazev cile (maximalné 45 ¢islic), Datum a Cas a jakékoli Poznamky
(volitelné), které si chcete doplnit.

3. Vyplrite bud Délku trvani, Vzdalenost, nebo Kalorie. M{iZete zadat pouze jednu z téchto
hodnot.

4. Kliknéte na ikonku oblibenych ":f prejete-li si pridat svUj cil do Oblibenych.
5. Kliknutim na tlacitko UloZit pridate cil do Diare.

FAZOVANY CiL

1. Zvolte Fazovany.
2. Zvolte Sport, zadejte Nazev cile (maximalné 45 &islic), Datum a Cas a jakékoli Poznamky
(volitelné), které si chcete doplnit.
3. Vyberte si, zda chcete Vytvofit novy fazovany cil, nebo PouZit Sablonu.
* Vytvofit novy: Pridejte ke svémui cili faze. Kliknéte na Délka trvani pro pridani faze podle
délky trvani nebo na Vzdalenost pro pfidani faze podle vzdalenosti. Pro kazdou fazi zvolte
Nazev a Délku trvani/Vzdalenost, Rucni nebo Automatické zahajeni dalsi faze a Zvolte

intenzitu. Poté kliknéte na Hotovo. Pokud chcete upravit faze, které jste pridali, mUZete se
k nim vratit kliknutim na ikonu tuzky.

* Pouziti Sablony: MZete upravit Sablonu faze kliknutim na ikonu tuzky vpravo. Do Sablony
mUZete pridavat dalSi faze podle vyse uvedenych pokynd pro vytvoreni nového fazovaného
cile.

4. Kliknéte na ikonku oblibenych 'ﬁf prejete-li si pridat svUj cil do Oblibenych.
5. Kliknutim na tlacitko UloZit pridate cil do Diare.

OBLIBENE POLOZKY
Kdy?Z si vytvoreny cil pridate k oblibenym polozkam, mutZete ho pak pouZivat jako planovany cil.

V Diéafi kliknéte na +PFidat u dne, kdy chcete pouzit oblibenou polozku jako naplanovany cil.
Kliknéte na Oblibeny cil, aby se otevrel seznam oblibenych cil{.

Kliknéte na oblibenou polozku, kterou chcete pouzit.

Oblibeny cil byl pfidan do diare jako naplanovany cil pro dany den. Vychozi naplanovany cas
tréninkového cile je 18.00. Pokud chcete zménit Udaje tréninkového cile, kliknéte na cil v Diafi
a upravte jej podle sebe. Poté kliknéte na UloZit, aby se zmény aktualizovaly.

W=

Pokud chcete pouzit stavajici oblibenou poloZku jako Sablonu pro tréninkovy cil, postupujte takto:
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1. Prejdéte do Diare a kliknéte na Pfidat > Tréninkovy cil.

2. Vnahledu PFidat tréninkovy cil kliknéte na Oblibené cile. Zobrazi se vase oblibené tréninkové
cile.

3. Kliknutim na PouZit si néktery z oblibenych cild zvolte za Sablonu.

4. Zadejte Datum a Cas.

5. Upravte oblibeny cil podle sebe. Pokud cil upravite v tomto nahledu, plvodni oblibeny cil se
nezméni.

6. Kliknéte na Pfidat do diare pro pridani cile do svého Diare.

SYNCHRONIZOVANi CiLO DO HODINEK
Nezapomeiite si tréninkové cile z webové sluzby Flow uloZit do hodinek prostfednictvim
softwaru FlowSync nebo aplikace Flow. Pokud je neulozite, budete se na né moci podivat pouze v

diari webové sluzby Flow nebo v seznamu oblibenych poloZek.

Informace, jak zahdjit trénink s tréninkovym cilem, naleznete v kapitole Zahajeni tréninku.

OBLiBENE POLOZKY

Diky funkci Oblibené si mizete ukladat a spravovat oblibené tréninkové cile ve webové sluzbé Flow.
Oblibené polozky muZete na hodinkach pouZzivat jako naplanované cile. Dalsi informace viz Planovani
tréninku ve weboveé sluzbé Flow.

V hodinkach mdzZete mit najednou uloZeno maximalné 20 oblibenych poloZek. Pocet oblibenych polozek
ve weboveé sluzbé Flow je neomezeny. Budete-li mit ve webové sluzbé Flow uloZeno vice nez

20 oblibenych polozek, prvnich 20 jich bude pfi synchronizaci odeslano do hodinek. Poradi oblibenych
poloZek si mlZete zménit pretazenim. Vyberte poloZku, kterou chcete premistit, a pretahnéte ji na misto
v seznamu, kde ji chcete mit.

PRIDANi TRENINKOVEHO CiLE DO OBLIiBENYCH:

1. Vytvorte sitréninkovy cil.

2. Kliknéte na ikonku oblibenych poloZek 'i:fv pravém dolnim rohu stranky.
3. Cil byl timto pfidan mezi oblibené polozky.

nebo
Otevrete stavajici cil, ktery jste si vytvorili, v Diafi.

2. Kliknéte na ikonku oblibenych poloZzek ‘i:fv pravém dolnim rohu stranky.
3. Cil byl timto pfidan mezi oblibené polozky.
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AKTUALIZACE OBLIBENEHO CiLE

1. Kliknéte na ikonku oblibenych polozek 'i:fv pravém hornim rohu vedle vaseho jména. Zobrazi se
v3echny vase oblibené tréninkové cile.

2. Kliknéte na oblibenou polozku, kterou chcete upravit, a poté kliknéte na Upravit.

3. MUzZete zménit sport, nazev cile a pfidavat poznamky. MiZete zménit tréninkové informace cile
u moznosti Rychly nebo Fazovany. (Vice informaci viz kapitola o planovani tréninku.) Po
provedeni viech pozadovanych zmén kliknéte na tlacitko Aktualizovat zmény.

ODSTRANENi OBLIBENE POLOZKY

1. Kliknéte na ikonku oblibenych polozek 'i:f v pravém hornim rohu vedle vaseho jména. Zobrazi se
vSechny vaSe oblibené tréninkové cile.

2. Pro odstranéni tréninkového cile ze seznamu oblibenych poloZek kliknéte na ikonku pro mazani v
pravém hornim rohu.

SYNCHRONIZACE

Data z hodinek mliZete bezdratové prevadét do aplikace Polar Flow prostfednictvim pripojeni Bluetooth.
Pripadné mizete hodinky synchronizovat s webovou sluzbou Polar Flow pomoci USB portu a softwaru
FlowSync. K tomu, abyste mohli synchronizovat data mezi hodinkami a aplikaci Flow, musite mit Gcet u
Polaru. Pokud chcete synchronizovat data z hodinek rovnou do webové sluzby, potfebujete kromé uctu
u Polaru také software FlowSync. JestliZe jste provedli nastaveni hodinek, jiz jste si icet u Polaru vytvofili.
Pokud jste hodinky nastavovali pomoci pocitace, mate software FlowSync na poditaci jiz nainstalovany.

Nezapominejte synchronizovat a aktualizovat sva data mezi hodinkami, webovou sluzbou a mobilni
aplikaci, at jste kdekoli.

SYNCHRONIZACE PROSTREDNICTViM MOBILNi APLIKACE FLOW

PFed zahajenim synchronizace musite:

* mit Ucet u Polaru a nainstalovanou aplikaci Flow,
* mit zapnuté Bluetooth a vypnuty rezim Letadlo na mobilnim zafizeni,

* Sparovali jste hodinky s mobilnim telefonem. DalSi informace viz Parovani.
Synchronizace dat:
1. Prihlaste se do aplikace Flow a na hodinkéach stisknéte a podrte tlagitko ZPET.

2. Zobrazi se textPFipojuji se k zaFizeni, nasledovany textem PFipojuji se k aplikaci.
3. Po dokonceni se objevitext Synchronizace dokoncena.
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@ Hodinky se s aplikaci Flow synchronizuji automaticky po skonceni tréninku, pokud mdte telefon
v dosahu Bluetooth. KdyZ se hodinky synchronizuji s aplikaci Flow, automaticky se s webovou sluZzbou Flow
synchronizuji také vase data o aktivité a tréninkovd data prostfednictvim internetového pfipojen.

evs.

support.polar.com/en/support/Flow_app.

SYNCHRONIZACE S WEBOVOU SLUZBOU FLOW PROSTREDNICTViM SOFTWARU
FLOWSYNC

K synchronizaci dat s webovou sluzbou Flow budete potfebovat software FlowSync. Jdéte na adresu
flow.polar.com/start a stahnéte a nainstalujte si ho, nez se pustite do synchronizace.

1. Pfipojte hodinky k pocitaci. Zkontrolujte, zda je software FlowSync spustény.
2. Na pocitaci se otevre okno softwaru FlowSync a spusti se synchronizace.
3. Po dokonceni se objevitext Hotovo.

Pokazdé, kdyz hodinky pfipojite k pocitaci, software Polar FlowSync prevede vaSe data do webové sluzby
Polar Flow a synchronizuje veSkera nastaveni, ktera jste pfipadné zménili. Jestlize synchronizace nezacne
automaticky, spustte FlowSync z ikony na pocitaci (Windows) nebo ze slozky aplikaci (Mac OS X).
Pokazdé, kdyz bude k dispozici nova aktualizace firmwaru, FlowSync vas na to upozorni, a pozada vas,
abyste si ji nainstalovali.

@ Jestlize ve webové sluzbé Flow zménite nastaveni, kdyZ mdte hodinky pfipojené k pocitaci, stisknéte
tlacitko Synchronizovat v aplikaci FlowSync, aby nové nastaveni bylo pfevedeno do hodinek.

Podporu a dalsi informace o tom, jak pouZivat webovou sluzbu Flow, naleznete na adrese
support.polar.com/en/support/flow.

Podporu a dalsiinformace o tom, jak pouZivat software FlowSync, naleznete na adrese
www. polar.com/en/support/FlowSync.
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BATERIE

Spolecnost Polar by vas chtéla pozadat, abyste po skonfeni Zivotnosti vyrobku minimalizovali jeho
mozny dopad na zivotni prostfedi a lidské zdravi tim, Ze se budete Fidit mistnimi pfedpisy o nakladani
s odpady, a tam, kde je to mozné, vyuZijete samostatné sbérny elektronickych zafizeni. Nevyhazujte
tento vyrobek jako netfidény komunalni odpad.

NABIJENi BATERIE

@ NeZ budete hodinky nabijet, ujistéte se, Ze nabijeci kontakty na hodinkdch a kabelu nejsou mokré,
zaprdsené ani znecCisténé. Jakoukoli necistotu nebo vihkost jemné setfete. Hodinky nenabijejte, kdyZ jsou
mokré.

Hodinky maji vnitfni dobijeci baterii. Dobijeci baterie maji omezeny pocet nabijecich cykl(. Baterii mizZete
vybit a znovu nabit vice nez 300krat, nez dojde k viditelnému poklesu jeji kapacity. Pocet cyklt dobijeni
zavisi také na zpUsobu pouZivani baterie a na provoznich podminkach.

@ Baterii nenabijejte pfiteplotdch niZSich neZ 0 °C a vyssich neZ +40 °C nebo kdyZ je USB port vihky.
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K nabiti pfes USB port pocitace pouZijte priloZzeny USB kabel. Baterii miZete nabijet také ze zasuvky. Pri
nabijeni ze zasuvky pouZzivejte USB nabijecku (neni soucasti baleni).

>Baterii mUZete nabijet ze zasuvky. PFi nabijeni ze zasuvky pouZivejte USB nabijecku (neni soucasti
prisluSenstvi). Pokud pouzivate sitovy adaptér USB, ujistéte se, Ze je na ném oznaceni ,vystup 5V
stejnosm.” a poskytuje minimalné 500 mA. PouZivejte pouze sitové adaptéry USB s odpovidajicim
schvalenim bezpecnosti (s oznacenim ,LPS", ,Limited Power Supply, ,UL listed” nebo ,CE").

C US
LISTED

@ Vyrobky znacky Polar nenabijejte 9V nabijeckou. Pouzivanim 9V nabijecky mUzete vyrobek znacky
Polar poskodit.

Pro nabijeni pFes pocitac staci hodinky pripojit k pocitaci. Zaroven je tak mlzZete synchronizovat pomoci
aplikace FlowSync.

1. Chcete-li hodinky nabit, pfipojte je pomoci pfibaleného kabelu k napajenému USB portu nebo
k USB nabijecce. Kabel zapadne na misto jako magnet, jen dbejte na to, aby vystupek na kabelu
licoval s drazkou na hodinkach (vyznaceno Cerveng).

2. Displej ukaze Nabijim.
3. KdyzZ je ikonka baterie plng, jsou hodinky plné nabité.

@ Nenechdvejte baterii dlouho zcela vybitou ani stdle piné nabitou, protoZe by to mohlo mit nepriznivy
vliv na jeji Zivotnost.
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VYDRZ BATERIE

« A7 30 hodin pfisoustavném pouZivani s GPS a mérenim tepové frekvence pomoci optického
snimace.

« AZjeden tyden, pokud trénujete v primeéru hodinu denné se soustavnym mérenim tepové
frekvence.

« Jestlize se hodinky pouZivaji pouze v asovém rezimu se soustavnym meérfenim tepové frekvence,
cini provozni doba pfiblizné 24 dni.

STAV BATERIE A UPOZORNENI

Symbol stavu baterie se zobrazi, kdyZ otocite zapésti, abyste se podivali na hodinky, nebo po navratu z
menu do ¢asového rezimu.

« Pokud je baterie malo nabitd, v Casovém rezimu se zobrazi Baterie je slaba. Nabijte ji.
Doporucujeme hodinky nabit.

« Pokud sev predtréninkovém reZimu zobrazi Baterie je slaba. Ukon€en zaznam GPS a tepové
frekvence. Brzy ji nabijte., je baterie pfilis slab3, aby hodinky béhem tréninku méfily polohu
pomoci systému GPS a tepovou frekvenci.

« Pokud se pfi tréninku zobrazi upozornéni Baterie je slaba, vypne se méreni tepové frekvence
a GPS.

« KdyZ je baterie velmi slaba, zobrazi se Zdznam ukonéen. Hodinky ukonci zaznam tréninku
a tréninkova data uloZzi.

« Jestlize je displej prazdny, pak je baterie vybita a hodinky pFesly do spankového rezimu. Nabijte

baterii hodinek. Pokud je baterie jiZ zcela vybita, mize chvili trvat, nez se na displeji zobrazi pribéh
dobijeni.

PECE 0 HODINKY

Stejné jako kazdé elektronické zafizeni je tfeba i hodinky Polar Vantage M udrzZovat v Cistoté a peclivé
opatrovat. Pokyny nize vam pomohou dodrzet zarucni podminky, udrzet zafizeni ve Spickovém stavu, a
vyhnout se tak problémdm s nabijenim a synchronizaci.

UDRZUJTE HODINKY CISTE

Po kazdém tréninku hodinky umyjte jemnym mydlovym roztokem a oplachnéte proudem tekouci vody.
Vytfete je do sucha mékkym hadfikem.
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UdrZujte nabijeci kontakty a nabijeci kabel v Cistot&, aby bylo zajiSténo bezproblémové
nabijeni a synchronizace.

NeZ budete hodinky nabijet, ujistéte se, Ze nabijeci kontakty na hodinkach a kabelu nejsou mokreé,
zaprasené ani znecisténé. Jakoukoli necistotu nebo vihkost jemné setfete. Hodinky nenabijejte, kdyz jsou
mokré.

UdrZujte nabijeci kontakty v Cistoté, a chrante tak hodinky pfed oxidaci a dalSim moznym poskozenim
zpUsobenym necistotami a slanou vodou (napf. potem nebo morskou vodou). Nabijeci kontakty nejlépe
udrzite v Cistoté tak, Ze je po kazdém tréninku oplachnete vlaznou vodou. Hodinky jsou vodéodolné

a mulzZete je oplachovat pod tekouci vodou, aniz byste poskodili elektronické soucastky. Hodinky
nenabijejte, kdyZ jsou vlhké nebo od potu.

PECLIVE PECUJTE 0 OPTICKY SNIMAC TEPOVE FREKVENCE

Zajistéte, aby oblast optického snimace na zadni strané krytu nebyla poskrabana. Skrabance a necistoty
snizi funkZnost méFeni tepové frekvence na zapésti.

SKLADOVANI

Tréninkovy pocitac uchovavejte na chladném a suchém misté. Neuchovavejte jej ve vihkém prostredi, v
neprodysném obalu (igelitovy sacek ¢i sportovni taska), ani ve vodivém obalu (vihky rucnik).
Nevystavuijte tréninkovy pocitac po delSi dobu pfimému slunecnimu zareni, napfiklad v auté nebo
uchyceny na drzaku jizdniho kola. Tréninkovy pocita¢ doporucujeme skladovat ¢astecné nebo plné
nabity. PFi skladovani se baterie pomalu vybiji. Chystate-li se tréninkovy pocitac uskladnit na delSi dobu,
doporucujeme jej po par mésicich znovu nabit. ProdlouZite tim Zivotnost baterie.

Zarizeni nevystavujte silnému mrazu (pod -10 °C), horku (nad 50 °C) ani pfimému
slune¢nimu zareni.

SERVIS

Doporucujeme, abyste v priibéhu dvouleté zarucni In(ity nechali provadét servisni opravy pouze
autorizovanymi servisnimi stfedisky firmy Polar. Zaruka se nevztahuje na poSkozeni obalu ani na Skody,
které vznikly servisnim zasahem u poskytovatele, ktery neni autorizovany firmou Polar Electro. Dalsi
informace viz Omezena mezinarodni zaruka spole¢nosti Polar.

Kontaktni informace a adresy vSech autorizovanych servisnich stfedisek spolecnosti Polar naleznete na
adrese www.polar.com/support a na webovych strankach pfislusné zemé.
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BEZPECNOSTNIi OPATRENI

Vyrobky znacky Polar (tréninkové pocitace, zaznamniky aktivity a pfislusenstvi) byly sestrojeny k tomu,
aby vas informovaly o Urovni fyzické namahy a regenerace b&hem cviceni i po ném. Tréninkové pocitace
a zaznamniky aktivity znacky Polar méfi tepovou frekvenci anebo Uroven vasi aktivity. Tréninkové
pocitace znacky Polar s integrovanou GPS ukazuji rychlost, vzdalenost a polohu. S kompatibilnim
pFisluSenstvim znacky Polar tréninkové pocitace Polar ukazuji rychlost a vzdalenost, kadenci, polohu
avykon. Uplny seznam kompatibilniho pfislusenstvi naleznete na adrese www.polar.com/cs/modelove_
rady/prislusenstvi. Tréninkové pocitace znacky Polar se snimacem barometrického tlaku méri
nadmofrskou vysku a jiné proménné. Nenivyroben za Zadnym jinym ucelem, pfimym &i nepfimym.
Tréninkovy pocitac znacky Polar by nemél byt pouZivan pro méfeni hodnot prostredi, které vyZaduje
profesiondlni ¢i priimyslovou presnost.

RUSIVE VLIVY PRI TRENINKU

Electromagnetic Interference and Training Equipment(Elektromagnetické ruseni a tréninkové
vybaven)

V blizkosti elektrickych zafizeni mlze dochazet k ruseni signall. Rovnéz stanice sité WLAN mohou pfi
tréninku s tréninkovym zafizenim rusit signal. Abyste se vyhnuli nevypocitatelné zkreslenym hodnotam
méreni, trénujte mimo dosah zdrojl mozného rusent.

Tréninkova vybaveni s elektronickymi nebo elektrickymi komponenty, jako jsou nap¥. LED displeje,
motory a elektronické brzdy, mohou vysilat zbloudilé rusivé signaly. Pro FeSeni téchto problémd zkuste
nasleduijici:

1. Odepnéte si hrudni pas se snimacem srdecni frekvence a pouzivejte tréninkové vybaveni, jako
normalné.

2. Pohybujte tréninkovym pocitatem, dokud nenaleznete oblast, v niZ se neobjevuji Zadné zbloudilé
signaly nebo neblikd symbol pro srdce. Ruseni je Casto nejhorsi pfimo pred displejem, zatimco
nalevo &i napravo od néj byva ruSeni relativné malé.

3. Znovu si pripnéte hrudni pas a pobyvejte co nejvice v tomto prostoru bez rusivych signald.

Pokud tréninkové zafizeni ani ted nespolupracuje s tréninkovym vybavenim, je mozné, Ze tréninkové

vybavenije po elektrické strance pfilis hlu¢né na to, aby bylo mozno provést bezdratové méreni srdecni
frekvence.
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MINIMALIZACE RIZIK PRI TRENINKU

Trénink mdZe predstavovat urcitd rizika. Pred zapocetim pravidelného tréninkového programu
doporucujeme, abyste si odpovédéli na nasledujici otazky o vaSem zdravotnim stavu. Bude-li odpovéd
na kteroukoliv z téchto otazek kladna, doporucujeme, abyste se pred zahajenim jakéhokoliv
tréninkového programu poradili s Iékarfem.

* Bylijste poslednich 5 let fyzicky neaktivni?

* Mate vysoky krevnitlak nebo vysokou hladinu cholesterolu?

* Uzivate n&jaké léky na krevni tlak nebo na srdce?

* Trpéli jste nebo trpite dychacimi potizemi?

* Projevuji se u vas pfiznaky néjakého onemocnéni?

* Zotavujete se po vazné nemoci nebo lékarském oSetfeni?

* Pouzivate kardiostimulator nebo jiné implantované elektronické zafizeni?
* Koufite?

* |ste téhotnd?

Vezmeéte prosim na védomi, Ze kromé intenzity tréninku mohou mit na srdecni frekvenci vliv také léky na
problémy se srdcem, krevni tlak, psychické rozpoloZeni, astma, potize s dychanim atp., jakoz i nékteré
energetické napoje, alkohol a nikotin.

Je dlleZité, abyste pfi tréninku vénovali pozornost signalim svého téla. Pocitite-li pFi tréninku
nahlou bolest nebo nadmérnou unavu, doporucujeme trénink ukoncit nebo zmirnit jeho
intenzitu.

Poznamka'! Vyrobky znacky Polar mUzete pouzivat i tehdy, jestlize mate implantovan kardiostimulator,
defibrildtor nebo jiné elektronické zafizeni. Teoreticky by nemélo byt mozné Zadné ruseni
kardiostimulatoru ze strany vyrobku Polaru. V praxi nebyl nikdy zaznamenam pfipad, Ze by se nékdo s
takovym rusenim setkal. NemUZeme v3ak poskytnout Zadnou oficidlni zaruku ohledné vhodnosti nasich
vyrobkl pro trénink se viemi typy kardiosmulator(i nebo s jinymi implantovanymi zafizenimi, vzhledem
k veliké rozmanitosti sortimentu takovych zafizeni. Pokud mate jakékoliv pochybnosti nebo pocitite
neobvyklé pocity, poradte se s [ékafem nebo vyrobcem vaseho elektronického implantatu, ktery bude
schopen urcit bezpecnost pouzivani tréninkového pocitace ve vasem konkrétnim pripadé.

Pokud mate alergii na jakoukoli latku, ktera prichazi do kontaktu s kiZi, nebo podezieni, Ze alergicka
reakce nastala v dlsledku pouZzivani naseho vyrobku, prostudujte si materialy uvedené v Technické
specifikaci. V pfipadé koZni reakce prestarite vyrobek pouZivat a obratte se na Iékare. Zaroven o kozni
reakci informujte oddéleni péce o zakazniky spolecnosti Polar. Aby nedoslo k jakémukoliv podrazdéni
kGZe snimacem srdecni frekvence, noste ho na tricku nebo na dresu. Tricko nebo dres v3ak na mistech
doteku elektrod fadné navlhcete, aby byla zajiSténa spravna funkce snimace.
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@ Kombinovanym pdsobenim vihkosti a intenzivniho tfeni mlze dojit ke stirani barvy z povrchu
snimace tepové frekvence a pripadné ke znecisténi svétlych odévl. Mize také dojit k tomu, Ze tmavé
odévy pusti barvu, kterd nasledné muze znecistit svétlé tréninkové pocitace. Abyste zajistili, Ze vas svétly
tréninkovy pocitac bude dlouho krasny, nenoste odévy, které pousti barvu. Jestlize pouzivate parfém
nebo repelent, je nutné dbat na to, aby tyto latky nepfisly do kontaktu s tréninkovym pocitacem nebo se
snimacem tepové frekvence. Pokud trénujete v zimé (pfi -20 °C az -10 °C), doporucujeme, abyste
tréninkovy pocitac¢ méli schovany pod bundou, pfimo na kdzi.

Na vasi bezpenosti nam zalezi. Tvar krokoméru Polar Bluetooth® Smart je navrzen tak, aby se
minimalizovala moznost, Ze by se 0 néco zachytil. PFesto vSak budte opatrni, jestlize s krokomérem
pobézite napfiklad houstim.

TECHNICKE SPECIFIKACE
VANTAGE M
Typ baterie: Dobijeci baterie Li-pol 230 mAh

VydrZ baterie: P¥i soustavném pouzivani:

AZ 30 hodin tréninku s GPS a méfenim
tepové frekvence optickym snimacem

Provozni teplota: -10°Caz+50°C/14°Faz 122 °F

Materialy hodinek: CERNE provedeni: ABS+GF, PMMA,
NEREZ OCEL, TPC-ET, PC

Cervené a bilé modely: ABS+GF, PMMA,
NEREZ OCEL, SILIKON, PA+GF

Materialy kabelu: MOSAZ, PA66+PA6, PC, TPE, UHLIKOVA
OCEL, NYLON

Pfesnost hodinek: lepSinez £ 0,5 s /den pri 25 °C

Pfesnost GNSS: vzdalenost +2%, rychlost +2 km/h

RozliSeni nadmorské vysky: Tm

RozliSeni stoupani/klesani: 5m

Maximalni nadmorska vyska: 9000 m /29525 stop

Cetnost vzorkovant: 1s
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PFesnost snimace tepové frekvence: + 1% nebo 1 tep za minutu, podle toho,
ktera hodnota je vySsi. Tyto hodnoty plati
pouze ve stabilnich podminkach.

Rozsah méreni tepové frekvence: 15-240 tepl/min.

Rozmezi zobrazeni aktualni rychlosti: 0-399 km/h nebo 247.9 mil/h

(0-36 km/hod. nebo 0-22,5 mph (pfi
méreni rychlosti krokomérem znacky

Polar)
Vodotésnost: 30 m (vhodné pro plavani)
RozliSeni 240 x 240
Maximalni silovy vykon 3,1 mwW
Frekvence 2,402-2,480 GHz

Pouziva bezdratovou technologii Bluetooth®.
Technologie fuzniho optického snimani tepové frekvence Polar Precision Prime pouZziva velice malé a

bezpecné mnozstvi elektrického proudu k méfeni kontaktu zafizeni a zapésti za Ucelem zvy3Seni
presnosti.

SOFTWARE POLAR FLOWSYNC

K tomu, abyste mohli pouZivat software FlowSync, potFfebujete pocitac s operacnim systémem Microsoft
Windows nebo Mac OS X s internetovym pfipojenim a volnym USB portem.

FlowSync je kompatibilni s témito operacnimi systémy:

Operacni systém pocitace 32bitovy 64bitovy
Windows XP X
Windows 7 X X
Windows 8 X X
Windows 8.1 X X
Windows 10 X X
0S X10.9 X

98



Operacni systém pocitace 32bitovy 64bitovy

0S X10.10 X
0S X 10.11 X
macO0S 10.12 X
macOS 10.13 X

KOMPATIBILITA S MOBILNi APLIKACi POLAR FLOW
Zarizeni od Polaru funguiji s vétsinou modernich chytrych telefont. Minimalni poZadavky:

gobilni zafizeni se systémem iOS, iPhone 5 a novéjsi,

* mobilni zafizeni se systémem Android vybavené Bluetooth 4.0 a operacnim systémem Android 4.4
nebo novéjsim (kompletni specifikace telefonu viz vyrobce telefonu).

RUzna zafizeni se systémem Android se velmi lisi, pokud jde o zpUsob prace s technologiemi, které
pouzivame v nasich produktech a sluzbach, jako je Bluetooth Low Energy (BLE) a rGizné standardy

a protokoly. Proto se kompatibilita s telefony od rliznych vyrobc( lisi a Polar bohuZel nemdze zarucit, Ze
je mozné pouzivat viechny funkce se vSemi zafizenimi.

VODEODOLNOST VYROBKU OD POLARU

Vétsinu vyrobkl znacky Polar Ize nosit i pfi plavani. Nejedna se v3ak o pfistroje vhodné pro potapéni.
Abyste vodéodolnost zachovali, nemackejte pod vodou zadna tlacitka na pfistroji. Pfi méreni tepové
frekvence ve vodé s pristrojem a snimacem tepové frekvence od Polaru kompatibilnimi s GymLink m(ize
dochazet k ruseni z téchto divodu:

« Vodav bazénu s vysokym obsahem chloru a morska voda jsou velmi vodivé. MdzZe dojit ke zkratu
elektrod snimace tepové frekvence, a snimac tak nebude moci zaznamenavat signaly EKG.

« P¥iskoku do vody nebo velké namaze svall pfi plaveckych zavodech mize dojit k posunuti
snimace tepové frekvence na misto na téle, odkud signaly EKG nelze snimat.

« Silasignalu EKG je individuaini a mlzZe se liSit podle sloZeni tkané jednotlivce. K problémim
dochdzi Castéji prave pfi méreni tepové frekvence ve vodé.

V hodinafstvi se vodéodolnost zpravidla oznaCuje v metrech, coZz znamena staticky tlak vody v dané
hloubce. Spolecnost Polar pouziva stejny systém oznacovani. Vodéodolnost vyrobkd od Polaru je
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testovana podle mezinarodnich norem ISO 22810 nebo IEC60529. Kazdy pfistroj od Polaru, ktery je
oznaceny jako vodéodolny, se pfed dodanim testuje na tlak vody.

Vyrobky znacky Polar jsou dle stupné vodéodolnosti rozdéleny do ctyr riznych kategorii. Na zadni ¢asti
vyrobku od Polaru najdete kategorii vodéodolnosti. Porovnejte ji s nize uvedenou tabulkou.
Upozorfiujeme, Ze uvedené Gdaje nemusi platit pro vyrobky jinych vyrobc(.

PFi jakékoli Cinnosti pod vodou je dynamicky tlak, ktery vznika pfi pohybu pod vodou, vétsi nez staticky
tlak. To znamen4, Ze pokud se vyrobek pod vodou pohybuije, je vystaveny vétsimu tlaku, nez kdyby se
nehybal.

Oznaceni na Postfikani Plavani Snorchlovani Potapéni Charakteristiky
zadni strané vodou, a koupani (bez (s dychacim vodé&odolnosti
vyrobku pot, destové dychaciho pfFistrojem)

kapky apod. pFistroje)
Vodéodolnost IPX7 = OK - - - K CiSténi nepouzivejte

tlakovy Cistic.

Ochrana proti postfikani
vodou, deStovym kapkam
atd.

Viz norma: IEC60529.

Vodéodolnost IPX8 = OK OK - - Minimalné pro koupani a
plavani.
Viz norma: IEC60529.

Vodéodolny OK OK - - Minimalné pro koupani a
Vodéodolny do plavani.

20/30/50 metrud Viz norma: 15022810.
Vhodny pro

plavani

Vodéodolny do OK OK OK - Pro Casté pouzivani ve
100 metrd vodé, ale ne pro potapén.

Viz norma: 1IS022810.

INFORMACE 0 REGULACNICH PREDPISECH

Tento vyrobek je v souladu se smérnicemi 2014/53/EU a 2011/65/EU. Pfislusné prohlaseni o
c € shodé a dalSiinformace o pravnich pfedpisech naleznete na adrese
www.polar.com/cs/regulacni_informace.
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Tento symbol predkrtnutého kontejneru na odpadky vypovida o tom, Ze vyrobky firmy Polar
jsou elektronicka zafizeni a podléhaji tak Smérnici Evropského parlamentu a Rady
2012/19/EU o odpadnich elektrickych a elektronickych zafizenich (WEEE) a baterie a
akumulatory, pouzivané ve vyrobcich, podléhaji Smérnici 2006/66/EC Evropského
parlamentu a rady ze dne 6. zafi 2006 o bateriich a akumulatorech a o odpadnich bateriich a
akumulatorech. Tyto vyrobky i baterie/akumulatory ve vyrobcich firmy Polar by tedy mély byt
v zemich Evropské unie likvidovany oddélené. Firma Polar vas Zada, abyste minimalizovali
[ moZné negativni dopady odpadu na Zivotni prostiedi a lidské zdravi i mimo zemé Evropské
unie, dodrZovanim mistnich zakonU a predpist o odpadech. A tam, kde je to mozné, abyste
vyuzivali sbéren vyfazenych elektronickych zaFizeni a sbéren vyfazenych baterii a
akumulatord.

V hodinkach Vantage M jdéte do Nastaveni > Obecna nastaveni > Informace o hodinkach >
Datum vypr3Seni platnosti dat A-GPS.

OMEZENA MEZINARODNI ZARUKA POLARU

* Polar Electro Oy poskytuje omezenou mezinarodni zaruku na vyrobky znacky Polar. Pro vyrobky
prodavané v USA nebo Kanadé poskytuje zaruku Polar Electro, Inc.

* Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. zarucuje pavodnimu spotrebiteli/kupujicimu vyrobek znacky
Polar, Ze tento vyrobek bude prosty vad, materidlovych i vyrobnich, po dobu dvou (2) let od jeho
zakoupeni.

* Tato zaruka se nevztahuje na bézné opotrebeni baterie nebo jiné bézné opotrebeni, posSkozeni
nespravnym zachazenim, Umyslnym nespravnym zachazenim, nehodami nebo nedodrzenim
preventivnich opatfeni; nespravnou udrzbou, komer¢nim pouZzivanim, dale na praskla, rozbita nebo
poskrabana pouzdra a displeje, textilni pasek na pazi nebo na zapésti, elasticky pas (napf. hrudni pas
snimace tepové frekvence) a obleceni znacky Polar.

* Tato zaruka nepokryva Zadné skody, ztraty, naklady ani vydaje, pfimé, nepfimé nebo nahodné,
nasledné nebo specifické, zplsobené timto vyrobkem nebo s nim spojené.

* Zaruka se nevztahuje na vyrobky, které byly zakoupené jako pouzité.

* V zarucni Inité bude tento vyrobek budto opraven nebo vyménén v kterémkoli z autorizovanych
servisnich stredisek firmy Polar, bez ohledu na to, ve které zemi byl zakoupen.

* Zaruka poskytovana firmou Polar Electro Oy/Inc. neovliviiuje zakonna prava spotrebitele v souladu
s platnymi vnitrostatnimi pravnimi pfedpisy ani prava spottebitele vici prodejci vyplyvaijici z kupni
smlouvy.

* Stvrzenku byste si méli uschovat jako doklad o koupi!

* Zaruka vztahuijici se na jakykoli vyrobek bude omezena na zemé, v nichz firma Polar Electro Oy/Inc
vyrobek pdvodné prodavala.
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Vyrobeno firmou Polar Electro Oy, Professorintie 5, FI-90440 KEMPELE, Tel +358 8 5202 100, Fax +358
85202 300, www.polar.com.

Polar Electro Oy je drzZitelem certifikatu ISO 9001:2015.

© 2018 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finland. V3echna prava vyhrazena. Zadna ¢ast této
prirucky nesmi byt poufzita ¢i reprodukovana, v jakékoliv formé a jakymkoliv zplisobem, bez pisemného
souhlasu spole¢nosti Polar Electro Oy.

Nazvy aloga v této uzivatelské pfirucce a na obalu tohoto vyrobku jsou ochranné znamky firmy Polar
Electro Oy. Nazvy a loga oznacena symbolem ® v této uzivatelské pfirucce a na obalu tohoto vyrobku
jsou ochranné znamky firmy Polar Electro Oy. Windows je ochranna znamka firmy Microsoft
Corporation a Mac OS je ochranna znamka firmy Apple Inc. Slovni oznaceni a loga Bluetooth® jsou
ochrannymi znamkami, jejichZ vlastnikem je firma Bluetooth SIG Inc. VeSkeré pouZiti téchto oznaceni
firmou Polar Electro Oy je licencované.

PROHLASENI 0 VYLOUCENi ODPOVEDNOSTI

* Materidl v této prirucce ma pouze informativni charakter. Produkty, které popisuje, mohou byt
vzhledem ke kontinualnimu rozvojovému programu vyrobce zménény bez predchoziho upozornéni.
* Spolecnost Polar Electro Inc./Polar Electro Oy necini Zadna prohlaseni a neposkytuje zadné zaruky
tykajici se této prirucky ani produktd v ni uvedenych.

* Spolecnost Polar Electro Inc./Polar Electro Oy neodpovida za Zadné Skody, ztraty, vylohy Ci vydaje,
primé, neprimé ¢i nahodné, nasledné ¢i zvlastni, tykajici se €i vyplyvajici z pouZivani tohoto materialu
nebo produktd v ném uvedenych.

1.0C510/2018
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