Polar Pacer Pro

Pace .
min/mi -
Duration

e

S

UZIVATELSKA PRIRUCKA



Obsah

Obsah .l 2
Uzivatelska prirucka k hodinkam Polar Pacer Pro ... 9
VOO 9
Vyuzivejte vSech vyhod, které vam hodinky Pacer Pro nabizeji ... ... 10
APIKACE Polar FlOW .o 10
Webova sluzba Polar Flow . . 11
ZaBIMaAMIE . .. 12
NastavenT NOdiNEK . . 12
Moznost A: nastaveni pomoci mobilniho zafizeni a aplikace Polar Flow ... . 12
MoZnost B: nastaveni pomOoCT POCTEACE ... ... ... 13
Moznost C: Nastaveni v hodinKaCh .. .. 13
FUuNKCe tlatitek @ Qesta ... o 13
Casovy NANIEd @ NaDIOKA ... 14
Pt N N KOV O ZiM 14

P N N KU 14
Giesto Pro aktivaci POASVICENT ... . . 14
GBIy 14
NaDTOKE 20
Parovani mobilnitho zafizent s NodinKami ... .. 23
Pred sparovanim mobilnTno Zalfizent: .. .. ... 24
SpPArovaNT MObIINTNO ZaT ZENT: ... 24
ZIUSENT SPAIOVANT . 25
AKtUaliZaCE fIrmMWarU 25
Pres telefon nebo tablet . . 25

P S PO G ... . 25
NaS A ENT 27
O CNa NAS AV ENT . 27
PaArOVANT @ SYNCNIONIZACE ... . 27
NastaVenT JIZANIC KOl 27
SouVislE SledoVaNT T 28
Rezim Letadlo Lo 28
U8 POUS I CENT .. 28

N O TUSIE L 28
Oznament z e el ONU L . 28
OVIAANT MUY 28
JEANOTKY o 28
JaZY K 28
UPOZOMNENT Na NECINNOSt 28
VT aCE 28
HOINKY MOSTM N 29
POZICNT Sty ..o 29
Informace 0 hodiNKACh .. 29
VY AN Bl . 29
Nastavens Gl eIkl 30
CaS @ datUM L 32



DA UM . 32
oMMt data . 32
PV AN VA ANU 32
Y ZICKa NS AV T 32
HMO N OSt 33
NS 33
DatUM NI OZENT . 33
PO VT 33
Frekvence treNINKU .l 33
ol ARVt 34
Preferovana doba Spanku . ... . 34
MaxXimalNT tePOVA TrEKVENCE ... 34
KOV tePOVA TreKV N CE . . 34
VO 2MIaX 35
KONy Na ISPl ... . 35
RestartOVaNT @ 1€ S O VAN .. 35
Restartovani NodiNeK .. . 35
Resetovani hodinek s obnovenim tovarnitho nastavent ... 36
Obnova tovarniho nastaveni prostfednictvim FIOWSYNC ... . . 36
Obnova tovarniho nastaveni z NodiNEK ... . . 36

TP OMINK . 37
MeEFeni tepOVE frekVENCE Na ZAPE St ... . 37
Noseni hodinek pfi méfeni tepové frekvence na zapésti nebo sledovanispanku ... . 37
Noseni hodinek, kdyz neméfi tepovou frekvenci na zapésti nebo nesleduji spanek / Nightly Recharge ......................... 38
AN N T NI KU 38
Zahajeni naplanovan@ho treNiNKU ... . 39
Zahajeni multisportoVNINO trENINKU ... 40
RYChIa Nab O ... 40
P A ENIN KU 43
Prochazeni tréninkovych NANIEedU ... . ... 43
NaSTAVENT CASOVACU ... ..o 45
INEEIValOVY CaS OV ... 45
OO AVACT CaSOVAG ... 46
Uzamceni zony tepové frekvence, rychlosti nebo silového vykonu ... 46
UzamCeni zOny tepove frekVeNCe . . 46
Uzamceni zOny ryChlosti/tempa .. .. 46
UzamCenT SilOVE ZONY . . 47
OzNateni USEKU ... . 47
Prepnuti sportu pri tréninku s Vice SpOrty .. . 47
TR ENINK S Gl M 47
Zmeéna faze pii fazovem treninKU . 48
Zobrazeniinformact 0 tre&niNKOVEM Clli ... .. 48
UDOZO M N 48
PreruSeni/UKONCENT trEMINKU .. 48
TrENINKOVY PE NI . 48
PO NI KU 48
Tréninkova data v aplikaci Polar Flow .. . 51
Tréninkova data ve weboVveé slUzZbe Polar FloW ... . 52



FUNK G . 53

St COaCNI NG . o 53
Training Load Pro .o 53
Kardio ZatEZ 54

SUD BRI NT ZATEZ . 54
OValOVA ZaEZ . 54
Tréninkova zat€z z Jednono treNINKU ... 54
NamMaha a toleranCe ... . 55
Stav Kardio Zat€Ze ... .. 55
Stav kardio zatéze na hodinkach .. . . 55
Dlouhodoba analyza v aplikaci a weboVve sIUZbE Flow ... ... . 56
FUBIN S . 58
TrEnink S FUBINISE ™ 59
Chytré pripomenuti dopln@nT CUKIT ... 59
Rucni pripomenuti dopln@Nni GUKITE ... .. o 60
PripomenUtT doplnEnT teKULIN L . 60
Test bEZECKE VYKONNOS I .. . 62
Proveden  te S U . 62
VYSlEaKY TE S U 63
Podrobna analyza ve webové sluzbé a aplikaci Polar FIow ... 64
CyKIisticky VYKONNOSTNT tE St L 66
Proveden  te S U 66
VYSlEaKY TE S U 67
Podrobna analyza ve webové sluzbé a aplikaci Polar FIow ... 68
TSt CNUZE o 69
Proveden  te S U 69
VYSlEaKY TE S U 70
Podrobna analyza ve webové sluzbé a aplikaci Polar FIow ... ... 70
Meéfeni bEZeckeno VYKONU Na ZAPE STl ... ... 14
BéZecky vikon a svalova zatEz . . 14
Zobrazeni bézeckého vykonu na hodinKaCh ... .. 14
BEZecky program Od PolarU ... . 73
Vytvoreni béZeckeho programu od Polaru .. ... 74
SPUSEENT trENINKOVENO CllE ..o 74

S e dOVaANT POKIOKU .. 74
RUNNING IO 74
KratKOdOa ANaIYZa ... 75
Dlouhodoba analyza ... . . 76
PIINOS TN NINKU 7
Y KaIO I .. 78
Souvislé sledovani tepOVE freKVENCE ... . 78
Souvislé sledovani tepové frekvence na hodinKach ... ... 79
Nepretrzite sledovant aktivity ... .. 80
CTl ARV Y 80
Udaje 0 aktivité na hodinK&Ch ... ... 80
Upozorn€ni na NeCINNOSt . . 81
Udaije o aktivité v aplikaci Polar Flow a WeboVeé SIUZDE FIOW ... 81
PrOVOdCe aKtIVITOU ... 81
PIINOS K VY L. 82



Méreni regenerace Nightly ReCharge ™ 83

Podrobné informace o kvalité ANS v aplikaci Polar FIOW ... ... 85
Podrobné informace o kvalité spanku v aplikaci Polar Flow ... 85

PO OV G ONT L . 86

PO S ANEK . 86

Pro regUIaC VYAE e BB I .. o 86
Sledovani spanku Sleep PlIUs Stages ™ 87
FUNKCe SIeep VIS ™ 91

D NNt POSHINENT SPANK I 91
SPANEK Za tY N . 93

N EAECKY ZAKI AU . 94
RIZENE dEChOVE CVIGENT SO ™ . 95
Test fyzické kondice s mérenim tepove frekvence na zapEstl ... ... 96
Pred Zaha enim te St U . 97
PrOVEdeN  te S U . a7

VY SleaKY B U . 97
TRy fyzicke ZAatnosti ... 98

VUZE . 98

LNy 98

VO 2N 98
Privodce dennim tréninkem FitSpark ™ . 99
P A ENINKU . 100
POZICNT At Y ... 102
ASIStOVANG G S 103
Zivotnost dat pofizenych PomocT A-GPS 103
PrOVOOCE TraSOU ... 103
POy tras @ P OV S O . 103
Celkove stoupani a klesani planovanych tras ... . . 104
PridaNnT trasy do NOdINEK ... 104
Zahajeni tréninku s privodCem trasOU ... ... ... 104
VB S NI ZIM N S N . 105
Zmeéna trasy behem treNiNKU . . 105
Pt NA ZaC A EK .. 105
ZAVOONT MO 106
SegMENtY S raVa LIVe . 106
Propojte své Gty Strava a Polar Flow: .. . 106
Import segmentt Strava do vageho GCtu Polar Flow ... 106
Zahajeni tréninku se segmenty Strava LiVe ... ... 107
Hill S Dl e ™ . 108
Pridani nahledu Hill Splitter ke sportovnimu profilu ... . 108
Tréenink s aplikacT Hill Splitter .o 109
Prehled Hill Splitter 110
Podrobna analyza ve webové sluzbé a aplikaci Polar FIoW ... 110
OO0t 112
Propojte své UGty Komoot a Polar FloW ... .. 113
Synchronizace tras komoot do hodinek ... . 113
Zahajeni tréninku na trase KOMOOt ... 115
ZONY 1P OVE Tre KV ENCE . 115
ZONY YO OS T 115



NaSTaVENT ZON Iy CNIOS L. 115

Tréninkovy cil se zonami ryChlosti ... . 116
P NI KU 116
PO NI U 116
MeéFeni rychlosti a vzdalenosti Na ZAPE St .. ... . 116
METENT KadEeNCE Na ZAP ST . o 116
N0 8 BN G E 116
PrEhled ZAroj 0 ENEIgIE .. o 17
Podrobna analyza v mobilnt aplikaci FloW ... 117
VBt Y IV AT 118
PlavaNT v DazZENU 118
Volba dElKy DazeNU 118
DaAIKOVE PlAVANT 118
MéEFenT tepove frekvenCe Ve VO .. 119
Zahajeni plaveCkeno trENINKU .. ... 119

P T D AV ANT 119
PO PlaV AN 119
Bl oM T 121
OIS 121
Pouziti kompasu behem treninku . . 121

P OGS .. 122
SO OVNT PrOTIlY 124
Oznameni z e efONU .. . 124
Nastaveni oznameni z telefonU . . 124

N U 125
Z0brazenl UPOZO NNt . 125
OVIAANT MUY . 125
O O N KU 125
P NI KU 126
Rezim snimace TF 126
Zapnuti rezimu snimace tepoVE frekVENGCE ... 126
UkonGent sdllent TF 126
NaStaVeNT USPOINENO FEZIMU ... 127
NVYMENIEING TOMINKY 128
N MBI PN U 128
APt FOMINKU 129
Pripojent adapteru K NOdiNKamM 129
Pripojent TemINKU K adat U 129
KoMt DNt SN A E .. 129
Snimac tepové frekvence Polar H10 . 129
POlar VEriY SONS ... 130
Krokomér Polar Stride Sensor Bluetooth® Smart .. ... 130
Snimac rychlosti Polar Bluetooth® Smart .. 130
Snimac kadence Polar Bluetooth® Smart ... 130
Snimace siloveho VYKoNU JINYC VYIODC ... o 131
Parovani snimacl s NOdiNKami ... . 131
Sparovani snimace tepove frekvence s NodinKami ... ... 131
Polar HO, Polar H10 L 131

Polar OH1+, Polar Verity SeNSe .. ... 131



Sparovani KroKomeru s NodiNKami ... .. 132

Kalibrace KroKOM U . 132
Sparovani cyklistického snimace s hodinKami ... ... 133
NastavenT JIZANICN KOl .. 133
MeFent vellkosti Kola .. .. 133
Kalibrace cyklistického snimacge SiloVENO VYKONU ... .. o 134

UG BNT S AN OV VAN .. 134
Polar FlOW 135
APIKACE Polar FlOW . 135
TreNINKOVA data . 135
Udaje 0 aktivitd ... . 135
Ud@J 0 SPANKU ... 135
SO OVNT PrO Y 135
ST O O aT il . 135
Zaciname pouzivat aplikaci Polar FloW ... 135
Webova sluzba Polar FloW . . 136
DT 136
O VY . 136

P OO Ay 136
SPOrtoVNT Profily V P Olar FlOW 137
PHIdaNT SPortoVNTNO ProfilU . 137
ZMENa SPOrtOVNTINO PrOfilU o 138
PlANOV AN I NINKU 139
Vytvoreni tréninkového planu pomoci SezONNTho PIANOVAGE ... ... ... .. 139
Vytvoreni tréninkového cile v aplikaci a weboveé sluzbé Polar Flow ... 140
Vytvoreni cile na zakladé oblibeného tréninkovEho Clle ... .. .. . 142
Synchronizovani ClIG do NOAINEK ... o 143
Vytvoreni tréninkového cile v aplikaci Polar FloW ... 143
Ol OENG . 145
Pridani tréninkového cile do Oblibenych: .. 145
Aktualizace 0blbENEN0 Clle .. . 146
Odstranéni oblibene POIOZKY .. . 146
SV NI ONIZACE .. 146
Synchronizace prostirednictvim mobilni aplikace FloW ... 146
Synchronizace s webovou sluzbou Flow prostfednictvim softwaru FlowSync ... ... 147
DUleZite INfOrMacCe ... 148
Bat i L. 148
N N DA O 148
N Nt P i N N KU 149
Stav baterie a UpOzorneNT L . 149
SYMOl StaVU D eI . 149
Upozornénina slabou baterii ... . 149
PG 0 NOTINKY 150
Udrzujte hodinKy Ciste . 150
Peclivé pecujte o opticky snimac tepoVve frekVeNCE ... .. 150

S AoV ANT . 150
STV IS 151
BezpeBnoStNT Opat e NT . . 151
RuSent behem treNINKU ... 151



Zdravi @ trENINK 151
Varovani - baterie uchovavejte mimo dosah d&ti ... ... .. . 152
Jak bezpe€né pouzivat vyrobek znaCky Polar ... ... 153
Technicke SPeCIfikaCe .. . 153
P AT PrO L 153
SoftWare Polar FloW S Y NG o 155
Kompatibilita s mobilnT aplikact Polar FIoW ... 155
Vodotésnost vyrobkl znaCky Polar .. ... . 155
Informace 0 regulaCniCh PredPISECN ... . 156
Omezena mezinarodni zaruka spolecnosti Polar .. .. . . 156
Prohlasent o vylouGent odpoVeadnOSti ... ... 157



Uzivatelska prirucka k hodinkam Polar
Pacer Pro

Tato uZivatelska prirucka vam pomUze zacit pracovat s novymi hodinkami. Chcete-li se podivat na instruktazni videa a precist si
odpovédi na ¢asté dotazy, prejdéte na adresu support.polar.com/en/pacer-pro.

Uvod

Gratulujeme vam k pofizeni novych hodinek Polar Pacer Pro!

Bézecké hodinky nové generace Polar Pacer Pro jsou navrzeny pro velké vykony. Mohou se pochlubit novou vestavénou
anténou navrzenou pro lepsi signal GPS, acinnymi tréninkovymi nastroji a navic personalizovanymi aplikacemi pro regeneraci
a spanek, které z vas udélaji lepsiho bézce. S ultralehkym designem, svétlym displejem a barometrem budete mit v ruce vse
nezbytné, aby kazdy béh stal za to.

o Ultralehky design: Zjednodusené pro maximalni pohodli a optimalni vykon v tenkém, lehkém pouzdre s hlinikovou
lunetou a neklouzavymi tlacitky.

« Vylepseny procesor: Pro rychlejsi a plynulejsi pfechody mezi displeji a vyssi vykon.

« Barevny MIP displej: S tencim krycim sklem a lepSim podsvicenim pro lepsi kontrast displeje, jas a itelnost béhem
celého dne.

Prostrednictvim testu béZecké vykonnosti zjistite, jaka je vase aktualni bézecka vykonnost, abyste podle ni mohli upravit

tepovou frekvenci, rychlost a silové zony. PomUze vam to naplno vyuZzit kazdy bé&zecky trénink. S testem takeé zjistite svou
maximalni tepovou frekvenci. Sleduijte, jak se zlepSujete v béhu, s vyspélymi bézeckymi funkcemi, jako napf. Running Index

(bézecky index) a BéZzecké programy.

BéZecky vykon méfeny na zapésti monitoruje Usili potfebné pro kazdy dsek vaseho béhu, coz z n€j Cini mimoradné uzitecny

nastroj pro sprinty a kratké intervaly. V redlném Gase vidite vykonanou mechanickou praci ve wattech - at uz béZite po roving,
nebo zdolavate prudky kopec. Pomoci testu chiize miizete sledovat, jak se vyviji vase aerobni kondice. Je jednoduchy,
bezpecény a snadno se opakuje. Cyklisticky vykonnostni test umoznuje nastaveni individualnich silovych zon a zjisténi hodnoty

funkéniho prahového vykonu (FTP).

Doséahnéte idealni tréninkové zatéze pomoci aplikace Training Load Pro. Bud'te pini energie po celou dobu tréninku s novym

inteligentnim asistentem pfi doplhovani Zivin FuelWise™. Funkce FuelWise™ vam pripomene, kdy doplnit energii a pomuze
vam udrzovat jeji dostateénou hladinu b&hem dlouhych tréninkd. Sledujte, jak vase télo vyuziva pfi tréninku rlizné zdroje
energie. Spotieba energie je rozdélena na sacharidy, bilkoviny a tuky.

Profily trasy a prevySeni vam pomohou lépe se pripravit na nové dobrodruzstvi a sledovat vas postup na trase. Diky profildm

trasy a prevySeni znate svou aktualni polohu, vite, kolik jste vystoupali nebo sestoupali a kolik vam jesté zbyva urazit. Diky
funkei Hill Splitter™ budete védét, jak jste si vedli v Gsecich z kopce a do kopce. Hill Splitter automaticky detekuje vSechna
stoupani a klesani pomoci vasSich Gdajd o rychlosti, vzdalenosti a nadmotské vySce. Se Segmenty Strava Live budou vase

béhani a vyjizdky na kole zajimavé;jsi. ObdrzZite upozornéni na nedaleké segmenty, uvidite na nich v redlném Case data o svém
vykonu a na konci mizete zkontrolovat svij vysledek. Pomoci aplikace tfeti strany komoot si mizete naplanovat trasu pro
vSechna dobrodruzstvi, snadno ji importovat do hodinek a nechat se navadét odbocku po odbocce.

Funkce souvislého sledovani tepové frekvence méfi vasi tepovou frekvenci po cely den. Spolecné s nepretrzitym sledovani

aktivity vam poskytuje uceleny pfehled o v§ech dennich aktivitach. Nightly Recharge™ je aplikace pro méfeni miry regenerace
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téla pfes noc. Znazornuije, jak se dokazete zotavit po denni namaze. Sledovani spanku Sleep Plus Stages™ monitoruje vase

faze spanku (spanek REM, lehky spanek a hluboky spanek) a poskytne vam zpétnou vazbu a Giselné vyjadrené hodnoceni
spanku. Tréninkovy privodce FitSpark™ zajisti, abyste byli pfipraveni vydat se do terénu pomoci predpfipravenych dennich

cviceni, které odpovidaji vasi regeneraci, pfipravenosti a tréninkové historii. Diky fizenému dechovému cviceni Serene™ vam

hodinky pomohou uvolnit se a zbavit se stresu.

V rezimu snimace TF mUzete hodinky Polar Pacer Pro proménit ve snimac tepové frekvence a sdilet svoji tepovou frekvenci

s dalSimi zafizenimi Bluetooth, jako jsou tréninkové aplikace, télocvicna zafizeni nebo cyklistické pocitace. Hodinky Pacer Pro
muzete pouzivat i na lekcich Polar Club k odesilani tepové frekvence do systému Polar Club. Hodinky Polar Pacer Pro nabizeji

veskeré nezbytné funkce chytrych hodinek: ovladani hudby, informace o poc¢asi a oznameni z telefonu. Pridejte si do hodinek

své oblibené sporty v aplikaci Polar Flow. Hodinky Polar Pacer Pro podporuji vice nez 130 riznych sportl. Ke kazdému sportu
si mlzZete zvolit specificka nastaveni. Vyménitelné feminky vam umoziuji pfizpUsobit si hodinky svému stylu a kazdé situaci.

Nase produkty neustale vyvijime, aby uzivatelim nabizely lepsi funkce. Chcete-li, aby vase hodinky byly aktualni
a fungovaly co nejlépe, aktualizujte firmware vzdy, kdyz je k dispozici nova verze. Aktualizace firmwaru zlepSuji

funkénost hodinek a nabizeji nova vylepseni.

Vyuzivejte vSech vyhod, které vam hodinky Pacer Pro
nabizeji

Productive

CARDED LOAD STATUS

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

Aplikace Polar Flow

Pofidte si aplikaci Polar Flow v App Store” nebo Google Play ™. Po tréninku hodinky synchronizujte s aplikaci Polar Flow

a ziskejte okamzity prehled a zpétnou vazbu ke svym tréninkovym vysledkim a vykonlm. V aplikaci Polar Flow se mUzete také

podivat, jak aktivni jste byli béhem dne, jak se vaSe télo béhem noci dokazalo zregenerovat z tréninku a stresu a jak dobre jste
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spali. Na zakladé automatického no¢niho méfeni Nightly Recharge a dalSich naméfenych parametr(, které od vas ziskavame,
ziskate v aplikaci Polar Flow individualné pfizplsobené tipy ohledné cviceni a tipy tykajici se spanku a regulace vydeje energie
pro zvlast narocné dny.

Webova sluzba Polar Flow

Prevedte 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 Gspéchy, ziskat pokyny a podrobnou analyzu tréninkovych vysledkd,
aktivity a spanku. Dejte o svych Gspésich védét véem svym pratelim, najdéte si partaky 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 pribaleného kabelu k napajenému USB portu nebo k USB nabijecce.
Kabel se magneticky prichyti na misto. Upozoriujeme, Ze miiZe chvili trvat, nez se priibéh dobijeni zobrazi na displeji.
Doporucujeme, abyste predtim, nez zacnete hodinky pouZivat, nabili baterii. Podrobné informace o tom, jak se baterie nabij,

najdete v Casti Baterie.

Pfed nastavenim hodinek zvolte jazyk a upfednostiovany zptisob nastaveni. Hodinky vam nabidnou tfi moznosti nastaveni:
Vlyberte si moznost, ktera vam nejlépe vyhovuje, pomoci tladitka NAHORU/DOLU a potvrdte tlagitkem OK.

A. Na telefonu: Mobilni nastaveni je vyhodné, jestlize nemate pfistup k pocitaci s USB portem, miize v3ak trvat
déle. Tento zplsob vyZaduje pfipojeni k internetu.

B. Na poéitaéi: Nastaveni pres kabelové pripojent k pocitaci je rychlejsi a zaroven si pfi ném mdzete hodinky

nabit. Budete k tomu ale potfebovat poditac. Tento zplsob vyzaduje pfipojeni k internetu.

A a B jsou doporucované moznosti. Mlizete zadat vSechny fyzické Gdaje potfebné k ziskani
presnych tréninkovych dat najednou. Mizete si zvolit i jazyk a ziskat pro hodinky nejnovéjsi

firmware.

C. V hodinkach: Jestlize nemate kompatibilni mobilni zafizeni ani pristup k pocitaci pfipojenému k internetu,
mUiZete nastaveni provadét pfimo v hodinkach. Pamatuijte, Ze kdyz provadite nastaveni pfimo v hodinkach,
nejsou jesté pripojené ke sluzbé Polar Flow. Aktualizace firmwaru hodinek jsou k dispozici pouze

prostfednictvim sluzby Polar Flow. Abyste mohli hodinky a unikatni funkce Polar vyuZivat naplno, je dllezité,
abyste pozdé&iji provedli dalsi nastaveni ve webové sluzbé nebo mobilni aplikaci Polar Flow podle pokyn
u moznosti A nebo B.

Moznost A: nastaveni pomoci mobilniho zafizeni a aplikace Polar Flow
@ Pozor, parovani musite provést v aplikaci Flow a NE v nastaveni Bluetooth na mobilnim zafizeni..
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.
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Aplikace Flow rozpozna hodinky, pokud budou blizko, a vybidne vas ke sparovani. Klepnéte na tlacitko START.
. Jakmile se na mobilnim zafizeni zobrazi Zadost o sparovani zafizeni Bluetooth, zkontrolujte, zda se kody na hodinkach

o p

a mobilnim zafizeni shoduij.

Prijméte na mobilnim zafizeni zadost o sparovani zarizeni Bluetooth.
Stisknutim tlacitka OK na hodinkach potvrdte kod PIN.

Po dokonceni parovani se na displeji zobrazi Sparovani dokonéeno.

© N o

Prihlaste se pomoci svého Gc&tu u Polaru nebo si zaloZte novy. Provedeme vas pfihlasenim a nastavenim v aplikaci.

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

@ Budete-li vyzvani k aktualizaci firmwaru, pripojte hodinky k napajent, aby proces nebyl pferusen, a aktualizaci
potvrdte.

Moznost B: nastaveni pomoci pocitace

1. Na adrese flow.polar.com/start si stahnéte software pro prenos dat Polar FlowSync a nainstalujte jej na pocitaci.
2. Prihlaste se pomoci svého G¢tu u Polaru nebo si zalozte novy. Pomoci pribaleného kabelu pripojte hodinky k USB portu
pocitace. Provedeme vas prihlaSenim 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 néjaké nastaveni zménit, mackejte tladitko ZPET, dokud se nedostanete k nastaveni, které chcete zménit.

Kdyz provadite nastaveni pfimo v hodinkach, nejsou jesté pripojené k webové sluzbé Polar Flow. Aktualizace
firmwaru hodinek jsou k dispozici pouze prostrednictvim sluzby Polar Flow. Abyste mohli hodinky a unikatni

@ funkce Polar Smart Coaching vyuzivat naplno, je dllezité, abyste pozdéji provedli dalsi nastaveni ve webové
sluzbé Polar Flow nebo mobilni aplikaci Flow podle pokynt u moznosti A nebo B.

Funkce tlacitek a gesta

Hodinky maiji pét tlacitek, ktera plni rizné funkce, podle toho, v jaké situaci jsou pouzivana. Nize uvedené tabulky ukazuii, jaké
funkce jednotliva tlacitka pIni v riznych rezimech.

LIGHT UpP
TUE 16 oK
BACK DOWN
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Casovy nahled a nabidka

OSVETLENI
Rozsuvitit displej

Stisknutim v Gasovém
nahledu zobrazit stav
baterie

Stisknout a podrzet pro
uzamdéeni tlacitek

Predtréninkovy rezim
OSVETLENI
Rozsuvitit displej

Stisknout a podrzet pro
uzamdeni tlacitek

Stisknout pro vstup do
rychlé nabidky

P¥i tréninku
OSVETLENI
Rozsuvitit displej

Stisknout a podrzet pro
uzamdeni tlacitek

ZPET
Vstup do nabidky

Vratit se na predchozi
Groven

Ponechat nastaveni beze

zZmeény
Zrusit vybér
Stisknout a podrzet pro

navrat z nabidky do
Gasového nahledu

V ¢asovém nahledu
stisknout a podrzet
tlacéitko pro spusténi

parovani a synchronizace

ZPET

Navrat do ¢asového
nahledu

ZPET

Prerusit trénink jednim
stisknutim

Pro ukonéeni tréninku pfi

jeho prerusenti stisknout
a podrzet

Gesto pro aktivaci podsviceni

OK

Potvrdit volbu
zobrazenou na displeji

Stisknout a podrzet pro
vstup do
predtréninkového rezimu

Stisknout pro zobrazeni
podrobnéjsich informaci
o Gdajich na ciferniku

OK

Zahajeni tréninku

OK
Oznaceni Gseku

Pokracovat v nahravani
zaznamu z tréninku i pri
jeho preruseni

NAHORU/DOLU

Zménit cifernik hodinek
v Casovém rezimu

Prochazet seznamy
moznosti

Upravit zvolenou
hodnotu

NAHORU/DOLU

Prochazet seznamy
sportovnich disciplin

NAHORU/DOLU

Zmeénit tréninkovy nahled

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

Ciferniky

Ciferniky hodinek vam sdéli mnohem vic nez pouze spravny ¢as. Pfimo z cifernikd hodinek mazete vyéist aktualni a relevantni

informace. Zvolte, které ciferniky se zobrazi na displeji v ¢asovém nahledu.
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Prejdéte na Nastaveni > Vybrat nahledy a vyberte si Pouze ¢as, Denni aktivita, Stav kardio zatéze, Aktualni tepova
frekvence/Souvislé sledovani TF, Posledni tréninky, Nightly Recharge/Spanek za uplynulou noc, Priivodce tréninkem
FitSpark, Pocasi, Tydenni pirehled, Vase jméno a Ovladani hudby.

Dalsi informace mdzZete ziskat zménou cifernikd tlagitky NAHORU a DOLU a naslednym stisknutim tlagitka OK.

@ V Nastaveni hodinek miiZete vybrat mezi analogovym a digitalnim zobrazenim a pfizptsobit si styl a barvu hodinek.

Vice informaci v Nastaveni cifernikd.

Pouze cas

Zakladni cifernik s Casem a datem.

Denni aktivita

Kruh kolem ciferniku a procentni hodnota pod ¢asem a datem ukazuje, jak daleko jste v pInéni svého

denniho cile aktivity. Kdyz jste aktivni, kruh je vyplnén svétle modrou barvou.

MON 20 |
Kromé toho mUZete oteviit podrobnosti a zobrazit nasledujici informace o své aktivité za cely den:

® Pocet krokd, které jste zatim udélali. Mnozstvi a druhy télesnych pohybt jsou zaznamenavany a
prevadény na odhadovany pocet krokd.

e Funkce Aktivné straveny ¢as vam oznami celkovy ¢as, 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

4h 27min
A 1005 - neboli bazalniho metabolismu (minimalni metabolickéa aktivita potfebna k zachovani Zivota).

Dalsiinformace viz Nepretrzité sledovani aktivity.
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Stav kardio zatéze

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

Tepova frekvence

Heart rate
SO FAR

72

Stav kardio zatéze vyjadruje vztah mezi kratkodobou tréninkovou zatézi (namahou) a dlouhodobou
tréninkovou zatézi (toleranci) a na zakladé téchto Gdajli vas informuje o tom, zda je vase tréninkova

zatéz nedostatecna, udrzovaci, produktivni ¢i nadmeérna.

Kromé toho mizZete pri otevieni podrobnosti zobrazit ¢iselné hodnoty stavu kardio zatéze, namahy a

tolerance a také verbalni popis stavu kardio zatéze.

« Ciselna hodnota stavu kardio zatéze se vypoéte jako podil namahy a tolerance.

o Namaha udava, jakeé Gsili jste tréninku v posledni dobé vénovali. Tato hodnota znazorniuje
pramérnou denni kardio zatéz za uplynulych 7 dni.

o Tolerance vyjadruje, do jaké miry jste pripraveni na zatéz kardio tréninku.Tato hodnota
znazornuje pramérnou denni kardio zatéz za uplynulych 28 dni.

o Verbalni popis stavu kardio zatéze.

Vice informaci uvadi ¢ast Training Load Pro.

Pri pouzivani funkce Souvislé sledovani tepové frekvence méri hodinky nepretrzité vasi tepovou

frekvenci a zobrazuji ji na ciferniku Tepova frekvence.

MuZete zkontrolovat nejvyssi a nejnizsi hodnotu vasi tepové frekvence za den a také zjistit, jaka byla
vase nejnizsi tepova frekvence za uplynulou noc. Funkci souvislého sledovani tepové frekvence
muiZete na hodinkach zapinat a vypinat z nabidky Nastaveni > Obecna nastaveni > Souvislé

sledovani TF.

Dalsiinformace najdete v ¢asti Souvislé sledovani tepové frekvence.

Pokud nepouzivate funkci Souvislé sledovani tepové frekvence, stale mizete rychle zjistit svou
aktualni tepovou frekvenci, aniz byste museli zahajovat trénink. Stacéi utahnout feminek hodinek,
zvolit tento cifernik, stisknout tlacitko OK a hodinky za okamzik zobrazi vasi aktualni tepovou

frekvenci. Stisknutim tladitka ZPET se vratite na cifernik Tepova frekvence.
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Posledni tréninky

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

Pfi zobrazeni podrobnych informaci dale uvidite shrnuti trénink( za poslednich ¢trnact dni.
Prochéazejte pozadovany trénink pomoci tlacitka NAHORU/DOLU, stisknutim tlacitka OK oteviete

prehled. Vice informaci najdete v ¢asti Tréninkovy prehled.

Running
00:39:51
15.08. 11:10

Training sessions

Nightly Recharge / Spanek za uplynulou noc

. LMKy behem prvnich hodin spanku zklidnil autonomni nervovy systém (ANS) (kvalita ANS) a jak dobre jste
) Nightl_'{r IEL:‘._FIEIQE .

[t

Kdyz se vzbudite, uvidite svij stav Nightly Recharge. Stav Nightly Recharge sdéluje, jak posilujici byl
vas spanek béhem uplynulé noci. Nightly Recharge kombinuje namérené Gdaje o tom, do jaké miry se

spali (kvalita spanku).

Funkce je ve vychozim nastaveni vypnuta. Pokud funkci souvislého sledovani tepové

.Er'ﬂ';}?."e frekvence ponechate na hodinkach zapnutou, bude se rychleji vybijet baterie. Nightly

@ Recharge potrebuje ke své ¢innosti aktivovat souvislé sledovani tepové frekvence.
Chcete-li Seftfit baterii a presto pouzivat Nightly Recharge, v nastaveni hodinek mtizete

nastavit souvislé sledovani tepové frekvence pouze na noc.

Dalsiinformace najdete v ¢asti Méreni regenerace Nightly Recharge™ nebo Sledovani spanku Sleep

Plus Stages™.
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Privodce tréninkem FitSpark

Hodinky vam navrhuiji nejvhodnéjsi tréninkové cile za zakladé vasi tréninkové historie, fyzické kondice
a aktualni miry regenerace. Stisknutim tlacitka OK zobrazite vSechny navrhované tréninkové cile.
Zvolte jeden z navrzenych tréninkovych cild, aby se zobrazily podrobné informace o konkrétnim

tréninkovém cili.

Dalsi informace najdete v ¢asti Priivodce dennim tréninkem FitSpark.

Long

(01:30:00)

HR zone

Sledujte hodinovou predpovéd aktualniho dne pfimo na svém zapésti. Stisknutim tlacitka OK

pravdépodobnost desté, zitfejsi 3hodinovou a 6hodinovou predpovéd' na pozitfi.

Dalsi informace viz Pocasi.

Vihiluoto
Updated 10:05

Sw 220° £
Humidity

86
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Tydenni prehled

Zobrazeni prehledu tréninkového tydne. Na displeji se zobrazi vase celkova doba tréninkd za tyden
'_,, rozdélena do rdznych tréninkovych zon. Stisknutim tlacitka OK oteviete podrobné informace. Uvidite
Ry IR vzdalenost, tréninky, celkové kalorie a Cas straveny v jednotlivych zonach tepové frekvence. Kromé

5 H"i: 3En;m toho si mlzete prohlédnout shrnutia podrobnosti z minulého tydne i vSechny tréninky naplanované

X

na pristi tyden.

Prejdéte doll a stisknéte OK pro zobrazeni dalSich informaci o jednotlivém tréninku.

Monday:

¢ Mountain bi...
001:45:22

Tuesday:

Running
01:15:13
TStrengihtrai...

Vase jméno

Zobrazuje se ¢as, datum a vase jméno.
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Ovladani hudby

Nabidka

Z ciferniku Ovladani hudby mdzete ovladat preharavani hudby a médii v telefonu, kdyz zrovna
netrénujete. Chcete-li zobrazit tlacitka predchozi/dalsi a pozastavit/spustit, stisknéte tlacitko OK. Na
predchozi nebo nasledujici skladbu prejdete pomoci tlacitek NAHORU/DOLU a pfehravani
pozastavite tladitkem OK. Chcete-li ovladat hlasitost, klepnéte na tlagitko OSVETLENI.

Béhem tréninku mizete hudbu ovladat z tréninkového displeje. Dalsi informace viz Ovladani hudby.

Do nabidky se dostanete stisknutim tlagitka ZPET. Nabidku Ize prochazet pomoci tlacitek NAHORU nebo DOLU. Vybér
potvrdite tladitkem OK a navrat provedete tladitkem ZPET.

Zahajeni tréninku

Oznameni

Zde mUzete zahaijit trénink. Chcete-li vstoupit do pfedtréninkového rezimu a vybrat sportovni profil,
ktery chcete pouzit, stisknéte OK.

Predtréninkovy rezim Ize aktivovat také stisknutim a podrzenim tlacitka OK v ¢asovém nahledu.

Podrobné pokyny naleznete v kapitole Zahajeni tréninku.

Nechte si zobrazit oznameni z telefonu o prichozich hovorech a zpravach.

Podrobné pokyny naleznete v ¢asti Oznameni z telefonu.

@ Viditelné pouze v pripadé, Ze jsou hodinky sparovany s aplikaci Polar Flow v telefonu.

Rizené dechové cviéeni Serene

Nejprve zvolte Serene a potom volbou Zahajit zahajte dechové cviceni.

Dalsi informace najdete v asti Rizené dechové cvideni Serene™.
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Segmenty Strava Live

Nacerpani energie

Zobrazte informace o segmentech Strava synchronizovanych s hodinkami. Pokud jste dosud
nepropoijili svij Gcet Flow s Gétem Strava nebo nesynchronizovali zadné segmenty s hodinkami,
pokyny najdete také zde.

Vice informaci najdete v ¢asti Segmenty Strava Live.

Bud'te plni energie po celou dobu tréninku s inteligentnim asistentem pfi doplhovani zivin FuelWise™.
Funkce FuelWise™ nabizi tfi upozornéni, kdy doplnit energii, a pomtze vam udrzovat jeji dostateGnou
hladinu béhem dlouhych trénink(. Jsou to Chytré pfipomenuti doplnéni cukra, Ruéni pfipomenuti
doplnéni cukra a Pfipomenuti doplnéni tekutin.

Dalsiinformace viz FuelWise.
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Casovace

V nabidce Gasovaée naleznete budik, stopky a odpogitavaci Gasovas.
Budik

Nastaveni opakovaného budiku: Vypnuto, jedenkrat, od pondéli do patku nebo kazdy den.

Vyberete-li si Jedenkrat, od pondéli do patku nebo Kazdy den, nastavte rovnéz ¢as zvonéni.

@ Kdyz je budik zapnuty, v éasovém nahledu se zobrazuje ikona budiku.

Stopky

Stopky spustite stisknutim tladitka OK. Usek pridate stisknutim tladitka OK. Chcete-li stopky
pozastavit, stisknéte tlacitko ZPET.

000-000

Odpocitavaci casovac

Odpocitavaci casovac Ize nastavit tak, aby odpocitaval od prednastaveného ¢asu. Vyberte moznost
Nastavit ¢asovac a nastavte ¢as odpocitavani. Potvrdte stisknutim tlacitka OK. Poté vyberte

moznost Start a stisknutim tlaéitka OK spustite odpocitavaci casovac.

Odpocitavaci casovac se prida na zakladni cifernik s Gasem a datem.

11:41

Friday 9.10.
© 06:57

Po skonéeni odpoditavani vas hodinky upozorni vibraci. Stisknutim tlacitka OK spustite casovacé

znovu, piipadné miizete stisknout tladitko ZPET pro zruseni a navrat do asového nahledu.

Bé&hem tréninku mizete pouzivat intervalovy Gasovac a odpocitavaci Gasovac.
V nastavenich sportovniho profilu aplikace Flow pfidejte nahledy ¢asovace do

@ tréninkovych nahled(l a synchronizujte nastaveni s hodinkami. DalSi informace
o0 pouzivani Gasovact béhem tréninku najdete v kapitole PFi tréninku.
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Testy

Nastaveni

Test chiize

Pomoci testu chlize miizete sledovat, jak se vyviji vase aerobni kondice. Je jednoduchy, bezpecny

a snadno se opakuje.
Dalsiinformace viz Test chiize.
Cyklisticky test

Cyklisticky vykonnostni test umozZnuje nastaveni individualnich silovych zon a zjisténi hodnoty
funkéniho prahového vykonu (FTP). Budete potfebovat cyklisticky snimac silového vykonu.

Dalsi informace viz Cyklisticky vykonnostni test.

BézZecky test

Test bézecké vykonnosti vam pomaha sledovat vase pokroky a umoznuje nastaventi individualnich zon

tepové frekvence, zon rychlosti a silovych zon.

Dalsi informace viz Test béZecké vykonnosti.

Test fyzické kondice

Zmeéftte si fyzickou kondici snadno pomoci méreni tepové frekvence na zapésti, zatimco leZite

a odpocivate.

Dalsiinformace najdete v ¢asti Test fyzické kondice s méfenim tepové frekvence na zapésti.

V hodinkach mdzete ménit nasledujici nastaveni:

e Obecna nastaveni

e Vybér nahledu
e Cifernik
e Cas a datum

¢ Fyzicka nastaveni

Kromé nastaveni dostupnych na hodinkdch mdzete upravovat sportovni profily také ve
® webové sluzbé a aplikaci Polar Flow. Hodinky si miiZete prizptsobit nastavenim
oblibenych sportt a informaci, které chcete pfi tréninku sledovat. Vice informaci najdete

v ¢asti Sportovni profily ve Flow.

Parovani mobilniho zarizeni s hodinkami

Pred sparovanim mobilniho zafizeni s hodinkami musite hodinky nejprve nastavit prostfednictvim webové sluzby Polar Flow

nebo mobilni aplikace Polar Flow, jak je popséano v kapitole Nastaveni hodinek. Pokud jste nastaveni hodinek provadéli pomoci
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mobilniho zafizeni, jsou jiz sparované. Pokud jste nastaveni provadéli pomoci pocitace a chtéli byste hodinky pouZivat s aplikact
Polar Flow, sparujte je s mobilnim telefonem takto:

Pred sparovanim mobilniho zafizeni:

- )

Bluetooth ON « Go to

App Store

Flight mode OFF «

Download
Internet ON « and

install
Polar Flow

® 7 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.

e UzZivatelé se systémem Android: zkontrolujte, zda je v nastaveni telefonu pro aplikaci Polar Flow povoleno uréovani

polohy.

Sparovani mobilniho zafizeni:

1. Otevrete si na mobilnim zafizeni aplikaci Flow a prihlaste se pres Gcet u Polaru, ktery jste vytvofili pfi nastavovani
hodinek.
Uzivatelé se systémem Android: Pokud pouzivate nékolik zafizeni znacky Polar kompatibilnich s aplikaci
Polar Flow, vyberte v aplikaci jako aktivni zafizeni Polar Pacer Pro. Aplikace Flow tak bude védét, ze se ma
pripojit k hodinkam. V aplikaci Polar Flow prejdéte do nabidky Zafizeni a vyberte Pacer Pro.

2. Na hodinkach v asovém rezimu stisknéte a podrzte tlasitko ZPET NEBO jdéte do Nastaveni > Obecna nastaveni >
Parovani a synchronizace > Sparovat a synchronizovat telefon a stisknéte OK.

3. Na hodinkach se zobrazi Oteviete aplikaci Flow a pfiblizte telefon k hodinkam.

4. Jakmile se na mobilnim zafizeni zobrazi Zadost o sparovani zafizeni Bluetooth, zkontrolujte, zda se kody na hodinkach
a mobilnim zafizeni shoduij.

5. Prijméte na mobilnim zafizeni Zadost o sparovani zarizeni Bluetooth.

Stisknutim tlacitka OK na hodinkach potvrdte kod PIN.

7. Po dokonéeni parovani se na displeji zobrazi Sparovani dokonéeno.

o
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ZruSeni sparovani
Sparovani s mobilnim zafizenim zrusSite nasledovné:

1. Jdéte do Nastaveni > Obecna nastaveni > Parovani a synchronizace > Sparovana zafizeni a stisknéte OK.
2. \Vyberte zafizeni, které chcete odebrat ze seznamu, a stisknéte OK.

3. Zobrazi se dotaz Odstranit parovani?. Potvrdte stisknutim OK.

4. Nadispleji se poté zobrazi Parovani odstranéno.

Aktualizace firmwaru

Chcete-li, aby vase hodinky byly aktualni a fungovaly co nejlépe, aktualizujte firmware vZdy, kdyz je k dispozici nova verze.

Aktualizace firmwaru jsou poskytovany pro zlepseni funkénosti hodinek.

@ Pri aktualizaci firmwaru neztratite Zadna data. Pred zahajenim aktualizace jsou data z hodinek zalohovana do

webove sluzby Flow.

Pres telefon nebo tablet

Firmware mUzete aktualizovat pres telefon, jestlize pouZzivate mobilni aplikaci Polar Flow k synchronizaci dat o tréninku
a aktivité. Tato aplikace vas upozorni, kdyz bude aktualizace k dispozici, a poslouzi vam jako privodce jeji instalaci. Pro zajisténi

bezchybné aktualizace doporucujeme hodinky pred jejim spusténim pripojit ke zdroji napajeni.

® Bezdratova aktualizace firmwaru mize trvat az 20 minut, v zavislosti na pripojent.

Pfes pocitac

Kdyz je k dispozici nova verze firmwaru, FlowSync vas na to upozorni, jakmile hodinky pripojite k pocitaci. Aktualizace firmwaru
se stahuji pres FlowSync.

Pro aktualizaci firmwaru:

1. Pomoci prFibaleného kabelu pFipojte hodinky k pocitaci. Zkontrolujte, zda konektor kabelu pevné drzZi ve zdifce. .

2. FlowSync zacne zalohovat vase data.
3. Po skonceni zalohovani budete vyzvani k aktualizaci firmwaru.
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4. Zvolte Ano. Nainstaluje se novy firmware (mtze to trvat az 10 minut) a hodinky se restartuji. Pockeijte, dokud se
aktualizace firmwaru nedokongi, teprve poté odpojte hodinky od pocitace.
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Nastaveni

Obecna nastaveni

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

Ve funkci Obecna nastaveni naleznete:

¢ Parovani a synchronizace

e Nastaveni jizdnich kol (Zobrazi se, pouze pokud mate hodinky sparované s cyklistickym snimacem)
® Souvislé sledovani TF

¢ Rezim Letadlo

e Jas podsviceni

¢ Nerusit

¢ Oznameni z telefonu

e Ovladani hudby (ViditeIné pouze pri sparovani hodinek s aplikaci Polar Flow)
¢ Jednotky

e Jazyk

¢ Upozornéni na neéinnost

e Vibrace

¢ Hodinky nosim na

® Pozic¢ni satelity

¢ Informace o hodinkach

Parovani a synchronizace

e Parovani a synchronizace telefonu / Parovani senzoru a jinych zafizeni: Parovani snimacl nebo mobilnich zafizeni s
hodinkami. Synchronizace dat s aplikaci Flow.
e 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 mate hodinky sparované s cyklistickym snimacem.

Velikost kola: Nastaveni velikosti kola v milimetrech. Velikost mizZete nastavit od 100 mm do 3999 mm. Pokyny pro méfeni

velikosti kola naleznete v ¢asti Parovani snimact s hodinkami.

Délka kliky: Nastaveni délky kliky v milimetrech. Nastaveni je viditeIné, pouze pokud méate hodinky sparované se snimacem

silového vykonu.
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Pouzivané snimace: Zobrazeni vSech snimacut pripojenych ke kolu.

Souvislé sledovani TF

Nastaveni funkce souvislého sledovani tepové frekvence na Zap., Vyp. nebo Pouze v noci. Zvolite-li moZnost Pouze v noci,

nastavte zacatek sledovani tepové frekvence na Gas, kdy nejdrive pljdete spat.

Vice informaci viz Souvislé sledovani tepové frekvence.

Rezim Letadlo
Zvolte Zap. nebo Vyp.

Aktivaci rezimu 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.

Jas podsviceni

Vyberte Vysoky, StFedni, Nizky nebo Pouze s tlacitkem osvétleni. Toto nastaveni ovliviiuje pouze jas gesta aktivace
podsviceni a automatického podsviceni, které se rozsviti pfi stisknuti libovolného tlagitka. Jas podsviceni tlagitka OSVETLENI

neni ovlivnén, nelze jej zménit.

Nerusit

Zvolte Zap., Vyp. nebo Zap. ( - ). Nastavte dobu, kdy plati zakaz vyrusovani. Zvolte ¢asovy lGsek volbami Zaéina v a Konéi v. Po
dokoncéeni nastaveni nebudete dostavat Zadna oznameni nebo upozornéni na volani. Gesto pro aktivaci podsviceni bude také

vypnuté.

Oznameni z telefonu

Kdyz netrénujete, nastavte oznameni z telefonu na Vyp. nebo Zap. pokud trénujete, nastavte oznameni na Zap. nebo Stale

zapnuto. Oznameni jsou k dispozici, kdyz netrénujete i pri trénincich.

Ovladani hudby

Zapnéte prvky ovladani hudby pro tréninkovy nahled a/nebo pro Cifernik hodinek.

Jednotky

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

Jazyk

MuzZete si zvolit jazyk, ktery budete chtit na hodinkach pouZzivat. Vase hodinky podporuji tyto jazyky: Bahasa Indonesia,
Cestina, Dansk, Deutsch, Eesti, English, Espafiol, Francais, Italiano, H 4<&E, Magyar, Nederlands, Norsk, Polski, Portugués,
fRif& 3L, Pycckuit, Slovenséina, Suomi, Svenska or Tiirkce.

Upozornéni na necinnost

Nastavte upozornéni na necinnost na Zap. nebo Vyp.

Vibrace

Nastavte vibrace pro prochéazeni polozek nabidky na Zap. nebo Vyp..
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Hodinky nosim na

Zvolte Levé ruce nebo Pravé ruce.

Pozicni satelity

Systém satelitni navigace, ktery pouzivaji hodinky navic k systému GPS, mGzete zménit. V hodinkéach se toto nastaveni nachazi
v nabidce Obecna nastaveni > Pozi¢ni satelity.M(iZete zvolit GPS + GLONASS, GPS + Galileo nebo GPS + QZSS.Vychozi
nastaveni je GPS + GLONASS. Tyto moZnosti umoziuji zkouset rizné systémy satelitni navigace a zjistit, zda vam mohou

poskytnout lepsi presnost v oblastech pokrytych jejich signalem.
GPS + GLONASS

GLONASS je rusky globalni systém satelitni navigace. Jedna se o vychozi nastaveni, protoze nabizi nejlepsi globalni viditelnost

a spolehlivost satelit ze vSech tfech systémi. Obecné doporucujeme pouzivat tento systém.

GPS + Galileo

Galileo je globalni systém satelitni navigace vytvoreny Evropskou unii.

GPS + QZSS

QZSS je 6tyrdruzicovy regionalni systém pro prenos ¢asu a podporu satelitni navigace navrzeny za Gcelem vylepSeni systému

GPS v Asijsko-oceanskych regionech se zamérenim na Japonsko.

Informace o hodinkach

Podivejte se na identifikacni ¢islo hodinek, verzi firmwaru, model HW, datum vyprseni platnosti dat A-GPS a regulaéni stitky
pro hodinky.

Také muzete hodinky restartovat, vypnout nebo resetovat veskera data a nastaveni.

©

(©)

Reset all data
and settings

O,

Restartovani: Vyskytnou-li se s hodinkami néjaké potize, zkuste je restartovat. Restartovanim hodinek se nesmazou Zadna
nastaveni ani vase osobni Gdaje v nich uloZené.

Vypnuti: Vypnéte hodinky. Chcete-li je znovu zapnout, stisknéte a podrzte tlacitko OK.

Resetovani vSech dat a nastaveni: Resetujte hodinky s obnovenim tovarniho nastaveni. Timto se odstrani vSechna data a
nastaveni hodinek.

Vybér nahled(

Chcete-li zvolit, ciferniky se zobrazi na displeji v éasovém nahledu, prejdéte do Nastaveni > Vybrat nahledy.
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Vase hodinky podporuji az dvanéact riiznych cifernik(, které vam sdéli mnohem vic nez jen spravny ¢as. Dalsi informace viz

Ciferniky. Pfimo z cifernik(l hodinek mliZete vycist aktualni a relevantniinformace.
Muzete zvolit:

« Pouze cas

« Denni aktivita

« Stav kardio zatéze

« Aktualni tepova frekvence / Souvislé sledovani TF

o Posledni tréninky

« Nightly Recharge / Spanek za uplynulou noc

« Priuvodce tréninkem FitSpark

« Pocasi

o Tydenni pfehled

o Vase jméno

o Ovladani hudby

Musite vybrat alespon jeden nahled.

Nastaveni ciferniku

Prostfednictvim Nastaveni > Cifernik miizete vybrat mezi analogovym a digitalnim zobrazenim a pfizptsobit si styl a barvu
hodinek.

Nejprve vyberte Digitalni nebo Analogovy. Poté zvolte styl.

U digitalniho ciferniku naleznete volby Symetrie, Minuty uprostred, Mala vtefinovka, Analogova vtefinovka a Lupa.

Symetrie

Minuty uprostred

Mala vtefinovka
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Analogova vtefinovka

PoLAR

10:1_01:

16/3

Lupa

U analogového ciferniku naleznete volby Klasické, Art deco, Lizatko, Perly a Me¢.

Klasické

! -7
TUE 16

Lizatko

Perly
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K ciferniku Ize vybrat barevné téma. Dostupné barvy jsou Cervena, oranzova, Zluta, zelena, modra, fialova, riZova a broskvova.

V pripadé volby DigitalniSymetrie nelze ménit barvu.

Cas a datum

Pro vstup do zobrazeni a nastaveni data a asu prejdéte na Nastaveni > Cas a datum.
Cas
Nastavte ¢asovy format: 24 h nebo 12 h. Potom nastavte aktualni ¢as.

@ PFi synchronizaci s aplikaci a webovou sluZbou Flow se ¢as aktualizuje automaticky z této sluzby.

Datum

Nastavte datum.

@ Pri synchronizaci s aplikaci a webovou sluzbou Flow se datum aktualizuje automaticky z této sluzby.

Format data

Nastavte Format data. Miizete si vybrat z mm/dd/rrrr, dd/mm/rrrr, rrerer/mm/dd, dd-mme-rrrr, rrrr-mm-dd, dd.mm.rrrr nebo

rrrr.mm.dd.

Prvniden v tydnu

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

@ PrFi synchronizaci s aplikaci a webovou sluzbou Flow se prvni den tydne aktualizuje automaticky z této sluzby.

Fyzicka nastaveni

Pro nahled a zménu fyzickych nastaveni jdéte na Nastaveni > Fyzicka nastaveni. Je dlllezité, abyste do fyzickych nastaveni
zadali presné hodnoty, zejména pokud jde o télesnou hmotnost, vySku, datum narozeni a pohlavi, protoze tyto tGidaje maji vliv na

presnost namérenych hodnot, jako jsou napriklad limity zén tepové frekvence a vydej kaloril.
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Ve funkci Fyzicka nastaveni jsou tyto Gdaje:

¢ Hmotnost

e Vyska

¢ Datum narozeni

¢ Pohlavi

® Frekvence tréninku

e Cil aktivity

¢ Preferovana doba spanku

e Maximalni tepova frekvence
e Klidova tepova frekvence

o V02max

Hmotnost

Zadejte svoji hmotnost v kilogramech (kg) nebo v librach (Ibs).

Vyska

Zadejte svoji vySku v centimetrech (metricka jednotka) nebo ve stopéach a palcich (imperialni jednotky).

Datum narozeni

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

Pohlavi

Zadejte Muz nebo Zena.

Frekvence tréninku

Frekvence tréninku poskytuje hodnoceni tGrovné vasi dlouhodobé fyzické aktivity. Zvolte moznost, ktera nejvice odpovida
pramérné Grovni vasi fyzické aktivity za posledni tfi mésice.

¢ Prilezitostné (0-1 h. tydné): Nevénujete se pravidelné planovanému rekreacnimu sportu, ani namahavé fyzické aktivité,
napr. chodite pésky jen pro potéseni a pouze obcas cvicite dost usilovné na to, abyste se zadychali nebo zpotili.

e Pravidelné (1-3 h. tydné): Pravidelné rekreacné sportujete, napf. ubéhnete 5-10 km nebo 3-6 mil tydné, anebo vénujete
1-3 hodiny tydne srovnatelné aktivité, pripadné vase zaméstnani vyzaduje mirnou fyzickou aktivitu.

e Gasto (3-5 h. tydné): Nejméné 3 krat tydné se vénujete namahavému fyzickému cvidenti, napf. tydné ubéhnete 20-50
km/12-31 miles nebo stravite 3-5 hodin tydné srovnatelnou fyzickou aktivitou.

e Velmi éasto (5-8 h. tydné): Nejméné 5 krat tydné se vénujete tézké fyzické aktivité, a nékdy se mozna Gcastnite i
masovych sportovnich akci.

¢ Poloprofesionalné (8-12 h. tydné): TEmér denné se vénujete tézkeé fyzické aktivité a cvicite, abyste zlepsili svij vykon

pro zavodni Ucely.
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® Profesionalné (>12 h. tydné): Jste vytrvalostni sportovec. Vénujete se tézké fyzické aktivité, abyste zlepsili svij vykon pro

zavodni Gcely.

Cil aktivity

Cil denni aktivity nabizi prakticky zp(isob, jak zjistit svoji skutec¢nou aktivitu v bézném Zivoté. Mlzete si zde vybrat Groven
typické aktivity ze tfi moznosti a poté zjistit, jak musite byt aktivni, abyste svého cile denni aktivity dosahli.

Potrebny cas ke splnéni cile denni aktivity zavisi na Grovni, kterou jste si zvolili, a na intenzité vasich aktivit. Na miru intenzity,
s jakou byste méli cil denni aktivity splnit, ma vliv i vas 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 Groven aktivity.

Uroveii 2

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

Uroven 3

Pokud vykonéavate fyzicky naméahavou préaci, sportujete, anebo jste n&jakym jinym zplsobem vedeni k pohybu a fyzické aktivité,
potom je pro vas vhodna tato Groven aktivity.

Preferovana doba spanku

Nastavte si preferovanou dobu spanku a urcete si, jak dlouho chcete kaZdou noc spat. Vychozi nastaveni odpovida
doporucené priimérné 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, doporucujeme vam nastavit si preferovanou dobu spanku podle
vlastnich potreb. Takto ziskate presnou zpétnou vazbu o skuteéné dobé spanku v porovnani s preferovanou dobou spanku.

Maximalni tepova frekvence

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

Max. TE € pouZiva k odhadu vydeje energie. pax. TE i€ Nejvyssi pocet Gder(i srdce za minutu pfi maximalnim fyzickém vypéti.

Nejpresnéjsi metodou, jak zjistit svoji individualni yax. TF i€ absolvovat test maximalniho tréninkového zatizeni v laboratofi. pjay.
TF ma zasadni vyznam i pro stanoveni intenzity tréninku. Je individualni a zavisi na véku a dediénych faktorech.

Klidova tepova frekvence

Klidova tepova frekvence je minimalni pocet tepl za minutu (bpm) pfi Gplném uvolnéni a bez vyrusovani. Klidovou tepovou
frekvenci ovliviiuje vas vek, fyzicka zdatnost, genetické predpoklady, zdravotni stav a pohlavi. Pro dospélého ¢lovéka je bézna
hodnota 55-75 tepd/min., avSak klidova tepova frekvence muze byt i podstatné nizsi, napfiklad pokud jste velmi zdatni.

Klidovou tepovou frekvenci je nejlepsi méfit rano hned po probuzeni z vydatného noéniho spanku. Pokud vam to pomizZe s
uvolnénim, mizZete si nejprve dojit na toaletu. Méreni neprovadéjte po narocénych trénincich a dbejte na to, abyste byli pIné
zregenerovani po predchozi aktivité. Méreni byste méli provést vicekrat, pokud mozno vzdy rano nékolik dni po sobé, vyslednou
klidovou tepovou frekvenci vypoctéte jako priimér zméfenych hodnot.

Méreni klidové tepové frekvence:
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Navléknéte si hodinky. Lehnéte si na zada a uvolnéte se.
Priblizné po jedné minuté na hodinkach zahaijte trénink. Zvolte si libovolny sportovni profil, napfiklad Jiné halové sporty.
Asi tfi az pét minut klidné lezte a lehce dychejte. BEhem méreni nesledujte tréninkova data.

> ON =

Na zafizeni 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 nastaveni v aplikaci Polar Flow.

VO2max
Nastavte hodnotu VO2,,5.

VO2,ax (maximalni spotieba kysliku, maximalni aerobni silovy vykon) je maximalni rychlost, s jakou télo dokaze spotrebovavat
kyslik pfi maximalné namahavém cviGeni; ma prfimou spojitost s maximalni schopnosti srdce zasobovat svaly krvi. VO2,,,4 Ize
zméfit nebo odhadnout pomoci testt fyzické kondice (napf. test maximalni tréninkové zatéze a test submaximalni tréninkové
zatéze). Mizete pouzit také svij Running Index, ktery je odhadem vasi hodnoty VO2ax.

lkony na displeji
ReZim Letadlo je zapnuty. Aktivaci rezimu Letadlo dojde k preruseni veskeré bezdratové komunikace

s hodinkami. M(iZete je stale pouZivat, ale nefunguje synchronizace dat s mobilni aplikaci Polar Flow ani

spojent s bezdratovym prislusenstvim.

Rezim Nerusit je zapnuty. Je-li zapnuty rezim Nerusit, hodinky nebudou vibrovat, kdyz obdrzite oznameni
( nebo upozornéni na volani (v levé dolni ¢asti displeje se stale bude zobrazovat cervena tecka). Také se

vypne gesto pro aktivaci podsviceni.

G
/]

- Je nastaven budik. Chcete-li nastavit budik, prejdéte na Gasovaée > Budik.

I—l Vas sparovany telefon je odpojen a mate zapnuta oznameni a ovladani hudby. Zkontrolujte, zda se vas
.J telefon nachazi v dosahu Bluetooth hodinek a zda je v telefonu zapnuto Bluetooth.

n Je zapnuty zamek tlacitek. Tlagitka odemknete stisknutim a podrzenim tlagitko OSVETLENI.

Restartovani a resetovani

Vyskytnou-li se s hodinkami néjaké potize, zkuste je restartovat. Restartovanim hodinek se nesmazou Zzadna nastaveni ani vase
osobni Gdaje v nich ulozené.

Restartovani hodinek

Na hodinkach prejdéte do Nastaveni > Obecna nastaveni > Informace o hodinkach. Potahnéte az dol( na Restartovat.
Stisknéte tlacitko OK a restartovani potvrdte opétovnym stiskem tlacitka OK.

Hodinky mUzete restartovat také stisknutim a podrzenim tladitka OK na 10 sekund.
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Resetovani hodinek s obnovenim tovarniho nastaveni

Pokud restartovani hodinek nepomdize, mizete je resetovat, aby se obnovilo tovarni nastaveni. Upozornujeme, Ze obnovenim
tovarniho nastaveni se z hodinek odstrani vSechny osobni Gdaje a vSechna nastaveni a budete je muset znovu nastavit

k vasemu osobnimu pouZivani. VSechna data z hodinek, ktera byla synchronizovana s vasim Gaétem Flow, jsou v bezpeci.
Obnovu tovarniho nastaveni mizete provést prostfednictvim FlowSync nebo pfimo na hodinkach.

Obnova tovarniho nastaveni prostiednictvim FlowSync

1. PFejdéte na adresu flow.polar.com/start, stahnéte si do pocitace software pro prenos dat Polar FlowSync a potom jej

nainstalujte.

Pripojte hodinky k USB portu pocitace.

Oteviete nastaveni v softwaru FlowSync.

Stisknéte tlacitko Obnova tovarniho nastaveni.

Pokud k synchronizaci pouzivate aplikaci Polar Flow, zkontrolujte seznam spéarovanych zafizeni Bluetooth v telefonu

o s N

a pokud zde hodinky naleznete, odeberte je.

Nyni budete muset znovu nastavit hodinky bud' prostfednictvim mobilniho telefonu, nebo pocitace. Pamatujte, Ze pri

nastavovani musite pouzit stejny Gcéet u Polaru, jaky jste pouzivali pfed obnovou.

Obnova tovarniho nastaveni z hodinek

Na hodinkach prejdéte do Nastaveni > Obecna nastaveni > Informace o hodinkach. Prejdéte az dol(i na Resetovani véech dat
a nastaveni. Stisknéte tlacitko OK a obnovu tovarniho nastaveni potvrdte opétovnym stiskem tlacitka OK.

Nyni budete muset znovu nastavit hodinky bud' prostfednictvim mobilniho telefonu, nebo pocitace. Jen si zapamatuijte, Ze pfi

nastavovani musite pouzit stejny Gcéet u Polaru, jaky jste pouzivali pfed obnovou.
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Trénink

Méreni tepové frekvence na zapésti

Hodinky méri tepovou frekvenci pomoci snimace s flzni technologii Polar Precision Prime™. Tato inovativni metoda méreni
tepové frekvence optickym snimacem, ktery je v kontaktu s pokozkou, eliminuje vesSkeré ruseni signalu tepové frekvence. Méfi

| kdyz v priibéhu cvi¢eni dostavate mnoho subjektivnich signalli o tom, jak se vase télo s fyzickou zatézi vyrovnava (namahavost
cviceni, dechova frekvence, fyzické pocitky), Zadny z nich neni tak spolehlivy jako méreni tepové frekvence. To je objektivni a je
ovlivnéno vnitinimi i vnéjSimi faktory, coz znamena, Ze budete mit k dispozici spolehlivy ukazatel své fyzické kondice.

Noseni hodinek pfi méreni tepové frekvence na zapésti nebo sledovani spanku

Aby bylo mozné presné mérit tepovou frekvenci na zapésti béhem tréninku pomoci funkci Souvislé sledovani tepové frekvence
a Nightly Recharge nebo béhem sledovani spanku pomoci funkce Sleep Plus Stages, ujistéte se, Ze hodinky nosite spravné:

« Hodinky noste na vrchni Gasti zapésti, alespoii na Sitku prstu od zapéstnich kistek (viz obrazek nize).

« Utahnéte feminek pevné kolem zapésti. Snimac na zadni strané se musi neustale dotykat pokozky a hodinky by se
nemély na pazi pohybovat. Chcete-li zkontrolovat, zda neni feminek pfilis volny, na obou stranach paze jej lehce
nadzdvihnéte a ujistéte se, Ze se snimac¢ nezvedl z pokozky. PFi lehkém nadzvihnuti Feminku ze stran byste neméli vidét
svétlo vychazejici z LED snimace.

« Aby Udaje o tepové frekvenci byly co nejpresnéjsi, doporucujeme, abyste si hodinky nasadili nékolik minut pred
zahajenim méreni tepové frekvence. Pokud vaSe ruce a pokozka snadno prochladnou, je vhodné se nejprve zahrat. Pred

tréninkem je potreba rozproudit krev!

Wrist bone

Croocooodo

Béhem tréninku byste si méli posunout hodinky Polar déle od zapéstnich klstek a nosit feminek vice utazeny, aby
® se pokud mozno minimalizovaly veskeré vedlejsi pohyby hodinek. Pied zahajenim tréninku pockejte nékolik minut,
aby se pokozka prizptsobila hodinkadm Polar. Po tréninku trochu povolte feminek.

Jestlize mate na zapésti tetovani, nepfikladejte snimac pfimo na né, protoze tetovani miize zamezit pfesnému méreni.

snimace ke svalovému a Slachovému napéti nebo pohybu, doporucujeme pouZzivat snimac tepové frekvence Polar s hrudnim
popruhem, ktery zajisti nejpresnéjsi méreni tepoveé frekvence. Hodinky jsou kompatibilni s hrudnimi snimaci tepové frekvence
Bluetooth®, naptiklad Polar H10. Snimac tepové frekvence Polar H10 dokaze pohotovéji reagovat na rychlé zvyseni i pokles

tepové frekvence, a proto je idealni volbou pro intervalové tréninky s rychlymi sprinty.
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Chcete-li dosahnout co nejpresnéjsiho méreni tepoveé frekvence na zapésti, udrzujte hodinky Gisté a chrante je
pred poskrabanim. Po tréninku, pfi kterém jste se zpotili, doporucujeme hodinky umyt jemnym mydlovym

® roztokem a oplachnout pod tekouci vodou. Poté je vytrete do sucha mékkym hadfikem. Pfed nabijenim je nechte
Gplné uschnout.

Noseni hodinek, kdyz neméri tepovou frekvenci na zapésti nebo nesledu;ji spanek /
Nightly Recharge

Trochu povolte feminek, aby bylo noseni pohodInéjsi a pokozka mohla dychat. Hodinky noste jako bézné hodinky.

® Jednou za ¢as je dobré nechat zapésti dychat, zejména pokud mate citlivou k(izi. Odepnéte hodinky a nabijte je.
Tak si vase kiize i hodinky odpocinou a budou pfipravené na dalsi trénink.

Zahajeni tréninku

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

ZPET pro vstup do hlavni nabidky a vyberte moznost Zahajit trénink.

Z predtréninkového rezimu mdzete vstoupit do rychlé nabidky pomoci tladitka OSVETLENI.

MozZnosti zobrazené v rychlé nabidce zavisi na zvoleném sportu a na tom, zda pouzivate GPS.

MUZete napriklad vybrat oblibeny tréninkovy cil, kterého chcete dosahnout, a pfidavat Gasovace
do svych tréninkovych nahledd. Dalsi informace viz Rychla nabidka.

Po vybéru se hodinky vrati do predtréninkového rezimu.

3. Prochazenim vyberte svij preferovany sport.

4. V predtréninkovém rezimu setrvejte, dokud hodinky nezaznamenaiji vasi tepovou frekvenci a satelitni signal GPS (pokud
se pro vas sport pouzivaji), abyste zajistili, Ze vase tréninkova data budou presna. Satelitni signal GPS |épe zachytite
venku a stranou vysokych budov a strom(. Drzte své hodinky displejem nahoru a pfi vyhledavani GPS signalu se jich
nedotykejte.

® Pokud jste s hodinkami sparovali snimac¢ Bluetooth, ktery je samostatnym prislusenstvim, zacnou hodinky
automaticky vyhledavat také signal snimace.
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~38h E Odhadovana délka tréninku pri sou¢asném nastaveni. Odhadovanou délku

tréninku Ize prodlouzit nastavenim Usporného rezimu.

@Barva krouzku kolem ikony GPS se zméni na oranzovou, jakmile je nalezeno minimalni

mnozstvi satelitll (4) potfebné pro korekci GPS. Mizete zahajit trénink, ale chcete-li ziskat

aJakmile je funkce GPS pripravena, krouzek kolem ikonky GPS se zobrazi zelené. Hodinky

vas upozorni vibraci.

@To, Ze hodinky zachytily tepovou frekvenci, poznate podle toho, Ze se vam zobrazi vase

tepova frekvence.

’ Pokud pouzivate snimac tepoveé frekvence Polar, ktery je sparovany s hodinkami, hodinky

k méreni tepoveé frekvence pfi tréninku automaticky pouZiji pfipojeny snimac. Modry krouZek
kolem symbolu tepové frekvence znamena, ze hodinky k méreni tepové frekvence pouzivaji
pfipojeny snimac.

6. Jakmile hodinky zachyti vdechny signaly, spustte zaznam tréninku stisknutim OK.

Dalsi informace o tom, co mizete s hodinkami pfi tréninku délat, najdete v kapitole Pfi tréninku.

Zahajeni naplanovaného tréninku

V aplikaci a webové sluzbé Polar Flow si miZete naplanovat trénink a vytvorit podrobné tréninkové cile, které pak mizZete

synchronizaci prenést do hodinek.
Chcete-li zahajit trénink naplanovany na aktualni den:

1. Stisknutim a podrzenim tlaéitka OK v casovém rezimu aktivujte predtréninkovy rezim.
2. Budete vyzvani, abyste zahajili 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 pouzit.
5. Jakmile hodinky zachyti vSechny signaly, stisknéte OK. Na displeji se objevi Zaznam spustén a m(iZete zacit trénovat.

Hodinky vas pfri tréninku povedou ke splnéni vaseho cile. Dalsi informace najdete v kapitole P¥i tréninku.

@ VasSe naplanované tréninkoveé cile budou zahrnuty také v pfipominkach k tréninku FitSpark.
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Zahajeni multisportovniho tréninku

Funkce Multisport umozZiuje sestavit trénink z vice sportt a snadno prepinat mezi sporty bez preruseni zaznamu tréninku.
Béhem multisportovniho tréninku se automaticky sleduji prechodové ¢asy mezi sporty, abyste vidéli, jak dlouho vam prechod 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 pofadi sportl pevné stanoveno a trénink Ize
provadét pouze v tomto poradi. U voliteIného multisportovniho tréninku si mdzete sporty a jejich pofadi zvolit ze seznamu

sportll. Zaroven mliZete prepinat na predchozi ¢i nasledujici sport.

Pred zahajenim multisportovniho tréninku zkontrolujte, zda mate nastavené sportovni profily pro vSechny sporty, které budou

do tréninku zarazeny. Vice informaci viz Sportovni profily ve Flow.

1. Stisknutim tladitka ZPET prejdéte do hlavni nabidky, vyberte moznost Zahajit trénink a poté vyberte sportovni profil.
Vyberte Triatlon, Volitelny multisportovni trénink nebo jiny multisportovni profil (Ize pridavat pomoci webové sluzby
Flow).

2. Jakmile hodinky zachyti vSechny signaly, stisknéte OK. Na displeji se objevi Zaznam spustén a mizZete zacit trénovat.

w

Chcete-li zménit sportovni disciplinu, stisknutim tladitka ZPET prejdéte do prechodového rezimu.
4. Zvolte sidalsi sport, stisknéte OK (zobrazi se pfechodovy ¢as) a pokracujte v tréninku.

Rychla nabidka

Do rychlé nabidky mGzZete vstoupit z predtréninkového rezimu stisknutim tlagitka OSVETLENI, béhem tréninku pfi pozastaveni
a béhem prechodového rezimu pfi multisportovnim tréninku.

MozZnosti zobrazené v rychlé nabidce zavisi na zvoleném sportu a na tom, zda pouzivate GPS.

[l:l] Nastaveni Gisporného rezimu

Nastaveni Gsporného rezimu vam umozni prodlouzit délku tréninku zménou intervalu zaznamu GPS,
vypnutim méFeni tepoveé frekvence na zapésti a pouzitim spofice displeje. Tato nastaveni vam umozni
optimalizovat vyuziti baterie a ziskat vice ¢asu na tréninky, pokud se chystate na mimoradné dlouhy
trénink nebo pokud je baterie témér vybita.

Dalsiinformace viz Nastaveni Gsporného rezimu.

s Sl 1 7
/e Podsvicent:

Nastavte funkci Podsviceni stale zapnuto na Zap. nebo Vyp. Pri volbé Stale zapnuto bude displej svitit
po celou dobu tréninku. AZ skoncite trénink, nastaveni podsviceni se vrati zpét do stavu Vyp.
Upozornujeme, Ze pfi nastaveni Stale zapnuto se bude baterie vybijet mnohem rychleji nez s vychozim
nastavenim.
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Sdilet TF s dalsimi zaFizenimi

V rezimu snimace tepové frekvence mizete hodinky proménit ve snimac tepové frekvence a sdilet svoji
tepovou frekvenci s dalSimi zaFizenimi Bluetooth, jako jsou tréninkové aplikace, télocviéna zafizeni nebo

cyklistické pocitace. Dalsi informace viz ReZim snimace TF.

P¥ipominky k tréninku:
Pod polozkou PFipominky k tréninku najdete pripominky k dennimu tréninku FitSpark.
Délka bazénu:

Pouzivate-li profil Plavani / Plavani v bazénu, je dilezité, abyste spravné nastavili délku bazénu, protoZze ta
ma vliv na vypocet tempa, vzdalenosti a poctu zabért i na vase skore SWOLF. Stisknéte tlacitko OK pro
vstup do nastaveni Délka bazénu a podle potfeby zménte dfive nastavenou délku bazénu.
Prednastavené délky jsou 25 metr(, 50 metr(i a 25 yardd, rucné si vSak délku bazénu mizete prizplsobit
podle individualni potfeby. Minimalni délka, kterou si mlzete zvolit, je 20 metrd/yardq.

@ Nastaveni délky bazénu je dostupné z rychlé nabidky pouze v predtréninkovém rezimu.

Kalibrace snimace silového vykonu:

Vyberte jeden z cyklistickych sportovnich profill a aktivujte vysilac otocenim klikou. Nasledné vyberte
moznost Zkalibrujte snimaé vyk. z rychlé nabidky a podle pokyn( na displeji zkalibrujte svij snimac.

Specifické pokyny ke kalibraci snimace silového vykonu naleznete v pokynech vyrobce.

® Tato moznost se zobrazuje pouze v pripadé, Ze jste sparovali snimac silového vykonu
s hodinkami.

Kalibrace krokomeéru:

Krokomeér Ize rucéné zkalibrovat dvéma zpUsoby prostfednictvim rychlé nabidky. Zvolte jeden ze
sportovnich profilll pro béh a potom zvolte Zkalibrovat krokomér > Kalibrace béhem nebo Kalibraéni
faktor z rychlé nabidky.

« Kalibrace béhem: Zahajte trénink a ubéhnéte znamou vzdalenost. Tato vzdalenost musi byt vétsi
nez 400 metrd. Po ubéhnuti dané vzdalenosti stisknéte tladitko OK, abyste zmé&fili Gsek. Nastavte
skutecnou ubéhnutou vzdalenost a stisknéte tlacitko OK. Aktualizuje se kalibracni faktor.

Pamatujte, Ze béhem kalibrace nelze pouZivat intervalovy ¢asovac¢. Pokud mate
zapnuty intervalovy ¢asovac, hodinky vas pozadaiji o jeho vypnuti, aby bylo mozné

@ provést rucni kalibraci krokoméru. Po kalibraci mliZete zapnout ¢asovac z rychlé
nabidky v rezimu pozastaveni.

» Kalibraéni faktor: Pokud znate kalibracni faktor, ktery urcuje spravnou vzdalenost, nastavte ho

rucéné.

Podrobné pokyny k ruéni a automatické kalibraci krokoméru najdete v Gasti Kalibrace krokoméru Polar
s hodinkami Grit X/Pacer/Vantage.

@ Tato moznost se zobrazuje pouze v pripadé, Ze jste sparovali krokomér s hodinkami.
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Oblibené:

V nabidce Oblibené naleznete tréninkové cile, které jste si uloZili do oblibenych polozek ve webové sluzbé
Flow, a synchronizujete je se svymi hodinkami. Vyberte si oblibeny tréninkovy cil, kterého chcete

dosahnout. Po vybéru se hodinky vrati do predtréninkového rezimu, kde miizete zahajit trénink.
Dalsi informace viz Oblibené.
Zavodni tempo:

Funkce Zavodni tempo vam pomUze udrzovat stalé tempo a dosahnout cilového ¢asu na danou
vzdalenost. Definujte cilovy ¢as pro danou vzdalenost, napfiklad 45 minut pro béh na 10 km, a sleduijte, v
jaké vzdalenosti za vami nebo pred vami je pfednastaveny cil. Také mUzete zjistit, jaké stalé tempo / jaka

rychlost je zapotiebi k dosaZeni vaseho cile.

Zavodni tempo lze nastavit na hodinkach. Staci zvolit vzdalenost a délku trvani a mizete vyrazit. Cil pro
Zavodni tempo mizete nastavit také ve webové sluzbé nebo aplikaci Flow a potom jej synchronizovat s
hodinkami.

Vice informaci najdete v ¢asti Zavodni tempo.
Intervalovy ¢asovac:

MUzZete si nastavit intervalové Gasovace v zavislosti na ¢ase nebo vzdalenosti pro pfesné planovani

tréninkovych a odpocinkovych fazi intervalového tréninku.

Chcete-li pro trénink pridat intervalovy Gasovaé do tréninkovych nahledd, vyberte Gasovaé pro tento
trénink > Zap.. Mizete pouzit dfive nastaveny Gasovac, nebo vytvorit novy Gasovac navratem do rychlé

nabidky a volbami mozZnosti Intervalovy ¢asovac > Nast. interval. Gasovac:

1. Vyberte moznost V zavislosti na ¢ase nebo V zavislosti na vzdalenosti: V zavislosti na case:
Nastavte na ¢asovaci minuty a sekundy a stisknéte tlacitko OK. V zavislosti na vzdalenosti:
Nastavte na Casovaci vzdalenost a stisknéte tlacitko OK. Zobrazi se text Nastavit dalSi éasovacé?
Chcete-li nastavit dalsi casovac, stisknéte tlacitko OK.

2. Po dokondeni se hodinky vrati do predtréninkového rezimu, kde miizete zahajit trénink. Casovad
se spusti, az zahajite trénink.

Dalsiinformace najdete v ¢asti PFi tréninku.

Odpocitavaci ¢asovac:

Chcete-li pro trénink pridat odpoé&itavaci asovaé do tréninkovych nahledd, vyberte Casovaé pro tento
trénink > Zap.. Mizete pouzit dfive nastaveny Gasovac, nebo vytvorit novy ¢asovac navratem do rychlé
nabidky a volbami moznosti Odpo¢éitavaci casovac > Nast. ¢asovaé: Nastavte ¢as odpocitavani a
potvrdte stisknutim tlacitka OK. Po dokonéeni se hodinky vrati do predtréninkového rezimu, kde mizete
zahaijit trénink. Casovad se spusti, az zahajite trénink.

Dalsi informace najdete v ¢asti Pri tréninku.
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Trasy:

V moznosti Trasy najdete vSechny trasy, které jste si ulozili ve webové sluzbé Flow v zobrazeni Explore
nebo v nahledu analyz ve svém tréninku, a synchronizujete je se svymi hodinkami. Zde najdete také trasy
Komoot.

Vyberte trasu ze seznamu a nasledné vyberte, kde ma trasa zac¢inat: Z vychoziho bodu trasy (puvodni
smeér), Z bodu na trase (piivodni smeér), Z konc. bodu v opa¢. sméru nebo Z bodu na trase v opac.
smeéru.

Dalsi informace viz Priivodce trasou.

Zpét na zacatek:

Funkce zpét na zacatek vas nasméruje zpét na vychozi stanovisté tréninku. Chcete-li pridat zobrazeni
moznosti Zpét na zaéatek do svych tréninkovych nahledd aktualniho tréninku, zapnéte moznost Zpét na

zacatek a stisknéte tlacitko OK.

Vice informaci viz Zpét na zacatek.

@ Funkce zpét na zacatek je k dispozici pouze tehdy, jestlize pro dany sportovni profil mate
zapnutou GPS.

Pokud pro svij trénink vyberete tréninkovy cil, moznosti Oblibené a Trasy budou v rychlé nabidce preskrtnuté. Je to proto, ze
pro trénink miZete zvolit pouze jeden cil. A pokud pro svdj trénink vyberete trasu, funkce Zpét na zaéatek bude v rychlé
nabidce preskrtnuta, protoze funkce Trasy a Zpét na zacatek nelze zvolit soucasné. Chcete-li zménit cil, vyberte preskrtnutou
moznost a budete dotazani, zda chcete zménit svdj cil nebo trasu. Tlaéitkem OK potvrdte vybér jiného cile.

Pri tréninku

Prochazeni tréninkovych nahled

PFi tréninku mdZete prochéazet tréninkové nahledy pomoci tlagitek NAHORU/DOLU. Pamatuijte, Ze dostupné tréninkové
nahledy a informace, které se na nich zobrazuji, zavisi na zvoleném sportu a na Gpravach, které jste ve vybraném sportovnim

profilu provedli.

Pomoci webové sluzby a mobilni aplikace Polar Flow mizete na hodinkach pfidavat sportovni profily a definovat specificka
nastaveni kazdého sportovniho profilu. Mizete si napfiklad pro kazdy svij sport vytvofrit 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:

Cas a datum zahajeni
Délka trvani tréninku

Tepova frekvence a ukazatel pasma tepové frekvence ZonePointer

Vzdalenost
Délka trvani

Tempo/rychlost
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Tepova frekvence a ukazatel pasma tepové frekvence ZonePointer
Délka trvani

Kalorie

Stoupani
Aktualni nadmorska vyska

Klesani

Hill Splitter

2us

Downhill

Kompas

Maximalni tepova frekvence
Graf tepové frekvence a aktualni tepova frekvence

Priimérna tepova frekvence

Silovy vykon
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Aktualni cas

Délka trvani

Nastaveni Gasovacu

Nez budete moci pouzivat Casovace pii tréninku, musite pridat asovace do svého tréninkového nahledu. To mlzZete provést
bud' zapnutim zobrazeni asovace pro svUj aktualni trénink z Rychlé nabidky, nebo pfidanim ¢asovacl do tréninkovych nahledd
sportovniho profilu v nastavenich sportovniho profilu ve webové sluzbé Flow a synchronizaci nastaveni se svymi hodinkami.

Body measurement  Distance  Environment = Power Cadence | Time | Speed

& HR g
o+ Pows

Cancel

Vice informaci najdete v ¢asti Sportovni profily ve Flow.

Intervalovy ¢asovac

1%
Timer

/10min /4

® Pokud zapnete zobrazeni casovace pro svij trénink z Rychlé nabidky, Gasovac se spusti, kdyz zahajite trénink.

Podle pokynl nize mizete Casovac zastavit a spustit novy.

Pokud jste pridali Gasovac¢ do tréninkovych nahledd sportovniho profilu, ktery pouZivate, miZete Gasovac spustit nasledujicim
zplisobem:

1. Prejdéte do nahledu Intervalového ¢asovace a stisknéte a podrzte tlacitko OK. Vyberte moznost Start, chcete-li pouzit
dfive nastaveny ¢asovac, nebo si vytvorte novy casovac v nabidce Nastavit intervalovy ¢asovac:

2. Vyberte mozZnost V zavislosti na ¢ase nebo V zavislosti na vzdalenosti: V zavislosti na ¢ase: Nastavte na casovaci
minuty a sekundy a stisknéte tlacitko OK. V zavislosti na vzdalenosti: Nastavte na casovaci vzdalenost a stisknéte
tlacitko OK.

3. Zobrazi se text Nastavit dalsi casovac? Chcete-li nastavit dalsi casovac, stisknéte tlacitko OK.

4. Poté vyberte moznost Start pro spusténi intervalového ¢asovace. Po skonceni kazdého intervalu vas hodinky upozorni
vibraci.

Pro zastaveni Gasovace stisknéte a podrzte tlacitko OK a vyberte moznost Zastavit Gasovaé.
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Odpocitavaci casovac

@ Pokud zapnete zobrazeni ¢asovace pro svij trénink z Rychlé nabidky, Gasovaé se spusti, kdyz zahajite trénink.
Podle pokyn( nize miizete Gasovac zastavit a spustit novy.

Pokud jste pfidali Gasovac¢ do tréninkovych nahledd sportovniho profilu, ktery pouzivate, spustte ¢asovaé nasledujicim

zplsobem:

1. Prejdéte do nahledu Odpocitavaciho ¢asovace a stisknéte a podrzte tlacitko OK.

2. Moznosti Start pouzijte dfive nastaveny ¢asovac, nebo pouzijte moznost Nastavit odpocitavaci ¢asovac k nastaveni
nového odpocditavaného ¢asu. Po dokoncéeni vyberte moznost Start pro spusténi odpocitavaciho ¢asovace.

3. Po skoncéeni odpoditavani vas hodinky upozorni vibraci. Pokud chcete odpocitavaci Gasovac spustit znovu, stisknéte a

podrzte tlacitko OK a vyberte mozZnost Start.

Pro zastaveni ¢asovace stisknéte a podrzte tlacitko OK a vyberte moznost Zastavit Gasovac.

Uzamceni zony tepové frekvence, rychlosti nebo silového vykonu

Pomoci funkce ZonelLock miizete uzamknout zonu, v niz se pravé nachazite, na zakladé tepové frekvence nebo

rychlosti/tempa. Pouzivate-li spolecné s hodinkami béZzecky nebo cyklisticky snimag¢ silového vykonu, mliZete tuto funkci pouzit

také k uzamceni silové zony. Funkce ZonelLock vam pomUze zajistit, Ze béhem tréninku zlstanete ve zvolené zoné, aniz byste
museli sledovat hodinky. Jestlize se béhem tréninku dostanete mimo uzaméenou zénu, hodinky vas upozorni vibraci.

Funkci ZoneLock pro zony tepové frekvence, rychlosti/tempa a silovou zonu je nutné zapnout jednotlivé pro kazdy sportovni
profil. MGzete ji zapnout v nastaveni sportovniho profilu ve webové sluzbé Flow pod polozkou Tepova frekvence,
Rychlost/tempo nebo Silovy vykon.

Aby mohla funkce ZonelLock uzamknout vasi zonu rychlosti/tempa nebo silovou zénu, do tréninkovych nahledl daného
sportovniho profilu budete muset pridat také celoobrazovkové zobrazeni grafu rychlosti/tempa nebo grafu silového vykonu.
Uzam¢éeni z6ny tepové frekvence

Chcete-li uzamknout zonu tepové frekvence, ve které se pravé nachazite, stisknéte a podrzte tlacitko OK

v celoobrazovkovém zobrazeni grafu TF nebo v jakémkoli ze zobrazeni, ktera |ze upravovat v aplikaci Flow.

Heart rate
zone 4

locked

Chcete-li odemknout zonu, znovu stisknéte a podrzte tlacitko OK.

Uzaméeni zony rychlosti/tempa

Chcete-li uzamknout zonu rychlosti/tempa, ve které se pravé nachazite, stisknéte a podrzte tlagitko OK v celoobrazovkovém

zobrazeni grafu rychlosti/tempa.
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Speed zone 4
locked

Chcete-li odemknout zénu, znovu stisknéte a podrzte tlacitko OK.

Uzamceni silové zony

Chcete-li uzamknout silovou zonu, ve které se pravé nachazite, stisknéte a podrzte tlacitko OK v celoobrazovkovém zobrazeni
grafu silového vykonu.

Power zone 4
locked

Chcete-li odemknout zénu, znovu stisknéte a podrzte tlacitko OK.

Oznaceni Useku

Chcete-li oznagit Gsek, stisknéte OK. Useky Ize nahravat i automaticky. V nastaveni sportovnich profiléi ve webové sluzbé nebo
aplikaci Polar Flow si nastavte Automaticky zaznam Gseku na Vzdalenost Giseku, Trvani Giseku nebo Dle lokality. Jestlize si
zvolite Vzdalenost Gseku, zadejte vzdalenost, ktera predstavuje jeden absolvovany tGsek. Pokud zvolite Trvani seku, nastavte
Gasovy Usek, ktery predstavuje jeden absolvovany Gsek. Zvolite-li Dle lokality, zaznam Gseku se spusti pokazdé, kdyz dorazite

na misto zahajeni tréninku.

Prepnuti sportu pfi tréninku s vice sporty

Stisknéte tladitko ZPET a vyberte sport, na ktery chcete prepnout. Volbu potvrdte stisknutim tladitka OK.

Trénink s cilem

Pokud jste si v aplikaci Polar Flow vytvofili rychly tréninkovy cil zaloZzeny na délce trvani, vzdalenosti nebo na mnozstvi

spalenych kalorii a ulozili si ho do hodinek, bude vychozim prvnim tréninkovym nahledem tento nahled:

Pokud jste vytvorili cil na zaklade délky trvani nebo vzdalenosti, uvidite, kolik vam jesteé zbyva k jeho

Cx2

dosazeni.

0423 NEBO

/ 10 min

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

Jestlize jste si v aplikaci Polar Flow vytvofili fazovy tréninkovy cil a uloZili si ho do hodinek, bude vychozim prvnim tréninkovym
nahledem tento nahled:
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« V zavislosti na zvolené intenzité se zobrazi tepova frekvence nebo rychlost/tempo a dolni
a horni limit tepové frekvence nebo rychlosti/tempa aktualni tréninkové faze.

o Nazev faze a Gislo faze / celkovy pocet fazi

o Délka trvani/ vzdalenost, kterou jste zatim prekonali

« Nastavena délka trvani/ vzdalenost aktualni faze

@ Blizsi informace o vytvareni tréninkovych cilli naleznete v ¢asti Planovani tréninku.

Zmeéna faze pri fazovém tréninku

Pokud jste si pri vytvareni fazovaného cile zvolili ruéni zménu faze, stisknéte OK, jakmile dokondite fazi a budete chtit
pokracovat dalsi fazi.

Jestlize jste si zvolili automatickou zménu faze, faze se zméni automaticky, jakmile jednu fazi dokoncite. Na pfechod do dalsi
faze hodinky upozorni vibraci.

@ Pamatujte, Ze pokud nastavite velmi kratké faze (méné nez 10 sekund), hodinky po dokonceni faze nevibruiji.

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

Pokud trénujete mimo planovanou zénu tepové frekvence nebo rychlosti/tempa, hodinky vas upozorni vibraci.

Preruseni/ukonceni tréninku

1. Pro preruseni tréninkové jednotky stisknéte tlasitko ZPET.
2. Chcete-li pokracdovat v tréninku, stisknéte tladitko OK. Pro ukondeni tréninku stisknéte a podrzte tladitko ZPET. Ihned
po skonceni tréninku budete mit na hodinkach k dispozici souhrnna data.

@ Jestlize trénink ukoncite po jeho prerusent, ¢as, po ktery byl prerusen, nebude zapocitan do celkové doby
tréninku.

Tréninkovy prehled

Po tréninku

Souhrnna data z tréninku mdize v hodinkach zobrazit okamzité po jeho skonceni. V aplikaci nebo webové sluzbé Polar Flow
muUzete ziskat podrobné;jsi a grafickou analyzu.

Informace zobrazené v tréninkovém prehledu zavisi na zvoleném sportovnim profilu a ziskanych datech. Tréninkovy prehled
mUze obsahovat napfiklad tyto informace:
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B Cas a datum zahajeni
Running
15.08.2018 10:39 Délka trvani tréninku

3 00:3621

m 621 . Vzdalenost, kterou jste pfi tréninku prekonali

Heart rate

Heart rate Tepova frekvence
= 134
= 154

o 232 Kardio zatéz z tréninku

eart rate zoneg

Pramérna a maximalni tepova frekvence pfi tréninku

eart rate zones Zény tepové frekvence
00:08:00

00:11:20 Doba stravena pfi tréninku v jednotlivych zonach tepoveé frekvence
00:05:17

00:12:32
00:27:10

Calories

Spotiebovana energie
MnozZstvi energie spotiebované pfi tréninku

Cukry

Bilkoviny
Tuky

Dalsiinformace viz Zdroje energie.

Tempo/rychlost
Priimeérné a maximalni tempo/rychlost pfi tréninku

Running Index: Uroven b&zeckého vykonu a jeji Siselna hodnota Vice informaci najdete v kapitole

Running Index.

Zo6ny rychlosti

Délka tréninku v jednotlivych zénach rychlosti

Cadence

49



Kadence

Cadence

92 Vase primérna a maximalni kadence pfi tréninku

102

Altitude Kadence béhu se méfi pomoci zabudovaného akcelerometru na zakladé pohyb( zapésti.

Kadence jizdy na kole se zobrazi, pokud pouzivate snimac Polar Cadence Sensor
Bluetooth® Smart.

Altitude Nadmofiska vyska

s 2345 .
#3760 .

Maximalni nadmorska vysSka pfi tréninku
Celkové stoupani v metrech/stopach pfi tréninku

Celkové klesani v metrech/stopach pfi tréninku

Silovy vykon
Primérny silovy vykon

Maximalni silovy vykon

Svalova zatéz

Power zones Silovée zény

00:01:59

1 00:06:00 Délka tréninku v jednotlivych zonach silového vykonu
3 00:01:00
2l 00:13:03
1 3701

Cadence

;
3
2
Bézecky vykon se méri ze zapésti, pokud je nastaven sportovni profil béZeckého typu a je

dostupny systém GPS. Cyklisticky vykon se zobrazuje, pokud je nastaven sportovni profil
cyklistického typu a pouzivate externi cyklisticky snimac silového vykonu.

Hill splitter

Hill Splitter

Celkovy pocet stoupani a klesani

Celkova délka stoupani a klesani

Stisknutim tlacitka OK zobrazite podrobnosti o stoupani a klesani na kopec.

Dalsi informace viz Hill Splitter
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Useky/Automatické zaznamy asek
Stisknutim tlacitka OK mUzete pfechazet mezi nasledujicimi podrobnymi informacemi:

25t lap
00:01:20.5 1. Délka trvani kazdého Gseku (nejlepsi Gsek je zvyraznén zluté)

AVG lap

00:01:23.9 2. Vzdalenost kazdého dseku
3. Prdmérna a maximalni tepova frekvence kazdého tseku v barvé zony tepové frekvence

4. Primérna rychlost/tempo v kazdém Gseku

A B
[Manual}

0.40 km

0.41 km
0.41 km

Shrnuti multisportovniho tréninku

Shrnuti multisportovniho tréninku zahrnuje celkovy pfehled tréninku i pfehled jednotlivych sportd, véetné délky trvani a
prekonané vzdalenosti v daném sportu.

Chcete-li si tréninkové prehledy prohlédnout na hodinkach pozdéji:

V Gasovém nahledu vyberte pomoci tlagitek NAHORU a DOLU cifernik Posledni tréninky a stisknéte
OK.

Zobrazi se tréninkové prehledy za poslednich étrnact dni. Prochazejte poZzadovany trénink pomoci
tlacitka NAHORU/DOLU, stisknutim tlacditka OK oteviete prehled. V hodinkach miiZzete mit ulozeno
maximalné 20 tréninkovych prehledd.

Running
00:39:51

Training sessions

15.08. 11:10

Tréninkova data v aplikaci Polar Flow

Hodinky se s aplikaci Polar Flow synchronizuji automaticky po skonceni tréninku, pokud mate telefon v dosahu Bluetooth.
Tréninkova data miZete mezi hodinkami a aplikaci Flow synchronizovat také rucéné tak, Zze na hodinkach stisknete a podrzite
tlagitko ZPET, kdyz 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 struény prehled tréninkovych dat.

Dalsiinformace viz Aplikace Polar Flow.
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Tréninkova data ve webové sluzbé Polar Flow

Analyzujte kazdy detail tréninku a zjistéte vice o svém vykonu. Sledujte svUj pokrok a podélte se o svoje nejlepsi tréninkové
jednotky s ostatnimi.

Dalsiinformace viz Webova sluzba Polar Flow.
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Funkce

Smart Coaching

At uz provadite kazdodenni hodnoceni Grovné svoji fyzické zdatnosti, vytvarite si individualni tréninkové plany, trénujete se
spravnou intenzitou nebo pfijimate okamzitou zpétnou vazbu, funkce Smart Coaching (Chytré kou¢ovani) 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 maji nasledujici funkce Polar Smart Coaching:

® Training Load Pro

® FuelWise™

® Test béZecké vykonnosti

® Cyklisticky vykonnostni test

® Test chiize

e Méreni béZzeckého vykonu na zapésti

e Bézecky program

¢ Running Index
® Prinos tréninku
® Chytré kalorie

® Souvislé sledovani tepové frekvence

e Privodce aktivitou

® Prinos aktivity

* Mé&feni regenerace Nightly Recharge™

e Sledovani spanku Sleep Plus Stages™

e Rizené dechové cvideni Serene™

e Test fyzické kondice s mérenim tepové frekvence na zapésti

® Privodce dennim tréninkem FitSpark™

Training Load Pro

Funkce Training Load Pro™ méfi, do jaké miry tréninky zatézuji vase télo, a pomaha vam pochopit, jak to prispiva k vasi
vykonnosti. Training Load Pro méfi zatéz, jaké je pfi tréninku vystaven kardiovaskularni systém (Kardio zatéz), a bere v Gvahu
také pocit, jaky z tréninku mate (Subjektivni zatéz). Training Load Pro zjisti téZ hodnotu tréninkové zatéze muskuloskeletalniho
systému (Svalova zatéz). Pokud vite, jak unavené jsou rlizné ¢asti téla, mizZete 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 vyssi
hodnota kardio zatéze je, tim namahavé;jsi byl trénink pro kardiovaskularni systém. Kardio zatéz se vypocitava po kazdém

tréninku na zakladé Gdajl o tepové frekvenci a délce tréninku.
Subjektivni zatéz

Jednim z praktickych zpUsobu, jak odhadnout tréninkovéa zatéz pro jakykoliv sport, jsou subjektivni pocity. Hodnota subjektivni
zatéze zavisi na subjektivnim vnimani narocnosti 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, napriklad u silového tréninku.

Ohodnotte trénink v mobilni aplikaci Polar Flow, a ziskejte tak subjektivni zatéz pro dany trénink. Mdzete vybirat
ze Skaly 1-10, kde 1znamena ,velmi, velmi snadny“ a 10 znamena ,maximalni asili“.

Svalova zatéz

Svalova zatéz udava, do jaké miry byly béhem tréninku namahany svaly. Svalova zatéz pomaha kvantifikovat tréninkovou zatéz
pfi intenzivnich trénincich, jako napf. u kratkych interval(, sprintd, horskych tréninkd, kdy srdce nema dostatek ¢asu na to, aby

zménam intenzity pfizpGsobilo tepovou frekvenci.

Svalova zatéz znazornuje mnozstvi vydavané mechanické energie (kJ) pfi béZeckém nebo cyklistickém tréninku. Jedna se o
energeticky vydej, nikoliv o mnoZstvi energie, které jste na dany vykon spotiebovali. Obecné plati, Ze 6im mate lepsi fyzickou
zdatnost, tim by mél byt rozdil mezi vydejem a spotiebou energie mensi. Svalova zatéz se vypocitava na zakladé silového

vykonu a jeho trvani. PFi béhu se zapocitava také télesna hmotnost.

Svalova zatéz se vypocitava z (dajd o silovém vykonu, takze ziskate hodnotu svalové zatéze pro své bézecké
tréninky. Pro cyklistické tréninky potrebujete k ziskani této hodnoty samostatny cyklisticky snimac silového

vykonu.

Tréninkova zatéz z jednoho tréninku
Tréninkova zatéz z jednoho tréninku se zobrazi v prehledu tréninku na hodinkach, v aplikaci Flow a ve webové sluzbé Flow.
Kazda zméfena zatéz se zapoditava do celkové tréninkové zatéze. Cim vyssi zatéz, tim vétsi namaha pro télo. Kromé toho si

muzete prohlédnout narocnost tréninkové zatéze v porovnani s tréninkovym primérem za uplynulych 90 dni s bodovym

hodnocenim a slovnim popisem.

Heart rate 0 Training Load Pro &
134 1
154 v Medium 232 ...
Cardio load (TRIMP) [ A X N N
eart rate zoneg
Low 420
Perceived load eee®
Somewhat Hard 4/10 ...

Your estimate (RPE)
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Bodové hodnocenti a slovni popis se pfizplsobuji vasim pokrokiim: ¢im lépe trénujete, tim vyssi zatéz dokazete tolerovat. Se
zlepsujici se fyzickou zdatnosti a toleranci mliZe tréninkova zatéz, ktera byla pred nékolika mésici hodnocena tfemi body
(stfedni), Casem ziskat pouze dva body (nizka). Tato adaptivni 8kéala odrazi skutecnost, Ze stejny typ tréninku mize mit na vase
télo odlisny vliv v zavislosti na vasem aktualnim stavu.

0000 Velmi vysoka

LR NN Vysoka

L LN Stiedni

L N L Nizka
28988 Velmi nizka

Namaha a tolerance

Kromé kardio zatéze z jednotlivych trénink( méfi nova funkce Training Load Pro také kratkodobou kardio zatéz (namahu) a

dlouhodobou kardio zatéz (toleranci).

Namaha udava, jakeé Gsili jste tréninku v posledni dobé vénovali. Hodnota znazoriuje priimérnou denni zatéz za uplynulych 7
dni.

Tolerance vyjadiuje, do jaké miry jste pfipraveni na zatéz kardio tréninku.Hodnota znazornuje prmérnou denni zatéz za
uplynulych 28 dni. Chcete-li zvysit svou toleranci kardio tréninku, musite tréninkovou zatéz dlouhodobé pozvolna zvySovat.

Stav kardio zatéze

Stav kardio zatéze vyjadruje vztah mezi namahou a toleranci. Ukazuje, zda je vase kardio zatéz nedostatecna, udrzovaci,

produktivni ¢i nadmérna. Na zakladé stavu kardio zatéze ziskate také osobni zpétnou vazbu.

Stav kardio zatéZe pomaha s hodnocenim vlivu tréninku na télo a na rozvoj vasi fyzické kondice. Vite-li, jak vase dosavadni
tréninky ovliviiuji sou¢asnou vykonnost, mizZete kontrolovat celkovy objem tréninkovych davek a optimalizovat ¢as tréninkd
rdzné intenzity. Pokud vidite, jak se po tréninku méni vas tréninkovy stav, Iépe pochopite, jakou zatéz samotny trénink
predstavoval.

Stav kardio zatéze na hodinkach

V ¢asovém nahledu vyberte pomoci tlacitek NAHORU a DOLU cifernik Stav kardio zatéze.
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1. Graf stavu kardio zatéze
2. Stav kardio zatéze

Nadmérna (zatéz je o mnoho vys$si nez obvykle):
@ Produktivni (zatéz se pozvolna zvysuje)

UdrZovaci (zatéz je o néco nizsi nez obvykle)

Nedostatecna (zatéz je o mnoho nizsi nez obvykle)

Ciselna hodnota stavu kardio zatéze (= namaha délena toleranci).
Namaha
Tolerance

training
progressively,
which should be

o ok,

Verbalni popis stavu kardio zatéze

improving your
fitness level.
Keep it up!

Dlouhodoba analyza v aplikaci a webové sluzbé Flow

V aplikaci a webové sluzbé Flow m(iZete sledovat vyvoj kardio zatéze a zmény kardio zatéze za uplynulé tydny ¢i mésice.
Chcete-li v aplikaci Flow zobrazit vyvoj kardio zatéze, klepnéte na ikonu se tfemi svislymi teckami v tydennim prehledu (modul

Stav kardio zatéze) nebo v tréninkovém prehledu (modul Training Load Pro).
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i ) Cardio Load Status | Cardio Load

Mg 27-Sep 2, 2NB
Productive @9 ®

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

up!

M T w T F 5 s
L
R
[ ] Training Load Pro B
» Medium 23
Cardio load (TRIMP) (LR N
Low 420
Perceived load so0ee
Productive
Somewhat Hard 4/10 ...
Your estimate (RPE) You've been training progressively, which
should be improving your fitness level. Keep
it up!

@ Cardio Load Buildup 22

August 13, 2018
@EEED Cardio Load
G Sirain
EEED Tolerance

-

ﬂ |||;Lm IR

-3 4.0 11-17 18-24 5.1 2-8 $-15 16-22 23-29 30-5  6-12 |13-19 2
-

e — e o M S— b
L

Chcete-li zobrazit stav kardio zatéZe nebo vyvoj kardio zatéze ve webové sluzbé Flow, prejdéte na Pokrok > PFehled kardio

zatéze.
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PELAR. now x P sacibamnon L+ & O

Cardio load report
4 b August 2018 u:-v-u Chonion paonca

Cardio load status @

Trursdioy B8 3008

Cardio load buildup @

=g o Rewnce B Contio g (TR Ca Dl Ve hgh U Mgh | Velum  Lew Yeyos

I Corses s (Tioant
-
D towarce

"l Cervené sloupce predstavuji kardio zatéz pri trénincich. Cim je sloupec vyssi, tim naroénéjsi byl
trénink pro kardio systém.

[ | Barvy na pozadi znazoriuji, jaka byla naro¢nost tréninku v porovnani s tréninkovym prdmérem za
uplynulych 90 dni, vyjadieno bodovym hodnocenim od jedné do péti a slovnim popisem (velmi nizka,
nizka, stiedni, vysoka, velmi vysoka).

o Namaha ukazuje, jaké Usili jste tréninku v posledni dobé vénovali. Tato hodnota znazornuje

pramérnou denni kardio zatéz za uplynulych 7 dni.

A Tolerance vyjadruje, do jaké miry jste pfipraveni na zatéz kardio tréninku. Tato hodnota znazornuje
pramérnou denni kardio zatéz za uplynulych 28 dni. Chcete-li zvysit toleranci viici kardio tréninku,

tréninkovou zatéz dlouhodobé pozvolna zvysujte.

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

FuelWise™

Bud'te plni energie po celou dobu tréninku s inteligentnim asistentem pfi doplhovani Zivin FuelWise™. FuelWise™ nabizi tFi
funkce pripominajici vam potiebu dopliovat energii a udrzovat jeji dostatec¢nou hladinu béhem dlouhych tréninkd. Témito
funkcemi jsou Chytré pfipomenuti doplnéni cukrd, Ruéni pfipomenuti doplnéni cukrii a Pfipomenuti doplnéni tekutin.

Kazdy vytrvalostni sportovec, ktery to mysli vazné, si musi béhem dlouhého vykonu udrzovat odpovidajici hladinu energie a byt
dostatecné hydratovany. Chcete-li dosahovat co nejlepsich vysledkd(, musite béhem dlouhého zavodu nebo tréninku
pravidelné doplnovat sacharidy a pit. FuelWise™ vam diky dvéma uziteGnym nastrojim (pfipomenuti doplnéni cukri a

pripomenuti doplnéni tekutin) pomUze najit optimalni zplisob dopliovani energie a hydratace.
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Sacharidy jsou idealnim zdrojem energie, protoze se rychle vstiebavaji a preménuiji na glukozu, na rozdil od tukd a bilkovin.
Glukéza je hlavnim zdrojem energie vyuzivanym pfi tréninku. Cim vy$si je intenzita tréninku, tim vétsi je spotieba glukdzy v
poméru k tuklim. Pokud trénujete méné nez 90 minut, nemusite obvykle dopliiovat energii formou konzumace cukr(. Néjaky

ten cukr navic vam v8ak pomUze posilit ostrazitost a soustfedénii béhem kratsiho tréninku.

Trénink s FuelWise™

Asistenta FuelWise™ najdete v hlavni nabidce pod moznosti Naderpani energie a sestava ze tii typl pfipomenuti béhem
tréninku. Jsou to Chytré pfipomenuti doplnéni cukrd, Ruéni pFipomenuti doplnéni cukrti a Pfipomenuti doplnéni tekutin.
Chytré pfipomenuti doplnéni cukrd vypodita, kolik energie potfebujete doplnit, na zakladé odhadované intenzity tréninku a doby
trvani, pficemz bere v Gvahu frekvenci tréninku a fyzické parametry. Ruéni pfipomenuti doplnéni cukrd a pfipomenuti doplnéni

tekutin jsou uréeny ¢asoveé. Zobrazi se tedy v pfedem nastavenych ¢asovych intervalech (napf. kazdych 15 nebo 30 minut).

Pri pouziti libovolné funkce nacerpani energie se trénink spousti z nabidky Naéerpani energie. Po nastaveni prfipomenuti a
vybéru moznosti Dalsi prejdete pfimo do pfedtréninkového rezimu. Poté si zvolte sportovni profil a spustte trénink.

Chytré pFipomenuti doplnéni cukri

Pfi pouziti chytrého pfipomenuti doplnéni cukri nastavte odhadovanou dobu trvani a intenzitu tréninku a my odhadneme
mnozstvi cukr(, které bude potfeba béhem tréninku doplnit. Pfi odhadu potfeby sacharid( bereme v Gvahu frekvenci tréninku a
fyzické parametry, mezi néz patfi vék, pohlavi, vyska, hmotnost, maximalni tepova frekvence, klidova tepova frekvence,

maximalni spotfeba kysliku, aerobni a anaerobni prah tepové frekvence.

Schopnost vstiebavat sacharidy se odhaduje na zakladé frekvence tréninku. Tim se omezi maximalni mnozstvi sacharid
(gram( na hodinu), které vam muze chytré ptipomenuti doplnéni cukrd doporucit. Tyto Gdaje slouZi k pfedbé&znému vypoctu
vztahu mezi tepovou frekvenci a mirou spotfeby sacharid( na zakladé vasich fyzickych parametrd. Doporuceny piijem
sacharidl se pak zvysi nebo snizi (pfi respektovani minimalniho ¢i maximalniho limitu) podle Gdajli o tepové frekvenci a
predbé&zné vypocitaného vztahu tepové frekvence a miry spotfeby sacharidd.

Béhem tréninku hodinky sleduji vas skutecny vydej energie a upravuji podle néj cetnost pripomenuti. Velikost porce (cukry v
gramech) se vSak pri tréninku nemeéni.

Nastaveni chytrého pFipomenuti doplnéni cukrt

1.V hlavni nabidce vyberte moznost Naéerpani energie > Chytré pfipomenuti doplnéni cukr.
2. Nastavte odhadovanou dobu trvani tréninku. Minimalni hodnota je 30 minut.
3. Nastavte odhadovanou intenzitu tréninku. Intenzita se nastavi pomoci zon tepové frekvence. Dalsi informace o riizné

intenzité tréninku najdete v ¢asti zony tepové frekvence.

4. Nastavte mnozstvi cukrli na porci (5-100 gram(l) vami preferované sportovni stravy.
5. Vyberte moznost Dalsi.

Po nastaveni pripomenuti se zobrazi pfehled vasSich predvoleb. V tomto okamziku jesté miizete pravé nastavené pripomenuti
odebrat nebo pridat pfipomenuti doplnéni tekutin. Az budete pfipraveni spustit trénink, vyberte moznost Pouzit, ¢imz prejdete

do predtréninkového rezimu.

Kdyz pridate k chytrému pfipomenuti doplnéni cukr( i pfipomenuti doplnéni tekutin, zobrazi se vam pii kazdém pripomenuti
také odhad toho, kolik tekutin potfebujete doplnit. Tento Gdaj vychazi z primérné intenzity poceni v mirném podnebi.
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o Kdyz nastane ¢as na doplnéni cukrd, na displeji se zobrazi zprava Dopliite () g cukri! a pfipomenuti
je doprovazeno vibracemi.

Ruéni pFipomenuti doplnéni cukrt

Casové pripomenuti, které vam pomaha udrzovat hladinu energie tim, Ze vam v pfedem nastavenych dasovych intervalech
ptipomina konzumaci cukrdl. Pfipomenuti Ize nastavit na intervaly 5-60 minut.

Nastaveni ruéniho pfipomenuti doplnéni cukrt
1.V hlavni nabidce vyberte moznost Naéerpani energie > Pfipom. dopl. cukr (rué.).
2. Nastavte interval pfipomenuti (5-60 minut).
Po nastaveni pripomenuti se zobrazi pfehled vasSich predvoleb. V tomto okamzZiku jesté mizete pravé nastavené pripomenuti

odebrat nebo pridat pripomenuti doplnéni tekutin. AZ budete pripraveni spustit trénink, vyberte moznost Pouzit, ¢imz prejdete

do predtréninkového rezimu.

Kdyz nastane ¢as na doplnéni cukrd, na displeji se zobrazi zprava Doplitte cukry! a pfipomenuti je
doprovazeno vibracemi.

%dke cat‘°‘5

Pfipomenuti doplnéni tekutin

Casové pripomenuti, které zajistuje, ze budete hydratovani, tim, Ze vam pfipomina, abyste se napili. Pfipomenuti Ize nastavit na
intervaly 5-60 minut.

Nastaveni pFipomenuti doplnéni tekutin
1.V hlavni nabidce vyberte moznost Naéerpani energie > Pfipomenuti dopinéni tekutin.
2. Nastavte interval pfipomenuti (5-60 minut).
Po nastaveni pfipomenuti se zobrazi prehled vasich predvoleb. V tomto okamzZiku jesté mliZzete pravé nastavené pripomenuti

odebrat nebo pridat pripomenuti doplnéni cukrl. AZ budete pfipraveni spustit trénink, vyberte moznost Pouzit, ¢imz prejdete
do predtréninkového rezimu.

\ Kdyz nastane ¢as se napit, na displeji se zobrazi zprava Napijte se! a pfipomenuti je doprovazeno

vibracemi.
Drlnk"/

(e )
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Ziskejte dalsiinformace o FuelWise™
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Test bézecké vykonnosti

Test bézecké vykonnosti je nastroj specialné navrzeny pro bézce, ktery jim umoznuje sledovat své pokroky a zjistit individualni
tréninkové zony (zény tepové frekvence, rychlosti a silového vykonu) pro b&zecké sporty. Casté a pravidelné testovani vam
pomUze s chytrym planovanim tréninkd a sledovanim zmén svého bézeckého vykonu.

Test mizete provést jako maximalni nebo submaximalni (nejméné 85 % maximalni tepoveé frekvence). Maximalni test vyZaduje
maximalni fyzickou namahu, ale poskytuje pfesné&jsi vysledky. Maximalni test je dobrym zplsobem, jak zjistit svou individualni
maximalni tepovou frekvenci a aktualizovat sva nastaveni. Zatéz pfi maximalnim bézeckém testu je ve srovnani se
submaximalnim testem podstatné vyssi. Proto doporucujeme, abyste do svého planu na 1-3 dny nasledujici po maximalnim

testu zaradili pouze lehké tréninky.

Submaximalni test, ktery vyzaduje prekroceni alespon 85 % hodnoty TF,ax. je reprodukovatelnou, bezpeénou a nelplnou
alternativou k maximalnimu testu. Submaximalni test mizete opakovat tak ¢asto, jak si prejete, a mize poslouzit také jako
rozcvicka pred tréninkem. Chcete-li ze submaximalniho testu ziskat presné vysledky, je dilezité, abyste ve svém fyzickém
nastaveni méli spravné nastavenou maximalni tepovou frekvenci, protoze submaximalni test pouZiva pfi vypoctu vysledk( vasi
hodnotu TFyax. Pokud neznate svoji hodnotu TFp 4y, bylo by praktické nejprve provést maximalni test, abyste svoji maximalni

tepovou frekvenci zjistili.

Meli byste bézet plynule se zrychlujicim tempem a co mozna nejpresnéji dodrzovat stanovenou cilovou rychlost. K GspéSnému
dokonceni testu byste méli bézet nejméné Sest minut a dosdhnout nejméné 85 % vasi maximalni tepové frekvence. Pokud
mate potiZe této hodnoty dosahnout, vase aktualni hodnota TF,,.x mlze byt pfilis vysoka. Mlzete ji zménit rucné ve fyzickém

nastaveni svého Gctu.

Provedeni testu

Pfed provedenim testu si pfectéte oddil Zdravi a trénink v této uzivatelské priruéce nebo Dilezité informace pfilozené v obalu
hodinek. Test neprovadéjte béhem nemoci nebo pokud mate jakékoli pochybnosti o svém zdravi. Test provadeéjte pouze pokud
se citite zregenerovani. Den pred testem neprovadéjte cviky, které zptsobuiji Gnavu. Pouzijte béZecké boty a obleceni

umoznuijici volnost pohybu.

Test provadéjte v rovinatém terénu a pravidelné jej za podobnych podminek opakujte. Méli byste bézet plynule se zrychlujicim
tempem a co mozna nejpresnéji dodrzovat stanovenou cilovou rychlost. Stejné tak byste méli dodrzet priblizné stejné
podminky pred testovanim. Vysledky mdize napfiklad zkreslit, pokud jste den pfed tréninkem méli intenzivni trénink nebo tésné
pred testem tézkeé jidlo. K GspéSnému dokonéeni testu byste méli bézet nejméné Sest minut a dosahnout nejméné 85 % vasi
maximalni tepoveé frekvence.

Standardné test pouziva ke sledovani vasi rychlosti GPS, ale mizete pouzit také krokomér Polar Stride Sensor Bluetooth®

Smart nebo méfic vykonu STRYD . V takovém pripadé se k méreni rychlosti pouziva snimac.
Pokud béhem testu nelze urcit tepovou frekvenci, zobrazi se hlaseni Zkontrolujte snimac tepové frekvence.
Pokud béhem testu nelze zachytit satelitni signal, zobrazi se hlaseni Rychlost neni dostupna, signal GPS byl ztracen.

Nez se podivate na podrobny rozpis testu s pokyny pro jeho provedent, prectéte sijesté jednou pokyny na svych hodinkach v
nabidce Testy > BéZecky test > Navod.

1. Nejprve stanovte pocatecni rychlost testu v nabidce Testy > BéZecky test > Pocéateéni rychlost. Pocatecni rychlost Ize
nastavit v rozmezi 4-10 min/km. Pamatuijte, Ze pokud nastavite pfili§ vysokou po¢ateéni rychlost, mozna budete muset
test ukongit predcasné.

2. Poté prejdéte na Testy > BéZecky test > Spustit. Posunutim dolll se zobrazi prehled testu. Pokud jste pfipraveni zahajit
test, zvolte Dalsi.

3. Prectéte si otazky tykajici se vaseho zdravi a potvrdte prechod do predtréninkového rezimu.
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4. Sportovni profil ma v tomto nahledu testu fialovou barvu. Vyberte vhodny sportovni profil pro béh v hale nebo venku.
V predtréninkovém rezimu setrvejte, dokud hodinky nezaznamenaiji vasi tepovou frekvenci a nezachyti satelitni signal
GPS (ikona GPS zméni barvu na zelenou).

5. Chcete-li zacit, stisknéte tlacitko OK. Hodinky vas provedou testem.

Test zacne zahfivaci fazi (~ 10 min). Postupuijte podle pokyn( na displeji, dokud zahfivaci fazi nedokondite.

7. Po dikladném zahtati vyberte volbu Zahajit test. Jakmile zacnete béZet pocatecni rychlosti, test se spusti.

o

Béhem testu: Modra hodnota ukazuje plynule se zvysuijici cilovou rychlost, kterou byste méli co nejpresnéji dodrzovat. Bila

hodnota pod ni znazornuje aktualni rychlost.

Na spodni strané vidite aktualni tepovou frekvenci, minimalni tepovou frekvenci pozadovanou pro submaximalni test a aktualni

max. tepovou frekvenci.

Pokud jste nedosahli nebo neprekonali svoji maximalni tepovou frekvenci, hodinky se vas zeptaji: Bézeli jste s maximalnim
asilim?. Test je povazovan za submaximalni, pokud vase UGsili nebylo maximalni, ale dosahli jste alespon 85 % své maximalni
tepové frekvence. Test je automaticky povazZzovan za maximalni, pokud dosahnete nebo prekrocite svou aktualni maximalni

hodnotu tepové frekvence.

Vysledky testu

Prosttednictvim testll béZecké vykonnosti zjistite sviij maximalni aerobni silovy vykon (MAP), maximalni aerobni rychlost (MAS)
a maximalni spotreba kysliku (VO2max). Pokud jste provedli maximalni test, budete moci navic aktualizovat své zony tepové
frekvence na zéakladé nové hodnoty maximalni tepové frekvence (TF,4)- Vysledek posledniho testu najdete v nabidce Testy >

Bézecky test > Posledni vysledek.
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Well done, you
went all the way
to reach your
maximum
effort!

o Vas maximalni aerobni silovy vykon (MAP) je nejnizsi intenzita cviceni, pri které télo dosahne maximalni schopnosti
spotfebovavat kyslik (VO2,5y)- Maximalni aerobni silovy vykon Ize zpravidla udrzet jen nékolik minut.

« Vase maximalni aerobni rychlost (MAS) je nejnizsi intenzita cviceni, pri které télo dosahne maximalni schopnosti
spotfebovavat kyslik (VO2,,,,x). Maximalni aerobni rychlost Ize zpravidla udrzet jen nékolik minut.

« VaSe maximalni spotfeba kysliku (VO2,,,4) je maximalni kapacita vaseho téla spotfebovavat kyslik béhem maximalniho

asili.
Pokud se rozhodnete aktualizovat nastaveni svého sportovniho profilu novymi vysledky MAP, MAS a VO2,,,,«, vase rychlost,

tempo a silové zony, jakoz i vypocet kalorii se aktualizuji, aby odpovidaly vasemu aktualnimu stavu. Pokud jste provedli
maximalni test, budete moci aktualizovat své zony tepové frekvence na zékladé nové hodnoty TFp, 4y

Chcete-li aktualizovat své tréninkové zony a hodnotu maximalni tepové frekvence, musite vysledky synchronizovat s aplikaci
Flow. P¥i otevirani aplikace Flow po synchronizaci budete dotazani, zda chcete aktualizovat své hodnoty. Nastaveni
sportovniho profilu pro vSechny béZzecké sporty bude aktualizovano na nové hodnoty.

Zda byste méli pfi tréninku sledovat silové zony, zony rychlosti/tempa nebo zony tepové frekvence, zalezi na vasich cilech a
tréninkovych rutinach. Silové zény funguiji ve vSech typech terénu - rovinatém i kopcovitém. Zony rychlosti jsou spolehlivé
pouze pfi béhu v rovinatém terénu. Zony rychlosti a silové zony jsou téZ vhodnou volbou pro intervalovy trénink.

Pokud chcete prostfednictvim testu béZecké vykonnosti sledovat svij pokrok a pomoct se stanovenim spravné intenzity
tréninku, doporucéujeme opakovat maximalni test kazdé tfi mésice, aby vaSe tréninkové zony byly stale aktualni. Pokud chcete
podrobnéji sledovat své pokroky, mizete mezi maximalnimi testy opakovat submaximalni test tak Casto, jak si pfejete.

Upozornujeme, Ze z testu béZecké vykonnosti neziskate vysledek Running Index.

Teélesna hmotnost je jednou z hodnot zapocitavanych do testu béZecké vykonnosti. Pokud zménite nastaveni hmotnosti, ovlivni
to také srovnatelnost vysledk( testd.
Podrobna analyza ve weboveé sluzbé a aplikaci Polar Flow

Nezapomente hodinky synchronizovat s aplikaci Polar Flow. Abychom vam pomohli sledovat dlouhodobé pokroky, shromazdili
jsme veskera testovaci data na jednom misté ve webové sluzbé Polar Flow. Na strance Testy jsou uloZzeny vSechny testy, které
jste provedli, a miZete tak porovnat jejich vysledky. Snadno tak uvidite dlouhodoby rozvoj své kondice a zmény vykonnosti.
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Test report

Running test v 4 08012019 07/11/2019 p  [EEERONUN Last6months | Lasti2months | @
Running Tests
05.11.2019 Maximal test 03:20 rioin A 855« 58
Latest result of the period Result Maximal Aerobic Speed (+5,8%) Maximal Aerobic Power V02 max
07.01.2019 Submaximal test 03:47 min 730 52
First results of the period Result Maximal Aerobic Speed Maximal Aerobic Power V02 max

.

200 60 | 1000 20.0
. [} Maximal test
- . . | 15.07.2019 80
.t . : ; N o e N
~" . o i 16.0
12 _t 03:37 minsm .
Maximal Aerobic Speed 800 149
L Maximal Aerobic Power
789w i . 2 g BT
180 Maximal Heart Rate 0.0
20 197 bpm
200
150 Vo2 max 8.0
59
140 o 0 6.0
January February Maseh Apri May Juni uly August September Noverber Dacember
Date Test type Maximal Aerobic Speed Maximal Heart Rate Vo2 max
05.11.2018 Maximal test 03:20 minkm 80 W 202 bpm 58
28.10.2019 Submaximal test 03:27 min/km 831 W = 59
16.00.2019 Maximal test 03:31 minfikm 823 W 191 bpm 59
26.08.2019 Maximal test 03:25 minfikm sl0W 198 bpm 59
20.07.2019 Submaximal test 03:20 minkm 803 W 2 53
15.07.2019 Maximal test 03:37 min/km 789 W 197 bpm 59
17.06.2019 Maximal test 03:43 min/km 785 W 189 bpm 56
06.05.2019 Maximal test 03:33 minkm 7w 199 bpm 57
01.04.2019 Submaximal test 03:51 minkm 765 W 2 55
18.02.2019 Maximal test 03:41 minkm 749 W 201 bpm 59
07.01.2019 Submaximal test 03:47 minkm 733 W : 52
Test anﬂ‘vsls Remove
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Cyklisticky vykonnostni test

Cyklisticky vykonnostni test méfi maximalni primérny silovy vykon, jaky dokazete udrzet po dobu 60 minut Oznacuje se téz
jako test funkéniho prahového vykonu (FTP). Tento test Ize pouZit ke stanoveni individualnich cyklistickych silovych zén. Pokud
znate své individualni cyklistické silové zony, dokazete I€épe optimalizovat své tréninky. Tento test je vhodny téz ke sledovani
dlouhodobého rozvoje cyklistické vykonnosti.

Kromé 60minutového FTP testu miZete provadét i kratsi testy (20, 30 nebo 40 minut), z jejichZ hodnot se vysledek
60minutového testu odhaduje. Pamatujte, Ze kratsi testy nemusi byt tak presné jako 60minutovy test. Kratsi test je lepSi pro
nezkusené cyklisty nebo pokud se zotavujete ze zranéni. Chcete-li porovnavat své vysledky v pribéhu ¢asu, vzdy provadéjte
stejny typ testu.

Pro tento test doporucujeme navstivit cyklistickou halu a pouzit kolo se snimacem silového vykonu, ale miizete jej provést i
venku. Pokud test provadite venku, je lepsi zvolit kratsi, abyste méli co nejméné zastavek a zmén silového vykonu. Zvolte trasu

v rovinatém terénu bez semafor ¢i jinych ddvoda k zastavovani.

Chcete-li provést cyklisticky vykonnostni test, potiebujete kompatibilni cyklisticky snimaé silového vykonu. Uplny seznam
kompatibilnich cyklistickych snimacd silového vykonu naleznete v dasti KTERE SNIMACE SILOVEHO VYKONU JINYCH
VYROBCU JSOU KOMPATIBILNI HODINKAMI Grit X/Vantage/Pacer? Snimaé silového vykonu musi byt také sparovany s
hodinkami. Podrobné pokyny k parovani naleznete v ¢asti Parovani snimacl s hodinkami.

Provedeni testu

Pfed provedenim testu si pfectéte oddil Zdravi a trénink v této uzivatelské pfiruGce nebo Dilezité informace pfilozené v obalu
hodinek. Tento test je velmi narocny, a proto jej neprovadéjte, pokud se po predchozich trénincich necitite zregenerovani.

Pouzijte cyklistické boty a oblec¢eni umoznuijici volnost pohybu.

Také zkontrolujte, zda méte ve fyzickych nastavenich spravné nastavenou svoji télesnou hmotnost. To je dilezité, abyste
¢asem mohli porovnavat své vysledky. V prvnim testu bude stanoven cil, ktery vychazi z vasich zakladnich informaci. To

Cyklisticky test zahrnuje faze zahrati, testovani a uvolnéni. Faze zahrati ma silovy charakter, faze uvolnéni vychazi z tepové

frekvence. Pamatujte, Ze faze zahrati a uvolnéni jsou volitelné. Cheete-li, mizete je preskodit.

1. Na hodinkéach prejdéte na Testy > Cyklisticky test > Délka a vyberte 20, 30, 40 nebo 60 minut.

2. Poté prejdéte na Testy > Cyklisticky test > Spustit. Posunutim dol( se zobrazi prehled testu. Pokud jste pfipraveni
zahajit test, zvolte Dalsi.

3. Prectéte si otazky tykajici se vaseho zdravi a potvrdte prechod do predtréninkového rezimu.

4. Sportovni profil ma v tomto nahledu testu fialovou barvu. Vyberte vhodny sportovni profil pro halovou nebo venkovni
cyklistiku. V tomto predtréninkovém rezimu setrvejte, dokud hodinky nenaleznou cyklisticky snima¢ silového vykonu.

5. Chcete-li zacit, stisknéte tlacitko OK.

6. Test zacne zahfivaci fazi. Pro zahrati byste méli na zacatku testu jet asi 20 minut volnym tempem. V poloviné zahrivaci
faze zarad'te 2 az 3 zhruba minutové sprinty na plny vykon. Po kazdém si chvili odpocinte. Nyni byste méli byt dobre
zahrati a pfipraveni na zahajeni samotného testu. Pokud chcete zahfivaci fazi zkratit, nevynechavejte sprinty a nasledné
odpodinky. Béhem zahfivaci faze mize také zkontrolovat, zda vSe funguije tak, jak ma, a zda méate optimalné nastavené
kolo.

7. Po dikladném zahrati vyberte volbu Zahajit test.

8. Zrychlujte a najdéte maximalni silovy vykon, ktery dle svého odhadu dokazete udrzet po cely test. V nahledu testu se
zobrazuije silovy vykon ve wattech. Cervena hodnota udéava vas aktualni vykon a bila hodnota odhadovany cilovy vykon.
Snazte se po cely test udrzet tempo odpovidajici cilovému silovému vykonu a tuto zatéZ neménit. Zpomaleni snizi
spolehlivost vysledkd.

9. Testovaci faze skonéi po uplynuti zvolené doby.
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Doporucéujeme, abyste po samotném testu zaradili fazi uvolnéni.

Vysledky testu

Nice proress
from the
previous test,
keep up the
good work!

Vysledky testu ukazuji vasi hodnotu FTP, ktera zobrazuje silovy vykon ve wattech, maximalni tepovou frekvenci a maximalni
spotiebu kysliku oznacovanou jako VO2max. Vysledek posledniho testu najdete v nabidce Testy > Cyklisticky test > Posledni
vysledek.

Vydélenim hodnoty FTP hmotnosti cyklisty ziskdame porovnatelnou hodnotu, ktera se nazyva pomér vykonu k hmotnosti a
kterou Ize srovnat s ostatnimi cyklisty stejného pohlavi. Cim vice energie dokazete pfi aktualni hmotnosti vyprodukovat, tim
lepsi bude vas pomér vykonu k hmotnosti. Tato hodnota odréazi vasi aerobni kondici. Pro zpétnou vazbu k vasemu poméru
vykonu k hmotnosti pouzivame zjednodusenou tabulku vysledk( rozdélenych do osmi kategorii, od Netrénovanych po

Svétovou tridu.

Class FTP (W/kg)

Men Women
Waorld-class =5,69 =5,03
Exceptional 5,69-5,15 5,03-4.54
Excellent 5.14-4.62 4,53-4,05
Very Good 4,61-4,09 4,04-3,55
Good 4,08-3.47 4,03-2,98
Moderate 3.46-2,93 297-2459
Fair 2.92-2.40 2.48-1,99
Untrained <2,40 <1,99
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Vysledek prvniho testu se porovnava s vysledky ostatnich cyklist( stejného pohlavi. Pfi opakovaném testu se vysledek
porovnava s vasimi predchozimi vysledky, ze kterych vychazi také zpétna vazba.

Pokud chcete prostrednictvim cyklistického vykonnostniho testu sledovat své pokroky a pomoci se stanovenim spravné
intenzity tréninku, doporucujeme opakovat maximalni test kazdé tfi mésice, aby vase tréninkové zony zlstaly vzdy aktualni.

Chcete-li aktualizovat své tréninkové zony a hodnotu maximalni tepové frekvence, musite vysledky synchronizovat s aplikaci
Flow. P¥i otevirani aplikace Flow po synchronizaci budete dotazani, zda chcete aktualizovat své hodnoty. Nastaveni
sportovniho profilu pro vSechny béZzecké sporty bude aktualizovano na nové hodnoty.

Podrobna analyza ve weboveé sluzbé a aplikaci Polar Flow

Nezapomente hodinky synchronizovat s aplikaci Polar Flow. Abychom vam pomohli sledovat dlouhodobé pokroky, shromazdili
jsme veskera testovaci data na jednom misté ve webové sluzbé Polar Flow. Na strance Testy jsou ulozeny vSechny testy, které
jste provedli, a mizZete tak porovnat jejich vysledky. Snadno tak uvidite dlouhodoby rozvoj své kondice a zmény vykonnosti.

Polar Coach Polar Flow Updates Polar.com

Pokmar. Fow FEED EXPLORE DIARY REPORTS COMMUNITY |  PROGRAMS JanetHamnmn——‘;' W O

Test report

Cycling test - 4 04032019 30/09/2019 P | Lastmonth | Last3months | Last12months (@
All FTP tests
Cycling Tests
y g FTP 60min
FTP 40min
03.12.2019 FTP 30min 256 w & 3.97 we 60 very cos
Latest results of the period S (+5,8%) E 0w Vo2max
FTP 20min
04.03.2019 FTP (60 min) 235 3.65 wig 55 coo
First result of the period T mat FTP Re Power to weight ratio VO2max
s ars e e
Wha Wikg Vo2
400 6.0 0
) Cycling test (FTP 60min)
S 17.06.2019 a0 0
- L @ W
300 o E s o
<z 3 B
250
40
200 Power to weight ratio | » o el -
- 4.02 wikg Very Good . 2
Heart rate avg '_“\_/_—__\‘/_' 28 20
100 188 bpm
= Vo2 max LU 10
60
0 0 0
- - - o o e
Date Test format S Power to weight ratio Heart Rate avg Estimated Vo2 max
B so0sz019 FTP (60 min) 254 W 413 Wkg 164 bpm 60
@ 30.09.2018 FTP (60 min) 254 W 413 Wikg 189 bpm 62
B3 ooo0z0m0 FTP (20 min) 250 W 4,00 Wig 199 bpm 59
@ 10.08.2019 FTP (60 min) 251W 4,05 Wikg 187 bpm 61
B 20072019 FTF (60 min) 266 W 4.08 Wikg 187 bpm 61
B3 osorz0me FTP (20 min) 252 W 4.04 Wikg 197 bpm 59
r 17.06.2019 FTP (60 min) 245 W 410 Wkg 188 bpm 60
€3 zrosz0m0 FTP (60 min) 254 W 4.03 Wkg 189 bpm 61
@ 06.05.2019 FTF (60 min) 243W 4.02 Wikg 183 bpm 60
€3 1500200 FTP (30 min) 263 W 3.98 Wikg 198 bpm 61
@ 25.08.2010 FTP (60 min) 244 W 3.78 Wikg 185 bpm 59
B3 osos200 FTP (40 min) 235 W 387 Whkg 191 bpm 55
Test anﬁ‘vsls Remove
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Test chize

Test chize je jednoduchy, bezpecny a opakovatelny zplisob méreni VOo 4% @ sledovani vyvoje vasi aerobni kondice. Zakladem
efektivniho tréninku je pochopeni Grovné aerobni fyzické kondice. Diky tomu je test chlize cennym nastrojem pro véechny, od
prilezitostnych az po pravidelné trénujici sportovce. Doporucili jsme provést test pri zahajeni tréninkového programu a
opakovat jej kazdé tfi mésice. Neexistuje vsak zadny davod, pro¢ byste jej nemohli provadét Gastéji, pokud si to prejete.

Cilem je ujit za patnact minut co nejvétsi vzdalenost, a to rovhomérnym tempem. To znamena rychleji, nez je vase obvykla,
pohodina rychlost chlize. BEhem zahfivani se snazte zvysit tepovou frekvenci nad 65 % a udrZujte ji po celou dobu testu
rychlou chizi. Vysledek VOoaxie zaloZen na vzdalenosti, kterou ujdete, tepové frekvenci béhem testu a osobnich
charakteristikach (vék, pohlavi, vyska a hmotnost). V zasadé plati, ze ¢im vySSi je rychlost chiize a ¢im nizsi je tepova frekvence,

tim lepsi je vase aerobni kondice.

Provedeni testu

Pfed provedenim testu si pfectéte oddil Zdravi a trénink v této uzivatelské pfiruGce nebo Dilezité informace pfilozené v obalu
hodinek. Test neprovadéjte béhem nemoci nebo pokud mate jakékoli pochybnosti o svém zdravi. Zkontrolujte také, zda jsou
aktualni vase fyzicka nastaveni - véetné vysky, hmotnosti, véku a také toho, na které ruce nosite hodinky. Pouzivame je pfi

vypoctu vysledku. Ke sledovani rychlosti se pouziva GPS (GNSS), proto je tfeba test provadét venku.

Test provadéjte v rovinatém terénu, na trati nebo na silnici v misté s volnym vyhledem na oblohu, abyste dosahli optimalniho
vykonu systému GPS (GNSS). Vyhybejte se trasam se semafory nebo jingymi moznymi prekazkami, které by vas mohly donutit
zastavit nebo zpomalit. Pfesnost GPS (GNSS) mohou ovlivnit také vysoké budovy, tunely, Gasteéné zakryté stadiony a stromy.

Také byste méli dodrzet priblizné stejné podminky pred testovanim. Vysledky muze napftiklad zkreslit, pokud jste den pred
testem meéli intenzivni trénink nebo tésné pred testem tézké jidlo. BEhem testu se snazte jit co nejrychleji rovnomérnym
tempem. Nesmite vSak béZet. Tepovou frekvenci se snazte udrZet nad 65 % své maximalni tepové frekvence. Horni limit neni
stanoven. Cim vétsi vzdalenost ujdete, tim presnéjsi bude vysledek. Pokud je vase tepova frekvence prilis nizka, hodinky vas na
to upozorni. Budete muset chizi zrychlit, abyste ji zvysili.

Test chiize véetné faze zahfati a uvolnéni trva priblizné 25 minut. Tvofi ji faze zahfati (5 minut) , testovani (15 minut) a uvolnéni
(5 minut). Nez se podivate na podrobny rozpis testu s pokyny pro jeho provedeni, prectéte si jesté jednou pokyny na svych
hodinkach v nabidce Testy > Test chlize > Navod.

1. Poté prejdéte na Testy > Test chtize > Spustit. Posunutim doli se zobrazi prehled testu. Pokud jste pripraveni zahaijit
test, zvolte Dalsi.

2. Prectéte si otazky tykajici se vaseho zdravi a potvrdte prfechod do predtréninkového rezimu.

3. Pro test se pouziva sportovni profil chlize. V tomto nahledu testu ma fialovou barvu. V predtréninkovém rezimu
setrvejte, dokud hodinky nezaznamenaiji vasi tepovou frekvenci a nezachyti satelitni signal GPS (ikona GPS zméni barvu
na zelenou).

4. Nejprve dobre zahrejte t€lo. Snazte se zvysit tepovou frekvenci nad 65 % maximalni tepové frekvence a udrzujte ji po
celou dobu testu rychlou chiizi. Postupujte podle pokyntl na displeji, dokud zahfivaci fazi nedokondite.

5. Jakmile dosahnete alespon 65 % své maximalni tepové frekvence nebo se zahtivate alespon tfi minuty, mizete test

zahaijit. Zvolte Zahajit test pro spusténi samotného testu.

Béhem testu se snazte udrzet tepovou frekvenci nad 65 % své maximalni tepové frekvence.

Testovaci faze skonci po 15 minutach. Stisknutim tlacitka OK potvrdte a pokracujte do faze uvolnéni.

Uvolnéte se pomalou chiizi, coz prispéjek lepsi regeneraci.

© © N O

Po uvolnéni se na displeji zobrazi vzdalenost, kterou jste usli.
10. Jednim stisknutim tladitka ZPET test pozastavite, po pozastaveni jej stisknutim a podrzenim tladitka ZPET ukongite.

Béhem testu: V horni ¢asti displeje se zobrazuje vase aktualni tepova frekvence a hodnota tepové frekvence, nad kterou se

musite udrzet. Ve spodni ¢asti displeje se zobrazi uplynuly ¢as.
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« V prehledu testu se zobrazi vase VOop 4y Vysledek je také klasifikovan na zakladé pohlavi a
vékové skupiny od velmi nizké po elitni.

o Vzdalenost testu (vzdalenost, kterou jste usli béhem testu)

« Tepova frekvence testu (vase priimérna tepova frekvence za poslednich 5 minut testu)

« Rychlost/tempo testu (vase primérna rychlost/tempo béhem testu)

« Tipy pro pristé (tyto tipy slouzi ke zvysSeni opakovatelnosti testu a zobrazuji se pouze na
hodinkach)

Vysledek posledniho testu najdete v nabidce Testy > Test chiize > Posledni vysledek.

Tips for next time:;

-try walking at a
steady pace

Chcete-li aktualizovat hodnotu VOo 5, musite vysledky synchronizovat s aplikaci Polar Flow. PFi otevirani aplikace Polar Flow
po synchronizaci budete dotazani, zda ji chcete aktualizovat.
Podrobna analyza ve webové sluzbé a aplikaci Polar Flow

Nezapomente hodinky synchronizovat s aplikaci Polar Flow. Abychom vam pomohli sledovat dlouhodobé pokroky, shromazdili
jsme veskera testovaci data na jednom misté ve webové sluzbé Polar Flow. Na strance Testy jsou uloZzeny vSechny testy, které
jste provedli, a mizete tak porovnat jejich vysledky. Snadno tak uvidite dlouhodoby rozvoj své kondice a zmény vykonnosti.
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Méreni bézeckého vykonu na zapésti

Bézecky vykon je skvély doplnék k méreni tepové frekvence - pomaha sledovat externi zatéz pfi béhu. Silovy vykon reaguje na
zmeény intenzity rychleji nez tepova frekvence, a proto je hodnota béZeckého vykonu vynikajici metrikou pro Fizeni intervalovych
a horskych trénink(. M(zete jej také vyuzivat k udrzovani stabilni fyzické zatéze pfi béhu v proménlivém terénu, napiiklad pfi
zavodeé.

K vypoctu se vyuziva algoritmus vyvinuty spolecnosti Polar, ktery vychazi z Gdaji GPS a barometru. Vypocet ovliviiuje také
vase télesna hmotnost, proto ji pravidelné aktualizujte.

Bézecky vykon a svalova zatéz

Vyrobky Polar vyuzivaji bézecky vykon ke stanoveni svalové zatéze, jednoho z parametr(i aplikace Training Load Pro. Béh

zatézuje muskuloskeletalni systém a svalova zatéz udava, do jaké miry byly béhem tréninku namahany svaly a klouby. Svalova
zatéz predstavuje mnozstvi vydavané mechanické energie (kJ) pfi béhu (a pfi jizdé na kole, pokud mate cyklisticky méfic
vykonu). Svalova zatéz pomaha kvantifikovat tréninkovou zatéz pri intenzivnich bézeckych trénincich, jako napf. u kratkych
intervald, sprintd, horskych trénink(, kdy srdce nema dostatek ¢asu na to, aby zménam intenzity prizplsobilo tepovou
frekvenci.

Zobrazeni béZeckého vykonu na hodinkach

Bézecky vykon se automaticky vypoditava u bézeckych tréninkd s bézeckym typem sportovniho profilu a s dostupnou sluzbou
GPS.
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Vlastni tréninkové nahledy, které Ize upravit ve webové sluzbé Flow, umoZnuji zobrazeni poZzadovanych informaci o silovém

vykonu.

Pfi béhu mizete sledovat nasledujici Gdaje:

o Maximalni vykon

o Primérny silovy vykon

o Silovy vykon Useku

o Maximalni silovy vykon Gseku

o Prdm. silovy vykon automatického zaznamu Gseku

o Maximalni silovy vykon automatického zaznamu Gseku

Vyberte zplsob zobrazeni silového vykonu pfi tréninku a ve webové sluzbé a aplikaci Flow:

o« Watty W
o Watty na kilogram W/kg
o Procento MAP (% MAP)

Po tréninku hodinky v tréninkovém prehledu zobrazi:

Power zones

5 00:01:59
4 00:06:00
3| 00:01:00
2l 00:13:03
1 3701

OWEr Z0nes

e Primérny silovy vykon (W)

o Maximalni silovy vykon (W)

o Svalova zatéz

o Doba v zénach silového vykonu

Zobrazeni béZeckého vykonu ve webové sluzbé a v aplikaci Polar:

Podrobné grafy k analyze jsou k dispozici ve webové sluzbé a v aplikaci Flow. Sledujte hodnoty silového vykonu pfi tréninku a
jejich rozloZeni v porovnani s tepovou frekvenci a v zavislosti na stoupani, klesani a na rliznych rychlostech.
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Bézecky program od Polaru

Jedna se o personalizované programy zaloZené na vasi fyzické kondici, které jsou koncipované tak, abyste trénovali spravné
a neprepinali se. Je inteligentni, prizplsobuje se podle vasich pokrokl a da vam védét, kdy by bylo vhodné trochu ubrat, a kdy
je naopak potieba zabrat. Kazdy program je vytvoren na miru prisluSnému sportovnimu vykonu a bere v potaz vase osobni
predpoklady, frekvenci tréninku a ¢as na pripravu. 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 typl: lehky jogging, stfedni béh, dlouhy béh,
tempovy béh a intervalovy béh. Kazdy trénink zahrnuje fazi zahrati, pracovni fazi a uvolnéni, abyste dosahovali optimalnich
vysledkd. Kromé toho si miiZete také zvolit cviceni na silu, zpevnéni hlubokého svalového stabilizacniho systému a mobilitu,
ktera podpofi vas rozvoj. Kazdy tréninkovy tyden zahrnuje dva az pét b&zeckych tréninkd a celkové trvani bézeckych trénink(
tydné se pohybuje od jedné do sedmi hodin podle vasi fyzické kondice. Minimalni délka programu je 9 tydn( a maximalni

20 mésicu.

Vice informaci o béZeckém programu od Polaru naleznete v tomto podrobném priivodci. Nebo miiZete ziskat vice informaci

o tom, jak zacit s bézeckym programem.

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

ZaCiname

Navod k pouziti
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Vytvoreni bézeckého programu od Polaru

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

Na karté zadejte Programy.

Vyberte si zavod, pojmenujte ho, nastavte datum zavodu a kdy chcete program zahajit.
Odpovézte na otazky ohledné Grovné fyzické aktivity.*

Vyberte si, jestli do programu chcete zahrnout doplikova cviceni.

Prectéte si a vyplnte dotaznik tykajici se pfipravenosti z hlediska fyzické aktivity.
Prohlédnéte si program a v pripadé potfeby upravte nastaveni.

Jakmile budete hotovi, zvolte Zahajit program.

N0 s 0N~

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

Spusteéni tréninkového cile

Pred zahajenim tréninku nezapomente do svého zafizeni synchronizovat tréninkovy cil. Tréninky se synchronizuji do vaseho

zarizeni jako tréninkové cile.
Zahajeni tréninkového cile naplanovaného na aktualni den:

1. Stisknutim a podrzenim tlacéitka OK v Casovém rezimu aktivujte predtréninkovy rezim.
2. Budete vyzvani, abyste zahajili 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 pouzit.
5. Jakmile hodinky zachyti vSechny signaly, stisknéte OK. Na displeji se objevi Zaznam spustén a mizete zacit trénovat.

Sledovani pokroku

Synchronizujte tréninkové vysledky z hodinek do webové sluzby Flow pomoci USB kabelu nebo aplikace Flow. Sledujte svdj

pokrok v zaloZce Programy. Uvidite prehled aktualniho programu a svj pokrok.

Running Index

Running Index nabizi snadny zptsob, jak sledovat zmény v bézeckém vykonu. Bé&zecky index je pfibliznad hodnota maximalniho
aerobniho béZeckého vykonu (VO2max). Dlouhodobéjsim zaznamenavanim hodnoty Running Index miizete sledovat, jak
efektivné béhate a jak se zlepsSuje vas bézecky vykon. Zlepseni se projevi tak, Ze urcité tempo bude pro vas méné namahavé

nebo Ze nyni pobéZite rychleji, ale neunavite se pfi tom vice, nez driv.
Pro ziskani co nejpfesnéjsich informaci o svém vykonu nezapomerite zadat hodnoty pax. TE-

Running Index se vypogitava pfi kazdém tréninku, pokud je zapnuto méfeni tepové frekvence a funkce GPS /pouziva se

krokomeér a jsou splnény tyto podminky:

« Jako sportovni profil se pouziva béZecky sport (béh, silnicni béh, terénni béh atd.)
« Tempo by mélo byt 6 km/h nebo rychlejsi a trénink by mél trvat nejméné 12 minut.
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Vypocet hodnoty Running Index zacina ve chvili, kdy zacnete svoiji tréninkovou jednotku nahravat. BEhem tréninku se miizete
dvakrat zastavit, napfiklad na svételné krizovatce, aniz by doslo k preruseni vypoctu. Po skonceni tréninku hodinky zobrazi vas
Running Index a vysledek ulozi do tréninkového prehledu.

Pokud pouzivate krokomér Polar Stride Sensor Bluetooth Smart a chcete-li z b&zeckych tréninkl s vypnutym GPS ziskat
hodnotu Running Index, musite krokomér zkalibrovat.

@ Running Index uvidite v prehledu tréninku na hodinkach. Ve webové sluzbé Polar Flow miizete sledovat svdj
pokrok a odhadované ¢asy v zavodeé.

Vysledek porovneijte s nize uvedenou tabulkou.

Kratkodoba analyza

Muzi

Vék/roku Velmi nizka Nizky Uspokojivy Stredni Dobry Velmi dobry Elitni
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 > b6
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 >b4
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > 51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 >48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 >46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 >43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 >40

Zeny

Vék/roku Velmi nizka Nizky Uspokojivy Stredni Dobry Velmi dobry Elitni
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 >49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 >46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 >44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 > 41
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 > 38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 > 36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 >30
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Tato klasifikace je zalozena na literarni resSerSi 62 studii, pfi nichz byla méfena hodnota VOo 4y U zdravych dospélych v USA,
Kanadé a sedmi evropskych zemich. Odkazy: Shvartz E, Reibold RC. Normy aerobni kondice muz{i a Zen ve véku od 6 do 75 let:
pfepracované znéni. Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

U hodnot Running Index se mizeme setkat s dennimi vykyvy. Na Running Index ma vliv mnozstvi faktortl. 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 Gspéchem zabéhnete urcité vzdalenosti.
Zpravu Running Index najdete ve webové sluzbé Polar Flow v zadlozce POKROK. Zprava ukazuje, nakolik se vas bézecky vykon

zlepsil b&hem delsiho ¢asového obdobi. Pokud trénujete na bézecky zavod podle bézeckého programu od Polaru, mGzete

sledovat svij pokrok z hlediska hodnoty Running Index, a zjistit tak, jak jste se v béhu zlepsili v porovnani s vasim cilem.

V néasledujici tabulce naleznete odhadnuté ¢asy zabéhnuti urcitych vzdalenosti béZcem, ktery poda maximalni vykon. PFi
interpretaci tabulky pouzijte dlouhodoby primér hodnoty svého bé&zeckého indexu (Running Index). Tyto odhady jsou
nejpresnéjsi pro hodnoty Running Index, které byly ziskany z rychlosti namérenych v podobnych podminkach, v jakych budou
zabéhnuty sledované vykony.

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

(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 2:565:00

76



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

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

Prinos tréninku

Funkce PFinos tréninku vam poskytne textovou zpétnou vazbu ohledné Gcéinku kazdého tréninku, a pomUzZe vam tak Iépe
poznat, nakolik byl G&inny. Zpétnou vazbu si mizZete prohlédnout v aplikaci Polar Flow a ve webové sluzbé Flow. Chcete-li

ziskat zpétnou vazbu, musite nejprve trénovat alespon 10 minut v zénach tepové frekvence.

Zpétna vazba k prinosu tréninku je zaloZzena na zonach tepové frekvence. Vyjadfuje, kolik Gasu jste stravili v jednotlivych zénach
a kolik kalorii jste v kazdé z nich spalili.

V nasleduijici tabulce jsou uvedeny popisy riznych moznosti piinosu tréninku

Zpétna vazba

Maximalni trénink+

Maximalni trénink

Maximum & Tempo training

Tempo & Maximum training
(Trénink tempa a maximalni
trénink)

Tempo training+ (Trénink
tempa+)

Tempo training (Trénink
tempa)

Tempo & Steady state
training (Trénink tempa a
vytrvalosti)

Steady state & Tempo
training (Trénink vytrvalosti a

tempa)

Pfinos

Uzasny trénink! Zlepsili jste svoji rychlost ve sprintu a posilili nervovy systém svald, takze je
nyni dokazete efektivnéji vyuzivat. Tato tréninkova jednotka rovnéz zvysila vasi odolnost vici

Unave.

Uzasny trénink! Zlepsili jste svoji rychlost ve sprintu a posilili nervovy systém svald, takze je

nyni dokéazete efektivnéji vyuzivat.

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

Uzasny trénink! Vyrazné jste zlepsili svoji aerobni kondici a schopnost déle vydrzet intenzivni

namahu. Tato tréninkova jednotka rovnéz zlepsila vasi rychlost a efektivnost.

Vyborné tempo pfi dlouhém tréninku. Posilili jste svoji aerobni kondici, zlepsili rychlost a
schopnost vydrzet déle intenzivni namahu. Tato tréninkova jednotka rovnéz zvysila vasi

odolnost vici Gnave.

Vyborné tempo! Posilili jste svoji aerobni kondici, zlepsili rychlost a schopnost vydrzet déle

intenzivni namahu.

Dobré tempol! Zlepsili jste svoji schopnost déle vydrzet intenzivni namahu. Tato tréninkova

jednotka rovnéz posilila vasi aerobni kondici a vytrvalost sval(.

Dobré tempo! Zvysili jste svoji aerobni kondici a vytrvalost sval(. Tato tréninkova jednotka

také posilila vasi schopnost déle vydrzet intenzivni namahu.
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Zpétna vazba Pfinos

Steady state training+ Vynikajici! Tento dlouhy trénink zlepsil vytrvalost vasich sval( a posilil vasi aerobni kondici.
(Trénink vytrvalosti+) Tato tréninkova jednotka rovnéz zvysila vasi odolnost vici Gnaveé.
Steady state training Vynikajici! Zlepsili jste si vytrvalost sval(l a aerobni kondici.

(Trénink vytrvalosti)

Steady state & Basic Vynikajici! Tento dlouhy trénink zlepsil vytrvalost vasich sval( a posilil vasi aerobni kondici.
training, long (Trénink Posilil rovnéz vasi celkovou vytrvalost a schopnost téla spalovat pfi cviceni tuky.
vytrvalosti a zakladni trénink,

dlouhy)

Steady state & Basic training = Vynikajici! Zlepsili jste si vytrvalost sval(l a aerobni kondici. Tento trénink také posilil vasi
(Trénink vytrvalosti a celkovou vytrvalost a schopnost téla spalovat pfi cviGeni tuky.
zakladni trénink)

Basic & Steady state Vyborné! Tento dlouhy trénink posilil vasi celkovou vytrvalost a schopnost téla spalovat pfi
training, long (Zakladni cviceni tuky. Zlepsil rovnéz vytrvalost vasSich sval( a aerobni kondici.

trénink a trénink vytrvalosti,

dlouhy)

Basic & Steady state training = Vyborné! Posilili jste si celkovou vytrvalost a schopnost vaseho téla spalovat pfi cviceni tuky.
(Zakladni trénink a trénink Tento trénink také zvysil vytrvalost vasich svalll a vasi aerobni kondici.

vytrvalosti)

Basic training, long (Zakladni = Vyborné! Tento dlouhy, lehky trénink posilil vasi celkovou vytrvalost a schopnost téla

trénink, dlouhy) spalovat pfi cviceni tuky.
Basic training (Zakladni Dobra prace! Tento dlouhy, lehky trénink posilil vasi celkovou vytrvalost a schopnost téla
trénink) spalovat pfi cviceni tuky.
Recovery training Velice dobry trénink pro vasi regeneraci. Takovéto lehké cviceni umoziuije télu pFizplsobit se
(Regeneracni trénink) tréninku.

Chytré kalorie

Nejpresnéjsi pocitac kalorii na trhu vypoéitava mnozstvi kalorii spalenych béhem dne na zakladé Gdajd o:

« télesné hmotnosti, vySce, véku, pohlavi,

« maximalni tepové frekvenci jedince (TFmay),
o intenzité tréninku nebo aktivity,

« maximalni spotfebé kysliku jedince (VO2,2x)-

Vypodet kalorii je zalozeny na chytré kombinaci (dajd o zrychleni a tepové frekvenci. Vypocet kalorii pfesné uréi pocet

spalenych kalorii pfi tréninku.
MUZete se podivat na kumulativni vydej energie (v kilokaloriich, kcal) pfi trénincich a celkovy pocet kilokalorii spalenych pfi

tréninku po jeho skonceni. Mizete také sledovat celkovy vydej kalorii za den.

Souvislé sledovani tepové frekvence

Funkce souvislého sledovani tepové frekvence méfi vasi tepovou frekvenci po cely den. Umoznuje presnéjsi méreni denni
spotieby kalorii a vasi celkové aktivity, protoze méfi i fyzickou aktivitu s velmi malymi pohyby zapésti, jako je napfiklad cyklistika.
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Souvislé sledovani tepové frekvence na hodinkach

Funkci souvislého sledovani tepové frekvence miizete na hodinkach zapinat, vypinat a pfepinat pouze na noéni rezim v nabidce
Nastaveni > Obecna nastaveni > Souvislé sledovani TF. Zvolite-li rezim Pouze v noci, nastavte zacatek sledovani tepové

frekvence na ¢as, kdy nejdfive pljdete spat.

Funkce je ve vychozim nastaveni vypnuta. Pokud funkci souvislého sledovani tepové frekvence ponechate na
hodinkach zapnutou, bude se rychleji vybijet baterie. Nightly Recharge potrebuje ke své éinnosti aktivovat souvislé

® sledovani tepové frekvence. Chcete-li Setfit baterii a presto pouZivat Nightly Recharge, nastavte souvislé
sledovani tepové frekvence pouze na noc.

V ¢asovém nahledu vyberte pomoci tlacitek NAHORU a DOLU cifernik tepové frekvence. Stisknutim tlacitka OK otevrete

podrobné zobrazeni.

Kdyz je tato funkce zapnuta, hodinky nepretrzité méfi vasi tepovou frekvenci a zobrazuiji ji na ciferniku
Tepova frekvence. Po otevieni podrobnosti miiZete zkontrolovat nejvyssi a nejnizsi hodnotu vasi

tepoveé frekvence za den a také zjistit, jaka byla vase nejnizsi tepova frekvence za uplynulou noc.

Hodinky sleduji vasi tepovou frekvence v pétiminutovych intervalech a zaznamenavaji data pro

budouci analyzu v aplikaci nebo webové sluzbé Flow. Pokud hodinky zjisti, Ze se vase tepova

frekvence zvysila, zaGnou ji souvisle zaznamenavat. Souvislé zaznamenavani se mize spoustét také
Hggﬂﬁfe podle pohybu zapésti, napfiklad pokud alespon minutu jdete dostatecné rychle. Souvislé

e 1 72 - zaznamenavani tepové frekvence se automaticky zastavi, jakmile vase aktivita dostatecné klesne.

Pokud vase hodinky zjisti, Ze se vase paZe nepohybuje a nemate ani zvySenou tepovou frekvenci,

sleduji tepovou frekvenci v pétiminutovych cyklech, aby zjistily nejnizsi hodnotu béhem dne.

Nékdy na hodinkach mizete béhem dne zaznamenat vy$si nebo nizsi tepovou frekvenci, nez je
nejvyssi nebo nejnizsi hodnota uvedena v dennim prehledu souvislého sledovani tepové frekvence.

To se mUzZe stat v pripadé, Zze zobrazena hodnota je vné intervalu sledovani.

Kdyz je funkce souvislého sledovani tepoveé frekvence zapnuta a snimac na zadni strané
@ hodinek se dotyka klze, indikatory na zadni strané vzdy sviti. Pokyny pro noSeni hodinek
za Ucelem presného méreni tepoveé frekvence na zapésti naleznete v ¢asti Méreni tepové

frekvence na zapésti.

Podrobnéjsi Gdaje o souvislé tepové frekvenci za deli asové obdobi miiZete sledovat prostiednictvim webové sluzby nebo
mobilni aplikace Polar Flow. Vice informaci o funkci souvislého sledovani tepové frekvence naleznete v tomto podrobném

pravodci.
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Nepretrzité sledovani aktivity

Hodinky Polar sleduji vasi aktivitu pomoci zabudovaného 3D akcelerometru, ktery zaznamenava pohyby zapésti. Provadi
analyzu frekvence, intenzity a pravidelnosti vasich pohyb( v kombinaci s vasimi fyzickymi Gidaji a umoziuje vam sledovat, jak
jste aktivnii ve chvilich, kdy zrovna nemate svdj 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 nastaveni vasich osobnich dat a Grovné aktivity, které
najdete na hodinkach (Nastaveni > Fyzicka nastaveni > Uroven aktivity), v aplikaci Polar Flow nebo ve webové sluzbé Polar
Flow.

Pokud chcete cil zménit, spustte aplikaci Polar Flow, v nabidce klepnéte na své jméno / profilovou fotografii a potahnéte dold,
kde najdete Cil aktivity. Nebo jdéte na adresu flow.polar.com a pfihlaste se ke svému G&tu u Polaru. Poté kliknéte na své jméno
> Nastaveni > Cil aktivity. \Vyberte si jednu ze tfi Grovni 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.

Cas, po ktery musite byt v priibéhu dne aktivni, abyste splnili cil aktivity, zavisi na Grovni, kterou jste si zvolili, a na intenzité

vasich aktivit. Spliite svij cil rychleji pomoci intenzivnéjsich aktivit nebo bud'te aktivni na mirn&jsi Grovni po cely den. Na miru
intenzity, s jakou byste méli cil aktivity splnit, ma vliv i vas vék a pohlavi. Cim jste mladsi, tim intenzivnéjsi aktivitu musite vyvijet.

Udaje o aktivité na hodinkach

V Gasovém nahledu vyberte pomoci tladitek NAHORU a DOLU cifernik Aktivita.
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Kruh kolem ciferniku a procentni hodnota pod ¢asem a datem ukazuiji, do jaké miry mate cil denni
aktivity spInény. Kruh se vypliuje modre, kdyz jste aktivni.

4-|.-1._-2? min

4 1905..

Kromé toho mizete zobrazit nasledujici informace o své aktivité za cely den:

« Pocet krokd, které jste zatim udélali. Mnozstvi a druhy télesnych pohybU jsou zaznamenéavany a prevadény na
odhadovany pocet krokd.

« Funkce Aktivné straveny ¢as vam oznami celkovy ¢as, ktery jste stravili fyzickou aktivitou prospé&snou vasemu zdravi.

o 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).

Upozornéni na necinnost

Je vS§eobecné znamo, ze fyzicka aktivita je zasadnim faktorem pro to, abyste si udrzeli dobré zdravi. Kromé fyzické aktivity je
také dulezité vyhybat se dlouhému sezeni. Dlouhé sezeni Skodi vaSemu zdravi, a to i ve dnech, kdy trénujete a vyvijite
dostatecnou aktivitu. Hodinky zaznamenaiji, kdyz jste v priibéhu dne byli jiz pfilis dlouho neaktivni, a pomohou vam tak prerusit
sezeni, aby se predeslo neblahym Gc¢inkam, které ma na vase zdravi.

Pokud jste jiz 55 minut nevyvinuli Zadnou pohybovou aktivitu, dostanete upozornéni na necinnost: Zobrazi se text Je ¢as se
hybat, spolu se slabou vibraci. Vstante a najdéte si néjakou pohybovou aktivitu. Jdéte na kratkou prochazku, protahnéte se
nebo vykonejte néjakou jinou lehkou aktivitu. Text zmizi, jakmile se zacnete hybat, nebo po stisknuti tlacitka. Pokud se
nezacnete pohybovat do péti minut, obdrzite znamku za necinnost, kterou po synchronizaci uvidite v aplikaci Polar Flow a ve
webové sluzbé Flow. Aplikace a webova sluzba Flow vam ukazou, kolik znamek za necinnost jste dosud obdrzeli. Mizete potom
prehodnotit sv(j denni rezim a ucinit kroky k aktivnéjSimu Zivotnimu stylu.

Udaje o aktivité v aplikaci Polar Flow a webové sluzbé Flow

S aplikaci Polar Flow m{zete sledovat a analyzovat (idaje o své aktivité takfikajic za pochodu a bezdratové je synchronizovat
z hodinek do webové sluzby Flow. Webova sluzba Flow vam o vasi pohybové aktivité poskytne ty nejpodrobnéjsi informace.
Pomoci zprav o aktivité (v zalozce ZPRI:\VY) muzete sledovat dlouhodoby trend své denni aktivity. MZete si vybrat, zda chcete

zobrazit bud' denni, tydenni, nebo mésicni zpravy.

Dalsi informace o funkci nepretrzitého sledovani aktivity naleznete v tomto podrobném priivodci.

PrUvodce aktivitou

Funkce Privodce aktivitou ukazuje, jak aktivni jste v prab&hu dne byli a co musite jesté udélat, abyste dosahli doporucené
denni fyzické aktivity. Miru spInéni svého denniho cile aktivity mdzete zjistit bud' na hodinkéach, v aplikaci nebo webové sluzbé
Polar Flow.
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Dalsi informace viz Nepretrzité sledovani aktivity.

Pfinos aktivity

Prinos aktivity vam poskytne zpétnou vazbu o zdravotnich pfinosech, které vam poskytuje aktivni styl, a také o nezadoucich
Ggcincich prilis 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 Ize vyjadfFit takto: ¢im jste aktivnéjsi, tim vice prospivate svému zdravi.

PFinos denni aktivity se zobrazuje jak v aplikaci Polar Flow, tak ve webové sluzbé Flow. Mizete sledovat denni, tydenni

a mésicni prinos aktivity. Ve webové sluzbé Flow si mizete prohlédnout také podrobné informace o zdravotnich pfinosech.

Activity summary  Training summary.

Summary [ Activity overview > Activity benefit 4
2 Ghours 31 minutes active time tracked

08 12545 sieps counted ° Il impressivel A lot of activity and exercise. This

4 1 significantly improves both your health and fitness.
as

i1 877 mmeasured in steps

You didn't spend 100 much time sitting in place.
lories bumed T % Good for youl
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el
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= 5 ﬂ fk % Longer ite expectancy
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2hi4min Ghddmn Shimin OhS4mn O3B min
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Dalsiinformace viz Nepretrzité sledovani aktivity.
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Méreni regenerace Nightly Recharge™

Nightly Recharge™ je aplikace pro méreni miry regenerace téla pres noc. Znazornuije, jak se dokazete zotavit po denni namaze.
Vas stav Nightly Recharge vychazi ze dvou prvki: ze spanku (kvalita spanku) a z miry zklidnéni autonomniho nervového
systému (ANS) béhem prvnich hodin spanku (kvalita ANS). Oba prvky vznikaji porovnanim hodnot z posledni noci s vasimi
obvyklymi hodnotami za poslednich 28 dni. BEhem noci hodinky automaticky méfi jak kvalitu spanku, tak kvalitu ANS.

Stav Nightly Recharge se zobrazuje na hodinkach a v aplikaci Polar Flow. Na zakladé hodnot, které jsme naméfili, obdrzite
v aplikaci Polar Flow individualné pfizpGsobené denni tipy ohledné cviceni a tipy tykajici se spanku a regulace vydeje energie
pro zvlast nepfijemné dny. Nightly Recharge pomaha s optiméalnim rozhodovanim v kazdodennim Zivoté, abyste si udrzeli

celkovou pohodu a dosahli svych tréninkovych cild.

Jak zacit pouzivat Nightly Recharge?

__ 1. Nightly Recharge potfebuje ke své ¢innosti aktivovat souvislé sledovani tepové frekvence.
\4 e Chcete-li aktivovat souvislé sledovani tepové frekvence, prejdéte na Nastaveni > Obecna

B\ Nightly recharge nastaveni > Souvislé sledovani TF a zvolte moZnost Zap. nebo Pouze v noci.

- y 2. Utahnéte feminek pevné kolem zapésti a noste hodinky béhem spanku. Snimac na zadni

strané hodinek se musi neustale dotykat pokozky. Podrobnéjsi pokyny k noSeni hodinek
najdete v ¢asti Méreni tepové frekvence na zapésti.
3. Nez budete moci zacit sledovat stav Nightly Recharge na hodinkach, je tfeba, abyste je nosili

tfi noci. Tak dlouho trva, nez bude stanovena vase obvykla hodnota. Pred ziskanim stavu
Nightly Recharge mUzete zobrazit podrobnosti o svém spanku a méfeni ANS (tepova
frekvence, variabilita tepové frekvence a dechova frekvence). Po tiech Gspésnych nocnich

méfenich budete moci sledovat svij stav Nightly Recharge na hodinkach.

Nightly Recharge na hodinkach

Pokud vase hodinky zaznamenaly minimalné ¢tyfi hodiny spanku, zobrazi se na ciferniku Nightly Recharge dotaz Uz jste
vzhuru? Stisknutim OK potvrdte, Ze jste se probudili. Potvrdte dotaz klepnutim na tlacitko OK a hodinky ihned zobrazi
prehled vaseho stavu Nightly Recharge. Stav Nightly Recharge sdéluje, jak posilujici byl spanek béhem uplynulé noci. P¥i
vypoctu stavu Nightly Recharge se zohlednuje hodnoceni jak kvality ANS, tak kvality spanku. Stav Nightly Recharge ma
nasledujici stupnici: velmi nizky - nizky - snizeny - OK - dobry - vyborny.

V Gasovém nahledu vyberte pomoci tladitek NAHORU a DOLU cifernik Nightly Recharge. Stisknutim tlagitka OK oteviete
podrobné zobrazeni Nightly Recharge.

/

MON 20 -

ok

compromised,

good
poor-

very poor— — very good

harge
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Prejdéte doll na Podrobnosti o kvalité ANS/Podrobnosti o kvalité spanku a stisknutim tlacitka OK zobrazite dalsi

informace o kvalité ANS a kvalité spanku.
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Graf stavu Nightly Recharge

Stav Nightly Recharge - stupnice: velmi nizky - nizky — snizeny - OK - dobry - vyborny.

Graf kvality ANS

Kvalita ANS - stupnice ma rozsah od -10 do +10. Obvykla hodnota se pohybuje kolem nuly.

Stav kvality ANS - stupnice: o moc horsi nez obvykle - horsi nez obvykle - jako obvykle - lepsi nez obvykle - mnohem

a s 0N =

lepsi nez obvykle.
6. Tepova frekvence, tepy/min (4h primeér)
7. Interval mezi tepy, ms (4h primeér)
8. Variabilita tepové frekvence, ms (4h primér)
9. Dechova frekvence, vd./min (4h primér)
10. Graf hodnoceni spanku
11. Hodnoceni spanku (1-100) - souhrnné hodnoceni, které vyjadiuje dobu a kvalitu spanku jedinym cislem.
12. Stav kvality spanku - hodnoceni spanku ve srovnani s vasi obvyklou hodnotou. Stupnice: o moc horsi nez obvykle -
horsi nez obvykle - jako obvykle - lepsi nez obvykle - mnohem lepsi nez obvykle.
13. Podrobné informace o spanku. Podrobnéjsi informace najdete v éasti "Udaje o spanku na hodinkach" on page 87.

Nightly Recharge v aplikaci Polar Flow

V aplikaci Polar Flow m{zete porovnavat a analyzovat své tdaje o Nightly Recharge z rliznych noci. Chcete-li zobrazit
podrobné informace o Nightly Recharge z posledni noci, v nabidce aplikace Polar Flow zvolte Nightly Recharge. PotaZzenim
zobrazeni doprava zobrazite podrobné informace o Nightly Recharge za predchozi dny. Po klepnuti na ramecek Kvalita ANS

nebo Kvalita spanku se otevie podrobné zobrazeni kvality ANS nebo kvality spanku.
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Podrobné informace o kvalité ANS v aplikaci Polar Flow

¢ PSLAR.

[ ] ANS charge

0 Heart rate(4 h average)
W Heartrate 51bpm

Beat-to-beat interval avg 1155 ms

Baseline: 54 bpm (1094 ms)

o Heart rate variability(4 h average)

% Heart rate variability 26ms

Baseline: 26 ms

e Breathing rate(4 h average)

@'@ Breathing rate 13.4 br/min

Baseline: 13.5 brfmin

Kvalita ANS informuje o tom, do jaké miry se béhem noci zklidnil autonomni nervovy
systém (ANS). Stupnice ma rozsah od -10 do +10. Obvykla hodnota se pohybuije kolem
nuly. Kvalita ANS se uréuje mérenim tepové frekvence, variability tepové frekvence
a dechové frekvence béhem prvnich zhruba Gtyr hodin spanku.

U dospélych se normalni hodnota tepové frekvence pohybuje mezi 40 a 100 tepy/min.
Je béZné, Ze hodnoty tepové frekvence se noc od noci lisi. DuSevni nebo fyzicky stres,
cviceni pozdé v noci, nemoc nebo alkohol mohou zplsobovat vysokou tepovou
frekvenci béhem prvnich hodin spanku. Nejlepsi je porovnat hodnotu z posledni noci

s vasi obvyklou hodnotou.

Variabilita tepové frekvence (HRV) se tyka vykyvi mezi po sobé jdoucimi Gdery srdce.
Obecné plati, Ze vysoka variabilita tepové frekvence souvisi s celkové dobrym zdravim,
vysokou aerobni kondici a odolnosti proti stresu. U jednotlivych osob se miZe znacné
lisit v rozsahu od 20 do 150. Nejlepsi je porovnat hodnotu z posledni noci s vasi
obvyklou hodnotou.

Dechova frekvence ukazuje vasi priimérnou dechovou frekvenci béhem prvnich zhruba
¢tyf hodin spanku. Pocita se z (idajd o intervalech mezi tepy. Kdyz se nadechujete,
intervaly mezi tepy se zkracuiji, a kdyz vydechujete, prodluzuji se. BEhem spanku se
dechova frekvence zpomaluje a liSi se zejména podle fazi spanku. Typické hodnoty

u zdravého dospélého v klidu se pohybuji v rozsahu od 12 do 20 dech(l za minutu. Vy$§si

nez obvyklé hodnoty mohou signalizovat horeéku nebo blizici se nemoc.

Podrobné informace o kvalité spanku v aplikaci Polar Flow

Informace o kvalité spanku v aplikaci Polar Flow najdete v &asti "Udaje o spanku v aplikaci a webové sluzbé Flow" on page 89.

Tipy na miru v aplikaci Polar Flow
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Na zakladé hodnot, které jsme naméfili, obdrzite v aplikaci Polar Flow individualné pfizplisobené denni tipy ohledné cviceni
a tipy tykajici se spanku a regulace vydeje energie pro zvlast nepfijemné dny. Denni tipy se zobrazuji po otevieni Nightly
Recharge v aplikaci Polar Flow.

Pro cviceni
Kazdy den dostanete tip ohledné cvi¢eni. Sdéli vam, zda byste se méli Setfit, nebo jit do toho. Tipy vychazeji z nasledujicich
adaju:

« Stav Nightly Recharge
o Kuvalita ANS

o Kvalita spanku

» Stav kardio zatéze

Pro spanek

Pokud jste se nevyspali tak dobre jako jindy, dostanete tip ohledné spanku. Sdéli vam, jak zlepsit ty aspekty spanku, které

byly horsi nez obvykle. Kromé véci, které méfime béhem spanku, bereme v Gvahu také nasleduijici Gdaje:

o spankovy rytmus za delsi casové obdobi
o Stav kardio zatéze
o cviGeniv predeslém dni

Pro regulaci vydeje energie

V pfipadé mimoradné nizké kvality ANS nebo kvality spanku dostanete tip, ktery vam pomuze proplouvat dny, kdy nemate

moc energie. Jedna se o praktické tipy o tom, jak se zklidnit, kdyz jste prebuzeni, a jak se nabudit, kdyz potfebujete stimulaci.

all = 9:41 AM % 1007 (w—)
PoiLAR.
< Nightly Recharge >

Wednesday, 12 June 2019

o Nightly recharge status

II _ﬁ' For exercise

A rest day might be just what you
need. If you want to train, take it

Tips for the day

Very poor easy.
F; For sleep:
ANS charge Sleep charge Make sure you get enough sleep.
Awarm cup of something before
Much below usual Much below usual bedtime might relax you, just as long
o sl as it doesn't contain caffeine or

alcohol. Alcohol hinders your REM

~| For regulating energy levels:

Do something that gives you
pleasure and comfort. Music, gentle
execise, reading, cooking... whatever
lifts up your spirits can help you
recover!

Vice informaci o funkci Nightly Recharge naleznete v tomto podrobném priivodci.
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Sledovani spanku Sleep Plus Stages™

Funkce Sleep Plus Stages automaticky sleduje mnozstvi a kvalitu vaseho spanku a ukazuje, jak dlouho jste se nachéazeli

v jednotlivych fazich spanku. Slucuje prvky doby a kvality spanku do jedné snadno kontrolovatelné hodnoty, kterou je

hodnoceni spanku. Na zakladé porovnani s ukazateli dobrého nocniho spanku, které vychazeji z aktualnich védeckych

poznatkd, vam hodnoceni spanku sdéli, jak dobfe jste spali.

Porovnani prvk( hodnoceni spanku s vasi obvyklou hodnotou vam pomUize poznat, které aspekty denniho rezimu mohou

ovliviovat vas spanek a které z nich bude mozna nutné upravit. Na hodinkach a v aplikaci Polar Flow jsou k dispozici analyzy

spanku z jednotlivych noci. Udaje o spanku za delsi obdobi ve webové sluzbé Polar Flow vam pomohou podrobné analyzovat

spankové vzorce.

Jak zacit sledovat spanek pomoci Polar Sleep Plus Stages™

1.

Nejprve je tfeba nastavit vasi preferovanou dobu spanku v aplikaci Polar Flow nebo na hodinkach. V aplikaci Polar
Flow klepnéte na svdj profil a zvolte moznost Preferovana doba spanku. Zvolte svoji preferovanou dobu a klepnéte na
Hotovo. Nebo se prihlaste ke svému G¢tu Flow, pripadné si vytvorte novy na adrese flow.polar.com a zvolte Nastaveni
> Fyzicka nastaveni > Preferovana doba spanku. Nastavte svoji preferovanou dobu a zvolte moznost Ulozit. Na
hodinkach nastavte svoji preferovanou dobu spanku v nabidce Nastaveni > Fyzicka nastaveni > Preferovana doba
spanku.

Your preference  8hours ¥ 15minutes v @) Within recommended range

Tell us how long you'd like to sleep each night. We'll use this infarmation to give you
better feedback. The recommended sleep range for most adults is 7-9 hours. This
setting is available with Polar Sleep Plus.

Preferovana doba spanku je mnozstvi spanku, kterého chcete dosahnout kazdou noc. Vychozi nastaveni odpovida
doporucéené pramérné 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, doporucujeme vam nastavit si preferovanou dobu
spanku podle vlastnich potieb. Takto ziskate presnou zpétnou vazbu o skutecéné dobé spanku v porovnani

s preferovanou dobou spanku.

Funkce Sleep Plus Stages potrebuje ke své Cinnosti aktivovat souvislé sledovani tepové frekvence. Chcete-li aktivovat
souvislé sledovani tepové frekvence, prejdéte na Nastaveni > Obecna nastaveni > Souvislé sledovani TF a vyberte
moznost Zap. nebo Pouze v noci. Utahnéte feminek pevné kolem zapésti. Snimac na zadni strané hodinek se musi

neustale dotykat pokozky. Podrobnéjsi pokyny k noSeni hodinek najdete v ¢asti Méreni tepové frekvence na zapésti.

Hodinky zjisti, kdy usnete, kdy se probudite a jak dlouho jste spali. Méfeni Sleep Plus Stages je zaloZzeno na
zaznamenavani pohybU vasi nedominantni ruky pomoci zabudovaného 3D akcelerometru a zaznamenavani Gdaju

o intervalech mezi tepy mérenych na zapésti optickym snimacem tepové frekvence.

Rano mUzZete na hodinkach zjistit hodnoceni spanku (1-100). Po jedné noci ziskate informace o fazich spanku (lehky
spanek, hluboky spanek, spanek REM) a hodnoceni spanku véetné zpétné vazby k tématlim hodnoceni spanku
(mnozstvi, vydatnost a regenerace). Po tfeti noci obdrZite srovnani s vasi obvyklou hodnotou.

Rano muzete zaznamenat vlastni dojmy ohledné kvality spanku tak, ze ji ohodnotite na hodinkach nebo v aplikaci Polar
Flow. Vase vlastni hodnoceni se nebere v Gvahu pfi vypoctu kvality spanku, ale mizZete si zaznamenavat vlastni dojmy
a porovnat je se ziskanym hodnocenim kvality spanku.

Udaije o spanku na hodinkach
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Po probuzeni budete mit pfistup k podrobnym informacim o spanku prostfednictvim ciferniku
Nightly Recharge. Stisknutim tlacitka OK otevrete informace o stavu Nightly Recharge a potom

pomoci tlagitka DOLU prejdéte na Podrobnosti o kvalité spanku. Stisknutim tladitka OK oteviete
podrobné informace.

Sledovani spanku mizete také zastavit ruéné. Pokud vase hodinky zaznamenaly minimalné étyfi
hodiny spanku, zobrazi se na ciferniku Nightly Recharge dotaz Uz jste vzhtiru? Stisknutim OK
potvrdte, Ze jste se probudili. Potvrd'te dotaz klepnutim na tlacitko OK a hodinky ihned zobrazi
prehled o vasem spanku.

Nahled podrobnosti o kvalité spanku zobrazi nasledujici informace:

1. Graf stavu hodnoceni spanku

2. Hodnoceni spanku (1-100) - souhrnné hodnocent, které vyjadruje dobu a kvalitu spanku
jedinym Gislem.

3. Kvalita spanku - hodnoceni spanku ve srovnani s vasi obvyklou hodnotou. Stupnice: o moc
horsi nez obvykle — horsi nez obvykle - jako obvykle - lepsi nez obvykle - mnohem lepsi nez
obvykle.

4. Dobou spanku se rozumi celkova doba od usnuti do probuzeni.

5. Skute¢nym spankem (%) se rozumi doba spanku od usnuti do probuzeni. Konkrétnéji je to
doba spanku minus preruseni. Do skutecného spanku se zapodcitava jen doba, kdy jste
opravdu spali.

6. Kontinuita (1-5): Kontinuita spanku je hodnocent, jak souvisly byl vas spanek. Kontinuita
spanku se hodnoti na stupnici od jedné do péti: preruSovany - pomérné prerusovany —
pomérné souvisly — souvisly — velmi souvisly.

7. Dlouha pFeruseni (min) pfedstavuji Cas, po ktery jste byli vzhru béhem preruseni delsich
nez jedna minuta. BEéhem bézného nocniho spanku dochazi k fadé kratkych a dlouhych
prerusent, kdy se skutecné probudite ze spanku. To, zda si preruseni pamatujete, zavisi na
jejich délce. Kratsi pferusenti si zpravidla nepamatujeme. Delsi, napfiklad kdyz se v noci
vzbudime a jdeme se napit, si pamatujeme. Pferuseni jsou graficky vyjadfena jako Zluté
sloupce na ¢asoveé ose spanku.

8. Spankoveé cykly: Spici clovék béhem noci obvykle projde 4-5 spankovymi cykly. To odpovida
pfiblizné osmihodinové dobé spanku.

9. Spanek REM v %: REM znamena rychlé pohyby o¢i. Spanek REM se také nazyva paradoxni
spanek, protoze mozek je aktivni, ale svaly nikoli, aby se zamezilo reakcim na sny. V hlubokém
spanku regeneruje télo, zatimco spanek REM regeneruje vasi mysl a zlepSuje pamét
a schopnost uceni.

10. Hluboky spanek v %: Hluboky spanek je faze spanku, z niz je téZzké se probudit, protoze télo
ma nizsi schopnost reagovat na podnéty prostiedi. Vétsina hlubokého spanku probiha
béhem prvni poloviny noci. Tato faze spanku regeneruje télo a podporuje imunitni systém.
Takeé ovliviiuje urcité aspekty paméti a schopnosti uéeni. Faze hlubokého spanku se také
nazyva spanek s pomalymi vinami.

11. Lehky spanek v %: Lehky spanek slouZzi jako prechodova faze mezi bdélosti a hlubsimi
fazemi spanku. Z lehkého spanku se mizete snadno vzbudit, protoze v této fazi mate
pomérné vysokou schopnost reagovat na podnéty prostredi. Lehky spanek také podporuje
dusevni a fyzickou regeneraci, ackoli v tomto ohledu jsou nejvyznamnéjSimi fazemi spanek
REM a hluboky spanek.
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Udaje o spanku v aplikaci a weboveé sluzbé Flow

Spanek je vzdy individualni - misto porovnavani hodnoceni vaseho spanku s ostatnimi sledujte vlastni dlouhodobé vzorce
spanku, abyste mohli pIné pochopit, jak spite. Po probuzeni synchronizujte hodinky s aplikaci Polar Flow, ktera vam ukaze
Gdaje o vasem spanku béhem uplynulé noci. Kazdy den a po tydnech sledujte svij spanek v aplikaci Polar Flow a zjistéte, jak

vase spankové navyky a ¢innosti béhem dne ovliviuji vas spanek.

Chcete-li zobrazit Gdaje o spanku, zvolte moznost Spanek v nabidce aplikace Polar Flow. V zobrazeni struktury spanku
uvidite priibéh svého spanku v riiznych fazich (lehky spanek, hluboky spanek a spanek REM) a veskera prerudeni spanku.
Spéankovy cyklus ma obvykle priibéh od lehkého spanku k hlubokému spanku a potom ke spanku REM. Nocni spanek
zpravidla zahrnuje 4 az 5 spankovych cykld. To odpovida priblizné 8 hodinam spanku. Béhem bézného nocniho spanku
dochazi k fadé kratkych a dlouhych preruseni. V grafu struktury spanku se tato dlouha preruseni zobrazuiji jako vysoké

oranzoveé sloupce.
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Sest prvk{ hodnoceni spanku je seskupeno pod tfemi tématy: mnozstvi (doba spanku), vydatnost (dlouha prerusent,
kontinuita spanku a skutecny spanek) a regenerace (spanek REM a hluboky spanek). Sloupce v grafu predstavuji hodnoceni
jednotlivych prvkd. Hodnoceni spanku je primérem téchto hodnoceni. Po zvoleni tydenniho zobrazeni mizete zjistit, jak se
béhem tydne méni vase hodnoceni spanku a kvalita spanku (témata vydatnost a regenerace).
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Chcete-li zobrazit dlouhodoby piehled Gdajl o spanku s fazemi spanku ve webové sluzbé Flow, prejdéte na Pokrok a zvolte

kartu Zprava o spanku.

Zprava o spanku vam poskytne pfehled o spankovych vzorcich za delsi obdobi. MiZete zvolit zobrazeni podrobnych tdajt

o spanku za 1 mésic, 3 mésice nebo 6 mésicl. Mizete sledovat primérné hodnoty nasledujicich Gdajd o spanku: usnuli jste,
vzbudili jste se, doba spanku, spanek REM, hluboky spanek a preruseni spanku. Prejetim mysi pres graf spanku mizete
zobrazit analyzu Gdajl o spanku b&hem noci.
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Vice informaci o funkci Polar Sleep Plus Stages naleznete v tomto podrobném privodci.
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Funkce Polar SleepWiseTM vam pomUize pochopit, jak spanek prispiva k vasi denni bdélosti a pfipravenosti k vykonu. Kromé

Funkce SleepWise™

mnozZstvi a kvality vaseho spanku v posledni dobé bereme v Gvahu také vliv spankového rytmu. Funkce SleepWise ukazuje, jak
vas spanek za uplynulé dny zvySuje vasi denni bdélost a pripravenost k vykonu. Tomu se fika posilnéni spankem. Pomaha
nastavit a udrzet si zdravy spankovy rytmus a popisuje, jak spanek v posledni dobé ovliviiuje denni bdélost. Lepsi bdélost vede
k lepsi pripravenosti k vykonu tim, Ze zlepSuje reakéni dobu, presnost, Gsudek a rozhodovani.

Pokud chcete dostavat individualni zpétnou vazbu, zkontrolujte, zda nastaveni Preferovana doba spanku odpovida vasi
skutecné potiebé spanku.

Funkce SleepWise je zcela automatickéa a jediné, co musite udélat, je sledovat svij spanek pomoci hodinek Polar, které jsou
kompatibilni s funkci Sleep Plus Stages. Je k dispozici v aplikaci Polar Flow.

Denni posilnéni spankem

Pamatujte, Ze pro zobrazeni pfedpovédi posilnéni spankem musite mit alespon pét vysledkt spanku za poslednich sedm dni.
Pokud jste hodinky nenosili nebo pokud se sledovani spanku nezdaftilo, miizete v aplikaci pfidat dobu spanku také ru¢né, a
zvySit tak pocet vysledki spanku.

Chcete-li v aplikaci Polar Flow zobrazit pfedpovéd posilnéni spankem, vyberte v nabidce moznost Posilnéni spankem, nebo se
podivejte na denni pfedpovéd posilnéni spankem na karté v diafi. Klepnutim na kartu oteviete nahled denniho posilnéni
spankem.
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Réno si mlzete zobrazit pfedpovéd, jak se bude béhem dne vase posilnéni spankem vyvijet, a podle toho naplanovat aktivity
zvysuijici bdélost (napf. zdfimnuti, kavu nebo prochazku na cerstvém vzduchu). Tak ziskate jednoduchou vizualni a Ciselnou
zpétnou vazbu o zménach vaseho spankového rytmu. Snadno tak poznate, zda se méni k lepSimu, nebo k hor§imu, a mizete
pochopit, jak se Gcinky spanku dlouhodobé kumuluji. Zviditelfiuje dopad spankového dluhu a nepravidelného rytmu spanku a
bdéni.

Posilnéni spankem predstavuje shrnuti denni pfedpovédi do jednoho ¢isla, aby bylo mozné snadno porovnavat jednotlivé dny.
Posilnéni spankem miize byt vynikajici, dobré, stfedni nebo mirné. Vynikajici hodnoceni znamena, Ze ziskate vSechny vyhody
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kvalitniho spanku, které vam pomohou v priibéhu dne. Posilnéni spankem mtize byt mirné, pokud mate napfiklad velky
spankovy dluh. Ve vyvoji se nékdy opakuiji vzorce, napiiklad o vikendech.

Denni graf pfedpovédi ukazuje, jak vas spanek poslednich noci povzbudi v priibéhu dne.

Gim svétlejsi je odstin a 6im vyssi sloupec, tim vyssi je Grovei posilnéni. To znamena, Ze se pravdépodobné budete citit ve
formé a budete pripraveni k vykonu. Cim tmavsi je odstin, tim nizsi je Groven posilnéni. Znamena to, Ze se miizete citit méné
bdéli nebo dokonce ospali.

Urovné posilnéni

Pamatujte, Ze nase predpovéed vychazi pouze ze spanku. Nereaguje na nic jiného, co béhem dne délate. Jinak fe¢eno - graf
nebude reagovat na vypitou kavu ani na studenou sprchu ¢i rychlou prochazku. Na Groven bdélosti ma vliv také vnitini
motivace. Bez ohledu na to, jak vysoka je (roven posilnéni spankem, je pravdépodobné, Ze se béhem velmi nudné prednasky
zacnete citit ospale. Na druhou stranu se mUiZete citit docela bdéle i po Spatném spanku, pokud vas ¢eka néco opravdu
zajimavého. Sledovanim denni predpovédi zjistite, Ze odpoledne Groven posilnéni na uréitou dobu obvykle poklesne a nasledné
zase stoupa. Tohoto odpoledniho propadu se vSak nemusite obavat. Je regulovan vnitfnim rytmem téla a je pfirozeny pro
vSechny lidské bytosti. Z pribéhu vasich pfedchozich predpovédi Ize vyCist, jak je dnesni Groven posilnéni ovlivnéna spankem
nejen z predchoziho dne, ale i nékolika pfedchazejicich dni. Ponocovani o vikendech maze napfiklad ovlivnit nékolik
nasledujicich dni.

Pripravenost ke spanku predvida ¢as, kdy je vase télo pripraveno usnout. Vnitini rytmus vaseho téla vSak nemusi byt vzdy v
souladu s vasimi kazdodennimi povinnostmi. Proto ¢as pripravenosti ke spanku nemusi vzdy odpovidat idealnimu ¢asu, kdy si
ve skutecnosti jdete lehnout. To se mGze naptiklad stat, kdyz se vracite do prace po prestavce - at uz jde o deli dovolenou,
nebo o pouhy vikend.

Spanek za tyden
V nahledu Spanek za tyden miZete porovnavat a analyzovat Gdaje o spanku z réiznych noci. Oteviete jej klepnutim na ikonu
kalendare.
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Graf Posilnéni spankem znazoriuje, jak vas v posledni dobé ovlivnil spanek. Na zakladé toho mdzete zvazit zménu svého

spankového rezimu.

Spanek a vnitini rytmus ukazuje, jak moc se vas skutecny spankovy rytmus odliSuje od vnitiniho cirkadianniho rytmu vaseho
téla. Synchronizace téchto dvou rytm( - skuteéného a vnitiniho - pfinasi mnoho zdravotnich vyhod. Této synchronizaci miize
napomoci dodrzovani pravidelného ¢asu usinani a vstavani. Uvidite, jak vaSe chovani ovliviiuje vas vnitini rytmus. Ponocovani o
vikendech nebo cestovani napfic¢ ¢asovymi pasmy muze napfiklad synchronizaci téchto rytmd narusit.

Pripravenost ke spanku predvida ¢as, kdy je vase télo pfipraveno usnout. MGze to byt na zakladé vasich Gdajli jasné vidét, ale
také nemusi. Nepravidelny spankovy rytmus nebo neobvykla doba spanku mohou rozhodit vas vnitini rytmus a zpUsobit, Ze

pripravenost ke spanku bude té€zsi rozpoznat.

Rozpoznatelnost pripravenosti ke spanku
# 33 0 23 0 3

Pokud je vas spankovy rytmus pravidelny, Ize ocekavat, zZe vasi pfipravenost ke spanku bude snadné rozpoznat (3/3). V
pfipadé, Ze se vas spankovy rytmus vyrazné méni, bude tento Gdaj obtizné rozpoznatelny.

Vnitini rytmus

Vnitfni rytmus vaseho téla znamena, Ze v nékterych chvilich chce vase télo prirozené spat, nebo naopak bdit. Fialové cary
v grafu znazornuji vase spankové okno - ¢asovy Usek, kdy vaSe télo pfirozené touzi po spanku. Modré sloupce znazornuiji, kdy
jste skutecné spali. Synchronizace téchto dvou rytmd - skutecného a vnitiniho - pfinasi mnoho zdravotnich vyhod. Této

synchronizaci mlze napomoci dodrzovani pravidelného ¢asu usinani a vstavani.

Rada lidi s pevnou pracovni dobou méa tendenci chodit spat pozdsiji a dluh dospat o vikendu. Tim se posouva také jejich
pripravenost ke spanku a zlstanou vzh(ru i v nedéli pozdé v noci. V tomto velmi neobvyklém pfipadé socialni ,pasmové
nemoci“ mohou problémy s usinanim v nedéli vecer vést k tomu, Ze novy pracovni tyden zaénete nevyspali. Chcete-li
predchazet nedélni nespavosti a pondélni Gnave, chod'te spat a vstavejte kazdy den ve stejnou dobu. Pokud jste vSak
predchozi noc zlistali dlouho vzhiru, méli byste si radéji zdfimnout brzy odpoledne a neprotahovat si ranni spanek.

Védecky zaklad

Funkce Polar SleepWise vyuziva sledovani spanku a biomatematické modelovani k predpovidani denni bdélosti na zakladé
toho, jak ¢lovek v posledni dobé spal. Aby bylo mozné predpovédét, jak spanek zvysuje bdélost, hodnoti model spolecnosti
Polar mnozstvi, kvalitu a nacasovani spanku s ohledem na osobni potiebu spanku a vnitfni cirkadianni rytmus téla. Model
predpovida Groven posilnéni spankem po hodinach, denni Grovné posilnént, pfipravenost ke spanku a spankové okno.
Pripravenost ke spanku oznacuje zacatek spankového okna - dobu, kdy by télo mélo pfirozené usnout. Trva 1az 2 tydny, nez
funkce SleepWise shroméazdi dostatek Gdajl potfebnych k plné spolehlivosti.

Biomatematické modelovani je obecné uznavanou metodou predvidani vlivu riiznych spankovych rezim( na Groven bdélosti
béhem dne. V odborné literature bylo predstaveno nékolik biomatematickych modelt. Ackoli se jednotlivé modely lisi v
detailech a terminologii, obvykle zohlediuji dobu bdéni, pribéh spanku a bdéni a cirkadianni rytmus. Vystupy model( byly
obvykle ovérovany na zakladé psychomotorické bdélosti po mirném nebo silném omezeni spanku. Test psychomotorické
bdélosti je jednoduchy Gkol, pfFi kterém ¢lovék stiskne tlacitko, jakmile se na obrazovce objevi svétlo. Jeho vysledky koreluji s

udrzenim pozornosti, feSenim problémd a rozhodovanim.
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Rizené dechové cviceni Serene™

Serene™ je fizené dechové cviceni s hlubokym dychanim, které pomaha uvolnit télo, zklidnit mysl a zvladat stres. Serene vas
vede k hlubokému dychani v pravidelném rytmu - Sest nadechti za minutu, coz je optimalni dechova frekvence pro snizeni

stresu. Kdyz dychéate pomalu, tepova frekvence se zacne synchronizovat s rytmem dychani a zacnou se ménit intervaly mezi

tepy.

Béhem dechového cviéeni vam hodinky pomohou udrzovat pomaly, pravidelny rytmus dychani pomoci animace na displeji
a vibrovani. Serene méfi odezvu téla na cviceni a poskytuje biologickou zpétnou vazbu v redlném case, abyste veédéli, jak si
vedete. Po cviceni ziskate prehled o Gase, ktery jste stravili ve trech zonach klidu. Cim vyssi je zona, tim lepsi byla
synchronizace s optimalnim rytmem. Cim vice Sasu stravite ve vys§ich zénach, tim vétsi pfinos mlizete odekavat

v dlouhodobém horizontu. Pravidelné provadéni dechového cviceni Serene vam muzZe pomoci zvladat stres, zlepsit kvalitu
spanku a ziskat pocit vétsi télesné i dusevni pohody.

Dechové cviceni Serene na hodinkach

Dechové cviceni Serene vas provede hlubokym a pomalym dychanim, abyste uvolnili télo a zklidnili mysl. Kdyz dychate
pomalu, tepova frekvence se zacne synchronizovat s rytmem dychani. Pfi hlubSim a pomalejSim dychani se vice méni
intervaly mezi tepy. Hluboké dychani vytvari méfitelnou reakci v podobé interval(l mezi tepy srdce. Béhem nadechovani se
intervaly mezi po sobé jdoucimi tepy zkracuji (tepova frekvence se zrychluje) a pfi vydechovani se tyto intervaly prodluzuji
Sesti dechovych cyklli za minutu (nddech + vydech = 10 sekund). Jedna se o optimalni frekvenci pro sniZovani stresu. Pravé
proto se vase Uspésnost méri nejen na zakladé synchronizace, ale také podle toho, jak moc jste se priblizili optimalni dechové

frekvenci.

Vychozi délka dechového cviceni Serene je 3 minuty. Délku dechového cviceni mliZzete upravovat v rozsahu 2-20 minut.
V pfipadé potfeby mizete také upravit délky nadechu a vydechu. Nejvyssi frekvence dychani maze byt 3 sekundy pro nadech

a 3 sekundy pro vydech, coz znamena 10 dechd za minutu. Nejnizsi frekvence dychani miize byt 5 sekund pro nadech
a 7 sekund pro vydech, coz znamena 5 dechd za minutu.

Start

Imin,5s/5s

Breathing exercise

Set duration

3 min

Zkontrolujte svou polohu, zda vam umoznuje nechat uvolnéné paze a nehybné ruce po celou dobu dechového cviéeni.

Takova poloha vam umozni spravné se uvolnit a zaruci, ze hodinky Polar budou moci presné méfit Gcinky cviceni.

1. Hodinky méjte tésné pripnuté hned za zapéstni kosti.
2. PohodIné se posadte, nebo silehnéte.
3. Na hodinkach zvolte Serene a potom volbou Spustit zahajte dechové cviéeni. Cviceni zac¢ina 15sekundovou

pripravnou fazi.
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Sledujte vedeni zobrazované na displeji nebo pfedavané prostrednictvim vibraci.
Cvigeni mizete kdykoli ukongit stisknutim tlasitka ZPET.
Hlavni vedouci prvek v animaci méni barvu podle toho, v jaké zoné klidu se pravé nachazite.

N o o s

Po cviceni se na hodinkach zobrazi vysledky v podobé ¢asu straveného v jednotlivych zénach klidu.

Existuje ametystova, safirova a diamantova zéna klidu. Zény klidu vam sdéluiji, jak dobfe je synchronizovana tepova frekvence
s dychanim a jak blizko jste optimalni dechové frekvenci Sesti dechd za minutu. Cim vyssi je zona, tim lepsi je synchronizace

s optimalnim rytmem. Abyste dosahli nejvyssi, diamantové zony klidu, musite jednu minutu udrzet pomaly cilovy rytmus
kolem Sesti nebo méné dech(i za minutu. Cim vice Gasu stravite ve vyssich zonach, tim vétsi pfinos mizete odekavat

v dlouhodobém horizontu.

Vysledek dechového cviceni

Po cviceni ziskate prehled o Gase, ktery jste stravili ve tfech zonach klidu.

Breathing exercise
27.06.2019 21::
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Vice informaci o fizeném dechovém cviceni Serene™ naleznete v tomto podrobném priivodci.

Test fyzické kondice s mérenim tepové frekvence na zapésti

Test fyzické kondice Polar s méfenim tepové frekvence na zapésti je snadny, rychly a bezpecny zptsob, jak odhadnout
klidovou aerobni (kardiovaskularni) kondici jedince. Je to jednoduché pétiminutové hodnoceni fyzické kondice, které poskytuje
odhad maximalni spotieby kysliku (VO2max). Test fyzické kondice vychazi z klidové tepové frekvence, variability tepové
frekvence a vasich osobnich Gdajl: pohlavi, véku, vysky, hmotnosti a vaseho vlastniho odhadu Grovné dlouhodobé fyzické

aktivity (neboli frekvence tréninku). Test fyzické kondice Polar je uréen zdravym dospélym osobam.

Aerobni kondice uréuje, jak efektivné dokaze vas kardiovaskularni systém rozvadét kyslik po téle. Cim lepsi mate aerobni
snizovat riziko vysokého krevniho tlaku a rizika kardiovaskularnich onemocnéni a mrtvice. Jestlize chcete zlepsit svou aerobni
kondici, bude zapottebi primérné Sesti tydnl pravidelného tréninku, nez zaznamenate znatelnou zménu aerobni kondice.

Méné zdatni jedinci zaznamenaiji pokrok rychleiji. Gim lepsi je vase aerobni kondice, tim méné se budou zlepSovat vase vysledky.

Aerobni kondici nejlépe zvysuiji typy tréninkd, pfi kterych se zapojuji velké svalové skupiny. Mezi takovéto aktivity patii béh, jizda
na kole, chiize, veslovani, plavani, brusleni a béh na lyZich. Chcete-li sledovat sv(ij pokrok, provedte test nékolikrat béhem
prvnich dvou tydn(, abyste ziskali vychozi hodnotu, a poté test opakuijte pfiblizné jednou za mésic.
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Plati nasleduijici zakladni doporuceni, ktera zajisti spolehlivé vysledky testu:

« Test mizZete provadét kdekoli - doma, v kanceléfi, ve fitness klubu - za predpokladu, Ze prostiedi je nerusené. Nemély
by byt slySet zadné rusivé zvuky (napf. z televize, radia nebo telefonu) a nemél by na vas nikdo mluvit.

o Vzdy provadéjte test ve stejném prostredi a ve stejnou hodinu.

« Dvé az tfi hodiny pred testem nejezte tézka jidla a nekurte.

« Ve dnitestu a v pfedchozim dni se vyhybeijte silné fyzické namaze, alkoholu a farmaceutickym stimulantim.

o Méli byste byt uvolnéni a klidni. Pfed zahajenim testu si na 1-3 minuty lehnéte a uvolnéte se.

Pred zahajenim testu

Pred zahajenim testu se ujistéte, Ze jste presné zadali sva fyzicka nastaveni, véetné frekvence tréninku, do Nastaveni >
Fyzicka nastaveni.

Hodinky noste t&sné pfipnuté na vrchni Gasti zapésti, alespon na Sitku prstu od zapéstnich kiistek. Snimac tepové frekvence
na zadni strané hodinek se musi neustéale dotykat pokozky.

Provedeni testu
Na hodinkach zvolte Test fyzické kondice > Uvolnéte se a spustte test. Hodinky zacnou zjistovat vasi tepovou frekvenci.

Jakmile ji naleznou, na displeji se zobrazi pokyn Lehnéte si a uvolnéte se. Zstante v klidu a omezte pohyby téla i komunikaci
s ostatnimi.

Test mizete v kterékoli fazi prerusit stisknutim tladitka ZPET. Zobrazi se text Test zrugen.

Jestlize hodinky nedokaZou zachytit signal tepové frekvence, zobrazi se text Test se nezdafFil. V takovém pripadé byste méli
zkontrolovat, zda se snimac tepové frekvence na zadni strané& hodinek stéle dotykéa kize. Podrobnéjsi pokyny k noseni hodinek
pfi méreni tepové frekvence na zapésti najdete v casti Méreni tepové frekvence na zapésti.

Vysledky testu

Po skonceni testu vas hodinky upozorni vibraci a zobrazi popis vysledku testu fyzické kondice spolecné s odhadovanou
hodnotou VOoax-

Zobrazi se dotaz Aktualizovat VO25,ax Ve fyzickych nastavenich?

« Stisknutim tlacitka OK uloZte tuto hodnotu do svych fyzickych nastaveni.
« Stisknutim tlagitka ZPET zruste uloZeni pouze v pfipadé, Ze znate svou hedavno namérenou hodnotu VOo 4y @ Z€ se od
vysledku lisi o vice nez jednu tfidu fyzické zdatnosti.

Vysledek posledniho testu najdete v nabidce Testy > Test fyzické kondice > Posledni vysledek. Zobrazuje se pouze vysledek
naposledy provedeného testu.

Chcete-li vidét analyzu vysledkt svého testu fyzické kondice, prejdéte do webové sluzby Flow a v diafi vyberte test, ktery si
chcete detailné prohlédnout.

® Hodinky se s aplikaci Flow synchronizuji automaticky po skonéeni testu, pokud mate telefon v dosahu Bluetooth.
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Tridy fyzické zdatnosti

Muzi

Vék / roky Velmi nizky  [Nizky Uspokojivy Stredni Dobry Velmi dobry |Elitni
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 >b4
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > 51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 >48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 >46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 >43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 >40

Zeny

Vék / roky Velmi nizky  |Nizky Uspokojivy Stredni Dobry Velmi dobry |Elitni
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 muz(i a zen ve véku od 6 do 75 let:
prepracované znéni. Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

V02max

Existuje jasna spojitost mezi maximalni spotfebou kysliku (VO2,,,4) @ kardiorespiracni zdatnosti, protoze zasobovani tkani
kyslikem zavisi na funkci srdce a plic. VO2,,,5 (maximalni spotfeba kysliku, maximalni aerobni sila) je maximalni rychlost, s jakou
télo dokaze spotrebovavat kyslik pfi maximalné namahavém cviceni; ma prfimou spojitost s maximalni schopnosti srdce
zasobovat svaly krvi. VO2,,5x Ize zméfit nebo odhadnout pomoci testt fyzické kondice (napf. test maximalni tréninkové zatéze,
test submaximalni tréninkové zatéze, test fyzické kondice od firmy Polar). VO2,5y je dobrym ukazatelem kardiorespiraéni
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zdatnosti a dobrou indicii pravdépodobné vykonnosti pfi vytrvalostnich sportovnich podnicich, jako jsou napf. prespolni béh,

cyklistika, béh na lyZich a plavani.

VO2ay Ize vyjadrit bud' v mililitrech za minutu (ml/min = mI B min-1), anebo Ize jeho hodnotu vydélit télesnou hmotnosti
v kilogramech (ml/kg/min = m| B kg-1Hl min-1).

Privodce dennim tréninkem FitSpark™

Privodce tréninkem FitSpark™ nabizi pfipravena kaZdodenni cviéeni na vyzadani, ktera jsou snadno dostupné pfimo na
hodinkach. Cviceni jsou sestavena tak, aby odpovidala vasi kondici, tréninkové historii, regeneraci a pfipravenosti na zakladé

stavu Nightly Recharge z pfedchozi noci. FitSpark dava kazdy den na vybér ze dvou az &ty cviceni: jedno, které je pro vas

nejvhodnéjsi, a az tfi alternativy. Dostanete maximalné Gtyfi navrhy za den a celkem je k dispozici 19 rliznych cvi¢eni. Navrhy
zahrnuji cviceni z kategorii kardio, silovy a podpurny trénink.

Cviceni FitSpark jsou predem pripravené tréninkové cile definované spoleénosti Polar. Tato cviéeni obsahuji pokyny

k provadéni cviki a priivodce jednotlivymi kroky v redlném Case, aby bylo jisté, Ze budete cvicit bezpeéné a vhodnou technikou.
Vsechna cviceni jsou zavisla na ¢ase a upravuji se na zakladé vasi aktualni fyzické kondice, takze tréninkové jednotky jsou
vhodné pro kazdého bez ohledu na zdatnost. Navrhy cvi¢eni FitSpark se aktualizuji po kazdé tréninkové jednotce (véetné
tréninkl provadénych bez funkce FitSpark), o plinoci a po probuzeni. Tréninky FitSpark jsou vSestranné a nabizeji riizné typy

dennich cviceni, ze kterych si mlzete vybirat.
Jak se urcuje fyzicka kondice?
Pro kazdé navrzené cviGeni se urcuje vase fyzicka kondice na zakladé téchto ukazatell:

« Tréninkova historie (priimérna tydenni zona tepové frekvence podle poznatki z predchozich 28 dni)
o Maximalni spotieba kysliku (z Testu fyzické kondice na hodinkach)

« Frekvence tréninku

Tuto funkci mliZzete zadit pouzivat i bez jakékoli tréninkové historie. Optimalné vsak FitSpark zacne fungovat az po sedmi

dnech pouzivani.

@ Doby trvani tréninkovych cild se zvysuiji Gmérné fyzické kondici. PFi nizké télesné zdatnosti nejsou k dispozici
nejnarocnéjsi silove cile.
Jakeé typy cviceni jsou obsazeny v tréninkovych kategoriich?

P¥i kardio tréninkovych jednotkach jste vedeni k trénovani v rliznych zonach tepové frekvence s rliznymi dobami trvani.
Tréninkové jednotky zahrnuiji fazi zahrati, pracovni fazi a fazi uvolnéni v zavislosti na ¢ase. Kardio tréninky Ize provadét

s jakymkoli sportovnim profilem na hodinkach.

Silové tréninkové jednotky jsou cviceni okruhového typu tvorené cviky silového tréninku s vedenim na zakladé ¢asu. Cviceni
s vlastni vahou lze provadét s vyuzitim odporu kladeného vlastnim télem - nejsou nutna dalsi zavazi. Pri cviceni v ramci
okruhového tréninku potfebujete k provadéni jednotlivych cvik( kotoucové zavazi, kettlebell nebo Ginky dumbbell.

Podpurné tréninkové jednotky jsou cviceni okruhového typu tvofené cviky silového tréninku a cviky na mobilitu s vedenim na

zakladé casu.

FitSpark na hodinkach
V ¢asovém nahledu vyberte pomoci tlacitek NAHORU a DOLU cifernik FitSpark.

Cifernik FitSpark obsahuje nasledujici zobrazeni pro rtizné kategorie tréninku:
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Get stronger

Go for your plan

Time to relax

@ CIFERNIK PROGRAMU: Pokud mate v Polar Flow aktivni B&zecky program, navrhy FitSpark jsou zaloZzeny na
tréninkovych cilech béZeckého programu.

Chcete-li zobrazit navrhy cviceni, stisknéte tlacitko OK na ciferniku Fitspark. Jako prvni se zobrazuje nejvhodnéjsi cviceni pro

vas na zakladé vasi tréninkové historie a fyzické kondice. Prejdéte dolll a zobrazi se dalsi, volitelné navrhy cviéeni. Stisknutim

tlacitka OK zvolte navrh cviceni a zobrazi se podrobny rozpis cviceni. Pfejdéte doll a zobrazi se cviky obsaZené v daném

cviceni (silovém nebo podplrném); zvolte konkrétni cvik a zobrazi se podrobné pokyny pro provadéni tohoto cviku. Prejdéte

na Spustit, stisknutim tlacitka OK zvolte tréninkovy cil a potom jej spustte volbou sportovniho profilu.

Get stronger

PFi tréninku

al
Circuit
Regular

"'51 min
( Start )

Resistance
training
improves your
cardiovascular
fitness and
muscular
endurance.
Do each
exercise for 40
s, then rest until
the minute is
full. Choose
and adjust your
equipement so
you can do the
whole workout

with a brisk
pace.

Strength tr.

Béhem tréninku vam hodinky poskytuji vedeni zahrnujici informace o tréninku, Casové faze se zonami tepové frekvence pro

kardio cile a Gasové faze s cviky pro silové a podptirné cile.

Jednotky silového a podpurného tréninku jsou zalozeny na pfipravenych planech cviceni a obsahuji animace cviku

a privodce jednotlivymi kroky v redlném Gase. V8echny tréninkové jednotky pracuji s ¢asovadi a vibracemi, které vam daji
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veédeét, kdy prejit k dalsi fazi. Provadeéjte kazdy pohyb po dobu 40 sekund, potom odpodivejte az do zacatku dalSi minuty
a pokracujte dalsim pohybem. AZ dokongite véechna kola prvni série, ru¢né spustte dalsi sérii. Tréninkovou jednotku mazete

ukongit, kdykoli budete chtit. NemUzete preskakovat ani pfeskupovat faze tréninku.

3 rounds ; : l:t";L’ . b ;:l _.
il | 00:00:30 00:00:29 00:01:30 \RUtRANAN
S

Tréninkoveé vysledky na hodinkach a v Polar Flow

Ihned po dokoncéeni tréninku se na hodinkach zobrazi shrnuti. V aplikaci nebo weboveé sluzbé Polar Flow ziskate podrobnéjsi
analyzu. V pripadé cilt kardio tréninku obdrzite zakladni tréninkovy vysledek, ktery ukazuje jednotlivé faze tréninku s Gdaji

o tepové frekvenci. V pripadé cilll silového a podplirného tréninku obdrZite podrobné tréninkové vysledky, které zahrnuji
pridmérnou tepovou frekvenci a Gas straveny jednotlivymi cviky. Tyto Gdaje se zobrazuji jako seznam a jednotlivé cviky se
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zobrazuji také na krivce tepové frekvence.

- )
A %‘Li%f;}ﬂ‘?l’l‘?,g 2019 16:10 | Polar Ignite dr 0| M0 | @ Pinus
& R sagee eyl Y susc g
Exercise breakdown ® Y=
1 f Warm-up 00:10:00 1
2,  Pushup 00:01:00 122
3 g Box step-up 00:01:00 121
LI | Rest 00:01:00 122
5 - Push-up 00:01:00 106
6 ﬁ‘ Box step-up 00:01:00 14
7§ Rest 00:01:00 121
8 &  Stup 00:01:00 103
9 Kettlebell swing 00:01:00 108
0 ¢ Rest 00:01:00 125
1 &  Stup 00:01:00 103
12 Kettlebell swing 00:01:00 105
13§ Rest 00:01:00 122
1w | Lat pull-down 00:01:00 109
15 2 Squat 00:01:00 118
% §  Rest 00:01:00 120
7| Lat pull-down 00:01:00 112
18 Squat 00:01:00 m
LI Rest 00:01:00 121
2 ¢ Cool-down 00:05:00 110
QA3 A4 A5 A647 08 A9 MORNAT2: 13014015218 7A18,,19 20
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Trénink mize predstavovat urcita rizika. Pfed zahajenim pravidelného tréninkového programu si prectéte pouceni

O

Pozicni satelity

Hodinky maiji zabudovanou GPS (GNSS), ktera poskytuje méreni rychlosti, vzdalenosti a nadmorské vysky pfi celé fadé

Minimalizovani rizik pfi tréninku.

venkovnich sportt a v aplikaci a webové sluzbé Flow vam po ukonéeni kazdé tréninkové jednotky umoZni zobrazit na mapé vasi
trasu.

Systém satelitni navigace, ktery pouZivaji hodinky navic k systému GPS, mizete zménit. V hodinkach se toto nastaveni nachazi
v nabidce Obecna nastaveni > Poziéni satelity.M(iZete zvolit GPS + GLONASS, GPS + Galileo nebo GPS + QZSS.Vychozi
nastaveni je GPS + GLONASS. Tyto moZnosti umoziuji zkouset rizné systémy satelitni navigace a zjistit, zda vam mohou

poskytnout lepsi presnost v oblastech pokrytych jejich signalem.

GPS + GLONASS GLONASS je rusky globalni systém satelitni navigace. Jedna se o vychozi nastaveni, protoze nabizi
nejlepsi globalni viditelnost a spolehlivost satelitl ze vSech tfech systémi. Obecné doporucujeme

pouzivat tento systém.
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GPS + Galileo Galileo je globalni systém satelitni navigace vytvoreny Evropskou unii.

GPS + QZSS QZSS je étyrdruzicovy regionalni systém pro prenos ¢asu a podporu satelitni navigace navrzeny za
Gcelem vylepseni systému GPS v Asijsko-oceanskych regionech se zamérenim na Japonsko.

Asistovana GPS

Hodinky pouzivaji sluzbu Assisted GPS (A-GPS) pro rychlé ziskani polohy satelitu. Data pofizena technologii A-GPS hodinkam
poskytuji pfedpokladané polohy satelitdl GPS. Hodinky tak vi, kde maji satelity hledat, a dokazou proto rychleji najit vasi
pocateéni polohu.

Data porizena technologii A-GPS se aktualizuji jednou denné. Nejnovéjsi datovy soubor A-GPS je automaticky nahran do
hodinek pokazdé, kdyz je synchronizujete prostiednictvim softwaru FlowSync nebo aplikace Polar Flow s webovou sluzbou
Flow.

Zivotnost dat pofizenych pomoci A-GPS

Datovy soubor z A-GPS ma platnost 14 dni. Pfesnost urcovani polohy je relativné vysoka v prabéhu prvnich tfi dnd, ve
zbyvajicich dnech postupné klesa. Pravidelné aktualizace pomahaiji zajistit vysokou presnost uréovani zemépisné polohy.

Cas vyprseni platnosti aktualniho datového souboru A-GPS si miizete zjistit v hodinkach. Prejdéte do Nastaveni > Obecna
nastaveni > Informace o hodinkach > Konéi platnost asistované GPS. Pokud jiz platnost datového souboru vyprsela,
synchronizujte hodinky s webovou sluzbou Flow prostfednictvim softwaru FlowSync nebo aplikace Polar Flow, abyste
aktualizovali data A-GPS.

Po vyprseni platnosti datového souboru A-GPS miize ziskani vasi aktualni polohy trvat déle.
Aby systém GPS fungoval co nejlépe, noste hodinky na ruce tak, aby displej sméroval nahoru. Vzhledem

k umisténi antény GPS na hodinkach nedoporucujeme, aby byl displej na spodni strané zapésti. Pokud je budete
mit uchyceny na fiditkach jizdniho kola, opét dbejte na to, aby displej smé&foval vzhiru.

Privodce trasou

Funkce privodce trasou vas vede po trasach, které jste zaznamenali pfi pfedchozich trénincich, nebo po trasach, které jste do
sluzby Flow importovali ze sluzby tfeti strany, jako je napfiklad komoot nebo Strava. Soubory tras mlzete do sluzby Flow

importovat také pfimo ve formatu GPX nebo TCX.

trasy). Nejdrive vas hodinky navedou do zvoleného vychoziho bodu trasy. Jakmile budete na trase, vase hodinky vas povedou

celou cestu a budou vas udrzovat na trase. Jednoduse postupujte podle navigace na displeji. V dolni ¢asti displeje uvidite, jaka

vzdalenost vam jesté zbyva.

Profily tras a prevyseni

Po vybéru trasy se zobrazi prehled trasy a jeji vyskovy profil. To vam pomUze Iépe identifikovat jednotlivé trasy a pfipravit se na
to, co mlzete od tréninku ocekavat.
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Herajarvi Trail )

Celkové stoupani a klesani planovanych tras

PFi zahajeni planované trasy se zobrazi jeji celkové stoupani a klesani. BEhem pohybu po trase se hodnoty stoupani a klesani

aktualizuji a zobrazuje se celkové stoupani a klesani, které na trase jesté zbyva. M(zZete zobrazit také aktualni sklon

stoupani/klesani. Vzdy budete presné védét, kde se nachazite a kolik vam jesté zbyva.

Pfi neplanované trase uvidite stoupani a klesani za predchozi kilometr a také aktualni sklon stoupani/ klesani.

Pomoci aplikace komoot mizete planovat podrobné trasy na mapach a prenaset je do hodinek prostfednictvim sluzby Flow.

Pridani trasy do hodinek

Chcete-li trasu pridat do hodinek, musite ji ulozit jako oblibenou ve webové sluzbé nebo aplikaci Flow a synchronizovat ji
s hodinkami. Dalsi informace viz SPRAVA OBLIBENYCH TRAS A TRENINKOVYCH CILU V APLIKACI POLAR FLOW.

Zahajeni tréninku s priivodcem trasou

1.

w

Vlyberte sportovni profil, ktery chcete pouzit, a v predtréninkovém rezimu stisknéte tladitko OSVETLENI pro vstup do
rychlé nabidky.

Vyberte moznost Trasy a nasledné vyberte ze seznamu, kterou trasu chcete pouZzit.

Pokud chcete, pridejte pFipomenuti doplnéni cukrii nebo pfipomenuti doplnéni tekutin a poté zvolte Zahajit.

Vyberte, kde chcete trasu zahajit: Z vychoziho bodu trasy, Z bodu na trase, Z konc. bodu v opaé. sméru nebo Z bodu
na trase v opac. sméru.

Pockejte v predtréninkovém rezimu, dokud hodinky nezaznamenaiji vasi tepovou frekvenci a nezachyti satelitni signal
GPS, a poté spustte trénink stisknutim tlacitka OK. Pfed zahajenim tréninku mdzete byt vyzvani ke kalibraci kompasu.

V takovém pripadé postupuijte podle pokynt na displeji.
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6. Vase hodinky vas po trase povedou. Az dosahnete vychoziho bodu, zobrazi se zprava Vychozi bod trasy nalezen a vy
budete pfipraveni vyrazit.

Na konci trasy se zobrazi zprava Dosazen konec trasy.

Zvétseni/zmenseni

Umoznuje zmé&nu méfitka zobrazené trasy. Stisknéte tlacitko OK a vyberte moznost Zvéts./Zmens.. Poté pomoci tladitek + a -
nastavte pozadované méfitko zobrazeni trasy.

Zmeéna trasy béhem tréninku

Bé&hem tréninku mlzete pfepnout na jinou trasu.

1. Stisknutim tladitka ZPET pozastavte trénink a poté stisknutim tladitka OSVETLENI prejdéte do rychlé nabidky.
2. Zvolte Trasy. Hodinky se vas zeptaji: Chcete zménit trasu?. Zvolte Ano a vyberte trasu ze seznamu.
3. Jakmile budete pfipraveni, klepnéte na Zahajit.

~ Vv

/pét na zacatek
Funkce zpét na zacatek vas nasméruje zpét na vychozi stanovisté tréninku.
Chcete-li funkci zpét na zacatek pouzit pro jeden trénink:

1.V predtréninkovém rezimu stisknéte tlasitko OSVETLENI pro vstup do rychlé nabidky.

2. Ze seznamu vyberte moZnost Zpét na zac¢atek a zvolte Zap..
Funkci zpét na zacatek mlzete zapnout béhem tréninku tak, Ze trénink pozastavite, oteviete rychlou nabidku pomoci tlacitka
OSVETLENI a nastavite na moznost Zpét na zaéatek, a nasledné zvolite Zap..

Pokud pridate tréninkovy nahled funkce zpét na zacatek do sportovniho profilu v aplikaci Polar Flow, bude funkce v tomto

profilu vZdy zapnuta a nebude se muset zapinat pfi kazdém tréninku.

Chcete-li se vratit na své vychozi stanovisté:

o Drzte hodinky pfed sebou ve vodorovné poloze.

. Nezastavujte se, aby vase hodinky mohly urgit, kterym smérem se pohybuijete. Sipka vam ukaze smér vaseho vychoziho
stanovisté.

o Chcete-li se vratit zpét k vychozimu stanovisti, vZdy postupujte ve sméru Sipky.

o Vase hodinky také zobrazi azimut a pfimou (vzdusnou) vzdalenost mezi vami a vychozim stanovistém.

Kdyz jste v neznamém prostiedi, vzdy méjte po ruce mapu pro pfipad, Ze hodinky ztrati satelitni signal, nebo se vybije baterie.
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Zavodni tempo

Funkce zavodniho tempa vam pom0ze udrzovat stalé tempo a dosahnout cilového ¢asu na danou vzdalenost. Definujte cilovy
¢as pro danou vzdalenost, napriklad 45 minut pro béh na 10 km, a sledujte, v jaké vzdalenosti za vami nebo pred vami je

prednastaveny cil.

Cil pro zavodni tempo Ize nastavit na hodinkach nebo jej miiZete nastavit také ve webové sluzbé nebo aplikaci Flow a potom jej

synchronizovat s hodinkami.

Pokud jste si naplanovali cil pro zavodni tempo na dany den, hodinky vam navrhnou jeho spusténi pfi vstupu do
predtréninkového rezimu.

Vytvofreni cile pro zavodni tempo na hodinkach Vantage
Cil pro zavodni tempo miZete vybrat z rychlé nabidky v pfedtréninkovém rezimu.

1. Predtréninkovy rezim aktivujte tak, Ze v éasovém nahledu stisknete a podrzite tlacitko OK, nebo stisknutim tlacitka
ZPET vstoupite do hlavni nabidky a vyberete moznost Zahajit trénink.
2. V predtréninkovém rezimu stisknéte tlasitko OSVETLENI pro vstup do rychlé nabidky.

3. Ze seznamu vyberte Zavodni tempo a nastavte vzdalenost a dobu trvani. Pro potvrzeni stisknéte tlacitko OK. Hodinky
zobrazuji tempo/rychlost potfebné k dosazeni vaseho cilového ¢asu a poté se vraceji do predtréninkového rezimu, kde

muUZete zahajit trénink.

Segmenty Strava Live

Segmenty Strava jsou pfedem stanovené Gseky trasy, na kterych mohou sportovci soutézit v jizdé na kole nebo béhu na ¢as.
Segmenty jsou definovany na strankach Strava.com a mize je vytvofit jakykoli uzivatel sluzby Strava. Pomoci segment
mUzete porovnavat vlastni Casy nebo je srovnavat s Gasy jinych uzivatell sluzby Strava, ktefi dany segment také absolvovali.
U kazdého segmentu se zvefejiuje nejlepsi ¢as za dany segment, tzv. kral/kralovna hory (KOM/QOM).

Chcete-li na hodinkach Polar Pacer Pro vyuZivat funkci Segmenty Strava Live, musite mit balicek Strava Summit Analysis. Po

aktivaci segmentt Strava Live, exportovani segment(i do svého G¢tu Flow a jejich synchronizaci hodinkami Pacer Pro, budete

PFi provadéni segmentu se vam budou na hodinkach zobrazovat data o vykonu v redlném case, takZe budete mit pFehled o tom,
jestli jste prekonali svij osobni rekord (PR) v segmentu, nebo ne. Vase vysledky se vypoditaji a zobrazi na hodinkach okamzité
po absolvovani segmentu, ale koneéné vysledky si musite zjistit na strankach Strava.com.

Propojte své ¢ty Strava a Polar Flow:

MUZete propojit své ¢ty Strava a Polar Flow ve webové sluzbé Polar Flow NEBO v aplikaci Polar Flow:
Ve webové sluzbé Polar Flow prejdéte do Nastaveni > Partnefi > Strava > PFipojit.
nebo

V aplikaci Polar Flow prejdéte do nabidky Obecna nastaveni > Pripojit > Strava (k pripojeni posunte tlacitko do strany)

Import segmentl Strava do vaseho Gc¢tu Polar Flow

1. Ve svém Gctu Strava vyberte segmenty, které chcete importovat do oblibenych poloZek Polar Flow / Pacer Pro. To se
provadi vybérem ikony hvézdicky vedle nazvu segmentu.
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2. Poté na strance Oblibené webové sluzby Polar Flow vyberte tlacitko Aktualizovat segmenty Strava Live pro import
segmentt Strava Live oznacenych hvézdickou do svého Gctu Polar Flow.

3. V hodinkach Pacer Pro mlizete mit najednou ulozeno maximalné 100 oblibenych polozek. Kliknutim na vybé&rova pole
vlevo v seznamu segmentt Strava Live vyberte segmenty a presunte je do seznamu synchronizace hodinek Pacer Pro
vpravo. Pofadi oblibenych poloZek si mizete v hodinkach Pacer Pro zménit pfetazenim.

4. Chcete-li ulozit zmény, synchronizujte hodinky Pacer Pro.

Blizsi informace o tom, jak spravovat oblibené polozky v aplikaci a webové sluzbé Polar Flow naleznete v ¢asti Spravovani

oblibenych tréninkovych cilli ve webové sluzbé Polar Flow.

Dalsiinformace o segmentech Strava naleznete na strankach Strava Support.

Zahajeni tréninku se segmenty Strava Live

Segmenty Strava Live vyzaduji GPS. Ujistéte se, ze mate v béZeckych a cyklistickych sportovnich profilech, které chcete

pouzit zapnuté GPS.

Kdyz zahajite béZecky nebo cyklisticky trénink, jsou v tréninkovych nahledech segment( Strava zobrazeny nedaleké segmenty
Strava (cyklistika do 50 km, béh do 10 km), které jsou synchronizované s vasimi hodinkami. B€hem trénink(l pfechazejte na
zobrazeni segment(l Strava pomoci tladitek NAHORU a DOLU.

Segments

Box Hill, Box

et 1231 km

Kdyz se priblizite k segmentu (200 metrd nebo blize pfi jizdé na kole nebo 100 metri nebo blize pfi béhu), dostanete na hodinky

vystrahu a bude se odpodcitavat zbyvajici vzdalenost k segmentu. Segment miiZzete zrusit stisknutim tlacitka Zpét na hodinkach.

A,

Approaching
Box Hill, Box

\

Dalsi signalizace se ozve, kdyz prijedete k vychozimu bodu segmentu. Nahravani segmentu se spusti automaticky a na

hodinkach se zobrazi nazev segmentu a ¢as vaseho osobniho rekordu na daném segmentu.
h o
Y
Segment start

Box Hill, Box

PR 00:05:31

GO!
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Na displeji se zobrazi, zda zaostavate za svym osobnim rekordem, nebo jej naopak prekonavate (nebo KOM / QOM, délate-li
segment poprvé), stejné jako vase rychlost / tempo a zbyvajici vzdalenost.

Distance | L'|'|

1 . []4 km

Po dokonceni segmentu se na hodinkach zobrazi vas ¢as a rozdil oproti vaSemu osobnimu nejlepsimu ¢asu. Dosahnete-li
nového osobniho rekordu, zobrazi se symbol PR.

x Hill, Box

05 21

(+00:00:2

Hill Splitter™

Diky funkci Hill Splitter™ budete védét, jak jste si vedli v Usecich z kopce a do kopce. Hill Splitter™ automaticky detekuje
vSechna stoupani a klesani pomoci vasich GPS (dajd o rychlosti a vzdalenosti a podle nadmorské vysky. Zobrazuje podrobné
informace o vasem vykonu, jako napf. vzdalenost, rychlost, stoupani a klesani, pro kazdy zjiStény kopec na vasi trase. Ziskate
Gdaje o vyskovém profilu svého tréninku a mizete porovnat statistiku stoupani a klesani mezi riznymi tréninky. Podrobné

informace o kazdém kopci se zaznamenavaiji automaticky, Gseky neni tfeba zadavat manualné.

Hill Splitter se prizplsobi terénu pfi kazdém tréninku. V praxi to znamena, Ze pfi tréninku v relativné rovném terénu se poditaji i
malé kopce. Naopak pfi tréninku v oblastech s velkymi vyskovymi rozdily, napfiklad v horach, se nejmensi kopce nepocitaji.
Toto prizplsobeni je pro kazdy trénink specifické.

Minimalni stoupani nebo klesani pocitané jako kopec se lisi v zavislosti na zvoleném sportovnim profilu. Ve sjezdovych sportech
(snowboarding, sjezdové lyzovani, bézeckeé lyzovani a telemarkové lyzovani) je to 15 metr( a ve vSech ostatnich sportech je to
10 metrq.

Hill Splitter vyZaduje interval zaznamu GPS 1 sekundu. Nelze ji pouZivat s intervalem zaznamu 1 min. nebo 2 min.

Pridani nahledu Hill Splitter ke sportovnimu profilu

Ve vychozim nastaveni je tréninkovy nahled Hill Splitter zapnuty ve vSech bézeckych, cyklistickych a sjezdovych sportovnich
profilech, ale Ize jej pFidat ke kazdému sportovnimu profilu, ktery pouziva GPS a barometrickou nadmorskou vysku.

Ve webové sluzbé Flow:

1. Vyberte Sportovni profily a u sportovniho profilu, ke kterému chcete pridat kompas, vyberte Upravit.
2. Vyberte Vztahuijici se k pfistroji.
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3. Vyberte Pacer Pro > Tréninkové nahledy > Pfidat novy > Cela obrazovka > Hill Splitter a uloZte.

V mobilni aplikaci Polar Flow:

1. Prejdéte do hlavni nabidky a vyberte moznost Sportovni profily.
2. Vyberte sport a klepnéte na Upravit.

3. Pridejte tréninkovy nahled Hill Splitter.

4. Jakmile budete hotovi, klepnéte na Hotovo.

Nezapomente nastaveni synchronizovat s hodinkami Polar.

Trénink s aplikaci Hill Splitter

Po zahajeni tréninku miZete prejit na Hill Splitter pomoci tlagitek NAHORU/DOLU. Béhem tréninku miiZete sledovat nasleduijici
informace:

o Vzdalenost: Délka aktualniho
segmentu (po roviné, do kopce
nebo z kopce)

o Stoupani/klesani aktualniho

6 15
2nd

Uphill

segmentu
« Rychlost

f. -
speed

105 245

Dpwymhill

Upozornujeme, Ze prepnuti z kopce na rovinu ma urcité zpozdéni. Je to proto, aby bylo jisté, Ze kopec uz je za vami. | kdyz ma
prechod z kopce na rovinu v tréninkovém nahledu Hill Splitter zpozdént, v datech je konec kopce oznaéen spravné, takze pfi
prohlizeni tréninkového prehledu ve webové sluzbé nebo aplikaci Polar Flow se zobrazuje spravné.

Zobrazeni podrobnosti o kopci

Pri sjezdovych sportech (snowboarding, sjezdové lyZovani, bézecké lyzovani a telemarkové lyZzovani) se po sjeti kopce zobrazi
vyskakovaci okno s podrobnostmi s podrobnostmi o tomto kopci poté, co jste 15 metrech stoupali. Je to proto, aby se
informace zobrazily ve chvili, kdy zamifite zpét na lyzarsky viek Gi lanovku.
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n.,tam o o Vzdalenost: Délka aktualniho segmentu (po roving, do kopce nebo z kopce)
/ ‘I 34 \ « Stoupani/klesani aktualniho segmentu
kit

o Prdimérna rychlost

Descent fwvg speed .
02 8 3 2 4 « Pocet kopcl
kmh .'I

o

Prehled Hill Splitter

Po tréninku se v tréninkovém prehledu zobrazi nasledujici informace:

o Pocet stoupani a klesani
« Celkova délka stoupani a klesani

Hill Splitter

Podrobna analyza ve webové sluzbé a aplikaci Polar Flow

Po synchronizaci dat s webovou sluzbou Flow m(zete zobrazit podrobna data pro kaZzdy segment stoupani, klesani a
rovinatych Gseku. Pfehled tréninku si mizete zobrazit také v aplikaci Polar Flow.

Data dostupna pro kazdy segment zavisi na zvoleném sportovnim profilu a pouzitych snimacich, ale mohou zahrnovat napfriklad
Gdaje o nadmorskeé vySce, silovém vykonu, tepové frekvenci, kadenci a rychlosti.
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Polar Flow

PeoLAr. Fow =EC EXPLORE DIARY ROGRE COMMUNI PROGRAMS Janet Hamilton = ™ ¥ 0
4 » Mountain biking 0 Wo Relive Privat
O Wednesday, Feb 26, 2020 15:57 | Polar Grit X & i & Pitvta
2% = 162 bpm
91 ‘30‘]9 H ﬁ25‘53 km Average heart rate L w: Tempo training + less
Duratic Distance Max 181 | Min 107
Sport
Mountain biking v 03:32 min/km a1 Medium
L&) Average pace Perceived
Max 02:04 i
How do you feel? load
O C;je o 5 3104 Fat 0 Your estimate
Training notes Max 97 {HEE)
t, 4 2 Uphil 65m 60m
1 Downhil Ascent } Descent
¢, 1.03km y 046 km
Uphill total s’ Downhill lota
00:05:00 00:01:17
== ey
1alite cuzg
Sever do Vouga . Oliveira Mo 88F il
Municipality (Emte] de Frades
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Pessegueiro R — n
do Vouga 2 =
| 2 Albergaria-a- Gruzes &
£ Velha Municipality ol :
F
Talhadas L] 12 g
Viseu
EED) ) Azd
o Valongo E3 323 i A28 Qui
(1) do Vouga [azs A
7 [Ewes ]
5 km Arca a
203 i@ (bpm] oooz0s
183 — . W L 4
2| N 0, I | | ny 00:43:16 x5
i N WA WA Y 00:43:18 MM
142 £
E/ 00:00:50
122 |
00:00:45
102
I Pace [minkm] )0
o 'k 00:00:00
01:30 00:00:00
02:00 ‘ P 00:00:00
A~
03:00 b ~ ] 0548
| U V 00:55:16
;
T | Aitude [m] 00:05:00
01:23:58
b 00:01:17

4.3 |

00:00:00 00:20:00 00:40:00 010

01:20:00
n n

LULTER A Splitinto laps W 4 (X N N »

No. = Phase Duration Distance Ascent / Descent Pace avg Pace max HR avg HR max

1 Flat 00:25:07.0 8586 m - 02:55 min/km 02:04 min/km 157 bpm 183 bpm
2 Uphill 1 00:01:34.0 390 m 14m 03:56 minkm 03:14 minkm 157 bpm 160 bpm
3 Flat 00:31:12.0 7410 m - 04:10 minkm 02:50 minkm 165 bpm 191 bpm
4 Uphill 2 00:03:26.0 645 m 14m 05:10 minkm 03:20 min/km 161 bpm 171 bpm
5 Flat 00:21:45.0 6203 m - 03:30 min/km 02:22 min/km 163 bpm 184 bpm
[ Downbhill 1 00:01:17.0 464 m 11m 02:42 minfkm 02:20 minfkm 162 bpm 171 bpm
T Flat 00:05:58.0 1842 m - 03:07 min/km 02:09 min/km 163 bpm 182 bpm

Export session  Remove training

Oo¥®o

111



Route T
. P”'?F//a/)]
ia ntye 7
8
24
5 s 4110
Tupy
[
&Maps Leal
Hills
m
2 S

0:20:00 0:40:00 1:00:00

BN 00:07:58

01:29:26
At . 00:07:27
All Uphills Downbhills
vl
o 1 W A2
1 00:02:10 0,25 t 14 7.0
2 00:00:55 0,05 {13 4,1
3 00:01:23 0,09 t12 4,1
4 00:01:16 0,18 {14 9,5
5 00:01:46 0,20 t 10 6,8
6 00:01:08 0,14 1 7.4
7 00:00:58 0,09 t 18 7.0
8 00:02:27 0,15 {24 4,2
9 00:01:41 0,09 t14 4,0
10 00:01:41 0,24 {14 87

Komoot

Planujte podrobné trasy na mapéach s aplikaci komoot, preneste je do hodinek Polar a nechte se pfi tréninku krok za krokem
navigovat. Komoot je 8pickova aplikace pro planovani tras a navigaci, kterd vam umozni snadno objevovat outdoorovy svét, at
jiz vyjedete na silnicnim, cestovnim ¢i horském kole nebo vyrazite na pési taru.

Pokud jesté nemate Gcet komoot, vytvorte sijej. Kdyz se zaregistrujete do sluzby komoot, ziskate zdarma region, kde miizete
otestovat vSechny zakladni funkce. Komoot doporucuje, abyste si jako bezplatny region zvolili svoji domovskou oblast. Poté
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pripojte komoot k aplikaci Polar Flow, abyste své trasy pfenesli do hodinek. PFi kazdé synchronizaci hodinek se trasy sluzby

Flow automaticky synchronizuji zpét do sluzby komoot.

Potfebujete-li pomoci s pouzivanim aplikace Komoot, navstivte stranku podpory support.komoot.com/hc/en-us

@ Komoot vyzaduije interval zaznamu GPS 1 sekundu. Nelze ji pouZzivat s intervalem zaznamu 1 min. nebo 2 min.

Propojte své ucty komoot a Polar Flow

Nejprve musite mit vytvorené Gsty Polar Flow a komoot. Uéty komoot a Polar Flow méiZete propojit ve webové sluzbé nebo

v aplikaci Polar Flow.
Ve webové sluzbé Polar Flow prejdéte do Nastaveni > Partnefi > Komoot > Pripojit.
nebo

V aplikaci Polar Flow prejdéte do nabidky Obecna nastaveni > Pripojit > Komoot (k pFipojeni posunte tlacitko do strany)

® Po propojeni vasich G¢tl komoot a Polar Flow budou vSechny vase planované trasy komoot, které zacinaji v
oblasti, kterou jste odemkli ve svém Gétu komoot, synchronizovany s vasimi oblibenymi v aplikaci Flow.

Synchronizace tras komoot do hodinek

Trasy, které chcete pfenést do hodinek, si mizete vybrat ve webové sluzbé Polar Flow. V hodinkach mdzete mit najednou

uloZeno maximalné 100 oblibenych poloZek.
Ve webové sluzbé Flow kliknéte na ikonu oblibenych 'ﬂf v nabidce na hornim okraji stranky Oblibené.

1. Kliknutim na vybérova pole vlevo v seznamu tras vyberte trasy a presunte je do seznamu synchronizace hodinek vpravo.
Pokud jste naplanovali nové trasy pomoci aplikace komoot, mizete je zaradit do seznamu tras kliknutim na tlacitko

0

2. Poraditras v hodinkach si mizete zménit pretazenim. Mzete odebrat jednotlivé trasy kliknutim na X nebo vSechny
trasy kliknutim na ODSTRANIT. Pamatuijte, Ze trasy, které odeberete z hodinek, stéle zlistavaji v oblibenych.
3. Chcete-li ulozit zmény, synchronizujte hodinky.
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PeLAR. fow HPLOR REPORTS ROGRAM Joanna Hamilton 0 A - O

Favorites @ komoot 4 steva

Training targets and routes Order on device

EI Add Import route Drag to change the order of your favorites on your
device, Remember to sync when you're happy with
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Duration @& 005000
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x
Running Loop from Lake Memitt 829 km X
®

Road ride to Beach 51.82 km V| Road ride to Beach 51.82 km

1

V aplikaci Polar Flow prejdéte do nabidky Zafizeni a vyberte hodinky. Pfejdéte na strance dolt a klepnutim na Pfidat/odebrat

zobrazte aktualni oblibené trasy v hodinkach.

1. Poraditras na hodinkach miZete zménit klepnutim a podrzenim tlacitka = (i0S)/ = (Android) vpravo a pretazenim

tras na pozadované misto.

2. Chcete-li pfidat nebo odebrat trasu, klepnéte znovu na Pfidat/odebrat, aby se zobrazily oblibené trasy.
3. Oblibené polozky mizete fadit podle nazvu, data zmény a typu.
4. Chcete-li trasu odebrat z hodinek, presunte prepinac doleva. Cheete-li trasu pridat, presunte prepina¢ doprava.
5. Chcete-li zmény ulozit, synchronizujte hodinky s aplikaci.
Cancel PoLAR. Done Cancel PoLAR. Done
Favorites on Grit X All favorites
m‘
Training targets (3) T Sortby
e [ vome  JEESLE
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@ Dalsiinformace o sprave oblibenych poloZek ve weboveé sluzbé a aplikaci Polar Flow najdete v ¢asti Sprava
oblibenych tras a tréninkovych cildl v aplikaci Polar Flow.

Zahajeni tréninku na trase komoot

1.V predtréninkovém rezimu stisknéte tlasitko OSVETLENI pro vstup do rychlé nabidky.

2. Vyberte moznost Trasy a nasledné vyberte ze seznamu, kterou trasu komoot chcete pouZit. Nejblizsi trasa se zobrazi na
prvnim misté.

3. Vyberte, kde chcete trasu zahajit: Zvychoziho bodu trasy nebo z bodu na trase.

s

Vyberte sportovni profil, ktery chcete pouzit, a zahajte trénink.
5. Vase hodinky vas po trase povedou. AZ dosahnete vychoziho bodu, zobrazi se zprava Vychozi bod trasy nalezen a vy

budete pfipraveni vyrazit.

Hodinky vas budou na trase priibézné navigovat.

Zony tepoveé frekvence

Rozpéti mezi 50 % a 100 % maximalni tepové frekvence je rozdéleno do péti zon tepoveé frekvence. Udrzite-li tepovou frekvenci
v urGité zoné, mlzete snadno uréovat intenzitu cviceni. Kazda zona tepové frekvence ma své hlavni vyhody, a pokud tyto

vyhody budete znat, mlZete pfi cviceni snaze dosahovat kyzenych vysledkd.

Ziskejte dalsiinformace o zénach tepové frekvence: Co jsou zony tepové frekvence?

Z0ony rychlosti

Prostfednictvim zon rychlosti/tempa mlZzete snadno sledovat svoji rychlost nebo tempo a prizplsobit je tomu, abyste dosahli
pozadovaného Gc¢inku tréninku. Zény Ize pfi tréninku pouZit jako voditko efektivity. Pomohou vam také sestavit trénink s
rdznymi intenzitami, abyste dosahli optimalniho G&inku.

Nastaveni zon rychlosti

Nastaveni zon rychlosti Ize provést ve webové sluzbé Flow. Existuje pét riiznych zon, jejichzZ limity Ize ruéné nastavit, pfipadné
vybrat vychozi nastaveni. Zony se nastavuji pro konkrétni sport, a proto je mozné je pfizpUsobit tak, aby nejlépe odpovidaly jeho
potfebam. V nabidce z6n je béh (véetné tymovych sportt zahrnujicich béh), jizda na kole a také veslovani a kanoistika.

Vychozi

Zvolite-li Vychozi, nebudete moci limity ménit. Vychozi zony jsou piikladem zon rychlosti/tempa pro osobu s relativné dobrou

fyzickou kondici.
Volitelné

Zvolite-li Volitelné, budete moci ménit vSechny limity. Napfiklad pokud znate svij skuteény aerobni a anaerobni prah nebo
horni a dolni laktatovy prah, miZete trénovat se zonami nastavenymi podle vasSich individualnich praht rychlosti ¢i tempa.
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Anaerobni prah doporucujeme nastavit jako minimalni rychlost a tempo zony 5. Pokud pouzivate také aerobni prah, nastavte jej
jako minimum zény 3.

Tréninkovy cil se zonami rychlosti

MUzete vytvofit tréninkovy cil zaloZeny na zonach rychlosti/tempa. Po synchronizaci tréninkovych cilt pomoci aplikace
FlowSync se pfi tréninku budete moci fidit pokyny tréninkovy pocitac.

PFi tréninku
Bé&hem tréninku si mlzete zobrazit, ve které zoné momentalné trénujete a kolik Casu jste ve které zoné stravili.

Po tréninku

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

Méreni rychlosti a vzdalenosti na zapésti

Hodinky mé&fi rychlost a vzdalenost na zakladé pohyb( zapésti pomoci zabudovaného akcelerometru. Tato funkce je prakticka
pri béhu ve vnitinich prostorach nebo na mistech s omezenym signalem GPS. V zajmu zajisténi maximalni presnosti dbejte na
to, abyste spravné nastavili vySku a to, na které ruce budete hodinky nosit. Méreni rychlosti a vzdalenosti na zapésti funguje
|épe pfi béhu pfirozenym 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 béZzeckém pasu, béh na ovalu a ultrabéh. Chcete-li zobrazit rychlost a vzdalenost pfi tréninku, pridejte si je do
tréninkovych nahledt sportovniho profilu, ktery pfi b&éhu pouzivate. To miizete udélat ve Sportovnich profilech v mobilni

aplikaci Polar Flow nebo webové sluzbé Flow.

Méreni kadence na zapeésti

Méreni kadence na zapésti vam umoznuje mérit kadenci béhu bez samostatného krokoméru. Kadence se méfi pomoci
zabudovaného akcelerometru na zakladé pohyb( zapésti. Pozor, pfi pouzivani krokoméru se bude kadence vzdy méfit pomoci
krokoméru.

Méreni kadence na zapésti je k dispozici pro tyto bézecké sporty: Béh, jogging, silnicni béh, béh v terénu, béh na béZzeckém
pasu, béh na ovalu a ultrabéh.

Chcete-li zobrazit kadenci pfi tréninku, pfidejte si kadenci do tréninkovych nahledd sportovniho profilu, ktery pouZivate pfi
béhu. To mizete udélat ve Sportovnich profilech v mobilni aplikaci Polar Flow nebo webové sluzbé Flow.

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

/droje energie

Rozpis zdroji energie ukazuje, kolik réiznych zdrojl energie (tuky, sacharidy, bilkoviny) jste béhem tréninku vyuzili. Zobrazi se na

hodinkach inned po skonceni tréninku v tréninkovém prehledu. Blizsi informace pak najdete v mobilni aplikaci Flow po
synchronizaci dat.
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PFi fyzické aktivité vase télo pouZiva jako hlavni zdroje energie sacharidy a tuky. Cim vy&i je intenzita tréninku, tim vice
spotiebujete sacharid(l v porovnani s tuky a naopak. Bilkoviny maji v tomto ohledu obvykle pouze maly vyznam, ale pfi vysoce
intenzivni aktivité a dlouhych trénincich miize vase télo vyuzivat 5-10 % energie z bilkovin.

Vyuziti riznych zdrojli energie pocitame na zakladé tepové frekvence, avSak bereme v Gvahu také fyzické parametry. Patii mezi
né vék, pohlavi, vyska, hmotnost, maximalni tepova frekvence, klidova tepova frekvence, maximalni spotreba kysliku, aerobni
prah a anaerobni prah. Tyto parametry je tfeba nastavit co nejpresnéji, abyste méli maximalné presné ldaje o spotfebé podle

jednotlivych zdrojl energie.

Prehled zdrojli energie

Po tréninku se vam v tréninkovém prehledu zobrazi nasledujici Gdaje:
Sacharidy, bilkoviny a tuky vyuzité béhem tréninku.

@ Upozornujeme, Ze byste neméli vyuzité zdroje energie a jejich mnoZstvi brat jako voditko

pfi stravovani po tréninku.

Podrobna analyza v mobilni aplikaci Flow

(i ] Energy used =5 V aplikaci Flow mUzZete také vidét, jak moc jste tyto zdroje vyuzivali v kazdém okamziku
4 775kcal tréninku a jak se v jeho prabéhu kumulovaly. Graf znazornuje, jak vase télo vyuZziva rlizné
Calories zdroje energie pfi rliznych intenzitach tréninku a také v riznych fazich tréninku. Dale
= muzete porovnat rozpis z podobnych tréninkd v pribéhu ¢asu a sledovat, jak se vyviji

= = vaSe schopnost vyuzivat tuky jako hlavni zdroj energie.
459 1% 54%
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Ziskejte dalsi informace o zdrojich energie
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Metriky plavani

Méreni plavani vam pomaha analyzovat kazdy plavecky trénink a sledovat vykonnost a pokrok z dlouhodobého hlediska.

@ Abyste mohli dostavat ty nejpresnéjsiinformace, nezapomente v nastaveni uvést, na které ruce mate hodinky
pripnuté. Vybér ruky, na které hodinky nosite, mizete zkontrolovat v nastaveni pristroje v aplikaci Flow.

Plavani v bazénu

Pouzivate-li profil Plavani nebo Plavani v bazénu, hodinky poznaiji plavecky styl a zaznamenavaiji uplavanou vzdalenost, ¢as
a tempo, frekvenci zabérl a casy odpocinku. Kromé toho mlizete pomoci hodnoceni SWOLF sledovat své pokroky.

Plaveckeé styly: Hodinky rozpoznaiji nasledujici plaveckeé styly a vypoditaji metriky specifické pro tento styl, jakoz i souhrnné
hodnoty za cely trénink:

« Volny styl
o Znak

o Prsa

« Motylek

Tempo a vzdalenost: Jakmile hodinky rozpoznaji jeden z vySe uvedenych Ctyf plaveckych stylll, dokazi detekovat obratky a na
zakladé téchto informaci vam poskytnou pfesné tempo a vzdalenost. Méreni tempa a vzdalenosti vychazi z detekovanych
obratek a nastavené délky bazénu. Pri kazdé obratce se do celkové uplavané vzdalenosti pricte dalsi délka bazénu.

Zabéry: Hodinky ukazuji, kolik temp udélate za minutu nebo na délku bazénu. Z téchto informaci mlzete |€pe poznat svoji
plaveckou techniku, rytmus a ¢as.

Metrika SWOLF (zkratka vytvorena ze slov swimming (plavani) a golf) vyjadfuje nepfimou miru efektivity. SWOLF je soucet
dosazeného Gasu a poctu zabérd, které udélate, nez preplavete bazén na délku. Naptiklad 30 sekund a 10 temp k uplavani
jednoho bazénu znamena skére SWOLF 40. Obecné Feceno, éim nizsi hodnota SWOLF je pro uréitou vzdalenost a styl, tim
vetsi Géinnost.

Hodnota SWOLF je velice individualni, a proto byste neméli svoji hodnotu porovnavat s hodnotou jinych lidi. Jde spiSe o osobni
nastroj, ktery vam pom(Ze zlepSovat a zdokonalovat techniku a nalézt optimalni efektivitu plavani pro riizné styly.

Volba délky bazénu

Je dulezité, abyste spravné nastavili délku bazénu, protoze ta ma vliv na vypocet tempa, vzdalenosti a poGtu zabérd i na vase
skére SWOLF. Délku bazénu m(iZzete vybrat v predtréninkovém rezimu z rychlé nabidky. Stisknéte tlasitko OSVETLENI pro
vstup do rychlé nabidky, vyberte nastaveni Délka bazénu a podle potfeby zménte dfive nastavenou délku bazénu.
Prednastavené délky jsou 25 metr(, 50 metr(i a 25 yardd, rucné si vSak délku bazénu mizete prizplsobit podle individualni
potfeby. Minimalni délka, kterou si mizete zvolit, je 20 metrd/yarda.

Dalkové plavani

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

® Volny styl je jediny styl, ktery profil plavani ve volné pfirodé rozpozna.

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

Frekvence zabért pro volny styl: Hodinky zaznamenavaji priimérnou a maximalni frekvenci zabér( (pocet zabérd za minutu)
béhem tréninku.
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Trasa: Trasa je nahravana prostifednictvim GPS a po skonceni plavani si ji mizete prohlédnout na mapé v aplikaci Flow a ve
weboveé 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 tidaji GPS mohou ovlivnit vnéjsi faktory, jako jsou napfiklad vodni podminky a
pozice satelit(l, a proto se data ze stejné trasy mohou ze dne na den liSit.

Méreni tepové frekvence ve vodé

Vas$e hodinky automaticky méfi tepovou frekvenci ze zapésti pomoci snimace s flzni technologii Polar Precision Prime, ktera
umoznuje snadné a pohodlné méreni tepové frekvence pfi plavani. Voda sice mize zplsobovat, Ze snimace pro méreni tepové
frekvence na zapésti nefunguji optimalné, ale presnost technologie Polar Precision Prime postacuje k tomu, abyste béhem
plaveckych tréninkd mohli sledovat primérnou tepovou frekvenci a zony tepovych frekvenci a abyste ziskali presné Gidaje o
spalenych kaloriich, tréninkové zatézi, stejné jako zpétnou vazbu z funkce Pfinos tréninku na zakladé zén tepové frekvence.

Pro co nejpresnéjsi odecitani tepové frekvence ze zapésti je nutné pripevnit pasek hodinek pevné k zapésti (jesté pevnéji nez u
jinych sportd). Podrobné&jsi pokyny k noseni hodinek pfi tréninku najdete v ¢asti Trénink se snimanim tepové frekvence na
zapesti.

@ Pozn.: Pfi plavani nemUzete s hodinkami pouzivat snimac tepové frekvence Polar s hrudnim popruhem, protoze
Bluetooth ve vodé nefunguje.

Zahajeni plaveckého tréninku

1. Stisknutim tlagitka ZPET prejdéte do hlavni nabidky, vyberte moznost Zahajeni tréninku a vyberte profil Plavani,
Plavani v bazénu nebo Dalkové plavani.

2. Pouzivate-li profil Plavani nebo Plavani v bazénu, zkontrolujte, zda je spravné nastavena délka bazénu. Chcete-li
zménit délku bazénu, stisknutim tladitka OSVETLENI vstupte do rychlé nabidky, vyberte nastaveni Délka bazénu a

nastavte spravnou délku.

@ Zaznam tréninku nespoustéjte, dokud nejste v bazénu, ale nestlacuijte tlacitka pod vodou.
3. Stisknéte START pro spusténi nahravani tréninku.
PFi plavani

Informace, které se vam budou na displeji zobrazovat, si mizete individualné nastavit v oddilu sportovnich profil(i ve webové
sluzbé Flow. Vychozi tréninkové nahledy v plaveckych sportovnich profilech zobrazuiji tyto Gdaje:

« Tepova frekvence a ukazatel pasma tepové frekvence ZonePointer
« Vzdalenost

o Délka trvani

« Doba odpocinku (Plavani a Plavani v bazénu)

« Tempo (Dalkoveé plavani)

o Graf tepové frekvence

o Primérna tepova frekvence

o Maximalni tepova frekvence

o Aktualni cas

Po plavani

Prehled informaci o plaveckém tréninku nabizi Tréninkovy prehled, ktery se na hodinkach zobraziihned po dokonceni tréninku.
Uvidite nasleduijici informace:
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Frekvence zabért (kolik zabérd udélate za minutu)
Cadence

49 o Prdmérna frekvence zabéra

5 7 o Maximalni frekvence zabéru

Automatic laps

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

Barometr

Barometr méfi nadmorskou vysku, sklon, stoupani, klesani a prekonany vyskovy rozdil. Nadmorska vySka se méri pomoci
snimace atmosférického tlaku, ktery nameéreny tlak pfevadi na nadmorskou vysku. Pfekonany vyskovy rozdil pfi stoupani a
klesani se zobrazuje v metrech/stopach.

Béhem prvni minuty tréninku hodinky prostfednictvim GPS dvakrat automaticky zkalibruji barometrickou nadmorskou vysku.
Na zacatku tréninku, pfed kalibraci, vychazi hodnota nadmotské vysky pouze z barometrického tlaku vzduchu, coz mize byt v
zavislosti na podminkach nepresné. Po kalibraci se (idaje o nadmorské vySce zpétné prepoctou, takze pripadné nepresné
hodnoty zaznamenané na zacatku tréninku se nasledné automaticky opravi a v aplikaci a ve webové sluzbé Flow se po
synchronizaci dat zobrazi jiz spravné hodnoty.

Chcete-li ziskat co nejpresnéjsi Gidaje o nadmorské vySce, doporucujeme vzdy, kdyZ je k dispozici spolehlivy referenéni bod,
napriklad vrchol nebo topograficka mapa, nebo kdyz se nachéazite na (rovni more, provést ruéni kalibraci nadmorské vysky.
Nadmofrskou vysku Ize rucné kalibrovat v plném tréninkovém nahledu nadmorské vysky. Stisknutim tlacitka OK nastavte
aktualni nadmorskou vysku.

Blato a necistoty na hodinkach mohou zpUsobit nepresné tidaje o nadmorské vysce. Udrzujte hodinky v Gistoté, aby
barometrické méreni nadmorské vysky fungovalo spravneé.

Kompas

Chcete-li pfi trénincich pouzivat kompas, musite jej pridat do vSech sportovnich profil(l, ve kterych jej chcete zobrazit. Ve
webové sluzbé Flow, prejdéte na Sportovni profily a u sportovniho profilu, ke kterému chcete pridat kompas, vyberte Upravit.
Poté prejdéte na Vztahuijici se k pristroji a vyberte Pacer Pro > Tréninkové nahledy > Pfidat nové > Cela obrazovka >
Kompas a vyberte Ulozit. Nezapomente zmény synchronizovat s hodinkami.

Pouziti kompasu béhem tréninku

Béhem tréninku mdiZete prejit na kompas pomoci tlagitek NAHORU/DOLU. Na displeiji se zobrazi azimut a hlavni svétové
strany.
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Kalibrace kompasu
Béhem tréninku mlzete byt vyzvani ke kalibraci kompasu. V takovém pfipadé postupujte podle pokynt na displeji.

Kompas mizete zkalibrovat také ruéné z rychlé nabidky. Pozastavte trénink, stisknéte tlagitko OSVETLENI pro vstup do rychlé

nabidky a vyberte Zkalibrovat kompas. Postupujte podle pokyn( na displeji.
Zamknuti azimutu

V tréninkovém nahledu kompasu mUzZete stisknutim tlacitka OK zablokovat aktualni azimut (smér). Odchylka od zadaného

azimutu se poté na displeji bude zobrazovat ¢ervené.

Pamatujte, ze kompas musite nejprve zkalibrovat.

300° NW /
F

Pocasi
Cifernik pocasi nabizi hodinovou predpovéd aktualniho dne, 3hodinovou predpovéd' na pfisti den a 6hodinovou predpovéd na

pozitfi. Dalsiinformace o pocasi zahrnuji napfiklad rychlost vétru, smér vétru, vihkost a pravdépodobnost desté.

Informace o pocasi Ize zobrazit pouze na ciferniku pocasi. V ¢asovém nahledu zménte cifernik pomoci tlacitek
NAHORU/DOLU.

Chcete-li pouzivat funkci predpovédi pocasi, musite na mobilnim telefonu nechat zapnutou aplikaci Polar Flow a telefon musi
byt soucasné sparovany s hodinkami. K ziskavani informaci o po¢asi musite také povolit Pristup k poloze (i0S) nebo Nastaveni
polohy (Android).

Predpovéd' na dnes
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o Misto predpovéedi

o Posledni aktualizace

« Obnovit (zobrazi se, pokud je tfeba informace o pocasi aktualizovat, napriklad proto, Ze se vase
poloha zménila nebo pokud od posledni aktualizace ubéhla delsi doba)

o Aktualni teplota

o Pocitove

o Dést

o Rychlost vétru

Vihiluoto
Updated 10:05

17 «
15 -

Rain

T 08

Wind speed

e Smér vétru
e Vlhkost vzduchu
o Hodinova predpoved

SW220° 7
Humidity

Weather forecast

19.00 ‘

=
200 ¢
20 ¢
50

Upozornujeme, ze historie poc¢asi véetné informaci o tom, jaké bylo po¢asi béhem tréninkd, neni k dispozici.

Prfedpovéd' na zitra

Tomorrow o Predpovéd nejnizsi a nejvyssi teploty po 3 hodinach
14°/15°
12°/14°
14°/16°
16°/19°

197/ 20°
19°/ 20°
16°/19°
15°/16°

Pfedpovéd' na pozitFi
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o Predpovéd nejnizsi a nejvyssi teploty po 6 hodinach
15°/16°
16°/19°

18°/19°
16°/18°

Sportovni profily

Sportovni profily jsou sporty, ze kterych si na hodinkach mizete vybirat. Na hodinkach jsme vytvofili 14 vychozich sportovnich
profil(. V aplikaci nebo webové sluzbé Polar Flow ale m{iZete pridavat nové sportovni profily a synchronizovat je do hodinek,

a vytvorit si tak seznam vSech oblibenych sporta.

Ke kazdému sportovnimu profilu si mizete urcit také specificka nastaveni. M(zZete si napfiklad vytvorit personalizované
tréninkové nahledy pro kazdy sport, ktery délate, a zvolit, jaka data chcete pfi tréninku vidét: jen tepovou frekvenci nebo jen
rychlost a vzdalenost, zkratka podle toho, co nejlépe vyhovuje vam, vasim tréninkovym potiebam a pozadavkam.

V hodinkach mazete mit maximalné 20 sportovnich profild. Pocet sportovnich profiléi v mobilni aplikaci nebo ve webové sluzbé

Polar Flow neni omezeny.

Vice informaci viz Sportovni profily ve Flow.

Pouzivani sportovnich profilti vam poskytne pfehled o vasi dosavadni ¢innosti a ukaze vam, jakého pokroku jste dosahli v
jednotlivych sportovnich disciplinach. Ve webové sluzbé Flow si miZete prohlédnout svoji tréninkovou historii a sledovat svdj

pokrok.

Upozornujeme, ze v fadé profilt halovych sportt, skupinovych sportl a tymovych sportt je ve vychozim
nastaveni povoleno nastaveni TF viditelna pro ostatni zarizeni. To znamena, Ze kompatibilni zafizeni vyuZivajici
® bezdratovou technologii Bluetooth Smart, napf. télocvicné zarizeni, dokaze detekovat vasi tepovou frekvenci.

Sportovni profily, které maji ve vychozim nastaveni povoleno vysilani Bluetooth, naleznete v seznamu sportovnich

profilti Polar. Vysilani Bluetooth miZzete povolit nebo zakazat v nastaveni sportovnich profil .

Oznameni z telefonu

Diky funkci oznameni z telefonu miiZete dostavat upozornéni na prichozi hovory, zpravy a oznameni z aplikaci do hodinek. Na
hodinkach se zobrazi stejné upozornéni jako na displeji telefonu. Oznameni jsou k dispozici, kdyz netrénujete i pfi trénincich.
MuzZete si vybrat, kdy je chcete dostavat. Oznameni z telefonu je dostupné u telefon(l se systémy iOS a Android.

Chcete-li pouzivat oznameni z telefonu, musite na telefonu nechat zapnutou aplikaci Polar Flow a telefon musi byt soucasné
sparovany s hodinkami. Pokyny najdete v ¢asti Sparovani mobilniho zarizeni s hodinkami.

Nastaveni oznameni z telefonu

Na hodinkach prejdéte na Nastaveni > Obecna nastaveni > Oznameni z telefonu a zapnéte je. Kdyz netrénujete, nastavte

oznameni z telefonu na Vyp. nebo Zap. pokud trénujete, nastavte oznameni na Zap. nebo Stale zapnuto.

Oznameni z telefonu mliZete zapnout také v nastaveni aplikace Polar Flow. Po zapnuti oznameni synchronizuijte své hodinky

s aplikaci Polar Flow.
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® Pamatujte, Ze pokud jsou oznameni z telefonu zapnuta, baterie hodinek i telefonu se budou vybijet rychleiji,
protoZe Bluetooth bude trvale zapnuté.

Nerusit
Chcete-li deaktivovat oznameni a upozornéni na volani po uréitou dobu, zapnéte moznost nerusit. Pokud je zapnuté, nebudete

béhem nastavené doby pfijimat Zzadna oznameni nebo upozornéni na volani.

Na svych hodinkach prejdéte na Nastaveni > Obecna nastaveni > Nerusit. \VVyberte Vyp., Zap. nebo Zap. (22.00 - 7.00)
a Gasovy Usek, kdy nechcete byt ruseni. Zvolte casovy Gsek volbami Zaéina v a Konéi v.

Zobrazeni upozornéni

Pokud netrénujete, kdykoli obdrzite upozornéni, vase hodinky zavibruji a v levé dolni ¢asti displeje se objevi cervena tecka.
Zobrazte upozornéni stisknutim tlasitka ZPET a zvolenim moZnosti Upozornéni, nebo otoenim a vracenim zapésti s

hodinkami.

P¥i prijeti oznameni béhem tréninku hodinky zavibruji a zobrazi odesilatele. Chcete-li oznameni odstranit, stisknéte pfi jeho
zobrazeni tlacitko OK a vyberte moznost Vymazat. Chcete-li odstranit vSechna oznameni z hodinek, posunte se v seznamu

oznameni dold a vyberte moznost Vymazat vse.

Mate-li prichozi hovor, hodinky zavibruji a zobrazi volajiciho. Na hodinkach m(iZzete také hovor pfijmout nebo odmitnout.

@ Oznameni z telefonu mohou fungovat odlisné v zavislosti na modelu telefonu Android.

Ovladani hudby

Ovladejte hudbu a prehravani médii v telefonu pomoci hodinek béhem tréninku i z ciferniku Ovladani hudby, kdyZ zrovna
netrénujete. Checete-li zapnout ovladani hudby, prejdéte do nabidky Nastaveni > Obecna nastaveni > Ovladani hudby. Hudbu
muUzete ovladat z tréninkového displeje, z ciferniku nebo z obou. Vyberte Tréninkovy displej, chcete-li ovladat hudbu béhem
tréninkd, a Cifernik, chcete-li hudbu ovladat z asového nahledu, pokud netrénujete.

Ovladani hudby je dostupné u telefon( se systémy iOS i Android. Chcete-li pouzivat ovladani hudby, musite na telefonu nechat

zapnutou aplikaci Polar Flow a telefon musi byt sou¢asné sparovany s hodinkami. Pokyny najdete v ¢asti Sparovani mobilniho

zarizeni s hodinkami. Nastaveni prvk( ovladani hudby se zobrazi po sparovani hodinek s telefonem prostfednictvim aplikace

Polar Flow. Pokud jste nastaveni hodinek provadeéli pomoci aplikace Polar Flow, jsou jiz sparované s vasim telefonem.

Z ciferniku

« V Gasovém nahledu vyberte pomoci tlagitek NAHORU a DOLU cifernik Ovladani hudby.

« Chcete-li zobrazit tlacitka predchozi/dalsi a pozastavit/spustit, stisknéte tlacitko OK. Na
predchozi nebo nasleduijici skladbu prejdete pomoci tladitek NAHORU/DOLU a piehravani
pozastavite tlagitkem OK. Chcete-li ovladat hlasitost, klepnéte na tladitko OSVETLENI.
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P¥i tréninku

Chcete-li ovladat hudbu z tréninkového nahledu, ovladaci prvky hudby se aktivuiji, jakmile v telefonu spustite prehravac a

zahajite trénink.

o Stisknutim tlacitka NAHORU se posunete béhem tréninku na ovladani hudby pfi tréninku.

o Chcete-li zobrazit tladitka predchozi/dalsi a pozastavit/spustit, stisknéte tlacitko OK. Na
predchozi nebo nasledujici skladbu prejdete pomoci tlacitek NAHORU/DOLU a prehravani
pozastavite tladitkem OK. Chcete-li ovladat hlasitost, klepnéte na tlagitko OSVETLENI.

Rezim snimace TF

V rezimu snimace tepové frekvence mizete hodinky proménit ve snimac tepové frekvence a sdilet svoji tepovou frekvenci
s dalSimi zafizenimi Bluetooth, jako jsou tréninkové aplikace, télocvicna zarizeni nebo cyklistické pocitace. Chcete-li hodinky
pouzivat v reZimu snimace tepové frekvence, musite je nejprve sparovat s externim prijimacim zarizenim. Podrobné informace

o parovani naleznete v uzivatelské pfirucce prijimaciho zafizeni.

Zapnuti rezimu snimace tepové frekvence

1. V 8asovém nahledu stisknéte a podrzte tladitko OK, nebo stisknéte tlasitko ZPET pro vstup do hlavni nabidky a vyberte
moznost Zahajit trénink. Prochazenim vyberte svij preferovany sport.
2. V predtréninkovém rezimu vstupte do rychlé nabidky pomoci tlasitka OSVETLENI.

; K Vyberte volbu Sdilet TF s dalSimi zafizenimi.
- B ight

Y Share HR with

other devices

Training

Sharing Vyberte volbu P¥idat nové zafFizeni
heart rate
Add
a new device

Aktivujte rezim parovani externiho zafizeni.

Na externim zafrizeni vyberte volbu Pacer Pro.

Potvrdte sparovani hodinek Pacer Pro s externim zafizenim.

Nyni by se méla tepova frekvence zobrazovat na hodinkach i na externim zafizeni. Jakmile budete pfipraveni, zahajte

ook,

trénink z externiho zafizeni. Chcete-li trénink nahrat do hodinek, vratte se do pfedtréninkového rezimu a stisknutim
tladitka OK spustte trénink.

Ukonceni sdileni TF

Vyberte moznost Zastavit sdileni. Sdileni tepové frekvence se zastavi také po ukonceni predtréninkového rezimu nebo

zaznamu tréninku.
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Nastaveni usporného rezimu

Nastaveni Gsporného rezimu vam umozni prodlouzit délku tréninku zménou intervalu zaznamu GPS, vypnutim méfeni tepové
frekvence na zapésti a pouzitim sporice displeje. Tato nastaveni vam umozni optimalizovat vyuziti baterie a ziskat vice ¢asu na

tréninky, pokud se chystate na mimoradné dlouhy trénink nebo pokud je baterie témér vybita.

Nastaveni Gsporného rezimu naleznete v rychlé nabidce. Do rychlé nabidky mizete vstoupit z predtréninkového rezimu
stisknutim tladitka OSVETLENI, béhem tréninku pfi pozastaveni a béhem prechodového rezimu pfi multisportovnim tréninku.

Po nastaveni kteréhokoli z Gspornych rezimt uvidite jejich Géinek na odhadovanou dobu tréninku v rezimu pred tréninkem.
Usporny rezim se nastavuje pro kazdy trénink zvlast. Nastaveni se neukladaji.

® Upozornujeme, ze odhadovany ¢as tréninku ovliviuje teplota. PFi tréninku v chladném pocasi miize byt skutecna
doba tréninku kratsi, nez je uvedeno pri zahajeni tréninku.
Interval zaznamu GPS

Nastavte Interval zaznamu GPS na delsi interval (1 minuta nebo 2 minuty). To je praktické pfi velmi dlouhych trénincich, kdy je

nezbytna dlouha vydrz baterie.

@ Pamatujte, Ze zména intervalu zaznamu GPS na del&i interval m(ze snizit presnost dalSich méreni, jako je
rychlost/tempo a vzdalenost, v zavislosti na pouzitém sportovnim profilu a pouzitych snimacich.
Méreni tepové frekvence na zapésti

Vypnéte méfeni tepové frekvence na zapésti. Pokud nutné nepotfebujete Gdaje o tepové frekvenci, mlZete jej vypnout, abyste
prodlouzili vydrz baterie. PouzZivate-li snimac tepové frekvence s hrudnim popruhem, méreni tepoveé frekvence na zapésti je ve

vychozim nastaveni vypnuto.
Sporic displeje
Na tréninky, pfi kterych nepotfebujete pribézné sledovat tréninkova data, zapnéte spofic displeje.

PFi zapnutém spofrici se na displeji zobrazuje pouze ¢as. Chcete-li prerusit spofi¢ displeje a zobrazit tréninkova data, stisknéte
libovolné tlacéitko. Spofic displeje se po 8 sekundach znovu zapne.
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Vymeénitelné reminky

Diky vymeénitelnym feminkim si mizete hodinky pfizplsobit svému stylu a kazdé situaci, abyste je mohli nosit neustale

a maximalné vyuzili nepretrzité sledovani aktivity, trvalé méreni tepové frekvence a sledovani spanku.

Vymeéna feminku

Vymeéna Feminku hodinek je rychla a snadna. K uvolnéni pasku doporucujeme pouzit kulickové pero.

1
2.
3.
4

. Chcete-li uvolnit pasek, opatrné stlacte stézejku. Pouzijte zatahovaci kulickové pero se zatazenym hrotem.

Hrot kulickového pera priloZte ke stézejce a vytlacte ji z pasku.
Sejméte pasek.
Prilozte na misto novy feminek, zasunte z opacné strany do otvoru pasku stézejku a zatlacéte ji na misto, aby pevné

drzela. Dbejte, aby Cep stézejky byl otoGen spravnym smérem.
Zkontrolujte, zda stézZejka zcela zapadla na své misto a mate hotovo.

128



Adaptér reminku

Pri pouziti adaptéru feminku je Polar Pacer Pro kompatibilni se vSemi standardnimi 20mm feminky se stézejkou.

PFipojeni adaptéru k hodinkam

1. Adaptér priloZzte na misto, poté do otvoru feminku zasunte stéZejku a zatlacte ji na misto, aby pevné drzela. Dbejte, aby
Gep stézejky byl otocen spravnym smérem.
2. Zkontrolujte, zda stézejka zcela zapadla na své misto a mate hotovo.

PFipojeni feminku k adaptéru

1. Zasunte osi¢ku (z opaéné strany nez je pojistka) do prislusného otvoru v adaptéru.
2. Zatlacte na pojistku a posunte osicku tak, aby na druhé strané licovala s otvorem v adaptéru.
3. Uvolnénim pojistky Ffeminek zajistéte.

Kompatibilni snimace

Kompatibilni snimace Bluetooth® vam umoziuji zlepsit trénink a ziskat lepsi pfehled o vykonnosti. Kromé fady snimaca znacky
Polar jsou hodinky pIné kompatibilni s nékolika snimadi jinych vyrobca.

Kompletni seznam kompatibilnich snimact a pfislusenstvi Polar

Seznam kompatibilnich cyklistickych/bézeckych snimacujinych vyrobcl

Novy snimaé mizete zadit pouZivat teprve po sparovani s hodinkami. Sparovani, které trva pouze nékolik vtefin, zajistuje, aby
hodinky pfijimaly signaly pouze z vaSich snimacu a zafizeni, ¢imz umoznuji neruseny trénink ve skupiné. Pfed GCasti na
sportovni akci nebo v zavodé nezapomenite provést sparovani jesté doma, abyste predesli ruseni zplisobenému prenosem dat.

Pokyny naleznete v ¢asti Parovani snimacl s hodinkami.

Snimac tepoveé frekvence Polar H10

Chcete-li ziskat maximalné presné ldaje o tepové frekvenci, pripojte k hodinkdm hrudni snimac Polar H10.
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Snimac Polar Precision Prime vyuziva nejpresnéjsi technologii optického méreni tepové frekvence a funguje témér za kazdych
podminek. AvSak u sportovnich disciplin, kde je obtizné&jsi zajistit, aby snimac drZel na zapésti ve stabilni poloze, nebo kde v
blizkosti snimace dochéazi ke svalovému a Slachovému napéti nebo pohybu, doporucujeme pouzivat snimac tepové frekvence
Polar H10, ktery zaijisti presnéjsi méreni tepové frekvence. Snimac tepové frekvence Polar H10 dokaze pohotovéji reagovat na
rychlé zvyseni i pokles tepové frekvence, a proto je idealni volbou pro intervalové tréninky s rychlymi sprinty.

Snimad tepové frekvence Polar H10 ma interni pamét, ktera umoziuje zadznam jednoho tréninku bez nutnosti pfipojeni k
tréninkovému pocitaci nebo k aplikaci v mobilnim zafizeni, které tak nemusi byt v blizkosti snimace. V takovém pripadé 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 zaznamenavat napiiklad tGdaje z plaveckych tréninkd. Blizsi informace naleznete na strankach
podpory pro aplikaci Polar Beat a snimac tepové frekvence Polar H10.

Pouzivate-li snimac tepové frekvence Polar H10 pfi cyklistickém tréninku, mGzete hodinky upevnit na fiditka a sledovat

tréninkova data za jizdy.

Polar Verity Sense

Polar Verity Sense je vSestranny vysoce kvalitni opticky snimac tepové frekvence, ktery méri tepovou frekvenci na pazi nebo
spanku. Polar Verity Sense nabizi skvélou alternativu k hrudnim popruhlm a zapé&stnim zafizenim na méfeni tepové frekvence.
MUZete jej upevnit na pazni popruh, na prezku pasku plaveckych bryli nebo kamkoli tak, aby pevné drzel na svém misté a tésné
prileéhal k pokoZce. Snimac Polar Verity Sense poskytuje maximalni volnost pohybu a Ize pouzivat u neséetného mnozstvi
plavani v bazénu. Cviceni mizete nahrat do interni paméti snimace a pozdéji data prenést do telefonu nebo snimac¢ miizete

k hodinkam a béhem tréninku sledovat tepovou frekvenci v readlném case.

Krokomér Polar Stride Sensor Bluetooth® Smart

Krokomér Bluetooth® Smart je uréen pro bézce, ktefi si chtéji zlepsit svoji techniku a vykon. UmoZnuje vam sledovat vasi
rychlost a vzdalenost, at uz bé&zite na trenazéru nebo v tom nejblativéjsim terénu.

o Zméfi kazdy vas krok a ukaze vam rychlost béhu a vzdalenost
« Pomuze vam zlepsit béZeckou techniku, tim, Ze vam ukaze kadenci vaseho béhu a délku kroku.
o Diky své malé velikosti drZi pevné na tkanickach bot.

Snimac rychlosti Polar Bluetooth® Smart

Rychlost jizdy na kole ovliviiuje fada riznych faktor(. Jednim z nich je samoziejmé fyzicka zdatnost, avdak 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 snima¢ méfi aktualni, primérnou a maximalni rychlost
« Sledujte svoji primérnou rychlost a ziskejte prehled o tom, jak se vam dafi se zlepSovat.
o Lehky a presto odolny - a snadno se upevinuje

Snimac kadence Polar Bluetooth® Smart

pridmérnou a maximalni kadenci jizdy na kole v otackach za minutu. Umoznuje tak porovnavat techniku jizdy s pfedchozimi
tréninky.

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

Snimace silového vykonu jinych vyrobct
Cyklisticky vykon

Kdyz hodinky sparujete se samostatnym cyklistickym snimacem silového vykonu, budou méfit silovy vykon pfi cyklistickém

tréninku. Vlastni tréninkové nahledy, které Ize upravit v nabidce Nastaveni sportovnich profildl, umoziuji zobrazeni

pozadovanych informaci o silovém vykonu. Funkce Training Load Pro na zakladé dat o silovém vykonu vypoditava svalovou

zatéz. Tento Gdaj poté mlzete vyuzit pfi cyklistickych trénincich s pouzitim samostatného cyklistického snimace silového

vykonu.

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 Gsili. Znamena to, Ze silovy vykon mizete 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 riiznych silovych zénach.

Parovani snimacl s hodinkami
Sparovani snimace tepové frekvence s hodinkami

@ KdyzZ pouzivate snimacé tepové frekvence Polar sparovany s hodinkami, hodinky neméfi vasi tepovou frekvenci na

zapésti.
Polar H9, Polar H10

1. Pripnéte si navlihéeny snimac tepoveé frekvence.

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

3. Hodinky zaénou snimac vyhledavat.

4. Jakmile bude snimac tepové frekvence nalezen, zobrazi se jeho identifikacni Cislo, napriklad
Polar H10 xxxxxxxx. Stisknutim OK spustte parovani.

5. Po dokonceni se zobrazi text Parovani dokonéeno.

Polar OH1+, Polar Verity Sense

1. Vlozte snimac do drzaku na paznim popruhu tak, aby senzory smérovaly nahoru.

2. Snimac zapnéte stisknutim a podrzenim tlacitka, dokud se nerozsviti svétlo.

3. Verity Sense: Zkontrolujte, zda je snimac v reZimu tepové frekvence oznaceném ikonou srdce. Po vybéru rezimu

pockejte, az se rozsviti vech Sest LED diod, a poté miizete zahajit parovani hodinek Polar.

131


https://support.polar.com/en/which-third-party-sensors-are-compatible-with-polar-vantage
https://support.polar.com/e_manuals/verity-sense/polar-verity-sense-user-manual-cestina/choosing-training-mode.htm

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

5. Jakmile bude snimac tepové frekvence nalezen, zobrazi se jeho identifikacni ¢islo, napfiklad Polar Sense xxxxxxxx.
Stisknutim OK spustte parovani.

6. Po dokonceni se zobrazi text Parovani dokonéeno.

POLAR VERITY SENSE

WITH POLAR WATGH ) |

s

Sparovani krokoméru s hodinkami

1. Na hodinkach prejdéte na Obecna nastaveni > Parovani a synchronizace > Parovani senzort a jinych zafizeni a
stisknéte OK.
2. Hodinky zacnou snimac vyhledavat.

w

Po nalezeni snimace se zobrazi identifikacni Gislo zafizeni. Stisknutim OK spustte parovani.
4. Po dokonceni se zobrazi text Parovani dokonéeno.

Kalibrace krokoméru

Krokomér Ize ru¢né zkalibrovat dvéma zpUsoby prostiednictvim rychlé nabidky. Zvolte jeden ze sportovnich profili pro béh
a potom zvolte Zkalibrovat krokomér > Kalibrace béhem nebo Kalibraéni faktor z rychlé nabidky.

« Kalibrace béhem: Zahajte trénink a ubéhnéte znamou vzdalenost. Tato vzdalenost musi byt vétsi nez 400 metrd. Po
ubéhnuti dané vzdalenosti stisknéte tlacitko OK, abyste zmérili Gsek. Nastavte skuteénou ub&hnutou vzdalenost
a stisknéte tlacitko OK. Aktualizuje se kalibracni faktor.
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Pamatujte, Ze béhem kalibrace nelze pouZzivat intervalovy ¢asovac. Pokud mate zapnuty intervalovy
¢asovac, hodinky vas pozadaiji o jeho vypnuti, aby bylo mozné provést rucni kalibraci krokoméru. Po
kalibraci mGzete zapnout ¢asovac z rychlé nabidky v rezimu pozastaveni.

« Kalibraéni faktor: Pokud znate kalibracni faktor, ktery urcuje spravnou vzdalenost, nastavte ho rucné.

Podrobné pokyny k ruéni a automatické kalibraci krokoméru najdete v ¢asti Kalibrace krokoméru Polar s hodinkami Grit

X/PacerVantage.

Sparovani cyklistického snimace s hodinkami

Pred sparovanim snimace kadence, snimace rychlosti nebo snimace silového vykonu od jiného vyrobce se presvédcte, ze je

snimac spravné nainstalovany. Blizsi informace o instalaci snimacu naleznete v prislusnych uzivatelskych pfiruckach.

Pred sparovanim snimace silového vykonu jiného vyrobce dbejte na to, abyste méli v hodinkach i ve snimaci
® nainstalovany nejnovéjsi firmware. Méate-li dva snimace silového vykonu, musite sparovat kazdy zvlast. Ihned po
sparovani prvniho vysilaGe mlzete zadit parovat druhy vysilac. Na zadni strané vysilact zkontrolujte identifikacni

Gisla, abyste ze seznamu vybrali spravné snimace.

1. Na hodinkach piejdéte na Obecna nastaveni > Parovani a synchronizace > Parovani senzort a jinych zafizeni a

stisknéte OK.
2. Hodinky zacnou snimac vyhledavat. Snimaé¢ kadence: Snimac se aktivuje tak, Ze nékolikrat otocite klikou. Aktivitu

snimace indikuje blikani cervené kontrolky. Snimaé rychlosti: Aktivujte snimac nékolikerym otocenim kola. Aktivitu
snimace indikuje blikani éervené kontrolky. Snimaé silového vykonu od jiného vyrobce: Aktivujte vysilace nékolikerym
otocenim klikou.

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

4. Po dokonceni se zobrazi text Parovani dokonéeno.

Nastaveni jizdnich kol

1. Zobrazi se Snimaé pFipojen k:. VVyberte z moznosti Jizdni kolo 1, Jizdni kolo 2, nebo Jizdni kolo 3. Potvrdte stisknutim

OK.
2. Pokud jste sparovali snimac rychlosti nebo snimac silového vykonu, ktery méfi rychlost, zobrazi se vyzva Nastavte

velikost kola. Zadejte velikost a stisknéte OK. Velikost mizete nastavit od 100 mm do 3999 mm.
3. Délka kliky: Nastaveni délky kliky v milimetrech. Nastaveni je viditelné, pouze pokud mate hodinky sparované se

snimacem silového vykonu.
Méfreni velikosti kola
Nastaveni velikosti kola je zakladnim predpokladem spravnych informaci o jizdé. Velikost kola Ize zjistit dvéma zpUsoby:

1. postup

o Ruénim mérenim ziskate nejpresnéjsi vysledek.
« Kolo otocte tak, aby byl ventilek na spodni strané, 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
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Na plasti najdéte pramér pneumatiky v palcich nebo ETRTO. V pravém sloupci tabulky vyhledejte odpovidajici velikost kola v

mm.
ETRTO Prameér kola (v palcich) Nastaveni velikosti kola (mm)

25-559 26x1,0 1884
23-571 650 x 23C 1909
35-559 26x1,50 1947
37-622 700 x 35C 1958
52-559 26 x1,95 2022
20-622 700 x20C 2051

52-559 26x2,0 2054
23-622 700x23C 2070
25-622 700 x 25C 2080
28-622 700x 28 2101

32-622 700x32C 2126

42-622 700x40C 2189
47-622 700x47C 2220

® Velikosti kol v tabulce jsou pouze informativni, protoZe velikost kola zavisi na jeho typu a tlaku vzduchu.

Kalibrace cyklistického snimace silového vykonu

Snimac¢ muzete kalibrovat z rychlé nabidky. Nejdfive vyberte jeden z cyklistickych sportovnich profill a aktivujte vysilace
otocenim klikou. Nasledné vyberte moznost Zkalibrujte snimaé vyk. z rychlé nabidky a podle pokyni na displeji zkalibrujte sv(j
snimac. Specifické pokyny ke kalibraci snimace silového vykonu naleznete v pokynech vyrobce.

Zruseni sparovani
Sparovani se snimacem nebo mobilnim zafizenim zrusite nasledovné:

1. Jdéte do Nastaveni > Obecna nastaveni > Parovani a synchronizace > Sparovana zafizeni a stisknéte OK.
2. Vyberte zafizeni, které chcete odebrat ze seznamu, a stisknéte OK.

3. Zobrazi se dotaz Odstranit parovani?. Potvrdte stisknutim OK.

4. Nadispleji se poté zobrazi Parovani odstranéno.
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Polar Flow
Aplikace Polar Flow

V mobilni aplikaci Polar Flow vidite okamzité grafické znazornéni svych tréninkovych dat a Gdajd o aktivité. V aplikaci mizete
také planovat trénink.
Tréninkova data

S aplikaci Polar Flow méate snadny pfistup k informacim o minulych i planovanych trénincich a mdzete vytvaret nové tréninkové
cile. MzZete si vytvorit rychly cil nebo fazovany cil.

Ziskejte rychly prehled o svém tréninku a okamzité analyzujte kazdy detail svého vykonu. Zobrazujte tydenni souhrny tréninku
v tréninkovém diafi. Mlzete se také podélit o hvézdné okamziky svého tréninku s prateli pomoci funkce Sdileni fotografi.
Udaje o aktivite

Podivejte se na podrobny pfehled o svoiji aktivité po 24 hodin denné, 7 dni v tydnu. Zjistéte, nakolik neplnite svaj cil denni
aktivity a jak ho mlzete splnit. Podivejte se, jakou vzdalenost jste urazili na zakladé poctu krokt a kolik jste spalili kalorii.
Udaje o spanku

Sledujte spankové vzorce, abyste zjistili, zda je neovliviuji néjaké zmény ve vasem kazdodennim Zivoté, a nasli rovhovahu mezi

odpocinkem, denni aktivitou a tréninkem. Pomoci aplikace Polar Flow mUizete zobrazovat ¢as, mnozstvi a kvalitu spanku.

MUZete si nastavit preferovanou dobu spanku, a tak urcit, jak dlouho chcete kazdou noc spat. Mizete také hodnotit svdj
spanek. Obdrzite zp&tnou vazbu ohledné toho, jak jste spali, vychazejici z (dajd o vasem spanku, preferované doby spanku
a vaseho hodnoceni.

Sportovni profily

Sportovni profily miZete snadno pfidavat, upravovat, odebirat a reorganizovat v aplikaci Flow. V aplikaci Flow a hodinkach
muzete mit az 20 aktivnich sportovnich profild.

Dalsiinformace najdete v ¢asti Sportovni profily v Polar Flow.

Sdileni fotografii

S funkei sdileni fotografii aplikace Flow mUiZete sdilet fotografie s uvedenim tréninkovych dat na vétsiné béznych socialnich
siti, jako je Facebook a Instagram. MUizete sdilet bud' stavajici fotografii, nebo pofidit novou a upravit ji pridanim tréninkovych
dat. Pokud jste pfi tréninku pouzivali zaznam s GPS, mUzZete také sdilet obrazek své tréninkové trasy.

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

Aplikace Polar Flow | Sdileni tréninkovych vysledki s fotografii

Zaciname pouzivat aplikaci Polar Flow
Hodinky mGzete nastavit pomoci mobilniho zafizeni a aplikace Polar Flow.

Abyste mohli zacit aplikaci Polar Flow pouZivat, stahnéte si ji do mobilniho zafizeni z obchodu App Store nebo Google Play.

Podporu a podrobnéjsi informace o tom, jak pouzivat aplikaci Polar Flow, naleznete na adrese
support.polar.com/en/support/Flow_app.
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Nez budete moci zaéit pouzivat nové mobilni zafizeni (smartphone, tablet), musite je nejprve sparovat s hodinkami. Vice
informaci viz kapitola Parovani.

Hodinky synchronizuji tréninkova data s aplikaci Polar Flow automaticky po skonceni tréninku. Pokud mate telefon pripojeny
k internetu, vase data o aktivité a tréninkova data se také automaticky synchronizuji s webovou sluzbou Flow. Pouzivani
aplikace Polar Flow pfedstavuje nejsnazsi zplisob, 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 umoznuje planovat a podrobné analyzovat trénink a ziskat vice informaci o dosazeném vykonu.
Individualné si hodinky pfizplsobte pridanim sportovnich profil(i a upravenim nastaventi, aby hodinky dokonale spliovaly vase
tréninkové potieby. Mlzete se také podélit o své tréninky s prateli, pfihlaSovat se na lekce klubu a ziskat personalizovany
tréninkovy program na bézecky zavod.

Webova sluzba Polar Flow vam také ukaze, na kolik procent mate spinény cil denni aktivity, i podrobné tdaje 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 vam umozni synchronizovat data mezi hodinkami a webovou sluzbou, a k vytvoreni uzivatelského G&tu pro
webovou sluzbu. Pokud jste nastaveni provedli pomoci mobilniho zafizeni a aplikace Polar Flow, m(iZete se k webové sluzbé
Flow ptihlasit pomoci prihlagovacich Gdajd, které jste si v ramci nastaveni vytvorili.

Diar

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

Zpravy
Funkce Zpravy vam umozni sledovat rozvoj vasi kondice.

Zpravy o tréninku jsou uziteGnym pomocnikem pfi sledovani pokroku za delsi obdobi. Zvolené sportovni discipliny mizete
sledovat pomoci tydennich, mésicnich i rocnich zprav. V individualnim nastaveni délky sledovaného obdobi si mizete 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. Mlzete si vybrat, zda chcete zobrazit bud' denni,
tydenni, nebo mésiéni zpravy. Ve zpraveé o aktivité uvidite také nejlepsi dny z hlediska denni aktivity, poGtu krokd, spalenych
kalorii a spanku ve zvoleném c¢asovém obdobi.

Programy

BéZecky program od Polaru je uzptisobeny vasemu cili, vychazi ze zon tepové frekvence Polar a zohlediuje vase osobni
vlastnosti a frekvenci tréninku. Program je chytry a prabézné se prizplisobuje podle toho, jak se vyvijite. BEzecké programy od
Polaru jsou dostupné pro zavody na 5 km, 10 km, pllmaraton a maraton a skladaji se ze dvou az péti b&zeckych tréninkd tydné

v zavislosti na konkrétnim programu. Je to opravdu velmi jednoduché!

Podporu a dalSi informace o tom, jak pouzivat webovou sluzbu Flow, naleznete na adrese support.polar.com/en/support/flow.
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Sportovni profily v Polar Flow

V hodinkach je 14 vychozich sportovnich profilll. V aplikaci nebo webové sluzbé Polar Flow si do seznamu sportl mizete
pridavat dalsi sportovni profily a ménit jejich nastaveni. V hodinkach mizete mit maximalné 20 sportovnich profilG. Budete-li
mit v aplikaci nebo webové sluzbé Flow ulozeno vice nez 20 sportovnich profild, pfi synchronizaci bude do hodinek preneseno

prvnich 20.

Poradi oblibenych sportovnich profilt si miizete 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 odkazu:

Aplikace Polar Flow | Upravovani sportovnich profilt

Webova sluzba Polar Flow | Sportovni profily

PFidani sportovniho profilu
V mobilni aplikaci Polar Flow:
1. Jdéte do Sportovnich profilt.

2. Klepnéte na znaménko plus v pravém hornim rohu.
3. Ze seznamu vyberte sport. Klepnéte na Hotovo v aplikaci pro Android. Vybrany sport bude pridan do vaseho seznamu

sportovnich profilQ.

PekAR.
Joanna Hamilton
pearnafipolar tesl
( Sport profiles

0 Devices
@ General settings

o Support

P Mo Wertion 11

ROEQ E'

Ve webové sluzbé Polar Flow:

1. Kliknéte na svoje jméno/profilovou fotografii v pravém hornim rohu.
2. Zvolte Sportovni profily.
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3. Kliknéte na PFidat sportovni profil a vyberte sport ze seznamu.
4. Vybrany sport bude pfidan do vaseho seznamu sportovnich disciplin.

@ Nemuizete sami vytvaret nové sporty. Seznam sportd fidi Polar, protoze kazdy sport ma uréita vychozi nastaveni
a hodnoty, které maiji vliv napriklad na vypocet kalorii a na funkci tréninkové zatéze a regenerace.

Zmeéna sportovniho profilu

V mobilni aplikaci Polar Flow:

1. Jdéte do Sportovnich profili.
2. Vyberte sport a klepnéte na Zménit nastaveni.
3. Jakmile budete hotovi, klepnéte na Hotovo. Nezapomente nastaveni synchronizovat s hodinkami.

{ Back + Caneel Done
Running
with Polar M430
Automatic lap (_)

Takoe a lagr after

1)

usning

Change setlings

Remove sport profile

Cancel
Custom zones

Ve webové sluzbé Flow:

1. Kliknéte na svoje jméno/profilovou fotografii v pravém hornim rohu.
2. Zvolte Sportovni profily.
3. U sportu, vnémz chcete provést néjaké zmény, kliknéte na Upravit.
V kaZzdém sportovnim profilu mizete ménit nasledujici informace:
Zakladni funkce
« Automaticky zaznam Gseku (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 pouZzivajici bezdratovou technologii Bluetooth Smart, napt. cviebni vybaveni.) Hodinky miZete pouzivat i na
lekcich Polar Club k odesilani tepové frekvence do systému Polar Club.
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« Nastaveni zon tepové frekvence (Pomoci zon tepové frekvence si miizete snadno zvolit a sledovat intenzitu tréninku.
Zvolite-li si Vychozi, nemUzete zony tepové frekvence zménit. Zvolite-li Volitelné, budete moci ménit vSechny limity.
Vychozi limity zon tepové frekvence se pocitaji z vasi maximalni tepové frekvence.)

Nastaveni rychlosti/tempa

« Nahled rychlosti/tempa (vyberte si rychlost km/h / mph nebo tempo min/km / min/mi)
« Nastaveni zon rychlosti/tempa (Pomoci zon rychlosti/tempa mdzete snadno zvolit a sledovat svoji rychlost nebo tempo
podle toho, co zvolite.) Vychozi zony jsou prikladem zon rychlosti/tempa pro osobu s relativné dobrou fyzickou kondici.

Zvolite-li Vychozi, nebudete moci limity ménit. Zvolite-li Volitelng, budete moci ménit vSechny limity.

Tréninkové nahledy

Vyberte siinformace, které chcete v tréninkovych nahledech pfi tréninku vidét. Pro kazdy sportovni profil mzete mit celkem

osm riznych tréninkovych nahledd. Kazdy z téchto tréninkovych nahledd mize mit maximalné ¢tyfi 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 (m(zZete si vybrat, zda budou vibrace zapnuté nebo vypnuté)
GPS a nadmofiska vyska

« Automatické preruseni: Chcete-li Automatické pferuseni pouzit pri 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.

Jakmile nastaveni sportovnich profil(i dokoncite, kliknéte na tlacitko Uloezit. Nezapomente nastaveni synchronizovat

s hodinkami.

Upozornujeme, ze v fadé profilt halovych sportd, skupinovych sportl a tymovych sportt je ve vychozim nastaveni
povoleno nastaveni TF viditelna pro ostatni zafizeni. To znamena, Ze kompatibilni zafizeni vyuZivajici

® bezdratovou technologii Bluetooth Smart, napf. télocvicné zarizeni, dokaze detekovat vasi tepovou frekvenci.
Sportovni profily, které maji ve vychozim nastaveni povoleno vysilani Bluetooth, naleznete v seznamu sportovnich

profiléi Polar. Vysilani Bluetooth mliZzete povolit nebo zakazat v nastaveni sportovnich profil .

Planovani tréninku

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

Vytvoreni tréninkového planu pomoci Sezonniho planovace

Sezonni planovac ve webové sluzbé Flow je skvély nastroj pro vytvareni vlastnich ro¢nich tréninkovych plant. Bez ohledu na to,

jaky mate tréninkovy cil, vam Polar Flow pomUzZe vytvorit komplexni plan k jeho dosazeni. Nastroj Sezonni planovac najdete ve

weboveé sluzbé Polar Flow na karté Programy.
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@ Polar Flow for Coach je bezplatna platforma pro dalkové koucovani, ktera vaSemu trenérovi umozni, aby vam
trénink naplanoval do posledniho detailu, od celosezonnich plant az po jednotlivé tréninky.

Vytvoreni tréninkového cile v aplikaci a webové sluzbé 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.
Postup vytvoreni tréninkového cile ve webové sluzbé Polar Flow:
1. Prejdéte do DiarFe a kliknéte na PFidat > Tréninkovy cil.

Today Day | Week Add

Training result
Monday Tuesda

Training target

2. V sasti Pridat tréninkovy cil zvolte Sport, zadejte Nazev cile (maximalné 45 znak(l), Datum a Gas zahajeni a jakékoli

Poznamky (volitelné), které chcete doplnit.

Potom zvolte typ tréninkového cile z nasledujicich moznosti:

Cil - délka trvani
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Zvolte moznost Délka trvani.
Zadejte délku trvani.

Pokud chcete, mlizete si tento cil pridat do seznamu oblibenych tak, Ze kliknete na moznost PFidat k oblibenym 'ﬂf

AW N~

Kliknéte na PFidat do diaFe pro pridani cile do svého Diare.

Cil - vzdalenost

Zvolte moznost Vzdalenost.
Zadejte vzdalenost.

1.

2.

3. Pokud chcete, mlzete si tento cil pfidat do seznamu oblibenych tak, Ze kliknete na moznost PFidat k oblibenym 'ﬂf
4,

Chcete-li cil pridat do svého DiarFe, kliknéte na PFidat do diare.

Cil - kalorie

. Zvolte moznost Kalorie.
. Zadejte mnozstvi kaloril.

1
2
3. Pokud chcete, mlzete si tento cil pfidat do seznamu oblibenych tak, Ze kliknete na moznost PFidat k oblibenym 'ﬂf
4

. Chcete-li cil pridat do svého Diafe, kliknéte na Pridat do diare.

Cil - zavodni tempo
1. Zvolte moznost Zavodni tempo.
2. Vyplnte dvé z nasledujicich hodnot: Délka trvani, vzdalenost nebo zavodni tempo. Treti hodnota se dopini
automaticky.
3. Pokud chcete, mlzete si tento cil pridat do seznamu oblibenych tak, Ze kliknete na moznost PFidat k oblibenym ﬁ

4. Chcete-li cil pridat do svého Diare, kliknéte na Pfidat do diare.

Pamatujte, ze funkci zavodni tempo Ize synchronizovat pouze s hodinkami Grit X, Grit X Pro, Pacer, Pacer Pro, V800,
Vantage M, Vantage M2, Vantage V a Vantage V2.

Fazovany cll
1. Zvolte moznost Fazovany.
2. Pridejte ke svému cili faze. Kliknéte na Délka trvani pro pridani faze podle délky trvani nebo na Vzdalenost pro pridani

faze podle vzdalenosti. Zvolte Nazev a Délku trvani /vzdalenost pro kazdou fazi.
3. Chcete-li automaticky ménit faze, zatrhnéte volbu Automaticky zahajit dalsi fazi. Pokud tuto funkci nezvolite, budete

muset ménit faze ruéné.
4. Zvolte intenzitu faze na zakladé tepové frekvence, rychlosti nebo silového vykonu.

+ Distance  +Duration  + Repeat phases 1 phases : 1 km

£ Warmup 1 N Heart rate . 4 x
Hear rate
Start next phase autornatically ol 8

POwer
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@ Fazové tréninkové cile silového charakteru momentalné podporuji pouze hodinky Grit X, Grit X Pro,
Pacer, Pacer Pro a Vantage V2.

5. Chcete-li fazi opakovat, zvolte + Zopakovat faze a do sekce opakovani pretahnéte faze, které chcete opakovat.

6. Chcete-li pridat cil do seznamu oblibenych, kliknéte na moznost Pridat k oblibenym 'ﬁ'

7. Chcete-li cil pridat do svého Diare, kliknéte na PFidat do diare.

Vytvoreni cile na zakladé oblibeného tréninkového cile

Pokud vytvoreny cil pfidate k oblibenym polozkam, miizete jej pak pouzivat jako Sablonu pro podobné cile. To usnadnuje
vytvareni dalSich cil(. Nebudete muset napfiklad vytvaret slozité fazované tréninkové cile vzdy znovu od zaéatku.

Pokud chcete pouzit stavajici oblibenou polozku jako Sablonu pro tréninkovy cil, postupuijte podle nasledujicich krokd:

1. Podrzte kurzor mysi nad datem v Diafi.
2. Klikénte na +PFidat > Oblibeny cil a poté cil vyberte ze seznamu Oblibenych polozek.

16 16

o

Training target 4 Favorites
Faworite target W Duration
00:50:00
View day .
r Pl
Calories
700 keal

3. Oblibena polozka se prida do vaseho diare jako naplanovany cil pro dany den. Vychozi naplanovany ¢as tréninkového
cile je 18:00.

4. Pokud chcete zménit Gdaje tréninkového cile, kliknéte na cil v Diafi a upravte jej. Pokud cil upravite v tomto nahledu,
pavodni oblibeny cil se nezméni.

5. Poté kliknéte na Ulozit, aby se zmény ulozily.
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@ Oblibené tréninkové cile miizete upravovat a vytvaret nové také na strance Oblibené polozky. Chcete-li otevrit

stranku Oblibenych polozek, kliknéte na 'ﬂf v horni nabidce.

Synchronizovani cili do hodinek

Nezapomeiite si tréninkové cile z webové sluzby Flow ulozit do hodinek prostiednictvim softwaru FlowSync nebo
aplikace Flow. Pokud je neuloZite, budete se na né moci podivat pouze v diafi webové sluzby Flow nebo v seznamu oblibenych
polozek.

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

Vytvoreni tréninkového cile v aplikaci Polar Flow

Vytvoreni tréninkového cile v aplikaci Polar Flow:

[ ]
1. Prejdéte na Trénink a kliknéte na na hornim okraji stranky.
2. Potom zvolte typ tréninkového cile z nasledujicich moznosti:
Oblibeny cll

1. Vyberte Oblibeny cil.
2. Vyberte néktery z ulozenych oblibenych tréninkovych cilli nebo PFidejte novy tréninkovy cil.

+

3. Klepnutim na vedle vybraného cile jej pridate do Diare.

4. Vybrany tréninkovy cil bude pfidan do tréninkového kalendare na dnesni den. Chcete-li upravit ¢as tréninkového cile,
otevrete jej z Diare.

5. Pokud zvolite Pfidat novy, mlZete vytvorit novy oblibeny Rychly cil, Fazovany cil, Strava Live Segment nebo Trasu
Komoot.

@ Trasy Komoot podporuji pouze hodinky Grit X, Grit X Pro, Pacer Pro a Vantage V2. Strava Live Segment
podporuji hodinky Grit X, Grit X Pro, M460, Pacer, Pacer Pro, V650, V800, Vantage V a Vantage V2.
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¢ Back PeLLAr. ¢ Back Edit

All favorites *

Running target

Add new Planned tene Friday, Mar 12, 2021, 18,00

Sort by }
Delete training target

. TR

Training targets (2)
-i, Running phased Ei
4‘, Running target E_i
Routes (1)
Cycling route
Rychly cil
1. Vyberte Rychly cil.
2. Zvolte, zda ma byt rychly cil zaloZzeny na vzdalenosti, délce trvani nebo na mnozstvi spalenych kalorii.
3. Zadejte sport.
4. Pojmenuijte cil.
5. Zadejte cilovou vzdalenost, délku trvani nebo mnozstvi kalorit.
6. Klepnutim na Hotovo pridate cil do tréninkového kalendare.
| Tolka Fl 4G 14.51 o @00 % anl| Taha F1 = 14.55 < 0100 W
Cancel Add quick target Done Cancel Add quick target Done
Duration Calaries [ Distance T Calories

x‘
Add sport Running
" Long run
Date 12.3.201 Date 12.3.2021
Time 15.00 Time 15.00
Distance * Distance 15,0km
Fazovany cll
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6. Klepnutim na Vytvofit cil pridate cil do tréninkového diare.

wlll Telia FI = 15.07

Cancel P;i_ n“
Add sport

Time
Date
Warmup 00:10:00
Work 00:10:00
Rest 00:10:00
Cooldown 00:10:00

Synchronizujte hodinky s aplikaci Polar Flow, aby se tréninkové cil pfesunuly do hodinek.

Oblibené

Diky funkci Oblibené si mizZete ukladat a spravovat oblibené tréninkové cile ve webové sluzbé Flow a v mobilni aplikaci Polar

Flow. Oblibené polozky mtizete na hodinkach pouzivat jako naplanované cile. Dalsi informace viz Planovani tréninku ve webové

sluzbé Flow.

Je uveden maximalni pocet v hodinkach. Pocet oblibenych polozek ve webové sluzbé Flow je neomezeny. Budete-li mit ve
webové sluzbé Flow uloZeno vice nez 100 oblibenych polozek, prvnich 100 jich bude pfi synchronizaci odeslano do hodinek.
Poradi oblibenych poloZek si mliZzete zménit pretaZzenim. Vyberte polozku, kterou chcete premistit, a pretahnéte ji na misto v
seznamu, kde ji chcete mit.

Pridani tréninkového cile do Oblibenych:

Pojmenuijte cil.

Vyberte Fazovany cil.
Zadejte sport.

Nastavte datum a Cas tréninkového cile.

Klepnéte na ikonu {5} vedle faze, jejiz nastaveni chcete upravit.

<7 100 WK

a_ Create target

16.00

12.3.2021

i e
|

i =

1. Vytvorte si tréninkovy cil.

Use training zones

Start next phase automatically

wi! Tolia Fl =

Cancel

Time

Date

Warmup

Work

Rest

Repeat

Cooldown

2. Kliknéte na ikonku oblibenych polozek ﬁ v pravém dolnim rohu stranky.

3. Cil byl timto pfidan mezi oblibené polozky.

nebo

F)

15813

- .

=

00:05:00

001000

001000

00:10:00

a_ Create target
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1. Otevrete stavajici clil, ktery jste si vytvorili, v Diafi.
2. Kliknéte na ikonku oblibenych polozek ﬁ v pravém dolnim rohu stranky.

3. Cil byl timto pfidan mezi oblibené polozky.

Aktualizace oblibeného cile

1. Kliknéte na ikonku oblibenych polozek ﬁ v pravém hornim rohu vedle vaseho jména. Zobrazi se vSechny vase oblibené

tréninkové cile.

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

3. Muzete zménit sport, nazev cile a pridavat poznamky. Kromé toho mizete upravit tréninkové informace cile. Vice
informaci viz kapitola o planovani tréninku. Po provedeni vSech pozadovanych zmén kliknéte na tlacitko Aktualizovat

zZmeény.

Odstranéni oblibené polozky

1. Kliknéte na ikonku oblibenych polozek 'f: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 mGzete bezdratové prevadét do aplikace Polar Flow prostfednictvim pfipojeni Bluetooth. Pfipadné miizete
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 G¢et u Polaru. Pokud chcete synchronizovat data z hodinek
rovnou do webové sluzby, potfebujete kromé G¢tu u Polaru také software FlowSync. Jestlize jste provedli nastaveni hodinek, jiz
jste si Gcet u Polaru vytvorili. Pokud jste hodinky nastavovali pomoci pocitace, mate software FlowSync na pogitaci jiz

nainstalovany.

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

Synchronizace prostrednictvim mobilnt aplikace Flow

Pred zahajenim synchronizace musite:

e mit Gc¢et u Polaru a nainstalovanou aplikaci Flow,
e mit zapnuté Bluetooth a vypnuty rezim Letadlo na mobilnim zafizeni,

e Sparovali jste hodinky s mobilnim telefonem. Dalsi informace viz Parovani.

Synchronizace dat:

1. Pfihlaste se do aplikace Polar Flow a na hodinkéch stisknéte a podrzte tlasitko ZPET.
2. Zobrazi se textPFipojuji se k telefonu nasledovany textem PFipojuiji k aplikaci Polar Flow.
3. Podokonceni se zobrazi text Synchronizace dokonéena.

Hodinky se s aplikaci Polar Flow kazdou hodinu automaticky synchronizuiji, pokud mate telefon v dosahu
Bluetooth. Automaticka synchronizace se provadi také po ukonéeni tréninku nebo zméné nastaveni hodinek. Kdyz

@ se hodinky synchronizuji s aplikaci Polar Flow, automaticky se s webovou sluzbou Flow synchronizuji také vase
data o aktivité a tréninkova data prostrednictvim internetového pripojeni.
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Podporu a podrobnéjsi informace o tom, jak pouzivat aplikaci Polar Flow, naleznete na adrese
support.polar.com/en/support/Flow_app.

Synchronizace s webovou sluzbou Flow prostfednictvim softwaru FlowSync

K synchronizaci dat s webovou sluzbou Flow budete potiebovat software FlowSync. Jdéte na adresu flow.polar.com/start a

stahnéte a nainstalujte si ho, nezZ se pustite do synchronizace.

1. Pripojte hodinky k pocitaci. Zkontrolujte, zda je software FlowSync spustény.
2. Na pocitaéi se otevie okno softwaru FlowSync a spusti se synchronizace.
3. Po dokonceni se objevi text Hotovo.

Pokazdé, kdyz hodinky pfipojite k pocitaci, software Polar FlowSync prevede vase data do webové sluzby Polar Flow a
synchronizuje veskeréa nastaveni, ktera jste pripadné zménili. Jestlize synchronizace nezaéne 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 mate hodinky pripojené k pocitaci, stisknéte tlacitko
Synchronizovat v aplikaci FlowSync, aby nové nastaveni bylo prevedeno do hodinek.

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

Podporu a dalsi informace o tom, jak pouzivat software FlowSync, naleznete na adrese www.polar.com/en/support/FlowSync.
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Dulezité informace

Baterie

Hodinky maiji vnitini dobijeci baterii. Dobijeci baterie maji omezenou Zivotnost, ktera zavisi na nékolika faktorech, véetné
technologie baterie, provozni teploty, zptisobu nabijeni a zptisobu pouzivani hodinek a péée o né. Zivotnost baterie mizete
prodlouzit tim, Ze budete hodinky udrzovat v dobrém stavu a budete je nabijet a skladovat podle nize uvedenych pokyn(.

« Udrzujte nabijeci kontakty v istoté, a chranite tak hodinky pfed oxidaci a dalSim moznym poskozenim zplsobenym
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 mizete je oplachovat pod tekouci vodou, aniz

byste poskodili elektronické soucastky.

« Nez budete hodinky nabijet, ujistéte se, Ze nabijeci kontakty na hodinkach a kabelu nejsou mokré, zaprasené ani
znecisténé. Jakoukoli necistotu nebo vlihkost jemné setiete.

« Hodinky nenabijejte pfi teplotach nizsich nez 0 °C a vyssich nez +40 °C.

« Nenabijejte hodinky v blizkosti hoflavych material(i nebo na hotlavém povrchu.

« Hodinky nenabijejte, kdyz jsou mokré.

« Hodinky nevystavujte silnému mrazu (pod -10 °C), horku (nad 50 °C) ani pfimému sluneénimu zareni.

« Pred nabijenim baterii zcela nevybijejte a nenabijejte je vzdy na maximalni kapacitu. Udrzovani stavu nabiti v rozmezi 10-
90 % méné zatézuje baterii, pomaha ji udrzovat optimalni vykon a prodluzuje jeji Zivotnost.

« Neponechavejte baterii dlouho zcela vybitou ani ji neponechaveijte stale plné nabitou.

« Castedné nabité hodinky skladujte na chladném a suchém misté. Pokud hodinky nebudete néjakou dobu pouZivat,
nabijte je pfed uloZzenim priblizné na 50 procent. Hodinky pfed ulozenim vypnéte z nabidky Nastaveni > Informace
o hodinkach. Pri skladovani se baterie pomalu vybiji. Chystate-li se hodinky uloZit na delsi dobu, doporucujeme je po par

mésicich znovu nabit.

Nabijeci baterie se Gasem postupné opotiebovavaiji a jejich kapacita se snizuje. Priimérna zivotnost dobijecich lithium-
iontovych baterii pouzivanych v telefonech a sportovnich hodinkach, véetné hodinek Polar, je priblizné 2-3 roky. V této fazi
zbyva priblizné 80 % plvodni kapacity baterie, ktera se Gasem a pouzivanim dale snizuje. Skuteéna zivotnost baterie se lisi v

zavislosti na pouziti a provoznich podminkach.

Spolecénost Polar by vas chtéla pozadat, abyste po skonéeni Zivotnosti vyrobku minimalizovali jeho mozny dopad na zZivotni
prostiedi a lidské zdravi tim, Ze se budete fidit mistnimi predpisy o nakladani s odpady, a tam, kde je to mozné, vyuzijete

samostatné sbérny elektronickych zafizeni. Nevyhazujte tento vyrobek jako netfidény komunalni odpad.
Nabijeni baterie

K nabiti baterie pfes USB port pocitace pouzijte prilozeny USB kabel.

Baterii mizete nabijet ze zasuvky. Pfi nabijeni ze zasuvky pouzivejte USB nabijecku (neni souéasti baleni). Pouzijete-li USB
nabijecku, dbejte na to, aby méla toto oznacent: ,vystup 5Vdc* a poskytovala proud minimalné 500 mA. PouZzivejte pouze
sitové adaptéry USB s odpovidajicim schvalenim bezpecénosti (s oznacenim ,LPS*, ,Limited Power Supply, ,UL listed“ nebo
,CE®).
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Pro nabijeni ptes poditac staci hodinky pfipojit k pocitaci. Zaroven je tak mizete synchronizovat pomoci aplikace FlowSync.

1. Chcete-li hodinky nabit, pfipojte je pomoci pribaleného kabelu k napajenému USB portu nebo k USB nabijecce. Kabel se
magneticky prichyti na misto.

2. Displej ukaze Nabijim.
® Upozornujeme, ze pokud je baterie Gplné vybita, mize nékolik minut trvat, nez se na displeji objevi animace
nabijeni.
3. Kdyz je ikonka baterie pIna, jsou hodinky pIné nabité.
Nabijeni pri tréninku
Béhem tréninku se nikdy nepokousejte nabijet hodinky pfenosnou nabijeckou, napfiklad z powerbanky. Pokud hodinky pfi
tréninku pfipojite ke zdroji napajent, baterie se nebude dobijet. Pfipojeni napéajeciho kabelu béhem tréninku mdize zplsobit

pronikani potu a vihkosti a naslednou korozi a poskozeni napajeciho kabelu i hodinek. Pokud se hodinky pravé nabijeji a zahajite

trénink, nabijeni se také ukongi.

Stav baterie a upozornéni

Symbol stavu baterie

Symbol stavu baterie se zobrazi, kdyz otocite zapésti, abyste se podivali na hodinky, kdyz v Gasovém rezimu stisknete tlacitko

OSVETLENI nebo po néavratu z menu do dasového rezimu.

Upozornéni na slabou baterii

« Pokud je baterie malo nabita, v casovém nahledu se zobrazi Baterie je slaba. Nabijte ji. Doporucujeme hodinky nabit.
» Pokud je baterie pro zaznam tréninku prilis slaba, zobrazi se Pfed tréninkem baterii nabijte.

Upozornéni na slabou baterii pfi tréninku:
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« Pokud baterie zaCina slabnout, zobrazi se na displeji Baterie je slaba. Toto upozornéni se zopakuje, pokud je baterie
prilis slaba pro méreni tepoveé frekvence a GPS dat. Funkce méreni tepové frekvence a GPS se vypnou.

« Kdyz je baterie velmi slaba, zobrazi se Zaznam ukonéen. Hodinky ukonéi zaznam tréninku a tréninkova data ulozi.

« Jestlize je displej prazdny, pak je baterie vybita a hodinky presly do spankového reZzimu. Nabijte baterii hodinek. Pokud je
baterie jiZ zcela vybita, mize chvili trvat, nez se na displeji zobrazi priibéh dobijeni.

Jestlize je displej prazdny, pak je baterie vybita a hodinky presly do reZimu spanku. Nabijte baterii hodinek. Pokud je baterie jiz
zcela vybita, mize chvili trvat, nez se na displeji zobrazi pribéh dobijent.

VydrzZ baterie zavisi na mnoha faktorech, jako jsou napriklad teplota prostiedi, v némz hodinky pouzivate, pouzivané funkce

a snimace a starnuti baterie. Vydrz baterie snizuje také ¢asté synchronizovani s aplikaci Flow. VydrzZ baterie podstatné klesa pfri
teplotach hluboko pod bodem mrazu. ProdlouZit vydrz baterie mizete tak, Zze budete hodinky nosit pod bundou, aby nebyly
vystavené tak velkému chladu.

Péce o hodinky

Stejné jako kazdé elektronické zafizent je tfeba i hodinky Polar udrZovat v Cistoté a peclivé opatrovat. Pokyny nize vam
pomohou dodrzet zaru¢ni podminky, udrzet zafizeni ve Spickovém stavu, a vyhnout se tak problémdm s nabijenim

a synchronizaci.

Udrzujte hodinky cisté

Po kazdém tréninku hodinky umyjte jemnym mydlovym roztokem a oplachnéte proudem tekouci vody. Vytrete je do sucha
mékkym hadiikem.

Udrzujte nabijeci kontakty a nabijeci kabel v ¢istoté, aby bylo zajisténo bezproblémové nabijeni a synchronizace.

Nez budete hodinky nabijet, ujistéte se, Ze nabijeci kontakty na hodinkach a kabelu nejsou mokré, zapraSené ani znecisténeé.
Jakoukoli necistotu nebo vihkost jemné setifete. Hodinky nenabijejte, kdyz jsou vihké nebo od potu.

Udrzujte nabijeci kontakty v Gistoté, a chrante tak hodinky pred oxidaci a dalsim moznym poskozenim zplsobenym nedistotami
a slanou vodou (napf. potem nebo morskou vodou). Nabijeci kontakty nejlépe udrzite v Gistoté tak, Ze je po kazdém tréninku
oplachnete vlaznou vodou. Hodinky jsou vodéodolné a mizete je oplachovat pod tekouci vodou, aniz byste poskodili
elektronické soucastky.

Peclivé pecujte o opticky snimac tepoveé frekvence

Zajistéte, aby oblast optického snimade na zadni strané krytu nebyla poskrabana. Skrabance a nedistoty snizi funkdnost
méreni tepové frekvence na zapésti.

Nepouzivejte parfémy, pletovou vodu, opalovaci krém nebo repelenty na misté, kde budete nosit hodinky. Pokud hodinky
pfijdou do kontaktu s témito nebo jinymi chemikaliemi, omyijte je vlaznou mydlovou vodou a dobfe oplachnéte pod tekouct

vodou.

Skladovani

Tréninkovy podéitac uchovavejte na chladném a suchém misté. Neuchovavejte jej ve vihkém prostredi, v neprodysSném obalu
(igelitovy sacek ¢i sportovni taska), ani ve vodivém obalu (vihky ruénik). Nevystavuijte hodinky po delsi dobu pfimému
sluneénimu zareni, napriklad v auté nebo uchycené na drzaku jizdniho kola. Pokud hodinky nebudete néjakou dobu pouZzivat,
uloZte je castecné nabité. Pri skladovani se baterie pomalu vybiji. Chystate-li se hodinky ulozit na delsi dobu, doporucujeme je
po par mésicich znovu nabit. Prodlouzite tim Zivotnost baterie.
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Zarizeni nevystavujte silnému mrazu (pod -10 °C), horku (nad 50 °C) ani pfimému sluneénimu zareni.

Servis

Doporucujeme, abyste v prib&hu dvouleté zaruéni Ihdty nechali provadét servisni opravy pouze autorizovanymi servisnimi
stredisky 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 najdete v ¢asti Omezena mezinarodni zaruka spolecnosti Polar.

Kontaktni informace a adresy v§ech autorizovanych servisnich stfedisek spolecnosti Polar naleznete na adrese

support.polar.com a na webovych strankach prislusné zemé.

Bezpecnostni opatreni

Vyrobky znacky Polar (tréninkové pocitace, zaznamniky aktivity a pfislusenstvi) jsou navrzeny tak, aby ukazovaly Groven
fyziologické zatéze a regenerace béhem cviceni a po ném. Tréninkové pocitace a zaznamniky aktivity Polar méfi tepovou
frekvenci a/nebo vas informuji o vasi aktivité. Tréninkové poéitace Polar s integrovanou GPS ukazuji rychlost, vzdalenost

a polohu. Tréninkové pocitace Polar s kompatibilnim prFislusenstvim Polar zobrazuji rychlost a vzdalenost, kadenci, polohu

a silovy vykon. Na strankach www.polar.com/en/products/accessories naleznete Gplny seznam kompatibilniho pfislusenstvi.

Tréninkové pocitace Polar se snimacem barometrického tlaku méri nadmorskou vysku a dalsi proménné. Nejsou vyrobeny za
zadnym jinym Gcéelem, pfimym &i nepfimym. Tréninkovy pocita¢ Polar se nesmi pouzivat za Géelem takovych méfeni Gdajl

o prostiedi, ktera vyzaduji profesionalni nebo primyslovou presnost.

Ruseni béhem tréninku

Elektromagnetické ruseni a tréninkové vybaveni

V blizkosti elektrickych zafizeni mize dochazet k ruseni signall. Rovnéz stanice sité WLAN mohou pfi tréninku s tréninkovym
pocitacem rusit signal. Abyste se vyhnuli nevypocitatelné zkreslenym hodnotam méfeni, trénujte mimo dosah zdrojd mozného

ruseni.

Tréninkova vybaveni s elektronickymi nebo elektrickymi komponenty, jako jsou nap¥. LED displeje, motory a elektrické brzdy,
mohou vysilat zbloudilé rusivé signaly. Chcete-li tyto problémy vyresit, zkuste nasledujict:

1. Odepnéte si hrudni pas se snimaéem tepové frekvence a pouzivejte tréninkové vybaveni jako obvykle.

2. Pohybuijte tréninkovym pocitacem, dokud nenaleznete oblast, v niz se neobjevuji Zadné zbloudilé signaly, nebo kde
neblika symbol srdce. Ruseni je ¢asto nejhorsi pifimo pred displejem pfistroje, zatimco nalevo ¢i napravo od néj byva
ruseni relativné malé.

3. Znovu si pfipnéte hrudni popruh se snimaéem tepové frekvence a zajistéte, aby tréninkovy poditac zlstal v tomto

prostoru bez rusivych signalt co nejvice.

Pokud tréninkovy poditac ani ted nespolupracuje s tréninkovym vybavenim, je mozné, Ze tréninkové vybaveni vydava prilis velky

Sum na to, aby bylo mozno provést bezdratové méreni tepové frekvence.

Zdravi a trénink

Trénink miize predstavovat urcita rizika. Pfed zapocetim pravidelného tréninkového programu doporucujeme, abyste si
odpovéedéli na nasledujici otazky o vasem zdravotnim stavu. Bude-li odpoved' na vSechny tyto otazky kladna, doporucujeme,
abyste se pred zahajenim jakéhokoliv tréninkového programu poradili s IEkarem.
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« Bylijste poslednich 5 let fyzicky neaktivni?

« Mate vysoky krevni tlak nebo vysokou hladinu cholesterolu?

« Uzivate néjaké Iéky na krevni tlak nebo na srdce?

o Trpélijste nebo trpite dychacimi potizemi?

o Projevuji se u vas priznaky néjakého onemocnéni?

« Zotavujete se po vazné nemoci nebo IEkaiském oSetreni?

o Pouzivate kardiostimulator nebo jiné implantované elektronické zarizeni?
« Kourite?

« Jste téhotna?

Vezmeéte prosim na védomi, ze kromé intenzity tréninku mohou mit na tepovou frekvenci vliv také IEky na problémy se srdcem,
krevni tlak, psychické rozpolozeni, astma, potize s dychanim atp. a také nékteré energetické napoje, alkohol a nikotin.

Je dulezité, abyste pfi tréninku vénovali pozornost signallim svého téla. Pocitite-li pFi tréninku nahlou bolest nebo nadmérnou
inavu, doporucujeme trénink ukonéit nebo zmirnit jeho intenzitu.

Upozornéni! Pouzivate-li kardiostimulator nebo jiné implantované elektronické zafizeni, vyrobky znacky Polar mizete také
pouzivat. Teoreticky by nemélo dochazet k Zadnému ruseni kardiostimulatoru ze strany vyrobkt znacky Polar. V praxi nebyl
nikdy zaznamenan pfipad, Ze by se nékdo s takovym rusenim setkal. Vzhledem k veliké rozmanitosti sortimentu takovych
zafizeni v8ak nemuizeme poskytnout zadnou oficialni zaruku ohledné vhodnosti nasich vyrobk( pro trénink se véemi typy
kardiostimulator( ani s jinymi implantovanymi zafizenimi. Budete-li mit jakékoli pochybnosti, anebo pocitite-li pfi pouzivani
vyrobk( znacky Polar jakékoli neobvyklé pocity, poradte se prosim se svym |ékafem nebo kontaktujte vyrobce implantovaného
elektronického zafizeni, aby posoudil bezpec&nostni hlediska ve vaSem konkrétnim pfipadé.

Pokud mate alergii na jakoukoli latku, ktera pfichazi do kontaktu s pokoZkou, nebo podezreni, Ze alergicka reakce nastala
v disledku pouZivani naseho vyrobku, prostuduijte si materialy uvedené v Technické specifikace. Pokud snimac jakymkoliv

zplisobem drazdi pokozku, prestante jej pouZivat a poradte se s [ékafem. Zaroven o kozni reakci informujte oddéleni péce
o zakazniky spolecnosti Polar. Aby snimac tepové frekvence nedrazdil pokozku, noste ho na triku. Triko vSak na mistech

doteku elektrod radné navlhcete, aby byla zajiSténa spravna funkce snimace.

Kombinovanym plsobenim vihkosti a intenzivniho tfeni mGze dojit ke stirani barvy z povrchu snimace tepové

frekvence nebo feminku a pripadné ke znecisténi svétlych odévi. Mize dojit také k uvolnéni barvy z tmavsiho

obleceni a naslednému znecisténi tréninkovych zafizeni svétlejsi barvy. Chcete-li, aby vas tréninkovy poditac
@ svétlé barvy zafil po mnoho let, noste pfi tréninku pouze takové oblecent, které nepousti barvu. Jestlize pouzivate

parfém, pletovou vodu, opalovaci krém nebo repelent, je nutné dbat na to, aby tyto latky nepfisly do kontaktu

s tréninkovym pocitacem nebo se snimacem tepové frekvence. Pokud trénujete v nizkych teplotach (-20 °C az -10

°C), doporucujeme tréninkovy pocitac nosit pod rukdvem bundy pfimo na pokozce.

Varovani - baterie uchovavejte mimo dosah déti

Snimace tepové frekvence Polar (naptiklad H10 a H9) obsahuiji knoflikové baterie. V pfipadé spolknuti knoflikové baterie miize
jiz za dvé hodiny dojit k vaznym vnitfnim popalenim, ktera mohou byt smrtelna. Nové i pouzité baterie uchovavejte mimo
dosah déti. Pokud se bateriovy prostor bezpeéné neuzavira, prestante produkt pouzivat a drzte jej mimo dosah déti. Pokud si
myslite, Ze mohlo dojit ke spolknuti baterie ¢i k jejimu zasunuti do kterékoliv ¢asti téla, okamzité vyhledejte Iekarskou
pomoc.

Vase bezpeci je pro nas dlilezité. Krokomér Polar Bluetooth® Smart svym tvarem minimalizuje moznost zachyceni. V kazdém
pripadé budte opatrni, napfiklad kdyZ s krokomérem béZite v kfovinatém porostu.
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Jak bezpecné pouzivat vyrobek znacky Polar

Spolecnost Polar nabizi svym zakaznikim minimalné pétiletou podporu od zahajeni prodeje vyrobku. Sluzba podpory produktu

zahrnuje nezbytné aktualizace firmwaru zafizeni Polar a opravy kritickych nedostatk( podle potfeby. Spoleénost Polar neustale
sleduje vyskyt znamych nedostatkd. Aktualizujte svij vyrobek znacky Polar pravidelné, jakmile vas mobilni aplikace Polar Flow
nebo pocitacovy software Polar FlowSync informuje o dostupnosti nové verze firmwaru.

Data z tréninku a dalSi data ulozena v hodinkach Polar obsahuiji citlivé osobni informace, jako je vase jméno, fyzické Gdaje, Gdaje
o celkovém zdravi a Gdaje o poloze. Udaje o poloze Ize pouZit ke sledovani vasi polohy b&hem venkovniho tréninku a ke zjisténi
vasSich obvyklych tras. Proto hodinky, pokud je nepouzivate, ukladejte vzdy na bezpecné misto.

Pokud mate na hodinkach zapnuta oznameni z telefonu, zpravy z uréitych aplikaci se budou zobrazovat na jejich displeii.
Z nabidky hodinek miizete zobrazit také posledni zpravy. Chcete-li zajistit divérnost vasich soukromych zprav, nepouzivejte

funkci oznameni z telefonu.

Pred predanim hodinek jinym osobam, napt. k vyzkouseni nebo pred prodejem, provedte obnovu tovarniho nastaveni a hodinky
odeberte z G¢tu Polar Flow. Obnovu tovarniho nastaveni Ize provést v aplikaci FlowSync na pogéitaci. Obnova tovarniho
nastaveni vymaze pamét zafizeni, které jiz nebude mozné propoijit s vadimi daty. Chcete-li hodinky odebrat z G&tu Polar Flow,
prihlaste se do webové sluzby Polar Flow, vyberte prislusny produkt a klepnéte na tlacitko ,Odebrat” vedle produktu, ktery
chcete odebrat.

Stejné tréninky jsou také ulozeny na vaSem mobilnim zafizeni v aplikaci Polar Flow. Pro vyssi bezpecnost mizete na svém
mobilnim zafizeni povolit réizné moznosti zvySeni zabezpedeni, jako je silna autentizace a Sifrovani zafizeni. Vice informaci

o povoleni téchto funkci naleznete v uzivatelské priru¢ce k mobilnimu zafizeni.

Pro webovou sluzbu Polar Flow doporu¢ujeme pouZit heslo s minimalni délkou 12 znak(. Pokud pouZivate webovou sluzbu
Polar Flow na verejné pfistupném pocitaci, nezapomerite vymazat mezipamét a historii prohlizeni, abyste ostatnim zabranili
v pfistupu k vasemu Gctu. Kromé toho nepovolte webovému prohliZzeci, pokud to neni vas soukromy pocitac, ukladat nebo si
zapamatovat vase heslo pro webovou sluzbu Polar Flow.

Jakékoli problémy se zabezpetenim mizete hlasit na e-mailové adrese security(a)polar.com nebo na oddéleni péce o zakazniky

spolecnosti Polar.

Technické specifikace

Pacer Pro

Typ baterie:

Dobijeci baterie Li-pol 265 mAh
Vydrz baterie:

VydrzZ baterie az 35 hodin v tréninkovém rezimu (GPS a méreni tepové frekvence na zapésti) nebo az 7 dni v rezimu hodinek se
souvislym sledovanim tepové frekvence. K dispozici je nékolik moznosti Gspory energie.

Rdizné moznosti Gspory energie vam v tréninkovém rezimu poskytuji vydrz az 100 hodin.
Provozni teplota:

-10°C az+50°C

Pouzité materialy:

Carbon Gray, Midnight Blue, Autumn Maroon a Aurora Green:
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Hodinky: ABS + GF, hlinik, Corning Gorilla Glass 3, nerezova ocel, PMMA
Reminek: Silikon, PA+GF, hlinikova prezka

Snow White

Hodinky: ASA + GF, hlinik, Corning Gorilla Glass 3, nerezova ocel, PMMA
Reminek: Silikon, PA+GF, hlinikova prezka

Materialy adaptéru Feminku:

Tmaveé Seda, modra: ABS + GF, silikon, nerezova ocel

Bila: ASA + GF, silikon, nerezova ocel

Materialy doplitkovych Feminku:

Viz Prislusenstvi Polar.

Materialy kabelu USB:

PA, N52 NdFeB (pozinkovany), mosaz 6801 (pozlacena), TPE, suchy zip, PBT, mosaz
Presnost hodinek:

lepsinez + 0,5 s/ den pri 25 °C

Presnost GNSS:

Vzdalenost +2 %

Primérna presnost trasy: 5 m

Jedna se o hodnoty, kterych je dosazeno v podminkach optimalniho satelitniho pfijmu, kdy satelitni signal neblokuji bytové
domy nebo stromy. Ve mésté ¢i v lese Ize téchto hodnost dosahnout, ale mohou se zhorsit.

Interval zaznamu GNSS

1 sekunda (Ize zménit na 1 minutu nebo 2 minuty v nastaveni Gsporného rezimu)

Rozliseni nadmorské vysky:

im

RozliSeni stoupani/klesani:

5m

Maximalni nadmorska vyska:

9000 m /29525 stop

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

Rozmezi zobrazeni aktualni rychlosti:
0-399 km/h nebo 247,9 mil/h

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

Vodotésnost:
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WR50

Kapacita paméti:

AZ 90 hodin tréninku s GPS a sledovanim tepové frekvence v zavislosti na nastaventi jazyka
Displej

Stale zapnuty barevny displej. Sklo Gorilla (tloustka 1,1 mm) s povrchovou Gpravou proti otisk(im prstt. Velikost 1,27, rozlieni
240 x 240.

Pouziva bezdratovou technologii Bluetooth®.
Radiové zarizeni pracuje ve frekvencnim pasmu ISM 2,402-2,480 GHz s maximalnim vykonem 5 mW.

Technologie flzniho optického snimani tepové frekvence Polar Precision Prime pouziva velice malé a bezpecné mnozstvi
elektrického proudu k méreni kontaktu zarizeni a zapésti za Gcelem zvySeni presnosti.

Software Polar FlowSync

K tomu, abyste mohli pouzivat software FlowSync, potrebujete podcitac s operacnim systémem Microsoft Windows nebo Mac
0OS s internetovym pripojenim a volnym USB portem.

Sledujte aktualni informace o kompatibilité na strankach support.polar.com.

Kompatibilita s mobilni aplikaci Polar Flow

Sledujte aktualni informace o kompatibilité na strankach support.polar.com.

Vodotésnost vyrobk( znacky Polar

Vétsinu vyrobk( znacky Polar Ize nosit pfi plavani. Nejsou to vSak pfistroje pro potapéni. Pod vodou netisknéte tlacitka na
pristroji, aby zlstala zachovana vodotésnost.

Zarizeni Polar s mérenim tepové frekvence na zapésti jsou vhodna ke koupani i plavani. | pfi plavani snimaiji Gdaje o aktivité
z pohybt zapésti. V naSich testech jsme vsak zjistili, ze mé&feni tepové frekvence na zapésti ve vodé nefunguje optimalné, takze
pro plavani tuto metodu nemtizeme doporudit.

V hodinarstvi se vodotésnost zpravidla oznacuje v metrech, coZ znamena staticky tlak vody v dané hloubce. Spoleénost Polar
pouziva stejny systém oznacovani. Vodotésnost vyrobkt znacky Polar je testovana podle mezinarodnich norem ISO 22810
nebo IEC60529. Kazdé zarizeni znacky Polar, které je oznaceno jako vodotésné, se pred dodanim testuje na tlak vody.

Vyrobky znacky Polar jsou dle stupné vodotésnosti rozdéleny do &tyf rliznych kategorii. Na zadni ¢asti vyrobku znacky Polar
najdete kategorii vodotésnosti. Porovneijte ji s nize uvedenou tabulkou. Upozoriujeme, Ze uvedené Gdaje nemusi platit pro
vyrobky jinych vyrobca.

P¥i jakékoli ¢innosti pod vodou je dynamicky tlak, ktery vznika pfi pohybu pod vodou, vétsi nez staticky tlak. To znamena, ze
pokud se vyrobek pod vodou pohybuije, je vystaveny vétSimu tlaku, nez kdyby se nehybal.

Oznaceni na zadni Postrikani Plavani Snorchlovani Potapéni Charakteristiky vodotésnosti
strané vyrobku vodou, a koupani (bez dychaciho (s dychacim

pot, destové pristroje) pfistrojem)

kapky apod.
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Vodéodolnost IPX7 OK - - - K ¢isténi nepouzivejte tlakovy
gistic.
Ochrana proti postfikani vodou,
destovym kapkam atd.
Viz norma: IEC60529.

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

Vodéodolné OK OK - - Minimalné pro koupani a plavani.
Vodéodolné do Viz norma: 1IS022810.
20/30/50 metrt

Vhodné pro plavani

Vodéodolny do 100 OK OK OK - Pro ¢asté pouzivani ve vodé, ale
metr( ne pro potapéni.
Viz norma: 1IS022810.

Informace o regulacnich predpisech

Tento vyrobek vyhovuje smérnicim 2014/53/EU, 2011/65/EU a 2015/863/EU. Prislusné prohlaseni
c € o shodé a dalsiinformace o regulacnich predpisech pro vSechny vyrobky naleznete na webové adrese
www.polar.com/en/regulatory_information.

Tento symbol preskrtnutého kontejneru na odpadky vypovida o tom, Ze vyrobky znacky Polar jsou
elektronicka zafizeni, a podléhaji tak smérnici Evropského parlamentu a Rady 2012/19/EU o odpadnich
elektrickych a elektronickych zafizenich (OEEZ) a baterie/akumulatory pouZité ve vyrobcich jsou v

. souladu s nafizenim Evropského parlamentu a Rady (EU) 2023/1542 ze dne 12. Gervence 2023 o
bateriich a odpadnich bateriich. Tyto vyrobky i baterie/akumulatory ve vyrobcich znacky Polar by tedy
mély byt v zemich Evropské unie likvidovany oddélené. Spoleénost Polar vas zada, abyste minimalizovali
mozné negativni dopady odpadu na Zivotni prostiedi a lidské zdravi i mimo zemé Evropské unie
dodrzovanim mistnich zakont a predpist o odpadech. A tam, kde je to mozné, abyste vyuzivali sbéren
vyfazenych elektronickych zafizeni a sbéren vyrfazenych baterii a akumulator(.

Chcete-li zobrazit regulacni stitky tykajici se hodinek, prejdéte do Nastaveni > Obecna nastaveni > Informace o hodinkach.

Omezena mezinarodni zaruka spolecnosti Polar

o Spolecnost Polar Electro Oy poskytuje omezenou mezinarodni zaruku na vyrobky znacky Polar. Zaruku na vyrobky
prodané v USA nebo Kanadé poskytuje spolecnost Polar Electro, Inc.

« Spolecnost Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. zarucuje plvodnimu spotiebiteli/odbérateli vyrobku znacky Polar, ze
vyrobek nebude mit po dobu dvou (2) let od data ndkupu materialové nebo vyrobni vady, s vyjimkou feminki vyrobenych
ze silikonu nebo plastu, na které se vztahuje zarucni doba jednoho (1) roku od data nakupu.

« Tato zaruka se nevztahuje na bézné opotiebeni baterie nebo jiné obvyklé opotiebenti, Skody zplisobené Gmysinym
hrubym zachazenim, nehodami nebo nedodrzenim preventivnich opatfenti; nespravnou Gdrzbou, komerénim pouzivanim,
dale na praskla, rozbita nebo poskrabana pouzdra/displeje, textilni pazni popruh nebo textilni ¢i koZeny feminek na
zapésti, elasticky pas (napr. hrudni popruh snimace tepové frekvence) a obleéeni znacky Polar.

« Tato zaruka se nevztahuje ani na zadné skody, ztraty, vylohy &i vydaje, at pfimé, nepfimé &i nahodné, nasledné &i
zvlastni, tykajici se Gi vyplyvaijici z pouzivani tohoto vyrobku.
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o Zaruka se nevztahuje na vyrobky zakoupené z druhé ruky.

« Béhem zaruéni Ihaty bude vyrobek bud opraven, nebo vyménén v jakémkoli autorizovaném centralnim servisu
spolecnosti Polar bez ohledu na zemi nakupu.

« Zaruka poskytovana spolecnosti Polar Electro Oy/Inc. nezasahuje do zakonnych prav spotiebitele podle platnych
narodnich nebo statnich zakon(, ani do prav spotfebitele vici prodejci, ktera vyplyvaiji z jejich kupni/prodejni smlouvy.

« Meli byste si uschovat stvrzenku jako doklad o koupi!

« Zaruka tykajici se jakéhokoli vyrobku bude omezena na zemé, na jejichz trhy byl vyrobek plvodné uveden spole¢nosti
Polar Electro Oy/Inc.

Vyrobila spolecnost Polar Electro Oy, Professorintie 5, 90440 KEMPELE, Finsko www.polar.com.
Spolecnost Polar Electro Oy ma certifikaci podle normy ISO 9001:2015.

© 2024 Polar Electro Oy, 90440 KEMPELE, Finsko. V&echna prava vyhrazena. Zadna &ast této pfirucky nesmi byt pouzita ani
reprodukovana, v jakékoli formé a jakymkoli zplisobem, bez pisemného souhlasu spole¢nosti Polar Electro Oy.

Nazvy a loga v této uzivatelské prirucce a na obalu tohoto vyrobku jsou ochranné znamky spole¢nosti Polar Electro Oy. Nazvy
aloga v této uzivatelské pfirucce nebo v baleni tohoto vyrobku, ktera jsou oznaéena symbolem ©, jsou registrovanymi
ochrannymi znamkami spoleénosti Polar Electro Oy. Windows je registrovanou ochrannou znamkou spole¢nosti Microsoft
Corporation a Mac OS je registrovanou ochrannou znamkou spole¢nosti Apple Inc. Slovni znacka a loga Bluetooth® jsou
registrovanymi ochrannymi znamkami ve vlastnictvi spole¢nosti Bluetooth SIG, Inc. a veSkeré pouzivani téchto znacek
spolecnosti Polar Electro Oy je licencovano.

Prohlaseni o vylouceni odpovednosti

e Material v této pfiruéce ma pouze informativni charakter. Produkty, které popisuje, mohou byt vzhledem ke kontinualnimu

rozvojovému programu vyrobce zménény bez pfedchoziho upozornéni.

® Spolecnost Polar Electro Inc./Polar Electro Oy necini zadna prohlageni a neposkytuje Zadné zaruky tykajici se této

prirucky ani produktt v ni uvedenych.

® Spoleénost Polar Electro Inc./Polar Electro Oy neodpovida za zadné skody, ztraty, naklady &i vydaje, pfimé, nepfimé nebo

nahodné, nasledné &i zvlastni, tykajici se nebo vyplyvajici z pouzivani tohoto materialu ¢i produktt v ném uvedenych.

2.0CS 08/2024

157


https://www.polar.com/

	Obsah
	Uživatelská příručka k hodinkám Polar Pacer Pro
	Úvod
	Využívejte všech výhod, které vám hodinky Pacer Pro nabízejí
	Aplikace Polar Flow
	Webová služba Polar Flow


	Začínáme
	Nastavení hodinek
	Možnost A: nastavení pomocí mobilního zařízení a aplikace Polar Flow
	Možnost B: nastavení pomocí počítače
	Možnost C: Nastavení v hodinkách

	Funkce tlačítek a gesta
	Časový náhled a nabídka
	Předtréninkový režim
	Při tréninku
	Gesto pro aktivaci podsvícení

	Ciferníky
	Nabídka
	Párování mobilního zařízení s hodinkami
	Před spárováním mobilního zařízení:
	Spárování mobilního zařízení:
	Zrušení spárování

	Aktualizace firmwaru
	Přes telefon nebo tablet
	Přes počítač


	Nastavení
	Obecná nastavení
	Párování a synchronizace
	Nastavení jízdních kol
	Souvislé sledování TF
	Režim Letadlo
	Jas podsvícení
	Nerušit
	Oznámení z telefonu
	Ovládání hudby
	Jednotky
	Jazyk
	Upozornění na nečinnost
	Vibrace
	Hodinky nosím na
	Poziční satelity
	Informace o hodinkách

	Výběr náhledů
	Nastavení ciferníků
	Čas a datum
	Čas
	Datum
	Formát data
	První den v týdnu

	Fyzická nastavení
	Hmotnost
	Výška
	Datum narození
	Pohlaví
	Frekvence tréninku
	Cíl aktivity
	Preferovaná doba spánku
	Maximální tepová frekvence
	Klidová tepová frekvence
	VO2max

	Ikony na displeji
	Restartování a resetování
	Restartování hodinek
	Resetování hodinek s obnovením továrního nastavení
	Obnova továrního nastavení prostřednictvím FlowSync
	Obnova továrního nastavení z hodinek



	Trénink
	Měření tepové frekvence na zápěstí
	Nošení hodinek při měření tepové frekvence na zápěstí nebo sledování spánku
	Nošení hodinek, když neměří tepovou frekvenci na zápěstí nebo nesledují spáne...

	Zahájení tréninku
	Zahájení naplánovaného tréninku
	Zahájení multisportovního tréninku

	Rychlá nabídka
	Při tréninku
	Procházení tréninkových náhledů
	Nastavení časovačů
	Intervalový časovač
	Odpočítávací časovač

	Uzamčení zóny tepové frekvence, rychlosti nebo silového výkonu
	Uzamčení zóny tepové frekvence
	Uzamčení zóny rychlosti/tempa
	Uzamčení silové zóny

	Označení úseku
	Přepnutí sportu při tréninku s více sporty
	Trénink s cílem
	Změna fáze při fázovém tréninku
	Zobrazení informací o tréninkovém cíli
	Upozornění


	Přerušení/ukončení tréninku
	Tréninkový přehled
	Po tréninku
	Tréninková data v aplikaci Polar Flow
	Tréninková data ve webové službě Polar Flow


	Funkce
	Smart Coaching
	Training Load Pro
	Kardio zátěž
	Subjektivní zátěž
	Svalová zátěž
	Tréninková zátěž z jednoho tréninku
	Námaha a tolerance
	Stav kardio zátěže
	Stav kardio zátěže na hodinkách

	Dlouhodobá analýza v aplikaci a webové službě Flow

	FuelWise™
	Trénink s FuelWise™
	Chytré připomenutí doplnění cukrů
	Ruční připomenutí doplnění cukrů
	Připomenutí doplnění tekutin


	Test běžecké výkonnosti
	Provedení testu
	Výsledky testu
	Podrobná analýza ve webové službě a aplikaci Polar Flow

	Cyklistický výkonnostní test
	Provedení testu
	Výsledky testu
	Podrobná analýza ve webové službě a aplikaci Polar Flow

	Test chůze
	Provedení testu
	Výsledky testu
	Podrobná analýza ve webové službě a aplikaci Polar Flow

	Měření běžeckého výkonu na zápěstí
	Běžecký výkon a svalová zátěž
	Zobrazení běžeckého výkonu na hodinkách

	Běžecký program od Polaru
	Vytvoření běžeckého programu od Polaru
	Spuštění tréninkového cíle
	Sledování pokroku

	Running Index
	Krátkodobá analýza
	Dlouhodobá analýza

	Přínos tréninku
	Chytré kalorie
	Souvislé sledování tepové frekvence
	Souvislé sledování tepové frekvence na hodinkách

	Nepřetržité sledování aktivity
	Cíl aktivity
	Údaje o aktivitě na hodinkách
	Upozornění na nečinnost

	Údaje o aktivitě v aplikaci Polar Flow a webové službě Flow

	Průvodce aktivitou
	Přínos aktivity
	Měření regenerace Nightly Recharge™
	Podrobné informace o kvalitě ANS v aplikaci Polar Flow
	Podrobné informace o kvalitě spánku v aplikaci Polar Flow
	Pro cvičení
	Pro spánek
	Pro regulaci výdeje energie

	Sledování spánku Sleep Plus Stages™
	Funkce SleepWise™
	Denní posilnění spánkem
	Spánek za týden
	Vědecký základ

	Řízené dechové cvičení Serene™
	Test fyzické kondice s měřením tepové frekvence na zápěstí
	Před zahájením testu
	Provedení testu
	Výsledky testu
	Třídy fyzické zdatnosti
	Muži
	Ženy

	VO2max

	Průvodce denním tréninkem FitSpark™
	Při tréninku


	Poziční satelity
	Asistovaná GPS
	Životnost dat pořízených pomocí A-GPS


	Průvodce trasou
	Profily tras a převýšení
	Celkové stoupání a klesání plánovaných tras
	Přidání trasy do hodinek
	Zahájení tréninku s průvodcem trasou
	Zvětšení/zmenšení
	Změna trasy během tréninku

	Zpět na začátek
	Závodní tempo
	Segmenty Strava Live
	Propojte své účty Strava a Polar Flow:
	Import segmentů Strava do vašeho účtu Polar Flow
	Zahájení tréninku se segmenty Strava Live

	Hill Splitter™
	Přidání náhledu Hill Splitter ke sportovnímu profilu
	Trénink s aplikací Hill Splitter
	Přehled Hill Splitter
	Podrobná analýza ve webové službě a aplikaci Polar Flow

	Komoot
	Propojte své účty komoot a Polar Flow
	Synchronizace tras komoot do hodinek
	Zahájení tréninku na trase komoot

	Zóny tepové frekvence
	Zóny rychlosti
	Nastavení zón rychlosti
	Tréninkový cíl se zónami rychlosti
	Při tréninku
	Po tréninku

	Měření rychlosti a vzdálenosti na zápěstí
	Měření kadence na zápěstí
	Zdroje energie
	Přehled zdrojů energie
	Podrobná analýza v mobilní aplikaci Flow

	Metriky plavání
	Plavání v bazénu
	Volba délky bazénu

	Dálkové plavání
	Měření tepové frekvence ve vodě
	Zahájení plaveckého tréninku
	Při plavání
	Po plavání

	Barometr
	Kompas
	Použití kompasu během tréninku

	Počasí
	Sportovní profily
	Oznámení z telefonu
	Nastavení oznámení z telefonu
	Nerušit
	Zobrazení upozornění

	Ovládání hudby
	Z ciferníku
	Při tréninku

	Režim snímače TF
	Zapnutí režimu snímače tepové frekvence
	Ukončení sdílení TF

	Nastavení úsporného režimu
	Vyměnitelné řemínky
	Výměna řemínku

	Adaptér řemínku
	Připojení adaptéru k hodinkám
	Připojení řemínku k adaptéru

	Kompatibilní snímače
	Snímač tepové frekvence Polar H10
	Polar Verity Sense
	Krokoměr Polar Stride Sensor Bluetooth® Smart
	Snímač rychlosti Polar Bluetooth® Smart
	Snímač kadence Polar Bluetooth® Smart
	Snímače silového výkonu jiných výrobců
	Párování snímačů s hodinkami
	Spárování snímače tepové frekvence s hodinkami
	Polar H9, Polar H10
	Polar OH1+, Polar Verity Sense

	Spárování krokoměru s hodinkami
	Kalibrace krokoměru

	Spárování cyklistického snímače s hodinkami
	Nastavení jízdních kol
	Měření velikosti kola
	Kalibrace cyklistického snímače silového výkonu

	Zrušení spárování



	Polar Flow
	Aplikace Polar Flow
	Tréninková data
	Údaje o aktivitě
	Údaje o spánku
	Sportovní profily
	Sdílení fotografií
	Začínáme používat aplikaci Polar Flow

	Webová služba Polar Flow
	Diář
	Zprávy
	Programy

	Sportovní profily v Polar Flow
	Přidání sportovního profilu
	Změna sportovního profilu

	Plánování tréninku
	Vytvoření tréninkového plánu pomocí Sezónního plánovače
	Vytvoření tréninkového cíle v aplikaci a webové službě Polar Flow
	Vytvoření cíle na základě oblíbeného tréninkového cíle

	Synchronizování cílů do hodinek
	Vytvoření tréninkového cíle v aplikaci Polar Flow

	Oblíbené
	Přidání tréninkového cíle do Oblíbených:
	Aktualizace oblíbeného cíle
	Odstranění oblíbené položky

	Synchronizace
	Synchronizace prostřednictvím mobilní aplikace Flow
	Synchronizace s webovou službou Flow prostřednictvím softwaru FlowSync


	Důležité informace
	Baterie
	Nabíjení baterie
	Nabíjení při tréninku
	Stav baterie a upozornění
	Symbol stavu baterie
	Upozornění na slabou baterii


	Péče o hodinky
	Udržujte hodinky čisté
	Pečlivě pečujte o optický snímač tepové frekvence

	Skladování
	Servis

	Bezpečnostní opatření
	Rušení během tréninku
	Zdraví a trénink
	Varování – baterie uchovávejte mimo dosah dětí

	Jak bezpečně používat výrobek značky Polar
	Technické specifikace
	Pacer Pro
	Software Polar FlowSync
	Kompatibilita s mobilní aplikací Polar Flow
	Vodotěsnost výrobků značky Polar

	Informace o regulačních předpisech
	Omezená mezinárodní záruka společnosti Polar
	Prohlášení o vyloučení odpovědnosti

	Bookmarks
	Sleep
	FlowSleep
	Image


